STRES KAVRAMI

Hayatta karsilastigimiz bircok olay stres sebebidir. insanlarin hayatlarini genis caph olarak
etkileyebilecek savaslar, depremler ,blyilk kazalar gibi olaylar stres sebebi olabilirken, 6te yandan is
degistirmek ,sevilen bir yakinin kaybi, baska bir sehre tasinmak, bosanma yada evlilik hazirhg gibi
...vs.strese yol aan sebepler arasindadir. Stres kelimesi kokeni latince'de "ESTRECE" kelimesine
dayanmaktadir. Stres bir gerginlik halidir, tehdit olusturan ve degisme yada uyum gerektiren herhangi
bir cevresel istek yada beklentidir.

STRESIN ASAMALARI

1= ALARM: Bireyin otonom sinir sistemi acil duruma iliskin olarak harekete gecerek salgi bezlerini uyarir
ve kana adrenalin pompalanmasini, dolayisiyla viicudun bu alarm durumuna hazirlikli hale gelmesini
saglar.

2=DIRENC: Alarm tepkisi ortadan kalkarak viicut stres yaratan duruma bir sekilde uyum yapar.Bu
sirecte vicut tarafindan alarm asamasinda kimyasallar salgilanmaya baslar.Disaridan bakildiginda
hersey normarmis gibi gorinsede aslinda organizmanin ortaya koydugu ciddi bir direng soz
konusudur.Birey artik strese karsi tim direncini kaybetmeye baslamistir.

3=TUKENME: insan viicudu artik tiim direncini yitirmistir.Her bireyin uyum yetenegi farkllassada sinirli
olan direnme enerjisi son bulmaya baslar.

STRESIN BELIRTILERI

1=FiZiKSEL BELIRTILER:

a. Sirt boyun ve basta gerginlik nedenli agrilar,

b. Terleme,kalp carpintisi ve kalp rahatsizliklari,

¢. Mide agrilari,ilser ve sindirim sistemi rahatsizliklari,
d .Nefes almakta zorlanmak,nefes darligi,

e. Gurdltt ve yuksek sese karsi duyarli olma,

f. Uyku dlizeni bozuklugu,uykuya dalmakta zorluk,

g. Bitkinlik hissi.

2=DAVRANISSAL BELIRTILER:

a. Madde ve alkol kullanimi

b. Surekli telas icersinde olmak
c. sosyal ortamlardan uzaklasma

d. asiri uyuma.
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3=DUYGUSAL BELIRTILER:

a. kaygi,gerginlik,sikinti ve huzursuzluk durumu
b. duygusal ¢okunliik ve sinirlilik hali

c. nesesini kaybetmi,saldirganlik

d. duygusal kayitsizlik ve durgunlasma

4=BiLISSEL BILERTILER:

a. konsantrasyon kaybi ve algisal sorunlar

b. karasizlik,unutkanlik,zihin karigikhg

c. ilginin azalmasi ve isleri organize edememek

d. basit islemlerde bile sikinti yasar duruma gelmek

e. sadece olumsuz yonleri gorir hale gelmek

STRES KAYNAKLARI

1= DEGISME

2= BASKI

3= CATISMA ===> a.yaklasma - yaklasma
b. kaginma - kaginma

c. yaklagsma - kaginma

4= ENGELLENME

CEVRESEL STRES KAYNAKLARI

1: Aile sorunlari

2: Monoton(TEKDUZE)yasam diizeni
3: Ekonomik sorunlar

4: Siyasi ve politik belirsizlikler

5: Sosyal ve kiiltiirel degismeler

6: Trafik ve yasam sorunlari

7: Teknolojik degismeler
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BIREYSEL STRES KAYNAKLARI

Stresin kaynagi olduguna inanilan olaylar ve durumlar baslatan olaylar olarak adlandirilmaktadir.
* Evin anahtarini unutmus olmaniz,

* Kiz arkadasinizin randevuya gelmemesi,

* Uzun zamandir beklediginiz zammi almamis olmaniz..vs olaylar bireysel kaynakl olaylardir.

STRES VE KiSIiLiK OZELLIKLERI
* ce déniik

* Disa donlk

* ATIPI

* B TIPI

STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

1= Dogrudan basa ¢cikma ==== > a. ylizlesme
b. uzaklagma
c. geri ¢cekilme

2= Savunma yoluyla basa ¢ikma

SAVUNMA MEKANIZMALARI

1: BASTIRMA : Aci ve sikinti veren duygu,deneyim ve anilarin bilingdisina itilmesi.ORN:Sevmedigi
arkadasina verdigi randevuyu unutmak gibi.

2:INKAR (YADSIMA) : Benlik icin tehdit olarak algilanan ve bunalti dogurabilecek aci verici bir gercegi
kabullenmemek,reddetmek,yok saymak,gérmemektir.ORN:Ofkelendiginde "kizgin degilim"diyerek
icinde bulundugu durumu inkar etkesi gibi.

3:YANSITMA : Birey inkar edilemeyen yada bastirilamayan sorunu olusturan duygu,ihtiyac¢ ve olaylari
disariya aktarip ya da baskalarina yikleyip disaridan kendisine yoneltiliyormus gibi algilar.

4:0ZDESIM KURMA: Baskasinin dzelliklerini kendisine yiiklemesi.

5:YUCELTME: Birey toplumca onaylanmayan bazi ilkel diirtii,egilim ve gereksinimlerini toplumca hosa
giden kabul edilebilir bigcimlere donistiirir.

6:GERILEME: Stres meydana getiren bir olayla karsilasan birey,sikinti veren durumla yiizlesmek yerine
caresizligini yasindan beklenenin altinda bir davranisla ortaya koymasidir.
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7:YER DEGISTIRME: Birey bastirdigi giidii ve davranislarini gercekten olmasi gereken degil de onlarin
yerini alabilecek durum ve nesnelere yénlendirir.8:KARSIT TEPKi GELISTIRME: Birey aslinda
hissettiklerinin tam tersi diisiince ve duygulari abartili bir sekildi onaya koyabilir.Kendi icindeki dirti
ve egilimlerin tam karsiti tepkileri ortaya koyarak benligini savunabilir.
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