STRES ve STRESLE
BASACIKMA
MEKANIZMALARI



En yalin anlamayla, sisteme giren ya da sistemden cikan madde, enerji ya
da bilginin yetersizligi sonucunda dengenin bozulduguna ve yeniden
uyum yapilmasi gerektigine yonelik bir isarettir.

Burada unutulmamasi gereken kisim: Stresin birey- cevre etkilesimi
sonucu ortaya ¢cikmis olmasidir.



Insam tehlikelerden Insanm harekete

korur: Savas ya da kac gecmesini saglar: Belli
tepkisi. Bunun modern oranda stres kisimin
hayatta 6zellikle harekete gecmesini
psikolojik anlamdaki saglar; yani kisi i¢cin
tehlike algis1 yaratan motve edici bir tarah
durumlar 1cin de tepki vardir, kisinin gelisimini

verme hali mevcuttur. saglar.



STRES...

Stres alindayken kendinizde gozlemlediginiz
degisiklikler nelerdir?



STRES GEREKLI MIDIR?
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Kisiy1 harekete geciren
gtindelik faaliyetlerine,
motivasyonuna ket vurmayan,
gereken enerjiyl saglayan
stres.

Boyle bir stres yasantisinda
etkili sekilde fonksiyonel
olabiliyor, bunye yorgun olsa
da bu yorgunluktan daha az
etkilenmektedir.

Kisinin gerekenden daha fazla
tetikte olmasina neden olan,
motivasyonunu sarsan, kisiye
enerjl saglamaktansa belki de
enerjisini alan stres tara.

Boyle bir stres yasantisinda birey
1slevsel olamamakta, belki de
hastalanmakta, kendini hasta
hisseder hale gecmektedir.



STRES...

Dengedeki bozulma, sistemn yeniden denge
arayisina yoneltiyor.

Gelisim ve degisim olabilmes: 1cin dengenin
gecicl olarak bozulmasi sarttir.



 Streste bir tehlike algist s6z konusu olabilir.

* Organizmanin bir bolimii degil tamamu etki
alondadr.

* Stres kontrol edilebilir bir sey midir?



Kaynag@i ne olursa olsun stres uyumu gerektirir.
Stresle basacitkmak 1cin uyum saglamamiz
gerekir. Psikologlar 1k1 tir uyum
tanumlamislardir:

Dogrudan basacikma

Savunucu basacikma



Dogrudan Basacikma: Dogrudan basa

cikmanin tc¢ tira vardir:

Yiizlesme
Uzlasma
Ger cekilme



Stres kaynagini belirleyemedigimiz veya
onunla dogrudan ugrasamadigimiz anlar
vardir.

Bu durumda savunucu basacikma tarz
sOzkonusu olabilir.



Savunucu Baga Cikma
Bicimlerine Ornekler

o Inkar

e Bastirma

¢ Yansitma

o Ozdesim Kurma

o Gerlleme

e Entelektiiellestirme

o Karsit Tepki Gelistirme
® Yer Degistirme

e Yiceltme



(Cevremizde olan bitenleri ne sekilde anlamlandirdigimiz
nasil hissedecegimizi ve davranacagimizi belirler.

Ayni durumlarin kigilerde ayni sonuclara neden
olmamasindaki birincil etken kisilerarasi anlamlandirma

farkidar.



Problemi1 tanimlama . (Biz1 en cok belirsiz durumlar
strese surukler)

(Coziim seceneklerini olusturma (Bu sorun nasil
cOzilebilir?)

Bir ¢c6ziimi secme (Uygulanacak stratejinin
belirlenmesi)

Sectigimiz ¢Ozimii eyleme gecirme (stratejimizin
ayrintilar)

Sonuclart degerlendirme (sonucun memnuniyeti)



Stres yonetiminde “stresin dogrudan kendisi ile miicadele
etmek” kadar stres yaratan duruma yiikledigimiz anlamlarla
da ilgilenmek gerekhidir.

Bazen stres yaratan duruma miuidahale etmek miimkiin
olmayabilir ya da cok zor olabilir.

Ayrica devamli sorumlu olarak “olay”1 gormeye
basladigimizda, stres yasantilarimizdaki kendi roliimiizii
g6zden kacirmaya baslarz.

Bilissel yeniden yapilandirma teknigi, olay ve uyarici
hakkinda yapilan degerlendirmelerin degistirilmesi
anlamia gelmektedir.



Olay degil olayin kisi tarafindan olusturulan yorumlandir.

OLAY > BILISSEL DEGERLENDIRME > DUYGULAR

Bilissel yeniden degerlendirme ile diisiinceler arasinda secim
yapilabileceginin farkindahigi saglanmis olur.

Bir diisiince yerine digerini se¢menin stres tizerindeki etkileri
anlanir.



