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CAGIN HASTALIGI STRES VE MUCADELE

Stres Nedir?

Stresi kisinin biyolojik ve psikolojik dengesinin bozulmasina kars1 gosterdigi tepki olarak
tanimlayabiliriz. Bu tepki direng, giicliik ve baskiyla birlikte objelere, kisilere ve ruhsal
yapiya yonelik olabilir. Insanlar bircok durum ve ortamda stres yasayabilir. Bir miktar stres
hareketlerimizi motive etmede bize yararli olurken ¢ok fazla ve uzun siireli stres ortaya
cikarsa kisi fiziksel ve psikolojik problemler yasayabilir. Giindelik yagamin gelgitleri arasinda
cok sayida stres etkeni ortaya ¢ikar. Ancak biitiin stres etkenleri olumsuz demek degildir.
Stres istenmeyen bir durum olabilir ama bir yasam gergegidir. Yasanan stres, kisi i¢in ister
biiylik yasam degisikliklerinden kaynaklaniyor olsun isterse giinliik hayatin
kosusturmalarindan kaynaklantyor olsun 6nemli olan stresin kendisi degil, buna nasil tepki
gosterildigidir.

Gergek ya da imgesel bir sorunla karsilastigimizda bedende bir dizi biyokimyasal
degisiklikler olur. Bu degisikliklere “savas ya da kag¢ yanit1” ad1 verilmistir. Bu sirada bireyin
fark edebildigi fiziksel, biyolojik ve psikolojik belirtiler ortaya cikar.

Stresin Belirtileri:

o Kan sekerinin ytlikselmesi,

e Bas agrisi, bag donmesi, boyun agrisi,
o Kaslarin gerginliginin artmasi, kasilma
e Agizda ve bogazda kuruluk,

e Sac dokllmesi

« Bitkinlik,

 Istahsizlik, zayiflama,

e Cok yemek yeme, oburluk,

o Ellerde, ayaklarda terleme,

e Uykusuzluk, asir1 uyku, dengesiz uyku,
o Uykuda dis gicirdatma, konusma,

e Mide, bagirsak, sindirim bozuklugu,

e Bulanti, kusma, ishal,

o Konusma gii¢liigli, az ya da ¢ok konugsma



Stresin dort temel kaynagi vardir;

Cevresel etkenler (Hava, yol durumu vb.)

Toplumsal etkenler (6denmesi gereken borglar, yetismesi gereken isler, is degistirme,
siav, sevdigimiz kisileri yitirme vb.)

Fizyolojik etkenler (ergenlik donemi degisiklikleri, menopoz, hastaliklar, yaglanma,
kotu beslenme, kalitesiz uyku vb.)

Kendimizden kaynaklanan etkenler (Beynimiz dis diinyada ve i¢ diinyamizda olan
biten karmasik degisiklikleri yorumlar ve “olaganiistii durum tepkisi” verme karar1

alabilir).

Birbirinden farkli bir¢ok stres unsuru vardir; fakat Hans Selye’ ye gore, strese verilen
fizyolojik tepki her zaman ayn1 agamalarda gergeklesir. Bu tepkiyi genel uyum sendromu
adin1 verdigi 3 asamali bir modelle agiklar:

1-

Alarm: Stresin fark edildigi an verilen tepkidir. Bu asamada adrenalin bezleri
tarafindan daha ¢ok hormon salgilanir, kan basinci yiikselir, solunum artar ve kaslar
gerilerek viicut kendini korumaya ¢alisir. Gosterilen bu tepkilere ragmen stres kaynagi
varligin1 devam ettirirse ikinci agsama olan direng agamasina gegilir.

Direng: Bu asamada bireyin bedeni, bozulan dengesini toparlamak i¢in psikolojik ve
fiziksel enerji harcar. Birey aktif olarak stresle miicadele eder. Bu asamada yogun
enerji harcandigi icin bireyde asir1 yorgunluk duyar. Ayrica kaygi, gerginlik ve
alinganlik bu asamada gdzlenen diger belirtilerdir. Birey stresi yenmekte basarili
olursa fiziksel semptomlar ortadan kalkar; aksi takdirde tiilkenme asamasina gegilir.
Tiikenme: Bu asamada direng yok olur ve stresin kotii etkileri goriilmeye baslanir.
Direncin yoklugu neticesinde beden psikolojik ve fizyolojik hastaliklara agik hale
gelir.

Strese verilen tepkiler normal siiresi i¢inde denetim altina alinamazsa, viicudu saglikli tutan
birtakim islevler duraksamaya baslar. Islevlerin duraksamaya baslamasiyla birlikte ¢esitli
hastaliklar ortaya ¢ikabilir:

Depresyon ve anksiyete bozuklugu, kilo artis1 veya sagliksiz kilo kaybi, egzama gibi cilt
sorunlari, ¢esitli kalp hastaliklari, uyku sorunlarinin yaganmasi, hafiza problemleri ve zihinsel
sorunlar (Alzheimer, Demans), bagisiklik sistemi hastaliklari, ireme sorunlari, agri, kalp
hastaliklar1 gibi hastaliklar.



Stres Yodnetimi

Stres faktorlerinin olusturdugu duygusal gerilimi azaltmak, yok etmek ya da bu gerilime
katlanma amaciyla gosterilen davranis veya duygusal tepkileri giiclendirmek i¢in yapilan
etkinlikler oldugunu sdyleyebiliriz.

Klarreich’ in Stresle Miicadele Teknigi

1.

Adim: Stresle ilgili belirtileri fark edince, 6nce yapmakta oldugunuz isi birakin.
Vicudunuzun size soylemek istediklerini dinleyin. Bir siire i¢in huzur ve sessizlige
zaman ayirin. Huzur veren bir hayali zihninizde canlandirabilirsiniz veya kendi
kendinize yatistirict bazi sozciikleri ya da climleleri tekrarlayabilirsiniz. Diizenli
olarak belirli bir sakinlesme teknigi uyguluyorsaniz kendinizi kolayca
yatistirabileceginizi anlamigsinizdir. Gevseyip stres diizeyinizi indirdikten sonra daha
berrak bir sekilde diisiinmeye baslayabilirsiniz.

Adim: Isin hangi evresinde alt iist oldugunuzu, sinirlendiginizi saptaymn. Sonra kendi
kendinize aklinizdan neler gectigini ve kendinize neler sdylemis oldugunuzu sorun.

Adim: Kafanizda ne gibi mantiksiz diisiincelerin dolastigin1 bulmaya ¢aligin. Sizi
neyin ve hangi diisiincelerin strese soktugunu saptadiktan sonra bu diisiincelerin
Uzerine gidin, kendinizle kiglk bir tartismaya girin. Gergek dis1 ve mantiksiz
fikirlerinizi inceleyin.

Adim: Daha mantikl1 ve akilci fikirler tiretebilmek i¢in kendinizle tartisin. Artik daha
berrak ve mantikli diisiinebildiginize gore strese hangi davranisin neden oldugunu
bulabilirsiniz.

Adim: Eski, basarisiz aligkanliklarinizi kirmak i¢in yeni bir seyler yapmay1 goze alin
ve daha etkili davranis bi¢imleri edinin. Kisaca daha basarili olmanizi saglayacak olan
yeni davranislar edinmek riskini goze alin.

Bu teknik diginda stresimizi olumlu diizeyde tutmak igin giinliik hayatimizda
uygulayabilecegimiz farkli yontemler vardir. Bunlari siralarsak;

1.

Etkili zaman yonetimi konusunda kontrol sahibi olmak (planlama, dncelikleri
belirleme, uygulama)

Dogru nefes alma tekniklerini 6grenmek (¢icek koklar gibi derin, uzun ve yavas nefes
almak, nefes alirken karnin sismesi, nefes verirken karnin inmesi ve bu siirecin tekrari)
Kisinin kendine uygun bir egzersizi secerek yeterli diizeyde yapmasi (yiirlime, kosma,
yuzme, futbol, basketbol vb..)

Dogru ve bilingli beslenmek (viicudun ihtiyaci olanlar; proteinler, yaglar,
karbonhidratlar ve lifli besinler, vitaminler, mineraller ve sudur. Stresi artiran
beslenme aligkanliklari ise; kafein, alkol, tuz, katki maddeleridir)



5. Kendini tanima ve farkindalig1 artirma yolunda ¢aligmalar yapmak (hedef ve
oncelikleri degerlendirme, mitkemmeliyet¢ilikten uzak durma, hata yaptiginda kendini
affetme)

6. Kisinin kendisiyle olumlu diyalog kurmasi (olaylar karsisinda gosterilen olumsuz
tutumlar ve kiginin kendine sdyledigi olumsuz sozler, o olay sirasinda hissedilen
gerginligi artirmaktadir)

7. Ara sira islerden uzaklasmaya ve gevsemeye olanak saglayan kacis yollarini
kullanmak

8. Hak ve ihtiyaglarini diger insanlara acik¢a belirterek, arkadaslarini dikkatlice secerek,
kendini gelistirici iligkiler kurmak

9. Bireyin “olumlu” stresi, kendini gelistirmek i¢in bir firsat olarak degerlendirmesi

Unutmayalim ki diinyay1 nasil gordiigiiniiz, diinyanin nasil oldugundan daha 6nemlidir.
Olaylarin kendisi, onlara ne anlam yiiklediginizden daha 6nemli degillerdir.
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