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~— STRES DUZEYI'TESTI —
EVET iSE,1 PUAN,HAYIR ISE,
0 PUAN VERINIZ.

1-UYKUYA DALMAKTA ZORLUK CEKIYORUM.
2-GECE SIK SIK UYKUM KACAR.

3-HAZIMSIZLIK, YUKSEK TANSIYONA BAGLI BAS AGRILARI BAS L DONMELERI,SINIRSEL
DOKUNTU,CARPINTI ,KAS TUTULMALARI VE AGRILARI GIBI SIKINTILARIM VAR.

(EGER BELIRTILERDEN BIRDEN FAZLASI VARSA HER BELIRTI iCIN 1 PUAN VERINIZ)
4-DIGER INSANLAR BENI RAHATSIZ EDIYOR.
5-KAFAMI DINLEMEK,SAKINLESMEK YA DA BIR KITAP OKUMAK BENIM ICIN COK ZORDUR.
6-YAVAS CALISAN VE YAVAS KONUSAN INSANLAR BENI RAHATSIZ EDER.
7-SAKINLESEBILMEK ICIN SIGARA,ALKOL YA DA UYKU ILACLARI KULLANIRIM.
8-ACELECIYIMDIR.
9-BiR YERE GEC KALINCA YA DA ORAYA ZAMANINDA GITMEM ENGELLENINCE KIZARIM.
10-CALISMA GUNUNUN SONUNDA KENDIMI GEREGINDEN FAZLA YORGUN HISSEDIYORUM.
11-YAPACAK BIR iSIM OLMADIGINDA HUZURSUZ OLURUM.

12-AILEM,DOKTORUM,ARKADASLARIM VE CEVREMDEKILER BENIM COK SINIRLI VE GERGIN
OLDUGUMU DUSUNURLER.

13- KONSANTRE OLAMAYACAK VEYA RAHAT DUSUNEMEYECEK KADAR YIPRANMIS OLDUGUM
ZAMANLAR OLUYOR.



SONUCLAR

2 PUAN VE DAHA AZ: STRES
OLCUNUZU ASMAMISSINIZ.

3-6 PUAN ARASI: RAHAT
EDEBILECEGINIZDEN BIRAZ DAHA
FAZLA STRES ALTINDASINIZ.

7-10 PUAN ARASI: FAZLA STRES
ALTINDASINIZ VE BIRAZ
RAHATLAMANIZ GEREKIYOR.

11 VE USTU: STRES DUZEYINIz
COK YUKSEK. BU BASKIY]
AZALTMAZSANIZ STRESLE ILGILI
HASTALIKLARA YAKALANABILIRSINIZ.

STRES, SANAYI TOPLUMUYLA BERABER
ANLAM KAZANMIS VE CAGIMIZIN
HASTALIGI OLARAK LITERATURDEKI
YERINI ALMISTIR.

OZELLIKLE YOGUN KENT HAYATI VE iS
HAYATIKARSISINDA INSANLAR GEREK
FIZYOLOJIK GEREKSE PSIKOLOJIK
OLARAK ETKILENMEKTE, BIR COK
SORUNLAR YASAMAKTADIRLAR.

BUGUN DUNYADA DOKTORA
BASVURAN HASTALARIN %50’SiNiN
ARDINDA YATAN SEBEP STRES
FAKTORU ILE iLGILIDIR.
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Stres Nedir?

Stres sozcluigl, Latince "estrictia"dan gelmektedir. Stres,
17. Yuzyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi
anlamlarda kullanilmuistir. 18 ve 19. Yiizyillarda ise,
kavramin anlami degismis ve gti¢, baski, zor gibi
anlamlarda objelere, kisiye, organlara ve ruhsal yapiya
yonelik olarak kullanilmistir. Buna bagli olarak da stres,
nesne ve kisinin bu tiir giiclerin etkisi ile biciminin
bozulmasina, carpitilmasina karsi bir diren¢ anlaminda
kullanilmaya baslamistir.
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Selye (1956), stres konusuyla ilgilenen oncii bilim
adamlarindandir ve stresi, "viicuda ytiklenilen herhangi
bir 0zel olamayan isteme karsi, viicudun tepkisi” olarak
tanimlamaktadir (Johnstone, 1989: 4).

Ciceloglu'na gore, stres, "bireyin fizik ve sosyal
cevredeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin otesinde harcadig1 gayrettir”
(Ciiceloglu, 1994: 321).
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Selye, stresi, bireyi etkileyen cevresel uyarici olarak
gormustur. 1950 yilinda yaptigi bir calismadan sonra stres
terimini, organizmanin icindeki cevreye karsi aldigi bir
durum olarak tanimlamistir. Bu yaklasimin sonunda Selye
stres ve stresor kavramlarini on plana ¢ikarmis, bireyde bir
dizi tepki yaratan cevresel uyariciyi stresor, bireyin bu tir
uyaricilara karsi gosterdigi tepkiye de stres demistir. Sonuc
olarak Selye, stresi "bireyin cesitli cevresel stresorlere karsi
gosterdigi genel bir tepki" olarak tanimlamistir (Erdogan,
1999). Selye, stresi, canlinin i¢sel dengesinin o canlinin igsel
veya dissal ¢evresi, ortami tarafindan zorlandigi bir durum
olarak tanimlamistir. Selye’ ye gore stres, herhangi bir anda
vicutta devam eden tim farkli uyumlarin toplamdir.
Organlarin calismasi, kaslarin gerilmesi ve gevsemesi, salgilar
vb. Stres, yasam sonucu ortaya cikan normal ve gerekli bir
stirectir (Dyce, 1973).
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Stres ve uyarici arasinda ¢ok ince bir fark vardir. Ctinka
uyarici da organizmada bir tepkiye yol acan herhangi bir
seydir. Stres ve uyarici arasinda bir derece farklilig:
mevcuttur. Herhangi bir uyaricinin stres olusturucu
olabilmesi icin, belli bir duyu organina yonelik 6nceden
programlanmis olan rahatlik esigini asip, sistemin
dengesini bozmasi gerekir. Sistem, bu stres tepkisi
sayesinde tekrar dengeye donmek icin bir uyum stireci
baslatir. Gerilim, stres durumunun sistem tizerindeki
etkisidir. Gerilim nedeniyle sistem, stres durumunda
oldugu bilgisini alir ve dengeye donme siirecine girer.
Zorlanma ise, dengeye donme sureci icinde sistemin
odedigi bedel ya da harcadigi enerjinin miktaridir

(Sahin, 1995).
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Stres, bireyler tizerinde etki yapan ve onlarin davranislarini,
baska insanlarla iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Stres,
durup dururken ya da kendiliginden olusan bir durum
degildir. Stresin olugmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da
hayatini stirdiirdiigti ortam ve cevrede meydana gelen
degisimlerin insani etkilemesi gerekir. Ortamdaki
degismelerden her birey etkilenir ancak, bazi bireyler bu
degismelerden daha cok veya daha yavas etkilenmektedirler.
Stresi, insanin yasadig1 ortamda meydana gelen bir degisimin
veya insanin ortami degistirmesinin onun tizerinde etkiler
birakmasi ile ilgilidir. Etki altinda kalan insanin kisilik
ozelliklerinin, bu etkilerin tesiri altinda kalma derecesini
etkilemesidir. Stresin olugsmasi icin ortamdan etkilenen
bireyin viicudundaki 6zel biyo-kimyasal degismelerin
olusmasiyla bireyin viicut sisteminin harekete gecmesi
gereklidir (Pehlivan, 1995).



Stresin Belirtileri

Stresin kendine 6zgi bazi belirtileri vardir. Bu belirtiler;
gerginlik hali, stirekli endise duyma, asir1 derecede alkol
ve sigara kullanimi, uykusuzluk, isbirligine girmede
yasanan zorluklar, yetersizlik duygusu, duygusal
dengesizlik, sindirim sorunlari, ytiksek tansiyondur
(Davis, 1984: 439. Akt. Pehlivan, 1995: 45). Stres kisa
sureli yasansa bile, gerginlik, kalp atislarindaki ytikselme
veya asir1 alkol ve sigara kullanimi gibi kisa stirede ortaya
¢ikan sonuclarin kalici olmasina neden olabilir. Stres,
kroner kalp rahatsizlig1 icin yliksek bir risk tasiyan asiri
yeme-i¢me ve sigara kullaniminin artmasina da neden
olur (Kahn ve Cooper, 1993).
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Stresle ilgili belirtiler, fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak
Uzere dort grupta toplanabilir (Braham, 1998: 52-54):

Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari, cene kasilmasi
veya dis gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit, dokiintii, kas agrilari, hazimsizlik
ve llser, yuksek tansiyon veya kalp krizi, asir1 terleme, istahta degisiklik,
yorgunluk veya enerji kaybi, kazalarda artis.
Duygusal Belirtiler: Kaygi veya endise, depresyon veya ¢abuk aglama,
Ruhsal durumun hizli ve stirekli degismesi, asabilik, gerginlik, o0zgitiven
azalmasi veya giivensizlik hissi, asir1 hassasiyet veya kolay kirilabilirlik, ofke
Egtlamalarl, saldirganlik veya diigsmanlik duygusal olarak titkendigini
issetme.

Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon, karar vermede giicliik, unutkanlik,
zihin karisikligi, hafizada zayiflik, asir1 derecede hayal kurma, tek bir fikir
veya distinceyle mesgul olma, miza?'l anlayisi kaybi, diistik verimlilik, Is
kalitesinde dustis, hatalarda artis, muhakemede zayiflama.

Sosyal Belirtiler: Insanlara karsi giivensizlik, baskalarini suclamak,
randevulara gitmemek veya ¢ok kisa zaman kala iptal etmek, Insanlarda hata
bulmaya ¢alismak ve sozle rencide etmek, haddinden fazla savunmaci
tutum, bir ¢ok kisiye birden kiis olmak, konugsmamak.



Olagan durumlar disinda bu belirtiler sik goriilmeye
baslarsa, bireyler stres altinda demektir. Stresi kontrol
etmenin ilk adimi, stresin farkinda olmaktir. Yapilmasi
gereken, bireyin kendi fiziksel, duygusal, zihinsel ve
sosyal ozelliklerini iyi analiz etmesi ve normal dis1
durumlardaki bu belirtilerin farkina vararak stres
yaratict durumla en iyi sekilde basa cikabilmesidir.
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Strese Yol Acan Faktorler

Stres olusumunda bircok cevresel faktor, rol oynamakta ve stres yaratici
ortam olusturmaktadir. Gintiimiuizde calisanlar ve yoneticiler cok
rekabetli, degisken, belirsizlik ve hatta muglakligin hakim oldugu is
ortamlarinda calismaktadirlar. Ozellikle stres yaratan faktorler, yonetici
ve calisanlarin kontrol altina alamayacaklar1 nitelikte, diger bir c)l,egisle,
yakin ve genel cevre kosullarindan kaynaklanmakta ise, yonetici ve
calisanlar bu ortamlara 6zveri ve uyum gostermekte zorlanmaktadirlar.
Kendi plan ve programlarini diistindiikleri gibi gerceklestiremeyen ve dis
kosullarin zorlamasiyla degistirmek zorunda ka%an insanlar biiyiik stres
ya da gerilim yasamaktadirlar. Stres yaratan faktorleri baslica ti¢
grupta toplayabiliriz. Bunlar;

bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklarri,
bireyin is cevresinin yarattigi stres kaynaklari,

bireyin yasadigi genel cevre ortaminin olusturdugu stres kaynaklari
(Pehlivan, 1995).



STRES YARATAN ETMENLER

STRESE NEDEN OLAN FAKTORLERE

“STRESOR” ADI VERILMEKTEDIR. Stres Kaynaklan
STRESORLER: S
o Kisisel yagam
e FiZIKSEL CEVRE, -
eORGUTSEL CEVRE Isteki sorumluluklar
BIREYSEL FAKTORLER -
Grup Uyeligi
.e .e \
OLMAK UZERE UC GRUPTA . |
i N C ELE N I R : I§'YG§Gm d@ﬂg@Sl

Gevresel belirsizlik
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FiZIKSEL CEVRE SARTLARI

FiZIKSEL STRES NEDENLERI BIREYiN BEDENINi ETKILEYEN DISSAL FAKTORLERDIR.

GURULTU: GURULTUNUN INSANLARDA YARATTIGI RAHATSIZLIKTA BASLICA NEDEN
GURULTU SIDDETIDIR. INSANLAR ICIN EN IDEAL SES DUZEYI 50 DESIBELDIR.
INSANLARIN GURULTUYE ZAMANLA ALISTIGI iDDIA EDILIR. OYSAKIi INSAN
GURULTUYE DEGIL, YAN ETKILERINE ALISMAKTADIR. ONCEDEN BILINEN VE
BEKLENEN GURULTU PEK ONEMLI OLCUDE STRES YARATMAZ. ORNEGIN DiSKOYA
GIDENBIRI 100 DESIBELLIK GURULTUYE KATLANIR. FAKAT AYNI INSAN KAT
KOMSUSUNUN CIKARDIGI GURULTUDEN RAHATSIZOLABILIR. KiSILER GENELLIKLE
KENDI CIKARTTIKLARI GURULTUDEN RAHATSIZ OLMAZKEN, BUNUN DISINDAKI
GURULTUDEN RAHATSIZ OLURLAR.

GURULTU, SAGIRLIK, KULAK CINLAMASI, MIGREN, ULSER, KALIN BAGIRSAK
ILTIHABI, TANSIYON, KALP VE DOLASIM BOZUKLUKLARI GiBi RAHATSIZLIKLAR
YARATABILIR.



ORGUTTEKI STRES KAYNAKLARI
ORGUTSEL CEVRE

HERHANGI BiR ISYERINDE GOREVIN NITELIGINDEN IS CEVRESINDEN YA DA I$LE ILGILI OLARAK
UST, AST, iS ARKADASLARI YA DA MUSTERILERLE BULUNULAN TOPLUMSAL ETKILESIMDEN
DOLAYI STRES ORTAYA CIKABILIR.

ORGUTTEKIi STRES KAYNAKLARI 4 GRUPTA TOPLANMAKTADIR:

ORGUTSEL POLITIKALAR, ORGUTUN YAPISAL OZELLIKLERI, ORGUTTEKI FiZIKSEL SARTLAR,
ORGUTSEL SUREGLER.

ORGUTSEL POLITIKALAR

ADALETSIZ BASARI DEGERLENDIRMESI UCRET ESITSIZLIKLERI, ORGUTSEL KURALLARIN
KATILIGI, IS GRUPLARINI DEGISTIRME, CELISKiLi YONTEMLER, SIK SIK YER DEGISTIRMELER,
GERGEKCI OLMAYAN iS TANIMLARI

ORGUTUN YAPISAL OZELLIKLERI

MERKEZIYETGILIK VE KARARLARDAN DISLANMA, YUKSELME IMKANLARININ AZLIGI, ASIRI
FORMALITELER, YUKSEK DERECEDE UZMANLASMA, ORGUTSEL BOLUMLERIN KARSILIKLI
BAGIMLILIGI, YURUTME VE DANISMA BIiRIMLERiI ARASINDAKI CATISMA



ORGUTTEKI STRES KAYNAKLARI

FiZIKSEL SARTLAR

KALABALIK CALISMA SARTLARI VE OZEL HAYATI
ONEMSEMEME, ASIRI GURULTU, SICAK YADA SOGUK CALISMA
ORTAMI, ZEHIRLi MADDELER VE RADYASYON, HAVA KIiRLILIGI,
IS KAZALARI, YETERSIZ AYDINLATMA

ORGUTSEL SURECLER

YETERSIZ ILETISIM, BASARI DUZEYI ILE ILGILI YETERSIZ GERI
BILDIRIM, BELIRSIZ VE CELISKILI AMACLAR, BASARI
DEGERLENDIRMESININ YANLIS VE CELISKiLI OLMASI,
ADALETSIZ DENETIM DUZENI, YETERSIZ BILGI, REKABET,
DEDIKODU
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BIREYSEL FAKTORLER
KiSILIK

AMERIKALI IKI KALP DOKTORU, MEYER FRIEDMAN VE RAY
ROSENMAN COK SAYIDA ERKEGI INCELEYEREK ONLARI

A VE B TiPi OLARAK iKi KUMEYE AYIRMISLARDIR.

BURADA AMAC KiSiLiK OZELLIKLERINi BELIRLEYEREK
HANGISININ KALP HASTALIKLARINA DAHA YATKIN
OLDUKLARINI BULMAKTI.
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A TiPi DAVRANIS OZELLIKLERI

HIRSLI
REKABETCI
ACELECI VE TELASLI
HUZURSUZ

BASKALARINI DINLEMEZ GENELDE KARSIDAKININ
SOZUNU KESER

HAREKETLERI VE KONUSMASI HIZLIDIR

SABIRSIZ

ISLERE ASIRI BAGLIDIR

AYNI ANDA BIRDEN FAZLA IS YAPAR

CABUK OFKELENIR

DINLENMEYi SEVMEZ

YANINDA CALISANLARIN AZ IS YAPTIKLARINDAN YAKINIR

YAPILAN ARASTIRMALARA GORE; A TIPi KISILIKTE OLAN
KISILERIN KANLARINDAKI KOLESTEROL MIKTARI VE KALP
KRiZi GECIRME OLASILIKLARI COK YUKSEKTIR

«iKi SEYi AYNI ANDA DUSUNMEK YADA YAPMAK.

*GIDEREK DAHA COK FAALIYETI DAHA AZ ZAMANA
SIKISTIRMAK.

*CEVREYi YADA GUZEL SEYLERI FARK EDEMEME VEYA iLGI
GOSTEREMEME.

*BASKALARINDAN HIZLI KONUSMALARINI iSTEME.

*SIRADA BEKLEMEYE ZORLANDIGINDA YADA GOK YAVAS
HAREKET ETTiGINIi DUSUNDUGU BIR ARABANIN
ARKASINDA GIDERKEN GEREKSiZ DERECEDE OFKE
GOSTERME.

*“BiR SEYIN iYi OLMASINI iSTIYORSAN KENDIN YAP”
SOZUNE iINANMA.

*KONUSURKEN EL KOL HAREKETi YAPMA.
*SIK SIK DiZ OYNATMA YADA PARMAK TIKIRDATMA.

*SIDDETLI TONLAMALARI OLAN KONUSMA ORUNTUSU
VE SIK SIK MUSTEHCEN SOZLER KULLANMA.,

*HICBIR ZAMAN GEC KALMAMAYA ASIRI ONEM VERME.
*OTURUP HICBIR SEY YAPMAMAKTA GUCLUK CEKME.

*COCUKLARLA OYNARKEN DAHi HER OYUNU KAZANMAK
iCIN OYNAMA.

«KONUSURKEN NEFES ALMA, DUDAK ISIRMA, KAFA
SALLAMA, YUMRUK SIKMA, MASAYA VURMA.

*DAHA iYi YADA DAHA HIZLI YAPABILECEGINI :
DUSUNDUGU SEYLERI BASKALARI YAPARKEN SEYREDINCE
SABIRSIZLANMA.

*HIZLI GOZ KIRPMA YADA TiKE BENZER KAS KALDIRMA.
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B TIPI DAVRANIS OZELLIKLERI

IS KONUSUNDA RAHAT VE SAKINDIR

ISLERINI GECICI OLARAK YARIM
BIRAKABILIR

ISTE KALITEYE ONEM VERIR

IYi BiR DINLEYICIDIR

REKABETCI DEGILDIR
UYSAL,UYUMLUDUR

TEK ISE ODAKLANIR

KAT! VE KESKIN DEGILDIR
KONUSURKEN YAVAS VE DIKKATLIDIR
ILGILENDIGI PEK COK KONU VARDIR

CEVREYE ACIKTIR VE SOSYAL ILISKILERI
ONEMSER

*|VEDILIK VE SABIRSIZLIK DUSUNCELERI
YOKTUR.

¢GOSTERI MERAKLISI DEGILDIRLER VE
SORULMADIKGA BASARILARINI VE
YAPTIKLARINI TARTISMA [HTIYACI
DUYMAZLAR.

*OYUNU YARISMAK IQIN DEGIL, HOSCA
ZAMAN GECIRMEK ICIN SEVERLER.

*SUCLULUK DUYMADAN DINLENIRLER.

¢SOSYAL DEGERLER iCIN FAZLA
KAYGILANMAZLAR.

*ZAMAN ESIRi OLMAZLAR.
eEKIPLE KOLAYCA CALISIRLAR.
*KARAR VERMEDE ACELECi DEGILDIRLER.

¢ OZEL HAYATLARI ILE IS HAYATLARI
ARASINDA KOLAYCA SINIR KOYABILIRLER.

*EVE DONDUKLERINDE GUNLUK HAYATTAN
TAMAMEN UZAKLASABILIRLER.



DIGER FAKTORLER

KiSiLIK FAKTORLERININ YANI SIRA;

e ALGILAMA FARKLILIKLARI,

e DENEYIMLER,

eAiLE DUZENI,

*EKONOMIiK SORUNLAR,

e CINSEL SORUNLAR,

eYENI BiR CEVREYE INTIBAK GiBi SORUNLAR

KISILIK ACISINDAN STRES KAYNAKLARI SAYILABILIR.
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STRESIN ASAMALARI

DR. ROBERT J.VAN AMBERG TARAFINDAN GELISTIRILMIS$ VE TIP DUNYASINDA KABUL GORMUS, STRES ASAMALARINDAKI
BELIRTILER SU SEKILDE SIRALANMISTIR:

l. ASAMA

*BUYUK HAZ DUYGUSU.

*ALISILMAMIS DUYARLIKTA ALGILAMA.

*ALISAGELMISIN UZERINDE iS YAPABILME YETENEGI VE ASIRI SINiRSEL ENERJI.

Il. ASAMA

*YATAKTAN KALKTIGINDA YORGUNLUK HisSi. OGLE YEMEGINDEN SONRA VEYA AKSAM USTU ERKENDEN GEVSEYEN ENERIJI.
*MIDE VE BARSAK FONKSIYONLARININ ZAMAN ZAMAN BOZULMASI (DiYARE VEYA KABIZLIK), KALP CARPINTILARI.

*SIRTTA VE KAFATASI CIVARINDAKI KASLARDA BUZULME (YAYGIN AGRILAR).

*DINLENEMEME DUYGUSU.

I1l. ASAMA

*BARSAK FONKSIYONLARINDA DAHA CiDDi SORUNLAR.
«MiDE SORUNLARI.

KAS BUZULMELERI, AGRILAR.

*ARTAN GERGINLIK DUYGULARI.

+UYKU BOZUKLUKLARI.

*BAYGINLIK HiSSi (BAYILMAKSIZIN ).



STRESIN ASAMALARI

IV. ASAMA
«GUNU GECIRMEDE BUYUK ZORLUK.
«DAHA ONCE ZEVK VEREN FAALIYETLERIN ARTIK FAZLA ZEVK VERMEMESI.

*SOSYAL OLAYLARA TEPKi GOSTERME YETENEGININ KAYBOLMASI. ARKADAS TOPLANTILARININ ARTIK SIKICI
OLMAYA BASLAMASI.

*DAHA BUYUK UYKU BOZUKLUKLARI, SABAH 3 VE 5 ARASINDAKI KABUS SEKLINDEKI RUYALARLA UYANMA.
*OLUMSUZLUK DUYGUSU.

*KONSANTRE OLAMAMA.

*BELIRSIZ KORKULAR.

V. ASAMA

*ASIRI YORGUNLUK

¢COK BASIT ISLERI YONETMEDE ZORLUK.

*BARSAK VE MiDE FONKSIYONLARINDA ASIRI BOZUKLUKLAR.

*YAYGIN KORKU DUYGUSU. VI. ASAMA

KALP CARPINTILARI VE PANiK HALI.

e NEFES KESILMESI.

TITREME, TERLEME.

oEL VE AYAK UYUSMALARI. EL VE AYAKLARDA SIZLAMALAR.

«TUKENME. EN BASIT iSLERI BILE YAPMAK iCIN ENERJi BULMADA GUCLUK



STRES BELIRTILERI ERI
FIZIKSEL, DAVRANISSAL VE
PSIKOLOJIK

FiZIKSEL BELIRTILER VE ETKILERI

TANSIYON YUKSELMESI

SINDIRiM BOZUKLUGU

TERLEME, SOGUK YA DA SICAK BASMASI

NEFES DARLIGI

BAS AGRISI

YORGUNLUK, BITKINLIK

ALERJi

MIDE BULANTISI

CARPINTI

ELLERDE TITREME

UYKU BOZUKLUKLARI

ISTAHTA BOZULMALAR( COK AZ YEME,ASIRI YEME)
GURULTU-SESE KARSI ASIRI DUYARLILIK
BOYUNDA, ENSEDE, BELDE, SIRTTA AGRI VE KASILMALAR




e

STRES BELIRTILERI VE ETKILERI
DUYGUSAL BELIRTILER VE ZIHINSEL BELIRTILER VE

ETKILERI ETKILERI
HUZURSUZLUK, SIKINTI, GERGINLIK UNUTKANLIK
DEGERSIZLIK,GUVENSIZLIK KONSANTRASYONDA AZALMA
HIiSSETMEK
DUYGUSAL ILiSKILERDE (EVLILIKTE) KARARS.’ZL’ s
BOZULMA QRC?ANIZE OLAMAMAK
KAYGILI OLMAK ZIHIN KARISIKLIGI
NESESIZLESME, DURGUNLASMA, ILGi AZALMASI
COKKUNLUK HAL! MATEMATIK HATALARIN
SiNIRLILiK, SALDIRGANLIK YA DA ARTMAS]/
KAYITSIZLIK i
DUYGUSAL OLMAK,ASIRI ZIHINSEL DURGUNLUK

HASSASLASMA



STRES BELIRTILERI VE ETKILERI

DAVRANISSAL BELIRTILER VE
ETKILERI

e UYKUSUZLUK
eUYUMA ISTEGI

*[{STAHSIZLIK

oYEMEK ALISKANLIGINDA ARTIS
*SIGARA KULLANMA

¢ ALKOL KULLANMA

PSiKOLOJiK BELIRTILER VE
ETKILERI

e GERGINLIK

e GECIMSIZLIK
*i{SBIRLIGINDEN KACINMA
eSUREKLI VE YERSIZ ENDISE
eYETERSIZLIK DUYGUSU
eYERSIZ TELAS



Stres Yonetimi

Stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak
amaciyla, durumu ya da duruma verilen tepkileri
degistirmeye stres yonetimi denir.
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Bireysel olarak kullanilan bazi stratejiler, stresle basa
cikmada cok gerekli ve onemli bir yer tutmaktadir. Bu
stratejilerin ortak yonii, hemen hemen tumiunin Kkisisel
aliskanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davranissal yapilarin
kontrol altina alinmasini ongormeleridir. Boylece bedende
baslayan ve zararli olan stres tepkisi karsi onlemler alinarak
etkisiz kilinmaya calisilmaktadir. Bireysel olarak stresle basa
c¢ikmada, bedensel hareketler (egzersiz), solunum egzersizi,
meditasyon, biyo feedback (biyolojik doniit), gevseme
(relaxation), beslenme ve diyet, toplumsal destek alma,
sosyal, kilttirel ve sportif etkinliklere katilma, masaj, dua ve
ibadet, zaman yonetimi gibi teknikler yararli olabilir
(Pehlivan, 1995).



Erdogan (1999) ise, stresle basa ¢ikmada bireysel
stratejiler olarak, etkili bir zaman yonetimi, rahatlama
uygulamalarini, olumlu hayal kurmayi, egzersiz ve
beden hareketlerini, davranissal acidan kisinin kendini
kontrol etmesini, iletisim kurmayi, meditasyon, gida
kontroli ve masaji, bireyin kendine o0zgii bir hobi
edinmesini ve disa donukliigi onermektedir.




e

STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

BASLAMADAN COZ

«iYi BIR ES

«iYi BIR MESLEK

«iYi BiR MEKAN

«iYi BiR ARKADAS

*iYi BiR SOSYAL ORTAM

KENDINi STRESE SOKACAK OLAYDAN, ORTAMDAN UZAK TUT
ISINI iYi YAP

KOTU SOYLEME/ISITME

BORCA GIRME



STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI
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BIREYSEL YONTEMLER

BEDENSEL HAREKET (EGZERSiZ) YAPMA

SPOR

HAREKET ETME-YER DEGISTIRME
GEVSEME

YUMRUK SIKMA

KASLARI GERME

GOZLERI SIKMA

OMUZ GERME

NEFES ALMA

KARIN KASLARINI GERME

BACAK VE KARIN KASLARINI GERME

BALDIR KASLARINI GERME (TOPUGU
KALDIRMADAN)

BUTUN BEDENi GEVSETME

OLUMLU HAYAL KURMA
KAYNAGI BULMA

NESELI OLMA (GULUMSEME, KAHKAHA,
MIZAH)

BESLENME (MEYAN KOKU, ...)
MEDITASYON

TOPLUMSAL DESTEK

ZAMAN YONETIMI

DUA VE IBADET

DUZENLI UYKU

MUZiK

“HAYIR” DEME

NEGATIF INSANLARDAN UZAK DURMA
DUS ALMA



ORGUTSEL YONTEMLER

MONOTON iS ORTAMININ DEGISTIRILMESI
STRESLI PERSONELE YARDIM SAGLAMA
YONETICILERE DUSEN GOREVLER:

CALISMA ICIN CEKICI BIR ORTAM YARATARAK IS TATMININI
YUKSELTMEK, ROL BELIRSIZLIGINI EN AZA INDIRMEK, ASIRI 1S
YUKUNU ORTADAN KALDIRMAK, ORGUTTE DEGISME VE SUREKLILIK
ARASINDA 1Yl BIR DENGE KURMAK, CALISANLARI DEVAMLI MOTIVE
ETMEK VE ODULLENDIRME YAPMAK, CALISANLARIN KARARLARA
KATILIMINI SAGLAMAK, ORGUT IiCINDE STRESI AZALTMAK ICiN
GEREKLI  HIZMETLERI  OLUSTURMAK, STRES KONUSUNDA
CALISANLARI BILGILENDIRMEK.



/ 7

STRESLE BASA CIKMA
ETKISIZ (ISLEVSEL OLMAYAN) YONTEMLER

SALDIRGANLIK /OFKE PATLAMALARI

SAVUNMA MEKANIZMALARININ ASIRI KULLANIMI (BASTIRMA,
KARSIT TEPKi GELISTIRME,YON DEGISTIRME...)

SIGARA,ALKOL,iLAC, MADDE KULLANIMI
ALISVERIS
GERI CEKILME, PASIFLESIP iCE KAPANMA

(BU KISILER, YASADIKLARI SORUNLARI PAYLASMAYARAK
iCLERINDE BIRIKTIRIRLER)



/
STRESLE KURUMSAL OLARAK BASA CIKMA YOLLARI

SORUN ODAKLI
ISLERIN YENIDEN TASARIMI

IS ROTASYONU

BELIRSIZLIGIN AZALTILMASI

IS GUVENLIGI

COCUKLARIN BAKIMI iCiN FIRSAT YARATMA
ESNEK CALISMA SAATLERI VE iS PAYLASIMI

DUYGU ODAKLI
KURUM iCi SPOR TESISLERI
ORGANIZASYONEL DESTEK

CALISANA DESTEK PROGRAMLARI
KiSISEL GUNLER/ UZUN SURELI iZINLER



N

STRESLE BASA CIKMADA OLUMLU YAKLASIMLAR

Oto hipnoz teknigi: Holland ve Tarlow adlarindaki
psikologlar, "otohipnoz teknigi"nin stres ve gerilimi
azaltmada, etkin bicimde kullanilabilecegini
belirtmislerdir. Alisilageldigi anlamda hipnoz, baska
birinin davranis ve algilamamizi etkilemesini ifade
eder. Holland ve Tarlow, bir insanin kendi kendini
hipnoz edebilecegini ve boylece, istenmeyen duygu ve
diistincelerini atip, daha cok istenilen bir diistintis ve
duyus bicimine girerek, kaygi ve gerginligini
atabilecegini ileri sirmuslerdir.




4.

5.

6.
o

Dereceli gevseme teknigi: Bedendeki kaslar1 adim adim gévsetme yollarini
icerir. Teknik su sekilde uygulanir:

Sag yumrugunuzu sikin, bir siire tutun ve gevsetin, simdi ayni yumrugunuzu

yavas yavas sikin ve bir siire sonra yavas yavas gevsetin, ayni islemi so
yumrugunuz i¢in yapin,

. Kaslarinizi yukari dogru kaldirarak, alninizi kiristirin ve gerin bir siire oylece

kalin ve sonra gevsetin,

. Goz kapaklarinizi sikica kapatin; bir siire oylece kalin, daha sonra goziinizi

acmadan goz kapaklarinizi gevsetin,

Omuzlarinizi yukari kaldirarak, omuzlarinizla boyun arasinda kalan kaslari
gerin; bir stire oyle kalin ve daha sonra tiimiiyle gevsetin.

Derin nefes alin ve gogstiniizde olusan gerginlige dikkat edin. Nefesinizi tutun
ve gogus kaslarinizin gerginligini gozleyin,

Karin kaslarinizi gerin, dylece bir siire kalin ve sonra gevsetin,
Simdi kalca ve bacak kaslarinizi gerin, bir siire oylece kalin ve sonra gevsetin,

8. Topuklarimizi kaldirmadan, ayak uglarinizi yukari kaldirarak, baldir kaslarinizi

gerin ve sonra gevsetin,

9. Simdi biitiin bedeninizi gozden gegirin ve baginizdan baglayin, ayakucunuza

kadar kaslarinizin timiint gevsetin. Kaslarinizdaki gerginligin, kollar1 zdan
ve bacaklarinizdan kayip gittiginin farkina varin. Bu sekilde 5-10 dakika
rahatca yatin. Gerilimlerinizden kurtuldugunuzu distintin.



Rahatlama teknigi: Strese verilecek olumlu
yaklasimlardan biri, rahatlama seanslaridir. Rahatlama,
gerginligin tersidir. Rahatlama o6grenilirse, gerginlik
ortadan kalkar. Ayrica, kisi kendini etkileyen sorunlari
daha iyi analiz edebilir ve onlarla nasil basa cikacagim daha
saglikli ortaya koyabilir. Dolayisiyla, rahatlama yontemleri
stresle miicadele etmede onemli bir ilk adimdr.

Kisi nasil rahatlar? Rahatlama icin farkli yontemler
mevcuttur. Gelistirici rahatlama, viicudundaki kaslar1 nasil
rahatlatacagini 6grenmeyle olur. Hipnoz, meditasyon diger
bir rahatlama seklidir. Ayrica, hayali bir yontem olarak kisi
zihninde kendini rahatlatici resimleri secebilir ve bu
sekilde rahatlayarak sorunlarini ¢ozebilir.



Kaynagi bulma teknigi: Kaygiya yol acan nedenleri bulup, anlayarak
da, kayginin siddetini azaltma olanagi vardir. Strese yol acan nedenler,
ya bireyin i¢cinde bulundugu ortamda ya da bireyin benlik kavramiyla
ilgili olarak, onun yetersizlik duygusunda yatar. Kaynagi bulma
teknigiyle stresle basa cikmanin yollar1:

1-Stresinizin farkina varin ve stresli oldugunuzu kabul edin. Stresli
oldugunuzun farkina varamazsaniz, kendi kendinize yardimci
olamazsiniz.

2-Icinde bulundugunuz durumdan bir siire uzaklasin ve durumunuzu
gozden gecirin. Kendinizi en rahat hissedeceginiz ortamda hayal edin.

3-Stresin temelinde bulunan nedenlerin sizin benlik kavraminizi nasil
etkiledigini anlayin.

4-Stresinizi ortadan kaldirmada uygulayacaginiz kisa stireli ve uzun
stireli coztim yollarini saptayin.

5-Kayginizi abartmaktan sakinin ve kaygi icin harcadigmiz zaman ve
enerjinin sizin i¢in hic¢bir yarari olmadiginit unutmayin.



RAHATLAMA EGZERSIzi

. Oturmak veya uzanmak icin rahat bir yer secin,

. Gozlerinizi kapatin ve kendinizi fiziksel ve zihinsel acidan ideal bir yerde
distintin (burasi oldukea sessiz bir yer olmali, belki bir deniz sahili, dag, hatta
kendi arka bahceniz, eger diistindiigiintiz ideal bir rahatlama yeriniz yoksa onu
kendi zihninizde kurun), bunu basarin ve bu yerin varligina bt ytik bir
ictenlikle inanin,

. Simdi kendinizi ger¢ekten ideal bir rahatlama yerinde hayal edin. Hayal
ettiginiz yerde tium renkleri, kokulari, giizel sesleri tasavvur edin, (cennetinizi
dilediginiz bicimde zenginlestirin ve tasarimini gonliintizce yapin, tim
sevdiklerinizi alin, istemedikleriniz digsarida kalsin, orasi sizin cennetiniz),

. Bu miitkemmel ortamda, stik(inet ve rahatlik icinde bedeninizin ve zihninizin
dinclestigini ve tazelendigini hissedin,

. 5-10 dakika sonra yavagca gozlerinizi acin ve gerinin, (cennetinizde ideal kalig
stirenizi kendinize gore ayarlayin) Boylece, viicudunuzda ve zihninizdeki
dinclik ve rahatlig1 anlayacaksiniz. (Bu yeri, kendi zihninizde kurabilmeyi
basarabilirseniz, her ne zaman isterseniz kendi cennetinize geri
donebilirsiniz.)



DIGER YONTEMLER

Kendi kendine telkini Her yontemde farkli olan cesitli tiirdeki
ifadelerin tekrari yapilir. Gevseme egzersizleri on plandadir.

Diistince konsantrasyonu: Dikkat d1idunyadan kiginin kendi igine
yonelir. Dikkat sik sik bir sozciik ya da bir sesin tizerine toplanir.
Gerekirse ilginin dagilmamasi i¢in gozleri kapatilr.

Fikir asilamasa. ilac ve as1 viicudun hastaligina kars: savunma
yapabilmesi icin kuﬁ nilir. Viicuda olii ya da zayif virtsler verilir.
Organizma bagisiklik kazandigi i¢in savagsmak kolaylasir. Aynen bunun
gibi stres asisinda hayali stresli durumlar zihne sokulur. Saglikli tepki
yollar1 kazanilir. Gercek stresle karsilagildiginda hazirlikli olunur.

Solunum egzersizleri: Stres altinda oldugumuz zaman viicudumuz
¢ok oksijene ihtiya¢ duyar. Nefes almayla viicudumuza hava ve oksijen
girer. Stres altinda nefes hayli hizli, gevsemigken yavastir. Burada amag
nefesi hizlidan yavasa indirmektir.



/ BIR SOLUNUM EGZERSIZI ORNEGI

Rahat bir sekilde oturun.

Gozlerinizi kapayin, sadece aldiginiz nefesi diisiiniin.
Sadece nefesinizin giris ve cikisini diisiiniin.

Nefes alirken burnunuzu, alirken agzinizi kullanin.
Nefes alirken su sozciikleri defalarca diisiiniin

“Gevsiyorum, diizenli ve diizgiin nefes aliyorum, taze hava
cigerlerime doluyor ve ¢ikiyor, sakinlik tazelik
hissediyorum.*

* 1,2 say1 kadar nefes alin, 3-5 saniye bekleyin 3, 4, 5, 6, sayisi
kadar siirede nefesinizi yavasca verin. Her nefes egzersizi
boyle yapilir.

* 5dk. sonrayavasca ayaga kalkin, egzersizden 6nce
yaptiginiz ise donebilirsiniz.



Gevseme Seansi

Gevseme seansl, gevseme cliimleleriyle baslar.

Gevseme climleleri.” Sozciklerin aynisi olmasi degil, anlami dnemlidir. Soyleneni
hissetmek gerekir. Cimleleri cok yavas soyleyin, her cumleyi ug kere tekrar edin,
cimleler arasina Ucer saniye birakin baslangicta teypten faydalanabilirsiniz.

(3 dakika, her birini ti¢ defa tekrarlayin)

Kendimi sakin hissediyorum.

Kendimi gevsemis hissetmeye basliyorum.

Ayaklarimi agirlasmis ve gevsemis hissediyorum.

Dizlerimi ve ayak bileklerimi agirlasmis ve gevsemis hissediyorum.
Midemi ve gogsiimii agirlasmis ve gevsemis hissediyorum.
Omuzlarimi agirlasmis ve gevsemis hissediyorum.

Boynumu, ¢enemi ve alnimi agirlasmis ve gevsemis hissediyorum.
Her sey rahat ve sorun yok.

Tiim viicudumu sakin, gevsemis ve rahat hissediyorum.



ma ctimleleri: (2 dakika, soylediklerinize konsantre
olmaya devam edin, her bir ciimleyi ti¢ defa tekrarlayin)

e Sakin ve gevsemis vaziyetteyim.

e Ayaklarim ve bacaklarim agirlasmis ve sicak.

e Biitiin viicudumu gevsemis, sakin ve sicak hissediyorum.
* Ellerin gevsemis ve sicak, simsicak.

e Sicaklik biitiin viicuduma akayor.

~

Hayal kurma ciimleleri: (3 dakika, ayn1 durumda kalin,
gozlerinizi kapatin, her ciimleyi hissedin ve konsantre
olun, her bir ctimleyi ii¢ defa tekrar edin)

Tiim viicudum sakin, rahat ve gevsemis durumda.
Zihnim sakin.

Diistincelerim sakin ve rahat.

Diinyayla iliskimi kesiyorum, sakinim.

Icim tamamen huzur dolu.



in hale gelme ciimleleri:

Denemeden sonra ayni etkiyi gozleriniz agikken elde etmeye
calisin. Seansa gezinerek son verin. U¢ defa derin nefes
alin. Asagidaki ciimleleri 3'er defa tekrar edin.

e Hayat ve enerjinin ayak ve bacaklarima aktigini
hissediyorum

* Hayat ve enerjinin kalca, gogiis ve mideme aktigini
hissediyorum.

* Hayat ve enerjinin ellerim ve kollarima aktigini
hissediyorum.

e Hayat ve enerjinin omuz, boyun, bas ve yliziime aktigini
hissediyorum.

e Hayat ve enerji hafif ve canli hissetmemi sagliyor.



SELF-HiPNOZ ORNEGI

Giiniin sakin ve bos olan 10 dakikasini segin.

Eurultu ve dikkat dagitici olmayan, rahat bir pozisyona girin. Eger saat kullanmak istiyorsaniz 10 dk.'ya
urun

Gozlerinizi kapayin ve hipnoz hissini hatirlayin.

Dikkatinizi sol elinize verin ve onun yukar1 dogru stiziildiigii ve hafifledigi hissini diisiiniin.

Kendinize soyleyln ‘Uc derin nefes aliyorum ve hafifleme hissinin biitiin viicuduma yayildigini

hlssedlyorum

Devam edin: “Simdi birden ona kadar sayarak hipnozun daha da derinlestigini hissediyorum. Bir derken
ellerim ve kollarim gevsiyor. iki, gevseme kollarimdan yukar1 dogru yaylfdyor Uc¢; daha sonra omuz ve
boynum gevsiyor. Dort; kafa, alin, ense, biitiin boynum gevsiyor. Bes; simdi agiz, ¢ene goz gevresi ve biitiin
yiiz kaslarima gevseme yayiliyor. Alti; sirtimin yukarisina gogsiim adim adim denk ve rahat olarak gevsiyor.
Yedi; belim ve karnim gevsiyor. Sekiz; gevsemenin uyluk, kalca ve dizlere yayilmasini istiyorum. Dokuz;
baldirlarim ve ayaklarlm gevsiyor. On biitiin bedenim simdi, tam derin ve rahat bir sekilde gevsedi.

Kendinize sdyleyin: "$imdi huzurlu, mutly, sakin bir an ﬂaslyorum Tipki deniz kenarindaki gibi masmavi
Eokyuzu, tity g1b1 bulutlar1 gorebiliyorum. Dalgalarin sakinlestiren sesini isitebiliyorum. Mutlu ve sakinim,
uzur icindeyim.”

Saatin sesine ve 1stedigimiz zamana kadar kendinizi gevsemis vaziyette birakin.

Kendinize s6yleyin: "Birden bese kadar sayarak egzersizleri bitiriyorum. Bes derken daha uyanik olacaglm
Dért, simdi biraz daha uyanacagim. Uc, daha iyiyim. Iki, gézlerimi actyorum. Bir, uyanik ve zindeyim.“

Kalkmadan 6nce birka¢ defa adalelerinizi gevsetin, esnetin ve genlestirin.



D

Degistir

Stres kaynagiyla ytizles

Yardim iste

Zamani iyi kullan

“Hayir" demeyi 6gren

Arada bir mola ver

Stres kaynagini 6nceden tahmin et

K

Kabul et

Diistince tarzini degistir
Kaygiy1 birak

Ofkene hakim ol

Durumu daha da kotiilestirme

B

Bos ver

Vazgegmeyi 6gren

Isleri iist iiste ekleme

Neden bos vermen gerektigini bil
Denge kur

"A" tipi davranistan kagin

"B" tipi davranis edin

Y

Yasam Tarzini Yonet
Negatif miicadeleden kagin
Pozitif yasam tarzini benimse
Diyet yap

Egzersiz yap

Rahatla

Destek al

Stresle Basa Cikmada DKBY Modeli



DKBY modelinde;

Ilk adim, Degistir adimidir. Eger miimkiin ise, sizi strese sokan ortami ve kosullar1
deglstlrmeﬁl salik verir. Kisaca, stres kaynaginin uzaginda bulunmayi 6ngoriir. Bunu
basarmak, hayatinizin kontroliint elinizde tuttugunuza inanmaniza baghdir.

Ikinci adim, Kabul et yaklasimidir. Bu adim esasen, degistirilmesi miimkiin olmayan
kosullarin kabul edilmesi temeline dayanir. Bu adim, kontrol edilemeyen ve bireyin
glicinlin ve sinirlarinin disinda gelisen olaylari, pozitif bir yaklasimla kabul etmeyi
Ongorur.

Uciincti adim, Bos ver yaklasimidir. Gergek dis1 beklentilerden, ham ha yallerden ve
evhamin dayanilmaz agirligindan kurtulmak ic¢in, bagsvurulmasi gereken duygusal ve
zihinsel acidan farkli bir kavrayisla, olaylara yeni ve filrkh bir yorum getirme yontemidir.

Yasam tarzini yonet yaklasimi stresi yenmede basvurulan DKBY yonteminin son
adimidir. Bu adim, cesitli egzersiz ve gevseme yontemleri kullanilarak, stres kaynaklarini
ortadan kaldirmay1 hedefler. Sosyal ve duygusal destek saglayarak, stres olusturan
unsurlc:ilrl strese dusmeden ortadan kaldirmak, "yasam tarzini yonet" yaklagiminin asil
amacidir.



STRESLE BASA CIKMADA OLUMSUZ STRATEJILER

Kag¢mak: Sorunu inkar etmek ya da ortada bir sorun yokmus gibi
davranmak; ortada yanlis giden bir seyler oldugunu reddetmek ve
birgeylerin iyiye gitmedigi herkes tarafindan bilindigi halde, her seyin
yolunda oldugunu soylemek.

Kendini yiyip bitirmek: Insanin kendini kaygilandiran seyleri degistirerek
herhangi bir harekette bulunmak yerine, onlar1 destikce degismek.

Kararsizlik: Kesin bir karar alip uygulamak yerine, secenekler arasinda
bocalamak.

Hareketi geciktirmek: Elindeki isi yapmak yerine, oyalanmak suretiyle
giicini harcayarak bir baslangi¢c yapamamak.

Heyecan aramak: Caresizlik duygusundan uzaklagsmak i¢in anlamsiz isler
yapmak.

Duygusal bosalma: Ofke gatlamalarl yasamak, sivridillilik ya da kizginlik,
caresizlik ve tiztintii gibi duygular1 agiga vurmak.

Kendini koyuvermek: Insanin, eskiden ilgisini ceken konularla duydugu
ilgiyi yitirmesi.



SONUC

Stres olusumunda bircok cevresel faktor, rol oynamakta
ve stres yaratici ortam olusturmaktadir. Gunumiuzde
calisanlar ve vyoneticiler cok rekabetli, degisken,
belirsizlik ve hatta muglakligin hakim oldugu is
ortamlarinda calismaktadirlar. Ozellikle stres yaratan
faktorler, yonetici ve calisanlarin kontrol altina
alamayacaklar nitelikte, diger bir degisle, yakin ve genel
cevre kosullarindan kaynaklanmakta ise, yonetici ve
calisanlar bu ortamlara ozveri ve uyum gostermekte
zorlanmaktadirlar.




Stresle etkili bir bicimde basa cikilmas1 gerekir. Stresle
basa ¢ikmada herkes icin iyi olan ortak bir ¢oziim yolu
yoktur. Her insanin zayif noktasi, devamli olarak strese
maruz kaldigi zaman acik veren zayif bir yonu vardir.
Bundan dolay, kisi kendi kisilik ve yasam tarzina uygun
olan yontemleri bulup denemelidir. Bir baska deyisle
birey stresinin yonetimini ele almalidir.



SON OLARAK

1- Sevginize ve dostlugunuza layik olmayan kisilerle, dost olmak
icin zaman harcamayin.

2. Mikemmellik pesinden kosmayin, yeteneklerinizi zorlamayin.
3. Yasamdaki basit mutluluklari kicimsemeyin.

4. Hayatinizin hos yanlarini ve talihinizi arttiracak olaylar
Uzerinde dusunun.

5. Bir yenilgiye ugradiginiz zaman, eski basarilarinizi hatirlayarak,
kendinize gliveninizi koruyun.

6. Hoslanmadiginiz isleri siriincemede birakmayarak, onlari bir
an once yapin, hem onlardan hem de stresten kurtulun.

7. Herkesin dogustan esit olmadigini kabul ederek, oykiinmeci
olmayin ve kendinizle yetinin.
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