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STRES

Stres, kinin yasadgi fiziksel veya psikolojik sorunlara gostegtdogal tepkidir. Stresin nedenigian
veya icten gelebilir; yani ya ¢evrenin yol &gtya da k§inin kendisinin algiladii veya dgtindigu
nedenleri olabilir. Evrimdeki yerine bakarsak, tkélaninda stresin yaragitisavama veya kagma
tepkisinin sg kalmak icin kesinlikle gerekli oldtunu goéririz. Tehlike durumunda beden, adrenalin,
kortizol ve dger stres hormonlari salgilar, adaleler kasiliplakal bacaklara, kalbe ve beyne kan
pompalanir. Bu nedenle tansiyon ve nabiz yikselim dikkatimiz tehlikeye odaklanir. Bir an icin tam
konsantre, olgan usti guglu ve verimli olabiliriz. Bu tepkiledrepsi kisa sureli stres halinde anlamli ve
gereklidir. Ancak gunlik yaam Kkiyi strekli alarm halinde tutuyorsa, stres hagtalol acar.

Kisisel ygam tecribelerine I3a olarak strese korku veyadi@a duygularla da tepki gosterebiliriz.
Ornegin, bir defa kopek tarafindan isirilgaak, kopgin goruntisii bile yeter stres yaratmaya. Dahakehli
yokken stres reaksiyonlari glur. Ortada somut bir sorun olmadanam@an strese psikolojik stres diyoruz.
Baska bir drnek: Zamaninda diinyanin en zengin adaam Ohassis, 6mri boyunca fakirlikten korkarmi
Gencken ygadg! yoksullusun etkisini bitiin malina, mulkine, tersanelerieeyetine rgmen atamani
icinden.

Stres, ygamin parcasidir, gelip gidicidir. Fakat gitmezsealgayeterli savunma mekanizmalari
gelistiriimezse, hastata yol acar. Stres yaratan durumlag etikenler ve i¢ etkenler olarak ikiye
ayiriyoruz. Bu ikinci kisim kisel tecriibeye ve direncedia Kanadali fizyolog Hans Selye stresle
karsilasan viicudun U¢gsamadan gegtini ifade ediyor:

1. Alarm tepkisi: Beden, kendisine meydan okuyanaskde vermek igin hazirlar kendini.

2. Dayanma tepkisi: Bu asamada savunma ggirilir. Problemi ¢c6zmeye ve yenmeye gdir, veya
problemden kagilir ya da durumasdir.

3. Tukenme: Eger bir 6nceki gama baarili olmadiysa direng azalmaya, enerji depoldeiineye
baslar.

Gundelik yaamda sorunlarin sonu gelmez veskgrhalloldu dediimiz anlar sayilidir. Biz desek bile
medya veya ¢evremiz bilgilendirir bizi ¢c6zUmU olraaysorunlar hakkinda. Bolca adrenalin ve kortizol
salgilamamiz icin ne gerekliyse yapilir. Stres tmmtarinin sirekli salgilanmasihaiklik sistemini
zayiflatir, alerjiler, yuksek tansiyon; ayrica beygelen alarm mesajlarlariyla depresyon ve korku
hastaliklari olgur. Hafizayla konsantrasyon olumsuz etkilenir, aalstrekli kasilir vegur. Seker, kalp
hastaliklariyla kemik erimesi de vicuttaki kortiedetiklenir.



Stres idaresinde ilk adim, g@mimizda stres yaratan durumlari ve belirtilemiimaktir. Son yillarda sik
duyduyzumuz Turkge tabirlerden bir “kafayr yemek” oldu. {Diéie digtine, sorunlari iginden hig
cikilamayacak hale getirip pae kapildgimizda kullaniriz bu deyi. Bu durumda, bir ka¢ adim geri gidip,
distincelere mesafeli bakmakta fayda vardir. “Olmaisep’ sabit fikirlerimizi sorgularsak, cok zaman,
“aslinda oluyormsg’ sonucuna variriz.

Olumlu dsunen insanlarla birlikte olmak, enerji vampirleramduzak durmak énemlidir. Bu her zaman
mumkin olmayacandan, hayir demesingtenmek, size tanan sorunlarin, “bu benim problemimgié
bilincinde olmak gerekir. Bgekilde cok zaman sadece kendinizgitléarsinizdakine de daha etkili
yardimda bulunabilirsiniz.

Benzerini ¢cok ygadgim bir 6rnek vereyim bu konuda; Uzun yillardir @igim bir hastam,
muayenehanedeki randevusunast&ade ve nefes nefese geldi. Olgiiiniizde, tansiyonu yiiksekti.
Yaninda, bgalti yalarinda bir cocuk vardi. Cok zor bir ggmma sireci y@yan korgusunun bir kag
saatlgine cocguna bakma ricasini kiramaghi ilk defa olmuyordu buna benzer ricalar. Yillardignen
ve bel grilarindangikayetci old@gunu bildigim hastama, kendisini nasil hissgtii sordum. Asri kesici
alarak yola cikgini, bana gelirken ge¢ kalma korkusu ve kiicik gaowerdgi sorumlulysun stresiyle
¢ok gerildgini, migren ndbetinin hdamak Uzere oldtunu itiraf etti. Bu iyi niyetli hanim kendi sinirliai
ve ihtiyaclarini hice saymioncelikler listesinde kendini en alt uca koytou Acisini gtinlerce siiren
agrilarla gcekecekti. Ayrica kognsuna da gercekten faydasi dokufuhdan emin déldim. Nazik, fakat
net bir hayir cevabiyla kogu da belki mgdur roliinden ¢ikip, sorunlarini kendisi ¢ozmesjirediebilirdi.

Bundan bir kag yil 6nckstanbul da taksiye bingtik. Esim 6nde, ben ¢ocuklarla arkada oturuyordum.
Sofériimuz, direksiyona simsiki sarildi, bir taraftgitylenerek, bir taraftan ani manevralarla gazee f
pedaline pgpese sonuna kadar basarak yol aldi. Biz arkadakilbgetere mide bulantisi arasinda
bocalarken, @gm biraz yava sirmesini rica etg§ofor beyden. Emin Tirkce bildgine ¢ok sevinegofor,
“Stres atiyorum, egie”, diye aciklama yapti. Neyse, sonra radyoyu &gl dinlemeye bdadi da, stres
seviyesini mizikle dgiirdii. Biz de sgsalim vardik gidecgémiz yere.

Gewemek ve dinlenmek i¢in uygun tekniklerden faydalakrdnemlidir. Yapilmasi gerekeni iyi
planlamak, size karolan beklentileri giictinizin sinirlarina uygundaviyede cevaplandirmak. Kendi
gOrls acinizi dgistirerek, kafanizdaki “olmasi gereken ideal dururayélini gercekcite dgru dizeltmek
stresi azaltir. Bencillikle, gakli bir sekilde kendi ihtiyaclarina saygi gostermenin amdakndengeyi
bulmak kolay dgildir her zaman. Fakat dncelikler listesinde siaimulariniz hep en sonda geliyorsa, bir
seyleri degistirmeniz gerekiyor demektir.
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