STRES VE BAS
ETME BECERILERI




Stres kelimesinin

tarihi...

e Latince: “estrictia”
e “Zorlanma, gerilme, baski”

 Kelime 17. yyda “felaket, musibet, bela, dert, keder,
elem gibi anlamlarda kullaniimis.

e 18. ve 19. yyda, kavrama yuklenen anlam degismis ve
“glc, baski, zor” gibi anlamlarda nesne ve insanlara
yonelik kullaniimis.

* 19. ve 20. yyda, sezgi yolu ile bedensel ve psikolojik
hastaliklarin sebebi olarak disunulmus.



Stres kelimesinin

tarihi...

* |nsanin dogal ortama uyum
saglamasi gerekir.

* Uyum saglamak icin cesitli
vollar dener, ¢cozumler
Uretmeyi dener. Ise
yaramazsa bedensel, ruhsal
belirtiler ve yakinmalar
meydana gelir.







* Biyokimyacilar, fizyologlar ve
arastirmacilar “organizmaya
zarar veren etkenler”

* “endise, gerginlik, catisma,
duygusal cokuntl, agir dis
sartlar, benlik tehdidi,
engellenme, glivenligin
tehdidi, uyarilma”




Degisme durumu...
Gundelik sikintilar...
Engelleme/Engellenme...
Kisinin kendi yarattigi stres...
Catisma




Stresin Fiziksel

Belirtileri:

e Bas agrisi, dizensiz uyku, sirt
agrilari, cene kasilmasi veya dis
gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit,
dokintu, kas agrilari, hazimsizhk
ve Ulser, yuksek tansiyon veya kalp
krizi, asiri terleme, istahta
degisiklik, yorgunluk veya enerji
kaybi, kazalarda artis.




Stresin Duygusal

Belirtileri:

e Kaygl veya endise, depresyon,
cabuk aglama, ruhsal durumun
hizli ve surekli degismesi,
asabilik, gerginlik, 6zgliven
azalmasi, guvensizlik hissi, asiri
hassasiyet, kolay kirilabilirlik,
Ofke patlamalari, saldirganlik
veya dismanlik duygusal olarak
tikendigini hissetme.




Stresin Zihinsel

Belirtileri:

* Konsantrasyon, karar vermede
glcluk, unutkanlk, zihin
karisikligi, hafizada zayiflik, asiri
derecede hayal kurma, tek bir
fikir veya distinceyle mesgul
olma, mizah anlayisi kaybi, distk
verimlilik, Is kalitesinde dusus,
hatalarda artis, muhakemede
zayiflama.




Stresin Sosyal

Belirtileri:

* |nsanlara karsi glivensizlik,
baskalarini suclamak, randevulara
gitmemek veya cok kisa zaman
kala iptal etmek, Insanlarda hata
bulmaya calismak ve sozle
rencide etmek, haddinden fazla
savunmaci tutum, bircok kisiye
kliskin olmak, konusmamak




Tekirdag

“RAM

e Stres kaynagini tanimalk,
fark etmek...

* Bu kaynagin nedenini
bulmak...

* Bas etme becerileri
* Mutluson ©




Stres yaratan

— o
4 Tekirdag

== RAM

irrasyonel dustinceler

1. Filtrelemek

e Bir olayin olumlu yanlarini filtreleyerek sadece olumsuz yanlarini
almak. "Sunum sonrasinda beni alkislamayanlar vardi, demek ki cok
kotd bir sunum yaptim.”

2. Siyah-Beyaz Dusiinmek

* Eniyisinin yapilmadigi her durumun bir felaket olduguna inanmak.
"Bu isi kusursuz yapamazsam her seyin sonu olur."

3. Asiri Genellemek

* “Ben harika ve mikemmel bir insanim”, “hayatim tamamiyla
mukemmel olmall”, “ben yetersiz bir insanim” seklinde bireyin
kendisine iliskin olumlu ve olumsuz durumlari genellemesi.



Stres yaratan

irrasyonel dustinceler

4. Dogrudan Sonuca Ziplamak

e Karsi taraftan bir ciimle duymadan neyi nicin yaptigindan emin olmak ve
karsi taraftaki kisiye o sekilde davranmak. "Yolda beni gormesine ragmen
selam vermedi, ben de bu saatten sonra onu tanimam."

5. Felaketlestirmek

e Bir durumun olumsuz sonuclarini asiri derecede abartip, “korkunc¢” olarak
degerlendirmek. "O kadar 6zenmeme ragmen yine ise geciktim. Bu glinim
felaket gececek."

6. Kisisellestirmek

* Insanlarin cevrelerindeki bircok olayi kisisel olarak algilamasi. "Herkes bana
bakiyor, kesin bana glluyorlar." "Yemege geciktigimiz icin ev sahibi yemegi
iki kez i1stti ve yemek yandi."



Stres yaratan

irrasyonel dustinceler

7. Her Seyin Kontroliinde Olmasi Gerektigine inanmak

e Kisinin olaylarin kendinden bagimsiz gelisebildigini kabul
etmeyip her seyi kontrol etmeye calismasi. "Herkesin ayni
anda acikmasi ve yemege beraber baslamasi gerekir."

8. Adaleti Saglamaliyim Yanilgisi

* Kisinin gunluk olaylari adil olup olmadigi seklinde
degerlendirmesi ve adaletin olmadigi durumlarda
sucluluk ve 6fke hissetmesi. "Herkesin dogumgtinune A
pastanesinden pasta alindi. Simdi de A pastanesinden
pasta alinacak."



Stres yaratan
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4 Tekirdag

irrasyonel dustinceler

9. Suglamak

* Olan biten her seyin sorumlusunun baskalarinn oldugunu,
kendisinin hicbir payinin olmadigina inanmak. "Esim evde
surekli tathlar yaparken ben nasil kilo verebilirim ki?"

10. "-meli, -mali" Dlisunme Tarzi

* Kisinin olaylari hep bekledigi bicimde olmasi gerektigini
disinmesi. Bu ifadeler kisinin kendisine ya da karsisindakine
yonelik olabilir. Her iki durumda da sucluluk ve 6fke barindirir.
"Cok tembelim, daha cok hareket etmeliyim." "O son cikolatayi
vememeliydim." "Arkadasim oraya giderken beni de
cagirmahiydi”.



Stres yaratan

irrasyonel dustinceler

11. Duygusal Anlamlandirmak

* Kisi nasil hissediyorsa tum gercekliginin o olduguna
inanmasi. "Kendimi aptal gibi hissediyorum, demek ki ben
hep aptalim.”

12. Degistirebilecegine inanma Yanilgisi

* Kisinin karsisindakini yeteri kadar calisirsa
degistirebilecegine inanmasi ve tum umutlarini karsi
tarafin degismesine baglamasi "O degistiginde her sey
daha glizel olacak."



Stres yaratan

irrasyonel dustinceler

13. Etiketlemek

* Kisinin kendisini sadece mevcut durumla yargilamasi ve etiketlemesi. “Ben
basarisiz bir insanim.” "Ben her zaman isleri batirirbm."

14. Her Zaman Hakh Olduguna inanmak

* Kisinin her zaman kendi bildiginin ve dediginin dogru olduguna inanmasi.
Hakl olduguna inandigi durumlarda karsi taraftaki sevdigi kisi dahi olsa
onu kiracak ve tzecek olmayi umursamamasi. "Tabi ki benim dedigim
dogru, aksi mimkuin degil."

15. "Bu Benim Sinavim" Yanilgisi

e Kisinin kendisini geri plana atarak surekli karsisindaki insan icin caba
gostermesi ve bu sekilde en iyi 6dull hak ettigine inanmasi. "Bunca
zorluktan sonra kesin cennete giderim."



Ya Sonra?

 rrasyonel diistinceler, kisinin hayat
felsefesini veya dlinyaya bakis acisini
temsil ediyorsa ruh saghgi Gzerinde
cesitli olumsuz yansimalari
olabilmektedir.

* Anksiyete, depresyon, sosyal islevsizlik,
izolasyon, fobiler, 6fke, sucluluk,
kiskanclik, iletisim hatalari nedeniyle
iliski problemleri, elestiriyle bas etme
konusunda sikintilar, olaylar Gzerindeki
kontroliin azaldigini diisinme ve distk
kendilik algisi vb.




BASA CIKMA

BECERILERI-BASIC-PH

e Stres yaratan bir kriz aninda birey bu yeni ve tehlikeli
durumdan kendini en iyi sekilde koruyabilmek icin
cesitli mekanizmalar kullanir.

* Prof. Mooli Lahad (1997), degisik basetme yollarini
belirleyip, destekleyerek travma sonrasi stresin
artmasini engelleyecek bir midahale yaklasimi
gelistirmistir ve bu yaklasima BASIC PH adini
vermistir.



Belief (lnang)
Affect (duygu)

Social interaction
(sosyal etkilegim)

Imagination (Hayal
Giicii

Cognition(bilis-diisiince)
PH-(Fiziksel etkinlik)



4 Tekirdag

= RAM

* Deger sistemleri
 Anlam yikleme
« Kendine inang




X=X~ C
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o

4 Tekirdag

=== RAM

 Duygularin degisik
sekilde ifade edilmesi

* Hikayelerinin
anlatiimasi,

 Oyunlar

* Resim

« Sarki soylemek




Sosyal Kanal

* Bir gruba ait olma

Roliin gereklerini
yerine getirme

Destek alma
 Destek verme




‘Hayal Giicii ve

Yaraticilik

* Resim yapma
* yazi yazma
- Riyalar

* Mizah

|||||Ir||\|’|’




Bilissel Kana

Bilgi toplama
Problem ¢ozme
* Arastirma

« Veriler




Hareket etme
Spor

Gevseme teknikleri
Bir ise odaklanma



* Her birey; 6 bas etme kaynaginin hepsini kullanma
potansiyeline sahiptir.

* Ancak kisiler bu bas etme kanallarindan sadece birkacini
kullanir.

* Kisi ne kadar cok sayida bas etme kanalini kullanilabilirse,
iyilesmesi o kadar cabuk gerceklesebilir.

e BASIC PH kanallari konusunda farkindalik saglamak
amaciyla oyku yazma etkinligi yapilabilir.



BASIC PH Ovykiisii

MACERASTI

Hikayenin kahramani ve
szellikleri:(Gergek ya da hayali
clabkilir)

Basarmak istedigi gdrevin tanima:

Bu karaktere bu gérevi basarma
sdrecinde kim, nasil destek olacak?

Kahraman ve yardimcisi gdrevi basarmaya
cgalisirken karsilarina ne gibi engeller
cikacak?

Bu engellerle nasil basa ¢ikacaklar?

Sonunda ne olacak? Bitecek mi devam mu
edecek?




Meyve ve Sebze Grubu

yveve sebdz

Bugday, pirir
tahillardan ur

ekn

Et, Yumurta ve

Kuru Bakliyatlar Grubu
Sut ve st trtnleri

Dana, kuzu, tavuk, hin

av etleri, baliklar, yumurta,
kuru baklagiller, f f




ilerlemek...

Yavasca




Vazgecmemek... e e
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Kazananlar Hic Hata Yapmayanlar Degil,
Etmeyenlerdir.




