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TRES, biyolojik ve psikolojik dengenin

bozuldugunu gosteren bir isarettir. Stres
kisinin kalp hiznin artmas, kan basincimin
firlamasi, sinirlerinin bozulmas,
tahammiilsiizlesmesi ve bazen verimliliginin
diismesine sebep olan sinirlilik ve kaygidir. Buna
karsihk, hedefe yonelik, etkinligi arttran kisa
siireli stres, performansi da viikseltebilir.

Stres, olumsuz diizeyde ve uzun siire
yasandiginda bircok zararh sonuclara sebep
olabilmektedir. Bunlar: Fizyolojik olarak:
hazimsizlik, yorgunluk, bas agnlan, cilt
bozukluklan, yiiksek tansiyon, iilser/gastrit,
astim, kalp-damar hastaliklan, kalp krizleri,
felcler, kanserler. Zihinsel -duygusal agidan: kayai
bozukluklan, depresyon, dfke ve asin sinirlilik.
Dawamssal Aqidan: Ice kapanma, alkol-madde
bagimlilg, sal

Her birimizin kisilik yapllan stresle bas etme
yollan farkhidhr.

Stresle basa cikmak icin basvurdugumuz cesitli
yollar dikkate aldigimizda, tipik bazi davrams
tiirleri aklimiza gelir. Bircok kisi, kendisini va
sigaraya, va yemeye, va alkole, ya da hepsine
birden verir. Sigara, siklikla kullanilan bir
gevseme aracidir. Stresle karsilagh@mizda,
kendimizi rahatlatmak icin bir refleks hareketi
olarak elimizi hemen sigara paketine atanz. Ay
sekilde asin yemek yemek, baslangicta genellikle
rahatlatici olmakla birlikte, bu tiir bir davrans
kendi basina va da alnan kilolar yiizendin ek bir
stres kaynad haline gelebilir. Alkol de stres
aninda kisivi rahatlatma gibi bir etki yapsa da,
uzun vadede fizyolojik ve psikolojik bagimliliga
yol achgimdan bagh basma bir stres faktérii haline
gelebilir, Stresle bas etmede kullarilan etkili
yollar: Etkili zaman planlamasi, problem cézme
teknikleri ve kisinin kendisiyle olumlu diyalog
kurmasidur.

Divelim ki, isinizde yaptiginiz gérevle ilgili
dnemli bir bilgi atladigiz fark ettiniz. Kendi
kendinize s6yle séylenebilirsiniz: “Berbat bir sey
oldu. Boyle devam edersem asla basaramam. Ya
da sunlan diyebilirsiniz: “Cok aptalca bir hata idi.
Ama vyaphgm en kotil hata sayilmaz. Amirimle
konusurum. Hatami ve eksigimi fark ederek
diizeltir ve ugrashigimi gériirse memnun bile
olabilir.”

Aynca énemli olan dogru egzersiz, Becerileri
arttirabilir, esnekligi, kas giiciinii ve dayanikhhd
gelistirebilir, gerilimi hafifletebilir ve ézellikle de
kalbin beden dokularina oksijen saglayabilmesini
kolaylastirarak, bedenin genel fizyolojik
kosullarmn ivilestirebilir. Beslenme
abskanhklanmizi da degistirmemiz lazim. Kahve,
cay, cikolata, kakao, kolal icecekler strese yol
acan besinlerdir. Bu hususta gelecek sayida daha
fazla |bilgi verecedim. Simdilik saghkli ve esen

in!
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