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	STRES VE STRESİ AZALTMANIN YOLLARI

	


Stres; hayatın bir gerçeği olarak kabul edilmekte ve tanımı kişiden kişiye değişmektedir. 
Stresin Tanımları 
1. Sıkıntı, kaygı, üzüntü ve gerginlik süresinin uzaması 
2. İçten yada dıştan gelen etkilerle duygu ve davranışlarda ortaya çıkan rahatsız edici durum ve bundan duyulan sıkıntı 
3. Etkilenmek istemediği durumlardan etkilenme, kontrol dışında kalan bedensel davranışlar, psikolojik sorunların fiziksel etkileri 
4. Bunalım , gerginlik 
5. Kişilerin önem verdiği şeylerin artık anlamsız gelmesi 
6. Birşey yapmak istememe, içindeki isteğin kaybolması 
7. Günlük hayatta kişilerin üzerine baskı yapan etmenlerin toplamı 
olarak sıralanmaktadır. 
Stres 
Genelde olumsuz bir durum olarak nitelendirilir ve fiziksel -zihinsel kaynaklarımızı tüketen bir olay olarak görülmektedir. Ancak, stresin olumlu bir yanı da vardır. Herkes için değişebilen ancak belirli bir dozda stres, orga-nizmada olumlu ruhsal ve fiziksel değişmelere, büyümeye ve olgunlaşmaya yol açmaktadır. Olumlu ve olumsuz stres arasındaki farklılık, kişinin stres oluşturucu olay ya da ortamı nasıl algıladığına bağlı olmaktadır. Diğer bir ifade ile stresle başa çıkma, stresi azaltabilme ya da stresin etkisini olumlu düzeyde tutabilmeyi öğrenmektir 
STRES NASIL AZALTILIR? 
1. Hayır demeyi öğrenmek Stresi arttıran etmenlerin başında herkesten onay alma isteği gelmektedir.O nedenle hayır demeyi öğrenmemiz ve kendimiz için birşeyler yapabilmemiz gerekmektedir.. 
2. Kendimiz için de birşeyler istemek Kendimiz için birşeyler istememe stres yaratmaktadır 
3. Mükemmelliyetçi olmamak Kişiler, sürekli mükemmeli aradıklarında kısacası mükemmelliyetçi olduklarında ezilmekte ve bunun acısını kırıcı olarak çıkarmaktadırlar. 
4. Problem çözümünü ertelememek 
5. Çocuklara, eşlere sorumluluk yüklemek 
6. Mutluluğu başka bir yerde ve zamanda aramamak Zira mutluluk daima yaşanan zaman içerisindedir. 
7. Başkaları için üzülmemek Başkaları için üzülmek stres yaratmaktadır. 
8. Kendini doğru ifade edebilmek Problemleri, alındığımız noktaları karşı tarafa net olarak ifade etmek. Bize öfke ile davrananlara , kırıldığımız noktaları ve beklentilerimizi ima yolu ile değil net bir şekilde konuşarak anlatmak 
9. Yalnız kalmaktan korkarak her ilişkiye evet dememek Yalnız kalmaktan korkarak sürekli verici olmak yanlıştır.Sağlıklı ilişkiler, paylaşılan ilişkilerdir 

10. Yanlışa yanlışla karşılık vermemek 

11. İnsanların , birbirlerinin sinirlerini bozmak için yaptığı davranışlara karşı sakin ve soğukkanlı olmak Böylece, karşı taraf beklemediği bir davranış biçimi ile karşılaştığı için eylemden vazgeçecektir. 
12. Ortak menfeatlarda buluşulmasının gerekliliği 
13. Tartışılan şeylerin yanlış olduğu ve hedef saptırdığı mesajını karşı tarafa vermek 
14. Sürtüşmelerle bir yere gelinemeyeceği mesajını vermek 
Bu broşürün hazırlanmasında; İzmir-Karşıyaka Toplum Merkezi Müdürü Gölge YAKAR ile Psikolog Birsen ALTAR’ ın verdiği bilgilerden ve Türkiye Psikologlar Derneği yayınlarından yararlanılmıştır. Kendilerine ve kurumlara teşekkür ederiz.






