‘\ PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERISI

PSIiKOTETZKSEN

\, Stres Yonetimi El Kitapcig
STRES YONETIMIi

Giindelik Hayat Icin Bilimsel Bir Stresle Basa Cikma Rehberi

Hazirlayanlar:
Psikolog Zilal Nur Ozder & Psikolog Heval Erdogan

Bu kitapcikta neler
bulacaksiniz?

« Stresi tanima ve etkilerini
fark etme yollari,

* Gevseme teknikleri
(nefes, imajinasyon,
mindfulness),

 Bilissel basa ¢ikma
yontemleri,

+ Stresi verimli kullanmayi
ogreten stres
optimizasyonu,

* Uygulamali egzersizlerle
desteklenmis pratik
Oneriler.

www.psikoeksen.com



‘\

PSIiKOTEKSEN

Icerik

GTES.ceeieeecneeeeenncnneecsssnssecsssnssssssssnssssssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssnsssasssssssssssssssnnss 1
Stres TepkKisini ANlAamak.........cueieniieiieiieiiiiieiieiiiiieiteieetieessetsestacssecsssssasssasssessssssasssnsssessns 2
Stresin TEPKISH V& BIYOKIMYSI.....ccuuiuurieiriemeeieineeieeiseeisesesesssesssesseessesssesssesssesssessssssesssss sessesssesssesssesssssssssesssesssessseses 3
SEIESIN POZITIT YaN I .eieieiiee ettt s st s e ene e 5
Kiglerarast FarklHIKIAT. .. ......c.ooi ettt es 7
Stresin Beden ve Zihin UZerindeki EtKINT ..........cc.oveveeveeceeceeeeeeee e 8
Stres YOnetimi TEKNIKIEr ...ttt 9
Stres Yonetimi Tekniklerinin Ortak NOrobiyOlOjiSi.......c.ccccociirinninniniciiiccccccce e 10
HAYAINIZAGKT SIFES.....c.oiiiiiicc bbbttt sttt 11
Stresle Basa CIKMa YOIArimi.......coou ittt 12
Geleneksel/Fizyolojik TeknikKIer.........c...ccieuueiiiniiiiniiiiiiiiiiiiitiittcirtnceeeccceeeereeeceeeeeene 13
NETES EGZEISIZIEN. ...ttt bbbttt 14
Progresif Kas GEVSEMES] (PIMR)........coiiioiirieieieieieicicieeeests sttt ettt se s s s aes e ss s s ssesesesesenns 16
IMLEAITASY Ottt ettt b bbbttt sttt ettt b bbb be st nienes 19
IMINATUINESS ...ttt ettt e st s e st et e s e s e s e e se e e s s eseseses et esesesnnns 20
IMAJINASYON ..ot 21
BiliSS@l TEKNIKIEK .....ceeeeneeeiieiaiaiieiiiieiteitteeteecreectenteestasceessecssessensssssssnssssssssnsassssssssssasssnnas 23
5'li Model ile Sorun Yasanan Durumlart ANI@mMaK............ccc.eeieueieiiieinieieeeeeeee e 23
DUstnce Hatalarini TANIM@K..........cc.eierieieieieicieiciee ettt ettt ss e ss s s essese s esessessanas 24
Kanit inceleme ile Alternatif DUSUNCE OIUSTUIMA...........o.oviviveieieeeeeeeeeeeeeeee e 28
BiligSel DiflZyON TEKNIKIEII.......cuiiieieieieiei ettt ettt s st snsenas 31
SOIUN COZME TEKNIKIEI ...ttt ettt ettt eb e eb st s et e s eseeses e snsnans 34
Stres OPtiMIZASYONU .....ccuuiiiiuiiiniiiniiieiiieiteeitieiiteeteestseestessssassssssssosssrassssssssssssssssssssssssssss 36
Travma Sonrast BUYUME .....c..ceuiiuiiieiiiiieiiiiiiiieiiieiiiieiteteeiteestetsesssessecsesssessssssessssssssnses 41

KAPANIS V& ONETIIEI ..ot aes s asn s s e 42
K@Y NMAKGA. ...ttt ettt ettt ettt h e st b bR bbbkt s bttt b e s s s st nnaenes 43

PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERIiSi www.psikoeksen.com



Giris L

N

Sevgili Okuyucu,

GUnlik yasamin bitmek bilmeyen kosturmacasi, icinden ¢ikamadigimiz sorumluluklar,
belirsizlikler ve duygusal yukler derken, cogu zaman fark etmeden stresin golgesinde yasar hale
geliyoruz. Oysa stres, sadece uzak durmamiz gereken bir tehdit degil; dogru bilgiyle

yaklasildiginda, taniyip donisturebilecegimiz gucli bir kaynak olabilir.

Bu kitapgik, Psikoeksen catisi altinda hazirladigimiz “Ulasilabilir Kaynaklar Serisi”nin bir parcasi.
Bu serideki her igerik, bilimsel temellere dayansa da karmasik teorilerle okuyucuyu bogmadan,
sade, samimi ve icten bir dille olusturuldu. Amacimiz, psikolojik bilgiyi sadece alan uzmanlarinin
degil, herkesin anlayabilecegi, kendi hayatina uyarlayabilecegi bir forma kavusturmak.

Ulasilabilirlik, burada yalnizca bilgiye erisim degil; ayni zamanda onunla bag kurabilme glcidur.

Bu seride, yalnizca agiklayici bilgiler degil; ayni zamanda kendi basiniza uygulayabileceginiz
pratikler, ic gori kazandiran egzersizler ve yasamin icinden 6rneklerle desteklenen bélimler
bulacaksiniz. Konular karmasadan uzak, sade ama ytzeysel degil; aksine temelini bilimden alan,

uygulamaya doénuk ve dogrudan hayatla temas eden bir yapidadir.

ster bir terapist olun, ister bir 6grenci, ister sadece kendine iyi gelmek isteyen bir birey. Bu
kitapgik sizi yormadan derinlestiren bir rehber olarak yaninizda yer almayi hedefliyor. Simdi bir
adim geri ¢ekilin, nefes alin ve bu yolculukta kendinize yeni bir bakis agisi hediye edin. Clinki
bilgi, yalnizca 6grenilmek icin degil; donistirmek icin vardir.

Sevgilerle,

Psikolog Ziilal Nur Ozder & Psikolog Heval Erdogan
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Stres Tepkisini Anlamak

Stres, glinimizde giderek daha da artan éneme sahip bir
konu haline gelmistir. Bunun sebepleri arasinda, son birkag
ylzyilda insan yasaminin énemli dl¢lide degismis olmasi
ve gunlik stres etmenlerinin artmig olmasi yer alabilir.
Ancak stresin gercekten artip artmadigi ayri bir tartisma
konusu olsa da, stresi algilama bicimimizin degistigini ve
strese dair farkindaligimizin arttigini kesinlikle
sOyleyebiliriz. Stres farkindaligindaki bu artis, ilgili
sikayetlerin de artmasina yol acmistir. Bu durum, dogal
olarak ¢ozim 6nerilerinde de bir artig ihtiyacini

dogurmustur (Esch & Stefano, 2010).

Konu stres oldugunda bircogumuzun aklina ilk gelen,
olumsuz cagrisimlar olabilir. Bu cagrisimlar arasinda; sikisik
bir trafik, stirekli tartistiginiz patronunuz, 6denmemis
faturalariniz, sevgilinizle yaptiginiz son tartisma gibi
durumlar yer alabilir. Elbette bu drnekler, stresi
tanimlarken kullanilabilecek durumlar arasinda sayilabilir.
Ancak stres kavrami, genellikle zannettigimizden cok daha

biyuk bir resmi ifade eder.

Stres; disaridan ya da iceriden gelebilen belirli uyaranlara
karsi bedenimizin verdigi dogal bir tepki olarak tanimlanir.
Yani, 6zlinde stres bir tepki mekanizmasidir. Stres, cevresel
ya da psikososyal zorluklara karsi verilen fizyolojik ve

psikolojik bir yanittir.

Bu tepkinin evrimsel kdkenleri, bizi potansiyel tehlikelere
karsi hazirlikli olmaya iten biyolojik adaptasyonlari tetikler
(Harvard Medical School, 2011). Bu nedenle aklimiza ilk

gelen cagrisimlarin olumsuz olmasi dogaldir.

Saglik sektoriinde calisan biriyseniz, bu tir durumlari
"stresorler” olarak tanimlayabilirsiniz. Stresor, stres
tepkisini baslatan uyaranlardir. Stres daha genis bir
tanimla, degisime uyum saglamamiza yardimci olan

otomatik fiziksel bir tepki olarak ele alinabilir.
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ister bir araba kazasi, ister ertesi giin yapilacak bir
sunumda hata yapma ihtimali olsun; her turll gergek ya
da algilanan tehlike, vicudumuzun iyi organize olmus

stres hormonlarini devreye sokmasina neden olur.

Cogumuz, stres tepkisinin viicudumuzda yarattigi
degisikliklere az ¢ok asinayizdir. Kalp atisimiz hizlanir,
kaslarimiz gerilir, g6z bebeklerimiz blyur ve terlemeye
baslarz. Peki, vicudumuzda ne oluyor da bu tepkiler
ortaya cikiyor? Bu belirtilerin ortak bir tepkinin sonucu
oldugu nasil anlasildi? Bu tepki bize her zaman olumsuz

sonuglar mi getirir? Gelin en basindan bir bakalim.

THE EVOLUTIIONARY OF STAGES

HUMANKND

Stres Tepkisi ve Biyokimyasi
Harvard Universitesi'nden bir fizyolog olan Walter B.
Cannon, stresin biyokimyasinin kesfedilmesinde akla ilk
gelen isimlerden biridir. Neredeyse ylzyil dnce yaptigi
arastirmalar, korkunun yalnizca zihinde yasanmadigini;
ayni zamanda bdbrekistl bezlerinden salgilanan
hormonlarla da baglantili oldugunu gdstermistir. Cannon,
kedilerle ve kopeklerle yaptigi deneyler sonucunda
korkmus kedilerin bobrekdiistli bezlerinden salgilanan bir
hormonu izole etmeye baslamistir. Daha sonra bu
hormonu tamamen sakin bir kedinin viicuduna enjekte
ettiginde, kedinin kalp atisi ve kan basinci ylkselmis,
kaslara giden kan akisi artmis ve korkunun fiziksel
tepkilerini gostermeye baslamistir.
Bu stireg, bugtin sikca duydugumuz "kac ya da savas"
(fight or flight) tepkisi olarak adlandinlmistir (Top, Aberg
& Boe, 2024).
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Stres Tepkisi ve Biyokimyasi

Bugtin biliyoruz ki elimizde temel G¢ stres hormonu vardir:
Adrenalin, noradrenalin ve kortizol. Bu hormonlar, stres
tepkisinin olusum siirecinde baslica gérev alan
maddelerdir (Gunnar & Quevedo, 2007).

Stres tepkisi, beynimizin hipotalamus adi verilen kiigik
ama cok dnemli islevlere sahip bir bdlgesinden gelen
sinyalle baslar. Hipotalamus, viicuda otonom sinir sistemi
araciligiyla baglidir. Otonom sinir sistemi; nefes almak,
kalp atis hizi, kan basinci, kan damarlarinin ve akcigerdeki
bronsiyal hava yollarinin genisleyip daralmasi gibi istem
disi islevleri yonetir (Gunnar & Quevedo, 2007; Harvard
Medical School, 2011).

Otonom sinir sistemi (OSS), iki temel dala ayrilir:

1. Sempatik Sinir Sistemi

Bu sistem, viicuda bir tehdit algilandiginda devreye girer.
Kalp atis hizini ve solunumu hizlandirir, kaslara daha fazla
kan gonderilmesini saglar. Viicudu "kac¢ ya da savas"

tepkisine hazirlar.

2. Parasempatik Sinir Sistemi

Bu sistem, tehdit algisi ortadan kalktiginda devreye girer.
Vicudu tekrar denge haline (homeostaz) dondurdr, kalp
atis hizini ve nefes aligverisini normale ceker. Sindirim gibi
oncelikli olmayan islevleri yeniden aktive eder.

Bu sistemlerin dengeli ¢alismasi, stresle etkili basa

¢lkabilmek icin hayati 6nem tasir.
HPA Aksisi (Hipotalamik-Pitliiter-Adrenal Aks)

HPA aksisi, hormonal bir sistem olup vicudun uzun sureli
stres yanitlarini yonetir. Sempatik sinir sistemi kisa vadeli
ve hizli tepkiler verirken, HPA aksisi daha kalici ve
dizenleyici bir yanit saglar. (Kudielka & Kirschbaum, 2005;
Russell & Lightman, 2019).
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Bu sistem sayesinde salgilanan kortizol, stresle basa
¢ikabilmek icin cesitli sistemler tizerinde etkili olan glicli
bir hormondur. Viicut yaglarini ve proteinleri enerjiye
dondsturebilir, bagisiklik sistemini baskilayabilir ve

inflamasyonu azaltabilir.

Ancak bu sistemin uzun sireli ¢alismasi bazi olumsuz
saglik sonuglarina neden olur. (Kudielka & Kirschbaum,
2005; Russell & Lightman, 2019).

Sistemler Arasindaki iliskiler

Sempatik ve parasempatik sinir sistemleri birbirinin zitti
olarak galisir. Sempatik sistem viicuda hizli, kisa vadeli
tepki verirken, parasempatik sistem viicudu sakinlestirir ve

uzun vadede dengeyi saglar.
HPA aksisi, viicutta uzun vadeli stres tepkilerini yonetir.

Sempatik sinir sistemi tarafindan baslatilan hizli stres

yaniti, HPA aksisi tarafindan desteklenir ve devam ettirilir.
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Stres Tepkisi ve Biyokimyasi

Kortizol, HPA aksisinin bir iiriinii olarak salinirken, adrenalin ve noradrenalin sempatik sinir sistemi tarafindan hizli

tepki olarak salgilanir.
Bu iki sistem birlikte calisarak, viicudu stresli bir duruma karsi hazirlayip hizl bir yanit vermesini saglar.

Bu sistemlerin dogru bir sekilde calismasi, viicudun stresle etkili bir sekilde basa ¢ikmasini saglar, ancak uzun sireli stres, bu

sistemlerin asiri aktive olmasina ve saglik sorunlarina yol agabilir.

Bu bedensel tepkiler stres aninda ne isimize yarar?

Yukarida saydigimiz stres hormonlari ve izledikleri yol bizi tehlike aninda kagmaya ya da savagsmaya hazirlar (Gunnar &
Quevedo, 2007). Bu hazirliklan séyle 6zetleyebiliriz:

1.  Artan Enerji ve Uyaniklik:
o  Nefes hizlanarak daha fazla oksijen alinir.
o  Enerji saglamak icin glikoz ve yaglar kana salinir.
o Duyular (gérme ve isitme) keskinlesir.
2. Kalp ve Kan Dolasimi:
o  Kalp atisi normalin iki ila tg¢ katina ¢ikar, tansiyon ytkselir.
o  Kan damarlari daralarak kan akisi kaslara ve beyne yonlendirilir.
3. Pihtilasma ve Kas Gerginligi:
o  Kan pihtilasmasini kolaylastirmak igin trombositler yapiskanlasir.
o  Kaslar, harekete hazirlik icin gerilir.
4.  Bastirilan Viicut Fonksiyonlar::
o  Sindirim sistemi faaliyetleri durur.
o  Cinsel uyarilma azalir.
o  Doku onarimi ve blylUmesi yavaslar.

Bu tepkiler, viicudu acil durumlara karsi hizli ve etkili bir sekilde hazirlamak igin ortaya ¢ikar (Gunnar & Quevedo, 2007)
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Stresin Pozitif Yam

Stres 6zellikle tehlike anlarinda isimize en ¢ok yarayan
tepki mekanizmasidir. Dolayisiyla hayatimizda yeri cok
biyuktur. Canakkale savasi sirasinda 276 kiloluk top
mermisini tek basina sirtlayarak namluya yerlestiren Seyit
Onbasi'yi hatirlayin. Dogal afetler sonrasinda yapilan
mucizevi kurtarmalari hatirlayin. Bu inanilmaz gii¢ bu
insanlarin bireysel bir yetenegi miydi yoksa stres

hormonlarinin bir basarisi mi?

Stres tepkisi, tarih boyunca pek ¢cok kahramanca olayda
insanlarin olaganustu glicler sergilemesine neden
olmustur. Boylesine yogun baski altindaki durumlarda
insanlarin kendilerine inanamayacagi cesaret ve
dayanikhlik géstermesini ve kriz anlarinda kurtarici 6zellik
gosterebilmelerini saglayan sey, yine stres tepkisinin ta
kendisidir (Harvard Medical School, 2011).

Bu noktada stresi sadece olumsuz olarak nitelendirmek
yararsiz olacaktir. Uygun zamanlarda kendini gdsteren
stres tepkisi, bircok zorlukla yiizlesmemizde bize yardimci
olan bir mekanizmadir. Bu zorluklar yangin veya deprem
gibi digsal tehditler olabilir. Bahsedilen dissal tehditler
stres tepkisinin evrimsel slirecteki yararinin anlasiimasinda
oldukga net olabilse de, i¢sel zorluklar konusunda ayrim
daha farkli detaylar icerdiginden daha fazla inceleme

gerektirmektedir.
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Icsel Zorluklar ve Genel

Adaptasyon Sendromu

Stres tepkisine yol acabilecek icsel zorluklar, dis diinyadan
bagimsiz olarak kisinin kendi bedeninde veya zihninde
yasadigi tehditler veya miicadelelerdir (Harvard Medical
School, 2011).

Bedenimizde yasadigimiz, stres tepkisine yol acabilecek
zorluklar arasinda dustk/ylksek kan sekeri, tansiyon
yikselmesi ya da gribe yakalanmamiz gibi durumlar
saylilabilir. Zihnimizde yasadigimiz i¢sel zorluklara yogun
kaygl, panik atak, sosyal baski, 5nemli bir karar verme,
blyuk bir sunum yapma, ahlaki ikilemler yasama,
travmatik yasantilar gibi glinliik hayatta

karsilasabilecegimiz bircok 6rnek verilebilir.

Stres tepkisi, fiziksel ve psikososyal etkenlere bagli
olmaksizin ayni fizyolojik tepkiyi yaratir ve dogru bir
sekilde harekete gectigi zaman bizim bir¢ok zorlugun

Ustesinden gelmemize yardimci olabilir.
Bu durumu kesfeden Hans Selye, stresin tepkisinin ne

kadar stirdiglne bagl olarak iyi stres ve koti stres

tanimlarini hayatimiza katmistir (McEwen, 2005).
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Icsel Zorluklar ve Genel

Adaptasyon Sendromu

Selye, stresin viicutta nasil evrildigini aciklamak icin Genel
Adaptasyon Sendromu adini verdigi ti¢ asamali bir stireg

tanimlamistir:

1.  Alarm Asamasi: Viicut, stres kaynagini fark eder ve
ilk yanitini verir. Adrenalin, kortizol gibi stres
hormonlari salgilanir. Stresle basa ¢ikabilmek icin

gerekli enerji ve kaynaklar saglanir.

2. Diren¢ Asamasi: Eger stres faktori etki etmeye
devam ederse, viicut daha uzun siire dayanmak icin
kaynaklarini yoneterek uyum saglar ve normal

islevlerini devam ettirir.

3. Tiikkenme Asamasi: Stres faktori uzun slire devam
ederse eninde sonunda viicut kaynaklari tiikenir ve
stresle basa ¢lkma kapasitesi azalir. Bu asamada
vicudun uzun siren stresle basa ¢cikmaya calisirken
enerji ve kaynaklarinin tikenmesiyle ciddi saghk

sorunlari ortaya cikabilir.

Tahmin edilecegi Uzere birinci ve ikinci asama hayatta
tutucu ve motive edici olarak tanimlanan ‘iyi stres’ ile
iliskilendirilebilirken, tglincli asama adapte olma ve basa
¢lkma kapasitesini dislren 'kotu stres” ile iliskilidir
(Harvard Medical School, 2011; Yerkes & Dodson, 1908).

Yerkes—Dodson Yasasi ve Performans

Harvard'dan iki arastirmaci Robert M. Yerkes ve John D.
Dodson da benzer sekilde, stresin belli bir diizeyde artis
gorildiginde performans ve verimliligin de yikseldigini

gOstermistir.

Yerkes-Dodson Yasasi olarak gegen bu teoriye gore, stres
arttikca performans ve verimlilik belirli bir noktaya kadar
yukselir. Ancak stres bu optimum noktay astiginda,
performans ve verimlilik dismeye baslar (Harvard Medical
School, 2011; Yerkes & Dodson, 1908).
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Dodson yasasi ve Selye’nin calismalari bize stresi
yonetmenin ne kadar dnemli oldugunu vurgular. Dogru
seviyede stres motivasyon ve odaklanmay: arttirirken,
asiriya kagan stres tam tersi etki yaparak verimliligi azaltip,

hata yapma riskini ylkseltebilir.

Grafik 1:
Yerkes-Dodson Yasasi

Yerkes-Dodson Yasasi
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Stres Diizeyi ve Etkilerini Anlamak igin Ornekler:

Ornek 1: YKS sinavina hazirlanan 18 yasinda bir genci ya da finallere
girmeye hazirlanan bir mimarlik 6grencisini disiintn. Stres diizeylerine
gobre bu égrenci:

Az Stres: Ogrenci fazla rahatlayip calismayi erteler. (Belki sinava girmeyi
bile unutur)

Optimum Stres: Ogrenci derslerine calisirken daha fazla odaklanir ve
sinavda iyi bir performans sergiler.

Fazla Stres: Ogrenci sinava calisirken odagini konulara veremez. Sinav
aninda bilgileri unutup optimum stres seviyesinde alacagindan ¢ok daha

dusik puan alabilir.

Ornek 2: Sirket icin sunum yapacak bir calisani diistinelim. Stres
diizeylerine gore bu calisan:

Az Stres: Calisan sunuma yeterince hazirlik yapmaz, konulara séyle bir
bakip gecer. Sunum aninda her sey karman ¢corman olur.

Optimum Stres: Calisan, gerektigi sekilde konulari ve sunumu hazirlar.
Enerjik, dikkatli ve etkili bir sunum yapar.

Fazla Stres: Sunuma calisirken neye calistigina odaklanamaz. Sunum

esnasinda asirt heyecanlanmasi nedeniyle stirekli duraksar ve hata yapar.

www.psikoeksen.com
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Kisilerarasi Farkliliklar \—

isin kafa karistiran yani, stresin faydali olmaktan zararli olmaya gectigi bu kritik noktanin her bireyde ayni olmamasidir. Stres
tepkisi her ne kadar butiin insanlar ve bir¢cok hayvanda icgiidisel bir mekanizma olsa da, bireyler hem stres tetikleyicileri
hem de optimum noktalari bakimindan oldukca 6znel algilara sahiptir.

Ornegin siz bir durumu saghginizi ya da hayatinizi riske atacak bir sey olarak algilarken, yakin bir dostunuz ayni durumu
gayet rahat basa cikilabilecek bir seviyede gorebilir.

Bu farkliliklar bircok fenomende oldugu gibi genetik ve gevresel faktorlerin etkileriyle aciklanabilir. Kisinin bulundugu ortam,

yasadigi cografyadan, biyolojik yapisi ve ihtiyaclarina kadar bircok faktor etkili olabilir.

Stresin algilanma sekli ve etkileri kisisel farkliliklardan etkilense de arastirmalar, diizenli stres dozlarinda bile basaril

bireylerin ortak 6zellikleri olarak asagidakileri gosteriyor (Harvard Medical School, 2011):

1. Duzenli Egzersiz

2. Sosyal Destek

3. Kontrol Duygusunun Yiksek Olmasi

4, Stresli Durumlari Bir Meydan Okuma Olarak Gormek

5. Kendilerini Anlamli Bir Hedefe Adamis Olarak Tanimlamak
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Stresin Beden ve Zihin Uzerindeki Etkileri \«

Stres tepkisi, sezgisel olarak anlamli ve gereklidir. Ancak stres tepkisi yalnizca agik tehlike senaryolariyla karsilastigimizda
ortaya ¢ikmaz. Bir zebra, yirtici bir aslanla karsilastiginda stres yanit mekanizmalariyla savunmaya gecer, ancak insanlar
glinlik yasamlarinda genellikle hayati tehdit eden dis diismanlarla karsilasmazlar. Kafa karistirici olan ve stresin hayatimizda

bu kadar biylk bir yer kaplamasina neden olan tetikleyiciler burada karsimiza cikar.

Ekonomik zorluklar, trafikte sikisip kalmak, patronunuzdan diizenli azar yemek gibi glinliik yasamin parcalarindan
kaynaklanan o6fke veya kaygi, hizli bir fiziksel ¢ikis bulamaz. Aksine glin boyunca icimizde birikme egilimi gdsterebilirler.
Aksiyon halindeyken karsilastigimiz gliniibirlik stresorlere ek olarak bir de olasi sorunlarin yarattigi kaygi eklenebilir. Ornegin
gecen hafta girdiginiz yliksek lisans milakatinin sonucunu beklerken yasadiginiz stres. Siz farkinda olmasaniz dahi, sonuclarla
ilgili varsayimlarda bulunabilirsiniz. Bu durum ¢ene sikma, boyun ve omuz gerginligi gibi fizyolojik belirtilerle yeni bir stres
dongusu baslatabilir (Harvard Medical School, 2011).

Eger viicudunuz stres donglstinii tekrar tekrar yasiyorsa veya bu tepkiden tam anlamiyla kurtulamiyorsa, stres tepkisi
sagliksiz hale gelir. Bu durumda tetikleyicilere olan hassasiyetiniz hassaslasabilir, dolayisiyla streklilik arz eden ve olmasi
gerekenden erken ya da daha fazla durumda ortaya cikan bir mekanizmaya dénisebilir. Bu durum yukarida da bahsedildigi
Uzere vicudunuz tzerindeki yiku arttirabilir, sonug olarak ciddi saglik sorunlari gorilebilir. Bunun en sik duydugumuz 6rnegi
bagisiklik sisteminin baskilanmasidir; bu da soguk alginhigi gibi rahatsizliklara yakalanma olasiligini arttirir (Harvard Medical
School, 2011).

Stresle iliskili saghk problemleri

Psikolojik Bozukluklar Fizyolojik Bozukluklar

Anksiyete Bozukluklari

Travma Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB)
Uyku Bozukluklari (ér. insomnia)

Yeme Bozukluklari (6r. duygusal yeme, anoreksiya,
bulimiya)

Panik Bozukluk

Sosyal Anksiyete Bozuklugu
Obsesif-Kompulsif Bozukluk (OKB)
Akut Stres Bozuklugu

Somatizasyon Bozuklugu

Duygu Durum Bozukluklari
Psikosomatik Bozukluklar

Madde Kullanim Bozukluklari
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» Depresyon » Kalp ve Damar Hastaliklari (6r. hipertansiyon)

Bagisiklik Sistemi Bozukluklari

Sindirim Sistemi Sorunlari (6r. gastrit, Ulser)

Diyabet

Kas-iskelet Sistemi Sorunlari (6r. kas gerginligi, fibromiyalji)
Cilt Hastaliklari (6r. egzama, akne, sedef)

Obezite

Migren Tipi Bas Agrilari

Astim (stresle tetiklenebilir)

Hipotiroidi / Hipertrioidi (stres hormonlarinin etkisiyle
bozulma olabilir)

Mensturel Dizensizlikler

Kronik Yorgunluk Sendromu

Uyku Apnesi (stresle siddetlenebilir)
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Stres Yonetimi Teknikleri

Stresi Yonetmek?

Memnun olalim ya da olmayalim hayatimizdaki bitin
stres kaynaklarindan kagmak mimkin degildir. Aslinda
bunu ciddi bir distntiince istemezsiniz de. Hayatlarimiz
surekli yeni zorluklarla karsilasmak ve onlarla olan
mucadelelerimizden olugur. Bazen bu kapismalar
sonucunda guizel sonuclar veya 6ddller aliriz, bazen tam
aksi. Hayatta aktif kalabilmek adina bu meydan okumalara
ihtiyacimiz vardir. Bu yizden onlari hayatimizdan ¢ikarmak
yerine onlara verdigimiz tepkileri yonetebilmek, bizim igin
en verimli ¢ikis noktasi olacaktir. Dolayisiyla cevabimiz
evet, stresi farkl bir sekilde algilamayi ve ydnetmeyi

elbette 6grenebilirsiniz!

Stres Yonetimi

Bu kitapgikta ele alinan stres yonetimi teknikleri, stresi
etkili bir sekilde yonetebilmek adina ¢ grupta
siniflandiriimistir: (1) geleneksel/fizyolojik teknikler, (2)
bilissel teknikler ve (3) stres optimizasyonu teknikleri. ilk
grup, vicudun stresin asiri ve zararli etkilerine karsi
kendini iyilestirme kapasitesine yonelik yontemleri kapsar.
ikinci grup, bireyin stresle ilgili diistinsel
degerlendirmelerini donustirmesini saglayan bilissel
miidahaleleri icerir. Uclincli grup ise stresin algimizi
degistirerek bu tepkiyi kisisel gelisim ve diren¢ olusturma
amaciyla kullanmayi hedefler. Stresi saglikli bir sekilde
yonetebilmek icin her ti¢ grup da kendine 6zgu bicimde
Onem tasimaktadir (Varvogli & Darviri, 2011; Ozel & Bay
Karabulut, 2018).

Viicudumuz halihazirda stres tepkisini diizenleyecek
otomatik bir diizenleme sistemine sahiptir ancak bu
sistem her zaman arzu edildigi gibi islev gostermeyebilir.
Sosyal-bilissel 6grenmelerimiz, ¢evremiz, kiltirimiz,
genetik altyapilarimiz, maruz kaldigimiz stres faktorleri ve

stres algimiz bu sistemin calismasini etkileyebilir.
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Bu sebeple en basta calisacagimiz stres yonetimi teknikleri
vicudun kendini diizene sokabilme kapasitesini hatirlatma
ve gelistirme amacli islev goriir (Esch ve Stefano, 2010).
Dogal olarak, bu tekniklerin ise yararligi her birimiz igin
degiskenlik gosterecektir. Bu sebeple 6grenecegimiz
cesitli yaklasimlari deneyerek bize uygun olanlarla
ilerlemek ve bu tekniklerin bir kombinasyonunu
uygulamak en verimli sonuclari almamizi saglayacaktir.

(Ozel & Karabulut, 2018).

ik grupta yer alan teknikler igin stres tepkisinin tam tersi
olan rahatlama tepkisi, en biyik kozumuzdur. Bircok stres
yonetimi tekniginin ortak noktasidir. Bu tepki, derin bir
huzur ve dinlenme halini yaratir ve isteyerek cagirilabilir.
Bu fizyolojik degisim, viicuttaki biyolojik degisiklikleri
yavaslatir ve bizi asiri uyarilma durumundan ¢ikartir. Bu
tepkiyi uyandiran teknikleri diizenli olarak uygulayarak,
stresin birikimli etkileri azaltilabilir. (Esch ve Stefano, 2010;
Varvogli & Darviri, 2011).

ikinci grupta yer alan teknikler ise strese karsi bakis
acimizi sorgulayacagimiz ve yeri geldiginde bu tepkiyi
olumsuz, kurtulunmasi gereken bir sey olmaktan cikartip
bakis acimizi sekillendirecegimiz teknikler iceriyor olacak.
Bu teknikler bizim stres tepkisini gerekli anlarda en verimli
sekilde kullanabilmeye yonelik bir adim atmamiza dncti
olacak.

Bu kitapgik sayesinde, ilk adimda yogun stres hissettigimiz
anlarda rahatlama tepkisini hizlica ortaya cikarmayi, ikinci
adimda da gerekli oldugu zaman stresi benimseyip

yararimiza kullanabilmeyi 6grenecegiz.
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Stres Yonetimi Tekniklerinin Ortak
Norobiyolojisi

Stres yonetimi yaklasimlari bireyin i¢sel kapasitesine
odaklanir. Bu teknikler cesitlilik gdstermesine karsin hepsi
limbik-oto-regiilasyon adi verilen ortak bir mekanizmasi
paylasir. Bu siirecte ana hedef viicudun strese karsi kendi
kendini diizenleme yetenegini gelistirip, i¢ dengeye geri

donebilmektir. (Esch ve Stefano, 2010).

Limbik sistem; beynin, duygularin, hafizanin ve stres
yanitlarinin islenmesinden sorumlu olan bir bolgesidir. Bu
sistem, Ozellikle hipotalamus, amigdala ve hipokampus
gibi yapilar araciligiyla otonom sinir sistemi ve hormonal

sistemle etkilesime girerek viicudu dizenler.

Limbik oto-regilasyon, limbik sistemin, viicudun fizyolojik
ve duygusal dengesini (homeostaz) kendi kendine
diizenleme yetenegini ifade eden bir terimdir. Limbik oto-
regllasyon, stresle basa ¢ikmada ve duygusal durumlari
dengelemede 6nemli bir rol oynar. Korku, 6fke veya kaygi
gibi yogun duygularin kontrol edilmesini saglar (Esch ve
Stefano, 2010).

Limbik oto-regiilasyon, otonom sinir sistemi tizerinden
kalp atis hizi, kan basinci, solunum ve bagisiklik sistemi
gibi fizyolojik islevleri dengede tutarak homeostazi (i¢
dengeyi) korur. Bu mekanizma, evrimsel siirecte hayatta
kalmay kolaylastiran bir adaptasyon olarak gelismistir.
Tehlike karsisinda “savas ya da kag” yanitini diizenlerken,
tehlike ortadan kalktiginda viicudu yeniden dinlenme

haline gecirir (Esch ve Stefano, 2010).

Gunlik rutine eklenen stres yonetimi teknikleri, limbik oto-
reglilasyonu ve parasempatik sinir sisteminin
aktivasyonunu destekleyerek bireylerin hem fiziksel hem
de psikolojik sagliklarini iyilestirebilir (Harvard Medical
School, 2011). Bu sebeple en basta ¢alisacagimiz stres
yonetimi teknikleri viicudun kendini diizene sokabilme
kapasitesini hatirlatma ve gelistirme amacgli islev gorir
(Esch ve Stefano, 2010).
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Dogal olarak, bu tekniklerin ise yararligi her birimiz icin
degiskenlik gosterecektir. Bu sebeple 6grenecegimiz cesitli
yaklasimlari deneyerek bize uygun olanlarla ilerlemek ve
bu tekniklerin bir kombinasyonunu uygulamak en verimli

sonuclari almamizi saglayacaktir. (Ozel & Karabulut, 2018).

ilk grupta yer alan teknikler icin stres tepkisinin tam tersi
olan rahatlama tepkisi, en blylk kozumuzdur. Bir¢ok stres
yonetimi tekniginin ortak noktasidir. Bu tepki, derin bir
huzur ve dinlenme halini yaratir ve isteyerek cagirilabilir.
Bu fizyolojik degisim, viicuttaki biyolojik degisiklikleri
yavaslatir ve bizi asiri uyarilma durumundan ¢ikartir. Bu
tepkiyi uyandiran teknikleri diizenli olarak uygulayarak,
stresin birikimli etkileri azaltilabilir. (Esch ve Stefano, 2010;

Varvogli & Darviri, 2011).

ikinci grupta yer alan teknikler ise strese karsi bakis acimizi
sorgulayacagimiz ve yeri geldiginde bu tepkiyi olumsuz,
kurtulunmasi gereken bir sey olmaktan cikartip bakis
agimizi sekillendirecegimiz teknikler iceriyor olacak. Bu
teknikler bizim stres tepkisini gerekli anlarda en verimli
sekilde kullanabilmeye y6nelik bir adim atmamiza énci

olacak.

Bu kitapcik sayesinde, ilk adimda yogun stres hissettigimiz
anlarda rahatlama tepkisini hizlica ortaya ¢ikarmayi, ikinci

adimda da gerekli oldugu zaman stresi benimseyip

yararimiza kullanabilmeyi 6grenecegiz.
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Hayatimizdaki Stres

Stresli hissettiginiz durumlara nasil tepki verdiginizi muhtemelen i¢glidisel olarak biliyorsunuzdur. Yasanan buyuk olaylar,
belirgin problemler ve bunlara dair tepkilerimiz genelde kolayca fark edilebilir. Ancak daha kiigik dalgalanmalar farkindalik
alanimizdan kacabilir. Stres yonetimi tekniklerini 6grenmeden Once stresten tam olarak nasil etkilendiginizi fark etmek,
kisisel stres uyar isaretlerinizi erkenden tanimaniza yardimci olur ve durumla orantisiz yogun stres tepkilerinin dniine

gecmenize yardimci olur (Harvard Medical School, 2011).

Asagida verilen listeye goz atip size tanidik gelen semptomlari yuvarlak igine alabilirsiniz.

Grafik 3: Stres Uyar1 Isaretlerim

STRES UYARI iSARETLERI TABLOSU

Stresli hissettiginizde bunu fark edebilmek, stres tepkisini hizlica dengelemeye yardimai olabilir.
ilk iyi adim, agagidaki listeye géz atmak ve tanidigimiz tiim semptomlar daire igine almaktr.

Fiziksel belirtiler

Aglama
Sinirlilik
Boyun ve omuzlarda gerginlik Huzursuzluk
Sirt agnisi « Ofke

Uyku zorluklan

.

Degisiklik yapma giiciiniin olmadigimi
« Yorgunluk ya da halsizlik hissetme

Carpinti ya da kalp atiginda hizlanma

.

Gerginlik

Titreme veya kasilmalar Kaygili hissetme

Terleme

Cabuk sinirlenme

+ Kulaklarda ¢inlama Hayatta ve ugraslarda anlam eksikligi

Can sikintisi
Yalnizlik

Be|irgm bir sebep olmaksizin mutsuzluk

+ Bag dénmesi ya da bayilma

Bogulma hissi

Yutkunma giicligii

.

Karin agnisi Depresyon
+ Hazimsizlik
« Ishal ya da kabizlik

Sik ve acil idrara gikma ihtiyac

Biligsel belirtiler

.

Cinsel istekte azalma Siirekli endige

Konsantrasyon bozuklugu

Yerinde duramama

Hafiza sorunlan

Davranigsal belirtiler
+ Mizah anlayisini kaybetme

Dis gicirdatma Kararsizhik

« Gérevleri tamamlayamama « Yaraheilik eksikligi

« Asin elestirel tutum
i gLl wELd Dusiinceleri toparlayamama

.

« Buyurganlhk

Huzursuzca kipirdanma D'ger Sempfomhr

Fazla alkol tiiketimi

Duygusal yeme ya da agiri yeme

Yumruk sikma
« Tiiketilen alkol ya da yiyecek miktarinda degisiklik
« Sigara igmeye baglama ya da normalden fazla

sigara igme

Baskalarindan uzaklagsma ya da yalniz kalma
isteginde arhis

Tekrarlayan di.'l§|'.ince|er (stresli durumlar hakkinda

sik sik duiginme ya da konugma)
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Stresle Basa Cikma Yollarim

Bugtine kadar gelmeyi, anne karninda 6grendiginiz stres
yonetimi teknikleri egitimi sayesinde basarmadiniz. Bunun
yerine yasam yolculuguna basladiginiz andan itibaren,
gozlemleyerek, tecriibe ederek, bir yerlerden 6grenerek
uyguladiginiz kendine 6zgu stresle basa ¢ikma yollarini

kullandiniz.

Bugtine kadar uyguladiginiz basa ¢ikma yontemlerinden
bazilari saghkl olabilir, 6rnegin bir dostunuzu ya da aile
Uyesini aramak, derin bir stire oldugun yerde beklemek,
bir bardak bitki cayi icmek veya her zamankinden daha

erken yataga gitmek gibi. Ancak kullandiginiz bazi

yontemler de bunlar kadar masum olmayabilir.

Bircok insan hissettikleri baskiy hafifletmek icin eninde
sonunda olumsuz doéndtleri olan ve sonuclari dahilinde
stres seviyenizi ylkseltebilecek sagliksiz ¢coziimlere
yonelebilir (Harvard Medical School, 2011).

Ornegin:

Saatlerce televizyon izlemek

» Arkadaslardan veya partnerlerden uzaklasmak

+ Sorunlarla yUzlesmek yerine ytzeysel iliskilerin yogun
oldugu bir hayata atilmak

*  Asir yemek

* Yetersiz yemek

* Asin alkol tiiketimi

» Baskalarina duygusal veya fiziksel siddet iceren tepkiler
gOstermek

+ Sigara tuketmeye baslamak veya halihazirda olani
arttirmak

* Uyku ilaglan, kas gevseticiler veya kaygi giderici ilaclar

gibi rahatlama vaad eden receteli veya recetesiz ilaglar

kullanmak

* Yasa disi veya glivensiz uyusturucular kullanmak
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Yukarida sayilan ve daha da sayilabilecek bircok yontem,
ilk adimda stresle basa ¢ikmada kolay ve ulasilabilir bir
adim gibi gériinebilir. insanlarin sagliksiz oldugunu
bilmelerine ragmen tercih etme sebeplerinden birisi de
budur. Ancak uzun dénemde bakilirsa yukarida sayilan
yontemlerin hemen hemen hepsi sizi bir stres
paradoksuna sokabilir ve kalici ¢dziimler Gretmek yerine

daha buiytk problemler edinmekle sonugclanir.

Ornegin stres, bagimlilik gelisimi ve niiks tizerinde énemli
bir rol oynamaktadir. Kronik madde kullanimi, beynin 6dul
ve stres yollarinda néroadaptif degisikliklere yok acarak,
bireylerin stresle basa ¢cikma mekanizmalarini
zayiflatmaktadir. Birey stresini azaltmak amaciyla alkol
tlketmeye basladiginda bu durum bir siire sonra kendi
diizenleme sisteminin etkisinin azalmasina yol acar. icsel
diizenleme sisteminin etkisinin azalmasiyla, birey en ufak
stres belirtisinde kendini rahatlatabilmek amaciyla alkol
aramaya baslar. Gittikce hassaslasan stres tepkisi, eninde
sonunda kisinin alkol almadan viicudunun dogal
dengesine donme siiresinin uzamasiyla sonuclanir. Bu da
dogal olarak daha fazla stres yasanmasina sebep olur. Bu,
bireyleri hem madde kullanimina yénlendiren hem de
nuks riskini artiran bir déngliye sokmaktadir (Goeders,
2003; Sinha, 2007).

Stresle basa ¢ikma yontemlerinizin farkinda olmak, saglikh
secimler yapmaniza ve bu déngliden uzak durmaniza
yardimai olabilir. Ornegin stresli oldugunuz anlarda eliniz
hemen sekerli bir atistirmaliga gidiyorsa, bunun yerine bir
arkadasinizi aramayi ya da kiigtk bir yirtylse ¢ikmayi
tercih edebilirsiniz. Tiketmek yerine baglanti kurmayi veya
ufak bir kardiyo yapmayi se¢mek, stresinizi hafifletebilir.
Boylece hem fazladan kalori icermeyen hem de belirgin
saglik yararlari gorebileceginiz bir ydntemle ilerlemis

olursunuz (Harvard Medical School, 2011).
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Geleneksel / Fizyolojik Teknikler

Nefes Egzersizleri

Nefese Odaklanma

Nefese odaklanmak, rahatlama tepkisini tetikleyebilen
basit ama guiclu bir tekniktir. Bu teknigi uygulamaya

baslamanin ilk adimi dogru nefes almayi 6grenmektir.

Nefesin Onemi

Dogru nefes icin bircok isimlendirme vardir. Diyafragmatik
nefes alma, karin nefesi veya derin nefes alma denebilir.
Derin nefes aldiginiz zaman burnunuzdan gelen hava
cigerlerinizi tamamen doldurur ve alt karin bdlgenizin
ylkseldigini fark edersiniz. Bu kadar derin ve glgli nefes
alabilmek aslinda hepimizin sahip oldugu ancak genellikle
kullanmadigi bir beceridir. Bu beceriyi yeniden harekete
gecirmek, bedeninizin en gicli kendi kendini iyilestirme
mekanizmalarindan birini kullanmanizi saglar. (Li ve ark.,
2023)

Peki neden bircok kisi derin nefes almayi dogal bulmaz?
Bunun nedenleri arasinda kiltlriin yasanan gligli
duygulari bastirmak igin bizi 6dillendirmesidir. Erkekler
aglamaz gibi kulttrel kodlar buna 6rnek teskil eder. Peki
bir tartisma sirasinda 6fkenizi bastirdiginizda, korkutucu
bir durum sirasinda yasadiginiz korkuyu saklayip dikkatlice
ilerlemeye calistiginizda ya da aciy1 uzak tutmaya
calistiginizda ne olur? Farkinda olmadan nefesinizi tutar ya
da dizensiz bir sekilde nefes almaya baslarsiniz.
Toplumlarin yarattigi viicut imajinin diiz ya da kash karin
gorlntisu bireyleri karin kaslarini sikmaya tesvik eder. Bu
da dogal olarak gerginlik ve kaygiyi arttirir, zamanla si§
g0ogus nefes alisi normal hissettirmeye baslar (Harvard
Medical School, 2011).
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Diyaframin Rolii

Nefes almak, g6gis boslugunu karindan ayiran gti¢li bir
kas tabakasi olan diyaframi calistirir. Nefes alirken,
diyafram asagi dogru iner, akcigerlerinizi de asagi ceker
ve akcigerlerinizin havayla dolmasi igin yer acarken karin
organlariniza baski yapar. Nefes verirken diyafram yukari
dogru baski yapar ve karbondioksitin disari atiimasina
yardimci olur (Harvard Medical School, 2011; Li ve ark.,
2023).

Si§ nefes alma, diyaframin hareket araligini kisitlar.
Akcigerlerin en alt kismi -ki burada oksijeni hiicrelere
tastyan bircok kiicik kan damari bulunur- oksijenli
havanin tam payini alamaz. Bu durum, nefes darligi ve

kaygi hissetmenize neden olabilir.

Derin karin nefesi, tam oksijen degisimini tesvik eder, yani
gelen oksijenin ¢ikan karbondioksit ile faydali degisimini
saglar. Tahmin edilecegi Uzere, bu tir nefes alma kalp atis
hizini yavaslatir ve kan basincini disirebilir veya stabilize
edebilir (Harvard Medical School, 2011).
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Nefese Odaklanma Uygulamasi

NEFEN ALIRKEN

akcigerler _

) 38
/' , k-??*-’i" diyafram
Diyafram kasi, cigerlere daha fazla oksijen girmesini
saglamak icin asagi dogru genisler.
NEFES VERIRKEN
Diyafragmatik
nefes alma (Bkz.
Sekil 1), nefese
=4 * odaklanmanin

temelidir ve
oldukca basit bir
sekilde yapilabilir.

Diyafram kasi gevsediginde yukari dogru hareket eder ve bu hareket,
akciger hacmini azaltarak karbondioksit igeren havanin disari
atiimasini saglar.

Nefese odaklanmayi uygulamanin ilk adimi, dogru nefes
almayi 6grenmektir. Bu, bir stres yonetimi teknigidir. Nefes
aldiginizda diyaframiniz asagi iner ve akcigerlerinizin
genislemesi icin gerekli alani saglar. Eger dogru nefes
aliyorsaniz, akcigerlerinizin tamamen doldugunu,
g06gslnizin ve karninizin yikseldigini hissedersiniz. Nefes
verdiginizde, diyaframiniz akcigerlerinize dogru yukari
¢lkar ve karbondioksitin disari atilmasina yardimci olur.
Derin nefes aliyorsaniz, nefes verdiginizde karninizin

indigini hissedersiniz (Harvard Medical School, 2011).

ilk Adimlar

Rahat, sessiz bir yer bulun ve oturun ya da uzanin.
Nefesinizi gdzlemleyerek baglayin. Once normal bir nefes
alin. Simdi yavas, derin bir nefes almayi deneyin.
Burnunuzdan gelen hava alt karniniza dogru hareket
etmelidir. Karninizin tamamen genislemesine izin verin.
Simdi havayi agzinizdan (ya da daha dogal geliyorsa
burnunuzdan) verin. Normal ve derin nefes almay birkag
kez degistirerek deneyin. Normal nefes alip verirken ve
derin nefes alip verirken nasil hissettiginize dikkat edin. Si§
nefes alma genellikle gergin ve kisitli hissedilirken, derin

nefes rahatlama saglar.
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Simdi diyaframatik nefesi birka¢ dakika boyunca
uygulayin. Bir elinizi gdgsliniize ve diger elinizi gdbeginize
koyun. Elinizin her nefes alisinizda yaklasik 2,5 cm yukari
kalktigini ve nefes verisinizde 2,5 cm asagi indigini
hissedin. Gogstinliz de karninizla uyumlu bir sekilde
hafifce ylkselecektir. Her nefeste karninizi tamamen
genisletebilmeniz icin gevsek birakmayr unutmayin
(Harvard Medical School, 2011).

Faydalan

+ Diyaframi gii¢lendirir.

* Nefes alma hizini yavaslatir.

» Kan basincini ve kalp atis hizini distrdr.
+ Kaninizdaki oksijen seviyesini artirir.

+ Kas islevini gelistirir ve egzersiz sirasinda performansi
artirir.

+ Stres, anksiyete, astim ve KOAH gibi durumlarda
rahatlamayi destekler.

(Harvard Medical School, 2011; Li ve ark., 2023).

Uygulamada Nefese Odaklanma

Yukaridaki adimlari tamamladiktan sonra, nefese
odaklanmay! diizenli olarak uygulamaya gecebilirsiniz.
Gozleriniz kapali bir sekilde rahat bir pozisyonda
otururken, nefes aligverisinizi rahatlatici bir hayal glict ve
size rahatlama saglayacak bir odak kelimesi ya da ifadeyle
birlestirin. Soludugunuz havanin bedeninize huzur ve
sakinlik getirdigini hayal edin. Nefes verirken, havanin
bedeninizden gerginligi ve kaygiy! uzaklastirdigini

disunin.

Nefes alirken su ifadeyi kendinize séylemeyi deneyin:
“Huzur ve sakinlik soluyorum.” Ve nefes verirken:

"Gerginlik ve kaygiyi disari atiyorum.”

Baslangicta, nefese odaklanmayi 10 dakika uygulamak
makul bir hedeftir. Zamanla stireyi artirarak seanslarinizi

15-20 dakikaya cikarabilirsiniz.
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Diger Nefes Egzersizleri

Diyafragmatik nefes alma, bircok nefes egzersizinin
temelini olusturur. Ancak bu temel prensip lzerine insa
edilen cesitli teknikler, farkli hedeflere ulasmak icin
kullanilir. iste diyaframi aktif bir sekilde kullanarak

uygulanan bazi populer nefes egzersizleri:
4-7-8 Nefes Teknigi

Bu teknik, sakinlesmeyi ve gevsemeyi tesvik etmek icin
tasarlanmistir (Aktas & ilgin, 2023):

» 4 saniye boyunca burundan nefes alin.

» 7 saniye boyunca nefesi tutun.

» 8 saniye boyunca agizdan nefes verin.

Bu teknik diyaframi kullanarak diizenli ve derin nefes
almayi saglar, ayni zamanda parasempatik sinir sistemini

harekete gecirerek stresi azaltir.
Esit Nefes (Sama Vritti)

Sama Vritti, her iki nefesin de esit uzunlukta olmasina
odaklanan bir nefes teknigidir. Nefesinizi diizenli ve sabirli
tutmak, denge ve esitlik saglamaya yardimci olabilir
(Sharma ve ark., 2013).

Arastirmalar, bu teknigin yuksek tansiyonlu yasli

yetiskinlerde faydali olabilecegini gostermistir.

Bunu yapmak igin:

* Rahat bir oturma pozisyonu segin.

* Burundan nefes alip verin.

» Her nefeste ve nefes veriste siireyi sayarak esit
olmalarini saglayin. Alternatif olarak, her nefes alma ve
verme sirasinda tekrar edebileceginiz bir kelime veya
kisa bir cimle secebilirsiniz.

* Nefes alip verirken hafif bir nefes tutma molasi
ekleyebilirsiniz (Normal nefes alma dogal olarak bir
duraklama icerir).

* Bu nefesi en az 5 dakika boyunca uygulayin.

15 PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERISI

—~

PSIiKOEKSEN

N

Alternatif Burun Nefesi (Nadi Shodhana Pranayama)

Alternatif burun nefesi, rahatlama saglamak icin kullanilan
bir nefes egzersizidir. Bu nefes teknigi, kardiyovaskdler
fonksiyonu iyilestirmeye ve kalp hizini diisiirmeye yardimci

oldugu gosterilmistir (Sinha, Deepak & Gusain, 2013).

Alternatif burun nefesi, bos mideyle yapilmalidir. Hasta
veya burun tikanikligr olan kisiler bu egzersizi
yapmamalidir. Nefesinizin her zaman yumusak ve dengeli

olmasina 6zen gosterin.

Bunu yapmak igin:

» Rahat bir oturma pozisyonu segin.

» Sag elinizi burnunuza dogru kaldirin, isaret parmaginizi
ve orta parmaginizi avucunuza dogru bastirin ve diger
parmaklarinizi acik tutun.

* Nefes verdikten sonra, sag bas parmagdinizla sag burun
deliginizi nazikce kapatin.

+ Sol burun deliginizden nefes alip, sag serce parmaginiz
ve yluzik parmaginizla sol burun deligini kapatin.

+ Bas parmaginizi serbest birakin ve sag burun
deliginden nefes verin.

+ Sag burun deliginden nefes aldiktan sonra, bu burun
deligini kapatin.

* Sol burun deliginizi agin ve bu taraftan nefes verin.

* Bu bir dongudur.

» Bu nefes alisverisini 5 dakika kadar devam ettirin.

« Seansinizi sol burun deliginden nefes vererek

tamamlayin.

Bu egzersiz, zihinsel dengeyi ve odaklanmayi artirmak igin

etkili bir ydntemdir.
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Diger Nefes Egzersizleri

Vizildayan Ari Nefesi (Bhramari)

Vizildayan ari nefesi, yoga nefes pratigi, aninda bir sakinlik
hissi yaratir ve 6zellikle alin bolgesinde rahatlatici bir etki
saglar. Bazi insanlar, sinir, kaygi ve 6fkeyi hafifletmek icin
bu teknigi kullanir. Arastirmalar, kalp hizini diistirmeye,
daha net disiinmeye ve sinirli ya da stresli hissetmeyi
azaltmaya yardimci olabilecegini gostermektedir
(Kuppusamy, Kamaldeen, Pitani, Amaldas & Shanmugam,
2017).

Bu nefesi yaparken, vizildayan bir ses ¢ikarabileceginiz bir

yer segmeniz en iyisidir.
Bunu yapmak icin:

» Rahat bir oturma pozisyonu segin.

» GOzlerinizi kapatin ve ylUzinlzi gevsetin.

+ lsaret parmaklarinizi kulak kanalini kismen kapatan
tragus kikirdagina yerlestirin.

* Nefes alirken parmaklarinizi kikirdaga hafifce bastirin,
nefes verirken basinci artirin.

* Agzinizi kapal tutarak, yuksek sesle bir vizilti sesi
cikarin.

* Rahat hissettiginiz stirece bu sekilde devam edin.
Nefes Egzersizlerinin Ortak Noktasi

Tdm bu teknikler, diyaframin verimli bir sekilde calismasini
saglar ve solunumun dogal ritmine dénmesini hedefler. Bu
egzersizler, sadece fiziksel saglk degil, ayni zamanda
zihinsel ve duygusal iyilik hali icin de blyuk faydalar sunar.
(Li ve ark., 2023)

Unutmayin, nefes egzersizlerini diizenli olarak uygulayarak
hem bedeninizi hem de zihninizi glclendirebilirsiniz. Eger
bir saglik sorununuz varsa, uygulamadan 6nce bir uzmana

danismaniz énerilir.
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Asamali Kas Gevsetme Teknigi
(Progressive Muscle Relaxation - PMR)

Asamali kas gevsetme (PMR), 1920'lerde Amerikali hekim
Edmund Jacobson tarafindan gelistirilen, stres ve kaygiyi
azaltmak igin kaslari sirasiyla kasma ve gevsetme esasina
dayanan bir tekniktir. Jacobson, kayginin kas gerginligiyle
iligkili oldugunu ve bu gerginligi azaltarak kayginin kontrol
altina alinabilecegini savunmustur (McCallie ve ark., 2006;

Toussaint ve ark., 2021).

Bracing (gereksiz kas kasilmasi): Gereksiz veya istemsiz
kas kasilmasi, kisi stresliyken farkinda olmadan omuzlarini
yukari cekme, cene sikma, elleri sikma, 6n kol kaslarinizi
germe veya karin kaslariniz sizi sikistiryormus gibi
hissettirdiginde ortaya ¢ikar. Bunlarin hepsi bracing
(gereksiz kas kasilmasi) belirtileridir. EGer bu tur kas
tepkileri uzun stire devam ederse — ki genellikle dyle olur,
¢linkt farkindaligimiz disinda gelisir ve zamanla kalici hale
gelir — viicudun bazi sistemlerinin islev bozukluguna yol
acabilir. Kronik asir gerginlik, cesitli psikosomatik
(somatoform) ve psikiyatrik rahatsizliklara neden olabilir
Bir dahaki sefere araba kullandiginizda, direksiyon simidini
ne kadar siki tuttugunuza dikkat edin. Cogu modern
arabanin direksiyonlari hidrolik oldugundan, direksiyonu
sadece nazikce tutmaniz yeterlidir. Daha fazlasini yapmak,
bracing (gereksiz kasilma) anlamina gelir. Not alirken,
kalemi ne kadar siki tuttugunuza dikkat edin. Eger ¢ok siki
tutuyor veya cok fazla bastiriyorsaniz, bracing
yapiyorsunuz demektir. Bir sonraki disci ziyaretinizde,
sandalyenin kollarina nasil sikica tutundugunuza dikkat

edin.
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Asamali Kas Gevsetme Teknigi

(Progressive Muscle Relaxation - PMR)

Cogu durumda kaslarimizi verimsiz bir sekilde
kullaniyoruz. Ancak, kaslarimizi daha saglikli bir sekilde
kullanmayi, progresif kas gevsetme adl bir gevseme
teknigi ile 6grenebiliriz. Bu teknik, viicuttaki kas gruplarini
siraslyla kasma ve gevsetme yoluyla stresi azaltmaya, kas
gerginligini hafifletmeye ve rahatlamayi artirmaya
yardimci olan etkili bir tekniktir. Bu yontemi diizenli olarak
uygulayarak, hem fiziksel hem de zihinsel rahatlama
saglayabilirsiniz (McCallie ve ark., 2006; Toussaint ve ark.,
2021).

ik olarak kaslari kasmanin amaci, insanlara kas
gerginliginin nasil bir his oldugunu daha kolay tanimayi
dgretmektir. ilk bakista bu gereksiz gibi gériinebilir ancak
bedenimiz lizerindeki bracing etkisini hatirlayin. Gevseme
asamasinin amaci ise bu hissi o kadar tanidik hale
getirmektir ki, gonilli olarak (bilingli bir sekilde)
gevsetilebilsin. Fikir sudur: Kaslarimiz gergin oldugunda
bunu daha kolay fark etmek ve bu durumlarda o kaslari
gevsetebilmektir. “Stres yaratan bir durum karsisinda anhk
olarak gevseme yetenegi kazanan bir kisi, uygun bir tepki
modunu rasyonel bir sekilde segme firsati yaratir” Bu,
refleksif (anlik ve diisiincesiz) bir tepki vermek yerine,
tehdidin dogasini degerlendirmek, cesitli olasi tepkilerin

sonuclarini tartmak ve ardindan en etkili olani uygulamak

anlamina gelir.
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Teknigin Faydalar

Uzun vadede PMR'nin su faydalari oldugu gézlemlenmistir

(McCallie ve ark., 2006; Toussaint ve ark., 2021):

» Fizyolojik Faydalar: Kortizol seviyelerinde azalma, kan
basincinin ve kalp atis hizinin dismesi, bas agrilarinin
azalmasi, gastrointestinal (sindirim) ve kardiyovaskdiler
(kalp ve damar) sistemlerin gevsemesi saglanir. Bas
agrilari, sirt agrilari, kanser tedavisinin yan etkileri,
uykusuzluk, agr ve yiiksek tansiyon gibi sorunlarin
tedavisinde etkilidir. Seker hastaligi olan kisilerde PMR
egitimi verildiginde, katilimcilarin %32'sinin kan sekeri

seviyeleri baslangig seviyelerinin altina dlismustur.

+ Psikolojik Faydalar: Genel kayginin azalmasi, stresle
basa cikma becerisinin artmasi, genel iyilik halinin
artmasi. Depresyon ve kaygly azaltmada etkilidir.
Alkolizm, madde bagimhligi ve hatta sporcularin
performans dususleri gibi sorunlar, PMR'nin dizenli

uygulanmasiyla iyilesme gostermistir.

» Hastalik Yonetimi: Kardiyak rehabilitasyonda daha iyi
yonetim, bypass sonrasi yasam kalitesinde artis, multipl!

skleroz hastalarinin yasam kalitesinde iyilesme.

+ Genel lyilik Hali: Odaklanma, kas gerginligini algilama
ve gevseme konusunda artan bilgi, icsel konusmalari
durdurma becerisi, daha iyi uyku kalitesi ve giinliik

yasamda enerji artisl.
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Uygulama Sirasi: Asamali Kas Gevsetme Teknigi

Asamal1 Kas Gevsetme Teknigi
(Progressive Muscle Relaxation - PMR)

Metodoloji ve Uygulama Yontemi

1. Fiziksel Bilesen: PMR, belirli bir kas grubunu yaklasik Uyari: Daha dnce kas spazmi, bel-boyun fitigi, kronik kas

10 saniye kasma ve ardindan 20 saniye gevsetme
dongusiine dayanir. Kas gruplari sirasiyla bacaklardan yiiz
kaslarina kadar takip edilir. Uygulama sirasinda gozlerin

kapali olmasi, los 1sik, dingin bir ortam 6nerilir.

2. Zihinsel Bilegen: Bireyin, kasilma ve gevseme hissi
arasindaki farki anlamaya odaklanmasi énemlidir. Bu

farkindalik, kisinin kisa siirede etkili bir sekilde gevsemeyi

agrisi veya ciddi kas-iskelet sistemi problemleri yasamis

bireylerin bu uygulamaya baslamadan 6nce bir saglk

uzmanina danismalari onerilir.

Uygulama Adimlan

1.

Dikkatinizi sag ayaginiza verin. Ayaginizi yaklasik 10
saniye boyunca kasin. Ayagdinizin yere bastigini,

kaslarin gerginligini hissedin.

o6grenmesine yardimci olur. 2. Kasmayi birakin. Gevsemenin yayihsini fark edin.
Ayaginizin agirlastigini, zemine dogru biraktigini
3. Uygulama Sikhigi: Bu teknik glinde 2-3 kez, 15-20 g6zlinizde canlandirin. 20 saniye boyunca bu hissi
dakikalk seanslar halinde uygulanabilir. Diizenli uygulama, izleyin.
yontemin etkinligini artirir. Ayni islemi sol ayaginiz icin tekrarlayin.
4. Ardindan asagidaki sirayi takip ederek her bir kas

Hazirhk

1. Dogru Pozisyonu Secin:
Rahat bir sekilde oturun veya uzanin. Ancak
uyuyabileceginiz bir pozisyondan kaginin.

Dikkat dagitici unsurlardan uzak oldugunuzdan emin olun.

2. Nefesinizi Yavaslatin:
Derin ve yavas nefesler alin. Her nefes alisveriste

bedeninizin daha da sakinlestigini hissedin.

3. Kaslariniza Odaklanin:
Calisacaginiz kas grubuna dikkat verin ve kasin gergin ile

gevsemis hali arasindaki farki hissetmeye calisin.

Uygulama Adimlari

Her kas grubunu 6nce 10 saniye boyunca kasin, ardindan
gevsetin ve 20 saniye boyunca bu rahatlama hissine
odaklanin. Her kas grubu icin bu siireci iki kez tekrar edin.
Bir kasi gevsetirken kasmaya harcadiginiz kadar zaman

harcadiginizdan emin olun.
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grubunu 6nce kasin (yaklasik 10 saniye), sonra
gevsetin (yaklasik 20 saniye):

Sag baldir, Sol baldir

Sag uyluk, Sol uyluk

Kalcalar

Karin bélgesi

Gogus kafesi

Sirt (bel bolgesi ve kirek kemikleri arasi)

Sag kol ve el, Sol kol ve el

Boyun ve omuzlar

Yiz (kaslar, alin, cene, dudak cevresi)

Uygulama Sirasinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

Kaslari olabildigince sikin ama agri yaratmayacak
sekilde. Kendinizi zorlama.

Her gevseme aninda farkindaliginizi “kasiimis hal” ile
“gevsemis hal” arasindaki farka yonlendirin.
Nefesinizi tutmamaya 6zen gosterin; her asamada
derin ve ritmik nefes alip vermeye devam edin.

Bir bolgeyi gectikten sonra o bdlgenin gevsemeye

devam ettigini zihninizde canlandirin.
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Asamal1 Kas Gevsetme Teknigi

(Progressive Muscle Relaxation - PMR)

Uygulamanin Kapanisi

Tam kas gruplarini tamamladiktan sonra birka¢ dakika
boyunca tiim bedeninize odaklanin. Su anki fiziksel
rahathginizi ve zihinsel durumu fark edin. Bu gevseme
halinin glinliik yasaminiza nasil katki sundugunu

go6zlemleyin.

Gozlerinizi agmadan once birkac derin nefes daha alin.
Hazir oldugunuzda yavasca gozlerinizi agin ve

bulundugunuz ana geri donin.

Meditasyon ve Mindfulness

Meditasyon Nedir?

Meditasyon, bir odaklanma nesnesi kullanarak zihni
temizleyen ve bu sayede faydali fizyolojik ve psikolojik
degisiklikler yaratan bir zihin-kas gevseme teknigidir.
Amaci, dikkatinizi kontrol altina alarak ¢evresel kosullarin
ongorilemez dalgalanmalarina kapilmak yerine neye
odaklanacaginizi secebilmenizi saglamaktir. Meditasyonun
kdkeni dogu kultirlerine dayansa da, glinimizde bati
kilturlerinde de giderek yayginlasmaktadir. Maharishi
Mahesh Yogi, bati diinyasinda meditasyonun
yayginlasmasinda 6nemli bir figiirdiir. Transandantal
Meditasyon (TM) yontemini gelistirerek bu teknigi kiresel
Olcekte tanitmistir (Sedimeier ve ark., 2012)..
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Meditasyon Tiirleri

Meditasyonun temel iki yaklasimi vardir: dikkatin agiimasi
(aglk izleme) ve dikkatin odaklanmasi. Kabullenici dikkat,
dissal ve i¢sel tim uyaranlara agik olmayi ve bu uyaranlari
yargilamadan kabul etmeyi icerir. Odaklanmis dikkat ise
tekrar eden ya da degismeyen bir nesneye odaklanmayi
kapsar. Bu yaklasimlar, kisinin dikkat kontroluni

gelistirmesine katki saglar (Lutz ve ark., 2008).

Meditasyonun Faydalari

Meditasyon, fizyolojik olarak kalp atis hizi, solunum orani
ve kas gerginligi Uzerinde olumlu etkiler yaratabilir. Alfa
beyin dalgalarinin artisiyla birlikte beden rahatlama haline
geger ve stres hormonlarinin azalmasi saglanir (Pascoe,
Thompson, Jenkins ve Ski, 2017; Tang, Holzel ve Posner,

2015).

Psikolojik diizeyde ise, meditasyon kaygi, depresyon ve
stres diizeylerinde anlamli azalmalarla iliskilidir. Ayrica
dikkat, duygu diizenleme, kendini gerceklestirme gibi

alanlarda gelismeler gozlenmistir (Lutz ve ark., 2008).
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Farkindalik Meditasyonu (Mindfulness) \,

Mindfulness, kisinin su anda olanlara odaklanmasini ve bu deneyimi yargilamadan kabul etmesini hedefler. Modern yasamin
coklu gorev gereklilikleri arasinda cogu zaman simdiki anla baglantimizi kaybederiz. Mindfulness bu baglamda bireyin ani
fark etmesine ve anda kalmasina yardimci olur. Ayni zamanda terapétik bir arag olarak da kullanilan mindfulness, psikolojik

rahatsizliklarin 6nlenmesinde etkili olabilir (Kabat-Zinn, 2003).
Faydalar

Farkindalik temelli meditasyon; stres azaltimi, kaygi ve depresyon belirtilerinde azalma, uyku kalitesinde artis ve kronik agri
yonetiminde etkili olabilir. Arastirmalar, mindfulness uygulamalarinin prefrontal korteks gibi beyin bolgelerinde yapisal
degisiklikler sagladigini ortaya koymustur (Tang, ve ark., 2015). Ayrica, bu tiir uygulamalarin olumlu duygulari artirdigi ve

psikolojik dayanikhhgr gticlendirdigi gosterilmistir (Khoury ve ark., 2013).

Meditasyonu Ogrenmek igin Adimlar

1. Sessiz bir ortam secin.

2. Dik oturabileceginiz rahat bir sandalye bulun.

3. Kaslarinizi rahatlatin ve nefesinize odaklanin.

4. Gozlerinizi kapatin ve nefes alirken zihninizde 'bir', verirken 'iki' kelimelerini tekrar edin.
5. Bu uygulamayi yaklasik 20 dakika, glinde iki kez yapmaniz onerilir.

6. Meditasyon sonrasi kendinize donus i¢in zaman taniyin.

Farkindalik Meditasyonu Pratigi

1. Rahat bir oturus pozisyonu alin.

2. Nefesinize ya da viicudunuzdaki duyumlara odaklanin.

3. Ortaya cikan dustince ya da duygulari fark edin ve yargilamadan kabul edin.
4. Dikkatiniz dagilirsa nazikce odaginizi yeniden nefesinize yénlendirin.

5. Gunde 20 ila 45 dakika arasinda uygulama yapmak faydali olabilir.
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Imajinasyon Teknigi

imajinasyon Nedir?

imajinasyon, kisinin zihninde huzur ve giiven hissi
uyandiran sahneleri canlandirmasiyla bedensel ve
duygusal rahatlamayi hedefleyen bir zihin-beden
teknigidir. Bu teknik, sadece hayal etmekten ibaret
olmayip, bes duyunun aktif olarak kullanilmasini da igerir
(Hart, 2008). Gorsel imgelerin yani sira koku, ses, dokunma
ve hatta tat duyusu da kullanilabilir. imgeleme uygulamasi

hem bireysel olarak hem de terapist esliginde yapilabilir.

Kokeni antik klttrlere dayanan bu teknik, geleneksel tip
uygulamalarindan modern psikoterapi yaklasimlarina
kadar genis bir yelpazede kullanilagelmistir. Ozellikle stres,
kaygl, agri ve psikosomatik rahatsizliklarda destekleyici bir
yontem olarak etkili oldugu gosterilmistir (Hart, 2008;
Zemla ve ark., 2023).

Bilimsel Acidan Etkileri

Norolojik diizeyde, imajinasyon uygulamalari
parasempatik sinir sistemini aktive ederek stres yanitini
azaltir. Beynin gorsel korteksi, amigdala ve hipokampus
bdlgeleri bu strecte aktif hale gelir ve bu da hem
duygusal diizenleme hem de bellekle ilgili pozitif etkiler
saglar (Hart, 2008; Zemla ve ark., 2023). Yapay olmayan bu
zihinsel deneyimler, beynin "gerceklik" algisina benzer
tepkiler olusturarak gevseme ve kontrol hissini arttirabilir.
Zemla ve ark. (2023) tarafindan yapilan EEG destekli bir
calismada, yonlendirilmis imajinasyon uygulamasi
sonrasinda alpha dalgalarinda anlamli artis, beta
dalgalarinda ise disus gozlenmistir. Bu degisimler, dikkat

kontrolii ve zihinsel islevlerin iyilestigine isaret etmektedir.
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Uygulama

1. Hazirhk: Sessiz bir ortamda rahat bir pozisyonda
oturulur veya uzanilir.

2. Nefes ve Rahatlama: Derin nefes alinir ve beden
gevsetilir.

3. Gorsel Canlandirma: Kendi sectiginiz bir huzurlu
sahne (sahil, orman, dag evi vb.) detayli olarak hayal
edilir.

4. Duyusal Katmanlar: Sahnedeki kokular, sesler,
gorunlimler, dokular zihinde canlandirilir.

5. Duygusal Baglanti: Sahneyle kurulan duygusal bag
glclendirilir.

6. Siireklilik: Ginluk 10-20 dakikalk dizenli uygulama
onerilir.

Yonlendirilmis imajinasyon (Guided Imagery)

Yonlendirilmis imajinasyon (Gl), profesyonel bir uygulayici
ya da kayit araciligiyla bireye rehberlik edilen bir tekniktir.
Cogu zaman rahatlatici ses tonuyla anlatilan bir metin
esliginde uygulanir ve bireyin zihinsel olarak 6nceden
tasarlanilmis sahneleri canlandirmasi saglanir. Gl, hem
duygusal rahatlama hem de baz fizyolojik iyilesmelere
katki saglar (Hart, 2008; (Van Kuiken, 2004).

Kanitlanmis Faydalan (Hart, 2008; Zemla ve ark., 2023)

* Kronik agri ve bas agrisi tedavisinde etkili.

» TSSB, anksiyete ve depresyon belirtilerini azaltabilir.
» Stresi azaltarak alpha dalga aktivitesini artirir.

» Dikkat kontroll ve bilissel performansi iyilestirir.

» Kanser tedavisinde tamamlayici destek sunar.

» Spor performansi ve sinav basarisi icin olumlu etkiler

saglar.
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Bir imgeleme Egzersizi - Sahile Yolculuk

Arabanizla sahile dogru yol aliyorsunuz. Arabanin cami agik ve iceride hicbir mizik calmiyor. Riizgar saclarinizin arasindan
geciyor, glines ise araba camindan bacaklariniza vuruyor. Yol boyunca sahil sandalyeleri ve battaniyeler tasiyan, mayolu,

piknik sepetleri ve sogutucularla ylriyen insanlari gériyorsunuz.

Arabanizi park ettikten sonra sahile dogru yurlyorsunuz. Dalgalarin kiylya vurdugunu duyuyor ve havadaki tuz kokusunu
hissediyorsunuz. Diger insanlardan uzak, sessiz bir kose buluyorsunuz ve battaniyenizi oraya seriyorsunuz. Yolculuktan
yorgun oldugunuz icin kaslarinizi rahatlatmaya karar veriyorsunuz. Glines kreminizi siiriip battaniyeye uzaniyorsunuz;

ayaklariniz kumun Gzerine uzanmis halde. Rahatlamaya basladiginizda havadaki tuz tadini da fark ediyorsunuz.

Denizden gelen hafif damlaciklar Gizerinize diistiyor ve dalgalarin kiylya carpip tekrar denize cekilme sesini duyuyorsunuz.
Etrafinizdaki her sey hafif ve huzur verici. Kumun tzerindeki parlak sari, kumun dogal tonu ve okyanusun canli mavisi,

sakinlik icin mikemmel bir kombinasyon olusturuyor.

Gozlerinizi kapatmaya ve tiim hislerinizi diger duyularinizla algilamaya karar veriyorsunuz. Giinesin viicudunuzun Uzerinde
hareket ettigini hissediyorsunuz. ilk olarak giinesin isinlarinin dokunusuyla kollariniz isiniyor ve bu his size derin bir
rahatlama getiriyor. Ardindan bacaklariniz isiniyor ve gevsiyor. Glines gdgsuntize ulasiyor; tim gogus bdlgeniz isinmis ve
gevsemis hissediyor. Daha sonra bu sicaklik karin bélgenize yayiliyor. Son olarak glines alniniza gegiyor ve orada da ayni

sicaklik ve rahatlamayi hissediyorsunuz.

Artik tim vicudunuz sicak ve gevsemis durumda. Kaslariniz rahatlamis, bedeniniz sanki kumun igcine gémduliyormus gibi

hissediyor. Viicudunuz agir ve sicak; giinesin verdigi bu sicaklik hafif bir karincalanma yaratiyor.

Rahatlamis bir halde martilari duyuyorsunuz. Martilar okyanusun tzerinde uguyor: hafif, 6zglr ve huzurlular. Deniz lizerinde
stizulirken, martilar tiim sorunlarinizi ve endiselerinizi de beraberlerinde gétiriyor. Artik hicbir probleminiz ve endiseniz

yok; sadece bedeninizin sicakhgini, agirligini ve bu huzurlu ani hissediyorsunuz. Tam anlamiyla rahatlamis durumdasiniz.

Butlin glinu bu sekilde huzurlu ve gevsemis gecirdiginizi hayal ediyorsunuz. Artik glines batiyor. Glinesin ¢ekilmesini
hissederek yavasca gozlerinizi aclyorsunuz. Kendinizi harika hissediyorsunuz: gevsemis ve huzurlu. Hi¢bir endiseniz, higbir

kayginiz yok. Martilarin sorunlarinizi denizin tzerine biraktigini gériiyorsunuz ve onlara tesekkiir ediyorsunuz.

Kendinizi zinde hissederek ayaga kalkiyor, esniyor ve ayak parmaklarinizin arasindaki hala sicak ama serinlemeye baslayan
kumu hissediyorsunuz. Muhtesem hissediyorsunuz. O kadar iyi hissediyorsunuz ki dénis yolculugunun keyifli gegecegini
biliyorsunuz. Arabada yalniz olmay, huzur icinde ve problemsiz bir sekilde yol almayi memnuniyetle karsiliyorsunuz.
Battaniyenizi katlayip sahili terk ediyorsunuz; yaninizda bu huzur ve rahatlama hissini de gotirerek. Sahile veda ediyor ve

istediginiz zaman geri dénebileceginizi biliyorsunuz.
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Bilissel Teknikler

1. 5'li Model ile Sorun Yasanan Durumlan

Anlamak

Bilissel Davranisci Terapi (BDT), stresin birey izerindeki
etkilerini anlamak ve yénetmek amaciyla yapilandiriimisg
bir model sunar. Bu model, genellikle “5'li model” olarak
adlandirlir ve bireyin bir olay karsisindaki i¢sel ve dissal
tepkilerini sistematik bicimde incelemeyi amaglar. Model,
bes temel bilesenden olusur: olay, distinceler, duygular,
fizyolojik tepkiler ve davranislar. Bu bilesenler birbiriyle

strekli etkilesim halindedir.

Simdi bu modeli adim adim inceleyelim:

BDT'nin 5'li Modeli

J@

1.1. Olay (Durumsal Tetikleyici)

Surecin baslangi¢ noktasi, genellikle dissal bir durumdur.
Bu bir sinav, is gorismesi, trafik kazasi, sosyal bir etkilesim
gibi herhangi bir yasam olayi olabilir. Ancak olayin
kendisinden ziyade, bireyin bu olayi nasil algiladig
belirleyicidir. Bir sinav, bir is goriismesi veya glinlik
yasantimizda karsilastigimiz bir zorlugu 6rnek olarak

dusulnebiliriz.
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1.2 Algi ve Diisiinceler

Bir olay karsisinda kaldigimizda, bir distincemizin
olusabilmesi icin 6nce onu 5 duyumuzdan bir veya
birkaciyla algilamamiz gerekir. Bunun devaminda olaya
iliskin bir diislince ve buna bagli bir duygu gelistiririz.

Olay, birey tarafindan algilandiginda otomatik diisiinceler
devreye girer. Bu dustinceler genellikle hizli,
sorgulanmamis ve bireyin dnceki deneyimlerinden
etkilenmis bicimde ortaya ¢ikar. Ayni olay, farkl bireylerde
farkh distnceler olusturabilir.

Ornek Senaryo:

Yolda ydrirken bir kisinin size bagirarak bir seyler
sOyledigini varsayalim. Eger bu kisi net ve anlasilir bicimde
konusuyorsa ve size yoneliyorsa, “Bana zarar verebilir”
dislincesi olusabilir ve bu da korku duygusunu
tetikleyebilir.

Ancak ayni kisi, cok kisik bir sesle konusuyorsa ya da sizin
anlamadiginiz bir dilde bir seyler sdylliyorsa, bu durumda
kisi “Bana mi soyliyor?”, “Ne diyor acaba?” gibi belirsiz
dislinceler gelistirir ve bu da daha ¢ok saskinlk veya
merak gibi duygulara neden olur.

Bu 6rnek, alginin (6rnegin duyma ve anlama surecinin)
dislince olusumunun 6n kosulu oldugunu gosterir.

1.3 Duygular

Sahip oldugumuz distinceler dogrultusunda ise bireyde
duygusal tepkiler olusur. Bu tepkiler arasinda korku, kayg,
ofke, Uzlintl gibi duygular yer alabilir. Ayni olay karsisinda
farkli disinceler, farkli duygulara neden olabilir.

Ornek:
“Bu adam bana zarar verebilir” — Korku

“Bu kisi bana saygisizlik ediyor” — Ofke

www.psikoeksen.com
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1.4 Fizyolojik Tepkiler

Duygular, bedensel diizeyde cesitli fizyolojik belirtilerle
kendini gésterir. Ornegdin kaygi hissi kalp atislarinda
hizlanma, mide bulantisi, titreme ya da kas gerilimi gibi
fiziksel tepkilere neden olabilir. Bu fizyolojik tepkiler, cogu

zaman duygunun siddetini artirabilir.
1.5. Davraniglar

Son asamada birey, bu dislince-duygu-fizyolojik deneyim
Uclistine bagh olarak bir davranis sergiler. Bu davranis,
kaginma, tepki verme, miicadele etme ya da geri cekilme
seklinde olabilir. Bireyin bu davranisi, cevresel geri
bildirimler yaratir ve bu geri bildirimler, yeni olaylar ve

duslince slrecleri baslatabilir.

Ornegimize dénersek, 6fkelendigimiz senaryoda,
karsimizdaki kifreden kisiyle kavgaya tutusabilir, veya
korkunun etkisiyle oradan uzaklasabiliriz. Her ikisi de yeni

bir "olay” yaratir ve déngii devam eder.

Modelin Déngiisel Yapisi

Bu bes unsur, dogrusal bir siradan ¢ok, déngusel bir
etkilesim icerisindedir. Diisinceler duygulari etkiler,
duygular da dustnceleri sekillendirir. Ayni sekilde fizyolojik
durumlar dislince Uretimini etkileyebilir. Bu nedenle
bireyin stres yasadigi bir durumda, sadece tek bir bilesenle
degil, tim sistemle calismak gereklidir (Tirkcapar, 2007;
Beck, 2015).

2. Diisiince Hatalarini Tanima

Bu bolimuan temel amaci, bireyin yasadigi stres ve
duygusal zorlanmalar sirasinda ortaya ¢ikan otomatik
dusunceleri ve bu dustincelerle baglantili biligsel

carpitmalari (dlslince hatalarini) fark etmesini saglamaktir.
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Otomatik diisiinceler, bireyin farkinda olmadan ve
c¢ogunlukla istemsiz bicimde zihninde beliren, cogu zaman
gecmis deneyimlerden ve temel inanglardan beslenen icsel
ifadelerdir. Bu duslinceler, olaylara verdigimiz tepkileri
sekillendirir; ancak cogu zaman sorgulanmaksizin dogru
kabul edilirler. Bu da bireyin yasadigi duygusal deneyimi
yogunlastirabilir.

Yapilan arastirmalar, bir insanin zihninden glinde ortalama
60.000 ila 70.000 arasinda duslincenin gegctigini
gostermektedir (Klinger, 1990). Ustelik bu diisiincelerin
¢ogunlugu olumsuz igerige sahip olabilir ve zihni mesgul
eden bu olumsuz otomatik diisiinceler, bireyin stres

diizeyini 6nemli dlclide artirabilir.

Killingsworth ve Gilbert'in (2010) calismalarina gore ise,
bireylerin %47'si zihinsel olarak o anda bulunduklari
durumdan farkli bir sey diisinmektedir — bu da dustince
akisinin ne kadar yogun ve kontrolsiz olabilecegini

goOstermektedir.

Dusuince hatalari, kayg, stres, depresyon gibi duygusal
problemlerle dogrudan iliskilidir ¢inkii bu tur dislinceler,
kisiyi olumsuz bir duygu durumuna sokar ve saglikli
kararlar almayi zorlastirir. Bu hatalarin farkina variimasi,
daha saglkh dustinme yollari gelistirmek ve stresli

durumlarla basa ¢ikmak icin dnemlidir.

Bu bolimde, bireylerin sikca karsilastigi bilissel
carpitmalarin tanimlari ve 6rnekleri sunularak, bu distnce
kahplarinin fark edilmesi ve yeniden yapilandiriimasina

yonelik ilk adim atilacaktr.
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Sik Goriilen Bilissel Carpitmalar:
2.1. Zihin Okuma

Birey, diger insanlarin kendisi hakkinda ne diisiindigunu
bildigini varsayar. Karsidaki kisi acik bir sekilde bir sey
soylememis olsa bile, kisi olumsuz bir anlam ¢ikarir. Bu
durum zihin okuma olarak adlandirilir. Bunu zihninizde

canlandirmak icin litfen asagidaki parcayr okuyunuz.
Ornek:

Ozlem erkek arkadasi Oytun’la kahve icmektedir. Oytun
sessizdir. Ozlem, Oytun’un kendisinden sikildigini diistinir,

oysa Oytun sadece yorgundur.
2.2. Felaketlestirme

Birey, gelecekte olacak olaylara iliskin abartili ve olumsuz
tahminlerde bulunur. Gergek¢i dayanagi olmayan olumsuz
senaryolar Uretir. Eger bu tahminlerle ilgili elde yeterli
kanit yoksa buna felaketlestirme denir. Bunu zihninizde

canlandirmak icin litfen asagidaki parcayl okuyunuz:

Ornek: Meltem, partnerinin “arkadaslarimla biraz daha

vakit gecirmek istiyorum” demesi tizerine iliskilerinin

bitmek tzere oldugunu diisinmeye baslar.
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2.3. Hep ya da Hig Tarzi Diisiinme

Bu duslince biciminde kisi, olaylari, durumlari ya da
insanlari iki zit kutupta degerlendirir: ya tamamen iyi ya da
tamamen kotu. Aradaki griler, gegisler ya da nlianslar goz
ardi edilir. Bu zihinsel kalip, 6zellikle stres anlarinda ya da

yuksek beklentiler karsilanmadiginda sikca ortaya cikar.

Oysa hayat, siyah ve beyaz kadar keskin karsitliklardan
degil, cogunlukla bu iki u¢ arasinda yer alan tonlardan
olusur. insan iliskileri, basarilar, deneyimler ve hatta
duygular bile cogu zaman net sinirlarla ayrilmaz. Gergek
yasam, cogu zaman hem olumlu hem olumsuz unsurlari

birlikte barindiran karmasik ortintulerle ilerler.

Ornekler:

* Emrah, sinavdan B+ alir. Ancak A almadigi icin kendini
basarisiz hisseder. Basariy1 “ya miikemmel olur ya da

tamamen degersiz” seklinde degerlendirir.

» Aysegll, insanlari ya ¢ok sever ya da tamamen dislar.
Ara duygulara, farkli durumlara veya zamanla degisen

iliskisel dinamiklere yer vermez.

www.psikoeksen.com



Bilissel Teknikler

2.4. Duygudan Sonug Cikarma

Kisi, icinde bulundugu duygusal durumu olayin
gercekligiyle kanstirir. “Oyle hissediyorum, demek ki
oyledir” seklinde distinebilir. Bu carpitma, ozellikle kaygi,
sugluluk, yetersizlik gibi duygularla yogun sekilde iligkilidir.

Ornekler:

Asli, yeni basladigi iste bir sunum yapar. Sunum sonrasi
birkac kisi cok yorum yapmaz, yiiz ifadeleri nétrdir. Ash
kendini cok gergin ve yetersiz hissettigi icin “Sunumum
berbatti, kesin herkes basarisiz oldugumu disiindi” diye

dislnr.

Oysa aslinda birkag kisi olumlu notlar almis, birkaci
sunumu begendigini belirtmistir. Ancak Asli, kendisini kot

hissettigi icin, gercekligin de kotl oldugunu varsaymistir.
2.5. Etiketleme

Birey, kendisini ya da baskalarini tek bir olumsuz durum

Uzerinden genelleyerek etiketler.
Ornekler:

» Yasir, dans teklifinin reddedilmesi tzerine kendisini

“zavalli” olarak tanimlar.

» Ferda, derste yanlis cevap verdigi icin kendini “aptal”

olarak etiketler.
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2.6. Zihinsel Filtreleme

Olumlu bilgileri yok sayarak yalnizca olumsuz detaylara

odaklanma egilimidir.

Ornek: Tiirkan erkek arkadasinin kendisi hakkinda
arkadaslariyla konusmasini duyar. Erkek arkadasi soyle
demektedir: “Vallahi, simdiye kadar oldukca iyi gitti. Zeki
ve eglenceli biri, bircok ortak noktamiz var. Bazen biraz
talepkar olabiliyor ama sorun yok”. Her ne kadar Osman
¢ogunlukla olumlu seyler séylemis olsa da Tirkan tek bir

olumsuz yorumu secer ve kotl hisseder.
2.7. Asini Genelleme

Olumsuz bir olay oldugunda insanlar daha da kotu
seylerin olacagini varsayabilirler. Bireyler olumsuz olayi
kotu olaylarin bir baslangici gibi gorirler. Zihninizde

canlandirmak icin lttfen asagidaki parcalar okununuz:
Ornekler:

+ Sevilay'la erkek arkadasi yeni ayrilmislardir. Kendi
kendine soyle dusunir: “ Hicbir zaman yolunda giden

bir iliskim olmayacak”.

+ Ozgir gecen matematik sinavindan kalmistir. Kendi
kendine soyle der: “Muhtemelen diger derslerden de

kalacagim”.
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2.8. Kisisellestirme
Bazen kisiler aslinda dyle olmasa da olumsuz olaylardan
sorumlu olduklarina inanabilirler. Diger bir deyisle,

olumsuz bir olayi alirlar ve onun nedeninin kendileri

oldugunu kabul ederler. Buna kisisellestirme denir.
Ornekler:

* Semanur'un sirketi nemli bir ihaleyi kazanamadi.

Bircok kisi bu proje icin cok calismis olmasina karsin o,

kendisini hatali saydi.

» Enes'in en yakin arkadasi son dénemde koétl bir ruh
halindeydi ve onunla baglanti kurmak zordu. Enes,
arkadasina onun bu sekilde davranmasina neden

olacak yanlis bir sey yaptigini disiindu.

2.9. “Meli” - “Mal” ifadeleri

Kisinin kendisi ve ¢evresine dair kati kurallari olur. Bu tar
beklentiler karsilanmadiginda sugluluk ve yetersizlik

duygulari olusur.

Ornek:

» Bengu, sosyal ortamlarda mutlaka komik ve dikkat

cekici olmasi gerektigine inanir.
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2.10. Olumluyu Kiiciimseme

Birey, olumlu olaylari g6z ardi eder, kiiciimser veya bunlari

sansa ya da baskalarinin niyetine baglar.

Ornekler:

* Yasemin, patronunun “harika bir satis yaptin” évgusinu

“sans eseri” oldugunu dustnerek kiicimser.

» Mustafa, arkadaslarinin iltifatlarini samimi bulmaz, onu
mutlu etmek igin sdylediklerini distiniir ve kendisiyle

ilgili olumlu distinceleri yok sayar.

Bu dustince kaliplari herkes tarafindan zaman zaman
deneyimlenebilir. Ancak bu hatalar aliskanlik haline gelirse,
bireyin duygusal dengesi bozulabilir. Bu nedenle
farkindalik kazanmak ve diisiinceyi sorgulamak, bilissel

yeniden yapilandirma sirecinin ilk adimidir.
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3. Kanit inceleme (Mahkeme Teknigi) ile Alternatif

Diisiince Olusturma

Duslince hatalarinin nasil calistigini ve zihnimizde olaylar
nasil carpitabildigini az dnce 6grendik. Bu hatalar, zihinsel

stresin en 6nemli kaynaklarindan biridir.

Cunka dustincelerimiz, olaylari algilayis bicimimizi ve bu
olaylara verdigimiz duygusal tepkileri dogrudan etkiler.
Eger dustincelerimiz, gercegdi yansitmayan veya abartili
bicimde olumsuzsa, bu, kaygimizi artirir ve stresi

yonetmemizi zorlastirr.

Bu bolimin amaci, bireyin otomatik ve islevsiz
dustncelerini yapilandiriimis bir yéntemle sorgulayarak,
bu dislinceler yerine daha gercekgi, dengeli ve islevsel
alternatifler gelistirmesini saglamaktir. Bu siiregte “kanit
inceleme”, bilissel davranisci terapide siklikla kullanilan ve
mahkeme ortamina benzetilen analitik bir tekniktir (Beck,
2015; Turkcapar, 2007).

Duslince hatalari bireyin olaylara dair algisini ¢arpitabilir;
bu da yogun stres, kayg! ve islevsel olmayan davranislarla
sonuclanabilir. Ancak bu distinceler sorgulandiginda,
cogu zaman gegersiz veya abartili olduklari fark edilir. iste

bu noktada kanit inceleme (mahkeme teknigi) devreye

girer.
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Bu teknik, zihnimizden gecen anlik, otomatik diislinceleri
bir mahkeme ortaminda degerlendirilen kanitlar gibi ele
almayi saglar. Dustincelerimizi sorguladigimizda, onlarin
ne kadar gercekci ve mantikli oldugunu anlamaya baslariz.
Bu sayede, stresimizi artiran bu hatali duistincelerin yerine,
gercege daha uygun ve bize yardimci olabilecek alternatif

duslinceler gelistirebiliriz.

Simdi birlikte bu yéntemin nasil uygulanacagini adim adim
inceleyelim ve dustincelerimizin dogrulugunu nasil

sorgulayabilecegimizi 6grenelim.
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Kanit inceleme Tekniginin Asamalari

3.1. Otomatik Diisiincenin Belirlenmesi

ilk adim, bireyin yogun duygusal bir tepki yasamasina neden olan otomatik diisiinceyi tespit etmektir. Bu diistinceler

"o

genellikle "basarisiz olacagim”, “kimse beni sevmiyor”, “yeterince iyi degilim” gibi genelleyici ve olumsuz igeriklidir.

Ornek diisiinceler:

* Sunumu kesinlikle berbat edecegim.

« lligkilerimde hep terk ediliyorum.

* Yasamimda dogru giden hicbir sey yok.

3.2. Diisiincenin Kanitlarla Sorgulanmasi

Bu asamada kisi, diistincesini bir mahkemede savunuyormus gibi degerlendirmeye alir. Hem duslinceyi destekleyen hem de

ona karsi cikan kanitlar sistematik bicimde ele alinir. U tiir kaniti ayirt etmek énemlidir:

1. Algilanan Kanit: Kisinin duygu ya da varsayim temelli dayanaklardir. Genellikle distinceyi desteklemek igin kullanilan,

ancak gercekgi olmayan, 6znellik iceren ifadelerden olusur.
Ornek: Kendimi yetersiz hissediyorum, o zaman kesinlikle basarisiz olacagim.

Bu aslinda "duygudan sonug ¢ikarma“dir — gecerli bir kanit degil, bir bilissel carpitmadir. Yirittigimiz mahkeme tekniginin
islevsel olabilmesi icin buldugunuz kanitlari da degerlendirmek énemlidir. Kendinize sorun: Bu bir gercek mi, duygu mu,

sayilti mi? Bunlari distincenizi desteklemek icin ¢ikacaginiz bir mahkemede kanit olarak gésteremezsiniz.

2. Bilinen Kanit (Destekleyici Kanitlar): Degerlendirdigimiz distinceyi destekledigini bildigimiz kanitlardir. Neredeyse
hepimiz 6nceden var olan inanglarimiza uymasi icin bilgiyi carpitma egilimindeyiz. Bu nedenle, zihinsel olarak bir adim geri

cekilip hem baglama hem de buiyiik resme bakmaniz gerekir. Kendimize sunlari soruyoruz:

« Bu dlslinceyi nereden 6grendim, hangi yasantilarima dayaniyor? < Bana bunun dogru oldugunu sdyleyen gercekler neler?

* Bu dogruysa, onu destekleyecek en gli¢li kanit ne olabilir? * Bu, insanlarin bana soyledigi bir sey mi?
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3. Bilinmeyen Kanit (Karsit/Desteklemeyen Kanitlar)
Farkindaligimizin veya yasanti sahamizin disinda kalan kanitlardir. Bunlar, diisiincemizi degerlendirirken toplamamiz gereken
kanitlar sinirlandinir. Ornegin basarisiz olma korkunuz varsa, muhtemelen almadiginiz riskler vardir. Risk almaktan kacinmak

hayatinizdaki basari miktarini sinirlayabilir. Bu nedenle basarisiz olup olmadiginizi degerlendirirken basarili oldugunuza dair

kanit bulmakta zorlanirsiniz. Bu sebeple hatali sekilde basarisiz olugunuz sonucuna varabilirsiniz.

Bilimsel akil yiritmeye gore, gercekte neler yapabildiginizi denemediginiz igin “basarisizim” dustincesi gercekligi eksik
yansitir ¢linkd riskten kaginilmistir. Bu gibi durumlarda yasamda deneyler yapmaniz ve dislincenizi test etmeniz gerekebilir.
Bir terapist, konfor alanindan ciktiginiz ve yasaminizi genigletebileceginiz tiirden deneyler tasarlamaniza yardimi olabilir. Bu

yolla elde ettiginiz kanitlar, alternatif bakis acilari ve istisnalar icerir.

Kendimize sunlari soruyoruz:

« Distincem dogru olmasaydi, hangi kanitlar bunu gosterirdi? < Bu her zaman bdyle mi olurdu?

« Baska biri ayni durumda ne hissederdi? « Bu distinceye daha az inandigim zamanlar oldu mu?

* Neyi kagiriyorum? Bilmedigim neler var? « Degerlendirdigim bu dustinceye karsi en gui¢lii kanit nedir?

Bu (g tir kanrti dikkatli ve objektif bicimde incelemek, bireyin diisiincelerini daha objektif sekilde degerlendirmesini saglar

(Leahy, 2017).
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3.3. Alternatif ve Gercekgi Bir Diisiince Gelistirme

Kanitlar incelendikten sonra, ilk diistincenin gecerliligi
yeniden degerlendirilir. Ardindan gerceklere dayanan,
duygusal acidan daha dengeli ve davranis agisindan daha

islevsel bir distince gelistirilir.

Ornek: "Sunumu berbat edecegim.” yerine “Sunumda

heyecanlanmam dogal. Daha 6nce de iyi sunumlar yaptim.

Hazirlandim ve elimden geleni yapiyorum” demek.

Bu tur alternatif distinceler, kisinin stresle basa ¢ikma

glclnd artinir ve islevsel davranislari destekler.

3.4. Yeni Diisiincenin Sonuclarini Degerlendirme

Yeni gelistirilen distincenin birey tizerindeki etkileri

gozlemlenir:

« Bu dislinceye inandigimda nasil hissediyorum?

« Davranislarim bu duslinceyle nasil degisiyor?

« Yeni disiince bana ne gibi se¢cenekler sunuyor?

« Bu dlslinceyi hayatima nasil entegre edebilirim?

Bu teknik, bireyin sadece dustincelerini degil, ayni
zamanda duygularini ve davranislarini da dondstiirmesine
katki saglar. Diizenli uygulandiginda stres toleransinin
artmasina, 6z-yeterlilik hissinin gliclenmesine ve duygusal

regllasyon becerisinin gelismesine yardimci olur.
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4. Biligsel Difiizyon Teknikleri

Siz, diisiinceleriniz degilsiniz!

Bu bolimin amaci, bireylerin zihinlerinden gecen
duslincelerle kurduklari iliskiyi yeniden yapilandirmalari ve
bu distnceleri daha esnek, mesafeli ve gézlemleyici bir
konumdan degerlendirmeyi 6grenmeleridir. Bilissel
difiizyon, Kabul ve Kararllk Terapisi'nin (Acceptance and
Commitment Therapy — ACT) temel tekniklerinden biridir
ve kisinin dustincelerle olan iliskisini degistirmeyi hedefler

(Hayes, Strosahl & Wilson, 2012).

Klasik bilissel yeniden yapilandirma tekniklerinden farkli
olarak diflizyon, duslincenin icerigini degistirmekten
ziyade onunla kurulan bagi gevsetmeyi amaclar. Boylece
birey, distincenin etkisi altinda otomatik davranislar
sergilemek yerine deger odakl ve bilingli eylemler

secebilir.
Bilissel Difiizyonun Temel ilkesi

Diflizyon yani ayrisma, kisinin zihninden gecen dustinceleri
“gercek” veya "kimlik" olarak algilamaktan uzaklastirarak,
onlari yalnizca gegici zihinsel olaylar olarak gérmesine

yardimci olur.
Ornegin:

“Basarisizim” — bu dislinceye sahip olmak = basarisiz biri
olmak degildir.

Difiizyon: “Su anda zihnimde ‘basarisizim’ diislincesi var.”

Bu ayrim, duygusal yogunlugu azaltir ve hareket

alanini genisletir.
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Uygulanan Bilissel Difiizyon Teknikleri
4.1. Diisiinceyi Etiketleme

"Bu sadece bir diisiince."

Bu teknikte, birey zihnine gelen distinceyi dogrudan
icsellestirmek yerine, onun bir diistince oldugunun farkina

varir ve bu sekilde etiketler.
Uygulama Ornegi:

* "Sunumda rezil olacagim” — “Su an zihnimde ‘rezil

olacagim’ duslincesi var."

Bu yaklasim, distince ile kisi arasina mesafe koyar. Bu

teknik, duygudan etkilenmeden dislinceyi tanimayi saglar.

4.2. Sozciikleri Tekrarlayarak Anlamdan Soyutlama

“Kelimeyi tekrarla, anlamini kaybetsin.”

Duslincenin kelime diizeyine indirgenmesiyle, duygusal
yiikd azalir. By, klasik bilissel deflizyon egzersizlerinden
biridir (Harris, 2021).

Nasil Uygulanir?
1. Sizi rahatsiz eden bir distince veya kelime belirleyin.

Ornegin: "Yetersizim.", "Basarisiz olacagim." veya

"Beceriksizim." gibi otomatik distinceler olabilir.
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2. Bu kelime veya climleyi yliksek sesle veya zihninizde

hizlica tekrar edin.

Ornegin: "Basarisiz olacagim, basarisiz olacagim, basarisiz
olacagim...« Yaklasik 30-45 saniye boyunca bunu sirekli

soyleyin veya hayalinizde canlandirin.

3. Kelimenin ya da cimlenin anlami degismeye baslayacak

ve garip gelmeye baslayacaktir.

Bir siire sonra, kelime anlamsiz bir ses yigini gibi algilanir

(6rn. "Ba-sa-ri-siz ol-aca-gim" seklinde).

Boylece zihnimizdeki kelime, tasidigr duygusal cagrisimi

kaybeder. Dustincenin gercek degil, sadece gecici bir

zihinsel icerik oldugu fark edilir.
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4.3. Gorsellestirme Teknikleri

Bu yaklasimlarda birey, zihninden gecen dislinceleri somut nesneler ya da imgeler olarak hayal eder. Bu sayede, dislinceler

dissallastirilir ve tzerlerindeki kontrol algisi artar.
Bazi etkili gorsellestirme teknikleri sunlardir:

« Balon Teknigi: Her distincenizi bir yaprak olarak hayal edin ve bir nehrin yiizeyinde siziilerek akip gittigini izleyin. Bu

yontem, distincelerin gelip gecici oldugunu fark etmenizi saglar.
» Nehirdeki Yaprak: Her duslinceyi bir yaprak gibi hayal et ve suya birak. Akintiyla gidisini izle.

« Tren Vagonu: Disiincelerinizi bir trenin vagonlarina yiiklediginizi ve trenin istasyondan ayrilarak uzaklastigini hayal edin.

Siz sadece istasyonda duran bir gézlemcisiniz.

« Bulut Teknigi: Her diislincenizi bir yaprak olarak hayal edin ve bir nehrin ylizeyinde stizlilerek akip gittigini izleyin. Bu

yontem, dustincelerin gelip gecici oldugunu fark etmenizi saglar.

Uygulama Ornegi:

“Beceriksizim” diistincesini bir yapraga yerlestirip bir nehrin akintisinda suriiklenerek senden uzaklastigini hayal et.”
Difiizyon Neden Etkilidir?

1. Duslinceye olan inang diizeyi azalir
2. Duygusal yogunluk zayiflar
3. Otomatik davraniglar yerine deger odakli eylemler 6ne ¢ikar

4. Zihinsel esneklik artar

Arastirmalar, difizyon tekniklerinin kaygi, stres ve depresyon gibi duygusal zorluklarda olumlu etki yarattigini ortaya

koymustur (Masuda et al., 2004; Hayes et al., 2012).

33 PSIKOEKSEN ULASILABILIR KAYNAKLAR SERISI www.psikoeksen.com



Bilissel Teknikler

5. Sorun Cozme Teknikleri
(Stresi Yonetmede Davranigsal Bas Etme

Stratejileri)

Bu bolimin amaci, bireyin yasaminda karsilastigi stres
yaratan durumlara karsi sadece dislince diizeyinde degil,
davranissal diizeyde de etkili basa ¢cikma yollari
gelistirmesini desteklemektir. Bazi durumlarda diisiinceyi

yeniden yapilandirmak yeterli olmayabilir;

Boyle durumlarda stresin kaynagini ele almak ve ¢6ziim
Uretmek daha etkili bir yaklasim olabilir. Sorun ¢6zme
teknikleri, bireyin kontrol alanini tanimlamasini ve farkli

durumlara uygun sekilde esnek tepki verebilmesini saglar.
Sorunlara Yaklasimda Dort Temel Strateji
5.1. Cozmeye Calisma (Problem Odakli Miidahale)

Sorunun temel nedenine yonelik somut adimlar atarak,

durumu dogrudan degistirmeyi hedefleyen stratejidir.
Ne zaman uygundur?
» Sorun, kontrol edilebilir ve degistirilebilir oldugunda

+ Alternatif ¢cdzim yollari Uretilebilecek durumlarda
Uygulama Asamalari:

1. Sorunu net bigcimde tanimla.

2. Olasi ¢6ziim yollarini listele.

3. Enislevsel olani sec.

4. Uygula ve sonucu degerlendir.
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Ornek: Teslim tarihine yetisemeyecegini fark eden bir
calisan, yoneticisiyle goruserek ek siire talep eder ya da
gorevlerini dnceliklendirerek ¢alisma planini yeniden

yapilandirir.

5.2. Ayrilma / Uzaklagma (Zihinsel veya Fiziksel Mesafe
Koyma)

Strese neden olan durumdan gegici olarak uzaklasarak,
duygusal yogunlugu azaltmak ve zihinsel netlik
kazanmaktir. Bu bir kacis degil, duygusal regiilasyon

amacli moladr.

Ne zaman uygundur?
+ Kisi yliksek duygusal uyarilma altindaysa
+ Tartismalarin kontrolden ¢ikma riski varsa

+ Karar alma becerisi gegici olarak zayiflamissa

Ornek: Bir calisan, ofiste yogun bir tartisma yasadiktan
sonra kisa bir ylirlylis yaparak sakinlesir. Daha sonra

konuya daha yapici bicimde geri déner.

Uyari: Uzaklasma kalici bir kaginmaya déntismemeli;

sorun uygun zamanda tekrar ele alinmalidir.
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5.3. Gormezden Gelme (Secici Dikkat ve

Onceliklendirme)

Kicuk, gegici veya Gnemsiz sorunlara enerji harcamak
yerine, dikkatin ve cabanin daha 6nemli konulara

yonlendirilmesidir.

Ne zaman uygundur?

» Sorunun uzun vadeli etkisi duslikse

* Miudahale etmek, yarardan ¢ok zarar getirecekse

» Duygusal yatirim yapilmaya degmeyecek durumdaysa

Ornek: Sosyal medyada yapilan bir elestiriye yanit vermek
yerine, kisi bunu gérmezden gelir ve odagini siirmekte

olan projesine yoneltir.

Uyari: Ciddi veya surekli sorunlarin ihmal edilmesi, ileride

daha blyuk problemlere yol agabilir.
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5.4. Kabullenme (Duygusal Uyum ve Psikolojik
Esneklik

Degistirilemeyen ya da kontrol disindaki durumlari oldugu
gibi kabul etmeye ve bu gercekle yasama uyum

saglamaya yonelik bir yaklasimdir.

Ne zaman uygundur?

* Durum objektif bicimde degistirilemiyorsa ve kontrol
alanimizin tamamen disindaysa

+ Surekli direng gostermek kisinin kaynaklarini
tuketiyorsa

» Duygusal denge saglanmak isteniyorsa

Ornek: Kisi, gecmiste yasadigi bir kaybi veya kalici bir
saglik sorununu degistiremeyecegini fark eder. Bu duruma
karsi surekli savasmak yerine, duygularini kabul ederek

yasamini bu yeni gerceklik etrafinda yeniden kurar.

Faydasi: Kabullenme, direng nedeniyle olusan ikincil stresi

azaltir ve bireyin yasam kalitesini artirir.

Not: Bu dort yaklasim, birbirine alternatif degil, duruma
gore degisen tamamlayici stratejilerdir. Esas olan, bireyin
neyi kontrol edip neyi edemeyecegini dogru
degerlendirmesi ve duygusal ihtiyaclariyla uyumlu sekilde

hareket etmesidir.
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Stres Algisi ve Stresin Optimizasyonu (Stress Mindset):

Birlestirici Bir Yaklasim

Stres algis, kisinin stresin etkileri hakkinda sahip oldugu
inanclardan yola cikarak tanimlanir. Stresi nasil
algiladigimiz, verecegimiz stres tepkisini diger faktorlerden
bagimsiz olarak etkileyen bir degisken olarak karsimiza

cikar.

Stresten genellikle olumsuz etkilerle iliskilendirilen bir
kavram olarak s6z edilir, ¢linki stresin saglk sorunlari ve
psikolojik zorluklar gibi olumsuz sonuglara yol actigina
dair cok sayida arastirma bulunmaktadir. Ancak, stresin
ayni zamanda verimlilik artisi, kisisel gelisim, Uretkenlik ve
hatta hayat tehdit eden olaylardan sonra gorilen "travma
sonrasi blilyiime" gibi olumlu etkileri de olabilecegini
gOsteren arastirmalar giderek artmaktadir. Stresin zararli
mi yoksa faydali mi oldugu, sadece stresin yogunlugu ve
stresine bagl degildir; bunun yerine bireylerin strese nasil
yaklastigi ve bu durumu nasil degerlendirdigi de dnemli
bir rol oynar (Crum, Jamieson ve Akinola, 2020; Crum,

Salovey ve Achor, 2013).

lyi stres ve koti stres kavramlarindan ve stresin isimize
yarar oldugu durumlardan daha &nce bahsetmistik.
Bununla da baglantili olarak stresin zarar verici oldugu
duslincesi yerine, dogru bir yaklasimla gelisim firsatlari
sunabilecegini kabul etmek, psikolojik saglk ve
performans tzerinde olumlu etkiler yaratabilir. Stres
algimiz, stresle basa ¢ikma stratejilerinden bagimsiz ve

onemli bir etkendir.

“Stres kotudir" tanimlamalari, stresle basa ¢ikmanin ya da
hatta stres altinda basarili olmanin, tanim geregi stresli bir
deneyim olusturmayacagini 6ne surebilir. Ancak bu
gercekei degildir clinkl stresli durumlarin potansiyel

olarak olumlu sonuglari g6z ardi edilmistir.
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Stresi yonetmek ve stres altinda basarili olmak o stresin
ortadan kaybolacagi ve onu deneyimlemeyecegimiz
anlamina gelmez. Aksine, o stresle beraber bir yolun
sonunu getirebilmek anlamina gelir. Bu tarz (stres kotuduir)
bir tanimlama stres deneyimlerinin ve stresin olumsuz
etkilerinin mutlaka birlikte gerceklesmesi gerektigini
varsayar. Bu da bizi olumsuz etkilerin tek basina stresli
deneyimlerden kacginarak veya onlari azaltarak ortadan

kaldirilabilecegdi sonucuna getirir (Crum ve ark., 2013).

Ancak, hayatimizdaki bazi en degerli ve anlamli
deneyimler stres icerir; bunlar, kariyerimizde basarih
olmak, derin iliskiler kurmak ya da ¢ocuk yetistirmek
olabilir. Gergekten de insanlar hayatlarinda ne zaman
onemli bir sey 6grenmis, blylimis ya da olaganustl bir
seviyede performans gdstermislerse, bu zamanlarin
genellikle cok stresli oldugunu belirtirler (Harvard Medical
School, 2011).

Stresi algilama bigcimimiz (olumlu ya da olumsuz) bizim
saglik, performans ve 6grenme sonuclarimiz Gzerinde
onemli etkiler yaratmaktadir. Yapilan arastirmalar,
bireylerin stres zihniyetlerinin degistirilebilecegini ve
olumlu bir stres algisinin kortizol seviyelerini
dizenleyebilecegini, boylece strese verilen tepkilerde daha
yapici bir yaklasim saglanabilecegini gosteriyor (Crum ve
ark., 2020).

Stres algisinin etkilerine dair yapilan arastirmalarin
etkisiyle, son donemde arastirmacilar Stres Optimizasyonu

yontemini ortaya koymuslardir. (Crum ve ark., 2020).
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Stres Optimizasyonu

Geleneksel stres yonetimi yaklasimlari genellikle stresin
olumsuz yanlarini ele alir ve stresi azaltmaya yonelik
stratejileri igerir. Ancak bu tek tarafli yaklagim stresin
pozitif etkilerinin g6z ardi edilmesine neden olur. Ayrica,
stresle ilgili olumsuz bilgilerin stirekli olarak paylasiimasi
ve vurgulanmasi, bireylerde ‘strese karsi stres’ yaratabilir
ve bitmez tiikenmez bir paradoksa dogru ilerletebilir.
(Crum ve ark., 2020).

Stres optimizasyonu, stresin yalnizca azaltilmasi yerine,
onun bireysel hedeflere ulasmak ve degerler
dogrultusunda hareket etmek icin nasil kullanilabilecegine
odaklanan birlestirici bir yaklagim sunar. Bu yaklasim
stresin otomatik olarak kot olmadigini, bize olan
etkilerinin onun nasil algilandigina ve yonetildigine bagli
olarak birey tizerinde olumlu veya olumsuz etkiler
yaratabilecegini savunur. Amag, stresi bir tehdit olarak

gormek yerine, bir firsat olarak degerlendirmektir.
Stres Optimizasyonunun Asamalar

Stres optimizasyonu, Gross'un (2015) Genisletilmis Duygu
Duzenleme Modeli'ne (Extended Process Model of
Emotion Regulation - EPM) dayali olarak dort temel
strateji igerir:

1. Durum Secimi (Stiuation Selection):

Stresli Durumlan Se¢cmek: Cogu stres azaltma yaklasimi,
stresli durumlardan kacinmay: tesvik ederken, stres
optimizasyonu bazen bireylerin stresli durumlari bilingli
olarak segmelerini dnerir. Bu, stresin biylime, 6grenme ve
kisisel gelisim igin firsatlar sundugu anlayisina dayanir.

Bireysel Biiyiime igin Stresli Durumlar: Stres
optimizasyonu, bireylerin stresli durumlarla
karsilastiklarinda bu durumlardan kagmak yerine onlardan
fayda saglamalarini amacglar.
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Ornekler:

 Bir kisi, partneriyle yasadigi bir catismayi gérmezden
gelmek yerine, ¢6zim odakli yaklasabilir.

» Zorlu bir egitim surecine katilarak, kisisel ve

profesyonel gelisimini arttirabilir.

Degerlere Uygun Olmayan Durumlardan Uzaklasmak:
Stres optimizasyonu, bireylerin kendi degerlerine uygun
olmayan stresli durumlardan uzaklasmalarini da tesvik

eder.

Ornekler:
» Tatmin edici olmayan bir iliskiyi sonlandirmak.

*  Mobbing uygulanan bir is yerinden ayrilmak.

2. Odak Noktasini Secmek (Attentional
Deployment):

Olumsuz Diisiincelerden Uzaklasmak: Stres
optimizasyonu, bireylerin stresin olumsuz yonlerine
odaklanmaktansa, bu stresin ardinda yatan temel

hedeflere ve firsatlara dikkat etmelerini 6nerir.

Olumlu Firsatlara Odaklanma: Stresi deneyimledigimiz
sirada, genellikle olumsuz duygular 6n planda olur. Ancak
stres optimizasyonu, bu duygularin altinda yatan firsatlari

tanimayi hedefler.

Ornekler:

 Bir kisi, yaklasan bir sinavin stresini diistinlirken, bu
stresin aslinda sinavda basarili olma istegini yansittigini
fark edebilir ve bu hedefe odaklanabilir.

» Yakinda tasinacak olan bir kisi tasinma siirecinin
kendisini ne kadar zorlayacagina odaklanmak yerine,
tasindiktan sonra yeni evinde oturmanin ona
hissettirecegi duygulara, istedigi diizeni yeniden

olusturabilecegine odaklanabilir.

www.psikoeksen.com



Stres Optimizasyonu

Duygusal On Yargilan Azaltmak: Yapilan arastirmalar,
stresin islevsel olarak degerlendirilmesinin, duygusal
olarak olumsuz bilgilere yonelik dikkat dnyargilarini
azalttigini ve olumlu kaynaklara yonelik dikkat dnyargisini

artirdigini gostermistir.
3. Bilissel Degisim (Cognitive Change):

Bilissel degisim, stresin yonetilmesinde 6énemli bir yer tutar
¢linku stres, cogu zaman bireylerin yasadiklari durumu
nasil algiladiklariyla baglantilidir. Bu sireg, bireylerin
stresle ilgili distincelerini, inancglarini ve yorumlarini
degistirerek daha yapici ve saglikli bir sekilde basa

¢tkmalarina yardimci olur.
Yeniden Degerlendirme:

Durumu Farkl Bir Perspektiften Gormek: Yeniden
degerlendirme, bir durumu ilk bakista olumsuz bir sekilde
algilamak yerine, bu durumu firsatlar, grenme ve kisisel
gelisim acisindan degerlendirmeyi ifade eder. Bu bilissel
stireg, kisinin stresli bir durumu kontrol edilebilir ve anlaml

bir sekilde ele almasini saglar.

« Ornegin, bir kisi isyerindeki bir sunumu kaygi verici bir
stres kaynadi olarak goérebilir, ancak bu durumu bir
firsat olarak gdrmeyi 6grenirse, stres aslinda daha etkili
bir sunum yapma motivasyonu haline gelebilir.

* Stresli bir durum, kisinin giicli yonlerini kesfetmesi ve
bu yonleri daha fazla gelistirmesi igin bir ara¢ haline

gelebilir.
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Kot Diisiinceleri Doniistiirmek:

Olumsuz Olani Gergekei Hale Getirmek: Kisilerin stresli
durumlar karsisinda akillarina gelen olumsuz dustinceler
genellikle durumu daha kéti hale getirebilir. Biligsel
degisim, bu tir olumsuz distinceleri taniyarak daha
saglikli, yapici ve gercekgi diustincelerle degistirmeyi

amaclar.

+ Ornegin, “Bu sunum tam bir felaket olacak” gibi bir
dustinceyi “Bu sunumu iyi yapmak icin elimden geleni
yapacagim, sonug ne olursa olsun basarillyim” seklinde
degistirmek, bireyin stresle basa ¢ikmasini kolaylastirir.

» Benzer sekilde, "Bu projeyi basaramazsam her sey sona
erer" yerine, "Bu projede basari saglasam da
saglamasam da dnemli dersler ¢ikaracagim" seklindeki
dustnce, kisiyi daha saglikli bir sekilde stresle

yuzlestirir.
Stresin Kontrol Edilebilirligi:

Kontrol Alani Tanimak: Bilissel degisim, bireylerin neyi
kontrol edebileceklerini ve neyi edemediklerini net bir
sekilde ayirt etmelerine yardimci olur. Bu farkindalik,
kontrol disi unsurlar hakkinda gereksiz kaygilari azaltirken,
bireyin kontrol edebilecegi faktdrlere odaklanmasini

saglar.

+ Ornegin, sinav kaygisi yasayan bir égrenci, sinavin ne
zaman olacagi ve hangi sorularin gelecegi konusunda
kontrol sahibi olamayabilir, ancak sinav icin ne kadar iyi
calistigina dair kontrol vardir. Bu farkindalik, kaygiy!
azaltarak odaklanmayi ve verimliligi artirabilir.

* Ayni sekilde, isyerinde yOneticisi tarafindan verilen bir
proje de dissal bir stres kaynadi olabilir, ancak projeye
yaklasim ve ¢6zim bulma stratejileri, bireyin

kontroliinde olan bir alandir.
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Kayiplara Odaklanmamak: Sinavda basarisiz olma
korkusu genellikle stres yaratir. Ancak, bu kaygi verici
dislnceler yerine, sinavin verdigi firsatlar ve kazanimlar

Uzerinde durulmasi, stresin azaltilmasina yardimci olabilir.

+ Ornegin, “Sinavi gecemezsem Universiteye giremem”
dusilincesini “Bu sinavda basarili olmasam da baska
firsatlar ve yollar da var” gibi bir perspektif degisikligi
yapmak, kaygiyi hafifletebilir.

Gelisen Diisiince Yapilari: Bu tir bilissel degisimler,
ogrencilerin sinavlarda daha saglikli ve odaklanmis
kalmalarini saglar. Yeniden degerlendirme, onlarin sinavi
gecmek icin sahip olduklari yeteneklere ve deneyimlere

daha fazla glivenmelerini tesvik eder.
Gergekei ve Saglikli Hedefler Belirlemek:

Asiri idealize Edilmis Hedefler: Stres, cogu zaman
gercekgi olmayan beklentiler ve asir yiiksek hedefler
nedeniyle tetiklenir. Bilissel degisim, bireylerin kendi
sinirlarini anlamalarini ve daha ulasilabilir hedefler

belirlemelerini saglar.

« Ornegin, bir kisi kendisini her konuda mikemmel
olmaya zorladiginda, bu durum stres yaratabilir. Ancak
daha gercekg¢i hedefler koymak, 6rnegin “Her giin 30
dakika calisacagim” yerine "Bu hafta icinde 2 saat
calismaya odaklanacagim” seklinde diisiinmek, kaygiyi

azaltir ve bireyi daha odaklanmis hale getirir.

Bu yaklasim, hedeflerin daha ulasilabilir ve uygulanabilir

olmasini saglar, boylece stresin yarattigi engeller asilabilir.
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4. Yanit Modiilasyonu (Response Modulation):

Stres Tepkilerini Diizenlemek: Tepki moddlasyonu, stres
tepkilerini degistirmeyi ifade eder. Bu, stres yasandiktan
sonra, davranissal, fizyolojik ve psikolojik stres tepkilerinin

kontrol edilmesini icerir.

Stres Tepkilerini Baskilamamak: Stres optimizasyonu,
stresin ortasinda tepki modulasyonu stratejilerinin
baskilayici degil, hedeflere ulasmay kolaylastiracak sekilde

kullanilmasini dnerir.

Ornekler:

* Bir 6grenci, sinav dncesinde kahve icerek stresini
optimize edebilir, bdylece sinavda daha iyi performans
gosterebilir.

+ Sporcular, dnemli maclar dncesinde motivasyonu
artiran muzikler veya konusmalarla streslerini olumlu

sekilde yonetebilirler.

Tepki Modiilasyonunun Esnekligi: Bazi durumlarda, stres
tepkisini artirmak (6rnegin, “pump up” mizikle uyarilmayi
artirmak) ise yararken, asiri heyecanli bir durumda, derin
nefes alma veya gevseme teknikleri kullanmak daha

optimal bir ¢cdziim olabilir.

Ozetle, stres optimizasyonu, stresin olumsuz etkilerinden
kagmak yerine, stresin blyiime, 6grenme ve hedeflere
ulasma firsatlari yaratacak sekilde kullanilmasini saglamak

icin cesitli stratejiler sunar.
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Neden Stresi Optimize Edelim?

Stres optimizasyonu, yalnizca stresin olumsuz etkilerinden kaginmayi degil, ayni zamanda stresin bireylerin yasamlarina ve
performanslarina nasil fayda saglayabilecegini de g6z 6niinde bulundurur. Bu nedenle, stresin optimize edilmesinin bir¢ok

faydasi vardir. Simdi bu avantajlari daha ayrintili bir sekilde inceleyelim:
1. Kisisel Biiyiime

Stres, bir bireyi zorlayarak yeni beceriler 6grenmesine, dayaniklilik gelistirmesine ve zorluklarla basa ¢ikmasina olanak tanir.
Zorluklar ve baskilar altinda, insanlar kendilerini daha derinlemesine tanima firsati bulur ve daha glcli hale gelir.
Dayaniklilik ve Guglu Yanlar: Zorlu bir stirecin sonunda, bireyler yasadiklari deneyimlerle daha direncli hale gelirler. Bu

dayaniklilik, gelecekteki stresli durumlarla basa ¢ikmayi kolaylastirir.

Ogrenme ve Adaptasyon: Stresli durumlar, bireyleri ¢c6ziim yollari aramaya iter ve bu siirecte yeni beceriler kazanilr.

Zamanla, stresle basa ¢ikma stratejileri de gelisir, bu da kisisel gelisimi destekler.

Ozdeger ve Kendine Giiven: Zorluklarin (istesinden gelmek, bireylerin kendilerine olan giivenini artirir ve 6zdeger
duygusunu gugclendirir. Bu, kisinin kendi potansiyelini daha iyi tanimasina ve hayatin diger alanlarinda daha cesur adimlar

atmasina yol agabilir.
2. Daha Yiiksek Performans

Optimum dlizeyde stres, kisilerin dikkatini odaklamalarina, daha verimli calismaya ve sonug olarak daha yiiksek performans

gostermelerine yardima olur. Bu, Yerkes-Dodson Kanunu'na dayali bir anlayisi yansitir.

Yerkes-Dodson Kanunu: Bu kanun, performans ile uyarilma dizeyi arasindaki iliskiyi aciklar. Dustk veya asir yiksek stres,
performansi olumsuz etkilerken, belirli bir stres seviyesinin (ortamda belirli bir uyarilma) motivasyonu artirdigi ve kisiyi en iyi
performansini gostermeye yonlendirdigi gorilmustir. Yani, stres, kisinin odaklanmasini ve gérevine daha bagli kalmasini

saglar.
Dikkat ve Motivasyon Artisi: Dislk dizeyde stres genellikle ilgisizlik veya motivasyon eksikligine yol acabilirken, optimum
stres, bireyleri hedeflerine odaklanmaya ve enerjilerini en verimli sekilde kullanmaya tesvik eder. Bu, 6zellikle is yerinde,

okulda veya spor gibi rekabetci alanlarda performans artisi saglanabilir.

Zihinsel Hazirlik: Stres, bireyleri daha hazirlikli hale getirir. Zihinsel olarak stresle basa ¢ikmaya calisan bir kisi, engelleri

asmak icin daha fazla ¢aba harcar ve bu, uzun vadede yiiksek basariya dénisebilir.
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Travma Sonrasi Bilyiime ve Stres Optimizasyonu

Travma Sonrasi Bliyiime (Post Traumatic Growth) ve stres optimizasyonu arasindaki iliski, kisilerin travma ve zorluklarla basa
¢lkarken yasadiklari psikolojik stireclerin nasil gelistigini anlamamiza yardimci olabilir. TSB, Tedeschi ve Calhoun'un (2004)
tanimladigi gibi, travma veya zorlu deneyimlerle miicadele ederken bireylerin yasadigi olumlu psikolojik degisiklikleri ifade
eder. Bu degisiklikler, kisisel farkindalik artisi, daha glclu iliskiler ve hayata dair daha derin bir takdir gibi unsurlari igerir. TSB,
stresle basa ¢ikma silirecinde bireylerin gosterdigi dayanikliligi ve olumsuz kosullarin bile bireysel biylime ve gelisime yol

acabilecegini vurgular.

Stres optimizasyonu ise bireylerin karsilastiklar stresle daha verimli bir sekilde basa ¢ikmalarini, bu strecte zorluklardan
ogrenmelerini ve nihayetinde daha iyi bir performans sergilemelerini saglayan bir yaklasim olarak tanimlanabilir. TSB ile
stres optimizasyonu arasindaki iliski, bireylerin travmatik deneyimlerden sonra daha gucli bir kimlik gelistirme ve stresle
daha saglikh bir sekilde basa ¢ikabilme kapasitesine sahip olmalariyla ortaya c¢ikar. Stres optimizasyonu, stresli durumlari
kisisel gelisim icin bir firsat olarak gérmeyi ve bu strecleri daha saglikl bir sekilde yonetmeyi icerir; bu da TSB’nin bir

yansimasidir.

TSB’nin bir yénii de, travmanin ardindan bireylerin stresle basa cikma becerilerinin gelismesidir. Ozellikle travmaya karsi
gelisen dayaniklilik (resilience) ézellikleri, Bandura'nin "Oz-Yeterlik" (Bandura, 1997) ve Erikson'un "Ego Giici" (Erikson, 1982)
kavramlariyla tanimlanmistir. Bu dayaniklilik, stresli durumlarla daha etkili basa ¢ikmayi, kisisel sinirlari asmayi ve daha genis
bir perspektife sahip olmayi saglar. Bu noktada, stres optimizasyonu TSB'yi destekleyici bir faktor olarak ortaya cikar:
Travmatik deneyimlerin getirdigi zorluklar, kisilerde duygusal olgunlasmaya, daha iyi basa ¢ikma stratejilerine ve daha

saglam bir kimlik gelistirmeye yol acabilir.

Bir baska deyisle, stres optimizasyonu ve TSB arasindaki iliski, zorluklarin ve stresin kaginilmaz oldugu fakat bu zorluklardan
blytime ve gelisim elde etmenin mimkin oldugu anlayisina dayanir. Stresin olumlu sonuclar dogurmasi, kisisel gelisim ve
doniisim saglayabilmesi, stres optimizasyonunun temel hedeflerinden biridir. TSB, bu slrecin dogdal bir parcasi olabilir ve

stresle basa ¢cikma yetenegini gelistirirken ayni zamanda duygusal ve psikolojik blytimeyi destekler.

Sonug olarak, TSB ve stres optimizasyonu, zorluklarla basa ¢cikma ve bunlardan blyiime siireglerinde birbirini tamamlayan
iki dnemli kavramdir. Her iki kavram da travma ve stresin potansiyel olarak olumsuz etkileriyle basa ¢cikmak yerine, bu

deneyimlerin bireysel gelisim ve kisisel olgunlasma icin nasil bir firsata donusturilebilecegini vurgular.
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Kapanmis

Stresle bas etmek, cogu zaman onunla savasmak degil; onu tanimak, anlamak ve yanimiza
alarak yol ytriimeyi 6grenmektir. Bu kitapgik boyunca, yalnizca stresin ne oldugunu degil; ayni
zamanda onunla nasil iliski kurabilecegimizi, bedenimizi ve zihnimizi nasil

destekleyebilecegimizi birlikte kesfettik.

Stres yonetimi, yalnizca 6grendigimiz teknikler ya da yaptigimiz egzersizlerle sinirh degildir.
Genel yasam bicimimiz, dustincelerimizdeki esneklik ve diinyaya nasil baktigimiz, stresle olan
iliskimizi dogrudan etkiler. Bizi biz yapan temel 6zellikleri degistirmemize gerek yok—ama
onlarla daha bariscil bir iliski kurmayi 6grenebiliriz. Bu kitapgik tam da bu yolda sana eslik

etmeyi amacgladi.

Unutma, stresli olmak seni zayif yapmaz. Aksine, hislerini fark etmek ve onlara sefkatle
yaklasmak, en buyuk gti¢ gostergelerindendir. Burada yer alan bilgiler ve uygulamalar, sana
sadece anlik rahatlama degil; ayni zamanda uzun vadeli donlsim igin kiigiik ama gucli adimlar

Sunuyor.
Umariz ki bu kaynak, ihtiyacin olan yerde ve zamanda sana iyi gelir; belki de yolunu bir nebze
olsun aydinlatir. Clinkl Psikoeksen olarak biz inaniyoruz ki, bilgi herkes icin erisilebilir
oldugunda gercek anlamini bulur.

Sevgilerimizle,

Psikoeksen Ekibi

—~
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