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 STRES NEDİR

                Stres,  vücuda yüklenilen herhangi bir özel olamayan isteme karşı,  vücudun tepkisi olarak tanımlamaktadır.  Stres,  olumlu ya da olumsuz duygular yaşamamıza neden olabilir.

Stres sözcüğü, Latince "estrictia"dan gelmektedir. Stres, 17. Yüzyılda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda kullanılmıştır. 18 ve 19. Yüzyıllarda ise, kavramın anlamı değişmiş ve güç, baskı, zor gibi anlamlarda objelere, kişiye,  organlara ve ruhsal yapıya yönelik olarak kullanılmıştır. Buna bağlı olarak da stres,  nesne ve kişinin bu tür güçlerin etkisi ile biçiminin bozulmasına, çarpıtılmasına karşı  bir direnç anlamında kullanılmaya başlamıştır.
Selye  (1956), stres  konusuyla  ilgilenen öncü  bilim  adamlarındandır  ve  stresi,  "vücuda yüklenilen herhangi  bir  özel olamayan  isteme  karşı, vücudun  tepkisi" olarak tanımlamaktadır (Johnstone, 1989: 4).
              Stres ve uyarıcı arasında çok ince bir fark vardır.Çünkü uyarıcı da canlıda bir tepkiye yol  açan  herhangi  bir  şeydir.Stres ve  uyarıcı  arasında  bir  derece  farklılığı  mevcuttur. Herhangi bir uyarıcının stres oluşturucu olabilmesi için, belli bir duyu  organına yönelik önceden  programlanmış  olan  rahatlık  eşiğini  aşıp,  sistemin  dengesini  bozması  gerekir. Sistem, bu stres tepkisi sayesinde  tekrar dengeye dönmek  için bir uyum süreci başlatır. Gerilim,  stres  durumunun  sistem  üzerindeki  etkisidir.  Gerilim  nedeniyle  sistem,  stres durumunda olduğu bilgisini alır ve dengeye dönme sürecine girer. Zorlanma ise, dengeye dönme süreci içinde sistemin  ödediği bedel ya  da harcadığı enerjinin miktarıdır (Şahin, 1995).
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Stres Sırasında  Meydana Gelen Değişiklikler
Selye,  bedenin  stresli  durumlarda  verdiği  üç aşamalı  tepkiyi  "Genel  Uyum  Sendromu" olarak  adlandırmıştır.  Bu  kurama  göre,  organizmanın  strese  tepkisi  üç  aşamada  gelişir. Bunlar  alarm  tepkisi,  direnme  ve  tükenme  aşamalarıdır  (Johnstone,  1989:  4;  Baltaş  ve Baltaş, 1999: 26; Balcı, 2000: 21-23).
Alarm Aşaması: Birey bir stres kaynağı ile karşılaştığında, sempatik sinir sisteminin etkin hale gelmesi nedeniyle beden savaş ya da kaç tepkisi" gösterir. Savaş ya da  kaç  tepkisi sırasında bedende oluşan fiziksel ve kimyasal değişmeler sonucunda kişi, stres kaynağı ile yüzleşmeye  ya  da  kaçmaya  hazır  hale  gelir.  Bu  durum  kalp   atışlarının  hızlanması, tansiyonun  yükselmesi,  solunumun  hızlanması  ve  ani  adrenalin  salgılanması  biçiminde gelişir. Savaş ya da kaç tepkisinin ortaya çıktığı aşama, "alarm aşaması" olarak adlandırılır Streste alarm aşamasında, stresi yaratan kaynaklar ve bunların yoğunluğu arttığı ölçüde stres eğrisi  hızla  normal  direnç  düzeyinin  üzerine  çıkarak  normal  davranıştan  sapmanın  ilk işaretleri verilmeye başlanır.
Direnme Aşaması:  Alarm aşamasını, "uyum ya da direnme aşaması" izler. Stres kaynağına uyum   sağlanırsa   her   şey   normale   döner.   Bu   aşamada   kaybedilen   enerji,   yeniden kazanılmaya   ve   bedendeki   tahribat   giderilmeye   çalışılır.   Stresle   başa   çıkıldığında parasempatik sinir sistemi etkin olmaya başlar. Kalp atışı, tansiyon, solunum düzene girer, kas gerilimi azalır. Direnme aşamasında birey, strese karşı koymak için elinden gelen tüm gayreti ortaya koyar ve stresli bir insanın  davranışlarını göstermektedir. Belirli bir süre bireyin davranışlarında ve yaşantısında bu durum gözlenebilir.
Tükenme Aşaması: Uyum aşamasındaki gerilim kaynakları ve bunların yoğunluk dereceleri azalmadığı   sürece   ya   da   artış   gösterdikleri   durumlarda   bireyin   gayreti   kırılır   ve davranışlarında ciddi derecede sapmalar ve hayal kırıklıklarının yaşandığı bir evreye girilir. Eğer  stres  kaynağı  ile  başa  çıkılamaz  ve  uyum   sağlanamaz  ise,  fiziksel  kaynaklar kullanılamaz  ve  tükenme  aşamasına  geçilir.   Tükenme  aşamasında,  parasempatik  sinir sistemi etkindir. Kişi tükenmiştir ve stres kaynağı hala mevcuttur. Bu aşamada uzun süreli stres kaynakları ile mücadele edilemez ve kişi başka stres kaynaklarının etkilerine de açık hale gelir.
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 Stres Belirtileri

1.  Fiziksel  Belirtiler:  Baş  ağrısı,  düzensiz  uyku,  sırt  ağrıları,  çene  kasılması  veya  diş gıcırdatma, kabızlık, ishal ve kolit, döküntü, kas ağrıları, hazımsızlık ve ülser,  yuksek tansiyon veya kalp krizi, aşırı terleme, iştahta değişiklik, yorgunluk veya enerji kaybı, kazalarda artış.
2.  Duygusal  Belirtiler:  Kaygı  veya  endişe,  depresyon  veya  çabuk  ağlama,   Ruhsal durumun  hızlı  ve  sürekli  değişmesi,  asabilik,  gerginlik,  özgüven  azalması   veya güvensizlik hissi, aşırı hassasiyet veya kolay kırılabilirlik, öfke patlamaları, saldırganlık veya düşmanlık duygusal olarak tükendiğini hissetme.
3.  Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon, karar vermede güçlük, unutkanlık, zihin karışıklığı, hafızada zayıflık, aşırı derecede hayal kurma, tek bir fikir veya düşünceyle meşgul olma, mizah anlayışı kaybı, düşük verimlilik, İş kalitesinde düşüş, hatalarda artış, muhakemede zayıflama.

4.  Sosyal   Belirtiler:   İnsanlara   karşı   güvensizlik,   başkalarını   suçlamak,   randevulara gitmemek veya çok kısa zaman kala iptal etmek, İnsanlarda hata bulmaya çalışmak ve sözle rencide etmek, haddinden fazla savunmacı tutum, bir çok kişiye birden küs olmak, konuşmamak.

5.    Olağan  durumlar  dışında  bu  belirtiler  sık  görülmeye  başlarsa,  bireyler  stres  altında demektir. Stresi kontrol etmenin ilk adımı, stresin farkında olmaktır. Yapılması gereken, bireyin kendi fiziksel,  duygusal, zihinsel ve sosyal  özelliklerini iyi  analiz etmesi ve normal dışı durumlardaki bu belirtilerin farkına  vararak stres yaratıcı durumla en iyi şekilde başa çıkabilmesidir.
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Stresle başa çıkmak ve yaşam kalitesini artırmak amacıyla, durumu ya da duruma  verilen tepkileri değiştirmeye stres yönetimi denir.
Bireysel olarak kullanılan bazı stratejiler, stresle başa çıkmada çok gerekli ve önemli bir yer tutmaktadır. Bu  stratejilerin  ortak  yönü,  hemen  hemen  tümünün  kişisel  alışkanlıklar  ile fiziksel,  psikolojik  ve  davranışsal  yapıların  kontrol  altına   alınmasını  öngörmeleridir. Böylece  bedende  başlayan  ve  zararlı  olan  stres  tepkisi  karşı  önlemler  alınarak  etkisiz kılınmaya  çalışılmaktadır.  Bireysel   olarak  stresle   başa  çıkmada,  bedensel  hareketler (egzersiz),  solunum  egzersizi,  meditasyon,  biyo   feedback  (biyolojik  dönüt),  gevşeme (relaxation),  beslenme  ve  diyet,  toplumsal   destek  alma,  sosyal,  kültürel  ve  sportif etkinliklere katılma, masaj, dua ve ibadet,  zaman yönetimi gibi teknikler yararlı olabilir (Pehlivan, 1995).
Erdoğan  (1999)  ise,  stresle  başa  çıkmada  bireysel  stratejiler  olarak,  etkili  bir  zaman yönetimi, rahatlama uygulamalarını, olumlu hayal kurmayı, egzersiz ve beden hareketlerini, davranışsal  açıdan  kişinin  kendini  kontrol  etmesini,  iletişim  kurmayı,  meditasyon,  gıda kontrolü  ve  masajı,  bireyin  kendine  özgü  bir  hobi  edinmesini   ve  dışa  dönüklüğü önermektedir.
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Stres Yönetiminde DKBY (Değiştir-Kabul Et-Boşver-Yaşam Tarzını Yönet) Modeli: Stres  yönetimi  son  safhada  ‘yaşam  tarzı  yönetimi’dir.  Stresi  yönetmeye  karar  vermek demek, bireyin  duygusal,  fiziksel ve ruhsal yaşam kalitesini  yükseltmeye karar vermesi demektir. Braham’ın geliştirdiği DKBY, bireylerin yaşadıkları stresi kontrol altına almaları, yönetmeleri  için  geliştirilen  dört  aşamalı   bir   modeldir.  Bu  yaklaşım  aşağıda  kısaca açıklanmaktadır (Braham, 1998: 57-59).
İlk  adım  olan  D  (Değiştir),  imkanınız  varsa,  içinde  bulunduğunuz  olumsuz   durumu değiştirmektir.  Olumsuz  durumu  değiştirebilirdeniz,  bu  durumun  sebep   olduğu  stresi tamamen ortadan kaldırmayı başabilirsiniz.
İkinci adım, K (Kabul et)’dır. Kontrol edemeyeceğiniz durumlarla karşılaşabilirsiniz.  Bu adımda,   kontrol   edemeyeceğiniz   koşulları   öfkelenmeden   kabul   etmeyi   ve    pozitif yaklaşımınızı kaybetmemeyi öğrenmelisiniz.
Üçüncü adım olan B ‘Boşver’i temsil etmektedir. Boş vermek duygusal, zihinsel ve ruhsal açıdan işe yarayan  güçlü bir yöntemdir. Değiştiremeyeceğimiz durumları  kontrol etmeye çalışmak bizi kontrol saplantısına götürür. Bu durum da strese sebep olur.
Dördüncü adım ise, Y, ‘yaşam tarzını yönet’tir. Bu adımda egzersiz, diyet, rahatlama  ve duygusal destek yoluyla, gelecekte  stres  oluşturabilecek unsurlarla bu günden  mücadele etmeyi sağlar. Şekil 1’de stresi yönetmede kullanılan DKBY modeli görülmektedir.
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