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Stres nedir?

Fiziksel veya duygusal baski ile bas
edememe

Kisinin biyolojik ve psikolojik
dengesinin bozulmasi




Bilgilenme

farklilasmaya

ilen bir
uyum

goster
bel

irtisidir.



Bilgilenme

Stres Turdu

* OSTRES (EUSTRES);

* Gelismis performans ve uretkenlik ile iliskili pozitif stres
olarak tanimlanir.

* Enerji verir ve degisiklik icin motive eder.

* Engellerin Gstesinden gelmemizi saglar \
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Bilgilenme

Stres Turdu

 DISTRES:

* Performans disusu ve olumsuz saglik sonuclariyla iliskilendirilen
olumsuz strestir.

* Distres; hastaliklara yol acar, sagligi
ve sosyal yasami kotu etkiler.

Distres, uyumu bozar...




Stres turlerine ornekler

Ostres Ornekleri Distres Ornekleri

Egzersiz yapmak lhmal edilmis hissetme
Sosyallesmek Finansal Kriz
lliski kurmak Sevilen birinin 6lim{/ hastalik
Arkadashk kurmak lliski sorunlari

Ostres Distres



Bilgilenme

Stres tlrlerine gore etkiler

Artan ener;ji Uyku sorunlari
Motivasyon Tukenmislik
Artan odak Bas agrisi
Heyecan yaratir Ruh hali degisiklikleri
Artan 6z yeterlilik Istah sorunlari
Artan verimlilik Nefes darligi, bunalti
Olumlu gériniim Gogus agrilari

Dayaniklihgi artirir Sindirim sorunlari



Bilgilenme

Stres turunu anlamak

* "Bizi 6lduren stres degil, ona verdigimiz
tepkidir"-Hans Selye

* Yasadigim durum Ostres mi Distres mi?
* Bu stres faktorlerine nasil tepki verirsin?




Bilgilenme _____ Disince | Davmns

Stres Nedenleri

INSAN



Ruh-Beden iliskisi




Bilgilenme

Genel Adaptasyon Sureci

Asama 3

GUCLENME Uyaran
Uyaran
Stres
direnci
A~ U
» N>
B
Asama 1 Asama 2 Asama 3

ALARM DIRENME TUKENME




Bilgilenme

Stresin Sonuclari

Biyolojik

Uyku / Istah
Agri
Nefes darligi / Carpinti
Bulanti
Dis stkma

Yorgunluk

Psikolojik

Kaygi / Endise
Ozguiven {,
Odaklanamama
Mutsuzluk / Karamsarlik
Sinirlilik
Alinganhk
Unutkanhk

Sosyal

ice kapaniklik
Gecgimsizlik
Alkol/sigara T
Savunmaci / Suclayici
Zamana uymama
Siddet egilimi T

Hata arama






Farklilasma nereden geliyor?




Farklilasma nereden geliyor?

* Benzer olaylar karsisinda iki kisi neden farkl tepkiler veriyor?

Olumlu e @

{ Diistince / Algi / Yorum




Dusunce

BIYOLOJIK PSIKOLOJIK DAVRANIS

Huzur, Kahve icme,
mutluluk... izleme...
Carpinti, Kaygl, korku, Yakinini

nefes darligi... telas... arama, sarj...

Ne glizel bir manzara,
toprak suya doyacak,
barajlar dolacak...

Nabiz { ,
Gulimseme...

Sel olacak, cocuk hasta
olacak, elektrik

kesilecek...



Bilgilenme ______ Disince ____ENNNRNDAEHERE

Stres yaratan dusudncenin ozellikler;

EIE » [E0E » KX

OTOMATIKLESMIS DUSUNCE

gorundr




Stres yaratan dusudncenin ozellikler;

T » [

Sira
beklerken

onunuze bir
Kisinin
gelmesi.

Sirayi fark etmemis olabilir



Hedef

* Otomatik duslinceleri saptamak ve saglikhlariyla yer degistirmek

Onlme gecmis olmasi, beni ezmeye calistigini géstermez.
Sirayi fark etmemis ya da aciklama yapacak firsati olmayabilir.

Eger bu ihtimaller ortada yoksa siranin yeri hakkinda bilgi
verebilirim.



Bilgilenme ______ Disince ____ENNNRNDAEHERE

Otomatik distnce nasil saptanir?

O an aklimdan ne geciyordu?

O an ne dusundum?

Saptandl =4 * Bilissel carpitmay diizelt



Bilgilenme ______ Disince ____ENNNRNDAEHERE

Bilissel carpitma (DUsunce hatasi)

* Her insan duslnce hatalarina sahiptir, varligi anormal degilir.
* Siklikla dustince hatalarina sahip olmak sorundur.

o Y oisince P e

Otomatik disunce

Dusunce Saglkli diisiince
Hatasi




Bilgilenme ______ Disince ____ENNNRNDAEHERE

Bilissel carpitma ornekleri

Basarisiz biri oldugumu Sinavim kesin kotu Kalbim carpiyor. Kesin

dusunuyor. gececek. Kalp Krizi! S S G

Olumlulari yok AsIr| Duygusal
sayma CIENEINE Cikarim

Ne zaman semsiye Kotu hissediyorum. Guvenecek kimse kalmadi.

Bu yemegi herkes yapar. almasam yagmur yagar. Kesin bir sey olacak. Herkes sahtekar!




Bilgilenme ______ Disince ____INNRNDSVSHEN

DUsince hatalari - Ornekler

Yaptigim hicbir is istedigim gibi olmadi /i;;e yaramaz biriyim. \
A) Olumluyu yok sayma A) Olumluyu yok sayma /
B) Falcilik B) Falcilik
C) Genelleme « C) Ya hep vya hi¢
D) Felaketlestirme D) Felaketlestirme
E) Duygusal ¢cikarim K E) Duygusal ¢cikarim /

/TUm doktorlar bir seyin yok diyor ama \

kesinlikle bir sey var. . n oK
A) Felaketlest?rme / B\rde :';\ataS\
B) Falcilik dﬂsunce .
C) Ya hep ya hic ] da o\ab\\\r-"
D) Olumluyu yok sayma( b\f ara

K E) Duygusal ¢cikarim /




HISSETMEK
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Kitap Onerisi




Bilgilenme

Davranis
degisiklikleri
sorunu
cozer mi?




Stres yonetimine destek saglayicilar

Fiziksel Nefes Kas Gevseme Sosyal
aktivite egzersizleri Egzersizleri etkinlik artisi

Zaman Birikim Akran

Beslenme oo
yonetimi yapmak paylasimi

Sigara X
Alkol X

Saglikli uyku Meditasyon




Bilgilenme D DR | Davmmis

Stresle basa cikmak icin ne yapiyoruz?

20
18
16
14
12
10

o N B~ O

18 17
14 14 14 13

Aile/Arkadasla
konusmak

Uyumak

Egzersiz

Film/TV izlemek

Yemek yemek

Miuzik dinlemek



Bilgilenme D DR | Davmmis

Stresle basa cikmak icin ne yapiyoruz?

20
18
16
14
12
10

o N B~ O

18 17
14 14 14 13

Aile/Arkadasla
konusmak

Uyumak

Egzersiz

Film/TV izlemek

Yemek yemek

Miuzik dinlemek



Bilgilenme D DR | Davmmis

Stresle basa cikmak icin ne yapiyoruz?

—
14

Aile/Arkadasla Uyumak Egzersiz Film/TV izlemek Yemek yemek Muizik dinlemek
konusmak

20
18
16
14
12
10

Yuruyus
29%

. Meditasyon
| 11%

o N B~ O



Fiziksel aktivite ne sagliyor?

Egzersiz stres Dolasim, sindirim

belirtilerini taklit Endorfin T Ve.bagl§!kl.lk Odaklanma T Unutkanlik ¢
eder! sistemini
' glclendirir.
o Ogle aralarini . Podcast, muizik
I l
Ozgliven T Program yap! e Arkadasla daha iyi okle!
AL SDelyplEs 5 EHneE Yaparken su ic! Zevk aldigini sec!

degerlendir! 10 dk var!



Egzersiz yapmani engelleyen ne?

Motivasyon o
-
Kotu Ekipman




. Davranis
Fiziksel Aktivitedeki

Engeller ve Cozumler

e Zaman; Rutinin bir parcasi haline getir, zamanini belirle!
e Sabah ilk is olarak, 6gle yemeginde veya aksamin
ilerleyen saatleri
* Yorgunluk; Enerjin ne zaman en fazla, o zaman basla!
* Onceden plan yap, ac olmadigi ve iyi dinlendigin
zaman basla
* Sikici; Eglenceli hale getir!

* Enideal ¢c6zim miizik veya podcast dinlemek
(Sevilen ve sevilmeyen bir aktiviteyi birlestir)

* Grup ya da bir arkadasla birlikte egzersiz yap




Fiziksel AktivitedeKki
Engeller ve Cozumler

Utangac hissetmek; Yeterince iyi olmadigini disinmek;

* Bir ekmek tek lokmada yenmez! Gelisimler asamali
olacaktir.

* Kendini rahat hissedebilecegin egzersiz turu ile
basla! Ozgliven asamali olarak artacaktir.
* Yetersiz ekipman veya olanaklar;

* Temel egzersizler (yuriyus, kosma vb.) icin ciddi
malzemelere ihtiyac yoktur.

* Ayakkabi, bir cift giindelik kiyafet




Esneme
(Tek Diz Dontisu)

Denge Egzersizleri
Ayakta Diz Kaldirma)

.

EN ORNE

/[ D SITL S
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- Guclendirmeje

' ZI aKtif, nareketlive danalyi nissettirecek






Bilgilenme D DR pavmms

Omuzlar Progresif Kas Gevseme Egzersizi

Gozler
Dudak

Rahat, ayaklarin yere degdigi oturur
bir pozisyon

Kollar [ llk asamalarda gozler acik olabilir, sonrasinda ]

kapatilmasi tavsiye edilir.

Karin
Kalca Kas
¢ Bacaklar Gruplari
ve
ayaklar

=g
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tes yonetlmi i | L PrOgresif KaS

Asamal1 Kas
Gevseme Egzersizi GEV§eme
Egzersizl

udem es otifv] |
m Dr. Bahadir Genis
Psikiyatri Hekimi ‘




_ Davrams
Sosyal Destek ve Sportif Etkinliklere Katilma

* Yalniz yasayan insanlar strese daha
yatkindirlar.

* Evrensellik kanunu onemlidir.

* KultGp Etkinlikleri

e Resim, muzik, spor, folklor, el isi
etkinlikleri,

* Bahcecilik, cicek yetistirme, kitap
okuma-yazma... Alternatif Etkinlikler
Listesi




Bir yudum kitap

(3]
kit

Uygulama Onerisi




- Koti A11§ka'nllklardan Kurtulup
. Iyi Aligkanliklar Edinmek I¢in Kolay ve

Etkisi Kanitlanmig Bir Yontem

James Clear

>
P/EZ%%gUS

Kitap Onerisi




Hesabinda her sabah 86.400 TL var!

Tek kural var: Para ertesi gline transfer edilemez.

|

86400 sn




Bilgilenme DD | Davranis

Son olarak unutmadan kendine o6dtl ver!

Devret S Glnlik Plan Mukemmmell
Zamani birak

COkLuéirew Zor |§l|ai)abah Daginik olma
Suprize yer . . Sosyal
Ver Hayir" de! Not al Medyayi
sinirla...




Uygulama Onerisi

e $
¢ Google keep @
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YAPILMALI
Uil Nefes / Kas
o . gevseme Sekerleme
yataga git .
egzersizleri
Rutin olustur Dus almak
Gun icinde

egzersiz

Asiri Yemek




Uyku esnasinda

YAPILMALI |
o Telefonla yatma EEREL
Los ortam 18-23 °C (Ucak modu) otme
Yatakta sadece Uyuyamiyorsan Sgsyaj medya T siak s
uyul! yataktan kalk ile ugrasma

Kitap okuma, sakin muzik
dinleme, podcast, gliinltk
yazma, gevseme egzersizleri

Asiri kalin / ince

giyinme




YAPILMALI | |
Ayni saatte kalk Hafta sonuda Telefonla Sosyal medya
ayni saatte kalk uyanma ile uyanma

Yatakta 15 dk’y1 @@ Telefonu birden

Su ig El-ylz yika gecme fazla erteleme

Ayni kiyafetlerle
Gune basla gline devam
etme




D EIEIEAMEN N DUSIRCERNN  Davranis
Uyku ilaclari...

Gerekiyorsa Yasla birlikte Tedavi suresi
kullan! ihtiyac T degisken olabilir.

Benzodiazepinler Etki streleri ve
dikkatli yan etkileri
kullanilmali! degiskendir.

Bircok ilac
secenegi vardir.

Genclerde Kesilme
kesmek daha asamasinda 2-3 Gerekiyorsa kullan!
kolay! gunlik zorlanma




Kitap Onerisi

uyku sorunlanyla biligsel davranigg!

yontemle bag etme kiavuzu




Kitap Onerisi

HER GECE IYI UYUMANIN SIRRI
GV MEANOWS

psilon’




"RASTLANTI"




Aktif

Duyarsiz




Aktif Duyarsiz

ACIK KAPALI













@kou.psikiyatri r‘) @dr.bahadirgenis
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