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Ozet

o Stresin tanimi
o Stresin bedende izledigi yol
o Stres ve hastalik

o Stresle bas etme stratejileri



Durum mu?

o Asirt is yuka, kisa teslim sureleri

o Degisen akademik veya idari beklentiler

o Teknolojiye uyum ve cevrim ici calisma

o Ogrencilerle, meslektaslarla iletisim zorluklari

o |s-6zel yasam dengesinin bozulmasi



Belirtiler mi?

o Fiziksel: bas agrisi, yorgunluk
o Duygusal/Bilissel: kaygi, isteksizlik, yetersizlik distinceleri

o Davranissal: erteleme, asiri yeme



Stres nedir?

o Stres, stres faktorlerinin (veya taleplerin) uyum saglama veya
cozim bulma girisimini tetikledigi ve organizmanin talebi
karsilamada basarisiz olmasi durumunda bireysel sikintiya yol acan
araci bir surectir.
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Stres nedir?

o Stres tepkisi fizyolojik, davranissal ve bilissel dlizeylerde ortaya
cikar. Stres, akut veya fizyolojik bir aktivasyondan daha fazlasidir ve
kroniklestiginde potansiyel olarak en zararli saglik etkilerine
sahiptir.



Stresin iki yuzu

o Yararh Stres (Eustress): motive eder, performansi artirir.

o Zararli Stres (Distress): tiukenmislik, yorgunluk, dikkat azalmasi.



Stres ne zaman zararhdir?
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Stres bedene ne yapar?




Stres ve Hastalik

o Stres hormonlari: Kortizol, adrenalin, noradrenalin, oksitosin..

o Homeostasis

o Beyaz kan hucreleri ve bagisiklik sistemi

o Uzmanlar hicbir hastaligin stresin etkisinden tamamen uzak
olmadigini soyluyor.



Durumlarla nasil bas edebilirsiniz?

o Davranissal bas etme
o Bilissel bas etme
o Karar alarak bas etme

o Bilgi alarak bas etme



Durumu degistiremezseniz nasil bas edebilirsiniz?

o Bilissel bas etme
o problem odakli (durumu ¢6zmeye yonelik gercekci adimlar atmak)
o duygu odakli (durum ile ilgili duygulari yonetmeye calismak)

o Davranissal bas etme
o Giriskenlik egitimi
o Zaman yonetimi
o Problem ¢6zme
o Fizyolojik bas etme
o Gevseme/Nefes/Meditasyon/Farkindalik egzersizlerini 6grenme



Baska neler yardimci olur?

o Egzersiz

o Beslenme aliskanliklari

o Sosyal destek

o Dogal ve az uyaranin oldugu bir cevrede bulunmak
o Olumlu bakis acisi

o Mizah

o Teknolojik stresten uzak durmaya calismak



Peki simdi ne yapabilirsiniz?
o Daha mutlu olmak icin arastirmacilarin énerileri var mi?

o Hayatinizdaki olumlu olaylara odaklanmanin bir yolu olarak hangi
teknikler one cikiyor?



Stresle basa cikmak icin 7 glinliik plan ©

o Berkeley Universitesi’nin «Greater Good in Action» Programi ve
BBC News Future tavsiyelerinden yola cikilmistir:



https://ggia.berkeley.edu/

Pazartesi: Gunluk

o Gunluglnuze her gun 15 dakika ayirmak depresyon, kaygi
belirtilerini azaltabilir, bagisiklik sistemini gliclendirebilir ve calisma
performansini artirabilir.

o Dijital glinluk?




Sali: lyilik

o Haftada sadece bir guin bes ktcuk iyi niyet eylemini bilincli bir
sekilde uygulamaya calisan kisiler, alti haftalik bir denemenin
sonunda daha fazla yasam memnuniyeti elde ettiklerini bildirdi.




Carsamba: Takdir

o Zihinsel cikarma egzersizi uygulayin: sevdiginiz bir
arkadasinizin/partnerinizin hayatinizda olmadigini diistintin.

o Bu zihin egzersizini yapmak kisilerin ruh halinde iyilesme ile iliskili
bulundu.

o Arastirmalar duzenli olarak sikretmenin ve minnettarlik
duygusunun yasam memnuniyetini artirdigini gosteriyor.



Persembe: Amac ve anilar

o Arastirmalar, hayatina anlam atfeden kisilerin, kisa vadeli sarsintilara karsi
zihinsel dayanikhlik gosterme egilimde oldugunu gdsteriyor.

o Bu calismalara gore eski fotograflara goz atmak, aileniz, arkadaslariniz,
hayirseverlik isleri veya bir kariyer basarisi gibi hayatinizi anlaml kilan seyleri
hatirlamanin bir yolu.

o Eski anilari canlandirmak, gecmisinizle yeniden bag kurmaya yardimci olurken
yakin zamanda yasadiginiz olaylara daha genis bir perspektiften bakmanizi
sagliyor; bu da taze hayal kirikliklari ve kaygilarin etkisini hafifletebiliyor.



Cuma: Doga

o Gunluk kosusturma sizi bunaltiyorsa, kendinizi gelip gecici
endiselere kaptirmaniz da kolay olabilir.

o Calismalar "bir seylere hayranlik duymanin" pozitif yanlariyla
giderek daha cok ilgileniyor.

o Kendinizden cok daha buylk bir seye hayranlik duymak zihni
genisletiyor.



Cumartesi: Farkindalik

o Bir hafta boyunca en sevdiginiz yiyecek ya da icecek gibi s6z konusu
keyif kaynagindan uzak durmayi deneyin.

o Bu zor geliyorsa en azindan favori aktiviteniz sirasinda 'farkindalik’
(mindfulness) uygulamayi deneyin.



Pazar: Olumlu duygular

o Zihnimiz gecmiste yasadigimiz acilara odaklanma egilimindedir.

o Kendinize yonelik olumlu duygular gelistirmeye birkac dakikanizi
ayirmak, mutlulugunuzu ve irade gictnuzu artirabilir.
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Kapatirken:

o Stres dogaldir.
o Kicuk degisiklikler buyulk fark yaratir.
o Kendinize iyi davranmak, baskalarina da iyi davranmanin ilk adimidir.

o Tesekkiirler <%



