STRES NEDIR?

Gerginlik ya da stres kisinin tizerinde hissettigi
baski durumudur. Biiytik yasam degisiklikleri
ve bazi gevresel olaylar gibi olumlu ya da
olumsuz yasam olaylar1 bu baskiy1 yaratabilir.
Yasam degisiklikleri arasinda tasinma, okula
baslama ya da okul degistirme, yeni bir ise
gecis, ayrilik, bir yakinin 6limi, isten atilma,
iflas, stiregen hastaliklar, siralanabilir. Cevresel
olaylar arasinda ise zaman baskisi, yarisma ya
da rekabet, maddi sorunlar ve diis kirikliklar1
siralanabilir. Stresin kaynaginin dis etkenler
oldugunu diistinsek de aslinda bizi geren
yasantilarin kendisi degil, onlarla ilgili beklenti
ve yorumlarimizdir. Insanlar farkl olaylari
baski olarak algilar ve farkli tepkiler gosterir.
Stresi belirleyen yasantilarla kisi arasindaki
etkilesimdir.

Stres Belirtileri Nelerdir?

Baski altinda yasamakta oldugunuzu gosteren
dort grupta toplanabilen asagida sirali
belirtilerin birkagini ayni anda yasiyor
olabiliriz.

Duygusal Belirtiler. Artan kaygi ya da
korkular; Degersiz ya da giivensiz hissetme;
Alinganlik; Sinirlilik, saldirganlik; Kayitsizlik;
Cokkiinliik hissi.

Diisiinsel Belirtiler. Unutkanlik; Kararsizlik;
Odaklanma giiglugii; Karamsar diistincelerde
artis; Gelecekle ilgili olumsuz kurgular; Zihnin
siirekli dolu olmasi ya da durgunlugu;
Dalgimlik ve giindiiz diislerinde artis.
Davranigsal Belirtiler. Kekeleme ya da diger
konusma gtigliikleri; Abartihi tepkiler;

Nedensiz aglama; Denetim kayb1 ya da
durtiisel davramus; Dis gicirdatma; Sigara, ilag
ya da alkol kullaniminda artis; Yasamini
diizene koyamama.

Fiziksel Belirtiler. Asir1 terleme; Kalp
ritminde artis, carpinty; El ve bacaklarda
titreme; Tikler; Bogaz/agiz kurulugu;
Halsizlik; Mide bulantis1/kramplari; Sindirim
guclugii; Kabizlik ya da ishal; Bas/boyun,
sirt/bel agrisy; Uykusuzluk ya da asir1 uyuma;
Kadinlarin adet dongiistinde degisiklikler;
Kasilma ya da eklem agrilar; Istahta azalma
ya da artis; Nefes darliy; Sese kars1 asir1
duyarlik; Sik hastalanma.

Strese Yol Acabilecek Yasantilar

Her yasanan stres her zaman zararl degildir,
hatta hafif derecede bir baski sizi harekete
gecirip enerji veren ve kendinizi gelistirmenize
yol acan bir etken olabilir. Ancak stres
diizeyiniz yiikseldiginde verimliliginiz
duisebilir, yasam doyumunuz azalabilir ve
iliskileriniz bozulabilir. Universite ortamina
0zgl asagida siralanmis bazi yasantilar strese
yol acabilir. Onlarin 6nceden farkinda varmak,
kendinizi hazirlayip basa ¢ikmaniza yardimci
olabilir.

Tempoya alisma. Siav ve ddevlerle dolu
yogun ve zorlayici ¢alisma temposuna
hareketli bir sosyal yasam tarzi eslik etmesi.
Cevreye alisma. Yeni kayit, gecis ya da geri
doniiste karsilagilan farkliliklara uyma ve
aidiyet hissetme giicliigii.

Boliimii benimseme. Yerlestirilen boliimiin
kisiye uygun olup olmadigindan emin

olamamak ve degistirme istegi, alana iliskin
doyumsuzluk, mezuniyet sonrasina dair kaygu.
Diis kiriklig1. Universite yasamina iligkin
beklentilerin gergekle ortiismemesi.
Akademik kaygi. Onceki 6grenim
yasantilarinda basarilariyla 6ne ¢ikan
miikemmeliyetci kisilerin rekabetin ytikseldigi
ortamda basarisizlik ve onu izleyebilen
ozgtiven kaybi. Kendisinden ve gevresinin
ondan bekledigi basar1y1 yakalayamama
kaygisi.

Ev 6zlemi. Baslangicta yogun aile ve evine
0zlem, yakinlardan uzak olmanin verdigi
hiiziin, duygusal destek kayba.

Yalnizlik. Gruplasmalarinin yaygin oldugu
ortamda kendini tek basina, dislanmis, yeni
arkadaslar edinmede yetersiz hissetmek.
Sosyal yasam. Toplumsal ve kiilttirel
etkinlikler, arkadaslarla bulusma ve
eglenmeyle dolu bir yasamin zaman ve enerji
sinirlarimi zorlayacak kadar fazla olmasi.
Tersine, uygun etkinlik ortami bulamayip
edilgin, yerleske yasamindan kopuk olmak.
Kadin/erkek arkadasligi. Cevrenin florte
verdigi onemden dolayi ¢iktigt biri
olmayanlarin kendisini eksik ya da yetersiz
hissetmesi, 6zgiivenin zedelenmesi.

Deger catismalari. Farkli toplumsal kokenli
insanlarla birlikte olmanin yol agabilecegi
ahlaki, dini ve sosyal deger celiski, i¢sel
hesaplasma, sorgulama, bocalama ve kimlik
bunalima.

Ekonomik sikintilar. Ailenin maddi destegi,
burslar ve var olan birikimin giderleri
karsilamada yetersiz kalmasi, gelir-gider
dengesini tutturmakta giicliikler.



Calisarak 6grenim gorme. Ekonomik zorluk,
boliime ait hissetmeme ya da is deneyimini
¢ekici bulma gibi nedenlerle ¢alismaya
baslamak ve okul-is yasaminin gerekliliklerini
dengelemede, karsilamada zorlanmak ve
akademik basarisizlikla karsilasmak.
Mezuniyet ve Gelecek Kaygisi. Mezuniyete
yaklasanlarin daha sonraki yasamlarina iliskin
kararsizlik, alisilan ortamdan uzaklasacak
olmanin verdigi tedirginlik, gelecegini kurma
kaygis1 duymalari.

Stresle Bas Etmek

[k is, stresin kaynagin, sizi neyin rahatsiz
ettigini, hangi duygular1 yasadiginizi ve onlara
nasil tepki verdiginizi gozden gegirmektir.
Daha sonra, sizi strese iten durumu
degistirmek i¢in ne yapabileceginizi
diisiinebilirsiniz.

Sunlar stres diizeyinizi azaltmaya yarayabilir:
« Iyi yonlerinize ve basarilarmiza odaklanarak
0z giiveninizi destekleyin. “Bu durumla basa
¢ikabilirim,” “Elimden gelenin en iyisini
yapacagim”gibi olumlu i¢ konusmalar
cesaretlendirici olabilir.

* Simdiki anda kalmaya ¢alisin. Gegmis tiziicii
olaylara ya da gelecege iliskin kaygilara takih
kalmak stresi artiran en dnemli
etmenlerdendir.

e Karar almak zorunda olus strese neden
olabilir. Karar vermenizi kolaylastirmak igin
bir olasilik listesi hazirlaymn ve onlari art1 ve
eksi yonleriyle degerlendirin.

* Belirsizlikler stres yaratabilir. Yasamimzdaki
belirsizliklerin neler oldugunu saptayip

yarattiklari stresi azaltmak icin miidahale edip
edemeyeceginize bakin.

* Sizi geren ve degistirebileceginiz seylerin
neler oldugunu belirleyin ve gerekli
degisiklikleri yapmaya calisin. Ornegin,
gereksiz yiiklerinizi paylasin ya da devredin.

* Stresiniz degistiremeyeceginiz seylerden
kaynakliysa kabullenmeyi deneyin.

* Arkadas ya da gtivendiginiz insanlarla kaygt
ve sorunlarinizi paylasin. Gerginliginize yeni
¢oziim bulabilir ya da daha kolay kabul
gostermeye baslayabilirsiniz.

* Siirekli gelismeye calisirken sinirlarimizi
astyor olabilirsiniz, kendinize gercek¢i hedefler
koymaya calisin. Gereksiz rekabetten kaginin.
Kendinizi baskalariyla degil, gosterdiginiz
gelisimle kiyaslayin.

¢ Oncelik siralamasi yapip planl hareket
ederek zamaninizi yonetin.

* Programinizda kendinize yalnizca size ait
olan bir zaman ayirin ve onu sevdiginiz ve sizi
rahatlatan seylerle gecirin.

* Kendinizi stresli hissettiginizde durup mola
alin, miimkiinse o ortamdan biraz uzaklagin.

* Uyku ve yeme-igme diizeninize 6zen
gostermeye calisin, saghginiza dikkat edin,
spor ya da fiziksel hareket gerginlikleri kolay
atlatmaniza yardimci olabilir.

* Yasadigimz stresi denetleyebilmek i¢in derin
nefes ve gevseme teknikleri 6grenin.

* Basa cikmak gticlesirse, kendinize
ytliklenmek yerine ¢evreden destek isteyin. Bir
uzmandan yardim almak da segenekleriniz
arasinda olsun.

((bogazici logosu))

STRESLE BASA
CIKMAK

BUREM
Brosiir Dizisi

Aralik 2025

BUREM
Bogazici Universitesi
Ogrenci Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik Merkezi

Adres: B.U. Giiney Kampiis,
Revir Uzeri,



P.K. 34342 Bebek, istanbul

Tel.: (0212) 359 71 39
(0212) 359 74 91
E-Posta: burem@bogazici.edu.tr

Web Sitesi: http:/ /burem.bogazici.edu.tr



mailto:burem@bogazici.edu.tr
http://burem.bogazici.edu.tr/
http://burem.bogazici.edu.tr/
http://burem.bogazici.edu.tr/

