CORONA GUNLERINDE STRES VE BAS ETME
Klinik Psikolog Giilsenem OZDEMIR*

Stres Nedir?

Stres, bizi baski altinda hissettiren olaylar ya da durumlar kargisin-
da verdigimiz tepkiler olarak tanimlanabilir. Bedensel olarak; agrilar, yor-
gunluk, mide bozukluklari, kalp ¢arpintis, ishal, ellerin terlemesi, yerin-
de duramama, psikolojik olarak; endiselenme, unutkanlik, konsantrasyon
gucligi, sinirlilik, tzuntd, bask: altinda hissetme ve son olarak davranis-
sal olarak da, agir1 yeme, uyku problemleri, rahatlayamama, sosyal ortam-
lardan kaginma gibi belirtilerle kendini gosterebilir. Her ne kadar olumsuz
ve zorlayici bir duygu olarak algilansa da stresin zorlanma karsisinda bir
uyumlanma siireci oldugunu séyleyebiliriz. Stres aninda, sempatik sinir
sistemi aktive olur ve tehdit karsisindaki organizmayi korumak i¢in ‘savasg
veya kag’ tepkisini olugturur. Bu sayede aktive olan hormonlar bedensel
olarak ‘gercek’ bir tehditle savagmamiza veya ondan kagarak hayatta kal-
mamiza yardimei olur. Ancak modern diinyada ‘savas veya kag’ tepkisi ya-
samimz1 tehdit eden tehlikelerin azalmasiyla 6nem atfettigimiz pek cok
durumda ayni biyolojik siiregle ortaya ¢ikmaktadir. Modern insan igin bu-
nun anlami yirtici bir hayvanla karsi kargiya kalmanin bir sinava girmekle

esdeger sonuglar olusturmasidir.

Stresin Islevi

Stresin performans tizerindeki etkisini diistiniirsek, stres olmadan her-
hangi bir konuda harekete ge¢mek i¢in hi¢ motivasyona sahip olmayacagi-
muz gercegi agikardir. Herhangi bir konuda iyi performans géstermenin ilk
sart1, o konuyla ilgili bir miktar endiselenmek, stres duymaktir. Ne var ki, bu
stres belli bir seviyenin tizerine ¢iktiginda, hig stres duymadigimiz durum-
la ayn1 etkiyi olugturacaktir: performansta diigiis. Bunun yam sira kronik

stres; depresyon, anksiyete bozukluklari, yemek bozukluklar: gibi ruhsal
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hastaliklarin yani sira; mide hastaliklari, kalp hastaliklari, tansiyon hastalik-
lar1 gibi fiziksel hastaliklara da sebep olmaktadir. Stresin tiim bu olumsuz
etkilerinin yaninda, problemi tanimlamak ve ¢6zmek i¢in motive eden isle-
vini de g6z 6niinde bulundurarak stres konusunda amacimiz hig stres duy-

mamak degil, yitksek seviyedeki uzun siireli kronik stresten korunmaktir.

Stresle Bag Etme

Stresle bas etme becerilerine gegmeden 6nce bas etmemiz gereken
stresin kaynagini bulmak gereklidir. Ciinkii zorlayici bir duygu hissettigi-
mizde ¢ogu zaman ilk tepkimiz ondan kurtulmak adina kendimize daha iyi
hissettirecek ugraslar bulmaktir. Ancak kaynagini bilmedigimiz bir mesele-
yi ¢6zemeyiz. Stresi tetikleyen kaynag: bir kere kegfettikten sonra muhte-
melen bu kaynaklarin bazilarinin kontrol edilebilir ve degistirilebilir oldu-
gu, bir kisminin da kontroliimiiz disinda kaldig1 ve kabullenmek zorunda
oldugumuz gergegiyle karsilasacagiz. Bu noktada, stres kaynagin siniflan-
dirmamz gerekir. Eger kontrol alanimizda ise, kaynag fark edip degisim
icin harekete gecebilecekken, kontrol alanimizin disinda kalan bir problem
i¢in yapabilecegimiz kabullenip bu duruma gére en az zarar gorecegimiz
yeni bir konum almaktir. Béylelikle degistiremeyecegimiz bir sorun tizerin-

de enerji ve zaman harcamak zorunda kalmayiz.

Basa Cikma Nedir?

Baga ¢ikma en basit haliyle zorluk kargisinda kendimizi daha iyi hisset-
mek igin yaptiklarimiz diye tanimlanabilir. Cogu zaman stres kaynagini ta-
mamen ortadan kaldirmak miimkiin olmasa da daha iyi bas etmeyi 6grene-

biliriz. Baga ¢ikma yontemleri islevselligine gore ikiye ayrilir:

- Islevsel olmayan basa ¢ikma yontemleri: Céziime ydnelik olmayip ken-
di kendimizi sabote ettigimiz davranislar (kaginma, iletisimi kesme, agir1

yeme, madde kullanimi vb.).

- Islevsel basa cikma yontemleri: Coziime yonelik davranislar olup, sonu-
cunda hem probleme iligkin hem de duygusal rahatlama saglar (aglamak,
bilgi edinmek, yardim istemek, yeni yéntemler denemek, gevseme egzer-
sizleri, meditasyon vb.).
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Stresle iglevsel olarak baga ¢ikmak icin yapilabilecekleri adim adim su
sekilde 6zetleyebiliriz:

1) Tetikleyicilerinizin farkina varin.

Su an sizi strese sokan problemi tespit edin. Problemin kaynagini bulmak,
kontrol edebileceginiz ve edemeyeceginiz kisimlari anlamamiza, boylelik-

le enerjinizi ve zamanimzi amaca y6nelik kullanmaniza yardimci olur.

2) Zamaninizi organize edin.

Zaman organize ediyor olmak kontrol hissini tekrar ele almaniza yar-
dimci olur. Sizi strese sokan 6nemli bir ig tizerinde ¢alistyorsaniz, vakit
kaybetmemek i¢in sadece ona odaklanmig ara vermeden ¢aligtyor olma
ihtimaliniz ¢ok yiiksektir. Ancak bu ara vermemek ve dinlenmemek hem
verimliliginizi hem de yeni fikirler tiretmenizin 6niine gegecektir. Zama-
niniz1 planlamak, isinizi parcalara bélmek ve aralar vererek zihninizin ye-

nilenmesine olanak tanimak stres seviyenizi diistirecektir.

3) Coziim odakli yaklagin.
Eger kontrol edip degistirebileceginiz bir durumla kars: karsiyaysaniz,

- Problemi tespit edin.
- Alternatifler olugturun.
- Segeneklerinizi degerlendirin ve aralarindan segin.

- Sectiginiz alternatifleri deneyin.

4) Kendinize iyi bakin.

Kendinize 6zen gostermek strese karg1 tolerans pencerenizin genisleme-
sine yardimci olur. Diizenli uyumak, diizenli ve dengeli beslenmek ve eg-
zersiz yapmak en temel fiziksel ihtiya¢larimizdir. Temel ihtiyaglarimiz
tamamlanmadiginda toleransimiz ve zorluklar karsisinda bag etme giicii-
miiz de azalir. Bu yiizden temel fiziksel ihtiyaglar1 kargilamak ve ardindan
kendimizi rahatlatacak, keyif aldigimiz seyler yapmak stresle bas etmeni-
ze yardimci olacaktir.
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Ozetlemek gerekirse, stresle etkili bag etmek icin dnce kaynag: fark
edin, yogun duygunuzla ge¢mise ya da gelecege savrulmayin ve su an daha

iyi hissetmek i¢in neye ihtiyaciniz oldugunu gézlemleyerek harekete gegin.

Corona Giinlerinde Stres

I¢inden gectigimiz pandemi siireci barindirdig ciddi saglik tehdidi se-
bebiyle yaygin bir korku, kaygi ve stres olusturmaktadir. Bu siiregte unut-
mamamiz gereken en 6nemli bilgi, stresin ve kayginin hayatimizdaki islevi-
dir. Eger viriisten korkmuyor olsaydik herhangi bir énlem almak i¢in ¢aba
da harcamazdik. Bu sebeple, daha fazla stresli hissetmek yasadigimiz kosul-
lar diistintldiginde normaldir. Tepkilerimiz, anormal bir durum kargisin-
da verilen normal tepkilerdir. Ancak ne zaman ki bu duygularin yogunlugu
sebebiyle giinliik islerimiz, is hayatimiz, egitim hayatimiz etkilenmeye bag-

lar, 0 zaman profesyonel bir yardim almay: disiinebiliriz.

Normallesme Siireci

Biitiin diinyay: olaganiistii hal altina alarak siiren COVID-19 salgini-
nin ilk aylarinda alanin 6nlemlerin bir miktar esnetilmesiyle yeni normal ad1
verilen bir normallesme siireci bizi beklemektedir. Siirecin baginda sokaga
ctkma yasaklari, egitim 6gretimin online yuritilmesi, yurtta yasayan 6g-
renciler i¢in evlerine doniis ya da yurtta izolasyon altinda yagamay1 gerekti-
ren bu 6nlemler, 6grencilerin hayatinda pek gok belirgin alanda biiyiik de-
gisikliklere sebep olmustur. Bu donemde hayatlarinda rutin sayilabilecek
neredeyse her sey degismis yeni rutinler olusturmak i¢in adapte olmaya ¢a-
lismuglardir. Aile iligkileri, sosyal hayatlari, yeni dijital egitim hayatlar ile

uyum saglamak i¢in yogun ¢aba sarf etmiglerdir.

Yeni normalle birlikte sokaga ¢ikma yasaklarinin kalkmas: sosyal ihti-
yaglarinin karsilanmasina bir miktar olanak saglasa da bizi bekleyen belir-
siz stiregte bu ancak fiziksel mesafe ve diizenli maske kullanimu ile giiven-
lidir. Bulagma/bulastirma endigelerini de barindiran bu yeni sosyal hayata

adapte olmak gereklidir.
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Yeni normal siirecinde 6grencileri bekleyen bir diger mesele dijital
olarak yiiriitillme olasiligs olan egitim 6gretim siirecine dahil olmak olacak-
tir. Yagadig fiziksel sartlar: buna gore diizenlemek, yurt/tniversite hayatin-

dan farkli yeni bir ¢alisma diizeni kurmak gerekliligi ortadadur.

Son olarak, tim diinyay: etkisi altinda tutan bu pandemi siirecinin
en biyiik psikolojik zorluklarindan biri yaninda getirdigi belirsizliktir.
Belirsizligin getirdigi stresle bas etmek i¢in yukaridaki énerilerin uygu-
lanmas: ve psikolojik saglamligimizin gli¢lendirilmesi adaptasyonumuzu

kolaylastiracaktur.
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