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ICERIK v

« KAYGI ILE BAS ETMENIN TEMEL 3 YOLU

« HIC STRES VE KAYGI YASAMAMAK ICIN KENDINIZDE
DEGISTIRMENIZ GEREKEN 5 TEMEL OZELLIK

« TEZ SURECINI EN KOLAY SEKILDE GECIRMENIZ ICIN
LAZIM OLAN MUCIZE 8 YON

« BIR DAHA HAYATINIZ BOYUNCA STRESIN S'SININ
SiZl YOKLAMAMASI ICIN ONEREBILECEGIMIZ 7
BILINMEYEN YOL DAHA

¥ 4 v .SORUCEVAP-KAPANIS (




ASLINDA ICERIK (:

« AKADEMIK STRES VE KAYGI
e STRES VE KAYGI LITERATURU (S6z minicik)
« KAYGI VE STRESE OLAN BAKIS ACILARIMIZ
> Ihtiyaclarimiz
> Yeniden Cerceveleme-Zihin Ag:
o Bir Teori A-B-C
o BILINCLI FARKINDALIK-MINDFULNESS
> Zamani Fark Etme, Zaman Algisi
o> Simdi ve Burada Olmak
o IHTIYACLARIMIZIN FARKINDA OLMAK
¥ ¥ o Fiziksel Recete
Al > Sosyal Recete
> Dijital Regete
> Fear of Missing Out (FoMo)
o SORULAR-KATKILAR VE KAPANIS (:




LISANUSTU EGITIM SURECINDE BIR OGRENCI OLMAK...

WWW.PHDCOMICS.COM



LISANUSTU EGITIM SURECINDE BIR OGRENCI OLMAK...*

*eksisozluk.com'dan alintilanmistir.


https://eksisozluk.com/?q=tez
https://eksisozluk.com/?q=sosyal+intihar

Stres; Kaygt;

> Nedenler belirgin (Proje > Belirsiz, nesnel bir sebep
sunumu, ddev teslimi vb.) olmaksizin...

> Tetikleyici olay/durum séz o Siklikla birey i¢ tetikleyici
konusu > Mantikli olmayan yogun

o Sikhkla dis baski var endise

> Yogun duygular; étke, sinir, > Yogun duygular; korkuy,
hayal kirikligi, Gzintd... korkmaktan korkmalk,

> Iginde bulunulan anda (Sevdiklerinizi kaybetme,
hissedilen yalniz kalma, basarnsizlik

o Uyaricilar kalktiginda vb.)
c6zilen > Gegmis deneyimler...

> Siklikla gelecege dénik
> Kendi kendini sirdirme
egiliminde




kKalp carpimtisi, agr ve yorgunluk
hissi, kaslarda gerilme, nefes alis
veriste hizlanma, halsizlik, gogus
agrisi, bulanti, bas donmesi, sik

hastalanmak...

Bilissel

Unutkanlik, Rarar verme gucligu,

surekli endiseli hali, olaylarin
olumsuz tarafina odaklanma,

odaklanmada gucluk...

Duygusal

Isteksizlik, eskiden zevk alinan
seylerden zevk alamamak,
mutsuz, keyifsiz hissetme,
rRaramsarlik, bunalmislik hissi,
huzursuzluk, alinganhik, asabiyet,

Ofke patlamalari...

Davranissal

Uyku bozukluklar, istah sorunlar,
erteleme davranisi, bir ise
baslayamamak ya da baslanan isi
surdidrememek, insanlardan
kRendini soyutlamak...




STRES DENILDIGINDE AKLINIZA
GELEN ILK KELIME NEDIR..?

LUTFEN CHAT KISMINA YAZINIZ (:

DEAR (7) PROF. SMITH,
| WAS WONDERMNG IF PERHAPS YOU MIGHT HAVE

WWW.PHDCOMICS. COM



Disman!
Savasilacak sey!
Yikilmasi-yenilmesi-bas edilmesi gereken bir
durum!

Saglimizi bozan temel sorun!
Kacginilmasi gereken sey...!

CYCLE?

HERE'S TUE

2./" ENDLESS Ao*
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STRES GERCEKTEN ZARARLIMI..?

Stres ve 6lum riski Gzerine bir arastirma:

Keller, A., Litzelman, K., Wisk, L. E.,, Maddox, T., Cheng, E. R, Creswell, P. D., & Witt, W. P. (2012). Does
the perception that stress affects health matter? The association with health and mortality. Health
Psychology, 31(5), 677-684. d0i:10.1037 /a0026743

Amerika'da 8 "Gectigimiz yil "Stresin Yiksek-Orta-Hic
yil boyunca ne kadar saghginiz igin Evet/Hayir
yaklasik strese maruz zararl,
30.000 kaldiniz?" oldugunu
yetiskine; disiniyor

musunuz?"



Arastirma
sonuclarina gore;

Bununla birlikte, cok yogun stres yasadigini

Gectigimiz vil "vogqun stres" yvasadigini belirten
WS R yazatis belirten ancak stresin sagliklari icin herhangi bir

ve aynl zamanda stresin saghiklar icin zararl - o
etkisi olmadigini ifade eden katillmcilarin,

oldugunu dusunduklerini belirten kisilerin erken | ,
neredeyse hi¢ stres yasamayan grupla kiyasla bile

olum riskleri %43 oraninda artis gostermistir. - , - .
erken olum risklerinin dusuk oldugu

gozlemlenmistir.
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Stresi ve strese verilen tepkileri normal
kabul ettigimizde kalp hizl atsa da,
kan damarlarinda bir daralma olmuyor!




ACADEMA

PRO CON
00 WANT! EVERY DAY YOU WORK ON SATURDAYS.

Stresin bizi 6ldirdigine, yok ettigine,
sagliksiz kildigina inandigimiz igin

4& |
stresin etkilerini cok daha agir ve sarsici

TEMEL PROBLEM: yasamaktayiz.

Peki stres hakkindaki disincelerimizi
| ’ ’ \ degistirmek bizi daha saglikli yapar

mi’?
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PEKI NE OLUYOR DA DURUMU NORMAL *
ALGILAYAMIYORUZ..? +

) Vv

&

SADECE BIR UYARICI...
IHTIYACIMI DILE GETIREN
BIR SINYAL...

ELLERIN TITREMESI, KALP YANI HER SEY NORMAL!
RITMININ ARTMASI VB.



PEKI KAYGI..?

IYI HABER: Hep koti degildir!

Bilissel boyutu daha agir basan,
siklikla gercekei olmayan...




Kayg! hissetmeyen 2 grup var:
Yasamayanlar
Sosyopatlar



HADI COZUM
ISTIYORUZ!
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TOP 10
STRESS
MANAGEMENT
TECHNIQUES

PEKI NELER
YAPABILIRIZ..?

NASIL BAS EDERIZ..?
EDEBILIR MIYIZ {:

. EAT
2. SLEEP
3. EAT

5. EAT
b. SLEEP
7. EAT
8. SLEEP
©. EAT
I10. SLEEP




[HTIYACLAR *

"EGER ACSANIZ, BIR DE KORKU ICINDEYSENIZ, SIZE
SUNULAN SECENEKLER 'EKMEK VE GUVENLIK" VE
‘DEMOKRASI' OLDUGUNDA COK DUSUNMEZSINIZ."




ado o 11
varaticilik
onyargh olmama

prooiem CoOIme

hakikatin kabulld

Kendini gergeklestirme

OI$avVEl, OZguven, basan,

baskalarnna saygi

Saygl baskalarindan sayg

Sevgi/ait olma

beden, is, kaynaklar, ahlak, aile, saghk ve

Giivenlik mulkiyet glvenligi 3 :

Fiziksel






Sadece fiziksel ihtiyaclar karsilanmadiginda degil; ihtiyaclar
karsilanmadiginda zorlayicl..
Biyolojik kéken... (5'Te 1 neden)
Sadece biyoloji nedeniyle bunu yasayan kisi sayisi oldukca az...
Kisisel, sosyal, psikolojik yani "Yasantisal Etkenler" cok daha biyik
neden....

N N




Bas Etme Mekanizmasina Asinayiz Aslinda...

/()‘M/ STRES HAKKINDAKI DU$UNCEMIZI
M DEGISTIRDIGIMIZDE VUCUDUN STRESE

KARSI TEPKISI DE DEGISIYOR.

M ...SADECE BIR SUREDIR BU MEKANIZMAY! KULLANMAYI

UNUTMUSTUK!



‘(A\-\“" STRES/KAYGI ANLARINDA KENDINIZE SOYLEDIKLERINIZ..?
FN('\ GZE\-\-XG : Tezi yazamamak, lisansustl egitimde

zorlanmak, pandemi, sevqgili ile kavga etmek,,
havanin ruzgarli olusu, aile ile yasamalk, is

iNANDlKLAR|M|Z bulamamak vb....
JIKNA |
OLDUKLARIMIZ: B
VE ABSURD :
GERCEKLIK..?

Kopru !

C

Kaygl, mutsuzluk, endise, yetersizlik, huzur,
haz, mutluluk, heyecan vb...



B NE OLA Ki..?

OTOMATIK,
APANSI|Z,
YERLESIK,

DOGUSTAN,

COOOK HIZLI




Th ouc_;Jthc;

Coani'l'ive
Tr'ianale

bo o
Behaviors Feelingg a




YA HEP YA Hi¢ (HEM

HEM!)
MELi-MALI

ZiHIN OKUMA
OLUMSUZA

YATKINLIK

MUKEMMELIYETCILIK

ASIRI GENELLEME
FALCILIK

FELAKETLE@TIRME
I(I§I5 ELLE§TIRME

ETiKETLEME

Kati disinceden esnege adim adim...



AN DA KALMAK...

LAMAN
ODAGI SIMDI VE BURADA GELECEK

GECMIS




STRES GUNLUGU

Stres semanizi fark etmek!

Ginliuk tutarken;

» Neden olan durum(lar)

- ‘IZI|(S€| duygusa| Ve b|||§se| tep|<||er

e Davranislar

«'

e Bas etme yollari/Denenenler

e Yeniden Cerceveleme!



|

FIZIKI RECETE

Antidepresanlar

Kisa vadede: Ise yarar.

Uzun vadede: Alttaki sorun yeniden cercevelenmelidir.

Netes egzersizleri, meditasyon, yoga, sevdiginiz herhangi bir
tiziksel aktivite...




SOSYAL RECETE

INSANLARLA ILETiISIM VE KENDINI GUCLENDIRME: OKSITOSIN HORMONU
SARILMA /STRES HORMONU; STRESE TEPKI OLARAK SALGILANMAKTA...

SAGLADIGI ISTEKLER:
DIGERLERINDEN DESTEK SAGLAMA...
DISA DONME...
BIRILERINE FAYDALI OLMA...

SAGLADIGI MOTIVASYONLAR:
YENIDEN DIGERLERIYLE BAGLANTI KURMA...
BIR KOMUNUN PARCASI OLMA...
UGRASLARA DEVAMLILIK...
DIGERLERIYLE IS BIRLIGI YAPMA, URETME, YARATMA, AIT HISSETME, ONAY-
TAKDIR...




O

DiJITAL RECETE -
MUTLULUK = BAGLANTI KURMA /BAGLANMA+ BASARI

FEAR OF MISSING OUT (FOMO) = FAZLA FAZLA BAGLANTI KURMA

Insanoglu var oldugundan beri
Teknoloji dogrudan sebep

Sirekli baglh kalarak yasamla, an ile etkilesimden kopma...




DIJITAL RECETE

Baglantih Olmak = Temel Ihtiyac
Asin baglanti = Kaygi ve gerginlik

Universite 6grencilerileriyle yapilan bir arastirma:
Daha disik performans, daha yiksek kaygi ve hedet belirlemede
gucliok

O zaman ne yapiyoruz; AKILLI TELEFONLARI BIRAKIYORUZ!
HAYIR TABI KI (:




ISE YARAMASI OLASI BIR TEKNIK

Keep-Improve-Start-Stop
I




"HICBIR DUYGU NiHAI DEGILDIR..."

TUM DUYGULAR GIiBI KAYGI DA, STRES DE
GECICIDIR...

SADECE BIR SINYAL...

DU§MAN DEGIL...
IHTIYACIMI DILE GETIREN BIR SEY...

Seyrediyorum; bir dalgay: Izler ZAMAN ZAMAN YOLUMUZUN KESiSTiG|
gibi, sakinim. Yikseliyor, alcaldig FARKINDALIK SAGLAYICI OGE...

zamanlari da biliyorum, pek

yakinda.



Minik bir degerlendirme (:

https: / /anket.metu.edu.tr/index.php /241318 ?newtest=Y&lang=tr


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DUF2isFWsqVSYhbaACYtbgcLi_YjDqpE3GLQIVgkKQg/edit#gid=69851113

TEDTALKS & YOUTUBE LINKS:
1. This could be why you're depressed or anxious | Johann Hari
2. Be The Warrior Not The Worrier - Fighting Anxiety & Fear | Angela Ceberano
3. Living With High Functioning Anxiety | Jordan Raskopoulos
4. Rethinking anxiety: Learning to face fear | Dawn Huebner
5. How to cope with anxiety | Olivia Remes
6. Why you tfeel what you feel | Alan Watkins
7. Anxiety: Hibernate, Adapt, or Migrate | Summer Beretsky
8. Breaking The Loop ot Anxiety | Colin Bien
9. How to make stress your friend | Kelly McGonigal
10. How stress atfects your body - Sharon Horesh
11. How stress attects your brain - Madhumita Murgia




Soru, goris, éneri ve katkilariniz...



COK TESEKKURLER!
Y] YILLAR !



