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SERAP DUYGULU
Istanbul dogumlu. Evli, 2 gocuk annesi.

Hacettepe Universitesinde Tiirk Dili ve Edebiyat: iizerine egi-
tim ald1. Anadolu Universitesi Kamu Yonetimi ve Sosyoloji boliim-
lerini bitirdi. Istanbul Ticaret Universitesinde Psikoloji iizerine
egitim alarak, Sosyal Bilimler Enstitiisi'nde Uygulamali Psikoloji
Bolumii'nde yiiksek lisans yapt.

Yiiksek lisans bitirme projesi olarak Istanbul Capa Tip Fakiil-
tesi, Noroloji Anabilim Dali'nda, Noropsikolog Prof. Dr. Oget
OKTEM'’in danismanliginda aragtirma ve hasta takibi yaparak, be-
yin kanamalarina bagli olarak gelisen konusma bozukluklar1 tizerine
hazirladig1 “Afazi Hastas1 Yakinlarinda Depresyon ve Olumsuz
Otomatik Diisiinceler” bashg altindaki ¢aligmasini tamamladi.
Bu ¢aligma, bu alanda yapilmus ilk ve tek psikolojik aragtirma olarak
6nemini korumaktadir.

Noterden Yeminli Ingilizce Terciimanlik belgesine sahiptir.

Halen Istanbul Atakdy’de, kurucusu oldugu Ozgiir Bilge Egitim
ve Danismanlik Merkezi ve Serap Duygulu Gelisim Akademisi'nde
danisman psikolog-sosyolog olarak ¢alismakta, okullarda ve ku-
rumlarda farkli konularda seminerler vererek, her yas grubu igin
danigmanlik ve kogluk yapmaktadir.

Aralik 2009-Ocak 2011 tarihleri arasinda Bakirkdy Halk Egitim
Merkezi ile yuritilen ortak bir ¢aligma sonucunda her hafta per-
sembe giinleri, Bakirkoy Halk Egitim Merkezi'nde Bakirkéy halkina
kisisel gelisim seminerleri vermistir.

Hiirriyet Ailede “Pusula” ve Anne Bebek Dergisinde “Yagsamin
Rengi” isimli koselerinde yazilar yazan Serap Duygulu, bazi kurum-



larin danmigmanligini da yiiriitmekte ve kisisel gelisim, motivasyon,
stres yonetimi gibi konularda egitim ve seminerler vermektedir.

2012 yili Temmuz, Agustos ve Eylill aylarinda Cine$ kanalinda
her giin canli olarak yayinlanan ve su an tekrarlari yayinlanmaya de-
vam eden Anne Hikdyeleri programinin danisman psikologu olarak
programda yer almistir.

Kasim-Aralik 2013 tarihinde Arnavutkdy Belediyesi Kadin Kiil-
tiir ve Sanat Merkezi'nde gergeklestirilen Anne Baba Okulu kapsa-
minda bolge halkina y6nelik seminerler dizisi vermisgtir.

Bilgilerini paylastig1 ve kose yazarhigr da yaptig1 dergi ve web si-
telerinden bazilar1 agagidaki gibidir:

® Bebegim ve Biz Dergisi

e Anne Bebek Dergisi

e http://www.hurriyetaile.com/yazarlar/serap-duygulu

e www.serapduygulu.com.tr

Iletisim Bilgileri:

02125591725/0212559 18 04

0555611 8594

www.serapduygulu.com.tr

ozgurbilge.egt@gmail.com

bilgi@serapduygulu.com.tr

twitter.com/serapduygulu



‘Tesekktir

Cesitli gazete, web siteleri ve dergilerde yillarca makaleler yazan,
cok sayida seminer ve konferanslarda sunumlar yapan bir danigman
olarak, “stres” konulu bir kitap yazmay1 her zaman arzu ettim. Uzun
stredir diisindtigim kitap ¢aligmam, nihayet elinizde tutugunuz
haline déniistii. Simdi sizler, “Iyi ki yazmigim!” dedigim ve gurur
duydugum bir kitab: okuyorsunuz. Umuyorum ki kitab bitirdigi-
nizde sizler de, “Iyi ki okumusum!” diyebileceksiniz.

Bu kitabi satirlara dokerken, uzun yillara dayanan bir bilgi biriki-
minin 6zetini de aktarmaya ¢alistim. Bunu yaparken de beni motive
eden, varliklariyla cesaretlendiren ve destekleyen isimleri anmak is-
terim; ¢tinkii hayatimdaki herkes beni ayr1 ayr1 zenginlestirdi, giic-
lendirdi ve olgunlastird1.

Oncelikle hayatimda olmasindan dolay1 Yaraticr'ya sitkran duy-
dugum, en biiyiik destegim, hayat arkadagim sevgili esime, maddi
manevi hep yanimda olan sevgili anneme, hayat isiklarim oglum
Ozgiir Suha ve kizim Bilge Dila'ma, is ortagim ve kardesim sevgili
Ebru’ya, ben yazi1 yazarken sessiz olmak i¢in yagindan biiytik ¢aba
gosteren Beray’ima, kitabimi yazmakta beni cesaretlendiren sevgili



Erhan’a, ofiste elimiz ayagimiz olan sevgili Emine’ye, can dostlarim
Nursel, Nilgiin ve Reyhan’a sitkran bor¢luyum.

Istanbul Ticaret Universitesi Uygulamali Psikoloji Yiiksek Lisans
egitimim sirasinda hocam ve tez danigmanim olan, insan beyni ve
biligsel siire¢ler tizerine bildigim her seyi borglu oldugum giizel in-
san, idoliim ve kahramanim Néropsikolog Prof. Dr. Oget Okteme,
kitap galigmami okuyup yorumlarini benden esirgemedigi i¢in ayr1-
ca tesekkiir bor¢luyum.

Ve elbette kitabimin ilk okumalarini yaparak beni yonlendiren,
caliymamin olgunlagmasini saglayan sevgili Melih Duygulu’ya, ki-
tabimin tiim diizenlemelerini yapip, su an okudugunuz hale getiren
sevgili editéritm Aysun Ozpolat’a ayrica siikran borgluyum. Iyi ki
varsiniz, iyi ki yollarimiz kesisti.

Artik kitabim siz sevgili okuyuculara emanet. $u andan itibaren
biz kocaman bir aileyiz.

Serap Duygulu
Istanbul, Subat 2014
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ONSOZ

Stresimize Gergekten Sahip Cikmali miyiz?

Hepimiz stresin insan saglig1 i¢in ne kadar olumsuz bir durum
oldugunu duyarak ve 6grenerek yetistik. Giinlitk hayatin iginde
bu kelimeyi rahatca kullanarak, en olumsuz anlarda bile stresin ar-
kasina saklandik. Sandik ki stres altinda her sey ters gidecek, kotii
olacak. Stres olmazsa 6grenciler en yiiksek notlar1 alacak, ¢alisanlar
isyerlerinde daha verimli ¢alisacak, insanlar mutlu dertsiz ve tasasiz
olacak. Ve yine sandik ki hi¢ kimsenin saglig1 bozulmayacak ve her
sey istedigimiz gibi yolunda gidecek.

Peki ya boyle degilse? Ya stres faydali ve kontrol edebilecegimiz
bir duyguysa? Stres altinda daha basarili olabilseydik ve daha sag-
lam kararlar alabilseydik muhtesem olmaz mryd:?

Aslinda tam da boyledir. Stres motivasyonun en 6nemli itici gii-
ciidiir. Stresi eger dogru kullanabilir ve yonlendirebilirsek yagamsal
kaynagimiz olur. Stres, yillardir 6grendigimiz kadar kétii bir duygu
hali olsaydi ve stres altinda saglikli kararlar alinamasayds, biitiin st
diizey yoneticilerin erken yasta hayatlarini kaybetmis, bir¢ok firma-
nin batmus, hatta ¢ok ytiksek miktarlarda paraya hitkmeden insan-
larin stresten kaynaklanan saglik sorunlariyla bogusuyor olmalar:
gerekirdi. Oysa bugiin goriiyoruz ki biiyiik firmalarin tepe nokta-



sindaki insanlarin neredeyse tamamu, orta yaglarini ¢oktan agmus,

son derece saglikli ve enerjik bireyler.

Stres tizerine yapilan arastirmalar gosteriyor ki stres kontrol edi-
lebilirse hepimiz igin ok degerli bir gii¢ haline doniisebilir. Stresin
yararli ya da zararhi olmasi tamamen kigisel tutumlarimiza baghdur.
Su nasil hayatimizin vazgegilmez yasamsal bir kaynagiysa, stres de
kontrolaltina alinabildigi ve yonetilebildigi siirece yararlidir. Aslinda
soyleifade etmek daha dogru olur: Suyararlidir, ¢iinkii suigmezseniz
olebilirsiniz. Ayni sekilde su zararlidir, ¢iinkii yiizme bilmiyorsaniz
ve bu durumda boyunuzu agan suya girerseniz bogulup 6lebilirsiniz.
Stres de tam anlamiyla durumlar1 ve olaylari algilayis bigimidir.
Stres, hayatimizin hemen hemen her asamasinda vardir ve nasil etki
edecegi verdigimiz tepkilere baglidir.

Bu kitabr stres hakkinda akademik bilgiler vermek igin yazma-
dim. Bu tarz bilgileri zaten her yerde bulmaniz ve okumaniz miim-
kiin. Benim amacim, stres ve olumsuz etkilerinin psikolojik boyutu-
nu ortaya koyarak, kontrol altina alinabildigi siirece stresin ne kadar
olumlu sonuglar dogurabilecegini anlatmak.

Kitabin iceriginde Evlilikte Stres, Is Hayatinda Stres, Cocuklarda
Stres, Smav Kaygist ve Stres gibi bazi konu bagliklarini 6zellikle vur-
gulamak istedim. Bu bagliklar altinda tiim bireylerin karsilasabilecegi
stres kaynaklarini ayr1 konular olarak yazmayi tercih ettim. Konularla
ilgili ¢6ziim 6nerilerini ise o konunun iginde vermeyi uygun buldum.

Tiim bunlarin diginda, hepimize uygun genel ve ayrintili 6neri-
leri, Stresle Basa Cikmak baglikli boliimde giinliik hayatin i¢inden
ornekler vererek siz degerli okurlarima aktarmaya caligtim.

Umarim bu eserim, stresle ilgili ¢6ziim arayislarinizda yolunuza
151k tutar.

Serap Duygulu
Subat 2014, Istanbul



MODERN HAYATIN HEDIYESI: STRES

tres, hakkinda ¢ok az bilgi sahibi olunan ve hayatlarimizi

Sdogrudan etkileyen en onemli sorunlardan biridir. Stresi

anlatan pek ¢ok kitap yazilmus, ¢ok sayida aragtirma yapil-

mustir. Hayatimizi bu kadar etkileyen stresle ilgili 6grendigimiz her

yeni bilgi, onunla basa ¢ikmakta bizi daha giigli kilmak i¢in 6nemli
bir kazanimdir.

Giinliik hayatimizin siradan bir kelimesi haline gelen stres, ol-
dukea ciddi olumsuz sonuglara yol acabilen ve hayat kalitemizi di-
sirebilen bir olgudur. Stres, bash basina zihinsel ve fiziksel saglig:-
muz1 etkileyerek bagisiklik sistemimizin ¢okmesine sebep olabilir.
Stresin, uyku diizenimizden sindirim sistemimize kadar bedenimiz
tizerinde etkilemedigi higbir organ yoktur. Giinlik hayatin telagi ve
siradanlig1 icinde yasadigimuz kiigiik stresler bile karamsarlik, sinir-
lilik hali ve bitkinlik gibi hepimizin siklikla yasadig1 sorunlara yol
agabilir. Stresin boyutu biiyiidiikge, ruh ve beden sagligimiza olum-

suz etkileri de o oranda biiyiir. Artan stres hormonlari bireyde dep-

BOLUM:-1- —



18 SERAP DUYGULU

resyon, panik atak, hafiza kayiplari, hatta
GUnluk hayatimizin
siradan bir kelimesi
haline gelen stres, varabilen sonuglara yol acabilir.

ciddi uyku ve yeme bozukluklarina kadar

oldukga ciddi olumsuz
sonuglara yol acabilen

ve hayat kalitemizi du-
strebilen bir olgudur. ruhsal sinirlarini olumsuz yonde etki-

Stres, en genis tanimiyla Kisinin
cevresiyle olan iliskisini, bedensel ve

leyen ve kapasitesinin iizerinde zorlan-
maya yol agan gerginlik durumudur. Ilging olan nokta su ki stres,
disaridan gelen etkenlerden degil, kisinin olaylara ve durumlara ver-
digi tepkilerden kaynaklanur.

Stresini Kendin Seg

Stres faktorleriyle kargilagtigimizda, viicudumuzun durumu al-
gilayis, negatif stres ve pozitif stres olmak iizere iki farkl sekilde
olur ve tepkilerimiz de bu algilayisimiza gére bi¢imlenir.

“Negatif stres” ig kaybi, 6liim, hastalik ve agir travmatik olaylar
gibi yikici etkileri olan durumlardan sonra olusur. “Pozitif stres” ise
kisisel olarak agir1 anlam yiikledigimiz ve 6nemsedigimiz dogum,
digiin, okul mezuniyetleri, randevular, 6nemli toplantilar gibi du-
rumlarda ortaya ¢ikar.

Stres iki farkli kategoride degerlendirilse de aslinda ona nasil
tepki verdigimizle dogru orantilidir. Ornegin; bir insan igin istedi-
gi isi alamamak dogrudan stres ve depresyon sebebi olabilirken, bir
bagkas i¢in motive edici bir durum olabilir ve kisi daha biiytik bir
hevesle yeni is arayislarina yonelebilir. Dolayisiyla stresle nasil mii-
cadele edebilecegimizi bilmek i¢in 6ncelikle hangi durumlari stres

olarak algiladigimizi bilmek gerekir.
Kiside stres yaratan durumlar ti¢ ana baglikta incelenebilir:

1) Cevresel Etkenlerden Kaynaklanan Stres: Giiriiltii, kala-
balik, trafik, degisen hava durumu, hava kirliligi, radyasyon vb.



STRESINE SAHIP CIK 19

2) Calisma Kosullarindan Kaynaklanan Stres: Agir caligma
kosullari, vardiyali ¢alisma, bask: altinda ¢aligma, is arkadaslariyla
yasanan ¢atisma, agir sorumluluk isteyen is hayati, isteksiz ve zorun-
luluk nedeniyle ¢alisma, diizensiz ¢aligma saatleri vb.

3) Psikososyal Kaynakli Stres: Psikososyal kaynakli stresi de
ti¢ ana baglik halinde incelemek gerekir:

e Giinliik hayata ait stresler: Trafikte kalmak, beklentilerin ger-
ceklesmemesi, isin aksamasy, aile i¢i ¢atigmalar, bir yere gecikmek.

e Gelisim siireglerine ait stresler: Cocugun okula baglamasi, er-
genlik ¢ag1, menopoz, belirli yastan sonraki is degisiklikleri vb.

e Kriz yaratan ya da kriz niteligindeki stresler: Dogum, yakin-
lardan birinin 6limi, isten ¢ikarilma, ciddi hastaliklar vb.

Stresin Asamalari

Stres yaratan durumla kargilastigimizda 6ncelikle stresi tanimla-
maya ¢aligiriz. Tanimlama ve uyum gosterme siirecinde bedenimi-
zin tepkisi dort agamali bir siirecten geger:

e Stresin olugmasi

e Stresin degerlendirilmesi

e Strese karg1 bir tepki gelistirme

e Sonuca varma

Biitiin bu siireglerden sonra bedenimiz, strese kars: bir savunma
diizeni belirlemeye baglar. Stres yaratan duruma nasil bir kargilik ve-
recegine, durumla nasil miicadele edecegine karar verdikten sonra
karsit tepkilerimiz olusur. Karsit tepkilerimiz, yani savas ya da kag
plani devreye girer. Bu siireg, genel uyum dénemidir ve kendi igin-
de ii¢ agamasi vardir:

e Alarm Asamasi: Kisinin dig etkenleri stres olarak yorumla-
dig1 ve miicadele ederek ya da kagarak kendini korumaya ¢alistig

agamadir.



