Evlii kadinlar daha stresli

thi — Kronik stres, yasamin bir boliiminde veya yasam boyu
maruz kalinan travmalarin yogun caresizlik, c¢oziimsiizlilk hissi
ile birlikte yasanmasi, sonucunda da kroniklesen bir endise,
korku ve panik hali. Kronik stresin kisinin bedensel ve ruhsal
bitinliiginii tehdit ettigini soyleyen Anadolu Saglik
Merkezi Uzman Psikolog Selin Karabulut “Stres her yastan
insani etkileyen bir durum ancak kronik stres diyebilmemiz
icin belirli bir yasin ilizerinde ve en az bir yil ayni
kosullarda bulunuyor olmak gerekiyor. Amerikan Psikoloji
Cemiyeti’nin yaptigi arastirmalara gore kadinlar, ozellikle de
evli kadinlarin stres diizeyi bekar kadinlara gore yiizde 33
daha fazla” aciklamasinda bulundu.
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Bazi kisilerin strese ve stresin olumsuz etkilerine daha
yatkin oldugunu belirten Selin Karabulut “Bu kisiler
yasadiklari olaylardan cok daha cabuk ve c¢ok daha fazla
olumsuz etkilenirler. Yapilan arastirmalar madenci, polis,
gardiyan ve gazetecilerin, stresi daha cok deneyimlediklerini
bildiriyor. Ikinci sirada ise dis hekimi, doktor, hemsire gibi
saglik calisanlari bulunuyor” dedi.

Kadin ve erkekler strese farkli tepki veriyor

Stresle basa cikma yollari ve kronik stresten kurtulmanin
tedavisi stres faktdorlerinin ne olduguna, kisinin stresi nasil
yaratip nasil algiladigina ve islevselligi nasil etkiledigine
gore farkliliklar gosterdigine deginen Anadolu Saglik Merkezi
Uzman Psikolog Selin Karabulut “Bazen psikiyatrik ilacglar
kullanmak gerekebilir, artan kaygiyi azaltmak icgin
psikoterapétik yontemler fayda saglayabilir. Bunun disinda
dizenli egzersiz yapma, dengeli beslenme, dogal yasam ve stres
faktorlerinden wuzak durma oldukca oOnem tasir. Yapilan
arastirmalar strese verilen tepkinin kadin ve erkeklerde
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farkly olabilece§ini bildirir nitelikte. 0Ozellikle aglama-
aglayacak gibi olma kadinlarin yiuzde 44’0 tarafindan verilen
bir tepki iken erkeklerin sadece yuzde 15'i bu tepkiyi
veriyor. Evli kadinlarin stres diuzeyi bekar kadinlara gore
yuzde 33 daha fazla” seklinde konustu.

Stresi 6nlemenin yollari

»Strese sebep olan durum, kisi veya islerin tespit
edilmesi

= Asiri miktarlardaki endise ve hirslardan uzak durmak

= Benzer durumlarda daha Onceden ise yaramis stratejilerin
gozden gecirilmesi

= Uzak durmak

= Uzak durulamiyorsa yol-yOntem degistirmek. Ayni sekilde
davranarak farkli sonuclar beklememek

= Zaman, 1s gucl ve para kaybi olan islerden uzak durmak

» Sadelesmis bir yasam surmek

= Hayati kolaylastirici ip uclari elde etmek ve bunlari
uygulamak

» Beden sagligimiza da dzen gOstermek

 Duzenli egzersiz yapmak

= Kisa ve uzun vadeli hedefler belirlemek, plan yapmak

» GUnlUk rutinin disina c¢ikabilmek, mimkinse dogala yakin
yasayabilmek

» Sevgiyi yasamak, artirmak ve paylasmak



