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Saglik psikolojisi

= Saglik sorunlarinin 6nlenmesi-teshisi-tedavisini de
kapsayan hastalik ve iyi olma hali ile ilgili psikolojik
faktorleri arastirir.

Stres gibi faktorlerin saglk tzerindeki etkisini arastirir.

®» Onleyici tedbirler Gzerinde calisir
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Yeni saglik yaklasimi,

e Saghgi; yalniz bedenin “iyi” olma hali olarak degil “bireyin
fiziksel, zihinsel, sosyal iyiligi” olarak ele almaktadir.
* Bu yeni yaklasim, psikolojik bilimler ile saglik bilimlerinin

onemli bir parcasini olusturan saglik psikolojisinin ortaya
kisinda etkili olmustur.




Psikofizyolojik rahatsizliklar

®» Psikolojik-duygusal-fizyolojik zorluklarin etkilesiminden
etkilenen saglik problemleridir

® Psikofizyolojik rahatsizliklar genellikle stresten
aynaklanmaktadir

» Sk gorulen psikofizyolojik rahatsizliklar; ylksek tansiyon,
bas agrisi, sirt agrisi, cilt doktntuleri, hazimsizlik, kabiz ve
yvorgunluktur

® Hatta nezle (grip) ile bile iliskili bulunmustur
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STRES VE BAS ETME

» 17. yuzyilda stres: Felaket, bela, musibet, dert, keder, elem
gibi anlamlarda kullaniimistir.

> 18. ve 19. yuzyillarda: Kavramin anlami degismis ve gug,
baski, zor gibi anlamlarda kullaniimistir.

. yuzyil- 20. yuzyil: Stres, bedensel ve ruhsal hastaliklarin
sebebi olarak dusunulmustur.
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Stres,

Kisilerin sosyal ve fiziksel cevresiyle
etkilesimi sonucu ortaya cikan fizyolojik
ve psikolojik davranissal tepkilerdir.
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®» Saglik psikologlarina gore gunluk hayat, az ya da ¢ok strese
neden olan olgulari ve duruma adapte olma basarisini icerir

® Stres yukleyiciler ne derece ciddi ve uzun ise uyum da o kadar
caba gerektirir

= Asiri stresin Ustesinden gelebilmek icin olusturdugumuz
psikolojik ve biyolojik cevaplar saglk problemlerine neden
olabilir
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STRES YUKLEYICILERIN DOGASI

®» Sevdigi birinin 6lUmU veya askeri catismaya katilma vb
evrenseldir.

® Ancak Stres kigisel bir durumdur

Stres kisinin algilamalarina baghdir

®» Algilamalar durumsal faktorlere gore degisebilmektedir

®» Olayin kiside tehlike veya meydan okumayi ¢agristirmasi ve
Ustesinden gelebilmek icin butlin kaynaklara ulasamama algisini
olusturmasi gerekir
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Stres yukleyicileri siniflandirmak;

® Strese neden olan faktorler;
1. Felaket olaylar

isisel faktorler

. Gunluk sikintilar
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1. Felaket olaylar

» Afetler-ucak kazalari-terdér vb

® Felaketler uzun sureli stres olusturabilecek potansiyele sahip
gorunse de her zaman boyle olmaz

®» Hatta uzun sltren ancak ilk basta yikici olmayan olaylardan
daha az yikici olabilir

® Clnku dogal afetlerin acik bir cozimu vardir

®» insanlar cogunlukla geride biraktiklari en kotu seyi bilerek
gelecege bakar

®» Sosyal destek de bu durumlarda benzer durumlari yasayanlarca
saglanir
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2. Kisisel faktorler

® Ajleden birinin olumu
™ [sini kaybetme

Onemli kisisel basarisizliklar

®» Fvlenmek gibi pozitif olaylar vb.

®» Genellikle kisisel strese neden olan faktorle 6nce cok
cabuk ve buyuk reaksiyonla baslarken sonra sonmeye
baslar
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3. Gunliuk sikintilar

®» Tekrar tekrar yuzlestigimiz kuguk rahatsizliklardir

® Yapilacak islerin cok olmasi, fazla bolinmek (aranmak-rahatsiz
edilmek-kapi calmasi), trafik sikisikhgi vb.

= Bazilari da kroniklesen problemlerdir; okul ya da iste yetersizlik
issi, mutsuz bir iliski icinde olmak ya da kalabalik yerlerde
yasamak

= Gunluk sikintilarin sayisi psikolojik semptomlar ve grip-bogaz
agrisi-sirt agrisi vb ile pozitif yonde iliskili bulunmustur
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®» GUunluk sikintilar diger stresli olaylarla
birlestiginde ve surekli oldugunda uzun
sureli hastaliklara yol acabilecek kucuk

rahatsizliklardir
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Motive ediciler

®» Ne kadar cok motive edici varsa psikolojik saglik

\&V VN 1
( f>§ £ 15
‘% " ‘.

o kadar iyi

Saglik Psikolojisi




= Strese verilen en hizl tepkiler biyolojik olandir;

® Stres yukleyicilere maruz kalmak adrenalin bezlerinin
hormon salgilamasini artirmasina,

= Kan basinci ve kalp atiminin artmasina ve

®» Tenimizde elektriksel uyarimin degismesine neden olur
Sempatik sinir sistemi aktive olur

®» Degisimler stresli durumla bas edebilmeye olanak saglar

®» Ancak suirekli strese maruz kalmak sistemi suirekli aktive
ederek zamanla kan damarlari-kalp gibi dokularda
hasarlara neden olabilir



® Psikolojik dizeyde stres seviyesinin ylksek olmasi
insanlarin yasamla yeteri kadar mucadele etmesini engeller

®» Duygusal anlamda en ufak problemlerde bile yogun
duygusal tepkiler verebilirler

®» Yeni stres yukleyicilerle distuk duzeyde bas eder
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duzeyi

Genel Uyum Sendromu

Basarisiz

Normal direnme olunursa

e Stres yukleyicinin
varligindan haberdar olma

* Sempatik sinir sistemi
harekete gecer

\ ) Alarm

Direnme

Biyolojik olarak aktif micadele °
edilir

Kisi stresle bas etmeye calisir
(6grencini ders calismasi vb)

Tukenme

Strese uyum saglayabilme
yetenegi azalir

Stresin negatif sonuclari
ortaya ¢ikar

Psikolojik semptomlar-sinirlilik
hali-gerceklik algisinda kayip



®» Genel uyum sendromu modelinde stres yukleyici ne
olursa olsun biyolojik tepki aynidir

® Saglik psikologlari ise strese verilen biyolojik
cevaplarin kisilerin olay! nasil degerlendirdigine gore
farkhlastigina inanir
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STRESLE BAS ETME

» 7orluklari ve/veya strese sebep olan tehditleri kontrol
etme, azaltma yada tolere etmeyi 6grenme cabasi «bas
etme» dir

= DUYGU ODAKLI BAS ETME
= PROBLEM ODAKLI BAS ETME
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Duygu odakh bas etme

®» Problem hakkinda ne hissettigi,

= Problemi algilama yontemlerini degistirme
arayisidir

®» Digerleri tarafindan kabul gormek, onaylanmak

® Bardaga dolu tarafindan bakabilmek vb
yontemlerdir
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Problem odakli bas etme

®» Stresin kaynagini degistirmeye calisma

® zerine dusinme-secenekleri belirleme-harekete

» Orn; zayif ekip performansini artirmak icin grup calismalari
ve pratiklerin artiriimasi

®Bir diger bas etme yolu ise olumlu olaylar olusturmadir.

®»Orn; isten bir giin izin alma, etkinliklere katilma vb
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®Problemin ¢ozulemedigi durumlarda kacinmaci bas etme
saglikli bir secenek olabilir

® Kacinmaci yaklasim, «keskeci» yaklasim ya da «alkol-
madde» kullanimi seklinde ortaya cikabilir

® Ogrencinin yarin kar yagsa da sinav iptal olsa demesi
«keskeci» yaklagima ornektir

®» Kacinmacl yaklasim alkol-madde kullanimi gibi
ertelemelere de neden oluyorsa sorun daha da
buyuyebilir
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Hastahgin ve stresin psikolojik boyutlan

®» Saglik psikologlari bagisiklik sistemine, organlara ve
salgi bezlerine yogunlasir

Psikolojik faktorlerin-bagisikli sisteminin-beynin
iliskisini psikondroimmunoloji alani inceler

®» Aralarinda saglik psikologlari da vardir
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STRESIN TEMEL SONUCLARI
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STRESLE ILISKILI SAGLIK SORUNLARI

= KALP HASTALIGI
KANSER
= DEPRESYON
= TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU
= S|GARA
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KORONER KALP HASTALIGI

= TiP A davranis 6riintiisii; diismanlik-rekabetcilik-acelecilik-hirsli olma
= TP B davranis ériintiisii; sabirli-isbirlikci-rekabetci-sabirsiz OLMAYAN

= Bircok insan bu iki uc nokta arasindadir
= Tip A- Tip B’lere gére koroner kalp hastaligi ile daha baglantilidir
Tip A'da dismanlik boyutu en iliskili 6zelliktir

®» Nedeni, dismanligin stres durumunda asiri fiziksel uyarim
olusturmasidir.
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= Tip D; guvensizlik-kaygi-endise

®Tip D’lerinde koroner kalp hastaligi ile iligkili oldugu

belirtilmektedir
v7 £
4
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KANSER

®» Koroner kalp hastaligindan sonra en cok 6lime neden olan
ikinci hastaliktir

® Bir arastirmada, mucadeleci kisilerin iyilesebilme olasiliklari,
karamsar bir sekilde aci ceken ve 8limii bekleyenlerden daha
fazla bulunmustur

®» Kanser surecinde terapinin tibbi olarak da yararh oldugunu
gosteren sonuclar da bulunmaktadir
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DEPRESYON

® Bircok faktorler iliskili olan depresyon stresle de iliskili
bulunmustur

» Ogrenilmis caresizlik: itici sonuclari gercekten ugrassalar da
gelleyemeyeceklerine dair yerlesmis gorustir

Ogrenilmis caresizlik yasayan insanlar yasamlarini
degistiremeyeceklerine inanir ve daha fazla umutsuzluk-stres-
depresyon yasarlar,




TSSB - TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU

®» Ciddi felaket ve kisisel stres yukleyicilerin bazi magdurlari TSSB
yasarlar

= Olayi canli animsama

Ruyalar gérme

= \asum bir uyaricinin olayi tekrar tetiklemesi durumlari.

= TSSB ayni zamanda, duygusal hissizlik-alkol, madde kullanimi-
intihar vakalarini da icerir
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BIR DUKKANA GIRIP UZERINDE
KULLANDIGINIZDA
OLEBILECEGINIZ UYARISI

AZAN BIR URUNU ALIR
MISINIZ?
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SIGARA KULLANIMI

®» Her 5 6lumden 1’inin sigara kaynakli oldugu
belirtilmektedir

® Sigara icmek havali-sofistike, asi bir hareket ya da stres
azaltici-ergenler icin buyudigunit gosterme vb gorulebilir

® Sigara bagimliliginin biyolojik ve psikolojik boyutu vardir

®» Nikotin ilaclari-sakizlar-burun spreyleri vb Urtnlerin
bagimliligi azaltabildigi belirtilir

®» Ayrica davranissal stratejiler-grup terapileri de etkili
gorulmektedir
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STRES YONETIMI

® 1. hayatimizda stres yukleyicileri farkina varmak

®» ) nasil basa cikabilecegini 6lcme (arkadas-aile-uzman destegi
vb)

3. kullandigin basa ¢cikma yonteminin ne oldugunu ve ise
yarayip yaramadigini kontrol etme

®» 4. temel ihtiyaclarimizi yeterince karsiliyor muyuz? (uyku-
yemek...)
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Stresten Korunma
Yollar:

Olumlu diistinmek

Destek almak

‘Egzersiz

Diizenli uyku ve beslenme

Uyumadan once ¢ay, kahve, alkol gibi i¢cecekler ve sigara (en
az 2 saat) icmemeye 0zen gosterin

“Hayir” demeyi 6grenin

Solunum ve Gevseme Egzersizi

Zihinde Canlandirma

NSNS N X X X



Mutlu insanlarin ozellikleri

®» Y(ksek 6zguvene sahiptirler

®» Olaylarin kendi kontrollinde oldugunu
“hissederler

®» |vimserdirler

® Cinsiyet ayirt etmeksizin ayni aktiviteleri
vapmak mutlu insanlari mutlu eder

®» Diger insanlarla birlikte olmaktan hoslanir
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Zayif yonlerinizden yakinmayin. ..




...vaktini olmayan engelleri aramakla gegirme... yoktur.




Yalin ve sade iletisim kurun




Karanliktan sikayet edecegine bir mum yak.




Bazilari zekalarini bir isi zorlastirmak icin kullanir,

bazilari kolaylastirmak igin...

Erich Kastner /—
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Iki insan arasindaki en kisa iletigim giilimsemektir.




Hata arama, ¢oziim bul.




Siiphe, zayifligin isaretidir.
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