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Stres ve Basa Cikma Mekanizmalar Nedir?

Calisma Kagidi

Stres, bireyin fiziksel veya psikolojik olarak zorlandigi durumlara karsi gosterdigi tepkilerdir. Basa
¢ikma mekanizmalari ise bu stresli durumlarla basa ¢ikmak icin kullanilan bilingli veya bilingsiz
dlislUnce ve davranislardir.

Sorular

1. Asagidakilerden hangisi 'problem odakli basa ¢cikma' stratejisine en iyi érnektir?

A) Stres yaratan durum hakkinda bir arkadasla konusmak

B) Sorunu ¢6zmek icin bir plan yapmak ve uygulamak

C) Stresli durumdan uzaklasmak ve baska seylerle ilgilenmek

D) Derin nefes egzersizleri yaparak sakinlesmeye calismak

2. Stresli bir durumla karsilasildiginda, bireyin duygusal tepkilerini yonetmeye yonelik cabalari
hangi basa cikma tdrdne girer?

A) Problem odakli basa cikma

B) Duygu odakh basa ¢ikma

C) Kaginma stratejisi

D) Pasif basa ¢cikma

3. Bir bireyin stresli bir durumu gérmezden gelmesi veya ertelemesi hangi basa cikma
mekanizmasi olarak adlandirilir?

A) Problem odakli basa cikma
B) Duygu odakl basa ¢ikma
C) Kaginma stratejisi

D) Sosyal destek arayisi

4. Bir 6grencinin sinav 6ncesi yasadigdi stres ve buna karsi gelistirdigi basa cikma stratejileri
neler olabilir?

5. Is yerinde yogun proje teslim tarihlerinin yarattigi stresle nasil basa cikilabilir?

6. Kisisel bir krizle (6rnegin ayrilik) karsilastiginda bireyin sergileyebilecegi basa ¢cikma yollari
nelerdir?

7. Tanimla: Stres Nedir?
8. Tanimla: Basa Cikma Mekanizmalari Nedir?

9. Tanimla: Problem Odakli Basa Cikma Ornegi
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Cevap Anahtan

1. B) Sorunu ¢6zmek icin bir plan yapmak ve uygulamak — Problem odakli basa ¢ikma, dogrudan
stres kaynagina yonelik ¢c6zim arama cabasidir. Bir plan yapmak ve bunu uygulamak bu tanima
uyar.

2. B) Duygu odakli basa ¢cikma — Duygu odakli basa ¢ikma, stresin yarattigi olumsuz duygusal
etkileri azaltmaya veya yoénetmeye odaklanir.

3. C) Kacinma stratejisi — Stres kaynagini veya stres yaratan dislUnceleri gérmezden gelme,
erteleme veya ondan uzaklasma egilimi kaginma stratejisi olarak adlandirilir.

4. Ogrenci, sinav dncesi artan kaygi (stres) yasayabilir. Bu duruma karsi, daha fazla ders calismak
(problem odakli basa cikma) veya arkadaslariyla konusarak rahatlamak (duygu odakli basa ¢ikma)
gibi stratejiler gelistirebilir. Alternatif olarak, sinavi 6nemsemeyerek veya kendini oyalayarak
durumdan kacinabilir (kacinma stratejisi).

5. Yogun proje teslim tarihleri, calisanlarda stres yaratabilir. Buna karsi, isi daha klcUk parcalara
bélmek ve 6nceliklendirmek (problem odakli), yéneticiden ek sire istemek (problem odakl) veya
calisma arkadaslariyla duygularini paylasmak (duygu odakli) gibi basa ¢ikma mekanizmalari
kullanilabilir. Ayrica, molalar vererek ve stres atma egzersizleri yaparak (duygu odakli) da bu
durumla mucadele edilebilir.

6. Kisisel bir kriz, yogun duygusal stres yaratabilir. Birey, bu durumla basa ¢cikmak icin destek
gruplarina katilabilir (sosyal destek), durumu kabullenmeye calisabilir (kabullenme), gegcmisteki
olumlu deneyimlerini hatirlayabilir (bilissel yeniden yapilandirma) veya kendini farkl aktivitelere
vererek unutmaya calisabilir (kacinma/distraction).

7. Bireyin fiziksel veya psikolojik olarak zorlandigi durumlara karsi gosterdigi tepkilerdir.
8. Stresli durumlarla basa cikmak icin kullanilan bilincli veya bilin¢siz distunce ve davranislardir.

9. Bir sorunu ¢6zmek icin dogrudan eyleme gecmek, plan yapmak, bilgi toplamak.

Bounlu

Tam kartlar, adim adim ¢ézimler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
Sinav tarihlerini Promy otomatik hatirlaticiya cevirir.
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