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BOLUM 4: ESENLIK (WELL-BEING) VE STRES

Bu bélimde stresin ne olduguna bakacagiz. Ardindan, stres ve iHS'lerin giivenligi
arasindaki iliskiyi degerlendirecegiz ve stresle bas edebilmek icin kendi planinizi
olusturma alani saglayarak bitirecegiz.

Stres nedir?

Stres tamamen dogal bir tepkidir — bedeninizin ¢evrenizdeki zorlayici unsurlara verdigi tepkidir.
Stresliyken bedenimiz bazi fiziksel degisiklikler yasayabilir: kalbimiz daha hizli atar, kan
basincimiz (tansiyonumuz) yUkselir, agzimiz kurur ve terlemeye baslariz — artik bedenen
donakalmaya, savagsmaya veya kagmaya hazinzdir (freeze, fight or flight). Normalde bu durum
¢OK uzun strmez ve vicudumuz kisa strede normal haline doner.

Belli diizeyde stresli olmak olumludur. Motivasyonumuzu veya verimliligimizi artirabili. Ama
yogun ve uzun sUreli stres sorunlara yol agabilir. Uzun sUre stres yasayan IHS'ler icin stresle
bas etmek zor olabilir.

Strese karsi tek bir ¢6zUm yoktur glinkd:

e Stres kisiye 6zeldir — birini strese sokan sey, benzer bir durumda baskasini ayni
sekilde etkilemeyehilir.

e Stres belirli bir zamana 6zeldir — bir kisiyi belli bir zamanda strese sokan sey, baska
bir zaman stres yaratmayabilir; bunun sebebi daha 6nce tecrtbe edildidi icin
etkisinin azalmasi veya stres birikmesi olabilir.

e Stres ortama dzeldir — benzer seyleri farkli ortamlarda yasamak, 6rnegin etrafinizda
size destek olacak kisilerin oldugu bir durumda stres deneyimiz tamamen farkli olabilir.

Stres belirtilerinden bazilar::

Fig: 4.1
Bedensel Duygusal Davranigsal
Bas agrilan Kaygi Ofke patlamalari
Kas gerilmesi Otke Tedirginlik
Uygu dlzeninin degismesi Depresyon Daha az veya cok yemek
Yorgunluk Paranoya Daha fazla icki icmek
Cinsel gudulerde degisiklik Kiskanclik Sigaray! artirmak
Sindirim sorunlar Huzursuzluk Sosyal geri ¢cekilme
Sersemleme Ruh durumunda

ani degisiklikler

Stres, iHS’ler ve giivenlik
Bir Insan Haklar Savunucusunun (IHS) hayati, dogasi geregi stresli olabilir.

Bu stresin sebebi sahsen yasadiginiz insan haklari ihlalleri, aldiginiz tehditler, isiniz yiztnden
karsllastiginiz riskler, agir inlallere tanik olmak, travmatize olmus kisilere yardim etmek, bitmek
bilmeyen islerle bogusmak ve isle iliskisel/ailevi sorumluluklart dengelemenin zorlugu olabilir.

Bircok IHS stres yénetiminin givenliklerini etkiledigini sdyliyor. Yogun stres dénemlerinden
gecmis olanlar, bu durumun guvenliklerini nasil etkiledigini soyle tarif ettiler:

e tehlikelere dikkat etmemek
e karar vermekte zorlanmak
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e fiziksel bitkinlik

¢ destek kaynaklarini 6fkeli veya dengesiz davraniglarla uzaklastirmak

¢ daha fazla alkol tUketmek
e tikenmislik duygusu

Esenlik? (iyi Olma Hali) icin Araclar
Her gln bu doért temel alanda kendinize lyi
baktiginiz  takdirde stresten daha az
etkileneceksiniz:

Beslenme — oturarak ve bol meyve ve sebze
iceren dengeli yemekler vyeyin. Hazr
yemeklerden (fast food) kaginin. Duygusal inis
clkiglara sebep olmanin yani sira baska saglik
sorunlarina da yol acabilecek kahve, alkol ve
sekerli yiyecek ve icecekler gibi uyaricilan
azaltin,

Egzersiz - stres vicudumunuzun bizi
kagcmaya veya savasmaya hazirlamak icin
kimyasallar Uretmesini sadlar. Insanlik tarihinde,
hayatta kalmak icin yaban hayvanlarini
avladigimiz  zamanlarda savasmak veya
kacmak en dogru stratejiler olabilir ama

Bir atélye calismasinin ardindan dinlenme

¢ogumuz i¢in devir degistil Egzersiz bu stres kimyasallarini azaltmanin saglikli bir yoludur. Her
gun 30 dakika egzersiz, drnegin yurlyUs yapmayi hedefleyin. Haftada ¢ veya dort gtin kalp
atisinizi hizlandiracak egzersizler yapin; érnegin futbol, dans, kosu gibi... Son zamanlarda ¢ok
aktif degilseniz ritminizi yavas yavas yikseltin ve baglamadan 6nce bir saglik uzmanina danigin.
Egzersizin sagliginiza birgok faydasi oldugu gibi, genellikle esenliginizi hemen olumlu yonde

etkiler.

Rahatlama — her gtin bedeninizi ve aklinizi rahatlatmak icin zaman ayirin. Bu yoga olabilir, dua
veya meditasyon ya da sadece birkag kez derin derin nefes almak olabilir. Haftalik programiniza

rahatlama egzersizleri dahil edin.

Uyku — (herkes icin ayni olmasa da hepimizin glinde 6 ila 8 saat
uyku ihtiyaci vardir) — ancak, beslenme, egzersiz ve rahatlama
konularinda kendinize dikkat ederseniz uyku genellikle bir sorun
olmaktan ¢ikar.

iHS'lerin calistign kuruluslar, calisanlarinin stres diizeylerini nasil
azaltabileceklerini diistinmelidir. Ornegin:
e risklerle ilgili rahatga ve ac¢iklikla konusabileceklerini
bunun desteklendigini net olarak belirtin
e insanlar ara vermeleri/tatil yapmalari igin tesvik etmek
ve ara vermeden yogun olarak c¢alismanin
adanmighgin isareti gibi gérdldugu bir kalttrin
olusmasini 6nlemek (uzun saatler boyunca calisan
yorgun kigiler genellikle isin kalitesinin dismesine
sebep olurlar)
e ekip ruhunu tesvik eden ve guclendiren pratik
ve/veya sembolik faaliyetler dizenlemek

IHS’lerden stresle bas etme o6nerileri

Dogal olarak, herkes rahatladigi ve kendilerini kaptirdiklar
faaliyetlerden hogslanir. Asagida, stres azaltic faaliyetler Afrika,
Asya, Amerika kitasi, Avrupa ve Orta Dogu’daki IHS'ler

“Bazen insan haklan ihlalleri vakalan hig
durmayacakmig gibi geliyor.
Kurulugumuzae, bir bagvuranimizin
davasinin bagaryla sonuglanmasi gibi
kuglik baganian kutlamay bir gelenek
haline getirdlik. Bu bizim pozitif olmamiz
sagllyor. Tek bagimiza bir dag yerinden
oynatamayacagimizi biliyoruz; ama
herkes bir parca tagi allrsa, dagi
pargalayabiliriz.”

IHS, Orta Dogu

“Front Line'in geligtirdigi bir stres
y6netimi programi var ve her hafta,
Gdrendligimiz teknikleri uyguladigimiz bir
seans yapiyoruz. Herkes igin uygun bir
sey mutlaka var. Ayrica sosyal etkinlikler
de yapiyoruz - futbol magi, film
gGsterimi, parti ve bagka kutlamalar gibi.”
Mary Lawlor, Eski lcra Direktrd,

Front Line

tarafindan dnerilen stres azaltma pratiklerinin bir listesini bulabilirsiniz.
e Yazmak (bazen kaleme geldigi gibi yazarim — yani, ne yazacagini distinmeden

Risk Altindaki insan Haklan Savunuculan icin Pratik Adimlar

2. Well-being teriminin karsiligi olarak Turkge'de ruh saglig alaninda “iyi olug” veya “iyi olma hali” kullanimakla birlikte, bu olus
halini bedensel ve fiziksel olarak iyi hissetme, saglik, sihhat, afiyette olmak gibi tanimlamak mumkuin. Okumada akis kolayligi

saglamak amaciyla kitapta “esenlik” olarak kullanildi. (¢.n.)



kalemi eline alip yazmaya baslamak)
e Dua etmek icin ibadethaneye gitmek
e Uzun yarayUsler yapmak
e Meditasyon
e Futbol oynamak
e Bir terapistle veya kizkardesimle konusmak
e Kendimi caresiz hissettigim konularda yazi yazarm
e Cocuklarmla oynamak
e Kendi toplulugumla birlikte dans etmek
e Esimle romantik zaman gegirmek
e Kosmak
e Masaj yaptirmak
e Bir bardak cay alip sessizce oturmak
e Destek istemek icin icinde bulundugum aglara yazarim
e istedigim kadar uyumak
e Spor salonuna gitmek
e Muzik dinlemek
¢ Birkac saatligine telefonu kapatmak
e Kendime bir “kiyak” yapmak
e Uzun bir banyo yapmak

Kendi planiniz icin Alistirma:
Simdi stresle bas edebilmek i¢in kendi planinizi olusturun.

Stresinizi azaltmak igin zaten neler yaptiginizi distnin:

Bunu daha sik yapabilir misiniz?

Hep zaman ayirabilmeyi veya denemeyi istediginiz bagska hangi ydntemler var? Bir dnceki
bélimde yer alan, diger IHS'lerin olusturdugu listeyi inceleyin — bu yéntemlerden herhangi biri
Sizin i¢in de uygun mu? Stresi azaltmak igin yapacaklarinizin bir listesini hazirlayin ve stresi
azaltmak icin gtindelik hayatiniza nasil daha fazla faaliyet koyabileceginizi planlayin.

Bernadette Ntumba, Dogu
DKC - taslar ve ciceklerle
KIHS’leri anmak (izere
yapilan sembolik bir eylem
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Fig. 4.2

Esenligimi gelistirme planim

Gelisme

Zamanlama

Beslenme

Egzersiz

Rahatlama

Diger
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Ornek - bir IHS’nin plani

Fig 4.3
Gelisme Zamanlama
Beslenme Kahvaltlyr masada yapmak Her sabah
Egzersiz YurtyUs yapmak Pazartesi, Carsamba, Cuma
Arkadaslarla futbol oynamak Cumartesi
Rahatlama Cocuklarmla (daha fazla) oynamak GUnde en az bir saat
Tatile clkmak Yilda Uc¢ kez
Diger Eve is getirmekten vazge¢cmek
Esim ve kardesimle stresimin
sebeplerini tartismak
Hafta ici gece yarisi olmadan
yataga girmek

Stresi azaltmaniza yardimcl olacak birgok arag var. Elinizdeki en énemli arag ise kendi akliniz.
Olumsuz stres altinda oldugunuzu fark ettiginiz zaman, bu konuda adim atmaya karar vermenin
vakti gelmis demektir.

Stresinizi azaltmak, emek gerektiren ama bunun karsiliginda sizi daha mutlu, daha direngen ve
iliskilerinizde ve isinizde daha verimli ve guclu kilmakla édullendirecek bir strectir. Az stresli bir
IHS stiphesiz ki daha verimli bir IHS'dir.

Bu bdlumde yer alan 6neriler, gerektiginde ve mumkiin oldugunda basvurulmasi gereken terapi
ve diger profesyonel destek yontemlerine alternatif olarak anlagiimamalidir.

Dayarisma durusu. Borok Halki insan Haklan Dernedi iiyeleri, Tripura, Hindistan
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