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Stres Nedir?

Kısaca stres, �çerdek� ve dışardak� çeş�tl� uyaranlara karşı
vücudumuzun verd�ğ� otomat�k tepk�d�r. Yan� stres,
üzer�m�zde h�ssett�ğ�m�z baskı ve gerg�nl�k durumudur.
Stres tepk�s�, kend�n�z� korumak adına ortaya çıkar fakat
yoğunluğu çok fazla arttığında yaşam kal�tem�z�
bozab�l�r.

Stres ter�m�n�n tar�h�ne bakıldığında f�z�kç� Thomas
Young’ın 18. Yüzyılda yaptığı stres tanımı d�kkat
çekmekted�r. Young’a göre stres; madden�n kend� �ç�nde
olan b�r güç ya da d�rençt�r.
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Gündel�k hayat �çer�s�nde a�le, okul ve �ş ortamında yaşadığımız pek çok olay
stres kaynağı hal�ne geleb�l�r. İş veya şeh�r değ�ş�kl�ğ�, sınav önces� ders
çalışma g�b� uyum gerekt�ren herhang� durumda da gözleneb�l�r. Bu tür
etkenler tehd�t ed�c� olduğunda bünyem�z kend�n� korumaya çalışır. Kend�n�
savunmaya geçer. K�ş� böyle durumlarda farkında olmadan ya savaşmayı ya
da kaçmayı terc�h eder.

Stres Nedenleri Nelerdir?



Stres Nedenleri Nelerdir?

İş, arkadaşlar, a�le, hastalık, yabancı ortam g�b� dış uyaranlar tek başlarına stres
kaynağı değ�ld�r. Onları stresl� yapan şey olayları yorumlama şekl� ve ver�len

tepk�lerd�r. İnsanlar aynı olaylara aynı tepk�y� vermez. Buradak� farklılığın neden�,
k�ş� �le karşılaşılan durum arasındak� etk�leş�m�n n�tel�ğ�d�r. Dolayısıyla stres�n

kaynağı da stres �le başa çıkma yolları da k�ş�ye göre değ�ş�kl�k göstereb�l�r.



Stres Belirtileri Nelerdir?

Z�h�nsel Bel�rt�ler F�z�ksel Bel�rt�ler Duygusal Bel�rt�ler

  Nefes darlığı
  Ellerde t�treme görülmes�
  Uyku düzen�nde bozukluk
  Baş ağrısı
  Sese karşı duyarlılığın artması
  Çarpıntı
  M�de ağrısı
  B�tk�nl�k h�ss�
  Aşırı terleme (ellerde ya da bütün vücutta)
  Tuvalete g�tme sıklığının artması
  Ağız ve boğazda kuruluk h�ss�
  Aşırı yemek yeme ya da �ştah kaybı
  Boyun ve sırt ağrılarının ortaya çıkması
  Kadınlarda adet önces� kaygı ve ger�l�m�n artması

 Olumsuzluklar üzer�ne odaklanmak
 Çevreye olan �lg�n�n azalması
 Sosyal hayatın zayıflaması
 Karar vermekte zorlanma
 Z�h�n karışıklığı
 Konsantrasyon eks�kl�ğ�
 D�kkat azalması
 Unutkanlık
 Matemat�ksel �şlemlerde hataların artması
 Esk�ye göre duyarsızlığın artması
 Gelecekle �lg�l� olumsuz düşünceler
Aklımızın sürekl� b�r şeylerle meşgul olması

 Huzursuzluk ve gerg�nl�k
 Kaygı durumunun artması
 Durgunlaşma ve kayıtsızlık
 An� öfke patlamaları
 Duygusal hassaslığın artması
 K�ş�n�n kend�n� yeters�z ve değers�z      h�ssetmes
 Güven duygusunun azalması
 Alınganlığın artması
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Stres ile Baş Etmenin
Yolları

 Strese neden olan  problem bel�rlenmel�d�r.
Problem netleşt�kten sonra problem� çözmek �ç�n
seçenekler l�stelenmel�d�r. Seçeneklerden b�r� seç�l�r
ve eyleme geç�l�r.

Zamanı etk�l� kullanamayan b�reyler daha yoğun stres
yaşantılarına sah�p olab�l�r. Zamanı etk�l� kullanmak �ç�n önce
bel�rl� zaman d�l�m�nde yapılacak olan �şler öncel�kler�ne göre
bel�rlen�r sonra da bu planlama bel�rlenen sıra ve zamana göre
uygulamaya geç�l�r.

Her gün mutlaka d�nlenmek �ç�n kend�n�ze zaman ayırın.

Denet�m altında tutab�leceğ�n�z ve yapab�leceğ�n�z
sorumluluklarınızı b�l�n.

Gerçekç� hedefler ve beklent�ler bel�rley�n. Her şey� tek
seferde % 100 başarılı gerçekleşt�remeyeb�l�rs�n�z.
Mükemmell�k algınızdan vazgeç�n.



Stres ile Baş Etmenin
Yolları

 Strese maruz kalındığında nefes alma sıklaşır ve sığlaşır.
Stres� yöneteb�lmek �ç�n öncel�kl� olarak stres �çer�kl� b�r
uyarıcıya maruz kalındığında, değ�şen nefes düzen�n� yen�den
normale döndürmek gerek�r. Gevşeme nefes� ya da stres�
azaltma nefes� yavaş, gevşek ve der�n nefes almayı ve
ger�l�m�n kontrolünü sağlar. Gevşeme nefes� stres �ç�n doğal
b�r panzeh�r ve güçlü b�r önlemd�r. Nefes�n dengelenmes�yle
beraber gevşeme oluşur, kas ger�l�m� azalır,.

 Egzers�z�n stres üzer�nde olumlu b�r etk�s�
olduğunu b�l�nmekted�r. Yapılan egzers�zler
sonrasında stres�n azaldığı görülür.



B�r defada b�r konuya odaklanın. Aynı anda b�rkaç şeyle
uğraşmak stres�n�z� arttırır.

Stresle başa çıkamıyorsanız b�r uzmanından yardım alın.

 Her bes�n grubundan yeterl� m�ktarda alınan dengel� b�r
beslenme düzen� olması gerek�r. Fast food tarzı bes�nler ve
öğünler arasında aldığımız çay, kahve, kola g�b� �çecekler ve
s�gara tüket�m� de stres� artıran beslenme alışkanlıklarındandır.
Bes�n kaynaklarının herhang� b�r�n�n eks�kl�ğ� ya da fazlalığında
beden�m�zde rahatsızlıklar ortaya çıkmaktadır, bu rahatsızlıklar
da stresle mücadele sürec�n� olumsuz etk�lemekted�r. Bu
nedenle strese karşı dayanıklılığın artması �ç�n dengel�
beslenmeye d�kkat ed�lmes� gerek�r.

Stres ile Baş Etmenin
Yolları
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Peki Stres Her
Zaman Zararlı
Mıdır?

Olumlu stres hoşa g�den durumların get�rd�ğ�
zorluklardan kaynaklanır. Olumlu stres örnekler� olarak;
yen� b�r �şe başlamak, karşı c�nsle yen� b�r �l�şk�ye
başlamak, öğrenc�yken sınavlara hazırlanmak ver�leb�l�r.
Bu g�b� durumların meydana get�rd�ğ� olumlu stresle baş
etmek kend�m�ze olan güven� arttırır. B�z� olgunlaştırır.
Elde ett�ğ�m�z bu kazanımlar stres�n hayatımıza olumlu
katkılarıdır.

Stres her zaman zararlı değ�ld�r. Yeter k� stres �le başa
çıkma yöntemler�n� b�l�n. Hatta haf�f ş�ddettek� stres s�ze
enerj� veren, s�z�n harekete geçmen�ze yardımcı olan ve
kend�n�z� gel�şt�rmen�z� sağlayan b�r etken olab�l�r. Bunu
olumlu stres d�ye adlandırırız.



DİNLEDİĞİNİZ İÇİN
TEŞEKKÜR EDERİZ


