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STRES NEDIR?

Stres, gunluk hayatta karsilastigimiz, bizi baski
altina alan ve sikintiya sokan durumlardir.
Stres, her hangi bir tehlikeye ya da tehdite
karsi alarmda olmak anlamina da gelmektedir.

Stres belirli bir oranda ise yararlidir ve “Olumlu
stres” olarak adlandirilir. Olumlu stres, yeni bir
doneme gecise uyum saglarken yasanan
sikintilardir. Yeni bir cocugun dunyaya gelmesi,
evlenmek, terfi almak, sehir degisikligi gibi.

Karsimizda gercek ve somut bir tehlike
oldugunda verdigimiz tepki, bizi bir an evvel bu
tehlikeden kurtarmaya yoneliktir. Tehlikeden
kurtulmak Gzere verilen U¢ temel tepki vardir:

Savasma: Karsidaki tehlike ya da tehdit ile
mucadele etme ve onu alt etme

Kagma: Bas edilemeyen tehlike karsisinda
hayatta kalabilmek icin ondan kacma ve
uzaklasma

Donma: Tehdidin uzaklagmasi, tehlikenin
gecmesi icin bekleme

Metabolizma, fiziksel olarak savasma- ka¢cma
ya da donmaya hazirlandig icin, zihinsel olarak
yaraticl ve stratejik dusiunme becerileri arka
plana atilr.

Oysa modern yasamda karsilastigimiz stres
kaynaklarinin pek ¢ogu, fiziksel degil,
zihinsel olarak bas etmeyi gerektirir.

STRESE VERDIGIMIiZ TEPKILER
NELERDIR?

Duygusal tepkiler:  Ofke,
huzursuzluk, kaygi, c¢okkunluk,
yorgunluk, bitkinlik, 6fke, kaygi,
aglama, sinirlilik, negatif
dusunceler, kilo kaybi ya da kilo
alimi, unutkanlik.

Kaslarla ilgili tepkiler: Bas
agrisi, bas dénmesi, genel agri,
sirt ya da bel agrisi, dis sikma,
dis gicardatma, cene sikma,
cenede agri.

Mide ve bagirsak tepkileri:
Karin agrisi, mide yanmasi,
hazimsizlik, kabizlik ya da ishal.

Uyarilmigshk tepkileri: Yuksek
tansiyon, carpinti, terleme, bas
donmesi, nefes darhgi,
kulaklarda ¢inlama.

STRESLE BAS ETME STRATEJILERI VE
YAPILABILECEKLER

Sizde strese neden olan durumlari tespit edin.
Mutlaka kendinize zaman ayirin.

Yakinlarinizin uyarilarini ve énerilerini dinleyin.
Rahat kiyafetler giyin.

Mutlaka yurayus ve egzersiz yapin.

Dengeli beslenin.

Fazla kilonuz varsa kilo vermeye calisin.
Sigaradan uzak durun.

Sevdiklerinizle zaman gecirin.

Sizi Uzen kisi ve olaylardan uzak durmaya
calisin.

Yapmakta zorlandiginiz ve sizde stres yaratan
islerde yardim isteyin.

Dostlarinizla ve ailenizle zaman gegirin.

islerinizi siraya koyun ki zamani iyi kullanabilin.
Muzik dinleyin.

Hobilerinizle ugrasin, hobi edinin.

Guler yazlt olmaya calisin.

imkaniniz varsa mutlaka tatil yapin, yok ise
piknik alanlarina gidin, tarihi yerleri gezin.

Hayir demeyi 6grenin ve deneyin.

Uykunuza ve dinlenmenize énem verin.

Bugline odaklanin, gelecek igin buglnden
yogun planlar yapmayin.

Sevginizi ifade edin.

Mizah anlayisinizi gelistirin, sakalar yapmaya
calisin.

Nefes egzersizleri ve gevseme egzersizleri
yapin.

Gerektiginde mutlaka psikolojik veya psikiyatrik
destek alin.



