
Stres Ned�r?

Stres Çeş�tler�

Stres, günlük yaşam rut�n�nde değ�ş�kl�ğe sebep olan ve k�ş� �ç�n uğraştırıcı
olan b�r duruma ya da olaya tepk� olarak yaşanan �çsel deney�mlerd�r.

Günlük hayatta karşılaşılan olumlu ya da olumsuz z�h�nsel değ�ş�kl�kler �se
stresl� durumlar olarak �fade ed�l�r. 

 
Strese sebep olan şey b�rey�n karşılaştığı olay, değ�ş�kl�k, �ç�nde bulunulan
durum ya da koşullara kıyasla b�reyler�n bunları nasıl anlamlandırdığıdır.

 
 Stres� meydana get�ren durumlara ver�len tepk�ler, k�ş�lere göre değ�ş�kl�k

gösterd�ğ� g�b� her b�rey �ç�n stres yaratab�lecek durumlar da
farklılaşmaktadır. 

Stres, b�reyler�n davranışlarını ve k�ş�ler arası �l�şk�ler�n� etk�lemekted�r.
 

Stres son derece olağan ve sık karşılaşılan b�r durumdur. 
 

Genell�kle kötü olarak algılanmasına rağmen doğru yönet�ld�ğ�nde,
b�reyler�n yaşamlarını olumlu etk�leyeb�lmekted�r.

STRES VE STRESLE
BAŞA ÇIKMA

 (Hava k�rl�l�ğ�, gürültü,
kalabalık, yüksek ya da

düşük sıcaklık,
radyasyon, toz vb.)

 

F�z�ksel çevre İş veya
meşgul�yet

konusu 
Ağır �ş, gece �ş�, zaman
baskısı altında çalışma,
büyük sorumluluk alınan

�şler vb.

Ps�ko-sosyal
özell�kler

Günlük stresler,
gel�ş�msel stresler,

hayat kr�zler�
n�tel�ğ�ndek� stresler.
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H�pof�z
Bez�

Stres Sırasında Vücutta Ne Olur?
İnsan vücudu stres yaratab�lecek b�r durumla karşılaştığında, hem bedensel hem de
ps�koloj�k b�rçok olay meydana gel�r. F�zyoloj�k süreç, tüm �nsanlarda aynı olsa da
ps�koloj�k düzeyde meydana gelen olaylar, k�ş�l�k ve çevre g�b� b�reysel koşullara

bağlı değ�ş�kl�k göstermekted�r.

Stres

Bey�n

Böbrek Üstü
Bezler

Adrenal�n Kort�zon

Stres Hormonu

Depolanan yağ ve şeker kana karışır
(Mücadele etmek �ç�n enerj� gerek�r)

Solunum sayısı artar (Bedene daha fazla
oks�jen sağlanır)

Kanda alyuvar sayısı artar (Bey�n ve kaslara
daha fazla oks�jen taşınır)

Kas ger�l�m� artar (Kuvvet gerekt�ren �şler �ç�n
hazırlık yapılır)

Gözbebekler� büyür (Daha fazla ışık alınarak
algı güçlend�r�l�r)

Bütün duyumlar artar (Dış ortamdan daha
fazla haberdar olunur)

Stres oluşturab�lecek b�r uyaranla
karşılaşıldığında �nsan vücudu kend�s�n� korumak

�ç�n savaş, kaç ya da don-kal tepk�s� ver�r. 
 

Stres durumunda, adrenal�n ve kort�zonun genel
etk�s� �le vücutta;
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Stres�n Bel�rt�ler�

F�z�ksel Bel�rt�ler Baş ağrısı, düzens�z uyku, sırt ve bel
ağrıları, d�ş gıcırdatma, kabızlık, �shal,

döküntü, yüksek tans�yon, aşırı
terleme, �ştahta değ�ş�kl�k, yorgunluk

ve enerj� kaybı vs.

Ps�koloj�k Bel�rt�ler Kaygı, end�şe, depresyon, çabuk
ağlama, ruh hal�n�n sürekl� ve hızlı

değ�ş�m�, gerg�nl�k, öfke patlamaları,
saldırganlık, karamsarlık, aşırı

hassas�yet/duygusallık, duygusal
olarak tükend�ğ�n� h�ssetme vs.

Odaklanmada zorluk, karar vermede
güçlük yaşama, unutkanlık, z�h�n
karışıklığı, düşük ver�ml�l�k, hata

yapmada artış yaşama, tek b�r f�k�r
ya da düşünce �le meşgul olma vs.

Z�h�nsel Bel�rt�ler

Sosyal Bel�rt�ler İnsanlara karşı güvens�zl�k, başkalarını
suçlamak, k�ş�ler arası �l�şk�lerde
problemler, b�rçok k�ş� �le b�rden

konuşmamak/�let�ş�m� sonlandırmak
vs.

Bu bel�rt�ler, olağan durumların dışında çok
sık görülmeye başladığında b�reyler�n stres

altında olduğu söylen�leb�l�r.
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Stresle Başa Çıkmanın Yolları

Stresle başa çıkmanın �lk adımı, stres�n farkında olmaktır.

Z�h�nsel Düzenleme Tekn�ğ�

Stres yaratan olayın yanı sıra çoğunlukla b�reyler�n bu olayları algılama
ve yorumlama b�ç�m� stres oluşturmaktadır. B�reyler yaşanan durumlara
ya da olaylara yönel�k olumsuz değerlend�rmelerde bulunduğunda stres
meydana gel�r.

A-B-C Model�

Bu modele göre, yaşanan olaya yüklenen anlamlar �şlevs�z olursa duygu
ve davranışlar da o doğrultuda şek�llenmekted�r.

A (Olay)

Evde yalnız
başına

uzanırken arka
odadan

pencere ses�
gelmes�

B (Düşünce) C (Duygu ve Davranış)

Korkmak ve
gardını almakKes�n hırsız g�rd�!

Bu örnekte B'y� "Hava rüzgarlı, pencerey� rüzgar açmış olab�l�r" şekl�nde
değ�şt�rerek C'y� değ�şt�rm�ş oluruz.

A (Olay) B (Düşünce) C (Duygu ve Davranış)

Evde yalnız
başına

uzanırken arka
odadan

pencere ses�
gelmes�

Pencerey� rüzgar
açmıştır, hava

haf�f rüzgarlıydı

Normal
duygulanım ve

uzanmaya
devam etme

Nefes Egzers�zler�

Stres anında nefese odaklanmak ve doğru b�r şek�lde nefes almak büyük
fayda sağlamaktadır. Aynı zamanda nefes egzers�zler�n�n düzenl� olarak

yapılması, stresle başa çıkma yöntemler�ndend�r.

Gevşeme Egzers�zler�

Bell� kas gruplarına odaklanılarak yapılab�l�r. Kasları sıkıp gevşeterek
düzenl� nefes �le b�rl�kte uygulanır. Örneğ�n boyun �ç�n; boynu öne doğru

eğerek yaklaşık 30 sn. ger�n. Gevşey�n ve der�n b�r nefes alın. Aynı
hareket� boynu ger�ye doğru eğerek tekrarlayın.

F�z�ksel egzers�z yapmak
Beslenmeye d�kkat etmek
Zamanı etk�l� kullanmak
Yaşanan stres ver�c� olayların çözüleb�leceğ�ne yönel�k olumlu
�nanç gel�şt�rmek
Kötü alışkanlıklardan uzak durmak
Uyku düzen�ne d�kkat etmek
Kend�ne vak�t ayırmak, hob� ed�nmek, akt�v�telere katılmak
Sosyal destek, a�le ve arkadaşlar �le zaman geç�rmek
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