Stres Nedir?

Stres, anlik olarak ortaya ¢ikan ve tehlike hissi uyandiran olaylar ya da distinceler sonucunda
meydana gelen duygusal, zihinsel ve fiziksel tepkilerdir. Tehlikeli bir durumla karsilasma veya
mucadele etme gerekliligi, stresin nedenleri arasinda yer alir. Stres, gercek veya gercek olmayan
endiselere dayanabilir.

Stres, ginimuz yasaminin kaginilmaz bir unsuru haline gelmistir. insanlar, is, aile, finans ve sosyal
iliskiler gibi cesitli alanlarda karsilastiklari zorluklarla basa ¢ikarken, siklikla stresle
karsilasmaktadirlar.

Stres Neden Olur?

is degisiklikleri, tasinma, topluluk 6niinde konusma, etkinlik diizenleme, Gzlcl olaylar veya
travmalar yasamak, stresin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Stres, uzun vadede hem fiziksel hem
de zihinsel saghgimizi olumsuz etkileyebilir. Tehlike algilandiginda, endise duyuldugunda veya
korku hissedildiginde, viicutta kortizol ve adrenalin gibi stres hormonlari devreye girer. Stres
durumlari su anlarda ortaya cikabilir:

e g sirasinda, issizlik doneminde ya da emeklilikte baski hissetmek.

e Bosanma ya da ayrilik gibi durumlarin yaganmasi
e Mali sorunlar, bor¢ para.

e Hastalik, yaralanma.

o Cok sevdigi birini kaybetmek

e Baska bir yere taginmak.

Stres Cesitleri Nelerdir?

Stres cgesitleri akut stres, episodik akut stres ve kronik stres olmak tzere (g farkh sekilde
tanimlanir.

Akut stres durumunda stresin pek ¢ok belirti ve bulgusunu yogun olarak hissedilir ancak viicut
stresi hizli sekilde kontrol altina almayi basarir. Giin icerisinde hemen herkesin kisa sireli olarak

yasadigl, glinlik hayatin isleyisini bdlmeyen stres cesidi akut strestir.



Episodik akut stres tablosunda ise giin icerisinde ¢ok sik tekrarlayan akut stres durumu gorilir.
Bu durum kisinin genel olarak endiseli ve gergin bir profile sahip olmasina ve ¢ok ¢abuk

ofkelenmesine yol agabillir.

Cocukluk travmalari, sorunlu aile ortami ve uzun sireli saglk problemleri gibi ¢c6zimlenemeyen

sorunlar ilerleyen dénemde kronik stres tablosu ile sonuclanabilir.

Fizyolojik Stres Belirtileri Nelerdir?

Stres durumunda oncelikle kisinin nefes aligverisi hizlanir, dakikadaki solunum sayisi artar

Kan basinci artar, kalpte carpinti hissi gorular

Agiz kurulugu ve yutkunmada zorlanma gorulebilir
e Vicut sicakligi artar, kisi “sicak basmasi” olarak tariflenen durumu yasar

e Ellerde terleme gorulir

Psikolojik Stres Belirtileri Nelerdir?

Stres durumunda ortaya cikan ilk psikolojik belirti endise, huzursuzluk hissidir.

e Kisi stres donemlerinde odaklanma zorlugu yasar, konsantrasyon problemleri

goralar.
e Unutkanlik ve dalginlik gibi sorunlarla sik karsilasilir.
e Sinirli ruh hali gorulur, kontrolsuzlik duygusu ortaya cikar.

Kisi kendini tGzgun, kizgin, baski altinda hisseder.

Stresin Yol Acabilecegi Sonuclar Nelerdir?

Bilindigi tUzere, bagisiklik sistemimiz viicudumuzu bakterilere, virtslere ve kanserojen icerikli
maddelere karsi korur. Yogun stres sonucunda bagisiklik sistemindeki yapiyr ve hormonlari
etkiledigi icin, vicudumuzdaki bu etkili savas mekanizmasi olumsuz olarak etkilenir. Buna ek

olarak kiside uyku sorunlari, bas agrisi, kronik agrilar gibi sorunlara neden olabilir.

Bununla birlikte, stresin psikolojik etkisi g6z dniine alindiginda da olumsuz durumlarla
karsilasmak olagandir. Stres ve gligsiiz bagisiklik sistemi, depresyon, kaygi, siddet ve 6fke gibi



negatif ruh halinde artisa sebep olur. Ayrica, kisinin kendisi olmasini saglayan ve hayata karsi olan
tutum ve tavirlarin bitiind olan kisiligin rolt de saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasinda dnemli

bir yere sahiptir.

Savas veya Kag Tepkisi (Fight-or-Flight Response)

insan da dahil bitlin hayvan tirlerinin, stres veya 6lim korkusu gibi var olusu tehdit edebilecek
tehlikeli bir durumla karsilastiginda verdigi otomatik bir fizyolojik ve psikolojik savunma tepkisidir.
Bu tepkiler zinciri, vicudumuzda tehlikeden kagmamizi ya da onunla savasmamizi kolaylastiracak

birtakim degisiklerin meydana gelmesini saglar

Stresle Basa Cikma Yontemleri

Duygu odakli stresle basa ¢ikma yénteminde birey, stresli durum ile birlikte ortaya ¢ikan olumsuz
duygularini fark eder ve tanir. Tanimladigi duygulari kontrol edebilmesiyle birlikte birey, olumsuz

ruh halini olumlu bir noktaya tasiyabilmektedir.

Yeterli uyku ve dengeli beslenme viicut sistemlerinin dizenli calismasini saglayan en dnemli

etkenlerdendir.

Nefes ve meditasyon pratikleri sayesinde viicudun stres seviyesinde 6nemli dl¢lide azalma

olmaktadir.
Egzersiz yapmak viicutta salgilanan stres hormonlarinin azalmasina yardimci olmaktadir.

Ama

Stres sebebiyle;
e Glindelik yagamyi, is hayati, sosyal iliskileri zarar goren,
o Fiziksel sagliklarinda bozulma meydana gelen,
« Psikolojik olarak olumsuz etkilenen,

e Stresle yalniz basina miicadele etmekte zorlanan bireylerin alaninda uzman bir
psikiyatristten ve/veya klinik psikologdan destek almasi gerekmektedir.






