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Stres  vücudun çeş i t l i  içse l  ve  d ışsa l
uyaranlara  verdiğ i  otomat ik  tepkid ir .
Dışsa l  uyaranlara  ;  okul  değiş ik l iğ i
,yeni  b ir  şehre  taş ınmak vb .  içse l
uyaranlar  i se  f iz ikse l  ve  ruhsa l
huzursuz luk lardır .  Bu  uyaranlar
tehdit  edic i  o lduğunda vücut  kendini
korumaya ça l ı ş ı r  ve  savunmaya
geçer .  Bu  ‘ savaş  ya  da  kaç  ‘
durumunun yaşadığ ı  zamandır .
 
STRES KÖTÜ MÜDÜR?
Stres in  heps i  kötü  deği ld ir .  Olumlu
olan stres  ,hoşa  g iden akt iv i te ler in
get ird iğ i  yaşamsal  zor luk lardan
kaynaklanır .  Buna ünivers i tey i
kazanmak;  duygusa l  b ir  i l i şk iye
baş lamak g ib i  örnekler  ver i leb i l i r .  Bu
olumlu durumlar ın  yaratt ığ ı  s tres le
başa  ç ıkt ığ ımızda  o lgunlaş ır ız ,
kendimize  güvenimiz  artar ,  buda
stres in  hayat ımıza  get i rd iğ i  o lumlu
etk id ir .  Olumsuz stres  i se  uyum
sağlamamız  gereken nahoş  durumlar
olduğunda yaşadığ ımız  strest i r  .Buna
örnek o larak  ö lüm,  probleml i
i l i şk i ler  ,  çok  faz la  i ş  yükü
ver i leb i l i r .  Eğer  stres le  sürek l i  ama
etk is iz  b ir  mücadele  varsa  bu
sonuçta  tükenmeyi  gerekt ir i r .

S T R E S  N E D İ R ?

m a y ı s  b ü l t e n i

İç  ve  d ış  dünyas ı  aras ındaki  mesafe ,
b irey in  yaşamındaki  en  büyük stres
kaynağıd ır .  (Doğan Cüceloğlu)

Kazanmanın  anahtar ı ,  s tres  a l t ındaki
duruşunuzdur .  (Paul  Brown)  

Stres  hayat ımız ın  kaç ın ı lmaz b ir
parças ıd ır .  Herkes  hayat ın ı  daha

yaşanabi l i r  b i r  ha le  get i rebi lmek iç in
stres  kaynaklar ın ın  fark ına  var ıp  etk i l i

b i r  şek i lde  baş  etmeyi  öğrenmel id ir .
Stres in

olumsuz etk i ler in i  mümkün o lduğunca
kaynağında çözümleyerek  hayat ın  d iğer

a lanlar ından
uzaklaşt ı rabi lmeyi  becermek

zorundadır .  B ir
başka  deyiş le  s tress iz  b ir  hayat  yer ine

stres le
başa  ç ıkabi lme becer is in i

amaçlamal ıy ız .  



Duygusa l  Be l i r t i ler :  
•  Endişe  ya  da  s ık ınt ı
h issetmeniz  
•  Korku duymanız  ya  da  çabuk
ürkmeniz  
•  Kendiniz i  değers iz ,  yeters iz ,
güvens iz  ya  da  terkedi lmiş
hissetmeniz
Düşünsel  Be l i r t i ler :  
•  Özgüven eks ik l iğ i  iç inde
olmanız
 •  Unutkanl ık  yaşamanız
 •  Karamsar  düşünmeniz  
•  Z ihnin iz in  sürek l i  b i r  şey ler le
dolu  o lması  
Davranışsa l  Be l i r t i ler :  
•  Önceler i  ko lay l ık la
ver i leb i ld iğ in iz  karar lar ı  a lmada
zor luk  çekmeniz  
•  Kekelemeniz  ya  da  d iğer
konuşma zor luğu yaşamanız  
•  Yüksek  ses le  gülmeniz  ve
s in ir l i  b i r  ses  tonuyla
konuşmanız  
•  Sonuçlar ın ı  düşünmeden
hareket  etmeniz
Bedensel  Be l i r t i ler :  
•  E l ler in iz in  ya  da  bedeniniz in
aş ır ı  ter lemesi  
•  Bedeniniz in  t i t remesi  
•  Boğaz  ve  ağ ız  kuruluğu
çekmeniz  
•  Kolayca  yorulmanız  
•  S ık  s ık  tuva lete  ç ıkmanız

STRESİN VARLIĞI NASIL
ANLAŞILIR?

STRESLE NASIL BAŞ
EDERİZ?

•  Kendiniz le  i lg i l i  o lumlu yarg ı lar ı
güçlendirmek ve  iy i  yönler in ize  ve
başar ı lar ın ıza  odaklanmak
öneml id ir ,  “Bu durumla  başa
ç ıkabi l i r im” ,  “E l imden ge lenin  en
iy is in i  yapacağım”  g ib i .  
•  Be l i rs iz l ik ler  s tres  yaratan
durumlardır ,  yaşamınızdaki
be l i rs iz l ik ler i  aza l tmak iç in  onlar la
i lg i l i  b i lg i  toplay ın .
 •  Kendiniz  iç in  hobi  ge l i ş t i r in ,
rahat lay ın  ve  eğ lenin  ,  ya ln ızca  s ize
a i t  o lan  b ir  zaman yarat ın .  
•  Kendiniz in  d ış ına  odaklaşacağın ız
uğraş ı lar  edin in ,  sosya l  katk ı  da
bulunun.  Sosya l  pro je lerde  gönül lü
ça l ışmalara  kat ı l ın .
 •  Kendiniz i  gerg in  h issett iğ in izde
durun,  yapabi l iyorsanız  s iz i  geren
ortamdan b ir  süre l iğ ine  uzak laş ın
ve  b irkaç  dakika  der in  der in  nefes
a larak  gevşemeye ça l ı ş ın .
 •  Ş imdik i  an ı  yaşamanın  öneml i
o lduğunu unutmayın .  Sürek l i
geçmiş i  ya  da  ge leceği  düşünmek
iç inde bulunduğunuz anı  yaşamanız ı
ve  zevk  a lmanız ı  engel ler

B İ R Ç O K  S T R E S  T Ü R Ü
D E Ğ İ Ş T İ R İ L E B İ L İ R ,  Y O K
E D İ L E B İ L İ R  Y A  D A
A Z A L T I L A B İ L İ R .  S T R E S
D Ü Z E Y İ N İ Z İ  A Z A L T M A K  İ Ç İ N
Ş U N L A R I  Y A P A B İ L İ R S İ N İ Z :  


