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STRES NEDIR?

Organizmanin fiziksel ve ruhsal
sinirlarinin tehdit edilmesi ve
zorlanmasi ile ortaya cikan psikolojik
bir durumdur.



"Beni o6ldiirmeyen, beni
gli¢lendirir”
Nietzche



STRESE DIRENC
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OLAYLARA GORE STRES DAGiLiM:

Cocugun vefati 92
Esin olimiu 90
Esi tarafindan aldatilma 87
Anne veya babanin 6liimi 87
Hapse mahkum olma 86
Cocugun sakatlanmasi 85
Evlilik dis1 hamilelik 83
Istemedigi evliligi yapma 83
Esin agir kaza yapmasi 79
Anne-baba gecimsizligl veya ayrilma 77
Agir hastalik, kaza ,yaralanma 75
Bosanma 72
Biytk olcltide borclanma 72

Evlilik dis1 iliski 68



STRES DURUMUNDA BEDENDE OLUSAN
TEPKILER
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STRES BELIRTILERI

FIZIKSEL BELIRTILER
Carpinti
Yorgunluk
Bas agris1
Soguk ya da sicak basmasi
Mide-bagirsak bozuklugu, sindirim zorluklar:
Nefes darliga
Mide bulantis:
Ellerde titreme
Uyku bozukluklar:
I[stahta bozulmalar(cok az yeme,asir1 yeme)
Gurtilti-sese kars: asir1 duyarlhilik
Bitkinlik

Boyunda,ensede,belde,sirtta agri ve kasilmalar



DUYGUSAL BELIRTILER
Huzursuzluk, sikinti, gerginlik
Degersizlik,gliivensizlik hissetmek

Duygusal 1liskilerde(evlilikte)
bozulma

Kaygili olmak

Nesesizlesme, durgunlasma,
cokkiunlik hali

Sinirlilik, saldirganlik veya
kayitsizlik

Duygusal olmak,asir1 hassaslasma



ZIHINSEL BELIRTILER

Unutkanlik

Konsantrasyonda azalma
Kararsizlik

Organize olamamak

Z1hin karisiklig:

[1gi azalmasi

Matematik hatalarin artmasi
Z1hinsel durgunluk



INSAN BEDEN VE ZIHNIYLE BIR
BUTUNDUR. BEDENIMIZDE
OLANLAR ZIHNIMIZI,ZIHNIMIZDE
OLANLAR DA BEDENIMIZI ETKILER.



STRES DUZEYI TESTI

*S1ze 13 soru sorulacaktir. Eger soruya
yanitiniz Evet 1se,1puan;Hayir ise,

0 puan veriniz.

1-Uykuya dalmakta zorluk
cekiyorum.

2-Gece sik sik uykum kacar.



3-Hazimsizlik,yiksek tansiyona bagl
bas agrilari,bas donmeleri,sinirsel
dokiinti,carpinti ,kas tutulmalari ve
agrilari gib1 sikintilarim var.

(Eger belirtilerden birden fazlasi
varsa her belirtiicin 1 puan veriniz)

4-Diger 1nsanlar beni rahatsiz ediyor.

5-Kafami dinlemek,sakinlesmek ya da
bir kitap okumak benim icin ¢cok
zordur.

6-Yavas calisan ve yavas konusan
1nsanlar beni rahatsiz eder.



7-Sakinlesebilmek i1cin zararh
aliskanliklar edinir ya da uyku
1laclari kullanirim.

8-Aceleciyimdir.

9-Bir yere gec kalinca ya da oraya
zamaninda gitmem engellenince
kizarim.

10-Calisma gliiniiniin sonunda
kendimi gereginden fazla yorgun
hissediyorum.



11-Yapacak bir 1sim olmadiginda
huzursuz olurum

12-Ailem, doktorum,
arkadaslarim ve cevremdekiler
benim cok sinirli ve gergin
oldugumu distintrler.

13- Konsantre olamayacak veya
rahat diisinemeyecek kadar
yipranmis oldugum zamanlar
oluyor.



SONUCLAR

2 puan ve daha az:Stres olclinlizi
asmamissiniz

3-6 puan arasi:Rahat edebileceginizden biraz
daha fazla stres altindasiniz

7-10 puan arasi:Fazla stres altindasiniz ve
biraz rahatlamaniz gerekiyor

11 ve ustu:Stres diizeyiniz cok yliksek.Bu
baskiy1 azaltmazsaniz stresle 1lgih
hastaliklara yakalanabilirsiniz.



STRESLE BASA CIKMA




ETKISIZASLEVSEL OLMAYAN)
YONTEMLER

*Saldirganhik /oftke patlamalar:

*Savunma mekanizmalarinin asir:
kullanimi(bastirma,karsit tepki
ogelistirme,yon degistirme...)

*Sigara,alkol,1llac,madde kullanimi

*Alisveris

*(Ger1 cekilme,pasiflesip ice
kapanma(bu kisiler, yagsadiklar:

sorunlar1 paylasmayarak iclerinde
biriktirirler)



ETKILI BASA CIKMA YONTEMLERI

Diizenli egzersiz ve spor yapmak (Spor
yaptigimizda noradrenalin hormonu salgilanir.Bu
hormon stres tepkisinde rol oynayan baska kimyasal
maddelerin etkilerini diizenler.Spor beynin stresle
daha verimli sekilde bag etmesini saglamakta ve
kaslardaki gerginligi azaltmaktadir)

Gevseme egzersizlerini 6grenmek,uygulamak

Iyi beslenmek(Neden yemek yiyorsunuz? acliginizi
doyurmak icin mi;kaygi,yalnizlik ve stresin etkisini
azaltmak 1cin mi?Daha az kafein,daha fazla meyve-
sebze tliketilebilir)

Ayni anda birden fazla is yapmayin



Sosyal destek almak (Glivendigimiz dostlarimizla
paylasmak,sohbet,bagskalarina yardim etmek...)

Oyun
Mizah duygusu...kendimize,hayata, sakalara
glilebilmek...

“Giilerken gobegi hoplamayan adamdan korkarim”
(bir ¢cin atasozii)
Hobiler edinmek;zamani 1y1 yonetmek ve
kendimize zaman ayirmak
Hosgorulu ve esnek olmak(kin tutmak ve haset

tiikenmenize neden olur/esneklik degisikliklere acik
olmamizi saglar)



Stresle basa cikma




