


Stresin tanimi
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Kelime anlami

* Gerilim, baski, tazyik, zorlama, siddet,
vurgu, sikintiya diisme
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Kisi ve cevre arasinda kisisel olarak onemli
ve basa ¢ikma kaynaklarini zorlayan veya
asan bir iliski olarak tanimlanir

Tehdit edici veya zorlayici olarak
algiladigimiz igsel veya digsal etkenlere karsi
hem fiziksel hem de zihinsel uyarilma
yanitimizdir.

Organizmanin fiziksel ve ruhsal sinirlarinin
mevcut dengeyi degistirecek tarzda tehdit
edilmesi veya zorlanmasi ile ortaya ¢ikan
bedensel ve zihinsel gerilim durumudaur.




Stresin tarihi — Erken donem

e Eski Yunan ve Roma Donemi

* Hipokrat ve Galen gibi hekimler, insan
vicudunda dengeli bir yasamin ruh ve
beden sagligi icin 6nemli oldugunu
vurgulamislardir.

* Onlara gore dengesizlik hastaliklara yol
aclyordu ve gunimuz stres kavraminin
temelini olusturuyordu.




Stresin tarihi — 20. yy

* Walter Bradford Cannon (1871-1945)

 Stresin biyolojik temellerini arastiran
ilk bilim insanlarindan biridir.

e "Savas ya da kac¢" (fight or flight)
tepkisini tanimlamis.

e Otonom sinir sistemi (sempatik ve

parasemEatik sistemler) ile stres
arasindaki iliskiyi vurgulamistir.

* Hans Selye (1907-1982)

e Stres teorisinin modern anlamda ilk kez
tanimlanmasi Hans Selye’ye
dayandirilr.

* Organizmanin stresorlere karsi
gosterdigi fiziksel ve biyolojik tepkileri
inceledi. "Genel Adaptasyon
Sendromu" (GAS) olarak adlandirdi.

* Stresin hem olumlu (eustress) hem de
8Iu|msyz (distress) formlari oldugunu
elirtti.




Stres tarihi — Modern
vaklasim

* Richard Lazarus (1922-2002):

 Stresin yalnizca dissal stresorlerle ilgili olmadigini,
ayni zamanda bireyin bu stresorleri nasil
algiladiginin da 6nemli oldugunu 6ne sirdu.

e Psikonoroimmuinoloji

e 20. yluzyilin sonlarina dogru stresin bagisiklik sistemi,
sinir sistemi ve endokrin sistem ile olan karmasik
iliskileri daha fazla arastirilmaya baslandi.

* Psikonéroimmiinoloji alanindaki calismalar, stresin
bu Uc¢ sistem Uzerindeki etkilerini anlamaya yardimci
oldu ve stresin vucuttaki biyokimyasal etkileri
uzerine derinlemesine bilgiler sagladi.




Stres

Hans Selye Lazarus
* “Genel Adaptasyon * “Lazarus’un Strese |
Sendromu/Kurami” Bakist”
 Stresi yasam olaylarindaki  Stresin; bir olayi tehdit
onemli degisikliklere verilen edici olarak
bir tepki olarak gormektedir. yorumlamamiz ve

bununla basa ¢ilkma
becerimizi algilamamiz
olduguna inanmustir.

* Ayni olaylarin tim insanlar
icin ayni strese yol actigina
inanmistir.




Genel Uyum Sendromu

* Fiziksel bedenin strese tepkisine odaklanir.

* Bedenimizin strese verdigi yanit t¢ evreden olusur.

* Evre 1 ALARM

 1la. Sok evresinde beden isisi, kan basinci ve kas tonusu
diser, beden dokularinda sivi kaybi olusur.

 1b. Kargi-gok evresinde sempatik sinir sistemi uyarilir,
kanda adrenokortikal hormonlar artar, bitin bunlar,
savunmaya yonelik > savas-ya da-kag yaniti
 Evre 2 — DIRENC

* Fizyolojik faaliyet diizeyi, bu evrede sabit hale gelir.

Hans Selye

* Evre 3 - TUKENME (1907-1982)
« Strese karsl olusturulan uyum coker



Genel Uyum Sendromu
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Adrenal korteksten stres

| Sempatik Sinir Sistemi aktivasyonu | hormonlari salinir.

Alarm
reaction

Normmal level of
strass resistance

Resistance

Yorgunluk, istah kaybi,
tikenme

Exhaustion




Stresin kaynaklan

* Yikici olaylar
e Kronik stresorler

* Catisma

* Hayal kirikliklart

* Yasam degisiklikleri
e Zorluklar

* |5 stresi




Stresin belirtileri

Bas agrisi

Nefes darlig

Dizensiz uyku

Sirt agrilarn

Cene kasilmasi veya dis
gicirdatma

Titreme

Kabizlik, ishal ve kolit
Dokinti

Kas agrilari

Hazimsizlik, mide
bulantis

Yuksek tansiyon, carpinti,
Asiri terleme, soguk-sicak
basmasi

istahta degisiklik
Yorgunluk veya enerji
kaybi

Kaygi veya endise
Depresyon veya cabuk
aglama

Ruhsal durumun hizli ve
surekli degismesi
Asabilik, gerginlik
Ozgiiven azalmasi veya
guvensizlik hissi

Asiri hassasiyet veya kolay
kirllabilirlik

Ofke patlamalari
Saldirganlik veya
diismanhk

Duygusal olarak
tukendigini hissetme

Konsantrasyon ve karar
vermede guiglik
Unutkanlik

Zihin karisikhgi

Asiri derecede hayal
kurma

Tek bir fikir veya
diusinceyle mesgul olma
Mizah anlayisi kaybi
Dusuk verimlilik

s kalitesinde duisiis,
hatalarda artis
Muhakemede zayiflama

Fiziksel belirtiler Duygusal belirtiler Zihinsel belirtiler Sosyal belirtiler

insanlara karsi giivensizlik
Baskalarini suglamak
Randevulara gitmemek
veya ¢ok kisa zaman kala
iptal etmek

insanlarda hata bulmaya
calismak ve sozle rencide
etmek

Haddinden fazla
savunmaci tutum

Bir cok kisiye birden kis
olmak, konusmamak



Stres tlrleri

e Akut stres
e Kronik stres

 Eustress (pozitif stres)
* Distress (negatif stres)



e

-
Q

N

—

/
) ()

* Kisa slireli, gegici stres

Akut stres * Viicudun ani tehditlere hizli yanit verme tepkisidir

* Hizlh fizyolojik ve duygusal degisikliklere yol acar
* Ornek: Bir sinava girmeden 6nce hissedilen stres



Akut stresin
belirtileri

* Kalp atis hizinda artis
e Hizli nefes alma
* Kas gerginligi

* Ani enerji patlamasi (adrenalin
salinimi)

e Sindirimde yavaslama



e Uzun siireli, strekli stres durumu

 Stres faktorune surekli maruz kalindiginda ortaya ¢ikar

Kronik stres o
* Vicut surekli stres hormonu salgilar

* Ornek: Maddi sorunlar, uzun siireli aile ici problemler



Kronik stresin belirtileri ve sonuclari

* Uzun vadede fiziksel ve
zihinsel saglk sorunlarina
vol acabilir

* Uyku bozukluklari, strekli
yorgunluk

* Bagisiklik sistemi zayiflig

 Kalp hastaliklari ve
hipertansiyon riski

* Depresyon ve anksiyete
gelisimi




Stres yaniti

SAM sistemi — Sempato-Adrenal Mediller

Akut streste

Beyin sapi, spinal kord, sempatik sinir sistemi,
bobrek Gstl bezlerinin medullasi

Stres yanitinin hizli ve anlik bir parcasi olarak
gorev yapar
”Savas ya da ka¢" (fight or flight) tepkisini
yonetir.
igili hormonlar;

* Adrenalin

* Oksitosin

Testosteron
* Gonadotropinler

Vicudu “tehlikeli durumlara” karsi hazirlar
* Gida alimi azalir
* Kalp atisi hizlanir
* Kan basinci artar

HPA ekseni — Hipotalamo-Pitliiter-Adrenal
* Kronik streste
* Gecikmis stres tepkisinde rol oynar

* Hipotalamus, pitliter bezler ve adrenokortikal
bezler

* ilgili hormonlar;
* CRH
* ACTH
* Kortizol

* Bagisikhik sisteminin zayiflamasina ve.
hastaliklara karsi savunmanin diismesine
neden olabilir.

* Vicudu “kithga” hazirlar
* Achk
* Gida aliminda artis
* Viseral yag dokusunda artis
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Stresin olumlu
olabilir mi?

= Stresin genellikle olumsuz ve zararli yani ele A A YA .
alinip konusulmaktadir. s © ¥
= Halbuki bu zorlanmalarin insani, yeniligi Ny
aramak, calismak, kesfetmek konusunda g (il o\
harekete gecirdigi bilinmektedir. \ (I
= Stres, sadece yasadigimiz olumsuz durumlarda
degil, olumlu durumlarda da karsimiza
cikmaktadir.
= Optimum dizeydeki stres ki§inin(¥apt|§|
her tir iste basarisini arttirmaktadir. Her
insanin en rahat calistigl ve en verimli
oldugu bir olumlu stres dizeyi vardir.
= Stresle basa citkmanin en temel kosulu, bu
olumlu diizeyin Ustline ¢ikildigl ya da altina
distldigi durumlari fark etmektir.
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Eustres (pozitif/olumlu
stres)

e Stresin sonucunda kisinin saghgini iyilestiren,
motive olmasini saglayan, performansini
arttiran, iyilik haline katki saglayan formu.

* Kisa sureli ve yonetilebilirdir

* Organizmay! harekete gecirir

e Genel uyarilmishk duizeyini yukseltir
 Algi ve dikkat dlizeyini arttirir

« Ogrenme seviyesini yiikseltir
 Zihinsel aktiviteyi arttirir

* Yapilan her tur iste iyi bir performans
gosterilmesini saglar

* Olumlu sonuglara yol acar




Eustres ornekler;

* Yeni bir ise baslamak
* Yeni bir iste baslama sureci heyecan ve
stres yaratabilir, ancak bu durum Kkisiyi
motive eder ve kariyer gelisimine katki
saglayabilir.
* Spor
* Bir spor musabakasinda yarismak, kisinin

kendini zorlamasi ve en iyi performansini
sergilemesi icin pozitif bir stres yaratabilir.

* Akademik veya Profesyonel Basarilar

* Bir sunum yapma veya sinavda basari
gosterme istegi, kisiyi daha iyi hazirlanmak
icin motive eden pozitif bir stres kaynagi
olabilir.




Eustresin
onem|

* Bireyin sinirlarini zorlayarak daha
basarili olmasini saglar

* Kisinin kendine olan glivenini
artirir




Distres
(negatif/olumsuz
stres)

* Kisiyi zorlayan, bunaltan, uzun vadede
fiziksel ve psikolojik saglhk tuizerinde
olumsuz etkilere yol acabilen stres
taruduir. Or. yaralanma, bosanma, kayip

* Uzun siireli ve kroniktir

* Algi ve dikkat dlizeyini bozar
« Ogrenme seviyesini diisiirtir
* Zihinsel verimliligi azaltir

* Yapilan her tir iste performansi ve
tiretkenligi disdrur

* Fiziksel ve ruhsal saghga zararhdir

* Bir tehdidin veya basa cikilamayacak
zorluklarin algilanmasi sonucunda
ortaya cikar ve bireyin yagam kalitesini
dusurebilir.




Distres ornekleri

* Is Kaybi
* |sini kaybetmek, mali
baskilarin artmasina ve

gelecekle ilgili belirsizligin
artmasina neden olabilir.

 Maddi Sikintilar

* Maddi problemler ve
borglar, birey lUzerinde
surekli bir baski yaratabilir.

* Travmatik Olaylar
* Kayip, kaza veya ciddi
hastalik gibi travmatik

olaylar distressi
tetikleyebilir.




Stresin performansla iliskisi

PERFORMANCE LEVEL

Pozitif stres

——

STRESS OPTIMAL

Negatif stres

—r—

POSITIVE STRESS NEGATIVE STRESS
(Stimulation) (Emotional disturbance)
\ /
' ACHIEVEMENT *\\ Pressure
ZONE Fatigue
Anxiety
Satisfaction Resistance
Fatigue ; Performance Exbaiictisn
Boredom : Croatvy Loss of control
No activity ' Progression i
' Trust Panic
Sleep ' Initiative Burn out
NO STRESS - EXCESSIVE Depression
: STRESS P
AMOUNT OF STRESS

The Yerkes-Dodson Performance and Stress Curve (1906)

John Dillingham Dodson
(1879-1955)

Robert Yerkes
(1876-1956)



Stresin ruh sagligina etkisi

* Anksiyete ve Depresyon
* Negatif stres, kisinin ruh halini
olumsuz etkileyerek kaygi
bozukluklarina ve depresyona yol
acabilir.

e Duygusal Dengesizlik

* Distress altindaki bireyler, daha
c¢abuk sinirlenme, sabirsizlik,
karamsarlik ve duygusal patlamalar
yasayabilir.

* Disiik Oz Gliven

» Surekli baski altinda olan bireyler,
kendilerini yetersiz hissedebilir ve
ozglivenlerinde azalma yasayabilir.




Stresin bedensel etkileri
Kas-Iskelet Sistemi

 VVlcut strese girdiginde kaslar
gerilir 2 refleks tepkisi,
yaralanma ve agriya karsi
koruma yolu
» Akut stres = kaslar bir anda
gerilir. Stres ortadan kalkinca
gevser
* Kronik stres = kaslar sirekli bir
koruma durumundadir.

 Orn. Gerilim tipi bas agrisi, kronik
agri




Stresin bedensel etkileri
Solunum sistemi

e Stres ve guclu duygular, burun ve
akcigerler arasindaki hava yolu
daraldigi icin nefes darligi ve hizli
nefes alma gibi solunum semptomlari
ile ortaya cikabilir.

» Saghkh kisilerde sorun teskil etmez.
* KOAH, astim olanlarda hastaligl
kotulesebilir.

* Hiperventilasyon panik ataklari
tetikleyebilir.




Stresin bedensel etkileri
Kardiyovasktler sistem

* Akut streste;

» Kalp hizinda artis, kalp kasinda daha giiglu
kasilmalara yol acar.

* Stres hormonlari salgilanir

* Kan damarlari genisler, pompalanan kan
miktari artar 2 kan basinci yikselir.

» Savas-yada-kac tepkisi

* Kronik streste;

* Akut stresteki degisiklikler uzun stire devam
ederse hipertansiyon, kalp krizi ve felg riski
artar.

» Koroner arterlerde iltahaplanma gorilebilir.

* Kolesterol seviyeleri kronik stresle
etkilenebilir.

* Menapoz 6ncesi 0strojen kalp
hastaliklarina karsi koruyucu etki gosterir.




Stresin bedensel etkileri
Gastrointestinal sistem

Stres beyin ve gastrointestinal sistem arasindaki
iletisimi etkileyebilir =2 agn, siskinlik vb.

Bagirsak bakterilerini degistirebilir = ruh halini etkiler

Stresli bireyler normalden daha ¢ok veya daha az
yiyebilir. 2 sagliksiz beslenme, kilo degisikligi

Alkol ve titiin kullanimi artabilir > mide eksimesi ve
reflii

Yutmayi zorlastirabilir, hava yutma artabilir > gegirme,
gaz ve siskinlik

Besinlerin GiS’de nasil hareket ettigini ve emildigini
etkileyebilir = ishal, kabizlik, gaz tiretimi

Stres bagirsaklarda agrili kas spazmina yol acabilir. g/
o]

Bagirsaktaki bakteriyel bariyer zayiflayabilir = iltaha
bagirsak hastalig, irritabl bagirsak sendromu

/ ~
-
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Stresle basa cikma stratejileri |

* Duzenli egzersiz
e Stres hormonlarini azaltir
e Endorfin salgisini arttirir

W ¢ 1. 3.
VAN
* Anksiyolitik ve antidepresan etkileri vardir J \ J '\7/

* Nefes egzersizleri
* “Kutu nefes teknigi” 9@
* Bedensel gerilimi azaltabilir

 Sosyal destegin arttiriimasi

 Aile, arkadaslar veya meslektaslarla paylasim,
stresi hafifletir ve duygusal destek saglar.




DSO’niin fiziksel aktivite konusunda dnerileri |

* 18-64 Yas Arasi Yetiskinler igin Oneriler:

* Haftada en az 150 ila 300 dakika orta yogunlukta aerobik aktivite
(yartyuUs, bisiklet siirme) veya haftada en az 75 ila 150 dakika
yliksek yogunlukta aerobik aktivite (kosu, hizl bisiklet siirme)
yapmalari onerilir.

» Kas guiclendirici egzersizler (vicut agirligiyla ya da agirlik kaldirma
gibi) haftada en az 2 giin yapilmalidur.

* Yogun oturma slrelerini azaltmaya yonelik ek 6nerilerde e S
bulunulmus olup, oturulan streyi mimkin oldugunca azaltmalari é\?} //ﬁﬂgg .
ve her firsatta hareket etmeleri tesvik edilir. \‘@/ \% R @\)
* 65 Yas ve Ustii Yetiskinler icin Oneriler: S

* Yukaridaki 6nerilere ek olarak, disme riskini azaltmak icin ,den
ve esneklik egzersizleri de (6rnegin tai chi veya denge ca m%
haftada 3 veya daha fazla gtin yapilmalidir. £\

* Kas gliclendirici ve aerobik aktiviteler dengeli bir sekilde ‘
yapilmaldir. d b '

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128




DSO’niin fiziksel aktivite konusunda dnerileri |l

e 5-17 Yas Arasi Cocuklar ve Ergenler Igin Oneriler:

* Gunde en az 60 dakika orta ila yliksek yogunlukta fiziksel aktivite onerilir. Bu
aktivitelerin cogu aerobik olmali, haftada en az 3 giin yliksek yogunlukta
fiziksel aktivite, kas ve kemik gliclendirici egzersizlerle desteklenmelidir.

* Oyun, spor, yuruyus, bisiklet sirme gibi aktiviteler tesvik edilir.

* Engelli Bireyler igin Oneriler:

* Engelli bireylerin de yukarida belirtilen énerilere uygun olarak fiziksel
aktiviteler yapmalari 6nerilir. Ancak, engellilik durumu g6z dntine alinarak,
bireylerin yeteneklerine ve saglik durumlarina uygun egzersizler secilmelidir.

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128



Stresle basa cikma stratejileri Il

AN ’
* Hobiler R ﬁ
e Sevilen aktivitelerle zaman A

gecirmek, zihinsel rahatlama saglar . A
ve stresi azaltir. AN\ 2
e Saglkli beslenme fl* B

e Stres durumunda viucudun
metabolik ihtiyaglari artar.

* Bu enerji ihtiyacini karsilamak icin
atistirmaliklarin tiketimi daha
fazla

« Ogiin atlama gorilebilir
* Yeterli uyku




Ulusal Uyku Vakfinin
dnerdigi uyku sureleri |

* Yetiskinler (18-64

yas)
* Gecelik 7-9 saat uyku
onerilir. Bu sure,

bireyin zihinsel ve
fiziksel saghgini
korumada onemli bir
rol oynar.

il

S

* 65 yas ve ustu
* Gecelik 7-8 saat uyku

onerilir. Yasla birlikte
uyku stresinde
azalma gorulse de
kaliteli ve yeterli uyku
sagligin
korunmasinda
kritiktir.

https://www.sleepfoundation.org/




» )

Ulusal Uyku Vakfinin
onerdigi uyku sureleri Il

A

J
ve Ergenler

ganlar (0-3 ay): 14-17 saat

€ r (4-11 ay): 12-15 saat

* Yiiri 3 baslayan ¢ocuklar (1-2 yas): 11-14 saat
* Oku esi cocuklar (3-5 yas): 10-13 saat

- Okul'§ag1 cocuklari (6-13 yas): 9-11 saat

* Ergenler (14-17 yas): 8-10 saat

- \ https://www.sleepfoundation.org/



Ulusal Uyku Vakfi’'nin uyku hijyeni onerileri |

* Duzenli bir uyku programi takip
edin.

* Uyku icin rahatlatici bir rutin
olusturun.

e Elektronik cihazlardan kacinin.
e Uyku ortamini iyilestirin.

* Yatak odasini sadece uyku icin
kullanin.

https://www.thensf.org/sleep-tips/



Ulusal Uyku Vakfi'nin uyku hijyeni onerileri Il

 Kafein ve agir
yemeklerden kaginin.

* Gun icinde dizenli
egzersiz yapin.

e Gun 1si18indan yararlanin.
* Sekerlemeleri sinirlayin.

* Stresi ve anksiyeteyi
yonetmeye calisin.

https://www.thensf.org/sleep-tips/



Stresle basa cikma stratejileri Il

* Olumlu distinme
* Durumlari yeniden degerlendirmek
ve pozitif bir bakis acisi gelistirmek,

stresi azaltabilir.

* Problem ¢bzme
\

\ch; * Stres kaynagina yonelik somut

= adimlar atarak sorunu ¢6zmeye
calismak, stresin etkilerini hafifletir.

* Zaman yonetimi
e Gorevleri onceliklendirmek ve
planlama yapmalk, asiri is yukini
onler.




St res * Bilissel davranisci terapi (BDT) yaklasimi
- » " * Farkindalik temelli stres azaltma teknikleri
Yonetimi



Bilissel davranisci terapi (BDT) yaklasimi

* Davranis aktivasyonu

* Endiseli, depresif veya stresli
hissettiklerinde, hoslandiklari
seyleri yapma olasiliklari azalabilir.

* Amaci, bir hastanin hayatinin keyifli
ve zevkli alanlarinda daha aktif
olmasina yardimci olmaktir. @
* Diaframatik nefes alma

* Dogal nefes alma, karindaki blyuk
bir kas olan diyaframi icerir

* Nefes alirken hastanin karni
genislemelidir.

* Daha cok anksiyete azaltmak icin
e Asamali/Progresif kas gevsemesi
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Nefes Farkindalig
* Derin ve yavas nefes alarak, nefesin viicuttaki etkilerine odaklanin.

Farkindalik

Bedensel Tarama

i * Vicudunuzdaki gerilimi fark etmek ve rahatlatmak icin kas gruplarina
temelli stres yoedunu
azaltma « Mindful Yirtyis

* Yurlrken ayaklarinizin yere nasil bastigina ve ¢evredeki ses, koku gibi duyulara

teknikleri | dikkat edin.

Dislinceleri Gozlemleme
* Dusuncelerinizi yargilamadan izleyin ve onlarin gelip gecmesine izin verin.



Farkindalik temelli stres
azaltma teknikleri Il

* Su Ani Kabul Etme

* Anin farkinda olun ve hos

olmayan duygu veya
disincelerle miicadele etmek

yerine onlari kabul edin.

* Mindful Yemek Yeme
* Yemegin tadina, dokusuna ve
kokusuna dikkat ederek, yavas
ve bilincli bir sekilde yemek
yiyin.
* Farkindalik Meditasyonu
* Diustnce ve hisleri kabul
ederek, dikkatinizi su ana
odaklayin ve yargilamadan
izleyin.




