
Karekodu okutarak 
broşürü b�lg�sayarınıza 
�nd�reb�l�r ve öner�ler�n�z�
�leteb�l�rs�n�z.

Arkadaş, A�le ve Sevd�kler�n�zle Daha Fazla Vak�t
Arkadaşlar tarafından alınan sosyal destek s�z�n stresl� 
dönemler� daha kolay atlatab�lmen�ze faydası olacaktır. 
Yapılan b�r araştırmaya göre a�le, arkadaş ve sosyal 
çevreler�nden daha az sosyal destek alan b�reyler�n 
yalnızlık, depres�f semptomlar ve stres faktörler�nde daha 
yüksek skorlar elde ett�ğ� sonucuna varılmıştır. Bu sonuca 
göre de sosyal desteğ�n genel ruh sağlığını korumada 
kayda değer b�r yer� olduğunu söylemek mümkündür. Bu 
sebeple; sosyal olarak yalnız h�ssed�yorsanız, sosyal destek 
grupları, gönüllülük kulüpler�, grup sporları vb. 
organ�zasyonlara katılmanız faydalı olacaktır.

Doğada Daha Sık Vak�t
Araştırmalar, doğada vak�t geç�rmen�n stres sev�yes�n� 
düşürdüğünü ve ps�koloj�k �y� oluşu artırdığını 
göstermekted�r. Ormanlar, parklar veya yeş�l alanlarda 
günde sadece 10 dak�ka geç�rmek b�le genel mutluluğu 
artırab�l�r.

Ayrıca, şeh�r hayatında doğaya da�r öğelere yer vermek 
(b�tk�ler, doğal ışık, açık hava yürüyüşler� vb.) stres�n 
azalmasına katkı sağlar. Savannah h�potez�ne göre 
�nsanlar doğal ortamlarda kend�n� daha güvende ve 
huzurlu h�sseder. Bu nedenle hastaneye götürülen ç�çekler 
sadece estet�k değ�l, aynı zamanda �y�leşt�r�c� etk�ye de 
sah�pt�r.

Nefes Egzers�z�
Doğru nefes alıp verme ve gevşeme tekn�kler�, stresl� 
ortamlarla olan etk�leş�mler�n m�n�muma �nd�r�lmes� g�b� 
tekn�kler de stres�n�z� yönetmen�ze destek olacaktır. Bu 
egzers�z� oturarak ya da uzanarak uygulayab�l�rs�n�z. 
Vücudunuzun gevşem�ş durumda olması �ç�n yatarak 
yapmanız daha da faydalı olacaktır.

Gözler�n�z� kapatın ve vücudunuzu rahatlatmak �ç�n 
burnunuzdan nefes alın ve aldığınız nefes� hafifçe ver�n. 
Nefes alırken ağzınızın kapalı olmasına ve göğsünüzün 
değ�l karnınızın ş�şmes�ne d�kkat ed�n. Her nefesle 
karnınızın yükseld�ğ�n� h�ssed�n. Hareket� doğru yapıp 
yapmadığınızı anlamak �ç�n b�r el�n�z� göğsünüze, b�r el�n�z� 
karnınıza koyun. Her nefesle beraber göğüs kafes�n�z 
üzer�ndek� el�n�z�n sab�t, m�den�z�n üzer�ndek� el�n�z�n �se 
hareket hâl�nde olduğunu h�ssetmel�s�n�z. Bu egzers�z� her 
gün 10–15 dak�ka uygulamanız faydalı olur. Mümkünse her 
gün aynı saatte yapmak, bu alışkanlığın kalıcı hâle 
gelmes�n� sağlar.
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Daha Sık Egzers�z
2020 yılında Herbert ve arkadaşları tarafından yapılan b�r 
araştırmaya göre haftada yalnızca �k� gün fiz�ksel 
egzers�zler yapan b�reyler�n genel stres düzeyler�n�n kayda 
değer b�ç�mde azaldığı, bununla beraber, daha az depres�f 
semptom gösterd�ğ� saptanmıştır.

Sağlıklı Beslenme Programı
Araştırmalar, �şlenm�ş ve şeker �lave ed�lm�ş gıdaların 
tüket�m�n�n b�reylerde stres sev�yes�n� artırdığını 
göstermekted�r. Benzer şek�lde, stresl� olmak da b�reyler�n 
�şlenm�ş gıdalara yönelmes�ne neden olab�l�r. Bu döngüyü 
kırmak �ç�n sebze, meyve, balık ve kuruyem�ş g�b� bes�nler� 
�çeren dengel� b�r beslenme programı oluşturmak faydalı 
olacaktır. Gerek�rse b�r uzmandan destek almak, stres 
yönet�m�nde öneml� b�r adımdır.

Ekranda Geç�rd�ğ�n�z Sürey� Azaltın
B�lg�sayar ve telefonlar yaşamı kolaylaştırsa da, aşırı 
kullanımları stres düzey�n� artırab�l�r. Araştırmalar, yoğun 
ekran maruz�yet�n�n hem yet�şk�nlerde hem de çocuklarda 
ps�koloj�k �y� oluşu düşürdüğünü ve stres sev�yeler�n� 
yükseltt�ğ�n� göstermekted�r. Bu nedenle ekran süres�n� 
sınırlamak, stres� azaltmak �ç�n etk�l� b�r stratej� olab�l�r.

Kend�n�ze Vak�t Ayırmayı Öğren�n
Günlük yaşantımızın akışında genell�kle kend�m�z� �hmal 
edeb�l�yoruz. Bu sebeple, ufak da olsa gün �çer�s�nde 
kend�m�ze zaman ayırmamız stres sev�yem�z�n düşmes�ne 
destek olacaktır.
 

-Kısa b�r yürüyüş yapmak,

-Sevd�ğ�n�z b�r hob�yle �lg�lenmek,

-B�rkaç sayfa k�tap okumak,

Bu bas�t ama etk�l� akt�v�telerle stres�n�z� dengeleyeb�l�rs�n�z.

Daha Az Kafe�n
Kafe�n; çay, kahve ve enerj� �çecekler�nde bulunan, merkez� 
s�n�r s�stem�n� uyarıcı b�r madded�r. Aşırı tüket�m� 
anks�yete, uykusuzluk ve huzursuzluk g�b� sorunlara yol 
açab�l�r. Kafe�n duyarlılığı k�ş�den k�ş�ye değ�şse de, 
kend�n�z� end�şel� veya yorgun h�ssed�yorsanız, kafe�ns�z 
alternat�flere yönelmen�z faydalı olab�l�r. Araştırmalar, 
günlük 4 fincanın altındak� tüket�m�n genell�kle güvenl� 
olduğunu göstermekted�r.

Stres ve Stresle Baş Etmen�n Yolları
Günümüzde stresle başa çıkmak, b�reysel ruh sağlığımızı 
korumanın en öneml� yollarından b�r�d�r. Stres, vücudun �ç 
denges�n�n bozulmasına karşı yen�den denge kurma 
çabasıyla verd�ğ� tepk�ler� �fade eder. Değ�ş�mlere uyum 
sağlama b�ç�m�m�z olarak da tanımlandığında, stres�n 
aslında hayatın doğal ve �şlevsel b�r parçası olduğu 
anlaşılır.

Her b�rey günlük yaşamda stres yaşar ve her stres zararlı 
değ�ld�r. Zararlı hâle gelmes�, aşırı ve sürekl� strese maruz 
kalmamızla �lg�l�d�r. Bu durum hem �l�şk�ler�m�z� hem de 
sağlığımızı olumsuz etk�leyeb�l�r. Örneğ�n, yüksek kort�zol 
sev�yeler� bağışıklık s�stem�n� zayıflatab�l�r.

Ancak “östres” olarak b�l�nen poz�t�f stres türü; 
performansı artırab�l�r, üretkenl�ğ� destekleyeb�l�r. Burada 
bel�rley�c� olan, k�ş�n�n stres� nasıl algıladığı ve başa çıkma 
becer�s�d�r. Örneğ�n, �ş yer�nde sunum yapmak b�r k�ş� �ç�n 
kaygı kaynağıyken, b�r başkası �ç�n kend�n� gösterme fırsatı 
olab�l�r.

Stresle baş etmek �ç�n �se uygulanab�lecek çeş�tl� 
yöntemler bulunmaktadır.

Stresle Nasıl Daha Ver�ml� Baş Edeb�l�r�z?
Dört temel becer� üzer�nde durab�l�r�z:

1) Stres etkenler�n� fark et.
2) Stres kaynaklarını anla.
3) Stres kaynaklarını yönet. (Mümkünse)
4) Yönet�lemeyen stres kaynakları karşısında kend�n� 
desteklemey� öğren.

Stres bel�rt�ler�n� dört temel başlık altında değerlend�rmek 
mümkündür.

F�z�ksel Bel�rt�ler: Kalp çarpıntısı, t�treme, terleme, hızlı 
nefes alıp verme, fiz�ksel ağrılar, boşaltım s�stem� 
rahatsızlıkları, yorgun h�ssetme vb.
Duygusal Bel�rt�ler: Huzursuzluk, end�şel� olma, çökkünlük 
h�ss�, öfkelenmek vb.
Z�h�nsel Bel�rt�ler: D�kkat toplamada güçlük, konfüzyon, 
çarpıtılmış b�l�şsel düşüncelere odaklanma vb.
Davranışsal Bel�rt�ler: Sosyal �l�şk�lerden uzaklaşmak, 
normalde serg�lenen davranışların aşırıya kaçması 
(örneğ�n, çalışkan b�r�n�n �şkol�k hâle gelmes� ya da sess�z 
b�r�n�n tamamen �ç�ne kapanması) ve �let�ş�mde sürekl� 
olumsuz konulara odaklanmak g�b� durumlar stres�n b�rey 

üzer�ndek� davranışsal etk�ler�ne örnek olarak göster�leb�l�r.
Herkes�n stres kaynakları farklılık göstereb�l�r. İş, okul ya da 
sosyal çevredek� değ�ş�mler stres�n temel tet�kley�c�ler�ndend�r. 
Bu faktörler�n bazıları kontrolümüzdeyken, bazıları 
kontrolümüz dışında gel�ş�r. Yoğun stresle başa çıkmanın 
en temel yolu, kontrol edeb�leceğ�m�z etkenler� bel�rley�p 
onları azaltmaktır.

Bu noktada, stres yaratan durumları fark ed�p b�ze neden 
sorun oluşturduklarını sorgulamak öneml�d�r. Örneğ�n, 
yoğun b�r �ş programına ek olarak gönüllü projelerde yer 
alıyorsak, �ş yükümüzü hafifletmek �ç�n görev paylaşımı 
yapmak ya da projelere kısa b�r ara vermek g�b� adımlar 
atılab�l�r. 

Böyle b�r durumda öncel�k planlaması yapmak ve bu plana 
uygun hareket etmek rasyonel b�r yaklaşım olacaktır.

Kontrol edemed�ğ�m�z stres kaynaklarıyla başa çıkmak �ç�n 
�se ps�koloj�k dayanıklılığımızı artırmak öneml�d�r. İlk adım, 
bu durumların kontrolümüz dışında olduğunu kabul etmek 
ve bu yüzden duyduğumuz kaygının aslında �steğe bağlı b�r 
tepk� olduğunu fark etmekt�r.

Örneğ�n, altı ay sonra g�receğ�m�z b�r sınav �le �lg�l� 
yaşadığımız stres, çalışarak azaltılab�l�r. Ancak b�r 
hastalığın test sonucunu beklerken yaşadığımız stres, 
el�m�zde olmayan b�r sürece bağlıdır. Bu �k� durumda da 
stres düzey� benzer olsa da, kontrol ed�leb�l�rl�k açısından 
öneml� b�r fark vardır.


