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ÖZ
0RGerQ G�Q\aGa J�Ql�N \aşaPGa VÕNlÕNla Gu\ulaQ Ye şiNk\eW 

eGileQ VRruQlarGaQ biri VWreVWir� Kişi\i heP SViNRlRMiN heP Ge 
Ii]iNVel aQlaPGa eWNile\eQ� \aşaP NaliWeViQe ]arar YereQ Ye 
beraberiQGe \ÕSraWaQ VWreV� J�QGeliN \aşaPGa VÕNlÕNla NarşÕlaşÕlaQ 
bir GuruPu |]eWlePeNWeGir� 6WreV� iQVaQlarÕQ \aşaPlarÕQGaNi 
Ge÷işiNliNlere� Rla\lara Ye GuruPlara heP Ii]iNVel heP Ge 
]ihiQVel RlaraN WeSNi YerPe şeNliGir� ����¶Ga 6el\e� ³JeQel 
aGaSWaV\RQ VeQGrRPu´ NaYraPÕQÕ JelişWirereN VWreViQ YarlÕ÷ÕQa 
ilişNiQ ilN |QePli oalÕşPalarÕ \aSPÕş Ye VWreViQ WePelGe bir 
aGaSWaV\RQ VRruQu RlGu÷uQu� \aşaPÕQ GR÷al aNÕşÕQGaQ oÕNaraN 
Nişi\i VR\uWlaGÕ÷ÕQÕ� VWreVle P�FaGeleQiQ ]Rr Ye \ÕSraWÕFÕ bir 
V�reo RlGu÷uQu J|VWerPişWir� 3ViNRlRMi GaYraQÕşoÕ baNÕş aoÕVÕ\la 
VWreV u\araQ �VWiPuluV�� WeSNi �reVSRQVe� Ye\a iQVaQ ile oeYre 
araVÕQGaNi GeQJeVi]liNWeQ Pe\GaQa JeleQ \eQi GuruP RlaraN 
Ga WaQÕPla\abilPeNWeGir� %u QRNWaGa VWreViQ Na\Qa÷Õ u\araQÕQ 
eWNileşiPe JeoWi÷i herhaQJi bir şe\ RlaraN aGlaQGÕrÕlabileFeNWir� 
6WreV |]elliNle JeQo bire\leriQ \aşaPlarÕQÕ RluPVu] eWNilePeNWeGir� 
(÷iWiP Ye iş ha\aWÕQGaNi VWreV Na\QaNlarÕ Na\JÕ Ye GeSreV\RQ Jibi 
SrRblePlere \Rl aoabilPeNWe� bu ruhVal VRruQlar beraberiQGe 
Ii]iNVel SrRblePleriQ Ge başlaPaVÕQa Vebebi\eW YerPeNWeGir� 
'Rla\ÕVÕ\la RNul oa÷ÕQGa Ye �QiYerViWe G|QePiQGeNi NişileriQ VWreV 
\|QeWiPi NRQuVuQGa bilJi Vahibi RlPalarÕ heP ioiQGe buluQGuNlarÕ 
G|QeP heP Ge ileriNi \aşlar aGÕQa |QePli RlaFaNWÕr� %u oalÕşPaQÕQ 
aPaFÕ RNullarGa Ye �QiYerViWelerGe Va÷lÕ÷Õ JelişWirPe oeroeYeViQGe 
VWreV \|QeWiPi NRQuVuQuQ |QePiQi YurJulaPaNWÕr� 

Anahtar Kelimeler:  6WreV� 6WreV \|QeWiPi� 6WreVle baş eWPe� 
6a÷lÕ÷Õ JelişWirPe

ABSTRACT
Stress is one of the problems that are frequently heard and 

complained about in daily life in the modern world. Stress, which 
affects the person both psychologically and physically, harms 
the quality of life and wears it out, summarizes a situation that is 
frequently encountered in daily life. Stress is the way people react 
to changes, events and situations in their lives, both physically 
aQG PeQWall\� ,Q ����� 6el\e GeYelRSeG Whe FRQFeSW RI ³JeQeral 
adaptation syndrome” and made the first important studies on the 
existence of stress and showed that stress is basically an adaptation 
problem, it isolates the person from the natural flow of life, and 
the struggle with stress is a difficult and wearing process. From 
a behavioral point of view, psychology can also define stress 
as a stimulus (stimulus), response (response) or a new situation 
that occurs from an imbalance between human and environment. 
At this point, the source of stress can be called anything that 
the stimulus interacts with. Stress affects the lives of young 
individuals negatively. Stress sources in education and business 
life can cause problems such as anxiety and depression, and these 
mental problems also lead to the onset of physical problems. 
Therefore, it will be important for school-age and university-age 
people to have knowledge about stress management, both for the 
period they are in and for future ages. The aim of this study is to 
emphasize the importance of stress management in the context of 
health promotion in schools and universities.

Keywords: Stress, Stress management, Coping with stress, 
Health promotion

GİRİŞ

0RGerQ G�Q\a� N�reVelleşPe Nri]i ile birliNWe b�\�N bir 
Ge÷işiPGeQ JeoPeNWeGir� %u V�reFiQ eQ |QePli J|VWerJeVi 
bir NişiQiQ bire\Velli÷iQiQ� \araWÕFÕlÕ÷ÕQÕQ� G�Q\aQÕQ Ve]JiVel 
alJÕVÕQÕQ� \aQi beQ]erVi]li÷iQiQ |]J�Ql�÷�Q� RluşWuraQ 
şe\iQ� |]eWle ³ba÷ÕPVÕ]lÕ÷ÕQÕQ´ Ge÷işiPe JirGi÷iQiQ 
görülmesidir (1). 
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%uJ�Q G�Q\a eNRQRPiVi bir bilJi eNRQRPiVi RlaraN 
WaQÕPlaQPaNWa Ye Nişi bu G�Q\aGa ³G�ş�QeQ işJ�F�´ RlaraN 
hareNeW eWPeNWe Ye bu J�F� RluşWuraQ |]elliNlerGeQ biri Ge 
NişiQiQ heP Ii]\RlRMiN heP Ge ruh Va÷lÕ÷ÕQÕQ Va÷laQPaVÕGÕr� 
������ \�]\Õllarla birliNWe Ge÷işeQ G�Q\a� NalabalÕN bir 
eYreQi beraberiQGe JeWirPiş iQVaQ Va÷lÕ÷ÕQÕ WehliNe\e aWPa\a 
başlaPÕşWÕr� %u WehliNe |]elliNle ruhVal Va÷lÕN NRQularÕQGa 
\R÷uQlaşPÕşWÕr ���� 

6WreV VRruQu W�P G�Q\aGa VWreVle ilişNili GaYraQÕş 
bR]uNluNlarÕQGa Ye VWreVle ilişNili haVWalÕNlarÕ arWÕrPÕşWÕr� 
2luPlu VWreV bir \aQa� RluPVu] VWreViQ iQVaQ \aşaPÕQGaNi 
eWNileri bir ha\li Ia]laGÕr� %u aQlaPGa VWreVi WaQÕPlaPaN� 
VWreVe NarşÕ |QleP alPaN Ye RQuQ \ÕNÕFÕ eWNileri\le 
P�FaGele eGebilPeN� iQVaQ \aşaPÕQÕQ GeYaPlÕlÕ÷Õ aGÕQa Ga 
RlGuNoa |QePliGir ���� 6WreVi IarN eWPeN� VWreViQ Na\Qa÷ÕQa 
\|QelPeN Ye VWreViQ şiGGeWiQe NarşÕ biliQoli bir V�reo 
\aşa\araN \aşaPÕQ RluPVu] \|QGe eWNileQPeViQiQ |Q�Qe 
JeoPeN |QePli bir aGÕP RlaFaNWÕr ���� 

STRES

0RGerQ G�Q\aGa J�Ql�N \aşaPGa VÕNlÕNla Gu\ulaQ Ye 
şiNk\eW eGileQ VRruQlarGaQ biri VWreVWir� Kişi\i heP SViNRlRMiN 
heP Ge Ii]iNVel aQlaPGa eWNile\eQ� \aşaP NaliWeViQe ]arar 
YereQ Ye beraberiQGe \ÕSraWaQ VWreV� J�QGeliN \aşaPGa 
VÕNlÕNla NarşÕlaşÕlaQ bir GuruPu |]eWlePeNWeGir ������ /aWiQFe 
³eVWriFa ´ NeliPeViQGeQ JeleQ VWreV� ]RrlaQPa Ye baVNÕ 
PaQalarÕQa JelPeNWe RluS herhaQJi bir şe\iQ �]eriQGeNi 
baVNÕ\Õ iIaGe eWPeN aGÕQa NullaQÕlÕr ����  %iroRN iQVaQ VWreV 
\aşaGÕ÷Õ ]aPaQ R GuruPuQ IarNÕQGa RlPa] Ye VWreVi \aşaPÕQ 
ioeriViQGeNi bir V�reo RlaraN Ge÷erleQGirir� 2\Va VWreV� 
\aşaQÕlaQ Rla\ Ye\a GuruPla ilişNili RlaraN iQVaQ ha\aWÕQÕQ 
NaliWeViQi bR]aQ bir rahaWVÕ]lÕNWÕr ���� ����¶Ga 6el\e� ³JeQel 
aGaSWaV\RQ VeQGrRPu´ NaYraPÕQÕ JelişWirereN VWreViQ 
YarlÕ÷ÕQa ilişNiQ ilN |QePli oalÕşPalarÕ \aSPÕş Ye VWreViQ 
WePelGe bir aGaSWaV\RQ VRruQu RlGu÷uQu� \aşaPÕQ GR÷al 
aNÕşÕQGaQ oÕNaraN Nişi\i VR\uWlaGÕ÷ÕQÕ� VWreVle P�FaGeleQiQ 
]Rr Ye \ÕSraWÕFÕ bir V�reo RlGu÷uQu J|VWerPişWir ���� 

Stresin Tarihçesi 

(VNi 5RPalÕlar NePerli N|Sr� Ye NRle]\uPlarÕ 
WuWaQ \aSÕlarÕQ baVÕQo JeriliPiQi iIaGe eWPeN aGÕQa VWreV 
NaYraPÕQa \er YerPişlerGir ���� )i]\RlRJ &lauGe %erQarG 
hRPeRVWaWiN PeNaQi]Palar �GeQJe PeNaQi]PaVÕ� �]eriQe 
araşWÕrPalar \aSaraN� GR÷al \aSÕ Ye VWreVle Ge÷işeQ \aSÕ\Õ 
J|]lePlePişWir� 2QuQ J|]lePleri Ye oalÕşPalarÕQÕQ 

VRQraVÕQGa VWreV araşWÕrPalarÕ arWPÕşWÕr� 'aha VRQra 
+arYarG hQiYerViWeVi¶QGeQ :alWer %raGIRrG &aQQRQ VWreViQ 
io GeQJe\e eWNiViQi Gaha Ga iQFelePiş Ye +RPeRVWaViV 
NaYraPÕQÕ JelişWirPişWir� %u NaYraP ha\YaQlarÕQ WehGiW 
NarşÕVÕQGaNi GaYraQÕşlarÕQÕ aQlaWPaN� Gi÷er bir Ge\işle 
VWreVle NarşÕ NarşÕ\a NalaQlarÕQ GuruPuQu WaQÕPlaPaN aGÕQa 
NullaQÕlPÕşWÕr ���� 

6WreVe \|QeliN \aNlaşÕPlara baNÕlGÕ÷ÕQGa |]elliNle 
oalÕşPalarÕQ TÕS alaQÕQGaNi |QePi NRQuVuQGa +aQV +uJR 
%ruQR 6el\e¶ÕQ oalÕşPalarÕ |QePliGir� 6el\e� VWreVi iQVaQlar 
�]eriQGeNi eWNiVi\le WaQÕPlaPÕş ilN iViPGir� dalÕşPaVÕQGa 
VWreViQ eWNileriQi J|]lePlePiş Ye iQVaQlarÕQ herhaQJi bir 
RluPVu] GuruPla NarşÕlaşWÕNlarÕQGa YerGiNleri WeSNi RlaraN 
VWreVi WaQÕPlaPÕşWÕr ����� 3ViNRlRJ ThRPaV +RlPeV Ye 
5iFharG 5ahe WaraIÕQGaQ JelişWirileQ VWreV |loe÷i ile oeşiWli 
Rla\larÕQ VWreV G�]e\i belirleQPiş Ye bu Rla\larÕQ VWreV 
�]eriQGeNi eWNiVi WeVSiW eGilPişWir� %u |loeNWe eQ \�NVeN ilN 
�� VWreV Na\Qa÷Õ \aşaP Rla\Õ VÕraVÕ\la eşiQ |l�P�� bRşaQPa� 
eşle a\rÕ \aşaPa� haSVe G�şPe� aileGeQ \aNÕQ biriQiQ |l�P�� 
\aralaQPa Ye haVWalaQPa� eYliliN� işWeQ aWÕlPa� RrWaN \aşaPÕQ 
\eQiGeQ başlaPaVÕ Ye ePeNli RlPa şeNliQGeGir ����� 

Stresin Belirtileri

6WreV JeQelliNle bir Rla\ Ye\a GuruPa eşliN eGeQ bir 
rahaWVÕ]lÕN W�r�G�r� %u QeGeQle VWreViQ belli bir QeGeQi YarGÕr� 
6WreV belirWileriQe \|QeliN \aSÕlaQ araşWÕrPalar� VWreViQ 
JeQelliNle Ii]iNVel� GaYraQÕşVal� Gu\JuVal�SViNRlRMiN Ye 
bilişVel belirWileri RlGu÷uQu RrWa\a NR\PaNWaGÕr ����� 6WreV 
belirWileri araVÕQGa \er alaQ Ii]\RlRMiN belirWiler GR÷ruGaQ 
iQVaQ Ii]\RlRMiViQGe RrWa\a oÕNaQ Ye Gaha oRN VRPuW \|Ql� 
belirWilerGir� %u belirWiler araVÕQGa NarÕQ a÷rÕVÕ� NraPS� 
PiGe bulaQWÕVÕ Yb� belirWiler VÕNlÕNla NarşÕlaşÕlaQ W�rGeQGir� 
%uQuQla birliNWe VWreViQ Gu\JuVal�SViNRlRMiN belirWileri 
o|]�P �reWilPeVi Gaha ]Rr belirWileriGir ����� 

Stresin Nedenleri

6WreV araşWÕrPalarÕQGa WeGaYi V�reFiQi Ge şeNilleQGirPeVi 
aGÕQa QeGeQ WeVSiWi RlGuNoa |QePliGir� 6WreViQ aQa Ye\a 
tetikleyici nedeni, stresin önlenmesi veya tedavi edilmesinde 
ilN aşaPa\Õ RluşWurPaNWaGÕr� %u QeGeQle VWreViQ QeGeQleriQiQ 
WaQÕPlaQPaVÕ JereNir� 6WreViQ QeGeQleri JeQelliNle ³ioVel´ 
Ye ³GÕşVal´ QeGeQler RlaraN iNi Jruba a\rÕlÕr� øoVel QeGeQler 
GR÷ruGaQ NişiQiQ NeQGiVi Na\QaNlÕ VWreV QeGeQleri iNeQ� 
GÕşVal QeGeQler VWreVe VebeS RlaQ GÕş u\araQ Ye Na\QaN 
Vebebi\le RluşaQ QeGeQlerGir ���� 
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Stresin Etkileri

øQVaQ VWreViQ QaVÕl eWNileGi÷iQi aQla\araN� işareWleri 
WaQÕPa\Õ |÷reQebilir� KeQGiQi \arJÕlaPaGaQ RQu Qe\iQ 
hareNeWe JeoirGi÷iQi PeraN eWPe\e başlaPalÕGÕr ����� 6WreViQ 
eWNileriQiQ GR÷ru şeNilGe aQlaşÕlPaVÕ aGÕQa |QePliGir� 6WreV� 
bir u\araQ RlaraN eWNileriQi Ii]\RlRMi\e Ye ruhVal \aSÕ\a 
hiVVeWWirir� %u aQlaPGa VWreV \aşa\aQ biri VRQuolarÕQÕ GÕş 
G�Q\a\a \aQVÕWabilPeNWeGir� 6WreViQ eWNileri JeQelliNle 
Y�FuGa eWNiVi� G�ş�QFelere Ye Gu\Julara eWNiVi �]eriQGeQ 
gözlemlenebilmektedir (14). 

Stresin Sonuçları

øQVaQ \aşaPÕQÕ -JeQelliNle- RluPVu] \|QGe eWNile\eQ 
VWreViQ VRQuolarÕQa baNÕlGÕ÷ÕQGa iNi WiS VRQuo NaWeJRriVi |Q 
SlaQa oÕNPaNWaGÕr� %iriQFiVi VWreViQ ³bire\Vel VRQuolarÕGÕr´ 
Ni bu VRQuolar� VWreV \aşa\aQ Nişi �]eriQGeNi� GR÷ruGaQ 
Nişi ba÷laPÕQGa Ge÷erleQGirileFeN VRQuolarGÕr� øNiQFiVi 
iVe VWreViQ ³|rJ�WVel VRQuolarÕ´ RluS VWreV \aşa\aQ Nişi 
GÕşÕQGa� NişiQiQ bir |rJ�W �\eVi RlPaVÕ Vebebi\le RluşaQ 
VRQuolarÕ iIaGe eWPeNWeGir ����� 6WreV \aşa\aQ NişilerGe baş 
eGePeGiNleri ]aPaQ ViQirliliN� aşÕrÕ \ePeN \ePe� işWahVÕ]lÕN� 
ViJara Ye alNRl NullaQÕPÕ Jibi GaYraQÕşVal VRQuolar RrWa\a 
oÕNar ���� 6WreViQ |rJ�WVel VRQuolarÕ� bir iş\eriQGe oalÕşPaVÕ� 
RNula JiWPeVi Yb� GuruPlarGa ba÷lÕ RlGu÷u |rJ�W�Q 
PeYFuW GuruPGaQ eWNileQPeVi\le ilJili RlPaNWaGÕr� Kişi 
\aşaGÕ÷Õ VWreV Vebebi\le ba÷lÕ RlGu÷u |rJ�WWe rRl�Q� \eriQe 
JeWirePe\ebilir� %u GuruP� |rJ�Wle ba÷ÕQ ]eGeleQPeViQe 
sebep olabilmektedir (15). 

Stresle Başa Çıkma Yolları

G�Q�P�]Ge VWreVe \|QeliN \aSÕlaQ oalÕşPalar araVÕQGa 
eQ |QePlileri VWreVle P�FaGele eWPe Ye başa oÕNPa beFeriVi 
Na]aQPa �]eriQeGir� g]elliNle W�NeQPişliN VeQGrRPu 
\aşa\aQ bire\leriQ Va\ÕFa her JeoeQ J�Q arWPaVÕ VWreVle 
başa oÕNPa\Õ JereNWirir� %u GuruPGa \aSÕlaQ araşWÕrPalar 
başWa bire\leriQ� Gaha VRQra |rJ�WleriQ başa oÕNPa beFeriVi 
haNNÕQGa oaba harFaPalarÕ JereNWi÷iQi J|VWerPişWir ����� 

Stres Tedavisi

Stresle mücadele özellikle stresin fark edilmesi ve strese 
NarşÕ ³GireQPe´ aşaPaVÕQa JeoilPeVi\le ilJiliGir� 6WreViQ 
³W�NeQPe´ aşaPaVÕQa JelPeVi� NişiQiQ Ii]\RlRMiN Ye ruhVal 
aQlaPGa W�NeQPeVi Ye arWÕN VWreVle bire\Vel P�FaGeleViQi 
Va÷la\aPaPaVÕ GePeNWir� %u GuruPGa u]PaQ \arGÕPÕ 
alPaN Ye VWreViQ eWNileriQi a]alWPaN aGÕQa WeGaYi V�reFiQe 

JeoPeN JereNliGir� KRQuşPa WeGaYileri� ilao WeGaYiVi� 
eNR-WeraSi� WaPaPla\ÕFÕ Ye alWerQaWiI WeGaYiler VWreViQ 
WeGaYi \aNlaşÕPÕPGa NullaQÕlaQ \|QWePlerGir ����� 6WreV 
WeGaYiViQGe \aNÕQ oeYre \arGÕPÕ ile PeGiNal Ye\a alWerQaWiI 
WeGaYi \|QWePleriQiQ bir araGa alÕQPaVÕ NişiQiQ Gaha NÕVa 
V�reGe WRSarlaQPaVÕQÕ Va÷la\abilir ����� 

STRES YÖNETİMİ: Stres Yönetimi Tanımı ve 
Kapsamı

���\�]\ÕlGa arWaQ reNabeW� NeQWleşPe� NalabalÕN Ye Gaha 
biroRN VebeSWeQ |W�r� NalabalÕN WRSluPlarGa her JeoeQ J�Q 
arWaQ VWreV VeQGrRPlarÕ� iQVaQR÷luQuQ bu VRruQla P�FaGele 
eWPe\i |÷reQPe JereNViQiPiQi GR÷urPuşWur� %u aQlaPGa 
RrWa\a oÕNaQ ³VWreV \|QeWiPi´� VWreVi NRQWrRl eWPe Ye RQu 
RlabilGi÷iQFe N|W� G�]e\GeNi eWNilerGeQ VR\uWla\araN Yar 
eWPe aGÕQa |QePli Ye JereNliGir� 0RGerQ G�Q\aGa iQVaQR÷lu 
ioiQ VWreV� |]elliNle N|W� \|Ql� VWreV \aşaPÕQ VRruQlarÕQÕ Ye 
NarPaşaVÕQÕ Gaha Ga NarPaşÕN hale JeWirPeNWeGir� %u QeGeQle 
VWreV \|QeWiPi� VWreVle P�FaGele eWPeQiQ |÷reQilPeVi Ye 
NişiQiQ NeQGi NeQGiQe \arGÕP eGebilPeVi aGÕQa W�reWileQ eQ 
|QePli bire\Vel \|QeWiP şeNliGir ������� dalÕşPaPÕ]ÕQ bu 
b|l�P�QGe VWreV \|QeWiPi Ye beraberiQGe Va÷lÕ÷Õ JelişWirPe 
NRQuVu ele alÕQaFaNWÕr� 

6WreV� bire\iQ Ii]iNVel Ye ruhVal b�W�Ql�÷�Qe ]arar 
YereQ� Nişi\i u]uQ V�reli RlaraN iVWeP GÕşÕ baVNÕQlÕN Ye GÕşa 
NarşÕ N|W� WeSNi ioeriViQGe bÕraNaQ bir GuruPGur� 6WreVWeQ 
bahVeGilGi÷iQGe |]elliNle N|W� eWNili VWreViQ aNla JelPeVi� 
WaPaPeQ N|W� VWreViQ NişiGe RluşWurGu÷u \aQ eWNilerle ilJiliGir� 
K|W� VWreV \aşa\aQ Nişi� Na\Qa÷Õ Qe RlurVa RlVuQ ioiQGe 
buluQGu÷u GuruPuQ N|W� eWNileriQi \aşaGÕ÷Õ ioiQ \aşaPÕQa 
Rla÷aQ şeNilGe GeYaP eGePePeNWeGir� Kişi\i baVNÕ alWÕQa 
alaQ bu GuruPuQ RrWaGaQ NalNPaVÕ� VWreViQ baş eGilebilir bir 
hale JelPeVi Ye NişiGe RluşWurGu÷u rahaWVÕ]lÕNlarÕ PiQiPuP 
G�]e\e iQGirPeVi \aşaPÕQ GeYaPlÕlÕ÷Õ Ye J�QGeliN ha\aWÕQ 
QRrPalli÷i aoÕVÕQGaQ |QePliGir ����� 

6WreV bire\i eWNile\eQ ioVel Ye GÕşVal u\araQlarÕQ belli bir 
VeYi\eQiQ �VW�Qe JelPeVi Ye rahaWVÕ] eGiFi G�]e\e ulaşPaVÕ 
VRQuFu RluşPaNWaGÕr� %u QRNWaGa VWreVle P�FaGele eWPe 
Ye VWreV \|QeWiPiQi Na]aQPa aGÕQa NişiQiQ |QFeliNle bu 
u\araQlara NarşÕ WePNiQli RlPaVÕ JereNliGir� %u oeroeYeGe 
VWreV WaQÕPÕ ³NişiQiQ ioVel Ye GÕşVal u\araQlarÕQ rahaWVÕ] 
eGiFi G�]e\e YarPaVÕ\la birliNWe RQlarÕ \|QeWPeVi Ye JereNli 
Ja\reWi J|VWerereN NeQGi Va÷lÕ÷Õ aGÕQa P�FaGele eWPeVi´ 
RlaraN WaQÕPlaQabilir ����� 

6WreV Nişi\i baVNÕ alWÕQa alaQ u\arÕFÕQÕQ şiGGeWiQiQ 
arWPaVÕ\la birliNWe RrWa\a oÕNPaNWaGÕr� %u QRNWaGa VWreV 
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\|QeWiPi� GÕş u\arÕFÕlarÕQ şiGGeWiQe NarşÕ \eWerli VaNiQli÷i 
NRruPaN Ye NişiQiQ NeQGi NeQGiQi WelNiQ eGebilPeVi RlaraN 
Ga G�ş�Q�lebilir� 6WreViQ Y�FuWWa RrWa\a oÕNÕşÕ alarP YerPeVi� 
GireQPe Ye W�NeQPe aşaPalarÕ\la JeroeNleşir� Kişi alarP 
aşaPaVÕQGa VWreViQ IarNÕQa YararaN RQuQ YarlÕ÷Õ haNNÕQGa 
bir biliQo GaireVi RluşWurur� KişiQiQ VWreV \|QeWiPiQe JeoWi÷i 
aşaPa iVe GireQPe aşaPaVÕGÕr� %u QRNWaGa VWreV \|QeWiPiQiQ 
YarlÕ÷Õ Ga GireQPe aşaPaVÕQGa NeQGiQi J|VWerir� 2 halGe 
VWreV \|QeWiPi ³VWreViQ alarP YerPeVi\le birliNWe VWreVe 
NarşÕ IarNÕQGalÕ÷Õ RluşaQ Ye beraberiQGe VWreViQ GireQPe 
aşaPaVÕQGa Nişi\e NarşÕ N|W� eWNileriQi biliQoli G�]e\Ge 
NRQWrRl alWÕQa alaQ NişileriQ RluşWurGu÷u GuruP´ RlaraN 
WaQÕPlaQabilir ����� 

6WreV \|QeWiPi VWreVle P�FaGele eGebilPe� VWreViQ \ÕNÕFÕ 
eWNileri Ye VRQuolarÕQa NarşÕ hareNeWe JeoebilPe GuruPuGur� 
6WreV \|QeWiPiQi JeroeNleşWireQ Nişiler VWreViQ VRQ aşaPaVÕ 
RlaQ ³W�NeQPe´ aşaPaVÕQa JeoPe]� b|\leFe VWreViQ \aQ 
eWNileriQe NarşÕ Y�FuGu Ye PeQWal Va÷lÕ÷Õ NRruPa\a 
alÕrlar� 'Rla\ÕVÕ\la VWreViQ RluPlu RlPaVa Ga \ÕNÕFÕ G�]e\e 
JeoPeViQe eQJel RluQaraN VWreV şiGGeWi\le GR÷ru şeNilGe 
mücadele edilir (16,17). 

Stres Yönetiminin Aşamaları

'R÷ru bir VWreV \|QeWiPi� aQFaN VWreViQ IarNÕQa YarÕlPaVÕ 
Ye NabulleQilPeVi\le P�PN�QG�r� %u QeGeQle VWreV \aşa\aQ 
Nişi |QFeliNle VWreViQ YarlÕ÷ÕQÕ Nabul eWPeli� arGÕQGaQ 
QeGeQleriQi WeVSiW eWPe\e oalÕşPalÕGÕr� 6WreViQ QeGeQleri� 
VWreV u\araQlarÕQÕQ RrWaGaQ NalNPaVÕ aGÕQa |QePliGir� 6WreV 
\aşa\aQ Nişi bu u\araQlarÕQ YarlÕ÷Õ haNNÕQGa bilJi Vahibi 
RlGu÷uQGa IarNÕQGalÕ÷ÕQ JelişPeVi QRNWaVÕQGa aGÕP aWPÕş 
RlaFaNWÕr ����� 

6WreV \|QeWiPiQGe VWreViQ Na\Qa÷ÕQÕQ WeVSiWi |QFeliNle 
VWreV belirWileriQiQ GR÷ru şeNilGe aQali]i\le P�PN�QG�r� 
Stresin zihinsel, fiziksel, duygusal ve sosyal belirtileri 
buluQPaNWaGÕr� KeQGiQi GR÷ru şeNilGe WaQÕ\aQ Ye aQali] 
eGeQ bire\� bu belirWileriQ QRrPal Ye QRrPal GÕşÕ GuruPu 
haNNÕQGa bilJi VahibiGir ����� 6WreV \|QeWiPiQGe VWreV|r�Q 
IarNÕQGalÕ÷Õ\la birliNWe bir ³P�FaGele´ aşaPaVÕ başlar� %u 
P�FaGeleGe |QFeliNle VWreViQ Na\Qa÷ÕQÕQ GuruPu Ga J|] 
|Q�Qe alÕQPalÕGÕr� 6WreViQ ioVel Ye GÕşVal Na\QaNlarÕ\la 
a\QÕ şeNilGe P�FaGele eWPeN P�PN�Q Ge÷ilGir� 6WreViQ 
ioVel Na\Qa÷Õ NişiQiQ NeQGi eQGişeleri� ha\aWa baNÕş aoÕVÕ� 
ha\alleri� Gu\JuVal NaraNWerleri Rlabilir� %u GuruPGa her Qe 
NaGar NişiliN Ye alÕşNaQlÕNlarÕ Ge÷işWirPeN ]Rr RlVa Ga NişiQiQ 
P�FaGele eGeFe÷i WePel IaNW|r NeQGiViGir ����� <aşaPÕQGa 
Ge÷işiNliNler \aSPa\Õ J|]e alPaVÕ� \aşaPa NarşÕ \eQi bir 

\Rl beQiPVePe\e iVWeNli RlPaVÕ VWreVle P�FaGeleViQGe 
|QePli RlaFaNWÕr� 6WreViQ GÕşVal bir Na\QaNWaQ JelPeVi� 
Gi÷er bir Ge\işle NişiGeQ ba÷ÕPVÕ] RlaraN oeYreVel uQVurlar 
Na\QaNlÕ RlPaVÕ iVe VWreVi başlÕ başÕQa GÕş bir VRruQ RlaraN 
J|r�S P�FaGele eWPe\i JereNWirPeNWeGir� %u GuruPGa Nişi 
VWreV Na\Qa÷Õ Qe iVe \a RQGaQ u]aNlaşPalÕ \a Ga RQGaQ 
JeleQ \a\JÕQ N|W� eQerMi ile baş eGebilPe SViNRlRMiVi 
JelişWirebilPeliGir� grQe÷iQ� oalÕşÕlaQ işWeNi iş \�N� Ye\a iş 
oeYreVi Nişi ioiQ bir VWreV Na\Qa÷Õ Rlabilir� %u GuruPGa işiQ 
Ge÷işWirilPeVi Ye\a işWeNi PeYFuW GuruPa NarşÕ bir SrRbleP 
o|]Pe \|QeWiPiQiQ JelişWirilPeVi JereNliGir� $NVi GuruPGa 
Nişi VWreV Na\QaNlÕ W�NeQPe aşaPaVÕQa JeoeFeN Ye VWreV 
\|QeWiPiQi Va÷la\aPa\aFaNWÕr ���� ���� 

6WreV \|QeWiPiQGe NişiQiQ V�reFi WeN başÕQa \|QeWePeGi÷i 
GuruPlarGa \arGÕP alPaVÕ� VWreV Na\Qa÷Õ ile P�FaGele eWPe 
aGÕQa alWerQaWiI \Rllar GeQePeVi |QePliGir� Kişi VWreVle baş 
eGePeGi÷i GuruPGa� oeYreViQe Ye Gaha ileri G�]e\GeNi VWreV 
VRruQlarÕQGa SrRIeV\RQel GeVWe÷e başYurabilPeliGir ����� 

6WreV \|QeWiPi V�reFiQGe \aşaQaQ GuruPuQ JeoiFi 
RlGu÷u Nabul eGilPeliGir� 6WreV \aşa\aQ NişileriQ eQ |QePli 
VRruQlarÕQGaQ biri Ge \aşaQaQ bu GuruPuQ V�reNli GeYaP eGeFe÷i 
Ye hio Ge÷işPe\eFe÷i \aQÕlJÕVÕQa NaSÕlPalarÕGÕr� 6WreViQ JeoiFi 
RlGu÷u� eQ |QePliVi Na\Qa÷Õ\la ilişNili RlaraN aQlaP Na]aQGÕ÷Õ 
biliQPeliGir� 9ar RlaQ GuruPu bir SrRbleP Jibi alJÕlaPaVÕ Ye 
SrRbleP o|]Pe RGaNlÕ RlPaVÕ Gaha GR÷ru RlaFaNWÕr ����� 

6WreV \|QeWiPiQi JeroeNleşWireQ Nişi ioiQ VRV\al ha\aWWa 
IarNlÕ NRQulara \|QelPe� Ge÷işiPe aoÕN RlPa� VWreViQ 
Na\Qa÷ÕQGaQ u]aNlaşabilPe |QePliGir� 'iNNaWiQ V�reNli 
VWreV Na\Qa÷ÕQa \|QelPeVi VWreViQ arWPaVÕQGaQ başNa bir 
işe \araPa\aFaNWÕr� %u GuruPGa VWreV \aşa\aQ Nişi \aşaPÕQ 
PerNe]iQe VWreV Na\Qa÷ÕQÕ alGÕ÷ÕQGa b�\�N bir oareVi]liN 
ioeriViQe G�şeFeNlerGir� %u NişileriQ \aSPaVÕ JereNeQ VWreVWeQ 
u]aNlaşPaN Ye RlabilGi÷iQFe IarNlÕ hRbiler Ye NRQularla 
ilJileQPeN RlaFaNWÕr� grQe÷iQ� V�reNli RlaraN \aSWÕ÷Õ işWeQ 
Na\QaNlÕ VWreV alWÕQGa RlaQ NişileriQ hRbi eGiQPeVi� \�r�\�ş 
\aSPaVÕ� oeşiWli eWNiQliNlere NaWÕlPaVÕ RGa÷ÕQÕ G�Q\aGaNi 
IarNlÕ şe\ler �]eriQGeQ WaPaPlaPaVÕQÕ Va÷la\aFaN� b|\leFe 
VWreV Na\Qa÷ÕQÕQ Nişi\e eWNiVi a]alaFaNWÕr �������� 

6WreV \|QeWiPiQiQ VRQ aşaPaVÕ VWreVle P�FaGele eWPeQiQ 
|÷reQilPeVi Ye VWreViQ Gaha VRQraNi V�reoWe NişiGe \araWaFa÷Õ 
eWNileriQ arWÕN rahaWVÕ]lÕN u\aQGÕrPa\aFaN bir bR\uWWa GeYaP 
eWPeVi RlaraN G�ş�Q�lebilir� 6WreV \|QeWiPiQi başarabileQ 
Nişi ioiQ VWreV arWÕN bir VRruQ RlPaNWaQ oÕNar� =ira Nişi bu] 
Ga÷ÕQÕQ alWÕQGaNilere RGaNlaQaraN RQlarÕ Ge÷işWirebilPe J�F� 
RlGu÷uQuQ IarNÕQa YarÕr Ye VWreViQ NeQGiQi W�NeWPeViQe i]iQ 
YerPe]� %u GuruPGa VWreV \|QeWiPi NişiQiQ \aşaPÕQÕQ GeYaPÕ 
aoÕVÕQGaQ Ga |QePli bir IarNÕQGalÕN V�reFi başlaWPÕş Rlur ����� 
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Stres Yönetimine Dair İpuçları

6WreV \|QeWiPiQiQ ilN Ye eQ |QePli aGÕPÕ NişiQiQ NeQGiQi 
WaQÕPaVÕ Ye NeQGiQi aQlaPaVÕGÕr� KeQGiQi WaQÕ\aQ bir bire\� 
Qe VebeSlerle VWreV RlGu÷uQu Ye bu VWreVWeQ NurWulPaN aGÕQa 
Qeler \aSPaVÕ JereNWi÷iQi i\i bilir� KişiQiQ NeQGiQi WaQÕPaVÕ 
VWreVle P�FaGeleQiQ ilN Ye eQ |QePli aşaPaVÕGÕr� %uQu 
\aSWÕNWaQ VRQra aşa÷ÕGaNi aşaPalara GiNNaW eGilPeliGir ����� 

gQFeliNleriQ %elirleQPeVi Ye =aPaQ <|QeWiPi� KişiQiQ 
\aşaPÕQGaNi |QFeliNleri belirlePeVi Ye W�P \aşaPÕQÕ buQa 
J|re SlaQlaPaVÕ işiQi NRla\laşWÕraFaNWÕr� %u QeGeQle ]aPaQ 
\|QeWiPi\le bir |QFeliN Ye ]aPaQ SlaQlaPaVÕ \aSÕlPaVÕ 
stresi azaltabilir. 

6WreVli $Qlarla <�]leşilPeVi� Kişi VWreV RlGu÷u 
]aPaQlarla RQGaQ NaoPa\a oalÕşWÕ÷ÕQGa Gaha Ia]la VWreV 
RlaFaNWÕr� %u QeGeQle Nişi\e VWreV YereQ her W�rl� şe\le 
\�]leşilPeliGir� 

%eNleQWileriQ 'e÷erleQGirilPeVi� +er iQVaQ \aşaPGa 
oeşiWli beNleQWilere VahiSWir Ye bu beNleQWileriQ JeroeNleşPeVi 
�PiGi ile hareNeW eGer� %u QeGeQle beNleQWileriQ JeroeNoi 
RlPaVÕQGa Ia\Ga YarGÕr� 

6a÷lÕNlÕ %ir <aşaP Tar]ÕQÕ %eQiPVePe� 6WreVle P�FaGele 
aGÕQa NişiQiQ Va÷lÕ÷ÕQa GiNNaW eWPeVi |QePliGir� %ir VWreV 
aQÕQGa rahaWlaPa WeNQi÷iQiQ NullaQÕlPaVÕ Gahi Nişi\e i\i 
gelecektir.

'e÷işiPi Kabul (WPeN� <aşaP Ge÷işNeQGir� KişileriQ 
buQu bilereN hareNeW eWPeVi� \aşaPa a\aN u\GurPalarÕQÕ Ye 
Ge÷işiP Na\QaNlÕ VWreV \aşaPalarÕQÕ eQJelle\eFeNWir� 

$lNRl alPaN� NaIeiQ ioPeN� ViJara ioPeN� QarNRWiN 
NullaQPaN Ye aşÕrÕ \ePeN� Gi÷er ]ararlÕ eWNileriQe eN RlaraN 
Y�FuGuQ VWreViQi arWWÕrÕr� 6WreV \aşa\aQ NişileriQ \alQÕ]Fa 
\aşaPÕ �]eriQGeNi hkNiPi\eWi Ge÷il� beGeQi Ye alÕşNaQlÕNlarÕ 
Ga VWreVle P�FaGele eWPeViQGe eWNiliGir� %u QeGeQle VWreVle 
P�FaGele aGÕQa NişiQiQ Va÷lÕNlÕ beVleQPeVi� VSRr \aSPaVÕ� 
beGeQiQi VeYPeVi Ge JereNliGir�  6WreVle başa oÕNPaN ioiQ 
Gi÷er ba]Õ VWraWeMiler şuQlarGÕr ��� ������� 

TaWil� ruWiQiQi]GeNi PRlalar� hRbiler Ye e÷leQFeli 
aNWiYiWeler ioiQ ]aPaQ SlaQla\ÕQ�

Konsantrasyonunuzu gerektiren görevleri tamamlamak 
ioiQ NeViQWiVi] ]aPaQ a\arlaPa\a oalÕşÕQ� GeroeNWeQ ]eYN 
alGÕ÷ÕQÕ] şe\leri \aSabileFe÷iQi] bRş ]aPaQlarÕ a\arla\ÕQ�

$rNa arNa\a oRN Ia]la raQGeYu� WRSlaQWÕ Ye GerV 
SlaQlaPaNWaQ NaoÕQÕQ� 6WreVli hiVVeWWi÷iQi]Ge birNao \aYaş� 
GeriQ QeIeV alÕQ� KarQÕQÕ]GaQ QeIeV alÕQ Ye QeIeV YerirNeQ 
NeQGiQi]e VeVVi]Fe ³6aNiQ hiVVeGi\RruP´ Ge\iQ�

=aPaQÕQÕ]Õ \|QeWPe NRQuVuQGa u]PaQ RluQ� =aPaQ 
\|QeWiPi �]eriQe NiWaSlar RNu\uQ� YiGeRlarÕ i]le\iQ Ye 
VePiQerlere NaWÕlÕQ� =aPaQ harFa\aQlarÕ a]alWWÕ÷ÕQÕ]Ga� 
NeQGiQi]i şarM eWPeN ioiQ Gaha Ia]la ]aPaQ bulaFaNVÕQÕ]�

³+a\Õr´ GePe\i |÷reQiQ� 6ÕQÕrlarÕ belirlePeN VWreVi eQ a]a 
iQGirebilir� %aşNalarÕQÕQ |QFeliNleriQiQ Ye\a ihWi\aolarÕQÕQ 
]aPaQÕQÕ]Õ QaVÕl harFaGÕ÷ÕQÕ]Õ belirlePeViQe i]iQ YerPeN 
\eriQe� aQa VRruPluluNlarÕQÕ]a Ye |QFeliNleriQi]e ]aPaQ 
a\ÕrÕQ�

KaV JerJiQli÷iQi a]alWPaN Ye i\i RlPa hiVViQi GeVWeNlePeN 
ioiQ G�]eQli RlaraN eJ]erVi] \aSÕQ�

'eVWeN a÷ÕQÕ]a GRNuQuQ� $ile� arNaGaşlar Ye VRV\al 
JruSlar VWreVli Rla\larla u÷raşÕrNeQ \arGÕPFÕ Rlabilir�

6WreVle P�FaGele aGÕQa \aSÕlabileFeN |QePli 
şe\lerGeQ biri Ge NişiQiQ SrRIeV\RQel GeVWeN alPaNWaQ 
oeNiQPePeViGir� 6WreV J�ol� bir Gu\JuGur� +er iQVaQ VWreVle 
a\QÕ şeNilGe P�FaGele eGePe\ebilir� %u GuruPGa VWreVe 
NarşÕ IarNÕQGalÕ÷Õ G�ş�N RlaQ NişileriQ \aşaGÕNlarÕ GuruPGa 
oareVi] hiVVeWPePeleri aGÕQa bir SrRIeV\RQel GeVWe÷iQe 
başYurPalarÕ |QePli RlaFaNWÕr ���� ����

STRES YÖNETİMİ VE SAĞLIĞI GELİŞTİRME

6WreV \|QeWiPiQGe \eWişNiQ Ye RlJuQ Nişilere NÕ\aVla 
RNul Ye �QiYerViWe oa÷ÕQGaNi bire\leriQ VWreVle P�FaGele 
eGebilPeVi Ye\a VWreVi GR÷ru şeNilGe \|QeWebilPeVi oRN 
]RrGur� %u GuruPGa NişileriQ Va÷lÕN JelişWirPe aGÕQa VWreV 
\|QeWiPiQi |÷reQPeleri JereNliGir� g]elliNle liVe oa÷ÕQGaNi 
|÷reQFiler heP erJeQliN G|QePi VÕNÕQWÕlarÕ heP Ge RNul-
aile-oeYre �oJeQiQGe VWreVle NarşÕ NarşÕ\a Jelebilirler� 
hQiYerViWe\e ha]ÕrlÕN V�reFi Ge÷işiPe ha]Õr RlPa JereNlili÷i 
GR÷urur� %u GuruPGa NişileriQ VWreV RlPalarÕ RlGuNoa 
GR÷alGÕr� $\QÕ şeNilGe �QiYerViWeGe Ge JereN bire\Vel 
Na\JÕlar� JeleFeN Na\JÕlarÕ� arNaGaş ilişNileri� Gu\JuVal 
GuruPlar Yb� her şe\ birer VWreV Na\Qa÷Õ Rlabilir� 6WreV 
\|QeWiPi NişileriQ VWreVWeQ u]aNlaşPalarÕ� \aşaPlarÕQÕ GR÷al 
GeQJeGe WuWabilPeleri aGÕQa |QeP ar] eWPeNWeGir ����� 

2Nul Ye �QiYerViWe oa÷ÕQGaNi Nişiler ioiQ VWreV 
\|QeWiPiQGe bire\Vel� oeYreVel Ye |rJ�WVel oabaQÕQ |QePi 
b�\�NW�r� %ire\Vel oaba Gaha oRN her bire\Ge RlaFa÷Õ 
Jibi VWreV IarNÕQGalÕ÷Õ\la birliNWe VWreVe NarşÕ P�FaGele\i 
JereNWirir� %u GuruP JeQo bire\ler ioiQ başarÕlPaVÕ ]Rr aPa 
iPNkQVÕ] RlPa\aQ bir NRQuGur� )arNÕQGalÕ÷Õ \�NVeN JeQo 
bire\ler VWreV \|QeWiPiQi NeQGi oabalarÕ ile Va÷la\abilirler� 
%u V�reoWe aileler Ye \aNÕQ oeYreQiQ Ge biliQoli RlPaVÕ 
gereklidir (23).
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(rJeQliN G|QePiQGe Ii]\RlRMiN Ye Gu\JuVal Ge÷işiPlerle 
birliNWe VWreV \aşaQPaVÕ GR÷alGÕr� KişiQiQ Ge÷işeQ beGeQiQi� 
oeYreViQi Ye \aşaPÕ alJÕlaPaVÕ Ye \eQi bir oehre\e RWurWPaVÕ 
]RrGur� %u aQlaPGa erJeQliN VWreViQ eQ \�NVeN RlGu÷u 
dönem olarak görülebilir. Stres yönetimiyle birlikte ergenlik 
G|QePiQGeNi NişileriQ Ii]\RlRMiN Ye Gu\JuVal Ge÷işiPi 
NRQWrRl alWÕQa alÕQabilir ���� ��� ����  

6RQuo RlaraN� RNul Ye �QiYerViWe G|QePiQGeNi JeQoleriQ 
VWreV IaNW|rleri |]elliNle oeYreVel Ye |rJ�WVel IaNW|rler 
�]eriQGe \R÷uQlaşPaNWaGÕr� 'i÷er bir Ge\işle aile Ye RNul 
oeYreVi Nişi ioiQ baVNÕQ bir VWreV \�N� RluşWurur� KişiQiQ bu 
G|QePGe aileVi ile aQlaşaPaPaVÕ� IiNir a\rÕlÕNlarÕ \aşaPaVÕ� 
arNaGaşlarÕ\la oaWÕşPaVÕ� RNuluQa \abaQFÕlaşPaVÕ V|] 
NRQuVu Rlabilir� g]elliNle oalÕşPa Ye başarPa ar]uVu ile 
JeleFeN NRrNuVuQuQ bir araGa RlPaVÕ \R÷uQ VWreV VebebiGir� 
%u GuruPGa VWreVle P�FaGeleGe |rJ�WVel oalÕşPalar 
|QePli hale Jelir� 'i÷er bir Ge\işle RNul Ye �QiYerViWeleriQ 
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