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OZET:

Stres, modern yasamin kaginilmaz bir pargasi
olarak, bireylerin yasam kalitesini ciddi sekilde
etkileyebilir ve fiziksel, psikolojik, davranigsal ve
sosyal Dbelirtilerle kendini gosterir.  Stresin
kaynaklar1 fiziksel c¢evre, kisisel ozellikler, is
yuku, sosyoekonomik durumlar gibi cesitlilik
gosterirken, Hans Selye'nin  Genel Uyum
Sendromu teorisi ve Richard Lazarus'un biligsel
stres modeli gibi ¢esitli teorik yaklagimlar stresin
dogasim1 ve insan lizerindeki etkilerini
aciklamaktadir. Stres yoOnetimi, bireyin stresle
basa ¢ikma kapasitesini artirmay1 amaglar ve bu
kapsamda, zaman yonetimi, rahatlama teknikleri,
fiziksel aktivite ve sosyal destek gibi cesitli
teknikler sunar. Ozellikle sorun odakli ve duygu
odakli yaklasimlar, stresle miicadelede etkili
yontemler olarak 6ne ¢ikar. Uygun stres yonetimi
stratejileri, bireylerin hem mental hem de fiziksel
sagliklarin1 korumalarina yardimci olur, boylece
genel yasam kalitelerini iyilestirir. Bu derlemenin
amacl, stresin nedenlerini, etkilerini ve yonetim
tekniklerini kapsamli bir sekilde inceleyerek
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmelerine yardimc1 olmaktir.

Anahtar Kelimeler: Stres, stres ydnetimi, ruh
sagligi

ABSTRACT:

Stress, as an inevitable part of modern life, can
significantly affect individuals' quality of life,
manifesting in physical, psychological,
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behavioral, and social symptoms. The sources of
stress vary, including the physical environment,
personal traits, workload, and socioeconomic
situations, while various theoretical approaches
such as Hans Selye's General Adaptation
Syndrome theory and Richard Lazarus's cognitive
stress model explain the nature of stress and its
effects on individuals. Stress management aims to
enhance an individual's capacity to cope with
stress and offers various techniques such as time
management, relaxation techniques, physical
activity, and social support. In particular,
problem-focused and emotion-focused
approaches stand out as effective methods in
combating stress. Appropriate stress management
strategies help individuals maintain both their
mental and physical health, thereby improving
their overall quality of life. The purpose of this
review is to comprehensively examine the causes,
effects, and management techniques of stress,
thereby aiding individuals in enhancing their
coping skills.

Keywords: Mental health, stress, stress
managament

GIRIS

Modern tip, son yiizyilda salgin hastaliklar ve
benzeri acil saghik sorunlarina kars1 biiyiik
zaferler kazanmistir; ancak gilinliik yasamin
getirdigi siirekli ve sinsi bir tehdit, birgok insanin
yasam kalitesinin diismesine neden olmaktadir.
Bu gizli diismanin adi 'stres'tir. Bilim insanlari,
stresi modern ¢agin vebasi olarak
tanimlamaktadir, zira stres yalnizca anlik bir
rahatsizlik degil, uzun vadeli saglik sorunlarinin
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da kaynagidir (Baltas, 2015; Ozel ve Karabulut,
2018; Keller ve ark., 2012).

Stres Kavrami

Stres kelimesi, koken olarak Latince 'estrica’ ve
Fransizca  'estrece'  terimlerine  dayanir;
baslangicta felaket ve keder anlamlarina
gelmekteydi. 19. yiizyilda ise kelime, baski ve
zorluk anlamlarini kazanarak hem fiziksel hem de
psikolojik zorluklar1 ifade etmekte kullanilmistir
(Akgemci, 2001). Ginimuzde stres, bireylerin
cevresel ve sosyal etkilere karst uyum saglama
stireclerinde yasadiklar1 psikolojik ve fiziksel
gerilimler olarak tanimlanmaktadir (American
Psychological Association, 2020). Bu gerilimler,
duruma bagli olarak hem olumlu hem de olumsuz
sonuglar dogurabilir.

Stresin iki temel tiirti vardir: Eustress ve Distress.
Eustress, bireyin gelisimine ve hayatta kalmasina
yardimce1 olan olumlu stres tiiriidiir ve genellikle
performansi artirir. Ote yandan, Distress, stres
seviyesi optimalin lizerine c¢iktiginda bireyde
zarara yol acan stres turidir. Bu iki tdr stres,
bireyin karsilagtig1 zorluklara verdigi tepkileri ve
bu tepkilerin saglk {zerindeki etkilerini
sekillendirir (Turan ve Poyraz, 2015; Ozel ve
Karabulut, 2018).

Hans Selye (1907- 1982), 1930’lu yillardaki
calismalariyla modern stres arastirmalarinin
oncusu olarak kabul edilir. Selye, stresi gevresel
etkilere karsit insanmn verdigi bir tepki olarak
tanimlamis ve stresle stresor kavramlarim
gelistirmistir; burada ¢evresel uyaranlar stresor,
bireyin bu uyaranlara verdigi tepkiler ise stres
olarak adlandirilmaktadir (Siirme, 2019). Stres
fiziksel (1s1, radyasyon, travma, enfeksiyon veya
toksik ajanlar gibi) ve emosyonel nedenlerle
tetiklenebilir. Stres nedenleri kisiden kisiye
degisiklik gdsterir ve bireyin bir uyarana verdigi
anlam, bu uyaricinin stresér olup olmadigim
belirler. Stres, organizmanin homeostazini
bozabilecek tehditler algilandiginda ortaya ¢ikar
ve hem fizyolojik hem de davranissal karmagik
etkilere neden olur. Ozellikle uzun streli stres,
psikolojik degisikliklerin yani sira fiziksel saglik
problemlerine de yol agabilir (Krizanova ve ark.,
2016; Surme, 2019). Selye, fareler Uzerinde
yaptig1 deneylerle, farkli stresdrlere maruz
birakilan farelerin benzer fizyolojik tepkiler
verdigini  gozlemlemistir.  Bu  gdzlemler
sonucunda "Genel Uyum Sendromu" teorisini
gelistirmistir (Rom ve Reznick, 2015; Turan ve
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Poyraz, 2015). Bu teori, stres tepkisinin g
asamal1 bir slire¢ oldugunu 6ne siirer (Sekil 1).

. Alarm/reaksiyon evresi: Bu ilk evrede, stresor

organizmanin homeostasisini bozar ve otonom
sinir sistemi bedeni korumak i¢in hizla aktive
olur, bedensel bir sok tepkisi meydana gelir. Bu
tepki, viicut 1sisiin ve kan basincinin diismesi ve
bir anlik fiziksel gli¢siizliik hissi ile belirginlesir.
Organizma hizla kontra sok evresine geger; bu
durum, hayatta kalabilmek icin 'savas veya kag'
tepkisinin tetiklenmesiyle sonucglanir (Aydin,
2016). Bu evrede, tehlike aninda organizma ya
tehditten kacar ya da onunla yizlesir. Alarm
reaksiyonu genellikle kisa siirer ancak bazi
durumlarda uzayabilir.

. Direnc/adaptasyon evresi: organizmanin stresle

yiizlestikten sonraki evresidir ve bu ddnemde
viicut direnci normal seviyelerin iizerine ¢ikar.
Ancak, bu sliregte organizma diger stres
kaynaklaria karsi daha savunmasiz hale gelir.
Ornegin, direng déneminde olan bir kisi basit bir
soguk alginligima kars1 daha az direngli olabilir.

. Tukenme evresi: Siiregelen ve yogun stresin

organizma lzerindeki etkilerinin en agir
hissedildigi son asamadir. Bu donemde
organizma, siirekli stres altinda enerjisini ve
uyum yetenegini tiiketir. Uzun siireli stres, uyku
ve dinlenme ile kismen iyilesebilir; ancak stresle
basa c¢ikilamadiginda, organizma tiikenir ve
cesitli saglik sorunlarina daha yatkin hale gelir.
Eger stresor kronik ve yogun ise ayrica birey bu
duruma adaptasyon saglayamazsa, organizma
biyopsikososyal sorunlarla karsilasabilir ve bu
durum ciddi saglik problemlerine ve hatta dliime
yol acabilir (Rom ve Reznick, 2015; Crevecoeur,
2016).

1 ’ Direncin

] Normal
| Dizeyi

v CN
A |

Sekil 1: Genel Uyum Sendromu Evreleri

Stresin Biyolojik Temelleri
Stresin biyolojik temelleri, insan vicudunun
cevresel tehditlere verdigi yanitlar1 anlamamiza
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olanak tanir. Stres yaniti, esas olarak endokrin
sistemin islevlerini ve Ozellikle hipotalamus-
hipofiz-adrenal (HPA) ekseninin aktivasyonunu
icerir. Bu aktivasyon, stres algilandiginda
adrenokortikotropik hormon (ACTH) ve kortizol
gibi hormonlarin salgilanmasin1 tetikler, bu
hormonlar viicudun stresle basa c¢ikmasina
yardime1  olacak ¢esitli  fizyolojik siirecleri
harekete gecirir (Mikulska ve ark., 2021).
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Sekil 2: HPA Aktivasyonu

Kortizol, ozellikle enerji metabolizmasi
diizenleyerek viicuda hizla enerji saglar ve
boylece tehditkdr durumlara karst viicudun
direncini artirir. Ancak, kronik stres durumunda
kortizol seviyelerinin siirekli yiiksek kalmasi,
bagisiklik sistemini zayiflatabilir ve vicut
lizerinde zararli etkiler birakabilir. Ornegin,
surekli yitksek kortizol seviyeleri, inflamasyon
stireclerini tetikleyebilir ve bu da c¢esitli kronik
hastaliklarin gelisimine neden olabilir (Cohen ve
ark., 2019). Bunun yani sira, noradrenalin ve
adrenalin gibi katekolaminler de stres yanitinda
kritik roller oynar. Bu hormonlar, kalp atis hizim
artirir ve kan basincini yiikseltir, bu da fiziksel ve
zihinsel uyaniklig1 artirarak bireyin stresle basa
cikmasina yardimer olur. Ancak, bu yanitlarin
uzun stireli olmasi, kalp-damar saglig: lizerinde
olumsuz etkilere yol acabilir (Lu ve ark., 2021).
HPA Aktivasyonu Sekil 2°de belirtilmistir.

Stresin Psikolojik Boyutlar:

Richard Lazarus tarafindan gelistirilen bilissel
stres modeli, Selye'nin Genel Adaptasyon
Modeli'nin aksine stresin psikolojik yonlerine
odaklanarak ~ bu  konuda  derinlemesine
aciklamalar getirmistir (Ozdemir, 2015). Richard
Lazarus ve Folkman'in (1984), gelistirdigi bilissel
stres modeline gore, stres bir slrectir ve stres
verici bir durum birey tarafindan Oyle
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algilanmadikga stres yaratmaz. Bu modelde, birey
once bir durumu zararli, tehdit edici ya da
zorlayict  olup olmadigina dair  birincil
degerlendirme yapar. Olumsuz olarak algilanan
durumlar stres yaratir. Ardindan, ikincil
degerlendirme ile birey, basa ¢ikma becerilerini
ve mevcut kaynaklarin1 degerlendirir. Bireyin
stres deneyimi, bu degerlendirmeler sonucunda,
kaynaklar yeterliyse stresin azalmasi, yetersizse
stresin artmasi seklinde ortaya g¢ikar (Ocak ve
Giiler, 2013; Ozdemir, 2015; Yildirim, 2016).

Stres, bireylerin ruh sagligi iizerinde derin ve
cesitli etkilere sahiptir. Psikolojik olarak, stres
bireylerin duygu durumlarimi, diisiince siire¢lerini
ve genel davranislarini etkileyebilir. Stresin
algilanis1, bireysel farkliliklar gosterir ve bu
algilama sekli, stresin yol actig1 psikolojik yiikii
belirleyebilir. Yiiksek diizeyde algilanan stres,
anksiyete ve depresyon riskini artirabilir ve
bireylerin yasam kalitesini diisiirebilir (Blackwell
ve Heidenreich, 2021). Stresle basa g¢ikma
kapasitesi, bu negatif duygusal tepkilerin
yonetilmesinde kritik bir rol oynar. Stresin
algilanis1 da bireysel farkliliklar gosterir ve bu
algilama sekli, stresin yol agtig1 psikolojik yiikii
belirleyebilir. Yiiksek diizeyde algilanan stres,
anksiyete ve depresyon riskini artirabilir ve
bireylerin yasam kalitesini diisiirebilir (Blackwell
ve Heidenreich, 2021). Stresle basa ¢ikma
kapasitesi, bu negatif duygusal tepkilerin
yonetilmesinde kritik bir rol oynar. Stres altindaki
bireyler, ¢esitli  davranigsal  degisiklikler
gosterebilirler. Ornegin, yiiksek stres seviyeleri,
agresif davraniglar ve sosyal c¢ekilme gibi
davraniglar1  tetikleyebilir.  Ayrica,  stresin
kroniklesmesi, i3 ve okul performansinda
diisiislere neden olabilir (Luo ve ark., 2023).
Stresle etkili bir sekilde basa ¢ikabilmek,
bireylerin hem mental hem de fiziksel sagliklarini
korumalar1 i¢in hayati 6nem tagir.

Stresin Nedenleri

Stres, bireylerin yasam kalitesini etkileyen onemli
bir  faktéordir ve  ¢esitli  nedenlerden
kaynaklanabilir. Fiziksel, bireysel, 0rgitsel,
sosyoekonomik ve gevresel olmak uzere birgok
farkli stres faktorii bulunmaktadir. Ornegin,
fiziksel stres faktorleri arasinda hava kirliligi,
giiriiltii ve kalabalik gibi c¢evresel 6zellikler yer
alirken, bireysel stres faktorleri arasinda kisilik,
egitim diizeyi, gelir diizeyi ve aile gibi unsurlar
bulunmaktadir (Yildirim, 2016; Istar, 2012;
Tanhan ve Ozok, 2018).
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Orgiitsel stres; is yerindeki yiiksek is yiikii, zaman
baskisi, rol belirsizligi ve yetersiz yetki gibi
faktorlerle iligkilidir ve c¢alisanlarin  stres
diizeylerini 6nemli Ol¢iide artirabilir (Yildirim,
2016;). Aynm1 zamanda, bireylerin i doyumu ve
verimliligi ~ tizerinde de olumsuz etkiler
yaratabilir.

Aile ve ev hayatindaki stres kaynaklar1 arasinda
ekonomik zorluklar, esler arasi g¢atismalar ve
cocuklarla ilgili sorunlar yer almaktadir. Bu tiir
sorunlar, bireylerin stres diizeylerini artirabilir ve
mental sagliklarin1 olumsuz yonde etkileyebilir
(Donker ve ark., 2021; Ozel ve Karabulut, 2018).
Sosyoekonomik faktorler de stresin  dnemli
kaynaklarindandir. Issizlik, diisiik gelir seviyeleri
ve ekonomik belirsizlikler, 6zellikle uzun sureli
oldugunda, bireylerin  psikolojik  stresini
tetikleyebilir (Viseu ve ark., 2018). Ayrica,
modernlesme ve toplumsal degisimler de bireyler
arasindaki iliskileri zayiflatarak stres yaratici
kaynaklar olarak &ne ¢ikmaktadir (Istar, 2012).

Cevresel ve Kkiiltiirel faktorler, yogun trafik ve
hava kirliligi gibi giinliik yagam kalitesini diisiiren
unsurlar stres dizeylerini etkileyebilir. Kiiltirel
beklentiler ve toplumsal baskilar da bireyler
tzerinde stres yaratabilir (Bilotta ve ark., 2018).
Stres yonetimi, bireylerin  bu tir stres
kaynaklariyla  etkili ~ bir  sekilde  basa
cikabilmelerini saglayacak araglar ve teknikler
sunarak yasam kalitelerini artirabilir. Bu nedenle,
stresin kaynaklarin1 anlamak ve ona uygun basa
cikma stratejileri gelistirmek, bireylerin hem is
hem de 6zel yasamlarinda daha saglikli ve liretken
olmalarin1 saglar.

Stres Belirtileri

Stres, giliniimiizde pek ¢ok bireyin yasaminda
onemli bir yer tutan ve gesitli fiziksel, duygusal,
biligsel, davranigsal ve sosyal belirtilerle kendini
gosteren bir durumdur. Arastirmalarda stres
belirtileri genellikle bes ana kategori altinda
incelenmektedir: fiziksel, duygusal, bilissel,
davranissal ve sosyal (Akgemci, 2001; Turan ve
Poyraz, 2015; Ozel ve Akbulut, 2018).

Fiziksel belirtiler arasinda bas agrisi, diizensiz
uyku, yorgunluk ve kas gerginligi One
cikmaktadir. Bu belirtiler, sirt ve eklem agrilari,
¢ene kasilmasi, uykuda dis gicirdatma ve tirnak
yeme gibi davraniglarla da baglantilidir. Ayrica,
kabizlik, ishal, peptik iilser, hipertansiyon ve asiri
terleme gibi durumlar da stresin fiziksel etkileri
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arasinda sayilabilir. Stres, ayrica yemek yeme
aliskanliklarinda  degisikliklere  ve  libido
diisiikliigiine de yol agabilir (Oztiirk ve Ulusahin,
2014).

Duygusal belirtiler genellikle kaygi, endise, 6fke
ve depresyon seklinde kendini gosterir. Stres
altindaki  bireylerde hizli duygudurum
degisimleri, sinirlilik, gerginlik ve 6zgilivende
azalma gozlenir. Ayrica, alkol ve madde
kullaniominda artis, cabuk aglama ve asiri
hassasiyet gibi durumlar da stresle baglantili
olarak rapor edilmektedir.

Biligsel belirtiler ise konsantrasyon bozuklugu,
karar vermede gliclik, wunutkanlik, zihin
karigiklig1 ve hafizada zayiflik seklinde ortaya
cikar. Stresli bireyler siklikla tek bir diisiinceye
takilip kalabilir, mizah anlayisini yitirebilir ve is
verimlilikleri diisebilir.

Davranigsal  belirtiler,  stresin  davraniglar
tizerindeki etkisini gosterir. Bu belirtiler arasinda
asirt hareketlilik, hizli konusma veya kekeleme,
tiklerde artis ve alkol ile madde kullanimindaki
artis yer alir. Ayrica, stresli bireylerde asirt
savunmact tutum ve sosyal cekilme gibi
davraniglar da gézlemlenebilir.

Sosyal belirtiler, stresli bireylerin  sosyal
iliskilerindeki degisimleri ifade eder. Bu bireyler
genellikle insanlara karsi giivensiz hisseder,
baskalarin1 suglama egilimi gdsterir ve sosyal
etkinliklerden kac¢mir. Randevular1 iptal etme
veya son dakikada degistirme, diger insanlarda
hata bulma ve savunmaci bir tutum sergileme de
sik rastlanan sosyal belirtiler arasindadir.

Stresin belirtilerini tanimak ve erken miidahale
etmek, bireylerin saglikli bir yasam siirdiirmeleri
icin kritik Oneme sahiptir. Stres yOnetimi
stratejileri, stresin olumsuz etkilerini azaltmaya
yardime1 olabilir ve bireylerin hem fiziksel hem
de psikolojik olarak daha saglikli olmalarini
saglayabilir. Bu stratejiler, profesyonel yardim
almay1, saghkli yasam tarzi degisikliklerini
uygulamay1 ve giiclii sosyal destek sistemleri
olusturmay1 icerebilir.

Stres YoOnetimi

Stres yonetimi teknikleri, bireylerin stresle basa
cikmalarina yardimei olmak i¢in ¢esitli stratejiler
ve metotlar sunar. Oncelikle, zaman yo6netimi
becerilerinin gelistirilmesi, stres seviyelerinin
azaltilmasinda 6nemli bir rol oynar. Planlama ve
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onceliklendirme yoluyla, bireyler glnlerini daha

verimli yonetebilir ve ig yiikiinii dengeli bir
sekilde dagitabilirler (Aeon ve ark., 2021).

Gevseme teknikleri de stres yonetiminde kritik bir
oneme sahiptir. Meditasyon, derin nefes alma
teknikleri ve progresif kas gevsetme gibi
rahatlama teknikleri, viicudun rahatlama yanitim
aktive ederek stres hormonlarinin seviyesini
diistirebilir. Bu teknikler, fizyolojik stres tepkisini
azaltmaya yardimci olarak bireylerin daha sakin
ve kontrol altinda hissetmelerini saglar (Robinson
ve ark., 2024).

Fiziksel aktivite, stres yOnetiminde bir diger
onemli faktordir. Duzenli egzersiz yapmak,
endorfin salgilanmasini tetikleyerek bireylerin
ruh halini iyilestirir ve stresle miicadele etmek
icin genel dayanikliligmi artirir. Yiriyis, kosu,
yuzme veya yoga gibi aktiviteler, stresi azaltmada
etkili olabilir.

Sosyal destek de stres yonetiminde 6nemli bir
destek kaynagidir. Giiclii sosyal iliskiler kurmak,
stresli zamanlarda bireylere destek ve rahatlama
saglar. Arkadaslar, aile veya meslektaglarla
saglikli  iligkiler, bireylerin stresle basa
¢ikmalarma yardimer olabilir (Li ve ark., 2021).

Profesyonel yardim almak da asir1 stres altindaki
bireyler icin faydali olabilir. Psikologlar,
terapistler veya diger saglik profesyonelleri,
bireylerin stresle basa c¢ikmalarina yardimci
olacak ozellestirilmis stratejiler sunabilir. Bu
profesyoneller, bireylerin stres kaynaklarini daha
etkili bir sekilde yonetmelerini saglar ve uzun
vadede saglik ve yasam Kkalitesini artirabilir
(Gaskell ve ark., 2023).

Stresle basa c¢ikmada kullanilan iki temel
yaklasim bulunmaktadir: sorun odakli ve duygu
odakl1 basa ¢ikma. Sorun odakli yaklagim, stresin
altinda yatan nedenler iizerine odaklanirken,
duygu odakli yaklasim, stresin yarattig1 duygular
iizerinde degisiklik yaparak basa c¢ikmayi
amaglar. Her iki yontem de bireylerin stresle basa
cikma becerilerini gelistirmek i¢in kullanilabilir,
ancak sorun odakli yaklasim genellikle daha etkili
bulunmaktadir (Ozel ve Karabulut, 2018).

Stres yonetimi i¢in kullanilan diger teknikler
arasinda miizik terapisi, sosyal destek alma,
meditasyon, biyo feedback (biyolojik donit),
gevseme (relaxation) teknikleri ve duygusal basa
cikma stratejileri yer alir. Bu teknikler, bireylerin
stresle basa ¢ikma yeteneklerini artirir ve onlara
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daha saglikli bir yasam siirdiirme firsati sunar
(Surme, 2019).

Stres yonetimi, bireylerin stresle daha etkili bir
sekilde basa ¢ikmalarina yardimer olur ve genel
yasam kalitelerini artirabilir. Her teknik, kisinin
ihtiyaglarina ve yasam tarzina gore uyarlanabilir,
boylece her birey icin en uygun stres yonetimi
stratejisi belirlenebilir.
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