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Ozet

Stres, ister gergek ister hayali olsun, algilanan tehditlere veya taleplere verilen fizyolojik ve
psikolojik tepkidir. Genellikle isin son teslim tarihleri, mali zorluklar, iliski sorunlar1 veya
yasamdaki biiyiik degisiklikler gibi ¢esitli faktorler tarafindan tetiklenen bir baski, gerginlik
veya duygusal gerginlik hissi olarak ortaya cikabilir. iginde bulundugumuz, yasadigimiz giinliik
hayatta toplumun bir nevi hastaligi olarak tabir edilen stres, insanlarin hayatini olumsuz yonde
etkileyen bir faktor olmakla beraber giinliik hayatin vazgecilmez bir parcasit haline gelmistir.
Onemli olan nokta insanlarin stresle nasil basa ¢ikabileceklerini bilmeleridir. Derleme
makalesinde 2006- 2022 yillar1 arasindaki makaleler ele alinmistir. Bu makalede bireylerin
yasadig1 stres diizeyini daha az diizeye indirmek amaglanmaktadir. Stresle basa c¢ikmada
kullanillan bazi1 yontemler vardir egzersiz yapmak, gevseme teknikleri, meditasyonlar,
beslenme, olumlu tavir gelistirme vb. yontemler. Bireylerin stresi yonetebilmeleri i¢in 6ncelikle
stresin ne anlama geldigini, stresin ortaya nasil ¢iktigini, belirtilerini ve bununla beraber
sonuglarini bilmesi gerekmektedir. Bu yontemler daha fazla kullanildig: takdirde birey, stresi
daha az yasayacaktir. Bireylerin bu tekniklerin bilincinde olup daha sik kullanmalari
gerekebilmektedir. Stres yonetimi yiiksek olan bireylerin strese yakalanma ihtimallerinin daha
diisiik olabilecegi diistiniilmektedir. Aslinda istenilen stres diizeyi ne ¢ok ne de az olandir
istenilen stres diizeyi orta seviyeli olan kisa siireli strestir. Stres hayatimizin bir yerinde bir
parc¢a olarak olmali diye diisiiniiyorum stres olmali ki basladigimiz , ya da yapacagimiz bir is
icin bizi motive etmeli ve odaklanmamizi saglayabilmeli. Stres her zaman kotii , negatif bir sey
algis1 yaratiyor olabilir , iy1 yonetildigi takdirde her zaman bir firsata doniistiiriilebilir. Bu
nedenle derleme makalemiz stres, olusum mekanizmasi, belirtileri ve dogru, etkili stres
yonetimi konularinin 6nemine vurgu yapmak amaciyla yazilmistir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Giinliik hayat, Stresle basa ¢ikma yontemleri.

Abstract

Stress is the physiological and psychological response to perceived threats or demands, whether
real or imagined. It can manifest as a feeling of pressure, tension, or emotional strain, often
triggered by a variety of factors such as work deadlines, financial difficulties, relationship
problems, or major changes in life. Stress, which is described as a kind of disease of society in
our daily life, is a factor that negatively affects people's lives and has become an indispensable
part of daily life. The important point is that people know how to cope with stress. In the review
article, articles between 2006 and 2022 were discussed. This article aims to reduce the level of
stress experienced by individuals. There are some methods used to cope with stress: exercise,
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relaxation techniques, meditations, nutrition, developing a positive attitude, etc. methods. In
order for individuals to manage stress, they must first know what stress means, how stress
occurs, its symptoms and its consequences. If these methods are used more, the individual will
experience less stress. Individuals may need to be aware of these techniques and use them more
frequently. It is thought that individuals with high stress management may be less likely to
suffer from stress. In fact, the desired stress level is neither too much nor too little; the desired
stress level is short-term stress at a medium level. | think stress should be a part of our lives
somewhere, so that it can motivate us and keep us focused on a job we have started or will do.
Stress may always create the perception of something bad or negative, but if it is managed well,
it can always be turned into an opportunity. For this reason, our review article was written to
emphasize the importance of stress, its formation mechanism, symptoms and correct, effective
stress management.

Keywords: Stress, Daily life, Methods of coping with stress.

Giinliik Yasamin Stres Yonetimi Uzerindeki Etkisi
Giris

Her insanin kendine has bir hayativar olmakla beraber birgogumuz dogdugumuz an ile
beraber ¢ok rahat bir sekilde istedigimiz ¢ogu seye sahip olabilmekteyiz, bir kismimiz dogdugu
andan itibaren kendi sdylemleriyle yenik baslayarak ¢abalariyla, digerlerine nazaran daha
cok emek vererek bir basari elde etmeyi hedeflerler. Iginde bulundugumuz, yasadigimiz
toplumun bir nevi hastaligi olarak tabir edilen stres, insanlarin hayatini olumsuz yonde
etkileyen bir faktor olmakla beraber giinliikk hayatin vazgegilmez bir pargasi, kisisel farkliliklar
ve psikolojik siireglerin ¢evresel ve toplumsal faktorlere karst uyumlu olmakla beraber, birey
tizerinde psikolojik, fiziksel bir baski yaratan g¢evresel faktOriin organizmaya yansimasi
sonucunda ortaya ¢ikabilmektedir (Ozel & Karabulut, 2018). Giiniimiizde insanlarin cogu her
ne kadar farkinda olmasalarda yogun bir stres yiikiine sahiptirler. Pozitif veya negatif ne olursa
olsun hayatimizdaki zihinsel farkliliklar stres verici durumlar olabilmektedir. Zihinsel
fakliliklar da gergek, somut farkliliklar gibi strese neden olabilmektedir. Cogu zaman giinliik
yasamimizda karsilastigimiz iddialar, yorumlar, sorunlar ve catigmalarda strese maruz
kalmamiza sebep olabilmektedir(Giiglii, 2001). Toplumun en &nemli sorunlarindan biri olan
stres ayn1 zamanda ¢aligma yasamini da negatif yonde etkileyebilmekte, bireyler zamanlarinin
neredeyse tamamini is yerlerinde gecirmektedir. Insanlarin yasantilarindaki en Snemli
degerleri aileleri ve yakin gevreleri olmakla beraber aile ve is hayatimizin giizel bir dengede
olmasi toplum ag¢isindan ve sosyal diizen ag¢isindan da ciddi anlamda 6nemlidir. Hemen hemen
biitiin diinyada yasanan endiistrilesme siirecinde olusan insan giiciiniin  beraberinde
makinelesme ve hizli tiretimle beraber zaman kavrami ciddi anlamda deger kazanmakta ve
bununla beraber is giicii, calisma stireleri de dengeli bir sekilde artis gostermektedir. Bu uyum
siregleri de c¢alisan kisilerde stresi tetikleyerek fizyolojik ve ruhsal bir dizi saglik
problemlerinin  goriilmesine sebebiyet vermektedir(Avci, 2019). Stresin ne kadar dissal
sorunlardan kaynaklandigini diisiinsekte , gercek olan sudur ki stres igimizdedir. Bireylerin is
hayatinda problemlerle basa ¢ikmalar1 ve bu problemlerin iistesinden nasil gelecegini
diistinmeleri, bireylerde stres yaratan kaynaklarin basinda gelebilmektedir. Bireysel stres
kaynaklar i¢inde kisinin yetenekleri, kisiligi, olaylara karsi sergiledigi tutumu ve bununla
birlikte is hayatinda bireyin cinsiyeti, medeni durumu, egitim durumu vb. sosyo demografik
etkenler 6nemli bir yer olusturmaktadir(Giiltekin, 2015).
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Tarihce

Bilim diinyasinda stres kavraminin ilk defa 17. Yiizyilda fizik¢i R . Hook tarafindan
kullanildig: iddia edilmektedir kelimenin koken olarak ise Latince’de “’estrica’” ve Fransizca
“’estrece’’kelimelerinden olustugu iddia edilmektedir. Stres kavramimin 17.yy’da dert, yikim
, Uiziintii verici bu ve buna benzer anlamlarda kullanildigi iddia edilmektedir (Gokler & Isitan,
2012). Stres" terimi ilk olarak 17. yiizyilda fizik alaninda ortaya ¢ikt1 ve deformasyona neden
olan malzemelere uygulanan kuvvete atifta bulundu. Ancak stresin insan psikolojisi ve
fizyolojisi ile iligkisi 20. yiizyilin baglarinda tartisilmaya baslandi. Giinlimiiz Tiirkge’de TDK
stres sOzcliglinii “’zorlanma’’ kelimesinin karsiligi olarak kullanabilmektedir. Daha sonralarda
ise stres kavramimin degisik anlamlarda kullanmildigi  g6zlemlenmistir. Stres kavraminin
psikoloji, tip ve sosyoloji gibi birgok disiplini kapsayan karmasik ve gelisen bir tarihi vardir.
(Altuntas, 2003).

Stres Yonetimi

Stresin  minumum diizeyde olmasini saglayan bir siire¢ olarak tanimlanabilmektdir.
Kisiler arasindaki sorunlar1 ¢6zmek icin gerekli bir ¢aba harcama, kisiler arasinda olusabilecek
stresi, catismay1 Onlemek, bireyin daha saglikli, kaliteli, tiretken vb. bir yasam siirmesini
saglayan bir siire¢ olarak ifade edilmektedir. Kisilik 6zelliklerine gore bas etme yontemleri
kisiden kisiye degiskenlik gosterebileceginden dolay1 kisi i¢in en uygun olan1 denenmeli ve
ona gore 0grenilmelidir(Soysal,2009).

Stresin Belirtileri

Strese maruz kalindiginda oncelikli olarak beyin, algiladig: bu tehlikeli duruma kars1
bir tepki vererek bedene savas ya da ka¢ komutu verebilmektedir. Beynin verdigi bu emir
sonucunda, viicuttaki kas gerginligi artis gostermektedir. Stres yaratan duruma karsi, savagmak
ya da kagmak miimkiin degil ise bu durum neticesinde viicutta enerji artis1 sonucu ¢esitli
fizyolojik belirtiler meydana gelebilmektedir(Hisli,2013).

Stresin DSM’ler Boyu Gelisimi
DSM-1

"Biiyiik stres reaksiyonu" ve "strese nevrotik reaksiyon" gibi terimler dahil edildi.
DSM-1 de stresle ilgili kosullar hakkinda sinirl bir tartisma igermekteydi(Selye, 1956).

DSM-2

DSM-2 strese bagli olan tepkileri igermeye devam etti. Ne yazik ki kavramsallagtirma
ve tani1 kriterlerini 6nemli dl¢iide genislettiremedi(Amerikan Psikiyatri Birligi, 1968).

DSM-3 - DSM-4

DSM-3 stres kavramini zihinsel bozukluklarda 6nemli bir faktér olarak tanitarak
psikiyatrik siiflandirmada 6nemli bir degislige isaret etti. Bu baski, stresin ruh sagligindaki
roliinii vurgulayan Travma Sonrast Stres Bozuklugu (TSSB) ve Uyum Bozukluklart gibi
teshisleri iceriyordu. DSM- 4 “te stresle iliskili bozukluklarin tan1 kriterlerini daha da gelistirdi
ve Akut Stres Bozuklugu (ASD) gibi ek tanilari i¢eriyordu(Lazarus,1994).
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DSM-5

DSM'in en son baskisi, stresle iliskili bozukluklarin siiflandirmasini ve kriterlerini
iyilestirmeye devam etti. Devam eden arastirma ve klinik anlayisi yansitacak sekilde TSSB ve
uyum bozukluklar1 kriterlerinde degisiklikler getirdi(Folkman, 1994).

Epidemiyoloji

Epidemiyolojik ¢alismalar siirekli olarak ¢esitli demografik gruplar arasinda stresin
yiiksek prevalansini gostermektedir. Calismalar stresin her yastan, cinsiyetten, sosyoekonomik
durumdan ve bununla beraber kiiltiirel anlamda bireyleri etkiledigini gostermektedir. Ayrica
stres yayginlig1 farkli yasam evreleri arasinda degisiklik gosterebilmekte ve isle ilgili stres
etkenleri, sosyoekonomik esitsizlikler ve toplum 0Ozellikleri gibi cevresel faktorlerden
etkilenebilir. Sonug¢ olarak , stresin epidemiyolojisi stresin yaygin dogasini ve halk sagligi
tizerindekii etkisini ciddi anlamda vurgulamaktadir(McEwen ,1988).

Etiyoloji

Biyolojik Faktorler: Noroendokrin Sistem Diizensizligi Kronik stres, hipotalamik -hipofiz-
adrenal (HPA) eksenini diizenleyerek anormal kortizol salgilanmasina ve stres tepkisinin
bozulmasia yol agabilir. Genetik egilimden dolayr genetik farkliliklar bireyin strese
duyarliligimi ve bununla bas etme yetenegini etkileyebilir. Norotransmitter Dengesizligi
Serotonin, dopamin ve norepinefrin gibi nérotransmitterlerin diizensizligi, ruh halini ve stres
tepkisini etkileyebilir(Chrousos,2009).

Psikolojik Faktorler: Freud, biitiin siddetli travmalarin savunma diizeneklerini asarak, egonun
bununla bag etme giiciiniin yetersiz, zayif oldugunu egonun giiciiniin kalmadigim ileri
siirmektedir. Oncelikle yasantilar bilingli alandan ayristiriliyor, daha sonrasinda ise biling disina
yerlestirilmektedir. Bu, yasantinin bir tarafin1 hatirlatacak bir baska travma ile biitiin anilarin
yeniden yasanabilecegi iddia edilmektedir. Yeni olusabilecek bir travma ile daha Once
gecmisteki catisma alani biitiinlenmis oldugunda da bas etme gerceklesebilmektedir(Ozgen,
Aydin, 1999).

Sosyal Faktorler: Stres, bireylerin iginde bulundugu gevre ve degisen kosullarina uyum
saglamaya calisirken ayn1 zamanda bireyin bu yasantilarini degerlendirebilmesinde, basa
cikmasinda da cevrelerini sekillendirebilmektedir. Afetler, ekonomik krizler ve son olarak
savaslar kitleleri etkileyen stresdrler ciddi anlamda goze carpmaktadir. Insanlar, stres igeren
yasantilar ile yasam siireleri boyunca karsilasmakta bununla beraber hem fiziksel hem de ruhsal
sagliklar etkilenebilmektedir(Balcioglu, Dogrul, 2011).

Stresle ile Basa Cikabilme:

Strese neden olan faktorleri tamamen ortadan kaldirmak pek miimkiin olmayabilir, ancak stresle
miicadele edebilmek i¢in bazi dnlemler alinabilir ve stresle basa ¢ikma yollarim1 6grenmek
miimkiin olabilir, bu da su demek giinliik hayatta hissettigimiz duygularimiz, hayata hangi bakis
acistyla baktigimiza baglidir. Stresle basa c¢ikmada oncelikle stresin duygu ,davranis ve
bedensel bilesenleri hedeflenebilmelidir, ¢iinkii ruhsal gerginligimiz arttik¢a bedensel
tepkilerimizde artmakta ve bu kisir dongii de boyle boyle devam edebilmektedir, stresle basa
¢ikma yontemlerine deginecek olursak bunlardan ilki egzersiz yapmak yani bedensel hareketler
hem fiziksel hem de ruh sagligin1 korumaktadir , burada ki amag stresin olumsuz sonuglarini
ortadan kaldirmaktir,bununla beraber fiziksel egzersizlerin yararlar1 sunlardir: kiside kas

Year 2024, Volume-8, Issue-2| www.ispecjournal.org

37


http://www.ispecjournal.org/

| ISPEC International Journal of Social Sciences & Humanities

gevsemesi saglanabilir, enerjide artig goriilebilir, daha saglikli bir uyku ve bireyin yapilan iste
etkinligi artabilir boylelikle kisinin kendine olan giiveni de artmis olur. Gevseme teknikleri,
meditasyonlar, beslenme, olumlu tavir gelistirme vb. stres ile basa ¢ikabilmede etkili
yontemlerden bazilaridir (Bulut,2013).

Tablo 1. Stresin Sebepleri ve Etkileri

Stres Kaynaklan ve Belirtileri

}

Stres kaynaklan BIREYSEL ORGUTSEL CEVRESEL STRESORLER
Stresin kisa Fizyolojik etkiler Psikolojik etkiler Duygusal ve davramssal etkiler
stireli etkileri Kasilmalar, ¢arpinti, Kayg, sinirlilik, Bireyde konsantrasyon zorlugu,
kan basincinda yorgunluk vh. dikkatini verememe vb.
yiikselme vb.
Stresin uzun Kronik hastaliklar Kronik kayg1 ve depresyon | Diigtince ve hafiza
) bozukluklan
gtireli etkileri Kanser, yiksek tansiyon, | Hoglanmadigimmuz
astim | kalp hastaliklan vb. | korktugumuz geyler yani Takintili diigiinceler, uyku
fobilerimiz, psikolojik diizensizligi vb.
hastaliklar vb.

l l l

URETKENLIKTE CIDDI AZATMA

HICBIR SEYDEN ZEVK ALAMAMA,
SONUC

YAKIN ILISKILER KURAMAMA

Stres olumsuz diizeyde ayn1 zamanda uzun siire yasandiginda ¢ok fazla zarali sonuca
sebep olabilmektedir. Strese karsi verilen tepkiler yogunlastikca kisinin hayatina yansiyan
olumsuzluklar da artabilir ve boylelikle hastaliklara karst  savunmalar da
azalabilir(Hardal,2013).

Uzerine Yapilan Cahsmalar

(Filiz,vd.2022) bu c¢alismasinda Saglik sektoriinde galisan bireylerin genel olarak
ortalamanin istiinde stres yasadiklari yoniinde, ebe-hemsire grubunda olanlarin ise diger
meslek gruplarina gore daha ¢ok stres yasadiklar1 gézlemlenmis ve kadinlarin erkeklere oranla
stres seviyelerinin daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Diger yandan yas, egitim, kurumda
caligma siiresi, medeni durum degiskenlerine gore ¢alisan bireylerin stres diizeyleri arasinda
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iliski goriilmemistir. Genel olarak bakacak olursak saglik ¢alisanlarinin stres diizeylerinin orta
oldugu ve kadinlarin erkeklere gore daha fazla stres yasadigi saptanmistir.

(Saltik ve Kizilirmak,2018) bu ¢alismada rehberlerin stresi yonetebilme sekillerini,
psikolojik dayanikliligini belirleyerek, bu kavramlar arasindaki iliskiyi ve etkilesimi ortaya
cikarmay1 hedeflemektedir. Bu arastirmanin evrenini tiirkiye genelindeki aktif bir sekilde
faliyette olan kokartl turistik rehberler olusturmaktadir. Bu aragtirmanin 6rneklemi ise %5
givenirlik araligi ele alinmis ve totalde 370 birey olarak sonu¢lanmistir. Arastirmanin
sonucunda ele alinan verilerle psikolojik dayanikliligin stres yonetimi tizerinde herhangi bir
etkisi bulunamadigi tespit edilmistir.

(Durna,2006)’ ya gore stres psikolojik, fizyolojik, davranigsal tekniklerle
yonetilebilmekte ve ayn1 zamanda denetlenebilmektedir. Bu ¢alismada kisilern kaygi diizeyleri
ile degiskenler arasinda iliski bulundugu tespit edilmistir. Kisilerin egitim aldiklar1 okulun tiirii
bununla beraber sahip olduklar1 arkadas sayisi bu ve buna benzer degiskenler ile kisilerin kaygi
diizeyi arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmigtir. Bununla birlikte kisinin cinsiyeti
, bitirdigi okulun tiirii vb. degiskenler ile kaygi diizeyi arasinda anlamli bir iliski olmadigi tespit
edilmisgtir.

(Kaba,2019)’a gore bireylerin stresle basa ¢ikmalari, stresle basa ¢ikmanin farkinda
olmalar1 ve stresin olumsuz yanlarini en aza indirebilmeleri igin stres yonetimini biliyor
olmalari ciddi anlamda 6nemlidir. Yapilan ¢alismada stresin, stresin neden olustugu, oksitosin
hormonuyla beraber, bu hormonunun gérevi bireyin stres ile basa ¢ikmasini, bireyin stres
yonetimini 6nemli bir bigimde etkileyebilmektedir. Bu ¢alismada stres algisi ve bizim igin stres
arz eden durumlarla karsilasma , tiitiin, alkol gibi bagimilig: tetikleyen maddelerin kullanimi
sonucunda bireylerde madde bagimliligi riskinin de arttig1 gozlemlenmistir.

(Aksoy ve Kutluca,2006) bu arastirmada bireylerin ¢aligma hayatinda strese neden olan
faktorleri ayn1 zamanda bu faktorlerin ¢alisan bireyler tizerindeki olumsuz belirtilerini ve bu
belirtilerin ¢alisan bireyler ve dolayisiyla orgiit performansi lizerine olan etkilerini ortaya
cikarmaktadir.

(Ergiil,2012) bu calismada egitim ve saglik alanlarinda ¢alisan bireylerin stres esiklerini
belirlemek ve bireylerde yasanan stresin performans iizerindeki etkileri incelenmektedir. Bu
caligma balikesir ilinin manyas ilgesinde kamuda egitim ve saglk alanindaki isgorenler
arasinda siniflandirilmis ve bu sektorde ¢alisan 156 kisiye bir anket uygulanmistir. Yapilan bu
arastirmanin sonucunda saglik alaninda c¢alisan bireylerin egitim alaninda ¢alisan bireylere
kiyasla daha ¢ok strese maruz kaldiklar1 belirlenmistir. Bununla beraber kurumda gegirilen
vakit ile stres diizeyi arasinda dogru orantili bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Tartisma, Sonuc, Oneri

Stres kavraminin tek bir tanim1 yoktur ¢ilinkii stres kavrami insan hayatini bir¢gok anlamda
etkilemeyebilmektedir. Stres cogu zaman hepimizde kotii cagrisimlar yaratmig olabilir. Giinliik
hayatta yasadigimiz olaylara kars1 verdigimiz tepkiler kisiden kisiye degisiklik
gosterebilmektedir. Iste bu belirtiler tam olarak fizyolojik, psikolojik ve biyolojik belirtilrdir.
Stresin herhangi bir zarara yol agmamasi igin stresi yonetebiliyor olmamiz olduk¢a 6nemlidir.
Calismamizin igeriginde degindigimiz {izere nefes egzersizleri meditasyonlar, saglikli
beslenmek bunlardan bazilaridir. Stresin hi¢ olmadigi durumlarda tembellik ayn1 zamanda
motivasyonsuzluk gibi durumlar ortaya g¢ikabilmektedir. Bu ve buna benzer durumlar ortaya
ciktiginda bireylerde ciddi anlamda odaklanma problemi goriilebilmektedir. Aslinda istenilen
stres diizeyi ne ¢ok ne de az olandir istenilen stres diizeyi orta seviyeli olan kisa siireli strestir.
Stres hayatimizin bir yerinde bir parg¢a olarak olmali diye diisiinliyorum stres olmali ki
basladigimiz , ya da yapacagimiz bir is i¢in bizi motive etmeli ve odaklanmamizi
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saglayabilmeli. Stres her zaman koétii , negatif bir sey algisi yaratiyor olabilir , iyi yonetildigi
takdirde her zaman bir firsata doniistiiriilebilir.
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