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1. GIRIS

Glinlimiiziin vazgecilmez bir parcasi haline gelen stres, insan hayatin1 pek cok agidan etkilemektedir. Stres bireyin
normal islevlerini olumsuz sekilde etkilemekte ve strese uzun siireli maruz kalindiginda kiside birtakim saglik
sorunlarin1 da beraberinde getirerek hayat kalitesini diigiirmektedir (Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy, 2013).
1930’1u yillar da ilk kez Hans Selye tarafindan ortaya atilan stres kavrami Modern ¢agin bir pargasi haline gelmistir.
Stresin tek bir tanimindan bahsetmek ¢ok zordur ancak Selye’nin stres tanimi en genel tanim olarak kabul
edilmektedir. Hans Selye stresi, durumlar kargisinda bedenin gostermis oldugu 6zgiil olmayan tepkisi seklinde ifade
etmektedir. Selye bu tanimla stresin yalnizca fizyolojik kismini ele almistir (Giilez, 2019). 17. Yiizyilda ise bela,
felaket, dert, musibet, keder gibi anlamlarda kullanilmistir (Omeroglu, 2015).

Yasanilan stresli olaylar karsisinda kisilerde birtakim belirtiler ortaya ¢ikmaktadir. Bu belirtiler kisiden kisiye
degismektedir. Baslica belirtiler ise fizyolojik, zihinsel, duygusal ve sosyal belirtilerdir.

Duygusal belirtiler; endise ve yogun kaygi, ruhsal durumun siirekli ve hizli bir sekilde degismesi, giivensizlik veya
Ozgiiven azalmasi, 6fke patlamalari, saldirganlik ve duygusal anlamda tiikkendigini hissetme olarak siralanmaktadir
(Aydin, 2017).

Fizyolojik belirtiler; nabzin artmasi, artan kas gerilimi, hizli nefes alip verme, kan basincinin yiikselmesi, mide
bulantisi, bag agrilar goriilebilmektedir ( Duygun, 2001)

Sosyal belirtiler; baskalarini suclamak, kisilere kars1 giivensizlik, olmasi gerekenden ¢ok savunmaci tutum, rencide
etme, kisilerde hata arama, randevulari iptal etme veya gitmeme seklinde ifade edilmektedir (Aydin, 2017).

Zihinsel belirtiler; diisiiniis bicimlerinde hizli degisimlerin olmasi, konsantre olamama, unutkanlik, hata yapma
egilimi, mantiksiz diisiinceler ve asirt hayal gorme gibi belirtiler vardir (Duygun, 2001).

Stres yOnetimi veya stresle basa ¢ikma, beden sagligini korumak, verimli ve iiretici bir hayat stirdiirebilmek i¢in
gereklidir. Stresten tiimiiyle kaginmak stres yonetiminin amaci degildir, verimlilik ve enerji i¢in gii¢ olusturmaktir
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(Pehlivan, 2019). Stresle etkili basa ¢ikmak icgin birtakim stratejiler vardir. Bedensel hareket, solunum egzersizi,
gevseme ve beslenme bu stratejilerden birkagidir.

Bedensel Hareket (Egzersiz): Insan bedeninde yiiksek diizeyde sinirsel ve duygusal hareket olurken, bedensel
hareket az ise, birtakim problemler ortaya cikar. Bedenin kimyasal yapisi bozulabilir ve bu da beraberinde kalp
hastaliklarina sebebiyet verebilir. Boyle bir durumla karsi karsiya kalmamak igin stres altinda olan kisilerin sik sik
bedensel hareket yapmalar1 gerekir (Norfolk,1989:39).

Solunum Egzersizi: Uygun bir sekilde soluk alip vermeme, bunalti, kaygi, depresyon, panik atak, kas gerginligi,
yorgunlugun ve bas agrilarinin olusmasina katkida bulunur. Go6gilis solunumu ve karin solunumu olmak iizere iki
cesit soluk alip verme vardir. Gogiis solunumu daha ¢ok diizensiz, daha hizli ve daha si1§ soluk alip vermenin
gerceklestigi bir yontemdir. Gogiis solunumu daha ¢ok kaygi diizeyi yogun olan kisilerin kullandig1 bir yontemdir.
Gogiis solunumu yonteminde kan yeterince oksijenlenmez, akcigerlere yeterli diizeyde hava ulagsmaz, kas gerginligi
ve kalp hiz1 artar ve stres yaniti olusur. Karin solunumunda ise akcigerlerin derinlerine kadar solunan hava girer ve
diizenli bir sekilde soluk alip verilir. Karmn solunumu, stresle ilgili diigiincelerin ya da belirtilerin olmasi halinde
ortaya ¢ikan kaygi diizeyini ve kas gerginligini azaltir. (K6roglu, 2009:783)

Gevseme (Relaxation): Gevseme gerilimi daha fazla biriktirmeden 6nce 6nlemeyi saglayan bir yontemdir. Bir nevi
kendini birakma, bos verme siirecidir ve bu siiregte bedenin gevsemesine izin verilir. Birey sinirlendiginde veya
giderek gerildigini hissettigi zamanlarda gevseme yoOntemini kullanarak kaslari serbest birakip gerginlikten
kurtuldugunu hisseder. Kisi gevsediginde kasilma yerine, serbestlik ve agilma hisseder. Boylelikle kisi iginde
bulunmus oldugu duruma rahat bir uyum saglar (Braham, 1998:194).

Beslenme: Stresle basa ¢ikmanin bir bagka yolu da yemek yemektir. Eger kisi stresli bir gliniin ardindan koti
beslenirse, bu durum kiside olumsuz bir etkiye sebep olabilir. Ancak cesitli ve saglikli yemek yerse, viicut her giin
karsilastig1 yiiksek ya da normal seviyeli stresle daha kolay bas edebilecektir (Hallowell,2008:72).

2. STRES NEDIiR?

Stres, Latince kokenli “estrica” sozciigiinden dilimize ge¢mis, insanlarin huzuru, saghigi agisindan bir uyar1 bir
tehlike isareti olarak algilanmistir (Erdogan, Unsar ve Siit, 2009). Anlam1 gerilme, zorlanma ve baskidir (Omeroglu,
2015). Stres kavrami, 1930’lu yillarda ilk kez Hans Selye tarafindan ortaya atilmig ve Kkisilerin stresle basa
cikamadiklari, endiselendikleri, yogun baski atinda kaldiklar1 vakit gosterdikleri tepki olarak kullanilmigtir
(Timuroglu, Yilmaz, 2019). Yine de tek bir stres kavramimdan bahsetmek neredeyse imkansizdir.

17. Yiizyilda stres, bela, felaket, keder, dert gibi birtakim anlamlarda kullanmilmis, 18. ve 19. yiizyillarda stres
kavraminin anlam1 degismis ve zor, gii¢, bask1 anlamlarinda kullanilmistir (Giiglii, 2001).

Trafik sebebiyle bekleyen bir yolcu, sinavlara hazirlanan ya da diisiikk not alan bir 6grenci ¢ogunlukla bu sikintili
durumu “stres” ile tanimlamaktadir. (Baltas ve Baltas, 2002).

Fizik¢i Robert Hook stres kavramini elastiki nesneye uygulanan dis giig olarak ifade etmistir(Akman, 2004).
Hammer ve Organ’a gore ise stres, kisinin ¢evresel faktorlere yeterli derece tepki gosterememesidir (Balc1,2000).

Ciiceloglu’na gore stres, “kisinin uyumsuz ¢evre kosullar1 sebebiyle, fiziksel ve psikolojik simirlarinin da 6tesinde
vermis oldugu miicadeledir (Ciiceloglu, 1992)”.

1984 yilinda Hans stresi, bireyin iginde bulundugu ortamda miicadele edebilme giiclinii asan olaylarda kendini kotii
hissetmesi olarak ifade etmistir (Balcioglu, 2005; akt. Timuroglu, Yilmaz, 2019).

Stres fazla, kronik ve uzun siireli ise endise verici bir durum olarak tanimlanmistir (Kuswaha, 2014).

Selye stres kavramini kisiyi etkisi altina alan cevresel uyarici olarak gérmiis ve 1950 yilinda yapmis oldugu bir
caligmadan sonra organizmanin bulundugu ¢evreye karsi almis oldugu bir durum olarak stres terimini tanimlamaistir.
Bunun sonucunda Selye, stresor ve stres kavramlarini 6n plana ¢ikartip, kisinin tepki vermesine yol agan ¢evresel
uyariciya stresor, kisinin uyaricilara karsi gostermis oldugu tepkilere de stres demistir (Giiglii, 2001). 1960 yilindan
itibaren Lazarus stresi, kisinin i¢inde bulundugu g¢evrede zorlu durumlarla karsilastiginda gostermis oldugu tepki
olarak ifade etmektedir (Houghton vd., 2011).

Literatiir incelendiginde Hippocrates’in stres sozciliglinli kullanmasa da giiniimiizdeki stres anlaminda kullanmig
oldugu bir tamim dikkat ¢ekmistir. Hippocrates doganin giiciiniin hastaliklan iyilestiremedigi zamanlarda kisilerin
“distress” (stres) haline girdiklerini, asir1 agr1 ve aci ¢ektiklerini belirtmistir (Oztop, 2000; akt, Akman, 2004).

2.1. Stresin Belirtileri

Kisiler yasadiklart stresli olaylar karsisinda etkilenmekte ve birtakim belirtiler gdstermektedirler. Bu belirtiler
kisiden kisiye ve yasanilan duruma gore degismektedir. Uzun siireli stresli yasam kisiye zihinsel, fiziksel, sosyal ve
duygusal olarak zarar verebilir.
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2.1.1. Fizyolojik Belirtiler

Beden stresli bir durum karsisinda terlemeyi de olusturur. Stres terlemelerinde genel olarak koltuk altlarinda, avug
iclerinde ve ayak tabanlarinda terleme goriilmektedir (Yanik, 2019).

Diizensiz uyku, bas agrisi, sirt agrilari, ishal, kabizlik, dokiintii, hazimsizlik, kas agrilar1 ve {iilser, kalp krizi ve
yiiksek tansiyon, asir1 terleme, enerji kaybi veya yorgunluk gibi belirtiler fiziksel nitelik tagiyan belirtilerdir (Aydin,
2017). Bagirsak, mide problemleri, istahta azalis ya da artig, deri dokiilmeleri gibi problemler de goriilebilmektedir
(Coskun, 2018).

Stresli olaylar viicudun ¢alisma hizini da artirdigindan dolayi kisi algiladigi tehditli olay karsisinda daha fazla oksijen
alma ihtiyaci hissetmektedir. Sonug¢ olarak nefes aligveriginin sayis1 artar. Solunum sisteminde rahatsizlig1 olan
bireyler bu tiir durumlardan daha fazla etkilenebilmektedirler (Yanik, 2019).

2.1.2. Zihinsel Belirtiler

Cok fazla strese maruz kalan bireyler bu stresli duruma karsi tepki gostermeye devam ederler. Kisi gostermis oldugu
tepkiye ragmen stresinin diizeyini azaltamiyorsa viicut yorulur. Bu yorgunluga baglh olarak kisi de unutkanlik,
konsantrasyon gii¢liigii, hafizada zayiflik, zihin karigikligi, fazla hayal kurma, diisiik verimlilik, hata yapmada artis
gibi birtakim belirtiler goriilebilmektedir (Yanik, 2019). Bu belirtilerle beraber karar vermede gugliikler, yanls
yargilar, karamsar diisiincelerde drnek olarak verilebilir (Y1ildirim, 2020).

2.1.3. Duygusal Belirtiler

Endise ve yogun kaygi, ruhsal durumun hizlica siirekli degismesi, giivensizlik hissi veya 6zgiiven azalmasi, duygusal
olarak tikenmislik hissi ve heyecan duymama gibi belirtiler siralanmaktadir (Aydin, 2017).

Bireyin maruz kaldig: stresli ortam hem ¢evresine hem de kendisine karsi olumsuz olan davranislarda bulunmasina
yol agar. Strese maruz kalan kisi bu durumla bas etmek i¢in ¢alisirken gerginlik yasamaktadir. Eger birey icinde
bulundugu durumda stresle basa ¢ikmada birtakim zorluklar yasarsa ¢evresindekilere kizginlik, 6fke, nefret, kin,
saldirganlik ve diismanlik gibi davranislar i¢inde bulunarak gegimsizlik belirtileri gésterir (Yanik 2019).

Kisinin gilinlik hayatin1 6nemli derecede etkileyen bu duygusal belirtiler yorucu ve yikict olabilmektedir (Aksu,
2016).

2.1.4. Sosyal Belirtiler

Insanlar giinliik yasamin gerektirdiklerine gére her giin farkli davranis bicimlerinde bulunabilirler. Yasamin
gerektirdigi kurallar bazi1 bireyler igin kolayken bazi bireyler i¢in zor olabilmektedir. Bu tamamen bireyin karsilastig
durum ve yasantisiyla alakalidir (Yanik,2019). Stres igerisinde olan bireyler; baskalarini suglamak, giivensizlik,
randevulara gitmemek ya da az zaman kala randevuyu iptal etmek, insanlara kiismek ya da insanlarla konugmamak
gibi birtakim belirtiler gostererek bulundugu sosyal c¢evresiyle iliskisini olumsuz yonde etkilemesine sebep
olmaktadir (Aydin,2017).

Basa ¢ikma ihtiyaci duydugumuz konulardan biri de strestir ancak bunu nasil yapacagimizi kimi zaman bilemeyeyiz,
kimi zamanda ¢ok etkili olmayan sagliksiz yontemler uygulariz. Bu uyguladigimiz yontemler ise ¢ogu zaman kisa
stireli rahatlama saglar.

2.2. Stres Yonetimi

Stresli durumlarin kisinin bedensel ve ruhsal sagligi iizerinde olumsuz etkilere sebep oldugu bilinmektedir. Stresin
olumsuz etkilerini yok etmek i¢in uygulanan stresle bas etme tekniklerinin olduk¢a 6nem tasidigi diisiiniilmektedir
(Aysal, 2014). Bireyi baski altinda birakan stresle yiizlestiginde etkili ve uygun bas etme yontemini kullanabilmesini
saglayarak, stres seviyesinin en aza inmesini saglayan siirece stres yonetimi denilmektedir (Ozel, Karabulut, 2018).
Stres yonetimi, kigilerarast sorunlari ¢6zmek i¢in miicadele etme, kosullari, catismayr ya da stresi yonetmeyi ve
kisinin daha saglikli, mutlu, davranigsal ve psikolojik olarak dengeli, kaliteli bir hayat siirmesini saglayan teknikleri
icermektedir. Stres yonetiminde kisilerin dikkat etmesi gereken 6nemli husus, stresin hayatin bir parcasi oldugunu
bilip varligini kabul etmektir (Kirali, 2021).

Giinliik hayatta stres yonetimi ile ilgili davranissal, psikolojik, fizyolojik ve gevresel olarak 4 temel yaklasimdan
bahsedilmektedir.

2.2.1. Fizyolojik Yaklasim

Stresin olusturdugu negatif etkiyi fizyolojik olarak azalmasmi saglayan teknikleri iceren yaklasimdir (Ozel,
Karabulut, 2018). Burada amag stresin ortaya ¢ikardigi belirtilerin tam tersi fiziksel bir durum yaratmaktir (Bayrak,
2009).
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Edmund Jacobson tarafindan gelistirilmis olan kademeli kas gevsetme teknigi en sik kullanilan yontemdir. Bu
teknikte kisi bilingli olarak gevsetme ve germe hareketleri ile biiyiik kas gruplarinin harekete gecmesini saglayan
egzersizler yapmaktir (Durna, 2004).

2.2.2. Psikolojik Yaklasim

Bireyin bir olay1 olumlu ya da olumsuz degerlendirmesinin nedeni genellikle algilama bigimine gore farklilik
gosterir (Ozel, Karabulut, 2018). Negatif ya da pozitif diisiinme sekline gdre stres ya artar ya da azalir. {lk bakista
kotii gibi goriilen bir olay yasandiginda bu olayla ilgili daha etraflica diisiiniilmeli, zaman gectik¢e bu olayin seyrinin
degisebilecegi diisiiniilmeli ya da aslinda olaym da o kadar kétii bir sey olmadig1 goriilmelidir (Ozel, Karabulut,
2018).

2.2.3. Cevresel Yaklasim

D1s sartlarin objektif niteliklerini degistirip daha az stresli bir hale getirmeyi hedefleyen bu yaklagim, insanlarin
icinde bulunduklar1 ¢evreye 6zgii kosullar1 degistirerek stresle basa ¢ikmaya galisir. Cevresel yaklasim igyerinde ya
da evde uygulanabilir (Durna, 2004).

2.2.4. Davramssal Yaklasim

Bir diger yaklasim davranigsal yaklasimdir. Kisilerin stresle bas edebilmesine yardimci olan zaman ydnetimi
teknikleri oldukca tavsiye edilen bir yontemdir. Dagmikligin azaltilmasi, organize olma, oncelik belirleme ve
tamamlanmas1 gereken veya yapilacaklar listesi kullanmak kisinin kaygisini azaltirken basar1 ve kontrol hissi de
verebilir (Parker, 2007). Tartisma yetenegi ve ¢atigma ¢oziimleme diger yontemlerdir. Bu yontemler baskalariyla
kurulan iletisim sonucunda ortaya ¢ikabilen stresin azaltilmasinda biiyiik oranda etkilidir. Stresin diisiik oldugu iliski,
iki bireyin etkili bigimde temas kurabildikleri, diger kisilerin ihtiyaclarin1 herhangi bir bigimde tehlikeye diisiirmeden
ve gereksiz stres olusturmadan kurulmus bir iliski halinde tanimlanabilir (Hart, 1990).

2.3. Stresle Etkili Basa Cikma Yontemleri Nelerdir?
[lk olarak stresle etkili basa ¢ikma yontemleri islevsel yontemler ve islevsel olmayan yontemler olarak ikiye ayrilir.

Islevsel Olmayan Yontemler:

v’ Fazla uyumak

Stiirekli ertelemek

Iskoliklik

Stresini bagkalarindan ¢ikarmak

Saatlerce bilgisayar ya da televizyon oniinde vakit gecirmek
Arkadaslarindan, aileden uzaklasmak

Sosyal hayattan uzaklagmak

AN N NS SR NN

Fazla yemek ya da az yemek

Islevsel Olan Yéntemler:

v’ Egzersiz: Egzersiz yapmak kulaga her ne kadar klise gibi gelse de aslinda son derece bilimsel nedenlere
dayanmaktadir. Yapilan arastirmalar sonucunda sporun beden iizerinde bircok olumlu etkisi oldugu
kanitlanmistir. Kisa siireli, diizenli olarak yaptiginiz hareketler bile size iyi gelecektir. Egzersiz, tekrarli ve planh
hareketler biitiiniidiir. Kisinin fiziksel uygunlugunun gelistirmesini ve korunmasimi amaglar. Egzersiz yapmanin,
kilonun diizenlenmesinde, viicuttaki seker oraninin ayarlanmasinda, sinir ve beyin sagliginin giiclenmesinde ve
daha bir¢ok sayida énemli etkileri oldugu bilinmektedir (Kirali, 2021).

v' Saglikli ve dengeli beslenme

<\

Yeterli uyku

v' Gevseme egzersizleri: Yoga, meditasyon gibi derin gevseme igeren teknikleri i¢ermektedir. Stres yasayan
kisilerde gevseme teknikleri stres tepkilerinin tam tersine etkiler yapmaktadir. Gevseme teknikleri serbest
cagrisimlarda bulunmak, hayal kurmak, mental sessizlik haline girmek gibi ¢esitli sekillerde uygulanmaktadir. Bu
teknikler kisinin stres oraninin azalmasma, huzur duygusunun artmasina, bireyin kendini oldukca enerjik
hissetmesine neden olur (Aslan, 2021).

v' Olumlu diisinme: Bir olay karsisindaki diisiincemiz, o olaya karst duygumuzu belirler ve genelde ne
diisiindiiglimiiziin farkina varmadan duygularimizi dile getiririz. Aynt olaya bir kisi kizabilirken diger kisi
tiziilebilir, bir bagkasinin umurunda olmayabilir. Bunun nedeni kisilerin bakis a¢ilaridir. Bu yiizden olumsuz
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diistincelerin yerine farkli, daha olumlu disiinceler koyarak duygular tekrardan gozden gegirilebilir (Tuncer,
Kilig, Ozgen, Isik, Ozbek, 2015).

v’ Stresi yalnizca negatif bakis agisiyla yorumlamak pek dogru degildir. Endise verici anlaminda kullanilan stres
insana kendini kotii hissettirirken, giiven ve rahatlik verici diizeydeki stres kisiye faydali olabilmektedir
(Timuroglu, Yilmaz, 2019).

2.4. Stres’in Avantajlar:

Stresten kagmanin miimkiin olmadig, biiylime, degisim, gelisme ve motivasyon igin stresin sart oldugu ve her ne
kadar stres kisinin uyumunu tehlikeye sokan bir durum olsa da stresin bas edildiginde kisiyi ileriye, basariya,
mutluluga gétiiren bir 6zellige sahip oldugu belirtilmektedir (Tugrul, 2000; akt: Aydin, 2017). Genellikle olumsuz
olarak bildigimiz stresin bir miktar1 motive olmamiz, harekete gegmemiz ve hayatta kalmamiz igin gereken tepkileri
gdstermemize yardimei olur (Tuncer, Kilig, Ozgen, Isik, Ozbek, 2015).

Olumlu stres yeterli derecede gerilim hissettigimiz ve motive olabildigimiz durumlarda ortaya ¢ikmakta, en verimli
bir sekilde caligsmay1 saglamaktadir (Aydin, 2017).

Ornegin;

v’ Yaklagmakta olan bir smnavimizda basarili olmak istiyorsak, bizi ders ¢alismak igin giidiileyen sey strestir.

v Yiiriime eylemini gergeklestirirkgp bastlglmlz“yerlere dikkat etmemizi, diismeden ilerleyebilmemizi saglayan da
stresin kendisidir (Tuncer, Kilig, Ozgen, Isik, Ozbek, 2015).

Uzun siireli stresli bir yasam duygusal, psikolojik ve fiziksel iyi olusumuza zararli olabilir. Ancak yapilan
aragtirmalara gore stres seyrek ve az olarak yasandiginda iyi olabilir. Siirekli olmayan stres (Charney, 2004)
gelecekteki stresorlere karsi bizleri hazirladigi igin 6nemlidir.

Potansiyel bir kazanim saglandigi zaman stres bir firsattir.

Ornegin;

v’ Bir atletin olaganiistii performans sergileyebilmesi veya bir sahne oyuncusunu goz oniine aldigimizda stres, bu
bireylerin atilim yapma kosulunu saglar.

Bu kisiler stresi, maksimum performans sergileyebilmek i¢in veya elverigli durumu yaratmak icin pozitif olarak
kullanirlar (Robbins, Judge, 2015).

Stres seviyesinin neredeyse sifir olmasi halinde, uyku hali diyebilecegimiz tembellik ortaya g¢ikar ve boyle
durumlarda kisileri motive etmek fazlasiyla zordur.

Stres seviyesi ¢ok yliksek oldugunda ise yine aymi sekilde diisiik bir performans goriiriiz ¢iinkii kisi o kadar fazla
stres altindadir ki odaklanmakta zorluk yasar. Bilgisi, yetenegi olmasina ragmen kapasitesini ortaya koyamaz.

Orta seviyede yasadigimiz stres, istenilen ve kisa siire i¢in saglikli olan stres seviyesidir. Orta seviyede yasanan stres
yaptigimiz ise, iizerinde calistigimiz projelere odaklanmamizi saglar. Bir adim daha ileri gidebilmemiz igin,
kendimizi zorlamamiz i¢in bizi motive eder. Kisacasi, stres her zaman koétii bir sey degildir ve hayatimizin bir
pargasidir (Tuncer, Kilig, Ozgen, Isik, Ozbek, 2015).

3. SONUC

Insan hayatim1 bircok acidan etkileyen stres kavramim agiklayan tek bir tanim yoktur. Ancak bu kavrami ilk kez
Hans Selye ortaya atmigtir ve Selye’nin tanimi en genel tanim olarak kabul edilmistir. Bu tanima gore stres, olaylar
karsisinda bedenin gostermis oldugu tepkidir. Bu tanimda sadece fizyolojik kisim ele alinmistir.

Yasanilan olaylara kars1 gosterilen belirtiler kisiden kisiye degismektedir. Bu belirtiler fizyolojik, zihinsel, duygusal
ve sosyal belirtiler olabilir. Uzun siireli strese maruz kalmak ise kisiye birtakim zararlar verebilir. Stresin bir zarara
yol agmamasi i¢in stresi yonetmek 6nemlidir ve bunun igin bazi yontemler mevcuttur.

Saglikli ve dengeli beslenmek, egzersiz yapmak, yeterli uyku, yoga, meditasyon gibi birtakim gevseme egzersizleri
bu yontemlerden bazilaridir.

Her ne kadar stres kavramindan bahsederken negatif bir kavrammis gibi bahsedilse de stres her zaman kotii bir sey
degildir. Harekete gegmemiz, motive olmamiz, verimli ¢aligabilmemiz i¢in bir miktar strese ihtiyacimiz vardir.

Stres hi¢ olmadiginda tembellik, motivasyonsuzluk ortaya ¢ikarken c¢ok oldugunda ise kisilerde odaklanma
problemine sebep olabilir. Istenilen stres diizeyi orta seviyeli olan kisa siireli strestir. Basladigimiz, ya da
yapacagimiz bir is i¢in bizi motive edip odaklanmamizi saglar.

Stres her zaman olumsuz bir sey degildir. Yonetildiginde bir firsata doniistiirtilebilir.
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