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Stres nedir?

 Stres ve kaygi arasinda ince bir cizgi vardir.

e Her ikisi de duygusal tepkilerdir, ancak
stres genellikle dissal tetikleyicilere (6rn.
Stresorler) verilen bir tepkiyken; kaygi, bir
stres kaynagi olmadan da ortaya cikabilir.




Strese tepkisine neler sebep olur?

* Stresin tetikleyicilerine stresor denir ve stresorler;

e kisa vadeli (6rn. Is/6dev vb gdrevleri tamamlama zamaninin
yaklasmasi ) veya

 uzun vadeli olabilir (6rn. ayrimciliga maruz kalma veya kronik
hastalik tanisi alma gibi).




Stresin belirtileri nelerdir? L

 Stres altindaki insanlar zihinsel ve fiziksel semptomlar ya
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Kaygl nedir? \/

 Ote yandan kaygi, bir stres ;
kaynaginin yoklugunda bile =3

ortadan kaybolmayan, israrci ve
asiri endiseler olarak tanimlanir.




® Kaygl belirtileri nelerdir?

* Anksiyete de, stresle hemen
hemen ayni belirtilere yol
acar:

e uykusuzluk

* konsantrasyon zorlugu
* tikenmislik

* kas gerginligi

* Sinirlilik vb




* Hem stres hem de ka
|
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* fiziksel aktivite
e saghkli beslenme
* iyi uyku hijyeni

* gevseme egzersizleri vb.
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nzer basa-ykma mekanlzmalarlna iyi yanit verir.




Ne zaman bir

psikologdan yardim
istenmelidir?

YT R A
L3345

» Stres veya kaygi gunluk isleyisinizi veya
psikolojik saghginizi etkilemeye
baslamissa, mesela glindelik hayatta
islevselliginizi bozmaya baslamissa, size
psikolojik destek ve/veya psikoterapi
hizmeti vererek, ek basa ¢cikma
yontemleri saglayabilecek bir psikologla
konusmayi disunebilirsiniz.




Son olarak...

* Psikolojik sagligimiz da bedensel saglgimiz kadar dikkate alinmayi,
odnemsenmeyi hak eder...

* Sorulariniz icin:

* Kaynak: Bu bilgilendirme Mary Alvord, PhD, and Raquel Halfond, PhD, tarafindan APA icin hazirlanan bilgiler esas alinarak olusturulmustur.
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