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STRESİN BİZE ETKİSİ NEDİR? 

 Öfke ve kızgınlıklara neden olabilir. 

 Değer algımız bozulabilir, kendimizi güven-
siz hissedebiliriz. 

 Duygu durumumuz bozulabilir, bu durum 
ilişkilerimizi olumsuz etkileyebilir. 

 Hayattan zevk alamayabiliriz. 

 Verimsizliğe neden olabilir. 

 Kararsızlıklar yaşayabiliriz. 

 

 

 

 

STRESTE YANLIŞ ÇÖZÜMLER 

 Yaşanan durumu görmezden gelmeye çalış-
mak 

 Başkalarını suçlamak 

 Duygularınızı bastırmaya çalışmak 

 Yaşadığınız durumu inkar etmek 

Bu davranışlarımız yaşadığımız stres durumunu 

azaltmaz, sadece kendimizi kandırarak anlık 

olarak yaşadığımız olumsuz durumdan kurtul-

mak için başvurduğumuz yollardandır. 

STRESLE BAŞ ETMEDE ETKİLİ  

YOLLAR 

 Her zaman olumlu düşünmeye çalışalım 

 Hobilerimize ve farklı etkinliklere odaklana-
lım 

 Duygularımızı paylaşalım 

 Kendimizi motive ederek yaşanan duruma 
hazırlanalım 

 Fısıltı gazetesi ya da sosyal medyadan elde 
edilen bilgilerle hareket etmeyelim. Resmi 
kaynaklardan bilgi edinelim. 

 Ev içi egzersizler yapalım, hareketli olmaya 
çalışalım. 

 Ailemizle ortak etkinlikler planlayalım. Bel-
li sürelerde telefonlarımızı kapatalım. 

 Gevşeme ve nefes egzersizleri yapalım. 

 Uyku düzenimize dikkat edelim. 

 Müzik dinleyelim. 

 Sevdiklerimizle, dostlarımızla telefonla da 
olsa görüşelim. 

 Gerektiğinde psikolojik destek alalım. 



  

 Corana ile mücadele ettiğimiz şu günlerde 

yaşamımızda çok köklü değişiklikler oldu. Üç 

hafta öncesine kadar hızlı akan hayatımızı ya-

vaşlatmak zorunda kaldık.  Bu yeni yaşam tar-

zımız bize bazı fırsatlar da tanıdı. Sevdikleri-

mize ve çocuklarımıza, ailemize zaman ayırma 

hatta onları daha yakından tanımak. Yaşlıları-

mıza, yalnız yaşayanlara yardım edebilme fır-

satı verdi.   

 Fakat eve hapsolmak, sosyal yaşantıdan 

uzaklaşmak bizlerin stres düzeyini artırdı. Ya-

şadığımız bu yeni durum bizde bazı kaygıların 

oluşmasına neden oldu. İşte bu yeni duruma biz 

stres diyoruz ve stresi şöyle tanımlıyoruz.   

 

 

 

 
Stresi bir de hikaye ile anlatalım 

 

 

Profesör öğrencilerine  

'STRES YÖNETİMİ’ ko-

nusunda  ders veriyor-

du. Su dolu bardağı kal-

dırıp öğrencilerine sordu  

 

 
 Sizce bu su dolu 

bardağın ağırlığı ne kadardır? 
 Cevaplar 200 gr ve 400 gr arasında de-
ğişmekteydi. 
Bunun üzerine profesör şöyle dedi.  
 ‘Gerçek ağırlık fark etmez fakat durum 
bardağı elinizde ne kadar süreyle tuttuğunu-
za göre değişir. 
 Eğer bir dakikalığına tutarsam problem 
yok 
 Bir saatliğine tutarsam sağ kolumda bir 
ağrı oluşacaktır. 
 Eğer bir gün boyunca tutarsam ambu-
lans çağırmak zorunda kalırsınız. 
 
 Aslında ağırlık aynıdır. Ama ne kadar 
uzun süre tutarsanız size o kadar ağır gelir. 
‘Eğer sıkıntılarımızı her zaman taşırsak er 
yada geç taşıyamaz duruma geliriz. Yükler 
gittikçe artarak daha ağır gelmeye başlar. 
Yapmamız gereken bardağı yere bırakıp bir 
süre dinlenmek ve daha sonra tutup tekrar 
kaldırmaktır.’ 
  
 Yükümüzü ara sıra bırakmalı, dinlenip 
tekrar yolumuza devam etmeliyiz. 
 

STRESİN ETKİLERİ 

Ruhsal Etkiler: 

 Uyku bozuklukları 

 Yüksek kaygı  

 Depresyon 

 Öfke 

 Çabuk sinirlenme 

 

 
Bedensel Etkiler: 
 

 Yorgunluk 

 Baş ağrısı 

 Mide sıkıntıları (Ülser/Gastrit) 

 Kalp rahatsızlıkları 

 Yüksel tansiyon 

 Cilt Bozuklukları 


