


 Saglik, yalnizca hasta veya sakat olmamak degil

bedenen, ruhen ve sosyal yonlerden tam bir iyilik
halidir.

* Stres, bir “tehlike” algilandiginda bedeni ve zihni
harekete geciren enerjidir.



* Her organizma dogada bir denge icindedir.

* Bu dengedeki her hangi bir bozulma sistemi tekrar
dengeye donme arayisli icine sokar.

e Stres, dengenin bozulduguna ve yeniden uyum
yvapilmasi gerektigine dair bir isarettir.



STRES:

Gercek ya da sembolik acidan tehdit edici olarak
algilan bir olay veya degisime karsi verilen
zihinsel ve bedensel tepkiler...



Onemli yasam olaylari

Aile problemleri o el ey
P Belirsizlige tahammulsuzltk

—

ls yasaminda guiclukler Katimserlik
EE—————————————————

Ekonomik sikintilar

e ——————————————— Bazi kisilik ozellikleri

Sosyal cevre ile sorunlar )
Ogrenilmis caresizlik
—

Ekonomik ve politik kosullar

Gundelik zorluklar



* Her organizma icin genetik olarak belirlenmis
sinirlar vardir.

* Eger uyum surecinde programlanmis esik asilirsa
stres belirtileri ortaya cikar.



Olumlu Stres

Belirli bir orandaki stres gerekli ve yararhdir!

* Harekete gecmeyi saglar, performansi arttirir.

* Yeni durumlara uyum saglamayi ve 6grenmeyi
kolaylastirir.



Stres ne zaman olumlu
olmaktan ¢ikar?

Kroniklestiginde,

Stresorle basa cikmayacaginizi veya onu kontrol
edemeyeceginizi disundiguniizde,

Kendinizi kotu hissetmenize neden oldugunda...



