STRES KAYNAKLARI



1. Gunluk didismeler (ufak sikintilar)

2. Yasam degisiklikleri

3. Acl veya agri

4. Engellenme

5. Catisma

6. A-Tipi kisilik (kisilik ozellikleri).

7.Hatali bazi semalar (dustiinme turleri)

8. Cevre Faktorleri: Tabii afetler / GUrdlth vb.



 Yapilan arastirmalar iyi de olsa “yasam
degisikliklerinin” stres kaynagi olabilecegini
bulgulamistir.

* Holmes ve Rahre son 1 yil icinde kendi
Olceklerinden, 300’Gn UGzerinde yasam degisikligi
puani alanlarin hastalik riski tasidigini ileri
surmuslerdir.



Olumsuz — olumlu yasam
degisiklikleri acisindan bakildiginda
olumlu yasam degisikliklerinin
Olceklerde degerleri yliksek olsa
bile olumsuzlardan daha az
rahatsizlik uyandirmasi soz
konusudur.



* Engellenme kaynaklarinin neler olduguna
bakildiginda ise glinlik yasamda ev ve is arasinda
gidip gelme, duygusal engellenmeler, engellenmeye
olan tolerans gibi konular 6n plana cikmaktadir.

* Anksiyete ve korku gibi duygusal engeller de
insanlarin etkin olarak amaclarina engel olan
duygusal bariyerlerdir.



* Insanlarin engellenmeye olan toleranslari da
kosullara gore degisebilir.

* Engellenmeler ufak da olsa birbiri ardindan sik
tekrarlanmis ve birbirinin Gzerine eklenmisse,
engellenmeye olan tolerans azalir.



Engellenme ile sik karsilasan bireyler
onunla bas etme yollarini daha iyi
ogrenmis ve hedefe ulasmak i¢in
alternatif cozumler uretebiliyorlarsa,



hi¢c engellenme yasamamis
olanlara veya
hayati asiri gergin yasayanlara
oranla engellenmeye karsi daha
toleransli olacaklardir.



