IV.IYI STRES



Stres konusunda pek gok
calismasi olan

(1980),
bazi streslerin

bizi uyanik ve tetikte tuttugundan
bahseder



Insanin belirli diizeyde degisiklik
yasamasi
onun
saglikli degisiklikler yapmasini,
iyi uyarilmasini saglar.



Buna
iyi stres (eustress) adi verilir

(H. Selye, 1980).



Bu tepkiler, acil durumlarla basa
¢tkmada yardimci olur.



Or.belli bir isin kisa siire
icinde kusursuz olarak
bitirilmesini

ya da



atletizm yarigsmalarinda atletlerin
st diizeyde performans
gostermelerini saglar.



Bu durumlarda enerji olumiu
bigimde harcanarak, bireyin
kendi kaynaklarini etkili

Ve
verimli kullanmasini

saglamaktadir.



Ancak, giinimiizde
"savas ya da kag¢” tepkisi
gercgek bir fiziksel tehlike

veya tehdit yerine

psikolojik uyaricilara da
gosterilmektedir.



Bu tepki aci veren bir ani
hatirlandiginda,
onemli bir sinava hazirlanirken
ya da
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kendi diigiin gliniimiizi
beklerken

de harekete gegebilmektedir.
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