V. KISA SURELI - UZUN
SURELI STRES



Kisa Siireli ve Uzun Siireli
Stres:

Stres kisa siiriip bedensel islevler
normal diizeyine doéndiigiinde sorun
yoktur.



Kisa stireli stres

1. stres dncesi diizeydir
2. strese tepki olarak bedensel islevler artmistir

3. stresli durumdan sonra parasempatik sistem
devreye girer, ve bedensel islevleri stres dncesi
diizeyin altina diisiiriip yeniden toparlanma firsati

yaratir
4. bedensel islevler, stres oncesi doneme déner
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(devam eden ekonomik sorunlar, duygusal

sorunlar, ailevi gerginlikler vb.)
ya da

fizyolojik tepkiler de artarak devam
eder.

Kronik stres

O
g
o
(D)
-
e |
=




Bu durumlarda yasanan
siirekli kaygi, hayal kiriklig: ve
izlintd de
ayri bir stres kaynagt
olusturur.




Kronik stres sonunda

strese bagl hastaliklar
kacinilmazdir.



Siklikla sindirim sistemi
bozukluklari, iilser, allerjiler,
bagisiklik sisteminin agir
zayiflamasi sonunda ¢ikan ve
iyilesmeyen uguklar,
yiliksek tansiyon, kalp krizleri,
felcler
ya da
zamanindan dnce yaslanma
yasam kalitesini tehdit eder.
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Basagrilar:

Boyun kaslarinda gerginlik
Istahsizlik, hazimsizlik
Uyku diizeninde bozulma
Kalp ¢arpintilari

Heyecan duygusu gibi

Fizyolojik - Bedensel Belirtiler




Unutkanlik

dikkat daginiklig

Zihinsel bulaniklik

problem ¢dzme
becerilerinde bozulma gibi

Bilissel - Zihinsel Belirtiler




nedensiz 6fke, dismanlik
duygusu kaygi, kizginlik, karamsarlik

Depresyon

Asiri alinganlik & hassasiyet
Cinsel ilgi kaybi,

kendine giiven duygusunda
azalma gibi

Duyqusal Belirtiler
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Alkol, ilag & sigara kullaniminda
artma gibi (pasif)

kavga etme egilimi

Saldirganlik gibi (aktif)

Davranissal Belirtiler
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