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Ünite 2: Stres ve Stresle Ba_a Ç1kma Mekanizmalar1 

Stres insan ya_am1n1n do�al bir parças1d1r.  Stresle ba_a 

ç1kma, düzenli al1_t1rmalarla geli_tirilebilen bir 

beceridir. Bu al1_t1rmalar1n sürdürülmesi, stresi 

yönetme sürecini zamanla kolayla_t1rabilir. 

Konu 1: Stres Nedir? 

Stres, bedeninizin ve zihninizin kar_1la_t1�1 zorluklara 

veya de�i_imlere verdi�i bir tepkidir. Stres bir sinyaldir. 

Zay1fl1k veya ba_ar1s1zl1k göstergesi de�ildir. Stres bazen 

k1sa süreli olabilir ve kolay yönetilebilir. Fakat uzun 

süre stres ya_amak duygu, dü_ünce ve davran1_lar1 

olumsuz etkileyebilir. Stres tamamen ortadan 

kald1r1lamaz fakat yönetilebilir. Evde, i_te ya da sosyal 

ili_kilerde ya_anan zorluklar günlük hayat1 zorlayabilir. 

Yeterli zaman1n olmamas1, a_1r1 i_ yükü hissetmek, 

ileti_imde ya_anan yanl1_ anla_1lmalar ve olumlu bile 

olsalar büyük de�i_imler stres kayna�1 olabilir. Maddi 

kayg1lar, sa�l1k sorunlar1, hata yapma korkusu, her _eyi 

do�ru yapma iste�i ise ki_iyi zorlayan di�er etkenler 

aras1nda say1labilir. Yeni insanlarla tan1_mak, bir grup 

içerisinde bulunmak stresli olabilir. 

Sa�1r bireylerin tecrübe etti�i stres, çevresel 

eri_ilebilirlik ko_ullar1yla ili_kilendirilebilir. Aile, e�itim, 

i_ yeri ve sa�l1k hizmetlerinde ileti_im deste�inin 

yetersiz olmas1 ya da bilgiye eri_imde ya_anan 

güçlükler stres düzeyini art1rabilmektedir (Fellinger, 

Holzinger ve Pollard, 2012). 

Konu 2: Stresin Belirtileri ve Psikolojik 

Okuryazarl1k 
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Stres; bedende, zihinde, duygularda ve davran1_larda 

kendini gösterebilir. Kas gerginli�i, h1zl1 nefes alma, 

çarp1nt1, yorgun hissetme, ba_ a�r1s1, i_tahta azalma 

veya artma, uyumakta zorlanma, dikkat da�1n1kl1�1 ve 

karar vermede zorlanma gibi belirtiler görülebilir. 

Huzursuzluk, öfke, üzüntü, içe kapanma veya 

görevlerden kaç1nma da stresin i_aretleri olabilir. Bu 

belirtiler ba_ka nedenlerden de kaynaklanabilir. 

Belirtilerin uzun süre devam etmesi, _iddetlenmesi 

veya kayg1ya yol açmas1 durumunda bir sa�l1k 

uzman1na ba_vurulmas1 önemlidir. 

Stresi fark etmek, onu yönetmenin ilk ad1m1d1r. Bu 

ünitede psikolojik okuryazarl1k, duygular1n1z1 ve stres 

sinyallerinizi fark etme ve anlamland1rma becerisi 

olarak ele al1nmaktad1r. Hissedilen duygular1n, bu 

duygular1n olas1 nedenlerinin ve bedendeki stres 

belirtilerinin fark edilmesine katk1 sa�lar. Bedendeki 

veya zihindeki de�i_imleri erken fark etmek, stres 

bunalt1c1 hâle gelmeden harekete geçmeyi 

kolayla_t1rabilir. Örne�in; ileti_im esnas1nda yükselen 

stresi yönetmek için verilecek k1sa bir nefes molas1, 

zihinsel odaklanmay1 kolayla_t1rarak ani tepkilerin 

önüne geçebilir ve yap1c1 bir ileti_im olana�1 sunabilir. 

Konu 3: Stresle Ba_a Ç1kma Yollar1 

Ba_a ç1kma; stresin yaratt1�1 zorluklarla mücadele 

etmek amac1yla bilinçli ad1mlar atma sürecidir. Bu 

süreç; duygular1 bast1rmay1 veya yok saymay1 de�il, 

mevcut duygusal durumu kabul etmeyi, ani tepkiler 

yerine durup dü_ünerek hareket etmeyi ve bireyin öz-

_efkat geli_tirmesini kapsar. Nefes egzersizleri 

uygulamak, mola vermek, düzenli fiziksel aktivitede 

bulunmak, yeterli uyku ve dinlenme düzeni sa�lamak 
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ile uzmanlardan (psikolojik dan1_man/terapist) ya da 

yak1n sosyal çevreden (aile/akranlar) sosyal destek 

almak fayda sa�layabilir. 

Ba_a ç1kma süreci yaln1zca duygusal rahatlamadan 

ibaret de�ildir; do�rudan stres kayna�1n1 ortadan 

kald1rmaya veya azaltmaya yönelik ad1mlar1 da içerir. 

Görev ve sorumluluklarda net s1n1rlar çizmek, ihtiyaç 

duyulan bilgi ve materyallerin eri_ilebilir formda 

sunulmas1n1 talep etmek, belirsiz durumlar1 

netle_tirmek için aç1k ileti_im kurmak ve yaz1l1/görsel 

düzenlemeler istemek bu tür ad1mlara örnektir. 

1leti_imde ve çal1_ma/sosyal alanlarda eri_ilebilir, 

sürdürülebilir ko_ullar1 sa�lamak yaln1zca bireysel bir 

çaba de�il; çevrenin, kurumlar1n ve hizmet sunucular1n 

da sistemsel bir sorumlulu�udur. 

Her ba_a ç1kma yöntemi i_levsel de�ildir. K1sa vadede 

geçici bir rahatlama sa�layan baz1 tutumlar, uzun 

dönemde stres düzeyini ve uyumsuzlu�u art1rabilir. 

Sorumlulu�u tamamen ba_kalar1na yüklemek, madde 

veya alkol kullan1m1na yönelmek, problemleri 

ertelemek ve bireyin kendi temel ihtiyaçlar1n1 

görmezden gelmesi, i_levsel olmayan (uyumsuz) ba_a 

ç1kma biçimleridir. Bu tür tepkiler mevcut sorunu 

çözmedi�i gibi yeni psikolojik ve sosyal güçlüklerin 

ortaya ç1kmas1na zemin haz1rlayabilir. 

Konu 4: Psikolojik Dayan1kl1l1k ve Destek 

Aray1_1 

Psikolojik dayan1kl1l1k; zorlu ya_am olaylar1, krizler ve 

yo�un stres sonras1nda bireyin psikososyal dengesini 

yeniden kurabilme ve toparlanabilme becerisidir. Bu 

kavram, tüm güçlüklerin tek ba_1na gö�üslenmesi 
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gerekti�i anlam1na gelmez; aksine gereksinim 

duyuldu�unda destek mekanizmalar1n1 harekete 

geçirebilmeyi de kapsar. Stres faktörlerinin uzun süre 

devam etmesi ve uyku, i_ i_levselli�i veya ki_ileraras1 

ili_kiler gibi günlük ya_am alanlar1n1 olumsuz etkilemesi 

durumunda bir ruh sa�l1�1 uzman1ndan (psikolog, 

psikiyatrist vb.) profesyonel destek al1nmas1 önem 

ta_1r. 

Sa�1r bireylerin destek hizmetlerine eri_iminde çevresel 

ve sistemsel ileti_im engelleri ortaya ç1kabilmektedir. 

Bu do�rultuda, do�rudan i_aret dilinde hizmet sunan 

uzmanlara ya da nitelikli i_aret dili tercümanl1�1 ile 

desteklenen ruh sa�l1�1 hizmetlerine eri_ilebilirli�in 

sa�lanmas1 önemli bir gereksinimdir. Bireyin zorlanma 

ya_ad1�1 süreçlerde yak1n sosyal çevresiyle (aile, 

arkada_, akran veya topluluk üyeleri) duygusal 

payla_1mda bulunmas1 bireye yard1mc1 olabilir. 

Acil müdahale ihtiyac1n1n belirmesi durumunda; ilgili 

acil yard1m hatlar1na, ruh sa�l1�1 merkezlerine veya en 

yak1n sa�l1k kurulu_una ba_vurulmas1 önem 

ta_1maktad1r. 

Kaynakça 

Fellinger, J., Holzinger, D., & Pollard, R. (2012). Mental 

health of deaf people. The Lancet, 379(9820), 10373

1044. 

Temel Bilgiler 

Bu temel bilgiler, Ünite 29de yer alan temel kavramlar1 

özetlemektedir. Bilgilerin daha kolay anla_1lmas1na ve 

önemli noktalar1n hat1rlanmas1na yard1mc1 olur. 



5 

1. Stres ve ya_am 

Stres, bedeninizin ve zihninizin kar_1la_t1�1 zorluklara veya 

de�i_imlere verdi�i bir tepkidir. Her bireyin hayat1nda 

tecrübe edebilece�i bir durumdur. Bir sinyaldir; zay1fl1k 

veya ba_ar1s1zl1k göstergesi de�ildir. K1sa süreli stres ço�u 

zaman kolay yönetilebilir. Uzun süren stres ise duygu, 

dü_ünce ve davran1_lar1n1z1 olumsuz etkileyebilir. Stres 

tamamen ortadan kald1r1lamaz, ancak yönetilebilir. 

2. Stresin birçok kayna�1 olabilir. 

Zaman yetersizli�i, a_1r1 i_ yükü, ileti_imde ya_anan yanl1_ 

anla_1lmalar, maddi kayg1lar, sa�l1k sorunlar1 ve hata 

yapma korkusu stres kayna�1 olabilir. Olumlu bile olsa 

büyük de�i_imler, yeni insanlarla tan1_mak ya da bir grup 

içinde bulunmak da stresli olabilir. 

3. Eri_ilebilirlik ve stres ili_kisi 

Sa�1r bireylerin tecrübe etti�i stres, çevresel eri_ilebilirlik 

ko_ullar1yla ili_kilendirilebilir. Aile, e�itim, i_ yeri ve sa�l1k 

hizmetlerinde ileti_im deste�inin yetersiz olmas1 ya da 

bilgiye eri_imde ya_anan güçlükler stres düzeyini 

art1rabilmektedir (Fellinger, Holzinger ve Pollard, 2012). 

4. Stres kendini farkl1 alanlarda gösterebilir. 

Stres bedende (kas gerginli�i, h1zl1 nefes alma, çarp1nt1, 

yorgunluk, ba_ a�r1s1, i_tah ve uyku de�i_imleri), zihinde 

(dikkat da�1n1kl1�1, karar vermede zorlanma), duygularda 

(huzursuzluk, öfke, üzüntü) ve davran1_larda (içe 

kapanma, görevlerden kaç1nma) görülebilir. Bu belirtiler 

ba_ka nedenlerden de kaynaklanabilir. Sürüyorsa, 

_iddetleniyorsa ya da sizi endi_elendiriyorsa bir sa�l1k 

uzman1na dan1_man1z önemlidir. Stresi fark etmek, onu 

yönetmenin ilk ad1m1d1r. 
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5. Psikolojik okuryazarl1k, stres sinyallerini fark 

etmeye katk1 sa�lar. 

Bu ünitede psikolojik okuryazarl1k, duygular1n1z1 ve 

stres sinyallerinizi fark etme ve anlamland1rma becerisi 

olarak ele al1n1r. Ne hissetti�inizi, bu hissin neyle ili_kili 

olabilece�ini ve bedeninizin stresi nas1l gösterdi�ini 

fark etmenize yard1mc1 olur. De�i_imleri erken fark 

etmek, stres bunalt1c1 hâle gelmeden harekete 

geçmeyi kolayla_t1rabilir. Örne�in bir görü_me 

s1ras1nda stresli hissetti�inizde k1sa bir nefes molas1 

verip dü_üncelerinizi toplamak, ani tepki yerine sakin 

bir yan1t vermenizi sa�layabilir. 

6. Ba_a ç1kma, duygulardan kaçmak de�ildir. 

 Ba_a ç1kma, stresin yaratt1�1 zorlukla ba_ etmek için 

bilinçli ad1mlar atmakt1r. Duygular1 kabul etmeyi, ani 

tepki yerine durup dü_ünerek yan1t vermeyi ve 

kendinize _efkatle destek olmay1 içerir. Yararl1 ba_a 

ç1kma yollar1na örnekler: derin nefes almak, mola 

vermek, egzersiz yapmak, yeterince dinlenmek ve 

uyumak, güvendi�iniz tercih etti�iniz ileti_im yoluyla 

duygular1n1z1 payla_mak. 

7. Stresin kayna�1n1 azaltmak 

Stresle mücadele etmek, yaln1zca rahatlama 

teknikleriyle s1n1rl1 de�ildir; stres yaratan faktörleri 

ortadan kald1racak hak ve imkânlar1 talep etmeyi de 

kapsar. Yaz1l1/görsel materyal, i_aret dili veya 

eri_ilebilir bilgi talebinde bulunmak bu sürecin bir 

parças1d1r. Nitekim eri_ilebilir bir çevre yaratmak, 

bireysel bir yükümlülük de�il, kamusal ve kurumsal bir 

sorumluluktur. 
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8. Ba_a ç1kma yöntemleri 

Baz1 yollar h1zl1 ve kolay görünse de uzun vadede stresi 

art1rabilir. Ba_kalar1n1 suçlamak, a_1r1 alkol tüketmek, 

zararl1 al1_kanl1klar edinmek ve kendi ihtiyaçlar1n1 

görmezden gelmek uzun vadede zarar verici ba_a 

ç1kma biçimlerine örnektir. Bu tür tepkiler ço�u zaman 

sorunu çözmez ve yeni sorunlar yarat1r. 

9. Dayan1kl1l1k ve Destek Almak 

Dayan1kl1l1k, zorluklar kar_1s1nda yeniden 

toparlanabilme becerisidir. Bu beceri pratikle geli_ir; 

ancak her _eyin üstesinden tek ba_1na gelebilmek 

anlam1na gelmez. 1htiyaç duyuldu�unda destek istemek 

dayan1kl1l1�1n bir parças1d1r. Stres faktörlerinin uzun 

süre devam etmesi ve günlük ya_am i_levselli�ini 

olumsuz etkilemesi durumunda bir uzmanla 

görü_meye ihtiyaç duyulabilir. Zorlan1lan anlarda aile, 

arkada_, akran veya topluluk üyeleri gibi sosyal destek 

kaynaklar1yla payla_1mda bulunulabilir; ihtiyaç hâlinde 

ise bir sa�l1k kurulu_una veya acil yard1m hizmetlerine 

ba_vurulmas1 önemlidir. 

Kaynakça 

Fellinger, J., Holzinger, D., & Pollard, R. (2012). Mental 

health of deaf people. The Lancet, 379(9820), 10373

1044. 
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De�erlendirme Testi 

Yönerge: Her soruyu dikkatlice okuyunuz. Verilen seçenekler aras1ndan do�ru cevab1 seçiniz. 

Do�ru/Yanl1_ sorular1nda uygun ifadeyi i_aretleyiniz. Her soru için yaln1zca bir cevap seçiniz. 

 

1. Stres kavram1 a_a�1dakilerden hangisiyle tan1mlanabilir?  

a) Ki_isel bir zay1fl1k veya ba_ar1s1zl1k göstergesi 

b) Bedenin ve zihnin zorluklara veya de�i_imlere verdi�i do�al bir tepki 

c) Kaç1n1lmas1 ve yok say1lmas1 gereken olumsuz bir duygu 

 

2. A_a�1dakilerden hangisi stresin bedensel, zihinsel veya davran1_sal belirtilerinden 

biridir?  

a) Kas gerginli�i, h1zl1 nefes alma ve dikkat da�1n1kl1�1 

b) Kesintisiz ve rahat bir uyku  

c) Mutluluk, ne_e ve yüksek enerji 

 

3. A_a�1dakilerden hangisi sa�l1kl1 bir ba_a ç1kma stratejisidir?  

a) Ya_anan duygular1 bast1rmak ve yok saymak 

b) Görevlerden kaç1nmak ve sorumluluklar1 ertelemek 

c) Derin nefes almak, mola vermek veya egzersiz yapmak 

 

4. Sa�l1kl1 ba_a ç1kma stratejilerini uygulamak bireye ne kazand1r1r? 

a) Stresin bir daha hiç ya_anmamas1n1 sa�lar. 

b) Stresi ve sorunlar1 tamamen ortadan kald1r1r. 

c) Psikolojik dayan1kl1l1�1 art1r1r ve zorluklar sonras1nda daha h1zl1 toparlanmay1 sa�lar.  

 

5. A_a�1dakilerden hangisi stresin kayna�1n1 azaltmaya yönelik eri_ilebilirlik ad1mlar1ndan 

biridir? 

a) 1leti_im ihtiyac1na uygun tercüman, yaz1l1 veya görsel destek talep etmek. 

b) 1leti_imi tamamen kesmek 

c) Sorunlar1 kabullenip yaln1z ba_1na katlanmak 
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Cevap Anahtar1 

Soru Do�ru cevap 

1. B 

2. A 

3. C 

4. C 

5. A 

 

 

 

 

 

 


