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Saghkh Yasam Icin Stresle Basa Cikma

Seyma DEMIRALAY KATIRCIOGLU'
ilkay KESER?

Giris

Saglik insan hayatindaki en 6nemli kavramlardan biri olup bireyin fiziksel, ruhsal
ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak tanimlanmaktadir. Gliniimiizde saglik
anlayis1 birey, aile ve toplumun sagligin1 koruyan, siirdiiren ve gelistiren saglik
merkezli bakim yaklagimini benimsemekte, bireyin iyilik halini koruyacak,
stirdiirecek ve gelistirecek davraniglar kazanmasini ve kendi saghgi ile ilgili
dogru kararlar almasini saglamak tizerine odaklanmaktadir. Bir toplumun saglik
diizeyinin belirlenebilmesi i¢in o toplumdaki saglikli genglerin orant 6nem
kazanmaktadir. Gelecegin yetigkinleri olan genglerin sagliginin korunmasi ve
gelistirilmesinde iyilik halinin siirdiiriilmesi olduk¢a 6nemlidir (1-3). Bireylerin
iyilik halini etkileyen en 6nemli faktdrlerden biri de stresle bas etme becerisinin
gelismis olmasidir (4).

Stres ve strese bagli gelisen semptomlar bireylerin sagligini tehdit etmektedir.
Icinde bulundugumuz yiizyllda hizli kentlesme ve teknolojik gelismeler
sonucunda, bir yandan insanlik yararmma birgok ilerleme kaydedilirken diger
yandan daha hareketsiz ve stresli bir yagsam bi¢imi ortaya ¢ikmaktadir (5). Bu
faktorlere ek olarak gelisim donemlerine 0zgii olusan degisimler ve gevresel
kosullar stres olusumunu kolaylastirict faktdrlerdendir. Cocukluktan yetiskinlige
gecis donemi olan addlesan donemde bireydeki fiziksel, sosyal, biligsel, ruhsal
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degisim yaganmaktadir. Eger stres dogru yonetilemezse ve uzun siireli maruz
kalinirsa kronik hastaliklarin gelisimine sebep olabilmektedir. Bircok stresore
siklikla maruz kalan gencler, stres ile bas etme becerilerini gelistirerek,
yasamlarindaki olas1 stres kaynaklarmi tamiyarak, etkili ve dogru bas etme
yontemlerini kolayca bulabilir, ruhsal iyilik hallerini koruyup gelistirebilirler.
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