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Glinimiizde stresle ilgili pek cok tanim yapilmakta ve hemen herkesin bu konuda séyleyecek birseyleri
vardir. Bu tanimlarin genelde ortak noktalari stersin zararli oldugu ve bireyleri olumsuz etkiledigi
dorultusundadir. Sters, kisi tGzerinde asiri fizyolojik ve psikolojik talepler yaratan bir uyariciya karsi, o
kisinin uyum saglayabilme tepkisi olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanimda, bireyin iyilik halini tehdit
eden ve zorlayan cesitli durumlari algilayisinin sonucunda olusan bir uyum tepkisi olarak tanimlanmistir.

Stres kelimesi iki farkli anlamda da degerlendirilebilir. Bunlardan birincisi insanlarin - bireyin
organizmalarinin durumudaur, yani insanin tehlike icinde oldugu sartlar ve etkenler karsisinda denge
mekanizmalarinin bozuldugu zamandaki durumdur. Burada stres kelimesi ile kisinin fizyolojik,
biyokimyasal, psikolojik stres tepkileri anlatilir. Stres kelimesinin ifade ettigi anlam ise organizmanin
dengesini bozabilecek etkenlerin timiddr. Stresle ilgili pek cok arastirmalar yaparak stresi kuramsal
acidan tanimlayan Hans Selya stresi "bireyin baski ve isteklere karsi gosterdigi belirgin olmayan tepki"
olarak tanimlamistir. insan biinyesi ister olumlu, ister olumsuz olsun mutlaka dis isteklere karsi
biyokimyasal bir tepki gosterir; stres kaynagi degisebilir, ama kaynaga verilen biyolojik tepki daima
aynidir. Simdi buraya kadar stresin ne olduguna dair aciklamar yaptik. Peki stresin ne olmadigina
baktigimizda asagidaki aciklamalarin stresin daha iyi anlasilmasina yardimci olacagini diisiintiyorum...
Stres bir endise hali degildir. Clink{ endise halinin psikolojik ve fizyolojik sonuclari vardir. Stres endiseye
neden olabilir. Stres basit bir sinirsel gerginlik olarak algilanmamalidir. Endisede oldugu gibi stres
sonucunda da sinirsel bir gerginlik yasanabilir. Ancak ikisi ayni sey degildir. Bazi kisiler stresi g6z 6niinde
yasarlar, bazilari ise onu biling altinda tutar ve sinirsel bir gerginlik géstermezler. Stres muhakkak két,
bireye zarar veren ve kacinilmasi gereken bir sey de degildir. Belli bir diizeye kadar olan stres, bireyi
hedefine odaklar, motivasyonunu yiikseltir. Bundan sonraki paylasimda nasip olursa stres ve benzeri
kavramlar, kisilik ve stres iliskisi (izerinde bir sunum hazirlamaya calisacagim... stressiz huzur dolu bir
yasam dilegiyle...
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