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Son yillarda gundelik yasamin temposu, ekonomik kosullar ve dijital diunyanin strekli
uyarici etkisi, toplum genelinde stres seviyelerinin hizla yikselmesine neden oluyor.
Uzmanlar, 6zellikle gencler ve calisan kesimde stres kaynakli sorunlarin belirgin sekilde
arttigini belirtiyor.

Psikologlar, stresin artik yalnizca ruh halini degil fiziksel saghgi da ciddi bicimde etkiledigini
vurguluyor. Surekli stres halinin uykusuzluk, bas agrisi, dikkat daginikligi, kalp ¢arpintisi ve
sindirim sorunlarina yol actigi bilinirken uzun vadede bagisiklik sistemini de zayiflattigi
ifade ediliyor.

Uzman Klinik Psikolog Dr. Selin Aydin, yaptigi aciklamada, “Bireyler artik giinin bayUk bir
boliminde zihinsel olarak alarm halinde. Telefon bildirimleri, is yikU, ekonomik endiseler
ve sosyal baskilar stresi tetikleyen baslica unsurlar. Eger stres yonetimi ciddiye alinmazsa
ruh saghgi sorunlari kaginilmaz hale geliyor.” dedi.

Yapilan arastirmalar, Turkiye'de her 10 kisiden 7’sinin gunluk hayatinda “yuksek veya cok
yuksek” stres yasadigini gosteriyor. Ozellikle biiylksehirlerde yasayanlarin stres diizeyinin
kirsal bolgelere gore daha fazla oldugu kaydedildi.

Uzmanlar, stresle basa cikmak icin duzenli nefes egzersizleri, yurtuyus, sosyal destek, hobi
edinme ve uyku dizenine dikkat edilmesi gerektigini hatirlatiyor. Toplumda farkindalik
olusmadigi surece stresin 6nimuzdeki yillarda da artarak devam edecegi tahmin ediliyor.



