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KAS AĞRISI OLMAYAN YOKTUR. 
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CİDDİ MEDİKAL BİR PROBLEM 

• Kemiklerden sonra en büyük kitle

• 639 kas 

• Toplumun 60%-85% hayatların herhangi bir dönemde bel ağrısı

• Hastaları doktora götüren en önemli neden

Mense S. Muscle Pain: Mechanisms and Clinical Significance.  Dtsch Arztebl Int. 2008 Mar; 105(12): 214–219.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2696782/






STRES

• Stres, günlük hayatın içinde her bireyin engellenemez bir biçimde deneyimlediği bir 

olgudur. 

Sürme Y. Stress, stress related dıseases and stress management yeliz sürme. The Journal of 

International Social Research Volume: 12; 64: 2019 



STRES

• Latince ‘Estrictia’ fiilinden üretilmiş.  

• İnsan fizyolojisine zarar veren etmenler ve bu etmenlere karşı bedende meydana gelen 

istenmeyen değişiklikler olarak adlandırılır. 

( Cufta, 2016).



SÖZLÜK

Sıkıştırmak, 

Sıkıca sarmak anlamında isim olarak zorlanma, 

Gerilim, 

Dert, 

Keder, 

Baskı, 

Basınç anlamlarında da kullanılabilmektedir. 



STRES

Asrın hastalığı 





ÇALIŞMA KOŞULU -STRES-KAS AĞRISI

• Marketlerde çalışan bayanlarda iş ve çalışma alanındaki stres kas ağrıları ve kas kasılması yapar.

• Burda psikofizyolojik stres için kişilik yapısı ve çalışma tekniğinin de önemli olduğu vurgulanıyor. 

• Lundberg U et al. Psychophysiological Stress Responses, Muscle Tension, and Neck and Shoulder Pain Among Supermarket Cashiers. 

Journal of Occupational Health Psychology 4(3):245-255. DOI: 10.1037/1076-8998.4.3.245

https://www.researchgate.net/journal/1076-8998_Journal_of_Occupational_Health_Psychology
https://www.researchgate.net/deref/http://dx.doi.org/10.1037/1076-8998.4.3.245


Pain-Stress Cycle
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Acute Stress –

Physiological Response



Chronic Stress - Physiological Response





ORHAN HAREKETİAĞRIYA NEDEN OLDUĞUNDA

• O eklemi hareket ettirmeyi durdurmak için kasları sıkılaştırma eğilimi,  

• Kas spazmları, 

• Sıkışan kas ağrıya neden olabilir. 

• Sürekli eklemin kullanılmaması kasların ve bağların kontraktürüne (kısalmasına) neden olur. 

• Bu hareket kaybı, kas gerginliğini artıran ve daha fazla ağrıya neden olan depresyon ve strese 

yol açabilir. 

• Ek ağrı kaygıyı artırabilir. 

• Daha fazla endişe = daha fazla gerginlik = daha fazla acı ... ve döngü boyunca böyle devam eder.



J.A. Verbunt et al. / European Journal

of Pain 7 (2003) 9–21



İŞ SIRASINDA KAS GERGİNLİĞİVE DUYGUSAL STRES

• Normal mesleki ortamlarda çalışma sırasında, algılanan kas gerginliği ve duygusal stres, 

trapezius kaslarındaki kas aktivitesi açısından fiziksel yük ile ilişkilendirilmiş.

Jens Wahlström et al. Perceived muscular tension, emotional stress, psychological demands and physical load during VDU work. 

International Archives of Occupational and Environmental Health 76(8):584-90

https://www.researchgate.net/profile/Jens_Wahlstroem
https://www.researchgate.net/journal/0340-0131_International_Archives_of_Occupational_and_Environmental_Health


TEDAVİ

• Stres yönetimi teknikleri ve ağrı kesici önlemler gibi aktiviteler bu döngüyü kırabilir ve 

ağrı ve stresi azaltabilir.
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