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MODERN CAGIN HASTALIGI; STRES VE ETKIiLERI

Riza GOKLER®, ibrahim ISITAN*

Ozet

Bireylerin, fiziksel ve sosyal ¢evrelerindeki uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik sinirlarinin 6tesinde gayret harcamalar1 strese neden olur. Stres, bireyin rahatsiz
oldugu durumlara uyum saglama cabasi ile birlikte ortaya ¢ikan rahatsiz edici duygusal durum
olarak ifade edilebilir. Bu ¢calismada, stres ile ilgili bir literatiir taramasi denemesi yapilmustir.
Calismada, stres konusundaki arastirmalarin tarihgesi, stresin izledigi seyir, fiziksel ve sosyal
belirtileri, yliksek-orta-diisiik diizeydeki nedenleri ve olumlu ya da olumsuz sonuglar ele
alinmigtir. Ayrica beden, zihin, davranis, inan¢ ve ruhsal yasam yoluyla stresle basa ¢ikma

yontemleri {izerinde durulmustur.

Anahtar Kelimeler: Stres, stresle basa ¢cikma, stres etkileri.

The Disease of Modern Era; Stress and its Effects

Abstract

The efforts of individuals which are beyond their physical and psychological
borders, together with unappropriate ambiance and social environment, cause stress. It could
be defined as a disturbing emotional state which comes into view during the orientation of
the body to the disturbing states. In the work, the literature about stress is examined.
Additionally, the history of stress researches, physical and social symptoms of stress, high-
middle-lower-level reasons of stress, positive and negative results of stress are examined.
Finally, the strategies to cope with the stress by means of body, mind, behavior, belief and
spiritual life are analyzed.

Key words: stress, coping with stress, effects of stress.
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Maladie de ’Epoque Moderne; Le Stress et Ses Effets

Résumé

Le stress est I’effort fourni par les individus au-dela de leurs limites physiologiques et
psychologiques en raison de circonstances incompatibles issues de I’environnement physique
et social. On peut définir le stress comme un état émotionnel perturbant 1’individu du fait du
reflet des efforts d’adaptation aux phénomenes qui le dérangent. Notre travail consiste en une
recherche documentaire a propos du stress : histoire des études concernant le stress, évolution
historique de ce dernier, ses symptdmes physiologiques et sociaux, les causes d' un stress
élevé, moyen et faible, ses conséquences positives et négatives et enfin les méthodes
permettant de faire face au stress au moyen du corps, du cognitif, du comportement, de la

croyance et de la vie spirituelle

Mots clés: Stress, Remedes contre le stress, Effets du stress.
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Giris

Psiko-sosyal bir varlik olan insanin, varligimn siirdiirmek ve ihtiyaglarimi karsilamak
icin toplu halde yasamaya ve diger insanlarla iletisim kurmaya gereksinimi vardir. Bu iletisim
siireci insan1 diger varliklardan ayiran en 6nemli 6zelliklerinden biridir. Insan iletisimin tiim
araclarim1 kullanabilen 6zel bir varliktir. Bu nedenle insan bir¢ok psiko-sosyal ve ruhsal
ihtiyacin1 kurdugu saglikli ve doyurucu ilisikler ile giderebilir. Bu ihtiyaclarimi yeterince
karsilayamadiginda insan depresyon ve stres gibi ruh sagligim olumsuz etkileyen durumlar ile
karsilasmasi1 olasidir. Sikintili, zorlanmali bir ruh halini ve duygular1 anlatmaya yarayan,
hemen hemen herkesin kullandig1 bir kavram haline gelen stres son yillarda iizerinde yapilan
arastirmalarin artmasina karsin insanligin ilk zamanlarindan itibaren var olan olumsuz bir ruh
halidir (Baltas, ve Baltas,1999). Ancak 6zellikle giiniimiizde sosyal, kiiltiirel, teknolojik ve
bilimsel degisimin ¢ok hizl1 bir diizeyde artmasi nedeniyle, insanlarin siirekli bir seyleri
kaciriyormus ve hayatlar1 kontrollerinden ¢ikiyormus, istedikleri seyler engelleniyormus gibi
diistinmeleri nedeni ile korku, endise ve siiphe duygularina eslik eden stres, giindelik yasamin

bir parcasi haline gelmistir.

Latince “estrica” ve Fransizca “estrece” sozciiklerinden gelen Stres kavrami, 17.
yiizyll Avrupa’sinda felaket, bela, dert, keder ve elem anlamlarinda kullanilmistir (Akt:
Altuntag, 2003). “Stres’’in giiniimiizde farkli toplumlarda karsiligini bulmak miimkiindiir.
Ornegin Cincede stres kavraminin karsihi@i olarak kullanilan kelime tehlike ve firsat
sembollerinin karisimindan olusmaktadir (Rowshan, 2000). Tiirkce’de de artik batili
tilkelerdeki kullanimina benzer bir sekilde kullanilan stres kelimesi Tiirk Dil Kurumunun
yaymladigi Ruhbilim Terimleri Sozliigiinde ‘“zorlanma” kelimesinin karsiligi olarak

kullanilmustir.

Stres’in Tanimi

Bilim diinyasinda stres sozciigii ilk kez 17. ylizyilda “elastiki nesne ve ona uygulanan
dis gii¢c” arasindaki iliskiyi agiklamak {iizere fizik¢ci R. Hook tarafindan kullanmilmigtir. T.
Young isimli fizikgi ise, stresi maddenin icindeki bir gii¢ veya diren¢ olarak tanimlamistir.
Young’a gore madde kendi iizerine uygulanan dis giice, kendi direnci {izerinden tepki
gosterir. Elastiki kiitle dig giice kars1 egilip biikiilerek, denge kurup uyum saglamaya caligir.
Dis giic elastiki kiitlenin direncinden biiyiik ise, niceliksel degisim yani kirilma meydana
gelir. Eger distan gelen gii¢ asir1 biiyiikliikte ise, niteliksel degisim meydana gelir (Altuntas,
2003). Daha sonra stres sozciigii farkli bilim dallar1 agisindan farkli farkli anlamlarda
kullanilmaya baslanmigtir. Ornegin tip ve psikolojide de stres kavrami tanimlanmis ve

kullanilmigtir. Asagida stres kavramina psikolojik acidan nasil bakildigi iizerinde durulacaktir.



157

Genel anlamda psikolojideki tanimiyla stres terimi “sikint1” ya da “zorluk” anlamina
gelmektedir (Graham, 1999). Bu tanima ek olarak farkli yaklasimlar sonucu stresi degisik

ifadelerle ele alan tanimlamalara da rastlamaktayiz.

Schermeron (1989) stresi olagan iistii talepler, simirlamalar veya firsatlarla yiiz yiize
gelindiginde birey tarafindan yasanan bir gerilim durumu olarak tanmimlamistir. Lazarus
(1994) tarafindan gelistirilen tanima gore ise stres, kisi-cevre etkilesimi sonucunda
olugsmaktadir. Bu etkilesimde onemli olan bireylerin olaylar1 ve kisileri stres kaynagi olarak

algilamalar1 ve degerlendirmeleridir.

Bu tanimlamalara karsin stresi cevresel uyaricilara karsi yagsanan uyum problemleri
acisindan ele alan yaklasim bizim acimizdan daha agiklayicidir. Bu yaklasima gore; “bireyin
fiziksel ve sosyal g¢evreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik

sinirlarinin dtesinde harcadig gayrete stres denir”.

Hans Selye stresi, bedenin korku, kavga, yalitilmislik, sicak, soguk, beden 1s1s1 ve kan
basinci gibi yagsamsal iglevlerinin dengesine zarar veren uyaricilara ve organizmanin her tiirlii
degismeye verdigi tepki olarak tanimlamistir. Selye’nin ¢ok yaygin olarak benimsenen bu
tanimina gore stres, memnuniyet verici olup olmadigina bakilmaksizin, her tiirli isteme
bedenin uyum saglamak i¢cin gosterdigi yaygin tepki olarak anlagilmaktadir. Selye, stresin
hem yasam iksiri, hem de koétii bir armagan olabilecegini de farketmistir. Aslinda stres,
bedendeki stres hormonlarinin aracilik ettigi, “savas ya da kag¢" tepkisidir (Selye,1974). Bu
tepki, tehlike durumunda kendini savunmasi i¢in bedeni gereken uyarilmiglik durumuna
getirir. Sorun su ki, modern yasamda karsilagilan stresli durumlarda ¢cogu kez, savagmak ya da
kacmak uygun bir tepki olamiyor ve kimi zaman bedenlerimiz, saatlerce bu uyarilmiglik

durumunda kalabiliyor.

Steadman’s medical Dictionary’de Stres : A) Viicudun normal psikolojik dengesini
bozan zararli ve cesitli anormal durumlara karsi viicudun gosterdigi tepki. B) Disaridan
uygulanan herhangi bir etkinin sonucu olarak viicudun gosterdigi direnme. C) Bireyde gerilim
ve dengesizligin ortaya cikmasinda etkili olan fiziksel veya psikolojik uyaridir seklinde

tanimlanmistir ( Valerie, 1990).

Stres kavraminin bir¢ok farkli tammini yapmak miimkiindiir ve herkesin {izerinde
ittifak edebilecegi bir stres tanimina da ulagilamamistir. Ancak stres kavramu iizerinde yapilan

tanimlamalarin ortak 6zellikleri birlestirildiginde asagidaki sonuglara varilmaktadir:

Tammlarin ortak ozellikleri:
a) Stres, kisi ve cevre etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikar,

b) Stres, motive edilmis bir durumdan daha asir1 bir bicimde insani

harekete gecirir,
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c) Streste, tehlike algis1 s6z konusudur ve bu tehlike algis1 yiiksek
diizeydedir,

d) Stres organizmanin tamamin etkiler,
e) Stres, normal yollarla kontrol edilebilir bir tepki degildir.

Ayrica yukaridaki tanimlar ve yapilan diger arastirmalar dikkate alindiginda stresin
“gerginlik”, “yorgunluk”, “rahatsizlik”, “direnc” ve *“ bozulan denge” gibi diger kavramlarla
yakindan alakali oldugu da sdylenebilir (Okutan, 2002).

Stres Konusundaki Arastirmalarin Tarihsel Seyri

Amerikan i¢ savasinda Posttravmatik Stres Bozuklugu (PTSB) sendromuna
benzeyen olgulara asker kalbi (soldier heart) ismi verilmistir. D.A. Costa 1871 yilinda
yaymladigi "On Irritabl Heart" isimli ¢calismasinda bu tip askerleri tammlamaktadir ve bu
tip askerlerde, bugiin stres belirtisi olarak kabul ettigimiz belirtilerin bircogu yaygin olarak
gozlenmistir. Birinci diinya savasinda ise bu sendrom "Shell Shock" olarak isimlendirilmis
ve bomba patlamalar1 sonucunda olusan beyin travmasi nedeni ile meydana geldigi

hipotezi ileri siiriilmiistiir. ( Dornan, 1999).

Ikinci diinya savasindan sonra emekli olan askerlerde, Nazi kamplarindan sag
kurtulanlarda, Japonya’da atom bombasina maruz kalanlar arasindan sag kalanlarda da
benzer stres semptomlar1 goriilmiis. Bu duruma zaman zaman zorlama nevrozu veya fiili
tikenmislik isimleri verilmistir. 1900°lii yillarda psikoanalitik etkinin giicli oldugu
Amerika Birlesik Devletlerinde stres belirtileri ile doktorlara miiracaat eden bireylere
travmatik nevroz tanisi, konulmustur. Psikoanalitik¢iler travmatik nevrozu, travmatik olay
sebebiyle ¢oziimlenmemis erken donem catismalarinin tekrardan aktive olmasi seklinde

yorumlamiglardir (http://www.hipnoz.com).

Sonu¢ olarak, en yogun stres belirtilerinin travmatik olaylar sonucunda olustugu
anlasilmaktadir. Bu durum stresin etkisinin, yasanan travmatik olayin biiyiikliigii ile yakindan
ilgili oldugunu gostermektedir. Giiniimiizde artik modern insamn giinliik hayatin bir parcasi
olarak algilanmaya baglayan strese iliskin gerek tibbi gerekse psikolojik arastirmalarin sayisi

gittikce artmaktadir.

Stres Olusumunun izledigi Seyir

Selye (1974)’ye gore stres ii¢ donem halinde ve her donemde farkli semptomlar

gostererek aciga ¢cikmaktadir. Bunlar;

I. Donem, Alarm Tepkisi: Bu donemde otonom sinir sistemi gayet faal bir
duruma gecer. Salgi bezlerini uyararak, kana bol miktarda adrenalin ve onun etkisi altinda

ortaya ¢ikan diger kimyasal maddeleri pompalar. Salginin etkisi altindaki viicut alarm
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durumuna gecer ve ortaya c¢ikacak acil durumlarla ugragsmaya hazirlanir. Alarm déneminde
stres olusturan bir tehdit karsisinda viicut derhal ’savasa hazirhk yapmak iizere” harekete

gecer ve genel olarak viicudun uzuvlarinda su degisiklikler gozlenir:

1. Beyinde, ac1 duygusunu azaltir. Hafiza ve diisiinme yetisi giiclenir.
. Gozlerde, daha iyi gormek icin goz bebekleri kiigiiliir.
. Akcigerlerde, oksijen tiiketimi artar.
. Karacigerde, stoktaki glikojen seklindeki seker, glikoz’a doniisiir.
. Kalp’te, kan basinc1 artar, kalp atig1 hizlanir.
. Bobrekiistii bezlerde, adrenalin ve noradrenalin salgis1 artar.

. Dalak’ta, kaslara oksijen tagimak iizere alyuvarlar organizmaya dagilir.

L N A WD

. Bagirsaklarda, hazim sisteminde, enerji kaslar tarafindan kullansin diye,
yavaglama olur.

9. Saclarda ve deride, killar dikilir (www.genetikbilimi.com).

Stres veren uyarici ya da ortam devam ederse, ikinci donem ortaya ¢ikar.

II. Donem, Diren¢ Donemi: Bu donemde, organizma yapmis oldugu alarm
tepkisini ortadan kaldirir. Stresli ortama bir sekilde uyum saglar ve kandaki biyokimyasal
maddeler geri ¢ekilir. Artik organizma sanki normal kosullarda isliyormus izlenimi verir. Ne
var ki, gercekte organizma yorulmaktadir ve icten ice direncini kaybetmektedir. Alarm
evresinden bir iki dakika sonra viicut baska giicleri de devreye sokar ve bu donemde viicutta

genel olarak asagidaki degisimler yasanir:
1. Beyinde, beynin 6Zrenme ve hafiza boliimii harekete gecer.

2. Bagisiklik sisteminde, yavaslama olur bdylece enerji bagka alanlarda
kullanilir.

3. Karacigerdeki, yag stoklari, her an hazir, yakit haline doniisiir.

4. Bobrekiistii bezlerinde, korteks, metabolizmay1 diizenleyen kortizol

salgilar salgilanir.

III. Donem, Tiikenme Donemi: Bu donemde ise beden artik stresin baskisina
dayanamaz, direncini kaybeder, ilk alarm donemindeki bazi belirtiler geri doner, cesitli
hastaliklar ortaya ¢ikmaya baglar ve bu hastaliklardan bazilar1 kronik bir hal alabilir ve hatta
Olime neden olabilir. Uzun siiredir miicadele eden organizma yorulur ve agir agir savunma
kalkanlarin1 indirmeye baslar. Viicutta ise genellikle su degisiklikler go6zlemlenir;

(www.genetikbilimi.com).
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1. Beyinde, tiikkenmislik hali kortizol noronlar icin 6ldiiriicii bir tehlikeye

doniisiir. insanda yorgunluga, sinirlilige ve depresyona sebep olur.

2. Bagisiklik sisteminde, savunma hiicrelerinin yok olmas1 organizmay1

zayiflatir ve saldirilara acik hale getirir.

3. Bagirsaklarda, bagirsak cidar1 hassaslagir.

4. Kan dolasimi, kan basincinin artigt ve kalp atiginin hizlanigi damarlarin

elastikiyetinin azalmasina sebep olur (www.genetikbilimi.com).

Stresin Nedenleri

Cevresiyle, i¢c ve dis diinyasiyla siirekli etkilesim halinde bulunan insanlarda strese

neden olan faktorleri yedi ana baslikta ele almak miimkiindiir.

1.
2.
3.

6.
7.

Bireyin kendisi ile ilgili stres faktorleri,

Kariyer gelistirme kaygisindan kaynaklanan stres faktorleri,
Kisiler arasi iligkilerin olusturdugu stres faktorleri,

Calisilan orgiitiin yap1 ve ikliminden kaynaklanan stres faktorleri,
Orgiitteki rollerden kaynaklanan stres faktorleri,

Bireyin yasadigi cevre ile ilgili stres faktorleri,

Bireyin yasadig1 toplum ile ilgili stres faktorleri ( Okutan, 2002).

Yukarida belirttigimiz stresi olusturan nedenleri Wilkinson (2004), ¢ok yiiksek,

yiiksek, orta ve diisiik olmak iizere dort temel kategori de siniflandirmistir. Bu siniflama

calismalarin1 agagidaki sekilde 6zetlemek miimkiindiir.

Cok Yiiksek Diizeyde Strese Neden Olan Faktorler

1.

ol A O

Kari-koca yada anne-baba gibi yakinlarin ve yakin akrabalarin 6liimii,
Bosanma yada ayrilma,

Hapse girme,

Iskenceye maruz kalma,

Kisisel hastaliklar,

Evlilik ve evlilik sorunlari,

Isten cikarilma,

Ev ve cevre degistirmek zorunda kalma.



Yiiksek Diizeyde Strese Neden Olan Faktorler

1.

A AT R R o o

Bosanma yada ayrilma sonrasi barigma,
Emeklilik,

Aile bireylerinde gozlenen ciddi rahatsizliklar,
Gebelik,

Cinsel sorunlar,

Yeni bir ¢cocuk,

Is degistirme,

Maddi sorunlar,

Yakin arkadasin kaybi.

Orta Diizeyde Strese Neden Olan Faktorler

=

Aile kavgalar1 ve esler arasi sorunlar,

Biiyiik bor¢lanmalar ve borglar nedeni ile yasal islem,
15 ortamindaki agir sorumluluklar,

Cocuklarin evden ayrilmast,

Ozellikle kadinlarin ise baslamasi ya da isi birakmasi,
Okula baslama ya da bitirme,

Yasama kosullarindaki ani ve hizli degisiklikler,

Kisisel aligkanliklarin degistirilmesi (sigara aligkanlig gibi),

Isverenle sorunlar.

Diisiik Diizeyde Strese Neden Olan Faktorler

1.

NS R wb

Is saatlerinde ve kosullarinda degisiklik,
Okul degistirme,

Yasam tarzinda degisiklik,

Dini etkinliklerde degiskenlik,

Sosyal etkinliklerde degiskenlik,

Az miktarda borg,

Uyku aligkanliklarinda degisiklik,

161



8.
9.

10.

Aile iliskilerinde degiskenlik,
Yeme aligkanliklarinda degiskenlik,

Cok ciddi olmayan yasa ihlalleri.

Stres’in Belirtileri

162

Her insan i¢ ve dis uyaricilara farkli tepkiler vermekte, bu faktorlerden etkilenme

bicimleri de ¢ok ¢esitli diizeylerde olabilmektedir. Stres de i¢ ve dis uyaricilara verilen bir

cesit tepki olduguna gore insanlarda farkli belirtiler olusturmaktadir. Bu stres belirtilerini
Okutan ( 2002) soyle siralamaktadir:

1.
2.
3.

NS

*

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

Ofke hali,

Bunalim veya agir1 heyecan,

Yiiksek tansiyon isareti olan ¢arpinti,

Bogazin ve agzin kurumasi,

Icgiidiisel davramislarda ve duygusal kararsizliklarda artis,
Saklanma,

Kagmak veya aglamak i¢cin duyulan kars1 konulmaz istek,
Kendini ise verememek,

Diisiince karmasasi ve genel uyumsuzluk,
Korku ve korkunun kaynagini tahmin edememe,
Duygusal gerginlik ve tetikte olma hali,
Titreme,

Sinirsel tikler,

En kii¢iik bir ses karsisinda irkilme egilimi,

Tiz sesli sinirsel kahkahalar,

Kekelemek ve diger konugma giicliikleri,

Asir1 hareketlilik,

Terleme,

Sik sik idrara ¢ikma egilimi,

Mide bulantisi,

Boyun ve sirt agrilari,

Istahsizhik veya asir1 istah.
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Strese karst verilen tepkiler her zaman olumsuz olarak degerlendirilmeyebilir.
Literatiirde stresin olumlu ve olumsuz sonuclarindan bahsedilmektedir. Asagida stresin
olumlu sonuglarinin yani sira fizyolojik, psikolojik ve davranigsal olmak iizere iic olumsuz
sonucu hakkinda bilgi verilmektedir.

1. Stresin Olumsuz Sonuclari: Stresin olumsuz sonuglarim ii¢ farkli kategoriye

ayirarak incelemek miimkiindiir.

A. Stresin Fizyolojik Sonuclari: Selye (1974)’ye gore, bugiin yaygin olan
hastaliklarin biiylik kismi stresli durumlara uyum gosterememe nedeni ile olusmaktadir.
Ornegin asagidaki hastaliklarin olusmasinda diger faktorlerin yam sira stresin de etkili oldugu

sOylenmektedir.
1. Dolagim sistemi hastaliklar1 (kalp ve damar hastaliklar1 gibi),
. Solunum sistemi hastaliklar1 (bronsiyal astim gibi),
. Sindirim sistemi hastaliklar1 (istahsizlik gibi),
. Ureme sistemi hastaliklar1 (iktidarsizlik gibi),
. I¢ salg1 bezi hastaliklar1 (seker hastalig1 gibi),
. Deri hastaliklar1 (kil dokiilmeleri gibi),

N A U A WN

. Hareket sistemi hastaliklar1 (kireclenme gibi).

B. Stresin Psikolojik Sonuclari: Stresle beraber yasanan duygular 6zellikle 6fke ve
kizginlik duygular1 olmaktadir. Strese neden olan uyaricilarla bag edilemedigi takdirde ikincil
duygu olarak karamsarlik duygusu agiga ¢ikmaktadir. Stres sonucunda bireylerde ortaya ¢ikan

psikolojik rahatsizliklardan en belirginleri;
1. Endise,
2. Depresyon,
3. Uykusuzluk,
4. Yorgunluktur ( Lazarus, 1994).

C. Stresin Davramgsal Sonuclari: Stres yasayan birey temelde iki farkli davranig
gosterebilir: ya stresle savasir ya da stresten kacar. Insan organizmasimin stres karsisinda
gosterdigi davramigsal tepkileri “aktif probleme yonelik” ve “pasif savunmaya yonelik”
olanlar olarak ikiye ayirmak miimkiindiir. Bunlar1 ayni zamanda “stresle basa cikma

mekanizmalar1” olarak da isimlendirebiliriz (Ceylan, 1998).

2. Stresin Olumlu Sonuglari: Bazi arastirmacilar diisiik diizeyde olan stresin yararl

sonuclar1 olabilecegi ancak stres diizeyinin yiikselmesi ile bu yararin ortadan kalktigini ve
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zararh etkilerin ortaya c¢iktigim1 soylemektedirler (Okutan, 2002). Stresin (diisiik diizey

stresin) yararlt sonuglarinin su sekilde oldugu sdylenebilir;
1. Motivasyonu, sevk ve idareyi artirmaktadir,
2. Uyaniklig1 ve canlihgi saglamaktadir,
3. Yiiksek bir enerji hissi vermektedir,
4. Detaylara dikkat edilmesini saglamaktadir,
5. Heyecan ve umut hisleri vermektedir,
6. Kendine giiveni artirmaktadir,
7

. Amag ve hedef duyusu saglamaktadir (www.insanbilimleri.com).

Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa c¢ikma yontemlerini 4 grupta incelemek miimkiindiir. Bunlar;
1. Bedenle Basa Cikma Yontemleri: Gevseme teknikleri, degisik beden
egzersizleri, beslenme bicimlerini diizenleme yontemleri bunlardan bazilaridir. Kalp, solunum
ve dolasim sistemlerini calistirict hareketler birgok insanin daha saglikli olmasina yardimci
olur. Agir ve kolay hareketler yapmak suretiyle bir kisi kendi bedenini fiziki kabiliyetini
gelistirebilir. Kendi dayanikliligini ve tahammiil giiciinii arttirabilir. Ayrica, fiziki hareketler
stresli durumlarda olusan tansiyonun diismesine ve duygularin dagitilmasina yardimci olur.
Uygun olmayan beslenme ve diyet, sempatik sistem uyaricilarin1 dogrudan harekete gecirmek
suretiyle veya yorgunluk ve sinirlilik durumunu etkilemek sureti ile giinliik strese onemli
katkida bulunur. Uygun bir sekilde spor yapmak, saglikli diyet, iyi ve yeterli beslenme
geleneksel olarak saglikli hayatin ilkeleri olarak kabul edilir (Pehlivan, 2000).

2. Zihinsel Basa Cikma Yontemleri: Uyumsuzluga ve gerileme neden olan
faaliyetlerden uzak kalma, zihinsel diizenleme ve doniisiim tekniklerini icerir. Problemler
karsisinda yeni yaklagimlar kullanarak problem ¢dzme ve karar verme faaliyetlerini icerir.
Yeni yaklagimlar hayatin bircok zorluklarinin iistesinden gelmeyi ve analitik diisiince tarzini
gelistirmeyi saglar. Bir kisinin kendini degerlendirmesi, hedef belirlemesi ve zaman
yonetimin uygulanmasim gerektirir. Birbirini takip eden adimlar sayesinde hedefe belli bir
zaman periyodunda ulasilmaya calisilirken, sahsi is yogunlugundan kaynaklanan baskiyi

azaltabilir.

3. Davramisla Basa Cikma Yontemleri: Bu yontemde ise strese neden olan
davranig bicimlerini degistirme teknikleri {izerinde durulmaktadir. Stresi olusturan
algilamalara verilen tepkiler, bi¢imlendirme, rol oynama, kendine giiven egitimi ve sistematik
duyarsizlagtirma gibi davramigsal tekniklerle yeniden formatlanarak yeni bir bilissel sema

olusturulma yontemidir.
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4. inan¢ Yoluyla Stresle Basa Cikma Yontemleri: i¢ zenginlik kazandiran ve
evrensel normlara uygun etik ve normatif kurallarla uyumlu bir yagam tarzim segerek stresle

basa cikma yontemlerini kapsar (Tutar, 2000).
5. Ruhsal Yasam Yoluyla Stresle Basa Cikma Yontemleri

Tanimi, nedenleri, olumlu ve olumsuz sonuglar1 ve ¢dziim yollar1 hakkinda yukarida
bilgi verdigimiz stres konusunu kisaca tekrar gozden gecirmek amaciyla, stres neden yasanir
diye bir soru soracak olursak cevap olarak sunlar1 soyleyebiliriz. Her bireyin maddi ve ménevi
degerleri vardir. S6z konusu bu maddi ve manevi degerlere baglilik bireyin kisiligini olusturur
ve bunlar1 koruma icgiidiisiinii gelistirir. Insan bu icgiidiiyle maddi ve manevi degerleri
konusundaki mevcut durumunu korumayi ve hatta bunlar1 daha da ileriye gotiirmeyi planlar.
Bu durumda bireyin kisiligi varligini olusturdugu i¢in, kisiligine gelebilecek her tiirlii zarar1
varligina gelmig gibi kabul eder. Bu acidan bakildiginda birey, kisiligini olusturan degerlerden
birinin kayb1 veya kaybolmasi tehlikesi ortaya c¢iktifinda endiseye diiser ve bir seylerin
kendisinden koptugu hissine kapilir. Bu nedenle, degerlerini ve dolayisiyla varligin1 kaybetme
tehlikesi kiside stres doguran bir neden olarak ortaya ¢ikar. Bu noktada, bireyin degerlere
baglilig1 ne kadar kuvvetli ise, onlar1 kaybetme tehlikesi karsisinda i¢ine diisecegi stres de o

derece siddetli olur.

Yukarida belirtildigi gibi, modern donemde stresle ilgili yapilan caligmalar, stresin
giinliik hayatimizdan ¢ikmasinin miimkiin olmadigini1 vurgulamakta ve bu nedenle, yapilacak
isin stresi ortadan kaldirmak degil, stresle basa ¢ikmanin yollarim aramak oldugunun altini
cizmektedir. Bu acidan bakildiginda yapilmasi1 gereken, her bireyin durumuna uygun stresle
bas etmenin farkli yontemlerini aramaktir. Stresle bas etmede kullanilabilecek distan olan
tibbi ve psikolojik yardimin yam sira, kisinin kendi i¢ dinamiklerinden hareketle

olusturabilecegi yardim da s6z konusudur.

Hayatta var olusumuzun gayelerinden birinin de bir¢ok olaylarla sinanmak oldugu
konusu vurgulanarak, aslinda kisiye gerilim veren stresli olaylar karsisinda bir anlam
arayisinin olumlu etki edecegi ve stresi kontrol altina alacagi sdylenebilir. Kanaat etme,
sabretme, tahammiil gosterme gibi ahldki tutum ve davramiglarin beyne olumlu sinyaller
gonderip olaylara pozitif yonleriyle bakabilme bilincini kazandirmas: stresi yonetmede katki
saglar ve hatta kisiye yeni acilimlar ve ufuklar acacagindan kisilik gelisimine olumlu etki
eder. Bu sekilde dini inang, inancli bireyin ruhsal hayatini gelistirir ve ayni1 zamanda stresli

olaylar karsisinda daha tahammiillii olmasim saglar (Peker, 2003).

Stresin temelinde yatan duygu yok olma korkusudur ki bu duygu ya hayatin tamamen
yok olma tehlikesiyle veya insanin varlik diizeyindeki bir halinin (itibarini, meslegini,
sagligin1 ve maddi varligin1) kaybolmasi seklinde cereyan edebilir. Bireyin kisiligini olusturan
degerlerin zarar gormesi veya kaybiyla olusan sarsintinin doguracagi stresin kaynagini

psikolojik giivensizlik duygusunda arayabiliriz. Benligi sarsan i¢ ve dis olaylar karsisinda kisi
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giivenli bir sahil arar ve ancak bu durumda ruhsal ve psikolojik dengesini saglayabilir. Ciinkii
giiven duygusu, herhangi bir giivenceye bagli ruh hali oldugu icin kisiye stresle bas etmede
yardim eder. Bu durum giivensizlik duygusu ile stres arasinda sebep-sonug iligkisinin
oldugunu ve aslinda giivensizlik duygusunun stresi dogurdugu anlamina gelmektedir; dyle ise

stresten kurtulmanin yolu ona sebep olan giivensizlik duygusundan kurtulmaktir (Oner, 2002).

Hokelekli (1993) kisinin inanciyla ilgili bilgi eksikliginden veya inancim uygulamaya
koymadaki zayiflig1 nedeniyle, dini tecriibeyi yasamanin stres kaynagi olabilecegi ve fakat bu
durumun — dini yagam kaynakli stresin yogunluguna gore — dindarlik yoniinde motivasyon da

olabilecegi hakkinda yeni yapilan bazi aragtirmalar {izerine durmaktadir.

Sonuc ve Oneriler

Stres yagamimizin her asamasinda, her ayrintisinda bazen sik bir sekilde bazen de
nadir olarak ortaya cikmaktadir. Stresin tamamen ortadan kaldirilmast gercekte cok da
miimkiin olamamaktadir. Zira hayatin bizzat kendisi stresi olusturmaktadir. i¢ ya da dis
tehditler, kaygilar, arzular, ulagilmas1 giic hedefler, kisith kaynaklar ve sayamayacagimiz
bircok etmen stres kaynagidir. Ic ve dis diinya arasindaki fark ne kadar cok olursa varolus
stresi o kadar fazla olur. Kisinin i¢ diinyasinda diisiindiigii, hissettigi ile disariya karsi
gosterdigi, soyledigi duygu ve diisiinceler arasindaki fark, onun yagamindaki dnemli bir stres
kaynagm olusturur. I¢ diinyasini, yani gercek duygu ve diisiincelerini ifade edebilen bireyin,
i¢ diinya ve dig diinya farki pek yoktur. Bu nedenle bireyin yasaminda varolus stresi azdir
(Ciicelogu, 2012). Stresi ortadan kaldirmak bir bakima, yeni deneyimlerde bulunmamak, yeni
iliskilere girmemek, giizel bir sehri ziyaret etmemek, yeni hicbir faaliyete katilmamak veya
hi¢ rilya géormemek anlamina gelir. Bu anlamda, yasamak bircok riski goze alabilmektir.
Yasam dinamik bir siirectir, dolayisiyla stres ile ic icedir. Oyleyse stresle yasamayi 6grenmek,
onu kontrol altina alarak yikici etkilerini en aza indirmek ve yapici yonde kullanmak en
akillica olanidir. Bu yiizden insanlar, kurumlar ve kuruluslar stres yonetim tekniklerini
gelistirmeli ve uygulama alanini da yayginlastrmalidir. Ozellikle geng bireylerin bulundugu

egitim kurumlarinda stres ve yonetiminin anlatilmasi, egitiminin verilmesi dogru olacaktir.

Stresle miicadele edebilmek i¢in veya stresi yonetmek icin; stresin ne oldugu, sebep ve
sonuclarinin neler olabilecegi ve stresi yenebilmek i¢in neler yapilmasi gerektigi agikca
belirlenmelidir. Etkili bir stres yonetimi; kisilerin fiziki ve zihni dengesini saglar, problem
¢bzme ve karar verme yetenegini arttirrr, is tatminini kolaylastirir ve is gorenlerin
verimliligini arttirir. Stres yOnetiminin organizasyona saglayacagi faydalar ise, tibbi
harcamalarin azalmasi, ise gelmeme ve isten ayrilma davranislarinin azalmasi, daha iyi karar

verme sistemi, olgun bir ¢aligma atmosferi ve yiiksek verimlilik seklinde siralanabilir.

Stres kaygi gibi bireyin yasamini olumlu ve olumsuz etkileyebilir. Stresin hig

yasanmamasi yasam heyecan1 ve motivasyonu azaltabilir. Orta diizeyde yasanan stres bireyin
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yasam enerjisini ve motivasyonu artirir, uyaniklik ve canlilik katar. Boylece de detaylara
dikkat etmesine yardimci olabilir ve yagamda hata yapma olasilig1 azalir. Stresin arzu edilen
orta diizeyin iistiinde yasanmas1 durumunda ise endise, depresyon, uykusuzluk ve yorgunluga

neden olabilir. Buda hata yapma olasiligini artirir.

Yasam doyumu

= Stres

Grafikte goriildiigii gibi stresin diisiik olmasi1 da cok yiiksek olmast da yasam
doyumunu olumsuz etkilemektedir. Buna gore stresin orta diizeyde olmasi yasam doyumu
acisindan en cok tercih edilen durumdur. Sonug¢ olarak giiniimiizde stresin bireyin
yasantisindan tamamen ¢ikarilmast olas1 degildir. Doyurucu kisilerarasi iliskilerin zayifladigi
yogun is temposunda evle is arasinda sikisan modern insan daha yogun stres yasamaktadir.
Bu durumda sorun olan stres yasamak degil stresi kontrol edebilmektir. Stres yasayan
insanlarin biiyiik cogunlugu stresten kurtulma ¢abasi icindedir. Oysa bu ne miimkiindiir ne de
bireyin yasam doyumu i¢in uygundur. Sonu¢ olarak yapilabilecek en iyi durum stresten
kurtulmak degil stresi kontrol edebilmektir. Stres diizeyi yiiksek olan bireylere yapilabilecek

en iyi psikolojik destek stresle basa ¢ikma becerileri egitimi vermektir.
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