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Günlük hayat›m›z›n ayr›lmaz bir parças› hali-
ne gelen stres asl›nda çok da yeni bir kavram de-
¤ildir. Çok eski ça¤lardan beri stres insano¤lunun
yaflam›nda varolagelmifltir. Eski ça¤larda hayatta
kalmak için yap›lan mücadeleler sonucunda yafla-
nan stres ile günümüzde yaflad›¤›m›z stres aras›n-
da asl›nda fazla bir fark yoktur. Strese neden olan
koflullar de¤iflse de strese gösterdi¤imiz tepkiler
ayn›d›r. Ma¤aralarda yaflayan ilk insan›n yaflad›¤›
stres hayatta kalmaya yönelik olarak hayvanlarla
yap›lan mücadelelerdi. Bugün bizlerin yabani
hayvanlarla bafletmek gibi sorunlar›m›z yok, an-
cak belki de daha zor, bafletmesi daha güç sorun-
larla karfl› karfl›yay›z. Günümüzde yaflan›lan stre-
sin nedenleri olarak; teknolojik, ekonomik, poli-
tik ve sosyal alanlarda yaflan›lan de¤iflim ve bu-
nun sonucunda bu yeni durumlara uyum sa¤lama,
toplumun baflar›ya odaklanmas› nedeniyle yaflan›-
lan zorlanma say›labilir. Ancak bu nedenleri son-
suza say›da art›rmak mümkündür, çünkü her insa-
n›n yaflad›¤› stresin nedeni kifliye özeldir. K›saca,
stres kayna¤› de¤iflse de ilk insandan günümüze
insano¤lunun strese gösterdi¤i tepkide pek fazla
bir de¤ifliklik yoktur. 

11..  DDüünnddeenn  BBuuggüünnee  SSttrreess  KKaavvrraamm››

Stres, yaz›n›n bafl›nda da dikkat çekildi¤i gibi,
insanl›k tarihi kadar eskidir. Ancak bu kadar eski
olmas›na karfl›n stresin net bir tan›m›n› yapmakta
yazarlar ço¤u zaman zorlanm›flt›r. Hatta her insa-
n›n kendine özgü bir stres kavram› vard›r diyerek
kavram›n ne kadar kaygan oldu¤unu ifade edenler
de olmufltur.

Özellikle son y›llarda “stres” sözcü¤ünün kul-
lan›m›n›n h›zla yayg›nlaflt›¤›n› görmekteyiz. Köy-
lüsünden flehirlisine, çocu¤undan yetiflkinine ka-
dar herkesin kulland›¤› günlük bir sözlük haline
gelmifltir. Peki nedir bu stres kavram›?

Stres, bazen çevreden gelen uyar›c›lar› (stre-
sör) tan›mlamak için kullan›l›rken (“Çok stresli
bir iflim var” gibi); bazen de içsel bir duyguyu, bir
tepkiyi (stres belirtisi) tan›mlamak için kullan›l›r
(“Bugün çok stresliyim” gibi). Ço¤unlukla da
hem uyar›c› hem de tepkiyi kapsayacak biçimde
kullan›l›r (“Bu stresli ifl beni de stresli yapt›” gi-
bi). Bunun yan›nda, “Belirli oranda stres, perfor-
mans›m› iyilefltiriyor.” cümlesindeki gibi, yeri
geldi¤inde bask› ile eflanlaml› olarak da kullan›l›r
ve stresin olumlu olabilece¤ine de iflaret eder (Jo-
nes ve Bright, 2001).

Bu aflamada stresörün ne anlama geldi¤ini
aç›klamak gerekir; çünkü, yaz›n›n devam›nda s›k-
ça bu sözcü¤e yer verilecektir. Holmes ve Rahe
(1967) stresörleri uyum yapma çabas› gerektiren,
yaflamda de¤iflikli¤e yol açan çeflitli olaylar ola-
rak tan›mlam›fllard›r (akt., Kasl ve Cooper, 1995).
K›saca stres yap›c› olaylar, strese neden olan
olaylar stresör olarak adland›r›l›r.

Literatüre bak›ld›¤›nda stres terimini ilk kez
kullanan kiflinin 17. yüzy›lda stresi, elastiki nesne
ve ona uygulanan d›fl güç aras›ndaki iliflki olarak
aç›klayan fizikçi Robert Hook oldu¤u görülmek-
tedir. Thomas Young isimli bir baflka fizikçi ise
Hooke’dan yüzy›l kadar sonra yani 18. yüzy›lda
stresi formüle etmifltir. Young’a göre, stres; mad-
denin kendi içinde olan bir güç ya da dirençtir.
Madde, kendi üzerinde uygulanan d›fl güce kendi
direnci oran›nda bir tepki gösterir. Elastik kütle,
bir stres tepkisi sayesinde e¤ilip bükülerek bu d›fl
gücü dengelemeye, ona uyum göstermeye çal›fl›r.
Ancak, e¤er d›fl güç elastik kütlenin kendi
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içindeki dirençten daha büyükse böyle bir denge-
leme mümkün olmaz ve madde niceliksel bir de-
¤iflime u¤rar. D›fltan gelen gücün afl›r› büyüklü¤ü
durumunda ise niteliksel de¤iflimler olabilir. Bu
tan›mlamadan sonra stres kavram› fizikle s›n›rl›
kalmam›fl biyoloji, fizyoloji, endrokronoloji, t›p,
antropoloji, sosyoloji ve psikoloji gibi alanlara
yay›lm›flt›r (fiahin, 1998a).

Stresin kelime anlam›na bak›ld›¤›nda ise, La-
tince’de “estrictia”, eski Frans›zca’da “estree” ke-
limesinden geldi¤i görülür. Anlam› zorlanma, ge-
rilme ve bask›d›r. 17. yüzy›lda felaket, bela, mu-
sibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda kullan›l-
m›flt›r. 18 ve 19. yüzy›llarda kavrama yüklenen
anlam de¤iflmifl ve nesnelere, kifliye, organa veya
ruhsal yap›ya yönelik olarak yaflanan güç, bask›,
zorluk gibi anlamlarda kullan›lm›flt›r. Yani stres,
nesnenin ve kiflinin bu tür güçlerin etkisi ile biçi-
minin bozulmas›na, çarp›t›lmas›na karfl› bir di-
renç anlam›nda kullan›lmaya bafllanm›flt›r. Ayr›ca
kelime “bütünlü¤ünü koruma” ve “varolan duru-
ma dönmek için çaba harcama” halini de ifade
eder (Baltafl ve Baltafl, 1987).

Literatüre bak›ld›¤›nda Hippocrates’in, stres
kelimesini kullanmasa da bugünkü stres anlam›n-
da kulland›¤› bir tan›m dikkat çekmektedir. Hip-
pokrates do¤a gücünün hastal›klar› iyilefltireme-
di¤i durumlarda insanlar›n “distress” (stres) içine
düfltüklerini, afl›r› ac› ve a¤r› çektiklerini belirt-
mifltir (Öztop, 2000).

Robert Hooke ve Thomas Young’dan sonra
biyolog Walter Canon, stres kavram›n› canl› orga-
nizmalar ba¤lam›nda aç›klam›flt›r. Canon’a göre
stres, canl›n›n do¤al içsel dengesinin d›flsal çevre-
sel uyaranlarca bozulmas› sonucunda oluflur.
Cannon bu süreci homeostasis ve “savafl kaç tep-
kisi” kavramlar›yla aç›klamaktad›r.

Cannon stresi bir “acil durum tepkisi olarak ta-
n›mlam›fl ve temelinde “biyolojik varolufl ve
uyum” ihtiyac›n› görmüfltür. Cannon’a göre stres,
organizman›n, kendi yaflam›n› ve çevreye uyumu-
nu (yani dengeyi yani homeostasisi) tehdit eden
bir unsura (uyar›c›ya) gösterdi¤i ve varoluflsal de-
¤eri olan bir “savafl ya da kaç” tepkisidir (fiahin,
1998). Bir tehlikeyle karfl›laflan canl› baflaç›kama-
yaca¤›na inand›¤› bu durumdan uzaklaflmaya ça-
l›fl›r, yani kaçar ya da baflaç›kabilece¤ine inand›¤›
tehlikeyle savafl›r. 

Endokrinolog Hans Selye, Cannon’un yukarda
belirtilen düflünceleri temelinde laboratuar çal›fl-
malar› yapm›fl ve çal›flmalar›n›n sonunda Genel
Uyum Sendromu (1925) fikrini ortaya atm›flt›r.
Genel Uyum Sendromu hakk›ndaki bilgi farkl› bir
bafll›k alt›nda ele al›naca¤›ndan flimdilik Hans
Selye’nin stres kavram› üzerinde durulacakt›r.

Stresle ilgilenen ilk kifli Hans Selye’dir ve ar-
d›ndan y›llar boyunca farkl› biliminsanlar›nca bir-
çok stres tan›m› yap›lm›flt›r. Selye’ye göre stres,
asl›nda vücuttaki afl›nma oran›d›r. Stres bize, be-
denimize zarar verme düflüncesi veya anksiyete,
hayal k›r›kl›¤›, yorgunluk gibi hofl olmayan zihin-
sel süreçleri ça¤r›flt›r›r. Bu tan›m stresin sadece
bedenimize zarar veren bir durum oldu¤unu vur-
gulamaktad›r (Allen, 1984).

Selye, yapt›¤› çal›flmalar sonunda, stresin do-
¤as›n› aç›klamada baflka bir tan›mlama daha yap-
m›flt›r: Stres kiflinin çevreye uyum yapma sürecin-
de yaflad›¤› fizyolojik bir tepkidir. ‹çsel ve d›flsal
koflullar›n de¤iflimine uyum için bedenin çal›flma-
s› veya güç harcamas›, fizyolojik tepkilere neden
olur (akt., Allen, 1984). Bu nedenle, Selye (1946)
en genel anlamda kabul edilen stres tan›mlama-
s›nda stresi, bedenin olaylara karfl› verdi¤i özgül
olmayan (nonspecific) tepki olarak de¤erlendir-
mifltir (akt., Allen, 1984; An›l, 1999).
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Selye’nin bu tan›mlamas›nda streste biliflsel
süreçler gözard› edilerek fizyolojik süreçlere
önem verilmektedir. Stres sadece, de¤iflen durum-
lara bedenin gösterdi¤i fizyolojik bir tepki, fizyo-
lojik bir durum olarak ele al›nmaktad›r; üzüntü,
kayg›, depresyon veya hayal k›r›kl›¤› de¤ildir.
Birtak›m zihinsel koflullar tetikleyici olabilir ama
bunlar›n kendisi stres de¤ildir. (akt., Allen, 1984).

Selye’nin tan›m›nda önemli bir baflka bileflen
ise özgül olmama (nonspecific) sözcü¤üdür. Stre-
se neden olan etmenler çok çeflitli olsa da verilen
bedensel tepki hep ayn›d›r (akt., Allen, 1984). Ör-
ne¤in, üniversite s›nav›na girecek bir ö¤rencinin
s›nav tarihi yaklaflt›kça yaflad›klar›yla; yap›lmas›
gereken bir ifli zaman›nda yetifltiremeyecek olan
bir çal›flan›n yaflad›klar› çok benzerdir. Her ikisi-
nin de yaflad›klar› bu deneyime stres denir ve her
ikisi de benzer fizyolojik tepkilerde bulunur. 

Stres ayn› zamanda özgül olmayan sonuçlar
yarat›r; sadece bedenin bir yerini de¤il bütün sis-
temi etkiler. Di¤er bir deyiflle, stres sadece kalbi-
nizi, karaci¤erinizi vb. etkilemez, bedeninizin bü-
tününü etkiler. Stres hemen hemen her türlü de¤i-
flim taraf›ndan tetiklenebilen, fizyolojik bir örün-
tüdür ve insan›n bütün biyolojik ifllevlerini etkile-
yebilir. Selye’nin bu tan›mlamas› hem haz hem de
ac›ya yol açan stres faktörlerini içermektedir. ‹n-
san bedeni (genel anlamda) haz ve ac› aras›ndaki
ayr›m› tan›mlayamaz. Her iki durumdaki de¤iflim
de izlenmelidir. Hem haz hem de ac› verici de¤ifl-
meler uyum gerektirdi¤i için, bedende ayn› stres
tepkisini yaratmaktad›r (Allen, 1984).

Haggard (1949), bugün psikolojik stres deni-
len durumlar› duygusal stres ad› ile ele alm›fl ve
bunlar›n baz› özelliklerini tan›mlam›flt›r. Hag-
gard’a göre duygusal stresin hissedildi¤i durum,
insan›n tamamen tehdit edildi¤i, uyum mekaniz-
malar›n›n ciddi olarak yorgun oldu¤u ve vücudu-

nun tüm kuvvetinin tükendi¤i durumdur (akt.,
Baltafl ve Baltafl 1987).

Biyolog Walter Canon ve endokrinolog Hans
Selye’nin ard›ndan, stres kavram› art›k psikoloji
alan›na girmeye bafllam›fl ve 1944 y›l›nda ilk kez
Psikoloji Özetlerinde (Psychological Abstracts)
geçmifltir. 1950’lerden itibaren de psikoloji ala-
n›nda çok s›k olarak araflt›r›lan konulardan biri
haline gelmifltir (Jones ve Bright, 2001).

Wolff (1953) stresi, rahats›z eden tehdit içerik-
li bir d›flsal uyar›c›ya karfl› bedenin gösterdi¤i tep-
kiler olarak tan›mlamaktad›r (akt., Kasl ve
Cooper, 1995).

McGrath’a (1976) göre stres, çevreden gelen
bir talebe verilecek tepkinin baflar›s›z olmas›n›n
önemli sonuçlara yol açaca¤› durumlarda, talep
ve tepki yetene¤i aras›nda önemli dengesizli¤in
oldu¤unun alg›lanmas›d›r. Bu görüfle göre, stres,
kiflilerin psikolojik özelliklerine, kültürel de¤erle-
rine, motivasyon ve inanç sistemlerine göre fark-
l›l›k gösterir. McGrath, insanlar›n belli bir stres
durumuna de¤iflik duygusal, fizyolojik ve davra-
n›flsal tepkiler göstermelerinde, stres durumunu
alg›lamada ve yorumlamadaki farkl›l›klar›n
önemli oldu¤unu belirtmektedir. Kiflilerin benzer
durumlarla karfl›laflt›¤›nda gösterdi¤i tepkiler,
olumlu ve olumsuz de¤erlendirmeler ve di¤er ki-
flilerle iliflkilerinin flekli, stresli durumu aç›klayan
faktörlerdir (akt., Rice, 1999; Göktepe, 2002).

Lazarus ve Folkman’a (1984) göre ise stres,
kifli ve çevre etkileflimi sonucunda oluflmaktad›r.
Bu etkileflimde önemli olan bireylerin olaylar› ve
kiflileri stres kayna¤› olarak alg›lamalar› ve de¤er-
lendirmeleridir (akt., Öztop, 2002). Bu etkileflim-
de kifli olaylar› ve çevredeki kiflileri stres kayna¤›
olarak de¤erlendirmezse stres de yaflamayacakt›r.

Canl› Sistemler Yaklafl›m›’na (1990) göre ise
stres, sisteme giren ve sistemden ç›kan madde,
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enerji ya da bilginin yetersizli¤i, afl›r›l›¤› ya da
uyuflmazl›¤› durumunda, dengenin bozulmas› ve
bu yeni duruma uyum yap›lmas› sürecidir. Yok-
sunluk ya da afl›r›l›k nedeniyle stres durumuna yol
açan maddelere besinler, vitaminler ve su örnek
olarak verilebilir. Vücudun ihtiyaçlar›n› karfl›la-
yacak olan enerjinin azl›¤› ya da çoklu¤u duyusal
uyar›lman›n azl›¤› ya da çoklu¤u, sosyal etkilefli-
min azl›¤› ya da çoklu¤u strese yol açabilir. Yu-
kar›da belirtilen bilginin yeterlili¤inden kas›t bil-
ginin azl›¤› ya da çoklu¤u de¤il, gelen bilginin
daha önceki bilgiyle uyuflmamas›na ba¤l› olarak
stresin yaflanmas›d›r. Örne¤in, çal›flan bir kad›n,
çal›flt›¤› kurumda ayr›mc›l›k yap›lmad›¤› bilgisi-
ne sahipken, ayr›mc›l›k yap›ld›¤›na dair bir duru-
mu görmesi onda strese neden olacakt›r; çünkü,
bu yeni duruma ait bilgi eski bilgilerle çeliflmek-
tedir. Uyuflmazl›klar›n strese yol açmas›na örnek
olarak ise, vücudun yabanc› maddelere gösterdi¤i
tepkiler verilebilir. Örne¤in, gözümüze toz kaçt›-
¤›nda hemen gözümüzü k›rp›flt›r›p o maddeyi gö-
zümüzden atmaya çal›fl›r›z (fiahin, 1998a).

Cücelo¤lu (1992) ise stresi; bireyin fiziksel ve
sosyal çevreden gelen uyumsuz koflullar nedeniy-
le bedensel ve psikolojik s›n›rlar›n ötesinde harca-
d›¤› çaba olarak ifade etmektedir. Çevreye sürek-
li olarak uyum sa¤lama çabalar› s›ras›nda, içsel ve
d›flsal koflullar bireyin uyumunu zorlaflt›r›rsa kifli
bedensel ve psikolojik s›n›rlar›n›n ötesinde çaba
harcamaya bafllar. Bedensel ve psikolojik olarak
yorulmas›na neden olan bu duruma da stres denir.

Cox (1993) stresi bireyler ve (ifl) çevreleri ara-
s›ndaki etkileflim sürecinin bir parças› olan psiko-
lojik bir durum fleklinde aç›klamaktad›r (akt., Jo-
nes, Bright, 2001). 

Son olarak Hughes ve Boothroyd (1997) stre-
si, bireyin, hayat›ndaki s›radan ve s›rad›fl› bask›la-
ra ba¤l› olarak, olas› bir tehdit sezdi¤inde, vücu-

dunda ya da beyninde oluflan bir tepki olarak ta-

n›mlamaktad›r (akt., Öztop, 2002).

K›saca özetlemek gerekirse, stres kavram›na

günümüze de¤in genel ve birbirinden farkl› dört

tan›mlama getirilmifltir. Bunlardan ilki, Cannon

ve Selye taraf›ndan getirilen ve stresi, bireyin d›-

fl›nda gerçekleflen, nesnel bir zorlay›c› durum kar-

fl›s›nda, organizman›n verdi¤i tepki olarak kav-

ramlaflt›ran tan›mlamad›r. ‹kinci yaklafl›m, ö¤ren-

me kuramc›lar› taraf›ndan getirilen ve stresi yal-

n›zca bir uyar›c› olarak kavramlaflt›ran tan›mla-

mad›r. Üçüncü yaklafl›m, bireyin karfl›laflt›¤› zor-

lay›c› uyaranlar ile bireyin de¤erlendirmelerinin

etkileflimini dikkate alan tan›mlamad›r. Bu yakla-

fl›mda uyaranlar›n birey için ne ifade etti¤i ve ge-

reken baflaç›kma yöntemleri, stres sürecinin afla-

malar› olarak görülmektedir (An›l, 1999; Gökte-

pe, 2002). Bu yaklafl›ma biliflsel-transaksiyonel

model örnek olarak verilebilir. Stres konusundaki

son yaklafl›m ise, “Sistem Kuram›” üzerine otur-

tulmufltur. Bu yaklafl›ma göre, her sistemin den-

gesi (homeostasis) vard›r. Sistemin dengesinin

bozulmas› durumda stres yaflan›r (fiahin, 2003).

Yukar›da verilen stres tan›mlar›n›n ortak özel-

liklerine bak›ld›¤›nda flu sonuçlar ortaya ç›kmak-

tad›r:

Stres, kifli ve çevrenin etkileflimi sonucunda

oluflur. Streste, bir tehlike söz konusudur ve bu

tehlikenin önemi kifli taraf›ndan alg›lanmal›d›r.

Stres, organizman›n sadece bir bölümünü de¤il

tümünü etkiler. Son olarak stres, kontrol edilebilir

bir tepki de¤ildir. Yani stres nedeniyle meydana

gelen fizyolojik de¤ifliklikleri kifli kendi iradesiy-

le bafllat›p yine kendi iradesiyle durduramaz. Bu

süreç tamamen kiflinin iradesi d›fl›nda meydana

gelir.
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11..11..  SSttrreess  vvee  DDii¤¤eerr  KKaavvrraammllaarr

Stres, k›saca hayati bir tehdite tepkidir ve bu
temel tehditle bafla ç›kmada alg›lanan yetersizlik
olarak tan›mlanabilir (Holden, 1998). Gerilim,
zorlanma, rahats›zl›k/s›k›nt›, kayg›, engellenme,
çat›flma kelimeleri s›kl›kla stres kelimesiyle kar›fl-
maktad›r. ‹nsanlar bu durumlar› da stresle aç›kla-
maktad›r.

Gerilim; stres durumunun, sistem üzerindeki
etkisidir. Gerilim sayesinde sistem, stres duru-
munda oldu¤unun bilgisini al›r ve dengeye dön-
me sürecine girer. Zorlanma; dengeye dönme sü-
reci için sistemin ödedi¤i bedel veya harcad›¤›
enerji miktar›d›r. Rahats›zl›k/s›k›nt› durumu ise,
gerilimin subjektif olarak yaflanma biçimidir (fia-
hin, 1998a). S›k›nt› stresli durumda yaflan›r ve ay-
n› zamanda gerginlik, sinirlilik, kayg› ve üzüntü
gibi terimlerle de tan›mlanan bir süreçtir. S›k›nt›
durumlar› genellikle stres belirtilerini içerir (Oku-
tan, 2002). Stres tepkisi, ortaya ç›kan nötr bir
enerjidir. De¤iflen bir duruma karfl› direnmek ya
da varolan tepkiyi de¤ifltirmek için bu enerji kul-
lan›l›r. Ancak varolan stres durumu devaml› hale
geldi¤inde anksiyete, depresyon, öfke vb. yaflan-
maya bafllan›r. Di¤er deyiflle anksiyete, depres-
yon, somatizasyon vb. psikopatolojik durumlar
asl›nda kronik stresin bir tür yaflanma biçimidir
(fiahin, 2003).

11..22..  ‹‹yyii  SSttrreessee  ((EEuussttrreessss))  KKaarrflfl››  KKööttüü  SSttrreess  ((DDiissttrreessss))

Asl›nda belli bir miktardaki stres yaflam›m›z
ve büyümemiz için gereklidir. Bizler stresi daha
çok (kötü) stres olarak görmekteyiz. Stres bede-
nin afl›nmas› olarak tan›mlan›rsa bu olumsuz
strestir. ‹yi stres konunun di¤er boyutudur. Olum-
lu stres büyüme ve ayakta kalmak için gereklidir
(Allen, 1984).

OOppttiimmaall  SSttrreess  DDüüzzeeyyii Performans›n en iyi
oldu¤u düzey

Stres düzeyindeki belli miktardaki art›fl, per-
formansta ve yeterlilikte art›fla yol açar. Bu
s›n›rlar art›da veya ekside afl›l›rsa, performansta
ve yeterlilikte azalma bafllar. 

Örne¤in, ders çal›flmak için belli miktardaki
stres performans› artt›r›rken, o düzeyden sonras›
performans› olumsuz yönde etkiler (Allen, 1984;
fiahin, 1998b).

22..  SSttrreessii  AAçç››kkllaayy››cc››  KKuurraammllaarr

Literatürde stresi aç›klamak için oluflturulmufl
birçok stres kuram› göze çarpmaktad›r. Bu ku-
ramlar› biyolojik, psikojik ve sosyal temelli ku-
ramlar olarak s›n›flayabiliriz (Ersever, 1985; Ri-
ce, 1999; Jones, Bright, 2001).

Selye’ninki gibi fizyolojik vurgulu kuramlar
vücudun strese karfl› nas›l tepki verdi¤i ile ilgili
aç›klamalar yapmaktad›r. Psikolojik temelli ku-
ramlar ise, “beklentiler, kiflilik ve yorumlar›n na-
s›l olup da kiflisel veya sosyal bir olay› stresli bir
durum haline getirebildi¤i” sorusuna cevap ara-
maya çal›fl›r. Stres nedeniyle meydana gelen dav-
ran›fl de¤iflikliklerine uygun aç›klamalar yapmaya
çal›fl›rken, bafletme davran›fllar›n›n stresi nas›l
azaltt›¤›n›, artt›rd›¤›n› veya tekrar ortaya ç›kmas›-
n› nas›l engelledi¤ini de bulmaya çal›flmaktad›r.
Sosyal temelli kuramlar, stresin daha çok gruplar
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içindeki çat›flmaya, güç ve paran›n eflitsiz da¤›l›-
m›na dayal› aç›klamalar› yapar (Rice, 1999). Sis-
tem kuram› ise, canl› sistemlerin varolan fizyolo-
jik, biliflsel ve duygusal dengelerinden herhangi
birinin bozulmas›n›n strese neden olaca¤›n› vur-
gular. Varolan denge bozuldu¤unda, canl› sistem-
ler tekrar eski dengeyi bulmaya çal›fl›r ya da yeni
bir denge aray›fl›na girer. 

Stres kuramlar› tek tek incelendi¤inde, stres
konusuyla ilgili unsurlar›n tümünü kapsamad›kla-
r›, yaln›zca bir bölümünü ele ald›klar› görülür.
Böyle olunca da stres mekanizmas›n›n topluca ifl-
leyifline iliflkin temel sorulara aç›kl›k getirileme-
mektedir (Ersever, 1985). Bu nedenle varolan
stres kuramlar›n› bilmek ve bu kuramlar›n kendi-
mizce bir sentezini oluflturmak stresi anlamak aç›-
s›ndan önemlidir.

22..11  SSttrreessii  AAçç››kkllaayyaann  BBiiyyoolloojjiikk  KKuurraammllaarr

Strese yönelik biyolojik kuramlar kapsam›nda,
Hans Selye’nin “Genel Uyum Sendromu Yaklafl›-
m›” ve “Genetik Yap›sal Kuramlar” ele al›nacak-
t›r.

22..11..11..  GGeenneell  UUyyuumm  SSeennddrroommuu  YYaakkllaaflfl››mm››

Stresi aç›klamak için oluflturulmufl ilk yakla-
fl›mlardan biri, stres tan›m›n› da ilk kez gündeme
getiren kifli olan, Hans Selye’nin “Genel Uyum
Sendromu” yaklafl›m›d›r.

Selye fareleri çeflitli sürelerde çeflitli stresörle-
re maruz b›rakm›fl (afl›r› so¤uk, s›cak, bas›nç, ha-
reketlilik, hareketsizlik, yorgunluk vb.) ve bu
stresörler nedeniyle ortaya ç›kan fizyolojik tepki-
leri gözlemifltir. fiafl›rt›c› bir flekilde tüm stresörle-
rin stresörün çeflidine bakmaks›z›n, ayn› fizyolo-
jik tepki örüntüsüne neden oldu¤unu görmüfltür
(Taylor, 1986). Selye yapt›¤› bu deneyler netice-
sinde “Genel Uyum Sendromu” kuram›n› olufltur-
mufltur.

Hans Selye taraf›ndan gelifltirilen Genel Uyum
Sendromu kuram›na göre, al›flt›¤› çevre koflullar›
de¤iflti¤inde, organizma bu duruma uyum yapma-
ya çal›fl›r. Uyum ise belli miktarda bir güç/enerji
gerektirir. Selye’nin hipotezine göre, uyum
(adaptasyon) mekanizmas›n›n çal›flmas› ve bunun
için enerji/güç sarfedilmesi, bedeni zorlar ve za-
manla bedenin afl›nmas›na neden olur (Allen,
1984).

Yukar›da k›saca sözedilen Genel Uyum Send-
romu dört temel varsay›ma dayan›r:

(i) Tüm biyolojik organizmalar içsel dengele-
rini (homeostasis) sa¤lama yönünde do¤ufltan ge-
tirilen bir güdüye sahiptir. Dengeyi koruma, ya-
flam boyu devam eden bir süreçtir. (ii) Mikroplar
ya da afl›r› ifl yükü gibi stresörler, içsel dengeyi
bozar. Beden ise her türlü stresöre genel bir fizyo-
lojik uyar›lma ile yan›t verir. Bu tepki savunmac›
ve kendini korumaya yöneliktir. (iii) Bu fizyolo-
jik uyar›lmaya uyum sa¤lama, aflamal› (alarm, di-
renç, tükenme) olur. Fizyolojik uyar›lmaya uyum
sa¤lama süreci, alarm, direnç ve tükenme aflama-
lar›ndaki durum, stresörün yo¤unlu¤u ve süresi-
ne, gösterilen direncin ne kadar baflar›l› oldu¤una
göre belirlenir. (iv) Organizman›n uyum yapma
enerjisi s›n›rl›d›r. Bu enerji tüketilirse, organizma
bundan sonra stresle bafletme yetene¤ini yitirir ve
ölebilir (Rice, 1999).

Genel Uyum Sendromunun üç aflamas› alarm
tepkisi, direnç dönemi ve tükenme dönemidir.

Alarm tepkisi: Bu aflama Walter Cannon’un
ifade etti¤i “savafl veya kaç tepkisi”ne benzer. Bu
dönem, stres sürecinin bafllang›c›d›r. Alarm tepki-
si boyunca beden de¤iflen duruma tepki gösterir.
(Allen, 1984; Tömek, 1996; An›l, 1999).

Stresin bu ilk aflamas›nda direnç, normal za-
manlara oranla daha düflüktür, yani kifli gafil av-
lanmaktad›r. Direncin daha düflük oldu¤u bu k›sa
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sürede, gastrointestinal rahats›zl›klar, artm›fl kan
bas›nc› görülebilir. Daha sonra beden savunma
kaynaklar›n› devreye sokmaya bafllar ve kendini
korumaya yönelik ayarlamalar yapar. Bu savunu-
cu tepkiler baflar›l› olursa alarm durumu sönmeye
bafllar ve beden normal aktivitesine geri döner
(Rice, 1999).

Direnç dönemi: Kendini korumaya yönelik sa-
vunucu tepkilerde baflar›l› olunamam›flsa, yani
stres devam ediyorsa, beden aktivitesi ve direnç
artmaya bafllar ve bu art›fl bir süre devam eder.
Beden bu savafl› kazanmak için çok fazla kaynak
harcayabilir ve bu da zamanla dirençte düflüfle ne-
den olur. Direnç devam ettikçe bedenin savunma-
s› zay›flar. Sonunda da alerjiler, yüksek tansiyon,
fleker hastal›¤›, ülserler, arteroskleroz vb. ciddi fi-
ziksel semptomlar görülebilir. Bu fiziksel belirti-
ler de direnci azalt›r (Rice, 1999).

Tükenme dönemi: Stresör fliddetli ve devaml›
ise beden enerji rezervlerini tüketir. Sonunda di-
renç k›r›l›r. Alarm öncesi döneme göre beden ifl-
levleri iyice düfler. Ciddi rahats›zl›klar ve ölüm
görülebilir (Rice, 1999).

Selye’nin ortaya koydu¤u “Genel Uyum Send-
romu” stres alan›nda bugün hala önemini koru-
maktad›r. Bunun bir nedeni, uzun zaman içindeki
çok çeflitli stresörlere verilen tepkilerin genel bir
kuram›n› ortaya koymas›d›r. ‹kinci olarak, stres-
hastal›k iliflkisinde fizyolojik bir mekanizman›n
oldu¤unu varsaymas›d›r. Selye, üçüncü aflaman›n,
yani tükenmenin, hastal›¤›n temelinde yatan fiz-
yolojik zarardan sorumlu oldu¤una inanmaktad›r.
Gerçekten de uzun süreli ve tekrarlayan stresin,
kardiyovasküler hastal›klar, yüksek tansiyon, ba-
¤›fl›kl›kla ilgili yetersizlikler gibi hastal›klarda ro-
lü vard›r (Taylor, 1986).

Kuram, bu olumlu özelliklerine karfl›n birçok
yönden de elefltirilmifltir. ‹lk olarak, kuram›n psi-
kolojik faktörlere çok s›n›rl› bir rol verdi¤i belir-
tilmektedir. Araflt›rmac›lar son y›llarda stresin be-
lirlenmesinde olaylar›n psikolojik de¤erlendirme-
sinin de önemli oldu¤una inanmaktad›rlar. ‹kinci
olarak, Selye’nin ifade etti¤i “özgül olmama” gö-
rüflü (nonspecific) ile ilgilidir. Hinkle ve Mason
Selye’nin bu tan›m›na flöyle bir elefltiri getirmifl-
lerdir. Kiflilerin stres durumunda gösterdikleri be-

Direnç: 
Stresör devam ederse ve durum de¤ifltirilmez ya da
duruma gösterilen tepki de¤ifltirilmezse, beden strese
dayanmak için harekete geçer. Alarm:

Beden strese ilk olarak
dirençte azalma ile cevap
verir.

Yeni bir dengeye dönüfl
Hastal›k, ölüm:
Bedenin kaynaklar›  s›n›rl›d›r ve
eklenen stresörler sonucu beden
yap›s› ve iflleyiflinde bozulmalar
oluflur.

Homeostasis:
Beden sistemleri varolan duru-
mu de¤ifltirerek ya da duruma
verilen tepkiyi de¤ifltirerek sabit
ve tutarl› (dengeli) durumu
korumaya çal›fl›r.

Stresör:
Ani bir tehlike
ya da ani bir
mutluluk ola-
bilir

Tükenme:
Devam eden fliddetli stresörler bedenin kay-
naklar›n› tüketir. Böylece eskiye göre düflük
ifllev söz konusudur.
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densel tepkiler genel de¤ildir. Hinkle ayr›nt›l› tep-
kilerin asl›nda büyük oranda özgül olabilece¤ini
vurgular. Ayr›ca Hinkle’ye göre, stres kavram› ta-
n›mlay›c› olmas›na karfl›n aç›klay›c› olmad›¤› için
araflt›rmalarda sorun yaratmakta ve kar›flt›r›c› de-
¤iflkenlerin ortadan kald›r›lmas›n› güçlefltirmekte-
dir (akt., Jones ve Bright, 2001). Belirli stresörle-
rin di¤erlerinden farkl› olarak, farkl› endokrinolo-
jik tepkiler üretebilece¤ine iliflkin baz› kan›tlar
vard›r (Taylor, 1986). Ayr›ca kuramda stresle ba-
fletmek için hangi stratejilerin seçilece¤i ve baflet-
me stratejilerinin etkilili¤i ile de ilgilenilmemifltir
(Rice, 1999). Bütün bu s›n›rl›l›klara ve itirazlara
ra¤men, Selye’nin modeli bugün hala stres alan›-
n›n en önemli kuramlar›ndand›r.

22..11..22..  GGeenneettiikk--YYaapp››ssaall  KKuurraammllaarr

Bu tip kuramlar stresle bafletmede bireyin ge-
netik yap›s›n›n önemini vurgular. Genetik yap›
(genotip) ve baz› fiziksel özellikler (fenotip)
önemlidir; çünkü, kiflinin strese direnme kabiliye-
ti üzerinde etkilidir. Bu kuramlar, genetik yap› ve
kiflinin direncini belirleyen fizik yap›s› aras›ndaki
iliflkiyi anlamaya çal›flmaktad›r. Genetik faktör-
ler, organizman›n direncini pek çok yolla azalta-
bilir. Genetik yap› otonom sinir sisteminin denge-
si üzerinde etkilidir. Stres durumunda yaflanan
“savafl-kaç” tepkisinden sorumlu olan ise yine
otonom sinir sistemidir (Rice, 1999). Örne¤in, ba-
z› kiflilerin kalp-damar sistemleri, di¤erlerinin
gastrointestinal sistemleri vb. genetik olarak daha
hassas olur ve stresle beraber o bölge daha yo¤un
stres tepkisi verir; stresten de daha çok etkilenir.
Bu hassasiyet genetik kodlar taraf›ndan belirlenir. 

22..22..  SSttrreessllee  KKaall››tt››mm--ÇÇeevvrree  EEttkkiilleeflfliimmii  MMooddeellii

Kal›t›m-çevre etkileflimi modeline göre, kal›-
t›m ve çevre birbirini tamamlay›c› faktörlerdir ve
birlikte biyolojik yap› ve ifllevler üzerinde etkili-
dirler (Rice, 1999).

Bu kuramda, Cotton’›n (1990) da belirtti¤i gi-
bi, bireyin bir bozuklu¤a/rahats›zl›¤a karfl› e¤ilimi
kabul edilir. Bu e¤ilim do¤ufltan, kal›t›msal veya
önceki bir hastal›¤›n ya da kazan›n sonucu olabi-
lir. Varolan bu e¤ilim, stres durumuyla etkileflime
girdi¤inde psikosomatik bir bozukluk/rahats›zl›k
meydana gelir. Yani hastal›k, kiflili¤e ba¤l› bir so-
nuçtan çok, kiflinin fizyolojisinin bir sonucudur.
Strese karfl› düflük eflikli kifli, hastal›¤a aç›k hale
gelecektir. Hastal›¤›n görülüp görülmeyece¤i ise
karfl›lafl›lan stresin miktar›na ba¤l›d›r (yani stresin
niteli¤i ve niceli¤i önemlidir) (Rice, 1999).

Bütün bunlara karfl›n strese karfl› düflük efli¤i
olan her birey hastalanmad›¤› gibi, stressiz bir ya-
flam sonucunda sa¤l›kl› da kalabilir (Rice, 1999).
Bu noktada da çevrenin önemi gündeme gelmek-
tedir. Kifli stresli olmayan koflullarda kald›¤›
sürece stresten kaynakl› sorunlarla karfl›laflmaya-
cak demektir. Örne¤in, ailede migren olan bir ki-
fli stressiz bir çevrede yafl›yorsa, migren sorunuy-
la belki de hayat›n›n hiçbir döneminde karfl›lafl-
mayacakt›r. Ancak ayn› kifli stresli bir çevrede ya-
fl›yorsa migren sorunuyla karfl›laflabilecektir.

K›saca, kiflinin fizyolojik bir zay›fl›¤›n›n stre-
se ba¤l› hastal›klar› ortaya ç›kar›p ç›karmayaca¤›-
n›, çevresel stresörün varl›¤› ve ayn› zamanda o
stresörün miktar› (niceli¤i) belirler (fiahin, 2003).

Genler
(genetik yap›)

Fiziksel özellikler Direnç

etkiler etkiler
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22..33..  SSttrreessee  YYöönneelliikk  PPssiikkoolloojjiikk  KKuurraammllaarr

22..33..11..  PPssiikkooddiinnaammiikk  KKuurraamm

Psikodinamik modeller için en temel kabul
edileni Sigmund Frued’un kuram›d›r. Frued kura-
m›nda, 3 tip anksiyeteden bahseder: iflaret (signal)
anksiyetesi ya da nesnel anksiyete, travmatik ank-
siyete ya da nevrotik anksiyete (Rice, 1999;
Shultz ve Shultz, 2001) ve ahlaki (moral) anksi-
yete (Shultz ve Shultz, 2001).

‹flaret ya da nesnel anksiyete; yaflam› tehdit
eden gerçek, d›flsal bir tehlike oldu¤u durumda
hissedilen, do¤al ve evrensel anksiyetedir (Rice,
1999; Shultz ve Shultz, 2001).

Travmatik ya da nevrotik anksiyete; Frued’un
kuram›nda daha genifl bir biçimde yer al›r. Bu tür
anksiyete içsel olarak yarat›lm›fl anksiyetedir. Ge-
lifligüzel ortaya ç›kan id hakimiyetli davran›fllar
yüzünden cezaland›r›lma korkusudur. Bu duru-
ma, bast›r›lm›fl cinsel dürtüler veya sald›rgan gü-
düler ile baflederken yaflanan anksiyete örnek ola-
rak verilebilir (Rice, 1999; Shultz ve Shultz,
2001).

Ahlaki anksiyete; vicdan korkusudur. Kifli ah-
laki de¤erlerine ters düflen bir eylemde bulundu-
¤unda veya sadece böyle bir durumu düflündü-
¤ünde bile suçluluk ve utanç duyabilir. Bu durum
da kiflide anksiyeteye neden olabilir (Shultz ve
Shultz, 2001).

Frued’un tan›mlad›¤› bu üç tip anksiyete, kifli-
de gerilim neden olur. Ortaya ç›kan bu gerilimin
azalt›lmas› ise savunma mekanizmalar›yla sa¤la-
n›r. Bu savunma mekanizmalar›n›n afl›r› kullan›-
m› da kiflide hastal›¤a yol açar (Shultz ve Shultz,
2001).

Frued’un kuram›nda konversiyon / dönüfltür-
me (conversion) kavram›na da yer verilir. Dönüfl-
türme, enerjinin ruhsal çat›flma yerine, görece da-

ha zarars›z olan fiziksel belirtiye dönüfltürülmesi-
dir (Rice, 1999). Örnek olarak efliyle sorunlar›
olan bir kad›n›n bay›lma nöbetleri geçirmesi veri-
lebilir. Kifli savunma mekanizmalar›n› ya da dö-
nüfltürmeyi kullanarak, varolan anksiyeteden
uzaklafl›r.

Psikanalistlerden Engel’e göre ise stres, bir
objeyi kaybetme tehdidi ya da bu objenin kayb›
sonucunda yaflanan süreç anlam›ndad›r (akt.
Christian ve Lolan, 1985). Engel’in stres kavram›
Frued’un nesnel anksiyete kavram›yla örtüflmek-
tedir.

22..33..22..  ÖÖ¤¤rreennmmee  MMooddeellii

Ö¤renme modeli stresin aç›klamas›n›, klasik
ve edimsel koflullama veya her ikisinin birleflimi
ile yapmaktad›r.

Klasik koflullama fikrinin geliflimine öncülük
eden kifli ise Nobel ödüllü Rus bilim adam› Ivan
Pavlov’dur. Pavlov, ünlü klasik koflullama kura-
m›n› köpeklerle gelifltirmifltir. Deney k›saca flu fle-
kilde özetlenebilir: Köpe¤in bulundu¤u deney or-
tam›nda bir ›fl›k yak›l›r. Köpek biraz hareket eder;
ancak, salya salg›lamaz. Yar›m saniye sonra kö-
pe¤in önüne bir parça et konur. Köpek eti gördü-
¤ü anda bol miktarda salya salg›lar. Bu ifllem bel-
li say›da tekrarlan›r (›fl›k ve hemen arkas›ndan et
verme). Sonraki aflamada deneyci ›fl›¤› yakar;
ama et vermez. Köpek yine de salya salg›lar. Kö-
pek, ›fl›kla yiyecek aras›nda ba¤ kurmay› ö¤ren-
mifltir (Atkinson, Atkinson ve Hilgard, 1995;
Ar›k, 1995). Yani köpek koflullu uyaran (›fl›k) ile
koflulsuz uyaran (et) aras›ndaki ba¤› ö¤renmifltir.
Bu noktada;

et → koflulsuz uyaran (do¤al olarak salya sal-
g›lama tepkisine yol açan) 

salya tepkisi → koflulsuz bir davran›m (yiye-
cek karfl›s›nda otomatik/refleks olarak ortaya ç›-
kan) 
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›fl›k → koflullu uyaran (salya salg›lama tepki-
sine yol açan ö¤renilmifl bir uyaran) konumunda
olmaktad›r.

Klasik koflullaman›n en iyi örneklerinden biri-
si ise davran›flç› psikolojinin kurucular›ndan John
Watson’›n 11 ayl›k Albert ile yapt›¤› çal›flmad›r.
Çal›flmada Albert daha önce korkmad›¤› beyaz fa-
relere karfl›, koflullanma denemelerinden sonra
korku tepkisi göstermifltir. Koflullanma denemele-
ri s›ras›nda Albert fareyi gördü¤ü her zaman, ba-
fl›n›n arkas›nda yüksek bir ses meydana getirile-
rek, korku durumu oluflturulmufltur. Böylece be-
yaz fare uyaran› ve korku duygusu birlefltirilmifl-
tir. K›sa süre içinde sadece beyaz farenin görün-
tüsü, çocukta korku ve huzursuzluk iflaretleri orta-
ya ç›kartmaya bafllam›flt›r. Bu koflullaman›n daha
sonra tavflanlara, beyaz kürklü ceketlere ve Noel
Baban›n b›y›klar› gibi benzer beyaz tüylü her tür-
lü uyar›c›ya da genellendi¤i görülmüfltür. Watson
bu deneyden yola ç›karak yetiflkin korkular›n›n,
nefretlerinin ve anksiyete duygular›n›n temelinde,
erken çocukluk koflullanmalar›n›n oldu¤unu ileri
sürmüfltür (Shultz ve Shultz, 2001).

Stres kuram› için koflullanman›n iki yönü
önemlidir:

‹lk olarak, korku ve anksiyete gibi duygusal
tepkiler karmafl›kt›r ve davran›flsal, psikolojik ve
fizyolojik bileflenleri içerir. Kaç›nma davran›fl› ki-
fliyi stres verici uyar›c›dan mümkün oldu¤u kadar
uzak tutar. Kifli korkulan nesne, kifli veya olayla
karfl›laflt›¤›nda içsel gerilim yaflar. Vücut fizyolo-
jik olarak uyar›l›r (kan bas›nc›nda art›fl, kalp at›fl›
ve vücut ›s›s›nda yükselme gibi tüm fizyolojik
stres belirtileri uyar›l›r). Albert vakas›ndakine
benzer bir koflullanma meydana gelmiflse, her üç
bileflen de koflullu uyar›c›ya koflullan›r. Di¤er de-
yiflle nötr uyar›c› sadece korku duygusuyla de¤il,
korku duygusuyla birlikte oluflan tüm fizyolojik,

biliflsel ve davran›flsal süreçlerle birlefltirilir. Daha
sonra uyar›c›n›n çok düflük düzeyleriyle bile kar-
fl›lafl›lsa (örne¤in Albert’in beyaz farenin resmi
karfl›s›ndaki korkular›), öznel bir gerginlik ve fiz-
yolojik uyar›lma görülebilir. ‹kinci olarak, koflul-
lanma olufltuktan sonra, anksiyete önceden tah-
min edilebilir hale gelebilir. Korkulan uyar›c› ile
karfl›laflma durumu olmasa bile sadece onun hak-
k›nda konuflmak veya onu düflünmek bile anksi-
yeteyi uyand›rabilir. Bir insan›n köpeklerden
korktu¤unu düflünelim. Köpekle ilgili herfley, ki-
flinin görülür bir biçimde gerilmesine, ürpermesi-
ne neden olacakt›r (Rice, 1999).

Edimsel koflullanma ise k›saca flu flekilde özet-
lenebilir: Baflta belli bir davran›fl kendili¤inden
olur. Yani belli bir uyarana tepki olarak de¤il,
kendili¤inden ortaya ç›kar. Örne¤in, bebe¤in ç›n-
g›ra¤›n› kendili¤inden sallayarak onun ses ç›kart-
t›¤›n› fark etmesi gibi. Böyle bir davran›fl bir kez
meydana geldi¤inde, bu davran›fl›n tekrarlanma
olas›l›¤›, o davran›fl›n sonuçlar›n›n nas›l oldu¤una
ba¤l›d›r. Bu nedenle örne¤in, iflinizin iyi yap›lma-
d›¤›na inand›¤›n›z bir k›rtasiyeye tekrar gitme
olas›l›¤›n›z düflükken, iflinizin tam olarak yap›ld›-
¤›n› düflündü¤ünüz baflka bir k›rtasiyeye gitme
olas›l›¤›n›z yüksek olacakt›r (Atkinson, Atkinson
ve Hilgard, 1995). Küçük bir bebek a¤lad›¤› za-
man, annesinin onunla ilgilendi¤ini fark ederse,
a¤lama davran›fl›n› bundan sonra ilgiyi istedi¤i
her zaman gerçeklefltirecektir; ancak, bebek anne-
sinin ilgisini a¤layarak çekemedi¤ini görürse bafl-
ka yollar› deneyecektir.

K›saca, edimsel koflullanmada, ödül getiren
davran›fl›n s›kl›¤›n artmas›, kötü sonuçlara yol
açan davran›fl›n s›kl›¤›n›n ise azalmas› söz konu-
sudur. Stres verici uyar›c›dan uzaklaflmak, kifliyi
stres yaflamaktan kurtaraca¤› için kaç›nma davra-
n›fl› artacakt›r. Edimsel bak›fl aç›s› stres konusun-
da en çok kaç›nma davran›fl›n›n edinilmesi üze-



TÜRK PSiKOLOJi BÜLTEN‹ Ψ SAYI: 34-35, EYLÜL-ARALIK 2004

50

rinde durmaktad›r. Kaç›nma davran›fl›, ö¤renilmifl
korku veya anksiyetenin azalt›lmas›nda rol oynar.
‹nsanlar genellikle hofl olmayan gerilimi azaltma-
ya veya gerilime neden olan durumdan uzaklafl-
maya çal›fl›r. Albert örne¤inde, Albert’in beyaz
fareden kaçmas› gerilimi azaltt›¤› için kaçma dav-
ran›fl› güçlenecektir. Genelde anksiyete yaratan
stresli durumlar, kaçma veya kaç›nma davran›fl›na
neden olur (Rice, 1999).

22..33..33..  BBiilliiflflsseell--TTrraannssaakkssiiyyoonneell  MMooddeell

Biliflsel görüfle göre stres, birey-çevre etkilefli-
minde kiflinin uyumunu tehlikeye düflüren, varo-
lan kaynaklar›n› zorlayan ya da varolan kaynakla-
r›n› aflan çevresel taleplerdir (Uçman, 1990). Bu
durumda kiflinin durumu anlamland›rmas›, stresi
deneyimleyip deneyimlemeyece¤inin ana belirle-
yicisidir. Biliflsel psikolojiye göre as›l önemli
olan olaylar de¤il, bireyin olaylar› alg›lama biçi-
midir. Yani kiflinin olaya verdi¤i anlam önemli
rol oynamaktad›r. Bu nedenle de bir olay› alg›la-
y›fl›m›z ve onunla bafledebilecek becerilerimizi
de¤erlendiriflimiz, o olay› “stres verici” veya
“stres vermeyici” olarak tan›mlamam›za neden
olur.

Görüldü¤ü gibi biliflsel model insanlar›, aktif
olarak düflünen ve karar veren canl›lar olarak ele
almaktad›r. ‹nsanlar geliflimleri boyunca dünyaya
ve kendilerine iliflkin flemalar oluflturur. fiemalar
ö¤renilmifl bilgilerin temsilleridir. Bir k›s›m fle-
malar evrensel iken (örne¤in, suyun kald›rma
kuvvetine iliflkin flema) bir k›sm› da kifliseldir (ör-
ne¤in, kiflinin ö¤retmenine ve arkadafllar›na
iliflkin flemalar›) (Rice, 1999).

Biliflsel-transaksiyonel kuramda en dikkat çe-
kici isim, Richard Lazarus’tur. Lazarus, kifli bir-
fleyi stres verici olarak tan›mlamad›¤› sürece hiç-
bir fleyin stres verici olmad›¤›n› ileri sürer. Hiçbir
olay evrensel olarak stres verici de¤ildir. ‹nsanla-

r›n yaflad›¤› stresin yo¤unlu¤u, yine insanlar›n
olaylara verdikleri anlamla iliflkilidir. Örne¤in,
kifli, daha önce herhangi bir uyar›c›yla yaflam›fl
oldu¤u baflar›s›zl›k deneyimlerine ba¤l› olarak,
ayn› uyar›c›yla tekrar karfl›laflt›¤›nda yine baflar›-
s›zl›k yaflayaca¤› yorumunu yapabilir (bir s›nav-
dan baflar›s›z olan ö¤renci, o dersin ikinci s›nav›n-
da da daha sorular› görmeden, baflar›s›z olaca¤›n›
düflünebilir) (akt., Tömek, 1999).

Lazarus bu düflüncesini ileri sürerken birincil
ve ikincil de¤erlendirme süreçlerinden de bahset-
mifltir.

Birincil de¤erlendirme; kifli olay›n kendisi için
ne kadar önemli oldu¤unu de¤erlendirir ve olay›
kendisi için tehdit edici, kayba neden olan ya da
zarar verici bir durum olarak yorumlayabilir. Ör-
ne¤in, iflini kaybeden biri, bunun gelecekte kendi-
si ve ailesi için maddi s›k›nt›lar yarataca¤›n› düflü-
nürse, bu durum stres kayna¤› olarak yorumlan›r.
Ancak ayn› kifli, durumun zarar ve tehlikesini al-
g›lamas›na karfl›n (maddi s›k›nt›lar), iflsizlik duru-
munu baz› yeni olanaklar, giriflimler için bir f›rsat
olarak alg›larsa, bu durum stres kayna¤› olmaya-
bilir (Taylor, 1986; Baltafl ve Baltafl, 1987; Gen-
çöz, 1998 ve Do¤an, 2001).

Stres yaflant›s›nda birincil de¤erlendirmenin
önemi, Speisman ve arkadafllar› taraf›ndan ortaya
koyulmufltur. ABD’deki yüksekokul ö¤rencileri-
ne, Afrika’daki bir kabilede ergenli¤e geçifl töre-
ni olarak ve bir dinsel ayin havas›nda yap›lan bir
genital cerrahi müdahaleyi içeren, korkunç bir
film seyrettirilmifltir. Film gösterilmeden önce,
ö¤renciler dört deneysel kofluldan birine maruz
b›rak›lm›flt›r. Bir grup, dinsel ayinlerin entelektü-
el ve antropolojik bir yorumunu dinlemifltir. Di-
¤er bir grup, bu ayindeki ac›y› vurgulamayan,
ama olaylardaki heyecan› vurgulayan bir ders din-
lemifltir. Üçüncü grup, bu ayindeki ifllemin ac›l›
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ve travmatik yönünü vurgulayan bir betimleme
dinlemifltir. Dördüncü gruba ise hiçbir fley veril-
memifltir. Otonomik heyecan (deri iletkenli¤i,
kalp at›m h›z›) ölçümleri ve deneklerin ifadeleri,
ilk iki grubun di¤erlerine k›yasla daha az stres ya-
flad›klar›n› göstermifltir. Bu çal›flma böylece stre-
sin, sadece korkunç filmin kendisinden de¤il, ay-
n› zamanda izleyicinin onu de¤erlendirmesinden
de kaynakland›¤›n› göstermifltir (akt., Taylor,
1986).

Kifli bir durumu tehdit edici olarak alg›larsa,
yani “stres verici” olarak de¤erlendirirse, ayn› an-
da ikincil de¤erlendirme süreci de bafllam›flt›r. Bu
aflama, kiflinin baflaç›kma yeteneklerinin ve kay-
naklar›n›n, durumla bafletmeye yetip yetmeyece-
¤inin zihinsel de¤erlendirilmesidir; bir anlamda
bir “zihinsel muhasebe”dir (Taylor, 1986; Baltafl
ve Baltafl, 1987; Gençöz, 1998 ve Do¤an, 2001).

Kifli bu bilinçalt› muhasebe sonucunda, duru-
mun üstesinden gelebilece¤i sonucuna ulaflm›flsa,
stres tepkisi göstermeyecektir; ancak, o durumla
bafledemeyece¤i sonucuna ulaflm›flsa, durumu
“stres verici” olarak yorumlay›p stres tepkisi gös-
terecektir.

Olay› de¤erlendirme aç›s›ndan bireyden bire-
ye farkl›l›k görülür. Yani ayn› olay bir kifli için
stres verici olarak yorumlan›rken, bir baflkas› için
stres verici olmayabilir. Moores’›n (1987), ana-
babalar›n iflitme engelli çocuklar›na verdikleri
tepkilerin farkl› oldu¤unu gösteren araflt›rmas›, bu
duruma örnek olarak verilebilir. ‹flitme engelli ço-
cuklar›n ifliten ebeveynleri, durumu katlan›lamaz
düzeyde stres verici bulurken; kendileri de iflitme
engelli olan ebeveynler, durumu kesinlikle stres
verici olarak de¤erlendirmemekte; çocu¤u hemen
kabullenmekte; hatta bazen buna sevinebilmekte-
dirler. ‹flitme engelli ebeveynler hayatlar› boyun-
ca iflitme kayb›yla bizzat yaflad›klar› için iflitme

engelli bir çocuk onlar için sürpriz olmamaktad›r.
Ancak ifliten ebeveynler tüm beklentilerini kendi-
leri gibi iflitebilen bir çocuk üzerine kurduklar›
için, iflitme engelli bir çocuk sahibi olmak, onlar
için son derece stres verici bir durumdur. Bu arafl-
t›rmada, olay› stres verici olarak de¤erlendirme-
nin, olay›n kendisinden çok, olay› de¤erlendiren
kiflinin özellikleriyle ilgili oldu¤u görülmektedir
(akt., Do¤an, 2001).

Kiflinin olaya verdi¤i anlamda, di¤er bir deyifl-
le durumu de¤erlendirmesinde, kiflinin özsayg›s›,
kiflilik yap›s›, içinde yaflad›¤› kültürel de¤erler,
olay›n olufltu¤u ba¤lam, o andaki duygusal duru-
mu, fiziksel özellikleri, cinsiyeti gibi alg›s›n› etki-
leyen özelliklerinin tümü yer almaktad›r (fiahin,
2003).

Özetle, biliflsel-transaksiyonel modelde, kifli-
nin bir durumu “stres verici” ya da “stres verme-
yici” olarak de¤erlendirdi¤i süreçte, kifliye aktif
rol verilmekte ve kiflinin durumu anlamland›rma-
s›n›n önemi vurgulanmaktad›r.

22..44..  SSttrreessee  YYöönneelliikk  SSoossyyaall  KKuurraammllaarr

ÇÇaatt››flflmmaa  KKuurraamm››

Çat›flma kuram›na göre, toplumlar uyum için-
de yaflayabilmek için bireylerinin süreç içerisinde
oluflturulmufl birtak›m sosyal kurallara uymalar›n›
bekler ve bu nedenle de bu kurallara uymalar› için
birbirlerine bask› yapar. Bu bask›lar da kiflilerde
çat›flmalara yol açabilir (Rice, 1999; fiahin,
2003).

Çat›flmalar önemli bir engellenme kayna¤›d›r.
Üç tür çat›flma vard›r: Yaklaflma-kaç›nma, kaç›n-
ma-kaç›nma ve yaklaflma-yaklaflma. Örne¤in, bir-
çok üniversitede e¤itim görebilecek durumda ola-
birsiniz; ancak, gidece¤iniz üniversiteyi seçmek
sizde bir çat›flma yarat›r. Bu durum yaklaflma
yaklaflma çat›flmas›na örnek olarak verilebilir. ‹s-
tenilen iki durum aras›nda seçim yapma duru-
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munda yaflad›¤›m›z durum, yaklaflma-yaklaflma
çat›flmas›d›r. Ço¤u çat›flmada ise ayn› anda hem
arzu edilen, hem de arzu edilmeyen amaçlar söz
konusudur. Örne¤in, çikolata çok güzeldir; ancak,
fliflmanlat›r. Difl doktoruna gitmekten korkars›n›z;
ama, diflin çekilmesiyle ac›n›n son bulaca¤›n› bil-
di¤inizden, doktora gitmek istersiniz. Bu örnekler
de yaklaflma-kaç›nma çat›flmas›na örnek olarak
verilebilir. Kaç›nma-kaç›nma çat›flmas› ise, iki
olumsuz alternatiften birinin seçilmesi gerekti¤i
durumda yaflan›r. Örne¤in, kangren olmufl bir
aya¤›n kesilmesi durumunda kifli baca¤›n›n kesil-
mesini istemez; ancak, kesilmezse kangrenli ba-
cak zehirlenmeye neden olacakt›r (Epstein, 1982;
Atkinson, Atkinson ve Hilgard, 1995).

Toplumlarda s›kça yaflanan çat›flmalar ise flu
flekilde özetlenebilir:

- Ba¤›ms›zl›k-ba¤›ml›l›k çat›flmas›: ‹nsanlar
stresli durumlarla karfl›laflt›klar›nda, çocuklukla-
r›nda oldu¤u gibi onlarla ilgilenen ve sorunlar›n›
çözen ebeveynlerinin yanlar›nda olmak isterler;
ancak, bizlere ö¤retilen, her ne olursa olsun ayak-
ta kalabilmek ve sorumluluklar› üstlenmektir. Bu
da insanlarda çat›flma yaratmaktad›r.

- Yak›nl›k-yaln›zl›k çat›flmas›: Baflka birine
yak›n olma, duygu ve düflüncelerimizi paylaflma
iste¤i, kendimizi açmam›z›, kendimizle ilgili çok
fazla bilgiyi karfl›m›zdakine vermemizi gerektirir.
Bu da incinme ve reddedilme korkusuyla çat›flabi-
lir.

- Güdülerin ifade edilmesi-ahlaki standartlar:
Cinsellik ve sald›rganl›k, güdülerimizle ahlaki
standartlar, en s›k çat›flan iki aland›r (Atkinson,
Atkinson ve Hilgard, 1985).

Özetle, çat›flma kuram›na göre, insanlar yu-
kar›da belirtildi¤i gibi çeflitli konularda çat›flmalar
yaflayabilirler ve bu çat›flmalar da kiflide strese ne-
den olabilir.

22..55..  SSttrreessee  YYöönneelliikk  SSiisstteemm  YYaakkllaaflfl››mmllaarr››

22..55..11..  BBüüttüünnccüüll  SSaa¤¤ll››kk  MMooddeellii

Bat›l› anlamda bilim anlay›fl› d›flsal, gözle gö-
rülür gerçeklere inanmaktad›r; ama, “yeni” bilim-
sel gerçekler, en eski ö¤retileri do¤rulamaktad›r.
Zihin ve bedenin rahat, huzurlu hali, elektriksel
aletlerle ölçülebilmeye bafllad›ktan sonra, bu du-
rum gözle görülür, ölçülebilir “gerçek” haline
gelmifltir. Yogan›n, kalp at›m›, deri ›s›s›, terleme
ve di¤er otonom ifllevler üzerindeki etkisi büyüle-
yicidir; ancak, bunlar objektif olarak ölçülmeye
baflland›ktan sonra yogaya dikkat edilmeye bafl-
lanm›flt›r. Bu ilgi ve zihin ve bedenin bir sistem
olarak bütün oldu¤unun kabul görmesi hastal›kla-
r›n tedavisinde alternatif bir yaklafl›m haline gel-
mifltir. Böylece organ sistemlerini bir bütün ola-
rak gören bütüncül t›p geliflmifltir. Bütüncül t›p
anlay›fl›na göre, isteyen her insan, bedeninde ne-
ler olup bitti¤ine dair yeterince bilgilenir ve bu
konuda yeterince güdülenirse, kendi iradesiyle
beden süreçlerini denetim alt›na almay› ö¤renebi-
lir. Sa¤l›k hakk›nda hastan›n pasifli¤i, hastal›k
hakk›ndaki bilgi eksikli¤inden ve sa¤l›kç›lara afl›-
r› güvenden kaynaklanmaktad›r. Bütüncül yakla-
fl›ma göre; beden ifllevleri tamamen istem d›fl› de-
¤ildir. Birey hem sa¤l›¤›n› korumada, hem de has-
tal›¤›n tedavisinde aktif bir rol oynayabilir (Gir-
dona ve Everly, 1986; Whitlington, 1998).

Özetle, bütüncül sa¤l›k modeli, insan› bir zi-
hin-beden bütünü olarak, do¤an›n bir parças› flek-
linde kavramlaflt›r›p, stresin yönetilmesinde fizik-
sel, psikolojik ve sosyal müdahalelerin ayn› anda
kullan›lmas› gerekti¤ini vurgular (fiahin, 2003).

22..55..22..  PPssiikkoossoommaattiikk  KKuurraamm

“Hekimlerin zihni bedenden ayr› tutmalar› gü-
nümüzün en büyük hatas›d›r.” 

SOKRATES (akt., fiahin, 2003)
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“Psikiyatrik ve t›bbi hastal›klar aras›nda ayr›m
yapmak yapay, yarars›z ve keyfidir.” 

(Grahan, 1979; akt., Allen, 1984)

“Bütün hastal›klar tabii ki psikosomatik de¤il-
dir; ancak, bütün hastal›klarda zihin-beden iliflki-
si vard›r.” 

(Girdans ve Everly, 1986)

Konuyla ilgili yaz›nda, yukar›da bir k›sm›n›n
yer ald›¤› birçok bilimadam› ve düflünür, zihin-
beden etkilefliminin önemini vurgulam›flt›r. Psi-
kosomatik kuram›n en temel ilkesi “zihnin ve be-
denin birbiriyle etkileflim halinde” olmas›d›r (fia-
hin, 2003).

Psikosomatik modelin öngördü¤ü ad›mlar flu
flekilde aç›klanabilir:

Modelin ilk ad›m› “duyusal uyaran”d›r. Duyu-
sal uyaran genel uyum sendromunu bafllatan her-
hangi bir fley, “tehdit” olarak alg›lanabilen her-
hangi ani ve yo¤un uyar›c›d›r. Buna stresör de di-
yebiliriz. Bir sonraki ad›m stresörün alg›lanmas›-
d›r. Üçüncü ad›m, alg›lanan stresörün biliflsel de-
¤erlendirmesidir. Bu noktada stresörün ya da uya-
r›c›n›n “tehdit edici” ya da “zarars›z” olarak eti-
ketlenmesi söz konusudur. E¤er uyaran “zarars›z”
olarak etiketlenirse bir sonraki aflamaya geçilmez.
Bir sonraki aflama, uyar›c› “stresör” olarak de¤er-
lendirildikten sonra devreye giren yaflant›d›r:
duygusal uyar›lma. Beflinci ad›m ise, duygusal
uyar›lman›n fiziksel uyar›lmaya dönüflmesidir.
Bundan sonraki ad›m olan fiziksel uyar›lma çev-
resel sinir sisteminin belli bölgelerindeki aktivite-
nin art›fl›n› ve birçok özel hormonun salg›lanma-
s›n› içerir (Bu konu stresin fizyolojisini kapsayan
bölümde ele al›nacakt›r). Fiziksel uyar›lmadan
sonra iç organlar›n aktivitesinde ölçülebilir de¤i-
flimler gözlenir (fiziksel etki aflamas›). Bu dönem-
de fizyolojik olarak meydana gelen de¤ifliklikler

“savafl veya kaç” tepkisini içerir. En son ad›m ise,

psikojenik uyar›lman›n uzun süreli oluflu sonu-

cunda ortaya ç›kan somatik (bedensel) tepkileri,

yani organlarda oluflan zararlar› içermektedir. Or-

ganlar tolerans efliklerini aflarlarsa, sonuçta zarar

görürler ve hastal›k ortaya ç›kar (Allen, 1984; fia-

hin, 2003).

Okyayuz’un (1999) da belirtti¤i gibi, psikoso-

matik yaklafl›m, bedensel hastal›klar›n oluflmas›n-

da psikolojik faktörlerin önemine de de¤inmifl ol-

mas› nedeniyle alana önemli katk›lar sa¤lam›flt›r.

22..55..33..  CCaannll››  SSiisstteemmlleerr  YYaakkllaaflfl››mm››

Bu yaklafl›m 1990 y›l›nda Steinberg ve Ritz-

man taraf›ndan oluflturulmufltur. Bu yaklafl›m› ele

almadan önce, baz› kavramlar› ele almakta yarar

vard›r. Bunlar, denge, gerilim (stain), rahats›zl›k

(distress), uyum süreci (adjustment processess)

olarak isimlendirilmifltir (fiahin, 1998a).

Duyusal Uyar›c›

⇓

Duyumsama/Alg›lama

⇓

Biliflsel De¤erlendirme

⇓

Duygusal Uyar›lma

⇓

Zihin/Beden Ba¤›

⇓

Fiziksel Uyar›lma

⇓

Fiziksel Etki

⇓

HASTALIK
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Dengeden söz etti¤imizde, sistemlerin karma-
fl›kl›k derecesine göre üç tür denge durumu akla
gelmelidir. Bunlar: Biyolojik denge; genetik ola-
rak programlanm›flt›r. Örne¤in; vücut ›s›s› düfltü-
¤ünde veya korktu¤umuzda organizma, varolan
sempatik ya da parasempatik sistemlerini çal›flt›-
rarak kendini korumaya çal›fl›r. Psikolojik denge;
bireyin düflünsel, duygusal ve davran›flsal meka-
nizmalar› aras›ndaki dengedir. Biliflsel denge; in-
san›n d›fl dünyadaki uyaranlar ile o uyaranlara
iliflkin kendi zihninde oluflturdu¤u flemalar›n
uyuflmas› anlam›ndad›r. Beyin, anlam verme iflini
yapamad›¤› zaman bu biliflsel denge bozulur.
Dengenin bozulmas› bir rahats›zl›k yarat›r ve ye-
ni denge aray›fllar›na gidilir (fiahin, 1998a).

De¤iflim ve geliflimin olabilmesi için, dengele-
rin geçici olarak bozulmas› kaç›n›lmazd›r ve bu
durum da yararl›d›r. Dengedeki geçici bozulma
organizmay› harekete geçirir. Sürekli dengede ol-
ma bir bak›ma hareketsizlik demektir. Dengedeki
geçici bozulmalar, sistemi harekete geçirdi¤i için
sistem bu sayede canl›l›¤›n› sürdürür (Okutan, 2002).

Kiflinin stres verici bir olayla (stresörle) karfl›-
laflmas› bedenindeki fizyolojik dengeyi bozar;
çünkü bireyin bir stresörle karfl›laflmas› çeflitli fiz-
yolojik yap›larda de¤iflikli¤i tetikler (fiahin,
1998a).

Uyum süreci, organizmay› denge durumuna
döndürmek için harekete geçirilen alt sistem sü-
reçleridir (fiahin, 1998a). Örne¤in, hava s›cakl›¤›
düfltü¤ünde ilk anda üflürüz; ama, daha sonra o s›-
cakl›¤a da bedenimiz al›fl›r (Gerilim ve rahats›zl›k
kavramlar› “Dünden Bugüne Stres” bafll›¤› alt›n-
da ele al›nd›¤›ndan burda tekrar incelenmeyecek-
tir).

Konuyla ilgili kavramlar ele al›nd›ktan sonra
s›ra Canl› Sistemler Yaklafl›m›’na göre stresi
aç›klamaya gelmifltir.

Canl› Sistemler Yaklafl›m›na göre; (i) canl›
sistemler, en basitten (hücre), en karmafl›¤›na
(uluslarüstü sistemlere) kadar giden aç›k sistem-
lerdir. Herbirinin, sistemin içine giren ve sistem-
den ç›kanlar› (madde, enerji, bilgi olarak) düzen-
leyen alt sistemleri vard›r (ii) sistemlerin varl›¤›
sistem içindeki ve d›fl›ndaki tüm de¤iflkenlerin
dengede olmas›na göre planlanm›flt›r. Denge du-
rumunda yaflan›lan herhangi bir bozulma, sistemi,
tekrar dengeye dönme aray›fl›na iter, ancak, den-
genin bozulmas›n›n ifllevsel bir de¤eri vard›r. De-
¤iflme ve geliflmenin olabilmesi için dengenin ge-
çici olarak bozulmas› kaç›n›lmazd›r (iii) her sis-
tem ya da alt sistem için de dengenin ne olmas›
gerekti¤i ya genetik olarak kodlanm›flt›r ya da ö¤-
renilmifltir. Örne¤in, vücut ›s›s›n›n 36.5/37 derece
olmas› gerekti¤i genetik olarak kodlanm›flt›r.
Çevresinin güvenli oldu¤unu ö¤renmifl ve güvene
dayal› bir flemaya sahip birinin, günün birinde can
güvenli¤i tehdit edilirse, bu durumda biliflsel den-
ge bozulur ve kifli rahats›zl›k yaflar (iv) stres den-
genin bozuldu¤una ve tekrar dengeye dönülmesi-
ne iliflkin bir iflarettir (fiahin, 1998a).

22..66..  SSttrreessee  YYöönneelliikk  DDii¤¤eerr  YYaakkllaaflfl››mmllaarr

Evrim Kuram›na göre, stres ve gerginlik sos-
yal geliflimin kaç›n›lmaz sonucudur. ‹nsanlar sos-
yal de¤iflime karfl› savaflmaktansa bu de¤iflime
uyum sa¤lama zorunlulu¤unu kabul etmelidir
(Rice, 1999).

Yaflam De¤iflimi Kuram› stresi, kiflinin uyum
yapmas› gereken yaflam de¤ifliklikleri ba¤lam›nda
ele almaktad›r. Eflin ölümü, ifl kayb›, yer de¤ifltir-
meler vb. kiflisel uyum gerektiren yaflam de¤iflik-
likleridir (Rice, 1999).

Çevresel Stres Kuram› stresi, kalabal›k, hava
kirlili¤i, endüstrileflme vb. çevresel olaylara ba¤-
lamaktad›r (Rice, 1999).
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