STRESIN NEDENLERI
VE
ACIKLAYICI KURAMLAR

Psk. Sevil Akman*

Giinliik hayatimizin ayrilmaz bir parcas1 hali-
ne gelen stres aslinda ¢ok da yeni bir kavram de-
gildir. Cok eski caglardan beri stres insanoglunun
yasaminda varolagelmistir. Eski ¢aglarda hayatta
kalmak i¢in yapilan miicadeleler sonucunda yasa-
nan stres ile giiniimiizde yasadigimiz stres arasin-
da aslinda fazla bir fark yoktur. Strese neden olan
kosullar degisse de strese gosterdigimiz tepkiler
aynidir. Magaralarda yasayan ilk insanin yasadigi
stres hayatta kalmaya yonelik olarak hayvanlarla
yapilan miicadelelerdi. Bugiin bizlerin yabani
hayvanlarla bagetmek gibi sorunlarimiz yok, an-
cak belki de daha zor, bagetmesi daha gii¢ sorun-
larla kars1 karsiyayiz. Giiniimiizde yasanilan stre-
sin nedenleri olarak; teknolojik, ekonomik, poli-
tik ve sosyal alanlarda yasanilan degisim ve bu-
nun sonucunda bu yeni durumlara uyum saglama,
toplumun basartya odaklanmasi nedeniyle yasani-
lan zorlanma sayilabilir. Ancak bu nedenleri son-
suza sayida artirmak miimkiindiir, ¢iinkii her insa-
nin yasadig1 stresin nedeni kisiye 6zeldir. Kisaca,
stres kaynagi1 degisse de ilk insandan giiniimiize
insanoglunun strese gosterdigi tepkide pek fazla
bir degisiklik yoktur.

1. Diinden Bugiine Stres Kavrami

Stres, yazinin basinda da dikkat c¢ekildigi gibi,
insanlik tarihi kadar eskidir. Ancak bu kadar eski
olmasina karsin stresin net bir tanimin1 yapmakta
yazarlar ¢cogu zaman zorlanmigstir. Hatta her insa-
nin kendine 6zgii bir stres kavrami vardir diyerek
kavramin ne kadar kaygan oldugunu ifade edenler
de olmugtur.
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Ozellikle son yillarda “stres” sozciigiiniin kul-
laniminin hizla yayginlagtigini gormekteyiz. Koy-
liisiinden sehirlisine, cocugundan yetigkinine ka-
dar herkesin kullandig1 giinliik bir s6zliik haline
gelmistir. Peki nedir bu stres kavrami?

Stres, bazen cevreden gelen uyaricilart (stre-
sor) tanimlamak icin kullanilirken (“Cok stresli
bir igsim var” gibi); bazen de i¢sel bir duyguyu, bir
tepkiyi (stres belirtisi) tanimlamak i¢in kullanilir
(“Bugiin cok stresliyim” gibi). Cogunlukla da
hem uyarici hem de tepkiyi kapsayacak bicimde
kullanilir (“Bu stresli is beni de stresli yapt1” gi-
bi). Bunun yaninda, “Belirli oranda stres, perfor-
mansimt iyilestiriyor.” ciimlesindeki gibi, yeri
geldiginde baski ile esanlamli olarak da kullanilir
ve stresin olumlu olabilecegine de isaret eder (Jo-
nes ve Bright, 2001).

Bu asamada stresoriin ne anlama geldigini
aciklamak gerekir; ¢iinkii, yazinin devaminda sik-
ca bu sozciige yer verilecektir. Holmes ve Rahe
(1967) stresorleri uyum yapma cabasi gerektiren,
yasamda degisiklige yol acan cesitli olaylar ola-
rak tanimlamiglardir (akt., Kasl ve Cooper, 1995).
Kisaca stres yapici olaylar, strese neden olan
olaylar stresor olarak adlandirilir.

Literatiire bakildiginda stres terimini ilk kez
kullanan kisinin 17. yiizyilda stresi, elastiki nesne
ve ona uygulanan dis gii¢ arasindaki iligki olarak
aciklayan fizik¢i Robert Hook oldugu goriilmek-
tedir. Thomas Young isimli bir bagka fizik¢i ise
Hooke’dan yiizyil kadar sonra yani 18. yiizyilda
stresi formiile etmistir. Young’a gore, stres; mad-
denin kendi icinde olan bir giic ya da direngtir.
Madde, kendi iizerinde uygulanan dig giice kendi
direnci oraninda bir tepki gosterir. Elastik kiitle,
bir stres tepkisi sayesinde egilip biikiilerek bu disg
giicii dengelemeye, ona uyum gostermeye calisir.
Ancak, eger dig giic elastik kiitlenin kendi
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icindeki direngten daha biiyiikse bdyle bir denge-
leme miimkiin olmaz ve madde niceliksel bir de-
gisime ugrar. Digtan gelen giiciin agir1 biiytikligii
durumunda ise niteliksel degisimler olabilir. Bu
tanimlamadan sonra stres kavrami fizikle sinirl
kalmamais biyoloji, fizyoloji, endrokronoloji, tip,
antropoloji, sosyoloji ve psikoloji gibi alanlara
yayimistir (Sahin, 1998a).

Stresin kelime anlamina bakildiginda ise, La-
tince’de “estrictia”, eski Fransizca’da “estree” ke-
limesinden geldigi goriiliir. Anlami1 zorlanma, ge-
rilme ve baskidir. 17. yiizyilda felaket, bela, mu-
sibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda kullanil-
mistir. 18 ve 19. yiizyillarda kavrama yiiklenen
anlam degismis ve nesnelere, kisiye, organa veya
ruhsal yapiya yonelik olarak yasanan giic, baski,
zorluk gibi anlamlarda kullanilmistir. Yani stres,
nesnenin ve kisinin bu tiir gii¢lerin etkisi ile bigi-
minin bozulmasina, carpitilmasina kars1 bir di-
ren¢ anlaminda kullanilmaya baglanmistir. Ayrica
kelime “biitlinliiglinii koruma” ve “varolan duru-
ma donmek icin caba harcama” halini de ifade
eder (Baltag ve Baltas, 1987).

Literatiire bakildiginda Hippocrates’in, stres
kelimesini kullanmasa da bugiinkii stres anlamin-
da kullandig1 bir tanim dikkat cekmektedir. Hip-
pokrates doga giiciiniin hastaliklar iyilestireme-
digi durumlarda insanlarin “distress” (stres) igine
diistiiklerini, asir1 act ve agri cektiklerini belirt-
mistir (Oztop, 2000).

Robert Hooke ve Thomas Young’dan sonra
biyolog Walter Canon, stres kavramini canli orga-
nizmalar baglaminda agiklamigtir. Canon’a gore
stres, canlinin dogal i¢sel dengesinin digsal cevre-
sel uyaranlarca bozulmasi sonucunda olusur.
Cannon bu siireci homeostasis ve “savag kag tep-
kisi” kavramlartyla aciklamaktadir.

Cannon stresi bir “acil durum tepkisi olarak ta-
nimlamis ve temelinde “biyolojik varolus ve
uyum” ihtiyacini gormiistiir. Cannon’a gore stres,
organizmanin, kendi yasamini ve ¢cevreye uyumu-
nu (yani dengeyi yani homeostasisi) tehdit eden
bir unsura (uyariciya) gosterdigi ve varolussal de-
geri olan bir “savas ya da kag¢” tepkisidir (Sahin,
1998). Bir tehlikeyle karsilasan canli basagikama-
yacagina inandig1 bu durumdan uzaklagsmaya ca-
lisir, yani kagar ya da basagikabilecegine inandigi
tehlikeyle savasir.

Endokrinolog Hans Selye, Cannon’un yukarda
belirtilen diisiinceleri temelinde laboratuar calis-
malar1 yapmig ve c¢aligmalarinin sonunda Genel
Uyum Sendromu (1925) fikrini ortaya atmustir.
Genel Uyum Sendromu hakkindaki bilgi farkl bir
baglik altinda ele alinacagindan simdilik Hans
Selye’nin stres kavrami iizerinde durulacaktir.

Stresle ilgilenen ilk kisi Hans Selye’dir ve ar-
dindan yillar boyunca farkli biliminsanlarinca bir-
cok stres tanimi yapilmistir. Selye’ye gore stres,
aslinda viicuttaki aginma oranidir. Stres bize, be-
denimize zarar verme diislincesi veya anksiyete,
hayal kiriklig1, yorgunluk gibi hog olmayan zihin-
sel siirecleri cagristirir. Bu tanim stresin sadece
bedenimize zarar veren bir durum oldugunu vur-
gulamaktadir (Allen, 1984).

Selye, yaptig1 caligsmalar sonunda, stresin do-
gasini aciklamada bagka bir tanimlama daha yap-
mustir: Stres kiginin ¢evreye uyum yapma siirecin-
de yasadig1 fizyolojik bir tepkidir. i¢sel ve digsal
kosullarin degisimine uyum i¢in bedenin ¢alisma-
s1 veya giic harcamasi, fizyolojik tepkilere neden
olur (akt., Allen, 1984). Bu nedenle, Selye (1946)
en genel anlamda kabul edilen stres tanimlama-
sinda stresi, bedenin olaylara karsi verdigi 6zgiil
olmayan (nonspecific) tepki olarak degerlendir-
mistir (akt., Allen, 1984; Anil, 1999).
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Selye’nin bu tanimlamasinda streste biligsel
siirecler gozardi edilerek fizyolojik siireclere
onem verilmektedir. Stres sadece, degisen durum-
lara bedenin gosterdigi fizyolojik bir tepki, fizyo-
lojik bir durum olarak ele alinmaktadir; iiziintii,
kaygi, depresyon veya hayal kirikligi degildir.
Birtakim zihinsel kogullar tetikleyici olabilir ama
bunlarin kendisi stres degildir. (akt., Allen, 1984).

Selye’nin taniminda dnemli bir bagka bilesen
ise 0zgiil olmama (nonspecific) sozciigiidiir. Stre-
se neden olan etmenler ¢ok cesitli olsa da verilen
bedensel tepki hep aynidir (akt., Allen, 1984). Or-
negin, iiniversite simavina girecek bir 6grencinin
smav tarihi yaklastikca yasadiklariyla; yapilmasi
gereken bir isi zamaninda yetistiremeyecek olan
bir calisanin yasadiklar1 ¢cok benzerdir. Her ikisi-
nin de yasadiklar1 bu deneyime stres denir ve her
ikisi de benzer fizyolojik tepkilerde bulunur.

Stres ayni zamanda 6zgiil olmayan sonuglar
yaratir; sadece bedenin bir yerini degil biitiin sis-
temi etkiler. Diger bir deyisle, stres sadece kalbi-
nizi, karacigerinizi vb. etkilemez, bedeninizin bii-
tiiniinii etkiler. Stres hemen hemen her tiirlii degi-
sim tarafindan tetiklenebilen, fizyolojik bir oriin-
tiidiir ve insanin biitiin biyolojik islevlerini etkile-
yebilir. Selye’nin bu tanimlamas1 hem haz hem de
actya yol acan stres faktorlerini icermektedir. In-
san bedeni (genel anlamda) haz ve ac1 arasindaki
ayrimi tanimlayamaz. Her iki durumdaki degisim
de izlenmelidir. Hem haz hem de ac1 verici degis-
meler uyum gerektirdigi i¢cin, bedende ayni1 stres
tepkisini yaratmaktadir (Allen, 1984).

Haggard (1949), bugiin psikolojik stres deni-
len durumlar1 duygusal stres adi ile ele almig ve
bunlarin bazi o6zelliklerini tanimlamigtir. Hag-
gard’a gore duygusal stresin hissedildigi durum,
insanin tamamen tehdit edildigi, uyum mekaniz-
malarinin ciddi olarak yorgun oldugu ve viicudu-
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nun tiim kuvvetinin tilkendigi durumdur (akt.,
Baltas ve Baltag 1987).

Biyolog Walter Canon ve endokrinolog Hans
Selye’nin ardindan, stres kavrami artik psikoloji
alanina girmeye baslamig ve 1944 yilinda ilk kez
Psikoloji Ozetlerinde (Psychological Abstracts)
gecmistir. 1950’lerden itibaren de psikoloji ala-
ninda ¢ok sik olarak aragtirilan konulardan biri
haline gelmistir (Jones ve Bright, 2001).

Wolff (1953) stresi, rahatsiz eden tehdit icerik-
li bir digsal uyariciya kars1 bedenin gosterdigi tep-
kiler olarak tamimlamaktadir (akt., Kasl ve
Cooper, 1995).

McGrath’a (1976) gore stres, cevreden gelen
bir talebe verilecek tepkinin basarisiz olmasinin
onemli sonuglara yol acacagi durumlarda, talep
ve tepki yetenegi arasinda onemli dengesizligin
oldugunun algilanmasidir. Bu goriise gore, stres,
kisilerin psikolojik 6zelliklerine, kiiltiirel degerle-
rine, motivasyon ve inang sistemlerine gore fark-
lilik gosterir. McGrath, insanlarin belli bir stres
durumuna degisik duygusal, fizyolojik ve davra-
nigsal tepkiler gostermelerinde, stres durumunu
algilamada ve yorumlamadaki farkliliklarin
onemli oldugunu belirtmektedir. Kisilerin benzer
durumlarla kargilastiginda gosterdigi tepkiler,
olumlu ve olumsuz degerlendirmeler ve diger ki-
silerle iligkilerinin sekli, stresli durumu agiklayan
faktorlerdir (akt., Rice, 1999; Goktepe, 2002).

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore ise stres,
kisi ve cevre etkilesimi sonucunda olugmaktadir.
Bu etkilesimde onemli olan bireylerin olaylart ve
kisileri stres kaynagi olarak algilamalar1 ve deger-
lendirmeleridir (akt., Oztop, 2002). Bu etkilegim-
de kisi olaylar1 ve cevredeki kisileri stres kaynagi
olarak degerlendirmezse stres de yasamayacaktir.

Canli Sistemler Yaklagimi’na (1990) gore ise
stres, sisteme giren ve sistemden ¢ikan madde,
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enerji ya da bilginin yetersizligi, asiriigi ya da
uyusmazligt durumunda, dengenin bozulmasi ve
bu yeni duruma uyum yapilmas: siirecidir. Yok-
sunluk ya da agirilik nedeniyle stres durumuna yol
acan maddelere besinler, vitaminler ve su 6rnek
olarak verilebilir. Viicudun ihtiyaglarmi karsila-
yacak olan enerjinin azlig1 ya da ¢oklugu duyusal
uyarilmanin azlig1 ya da ¢oklugu, sosyal etkilesi-
min azlig1 ya da coklugu strese yol agabilir. Yu-
karida belirtilen bilginin yeterliliginden kasit bil-
ginin azlif1 ya da ¢oklugu degil, gelen bilginin
daha onceki bilgiyle uyusmamasina bagli olarak
stresin yasanmasidir. Ornegin, caligan bir kadin,
caligtig1 kurumda ayrimcilik yapilmadigi bilgisi-
ne sahipken, ayrimcilik yapildigina dair bir duru-
mu gormesi onda strese neden olacaktir; ¢iinkii,
bu yeni duruma ait bilgi eski bilgilerle celismek-
tedir. Uyusmazliklarin strese yol agmasina drnek
olarak ise, viicudun yabanci maddelere gosterdigi
tepkiler verilebilir. Ornegin, goziimiize toz kacti-
ginda hemen goziimiizii kirpistirip o maddeyi go-
ziimiizden atmaya ¢aligiriz (Sahin, 1998a).

Ciiceloglu (1992) ise stresi; bireyin fiziksel ve
sosyal cevreden gelen uyumsuz kosullar nedeniy-
le bedensel ve psikolojik sinirlarin 6tesinde harca-
dig1 caba olarak ifade etmektedir. Cevreye siirek-
li olarak uyum saglama ¢abalar1 sirasinda, icsel ve
digsal kosullar bireyin uyumunu zorlastirirsa kisi
bedensel ve psikolojik smirlarinin 6tesinde caba
harcamaya baglar. Bedensel ve psikolojik olarak
yorulmasina neden olan bu duruma da stres denir.

Cox (1993) stresi bireyler ve (is) ¢evreleri ara-
sindaki etkilesim siirecinin bir pargasi olan psiko-
lojik bir durum seklinde agiklamaktadir (akt., Jo-
nes, Bright, 2001).

Son olarak Hughes ve Boothroyd (1997) stre-
si, bireyin, hayatindaki siradan ve siradig1 baskila-
ra bagl olarak, olas1 bir tehdit sezdiginde, viicu-

dunda ya da beyninde olugan bir tepki olarak ta-
mimlamaktadir (akt., Oztop, 2002).

Kisaca ozetlemek gerekirse, stres kavramina
gilinlimiize degin genel ve birbirinden farkli dort
tanimlama getirilmistir. Bunlardan ilki, Cannon
ve Selye tarafindan getirilen ve stresi, bireyin di-
sinda gerceklesen, nesnel bir zorlayict durum kar-
sisinda, organizmanin verdigi tepki olarak kav-
ramlastiran tammlamadir. Ikinci yaklagim, 6gren-
me kuramcilan tarafindan getirilen ve stresi yal-
nizca bir uyarict olarak kavramlagtiran tanimla-
madir. Ugiincii yaklagim, bireyin karsilastig1 zor-
layici uyaranlar ile bireyin degerlendirmelerinin
etkilesimini dikkate alan tanimlamadir. Bu yakla-
simda uyaranlarin birey icin ne ifade ettigi ve ge-
reken basacikma yontemleri, stres siirecinin asa-
malar1 olarak goriilmektedir (Anil, 1999; Gokte-
pe, 2002). Bu yaklasima biligsel-transaksiyonel
model ornek olarak verilebilir. Stres konusundaki
son yaklasim ise, “Sistem Kurami” iizerine otur-
tulmustur. Bu yaklasima gore, her sistemin den-
gesi (homeostasis) vardir. Sistemin dengesinin

bozulmasi durumda stres yasanir (Sahin, 2003).

Yukarida verilen stres tanimlarinin ortak 6zel-
liklerine bakildiginda su sonuglar ortaya ¢ikmak-

tadir:

Stres, kisi ve ¢evrenin etkilesimi sonucunda
olusur. Streste, bir tehlike s6z konusudur ve bu
tehlikenin Onemi kisi tarafindan algilanmalidir.
Stres, organizmanin sadece bir boliimiinii degil
tiimiinii etkiler. Son olarak stres, kontrol edilebilir
bir tepki degildir. Yani stres nedeniyle meydana
gelen fizyolojik degisiklikleri kisi kendi iradesiy-
le baslatip yine kendi iradesiyle durduramaz. Bu
stire¢ tamamen kisinin iradesi disinda meydana

gelir.
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1.1. Stres ve Diger Kavramlar

Stres, kisaca hayati bir tehdite tepkidir ve bu
temel tehditle baga cikmada algilanan yetersizlik
olarak tamimlanabilir (Holden, 1998). Gerilim,
zorlanma, rahatsizlik/sikinti, kaygi, engellenme,
catigsma kelimeleri siklikla stres kelimesiyle karig-
maktadir. Insanlar bu durumlar da stresle agikla-
maktadir.

Gerilim; stres durumunun, sistem tizerindeki
etkisidir. Gerilim sayesinde sistem, stres duru-
munda oldugunun bilgisini alir ve dengeye don-
me siirecine girer. Zorlanma; dengeye donme sii-
reci i¢in sistemin Odedigi bedel veya harcadigi
enerji miktaridir. Rahatsizlik/sikinti durumu ise,
gerilimin subjektif olarak yaganma bicimidir (Sa-
hin, 1998a). Sikint1 stresli durumda yasanir ve ay-
n1 zamanda gerginlik, sinirlilik, kaygi ve iiziintii
gibi terimlerle de tanimlanan bir siirectir. Sikinti
durumlar1 genellikle stres belirtilerini icerir (Oku-
tan, 2002). Stres tepkisi, ortaya c¢ikan notr bir
enerjidir. Degisen bir duruma karst direnmek ya
da varolan tepkiyi degistirmek icin bu enerji kul-
lanilir. Ancak varolan stres durumu devamli hale
geldiginde anksiyete, depresyon, 6fke vb. yasan-
maya baslanir. Diger deyisle anksiyete, depres-
yon, somatizasyon vb. psikopatolojik durumlar
aslinda kronik stresin bir tiir yasanma bicimidir
(Sahin, 2003).

1.2. lyi Strese (Eustress) Karg1 Kétii Stres (Distress)

Aslinda belli bir miktardaki stres yagsamimiz
ve biilylimemiz i¢in gereklidir. Bizler stresi daha
cok (kotii) stres olarak goérmekteyiz. Stres bede-
nin asinmast olarak tanimlanirsa bu olumsuz
strestir. lyi stres konunun diger boyutudur. Olum-
lu stres biiylime ve ayakta kalmak icin gereklidir
(Allen, 1984).

Optimal Stres Diizeyi Performansin en iyi
oldugu diizey
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Stres diizeyindeki belli miktardaki artis, per-
formansta ve yeterlilikte artisa yol acar. Bu
sinirlar artida veya ekside asilirsa, performansta
ve yeterlilikte azalma baglar.
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Ornegin, ders ¢alismak icin belli miktardaki
stres performanst arttirirken, o diizeyden sonrasi
performansi olumsuz yonde etkiler (Allen, 1984;
Sahin, 1998b).

2. Stresi Ag¢iklayici Kuramlar

Literatiirde stresi aciklamak i¢in olusturulmusg
bircok stres kurami goze carpmaktadir. Bu ku-
ramlart biyolojik, psikojik ve sosyal temelli ku-
ramlar olarak siniflayabiliriz (Ersever, 1985; Ri-
ce, 1999; Jones, Bright, 2001).

Selye’ninki gibi fizyolojik vurgulu kuramlar
viicudun strese karsi nasil tepki verdigi ile ilgili
aciklamalar yapmaktadir. Psikolojik temelli ku-
ramlar ise, “beklentiler, kisilik ve yorumlarin na-
sil olup da kisisel veya sosyal bir olay1 stresli bir
durum haline getirebildigi” sorusuna cevap ara-
maya caligir. Stres nedeniyle meydana gelen dav-
ranig degisikliklerine uygun aciklamalar yapmaya
calisirken, basetme davraniglarinin stresi nasil
azalttigini, arttirdigin1 veya tekrar ortaya ¢ikmasi-
n1 nasil engelledigini de bulmaya calismaktadir.
Sosyal temelli kuramlar, stresin daha ¢ok gruplar
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icindeki catismaya, gii¢c ve paranin esitsiz dagili-
mina dayali agiklamalar1 yapar (Rice, 1999). Sis-
tem kuramu ise, canli sistemlerin varolan fizyolo-
jik, bilissel ve duygusal dengelerinden herhangi
birinin bozulmasinin strese neden olacagin vur-
gular. Varolan denge bozuldugunda, canli sistem-
ler tekrar eski dengeyi bulmaya caligir ya da yeni
bir denge arayigina girer.

Stres kuramlar1 tek tek incelendiginde, stres
konusuyla ilgili unsurlarin tiimiinii kapsamadikla-
r1, yalnizca bir boliimiinii ele aldiklar1 goriiliir.
Boyle olunca da stres mekanizmasinin topluca is-
leyisine iligkin temel sorulara aciklik getirileme-
mektedir (Ersever, 1985). Bu nedenle varolan
stres kuramlarmi bilmek ve bu kuramlarin kendi-
mizce bir sentezini olugturmak stresi anlamak agi-
sindan 6nemlidir.

2.1 Stresi Acgiklayan Biyolojik Kuramlar

Strese yonelik biyolojik kuramlar kapsaminda,
Hans Selye’nin “Genel Uyum Sendromu Yaklagi-
m1” ve “Genetik Yapisal Kuramlar” ele alinacak-
tir.

2.1.1. Genel Uyum Sendromu Yaklagimi1

Stresi aciklamak i¢in olusturulmus ilk yakla-
simlardan biri, stres tanimin1 da ilk kez giindeme
getiren kisi olan, Hans Selye’nin “Genel Uyum
Sendromu” yaklagimidir.

Selye fareleri cesitli siirelerde cesitli stresorle-
re maruz birakmug (asirt soguk, sicak, basing, ha-
reketlilik, hareketsizlik, yorgunluk vb.) ve bu
stresorler nedeniyle ortaya cikan fizyolojik tepki-
leri gozlemistir. Sasirtici bir sekilde tiim stresorle-
rin stresoriin ¢esidine bakmaksizin, ayni fizyolo-
jik tepki oriintiisiine neden oldugunu goérmiistiir
(Taylor, 1986). Selye yaptig1 bu deneyler netice-
sinde “Genel Uyum Sendromu” kuramini olustur-
mustur.

Hans Selye tarafindan gelistirilen Genel Uyum
Sendromu kuramina gore, alistig1 cevre kosullari
degistiginde, organizma bu duruma uyum yapma-
ya c¢alisir. Uyum ise belli miktarda bir gii¢/enerji
gerektirir. Selye’nin hipotezine gore, uyum
(adaptasyon) mekanizmasinin ¢aligmasi ve bunun
icin enerji/gii¢ sarfedilmesi, bedeni zorlar ve za-
manla bedenin asinmasina neden olur (Allen,
1984).

Yukarida kisaca sézedilen Genel Uyum Send-
romu dort temel varsayima dayanir:

(i) Tiim biyolojik organizmalar icsel dengele-
rini (homeostasis) saglama yoniinde dogustan ge-
tirilen bir giidiiye sahiptir. Dengeyi koruma, ya-
sam boyu devam eden bir siiregtir. (ii) Mikroplar
ya da asirt is yiikii gibi stresorler, icsel dengeyi
bozar. Beden ise her tiirlii stresore genel bir fizyo-
lojik uyarilma ile yanit verir. Bu tepki savunmaci
ve kendini korumaya yoneliktir. (iii) Bu fizyolo-
jik uyarilmaya uyum saglama, asamali (alarm, di-
reng, tiikenme) olur. Fizyolojik uyarilmaya uyum
saglama siireci, alarm, diren¢ ve tilkkenme asama-
larindaki durum, stresoriin yogunlugu ve siiresi-
ne, gosterilen direncin ne kadar basarili olduguna
gore belirlenir. (iv) Organizmanin uyum yapma
enerjisi sinirlidir. Bu enerji tiiketilirse, organizma
bundan sonra stresle bagetme yetenegini yitirir ve
olebilir (Rice, 1999).

Genel Uyum Sendromunun ii¢ agamasi alarm
tepkisi, diren¢ donemi ve tiikenme donemidir.

Alarm tepkisi: Bu asama Walter Cannon’un
ifade ettigi “savas veya kag tepkisi’ne benzer. Bu
donem, stres siirecinin baglangicidir. Alarm tepki-
si boyunca beden degisen duruma tepki gosterir.

(Allen, 1984; Tomek, 1996; Anil, 1999).

Stresin bu ilk asamasinda direng¢, normal za-
manlara oranla daha diisiiktiir, yani kisi gafil av-
lanmaktadir. Direncin daha diisiik oldugu bu kisa
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siirede, gastrointestinal rahatsizliklar, artmis kan
basinct goriilebilir. Daha sonra beden savunma
kaynaklarini devreye sokmaya baglar ve kendini
korumaya yonelik ayarlamalar yapar. Bu savunu-
cu tepkiler basarilt olursa alarm durumu s6nmeye
baslar ve beden normal aktivitesine geri doner
(Rice, 1999).

Diren¢ dénemi: Kendini korumaya yonelik sa-
vunucu tepkilerde basarili olunamamigsa, yani
stres devam ediyorsa, beden aktivitesi ve direng
artmaya baslar ve bu artig bir siire devam eder.
Beden bu savasi kazanmak i¢in ¢ok fazla kaynak
harcayabilir ve bu da zamanla direngte diisiise ne-
den olur. Diren¢ devam ettikce bedenin savunma-
st zayiflar. Sonunda da alerjiler, yiliksek tansiyon,
seker hastaligy, iilserler, arteroskleroz vb. ciddi fi-
ziksel semptomlar goriilebilir. Bu fiziksel belirti-
ler de direnci azaltir (Rice, 1999).

Tiikenme donemi: Stresor siddetli ve devamli
ise beden enerji rezervlerini tiiketir. Sonunda di-
reng kirtlir. Alarm 6ncesi doneme gore beden is-
levleri iyice diigser. Ciddi rahatsizliklar ve 6liim
goriilebilir (Rice, 1999).

Alarm:

Beden strese ilk olarak
direngte azalma ile cevap
verir.

Selye’nin ortaya koydugu “Genel Uyum Send-
romu” stres alaninda bugiin hala onemini koru-
maktadir. Bunun bir nedeni, uzun zaman i¢indeki
cok cesitli stresorlere verilen tepkilerin genel bir
kuramim ortaya koymasidir. Ikinci olarak, stres-
hastalik iligkisinde fizyolojik bir mekanizmanin
oldugunu varsaymasidir. Selye, iiclincii asamanin,
yani tiikenmenin, hastaligin temelinde yatan fiz-
yolojik zarardan sorumlu olduguna inanmaktadir.
Gergekten de uzun siireli ve tekrarlayan stresin,
kardiyovaskiiler hastaliklar, yiiksek tansiyon, ba-
gisiklikla ilgili yetersizlikler gibi hastaliklarda ro-
lii vardir (Taylor, 1986).

Kuram, bu olumlu 6zelliklerine kargin bircok
yonden de elestirilmistir. {1k olarak, kuramm psi-
kolojik faktorlere cok sinirl bir rol verdigi belir-
tilmektedir. Arastirmacilar son yillarda stresin be-
lirlenmesinde olaylarin psikolojik degerlendirme-
sinin de 6nemli olduguna inanmaktadirlar. ikinci
81 “0
riisli (nonspecific) ile ilgilidir. Hinkle ve Mason

olarak, Selye’nin ifade etti zgiil olmama” go-

Selye’nin bu tanimina sdyle bir elestiri getirmis-
lerdir. Kisilerin stres durumunda gosterdikleri be-

Direng:

Stresor devam ederse ve durum degistirilmez ya da
duruma gosterilen tepki degistirilmezse, beden strese
dayanmak i¢in harekete gecer.

=P Tiikenme:

Devam eden siddetli stresorler bedenin kay-
naklarim tiiketir. Boylece eskiye gore diisiik
islev s6z konusudur.

v

Stresor:

Ani bir tehlike
ya da ani bir
mutluluk ola-
bilir

Homeostasis:

Beden sistemleri varolan duru-
mu degistirerek ya da duruma
verilen tepkiyi degistirerek sabit
ve tutarli (dengeli) durumu
korumaya caligir.
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Yeni bir dengeye doniig
Hastalik, oliim:
Bedenin kaynaklart smirhidir ve
eklenen stresorler sonucu beden
yapisi ve isleyisinde bozulmalar
olusur.
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densel tepkiler genel degildir. Hinkle ayrintili tep-
kilerin aslinda biiylik oranda 6zgiil olabilecegini
vurgular. Ayrica Hinkle’ye gore, stres kavrami ta-
nimlayici olmasina karsin aciklayici olmadigi i¢in
aragtirmalarda sorun yaratmakta ve karistirici de-
giskenlerin ortadan kaldirilmasini giiclestirmekte-
dir (akt., Jones ve Bright, 2001). Belirli stresorle-
rin digerlerinden farkli olarak, farkli endokrinolo-
jik tepkiler iiretebilecegine iligkin bazi kanitlar
vardir (Taylor, 1986). Ayrica kuramda stresle ba-
setmek icin hangi stratejilerin secilecegi ve baset-
me stratejilerinin etkililigi ile de ilgilenilmemistir
(Rice, 1999). Biitiin bu smirliliklara ve itirazlara
ragmen, Selye’nin modeli bugiin hala stres alani-
nin en énemli kuramlarindandir.

2.1.2. Genetik-Yapisal Kuramlar

Bu tip kuramlar stresle bagetmede bireyin ge-
netik yapisinin 6nemini vurgular. Genetik yapi
(genotip) ve bazi fiziksel Ozellikler (fenotip)
onemlidir; ¢iinkdi, kisinin strese direnme kabiliye-
ti iizerinde etkilidir. Bu kuramlar, genetik yap1 ve
kisinin direncini belirleyen fizik yapis1 arasindaki
iligkiyi anlamaya ¢aligmaktadir. Genetik faktor-
ler, organizmanin direncini pek ¢ok yolla azalta-
bilir. Genetik yap1 otonom sinir sisteminin denge-
si lizerinde etkilidir. Stres durumunda yasanan
“savag-kac” tepkisinden sorumlu olan ise yine
otonom sinir sistemidir (Rice, 1999). Ornegin, ba-
z1 kisilerin kalp-damar sistemleri, digerlerinin
gastrointestinal sistemleri vb. genetik olarak daha
hassas olur ve stresle beraber o bolge daha yogun
stres tepkisi verir; stresten de daha ¢ok etkilenir.
Bu hassasiyet genetik kodlar tarafindan belirlenir.

Genler
(genetik yapr)

etkiler

Fiziksel 6zellikler >

2.2. Stresle Kaliim-Cevre Etkilesimi Modeli

Kalitim-gevre etkilesimi modeline gore, kali-
tim ve ¢evre birbirini tamamlayici faktorlerdir ve
birlikte biyolojik yap1 ve islevler iizerinde etkili-
dirler (Rice, 1999).

Bu kuramda, Cotton’mn (1990) da belirttigi gi-
bi, bireyin bir bozukluga/rahatsizliga kars1 egilimi
kabul edilir. Bu egilim dogustan, kalitimsal veya
onceki bir hastaligin ya da kazanin sonucu olabi-
lir. Varolan bu egilim, stres durumuyla etkilesime
girdiginde psikosomatik bir bozukluk/rahatsizlik
meydana gelir. Yani hastalik, kisilige bagli bir so-
nugtan cok, kisinin fizyolojisinin bir sonucudur.
Strese kars: diisiik esikli kisi, hastalifa agik hale
gelecektir. Hastali§in goriiliip goriilmeyecegi ise
karsilagilan stresin miktaria baglidir (yani stresin
niteligi ve niceligi dnemlidir) (Rice, 1999).

Biitiin bunlara karsin strese kars1 diisiik esigi
olan her birey hastalanmadig1 gibi, stressiz bir ya-
sam sonucunda saglikli da kalabilir (Rice, 1999).
Bu noktada da ¢evrenin 6nemi giindeme gelmek-
tedir. Kisi stresli olmayan kosullarda kaldigi
siirece stresten kaynakli sorunlarla karsilasmaya-
cak demektir. Ornegin, ailede migren olan bir ki-
si stressiz bir ¢evrede yagiyorsa, migren sorunuy-
la belki de hayatinin hicbir doneminde karsilag-
mayacaktir. Ancak ayni kisi stresli bir ¢cevrede ya-
styorsa migren sorunuyla karsilagabilecektir.

Kisaca, kisinin fizyolojik bir zayifliginin stre-
se bagli hastaliklar1 ortaya c¢ikarip cikarmayacagi-
n1, cevresel stresoriin varligi ve aym1 zamanda o
stresoriin miktar1 (niceligi) belirler (Sahin, 2003).

Direnc

etkiler
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2.3. Strese Yonelik Psikolojik Kuramlar
2.3.1. Psikodinamik Kuram

Psikodinamik modeller icin en temel kabul
edileni Sigmund Frued’un kuramidir. Frued kura-
minda, 3 tip anksiyeteden bahseder: isaret (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).

Isaret ya da nesnel anksiyete; yasam tehdit
eden gercek, digsal bir tehlike oldugu durumda
hissedilen, dogal ve evrensel anksiyetedir (Rice,
1999; Shultz ve Shultz, 2001).

Travmatik ya da nevrotik anksiyete; Frued’un
kuraminda daha genig bir bicimde yer alir. Bu tiir
anksiyete i¢sel olarak yaratilmig anksiyetedir. Ge-
lisigiizel ortaya cikan id hakimiyetli davraniglar
yiiziinden cezalandirilma korkusudur. Bu duru-
ma, bastirilmig cinsel diirtiiler veya saldirgan gii-
diiler ile bagederken yasanan anksiyete ornek ola-
rak verilebilir (Rice, 1999; Shultz ve Shultz,
2001).

Ahlaki anksiyete; vicdan korkusudur. Kisi ah-
laki degerlerine ters diisen bir eylemde bulundu-
gunda veya sadece bdyle bir durumu diisiindii-
giinde bile sucluluk ve utanc duyabilir. Bu durum
da kiside anksiyeteye neden olabilir (Shultz ve
Shultz, 2001).

Frued’un tanimladigi bu ii¢ tip anksiyete, kigi-
de gerilim neden olur. Ortaya ¢ikan bu gerilimin
azaltilmasi ise savunma mekanizmalariyla sagla-
nir. Bu savunma mekanizmalarmin asir1 kullani-
m1 da kiside hastalifa yol acar (Shultz ve Shultz,
2001).

Frued’un kuraminda konversiyon / doniistiir-
me (conversion) kavramina da yer verilir. Doniig-
tiirme, enerjinin ruhsal ¢atisma yerine, gorece da-
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ha zararsiz olan fiziksel belirtiye doniistiiriilmesi-
dir (Rice, 1999). Ornek olarak esiyle sorunlart
olan bir kadinin bayilma nébetleri gecirmesi veri-
lebilir. Kisi savunma mekanizmalarin1 ya da do-
niistirmeyi kullanarak, varolan anksiyeteden
uzaklagir.

Psikanalistlerden Engel’e gore ise stres, bir
objeyi kaybetme tehdidi ya da bu objenin kaybi
sonucunda yasanan siire¢ anlamindadir (akt.
Christian ve Lolan, 1985). Engel’in stres kavrami
Frued’un nesnel anksiyete kavramiyla ortiismek-
tedir.

2.3.2. Ogrenme Modeli

Ogrenme modeli stresin aciklamasini, klasik
ve edimsel kosullama veya her ikisinin birlesimi
ile yapmaktadir.

Klasik kosullama fikrinin geligsimine Onciiliik
eden kisi ise Nobel odiillii Rus bilim adami Ivan
Pavlov’dur. Pavlov, iinlii klasik kosullama kura-
min1 kdpeklerle gelistirmistir. Deney kisaca su se-
kilde 6zetlenebilir: Képegin bulundugu deney or-
taminda bir 151k yakilir. Képek biraz hareket eder;
ancak, salya salgilamaz. Yarim saniye sonra ko-
pegin Oniine bir parga et konur. Kopek eti gordii-
gii anda bol miktarda salya salgilar. Bu islem bel-
li sayida tekrarlanir (151k ve hemen arkasindan et
verme). Sonraki asamada deneyci 15181 yakar;
ama et vermez. Kopek yine de salya salgilar. Ko-
pek, 1sikla yiyecek arasinda bag kurmayi 6gren-
mistir (Atkinson, Atkinson ve Hilgard, 1995;
Arik, 1995). Yani kopek kosullu uyaran (151k) ile
kosulsuz uyaran (et) arasindaki bagi 6grenmistir.
Bu noktada;

et — kosulsuz uyaran (dogal olarak salya sal-
gilama tepkisine yol acan)

salya tepkisi — kosulsuz bir davranim (yiye-
cek karsisinda otomatik/refleks olarak ortaya ¢i-
kan)
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151k — kosullu uyaran (salya salgilama tepki-
sine yol acan dgrenilmis bir uyaran) konumunda
olmaktadir.

Klasik kosullamanin en iyi 6rneklerinden biri-
si ise davranisgi psikolojinin kurucularindan John
Watson’in 11 aylik Albert ile yaptig1 calismadir.
Calismada Albert daha 6nce korkmadig1 beyaz fa-
relere karsi, kosullanma denemelerinden sonra
korku tepkisi gostermistir. Kosullanma denemele-
ri sirasinda Albert fareyi gordiigii her zaman, ba-
sinin arkasinda yiiksek bir ses meydana getirile-
rek, korku durumu olusturulmustur. Boylece be-
yaz fare uyarani ve korku duygusu birlestirilmig-
tir. Kisa siire icinde sadece beyaz farenin goriin-
tiisii, cocukta korku ve huzursuzluk isaretleri orta-
ya cikartmaya baslamistir. Bu kogullamanin daha
sonra tavsanlara, beyaz kiirklii ceketlere ve Noel
Babanin biyiklar gibi benzer beyaz tiiylii her tiir-
lii uyariciya da genellendigi goriilmiistiir. Watson
bu deneyden yola ¢ikarak yetiskin korkularinin,
nefretlerinin ve anksiyete duygularinin temelinde,
erken cocukluk kosullanmalarinin oldugunu ileri
stirmiistiir (Shultz ve Shultz, 2001).

Stres kurami i¢in kosullanmanin iki yonii
onemlidir:

IIk olarak, korku ve anksiyete gibi duygusal
tepkiler karmagiktir ve davranigsal, psikolojik ve
fizyolojik bilesenleri igerir. Kaginma davranigi ki-
siyi stres verici uyaricidan miimkiin oldugu kadar
uzak tutar. Kisi korkulan nesne, kisi veya olayla
karsilagtiginda i¢sel gerilim yasar. Viicut fizyolo-
jik olarak uyarilir (kan basincinda artig, kalp atisi
ve viicut 1sisinda yiikselme gibi tiim fizyolojik
stres belirtileri uyarilir). Albert vakasindakine
benzer bir kosullanma meydana gelmisse, her ii¢
bilesen de kosullu uyariciya kosullanir. Diger de-
yisle nétr uyarici sadece korku duygusuyla degil,
korku duygusuyla birlikte olugan tiim fizyolojik,

biligsel ve davranigsal siireclerle birlestirilir. Daha
sonra uyaricinin ¢ok diisiik diizeyleriyle bile kar-
silagilsa (0rnegin Albert’in beyaz farenin resmi
karsisindaki korkular1), 6znel bir gerginlik ve fiz-
yolojik uyarilma goriilebilir. Ikinci olarak, kosul-
lanma olugtuktan sonra, anksiyete onceden tah-
min edilebilir hale gelebilir. Korkulan uyaricr ile
karsilasma durumu olmasa bile sadece onun hak-
kinda konugsmak veya onu diisiinmek bile anksi-
yeteyi uyandirabilir. Bir insanin kopeklerden
korktugunu diisiinelim. Kopekle ilgili hersey, ki-
sinin goriiliir bir bicimde gerilmesine, iirpermesi-
ne neden olacaktir (Rice, 1999).

Edimsel kosullanma ise kisaca su sekilde 6zet-
lenebilir: Basta belli bir davranis kendiliginden
olur. Yani belli bir uyarana tepki olarak degil,
kendiliginden ortaya ¢ikar. Ornegin, bebegin ¢in-
giragin1 kendiliginden sallayarak onun ses c¢ikart-
tigin1 fark etmesi gibi. Boyle bir davranis bir kez
meydana geldiginde, bu davranigin tekrarlanma
olasilig1, o davranisin sonuglarinin nasil olduguna
baglidir. Bu nedenle 6rnegin, isinizin iyi yapilma-
digina inandigmiz bir kirtasiyeye tekrar gitme
olasiliginiz diisiikken, isinizin tam olarak yapildi-
g1 diisiindiigiiniiz baska bir kirtasiyeye gitme
olasihigimiz yiiksek olacaktir (Atkinson, Atkinson
ve Hilgard, 1995). Kiiciik bir bebek agladigi za-
man, annesinin onunla ilgilendigini fark ederse,
aglama davranigin1 bundan sonra ilgiyi istedigi
her zaman gerceklestirecektir; ancak, bebek anne-
sinin ilgisini aglayarak cekemedigini goriirse bas-
ka yollar1 deneyecektir.

Kisaca, edimsel kosullanmada, odiil getiren
davranisin sikligin artmasi, kotii sonuglara yol
acan davranigin sikligmin ise azalmasi s6z konu-
sudur. Stres verici uyaricidan uzaklagsmak, kisiyi
stres yasamaktan kurtaracagi i¢in kaginma davra-
nis1 artacaktir. Edimsel bakis agist stres konusun-
da en cok kaginma davraniginin edinilmesi iize-
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rinde durmaktadir. Kacinma davranisi, 6grenilmis
korku veya anksiyetenin azaltilmasinda rol oynar.
Insanlar genellikle hos olmayan gerilimi azaltma-
ya veya gerilime neden olan durumdan uzaklag-
maya calisir. Albert 6rneginde, Albert’in beyaz
fareden kacmasi gerilimi azalttig1 i¢in kagma dav-
ranig1 giiclenecektir. Genelde anksiyete yaratan
stresli durumlar, kagma veya kaginma davranigina
neden olur (Rice, 1999).
2.3.3. Biligsel-Transaksiyonel Model

Biligsel goriise gore stres, birey-cevre etkilesi-
minde kisinin uyumunu tehlikeye diisiiren, varo-
lan kaynaklarin1 zorlayan ya da varolan kaynakla-
rin1 agan ¢evresel taleplerdir (U¢man, 1990). Bu
durumda kisinin durumu anlamlandirmasi, stresi
deneyimleyip deneyimlemeyeceginin ana belirle-
yicisidir. Biligsel psikolojiye gore asil onemli
olan olaylar degil, bireyin olaylar1 algilama bigi-
midir. Yani kisinin olaya verdigi anlam 6nemli
rol oynamaktadir. Bu nedenle de bir olay1 algila-
yistmiz ve onunla bagedebilecek becerilerimizi
degerlendirisimiz, o olayr “stres verici” veya
“stres vermeyici” olarak tanimlamamiza neden
olur.

Goriildiigii gibi bilissel model insanlari, aktif
olarak diisiinen ve karar veren canlilar olarak ele
almaktadir. Insanlar gelisimleri boyunca diinyaya
ve kendilerine iligkin semalar olusturur. Semalar
ogrenilmig bilgilerin temsilleridir. Bir kisim se-
malar evrensel iken (6rnegin, suyun kaldirma
kuvvetine iliskin sema) bir kismi1 da kisiseldir (6r-
negin, kisinin Ogretmenine ve arkadaslarina
iliskin semalar1) (Rice, 1999).

Biligsel-transaksiyonel kuramda en dikkat ce-
kici isim, Richard Lazarus’tur. Lazarus, kisi bir-
seyi stres verici olarak tanimlamadig: siirece hig-
bir seyin stres verici olmadigini ileri siirer. Hi¢bir
olay evrensel olarak stres verici degildir. Insanla-
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rin yasadigi stresin yogunlugu, yine insanlarin
olaylara verdikleri anlamla iliskilidir. Ornegin,
kisi, daha 6nce herhangi bir uyariciyla yasamis
oldugu basarisizlik deneyimlerine bagl olarak,
ayni uyariciyla tekrar karsilagtifinda yine basari-
sizlik yasayacagi yorumunu yapabilir (bir siav-
dan basarisiz olan 6grenci, o dersin ikinci sinavin-
da da daha sorular1 gormeden, basarisiz olacagini
diisiinebilir) (akt., Tomek, 1999).

Lazarus bu diisiincesini ileri siirerken birincil
ve ikincil degerlendirme siireclerinden de bahset-
mistir.

Birincil degerlendirme; kisi olayin kendisi i¢in
ne kadar énemli oldugunu degerlendirir ve olay1
kendisi i¢in tehdit edici, kayba neden olan ya da
zarar verici bir durum olarak yorumlayabilir. Or-
negin, isini kaybeden biri, bunun gelecekte kendi-
si ve ailesi icin maddi sikintilar yaratacagim diisii-
niirse, bu durum stres kaynagi olarak yorumlanir.
Ancak ayni kisi, durumun zarar ve tehlikesini al-
gilamasina karsin (maddi sikintilar), issizlik duru-
munu bazi yeni olanaklar, girisimler icin bir firsat
olarak algilarsa, bu durum stres kaynagi olmaya-
bilir (Taylor, 1986; Baltag ve Baltas, 1987; Gen-
¢0z, 1998 ve Dogan, 2001).

Stres yasantisinda birincil degerlendirmenin
onemi, Speisman ve arkadaglar1 tarafindan ortaya
koyulmustur. ABD’deki yiiksekokul 6grencileri-
ne, Afrika’daki bir kabilede ergenlige gecis tore-
ni olarak ve bir dinsel ayin havasinda yapilan bir
genital cerrahi miidahaleyi igeren, korkung bir
film seyrettirilmistir. Film gosterilmeden Once,
ogrenciler dort deneysel kosuldan birine maruz
birakilmigtir. Bir grup, dinsel ayinlerin entelektii-
el ve antropolojik bir yorumunu dinlemistir. Di-
ger bir grup, bu ayindeki aciyr vurgulamayan,
ama olaylardaki heyecani vurgulayan bir ders din-
lemistir. Uciincii grup, bu ayindeki islemin acili
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ve travmatik yoniinii vurgulayan bir betimleme
dinlemistir. Dordiincii gruba ise hicbir sey veril-
memistir. Otonomik heyecan (deri iletkenligi,
kalp atim hiz1) olciimleri ve deneklerin ifadeleri,
ilk iki grubun digerlerine kiyasla daha az stres ya-
sadiklarin1 gostermistir. Bu ¢alisma boylece stre-
sin, sadece korkung filmin kendisinden degil, ay-
n1 zamanda izleyicinin onu degerlendirmesinden
de kaynaklandigmi gostermistir (akt., Taylor,
1986).

Kisi bir durumu tehdit edici olarak algilarsa,
yani “stres verici” olarak degerlendirirse, ayni an-
da ikincil degerlendirme siireci de baglamistir. Bu
agama, kisinin basacikma yeteneklerinin ve kay-
naklarinin, durumla basetmeye yetip yetmeyece-
ginin zihinsel degerlendirilmesidir; bir anlamda
bir “zihinsel muhasebe”dir (Taylor, 1986; Baltas
ve Baltas, 1987; Geng6z, 1998 ve Dogan, 2001).

Kisi bu bilincaltt muhasebe sonucunda, duru-
mun iistesinden gelebilecegi sonucuna ulagmissa,
stres tepkisi gostermeyecektir; ancak, o durumla
basedemeyecegi sonucuna ulagmigsa, durumu
“stres verici” olarak yorumlayip stres tepkisi gos-
terecektir.

Olay1 degerlendirme acisindan bireyden bire-
ye farklilik goriiliir. Yani ayn1 olay bir kisi igin
stres verici olarak yorumlanirken, bir bagkasi i¢cin
stres verici olmayabilir. Moores’in (1987), ana-
babalarin isitme engelli ¢ocuklarma verdikleri
tepkilerin farkli oldugunu gosteren arastirmasi, bu
duruma 6rnek olarak verilebilir. Isitme engelli ¢o-
cuklarin igiten ebeveynleri, durumu katlanilamaz
diizeyde stres verici bulurken; kendileri de isitme
engelli olan ebeveynler, durumu kesinlikle stres
verici olarak degerlendirmemekte; cocugu hemen
kabullenmekte; hatta bazen buna sevinebilmekte-
dirler. Isitme engelli ebeveynler hayatlari boyun-
ca isitme kaybiyla bizzat yasadiklar icin igitme

engelli bir cocuk onlar i¢in siirpriz olmamaktadir.
Ancak isiten ebeveynler tiim beklentilerini kendi-
leri gibi isitebilen bir ¢ocuk iizerine kurduklari
icin, isitme engelli bir ¢cocuk sahibi olmak, onlar
icin son derece stres verici bir durumdur. Bu arag-
tirmada, olayi stres verici olarak degerlendirme-
nin, olaym kendisinden cok, olay1 degerlendiren
kisinin ozellikleriyle ilgili oldugu goriilmektedir
(akt., Dogan, 2001).

Kisinin olaya verdigi anlamda, diger bir deyis-
le durumu degerlendirmesinde, kisinin 6zsaygist,
kisilik yapisi, icinde yasadigi kiiltiirel degerler,
olaymn olustugu baglam, o andaki duygusal duru-
mu, fiziksel 6zellikleri, cinsiyeti gibi algisini etki-
leyen ozelliklerinin tiimii yer almaktadir (Sahin,
2003).

Ozetle, bilissel-transaksiyonel modelde, kisi-
nin bir durumu “stres verici” ya da “stres verme-
yici” olarak degerlendirdigi siirecte, kisiye aktif
rol verilmekte ve kisinin durumu anlamlandirma-
sinin 6nemi vurgulanmaktadir.

2.4, Strese Yonelik Sosyal Kuramlar
Catisma Kurami

Catisma kuramina gore, toplumlar uyum igin-
de yasayabilmek i¢in bireylerinin siire¢ icerisinde
olusturulmus birtakim sosyal kurallara uymalarini
bekler ve bu nedenle de bu kurallara uymalart i¢in
birbirlerine baski yapar. Bu baskilar da kisilerde
catismalara yol agabilir (Rice, 1999; Sahin,
2003).

Catismalar 6nemli bir engellenme kaynagidir.
Ug tiir catisma vardir: Yaklasma-kagima, kagin-
ma-kacinma ve yaklagsma-yaklasma. Ornegin, bir-
cok iiniversitede egitim gorebilecek durumda ola-
birsiniz; ancak, gideceginiz iiniversiteyi se¢cmek
sizde bir catisma yaratir. Bu durum yaklagma
yaklagma ¢atismasina drnek olarak verilebilir. Is-
tenilen iki durum arasinda secim yapma duru-
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munda yasadigimiz durum, yaklagma-yaklagma
catigmasidir. Cogu catismada ise aynm1 anda hem
arzu edilen, hem de arzu edilmeyen amaglar s6z
konusudur. Ornegin, cikolata ¢ok giizeldir; ancak,
sismanlatir. Dig doktoruna gitmekten korkarsiniz;
ama, disin ¢ekilmesiyle acinin son bulacagim bil-
diginizden, doktora gitmek istersiniz. Bu 6rnekler
de yaklagsma-kacinma catigmasina ornek olarak
verilebilir. Kaginma-kaginma catismasi ise, iki
olumsuz alternatiften birinin secilmesi gerektigi
durumda yasanir. Ornegin, kangren olmus bir
ayagin kesilmesi durumunda kisi bacaginin kesil-
mesini istemez; ancak, kesilmezse kangrenli ba-
cak zehirlenmeye neden olacaktir (Epstein, 1982;
Atkinson, Atkinson ve Hilgard, 1995).

Toplumlarda sikca yasanan catismalar ise su
sekilde ozetlenebilir:

- Bagimsizlik-bagimlilik ¢atismasi: Insanlar
stresli durumlarla karsilastiklarinda, ¢ocuklukla-
rinda oldugu gibi onlarla ilgilenen ve sorunlarini
¢cozen ebeveynlerinin yanlarinda olmak isterler;
ancak, bizlere 6gretilen, her ne olursa olsun ayak-
ta kalabilmek ve sorumluluklar: iistlenmektir. Bu
da insanlarda catisma yaratmaktadir.

- Yakinlik-yalnizlik ¢atismasi: Bagka birine
yakin olma, duygu ve diisiincelerimizi paylagsma
istegi, kendimizi agmamizi, kendimizle ilgili cok
fazla bilgiyi karsimizdakine vermemizi gerektirir.
Bu da incinme ve reddedilme korkusuyla catisabi-
lir.

- Giidiilerin ifade edilmesi-ahlaki standartlar:
Cinsellik ve saldirganlik, giidiilerimizle ahlaki
standartlar, en sik ¢atisan iki alandir (Atkinson,
Atkinson ve Hilgard, 1985).

Ozetle, catisma kuramina gore, insanlar yu-
karida belirtildigi gibi ¢esitli konularda ¢catismalar
yasayabilirler ve bu ¢catismalar da kiside strese ne-
den olabilir.
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2.5. Strese Yonelik Sistem Yaklagimlar
2.5.1. Biitiinciil Saghik Modeli

Batili anlamda bilim anlayis1 digsal, gozle go-
riiliir gergeklere inanmaktadir; ama, “yeni” bilim-
sel gercekler, en eski Ogretileri dogrulamaktadir.
Zihin ve bedenin rahat, huzurlu hali, elektriksel
aletlerle olciilebilmeye basladiktan sonra, bu du-
rum gozle goriiliir, olciilebilir “gercek™ haline
gelmistir. Yoganin, kalp atimi, deri 1s1s1, terleme
ve diger otonom iglevler iizerindeki etkisi biiyiile-
yicidir; ancak, bunlar objektif olarak ol¢iilmeye
baslandiktan sonra yogaya dikkat edilmeye bas-
lanmistir. Bu ilgi ve zihin ve bedenin bir sistem
olarak biitiin oldugunun kabul gérmesi hastalikla-
rin tedavisinde alternatif bir yaklasim haline gel-
mistir. Boylece organ sistemlerini bir biitiin ola-
rak goren biitiinctil tip gelismistir. Biitiinciil tip
anlayisina gore, isteyen her insan, bedeninde ne-
ler olup bittigine dair yeterince bilgilenir ve bu
konuda yeterince giidiilenirse, kendi iradesiyle
beden siireclerini denetim altina almay1 6grenebi-
lir. Saghk hakkinda hastanin pasifligi, hastalik
hakkindaki bilgi eksikliginden ve saglikcilara asi-
r1 glivenden kaynaklanmaktadir. Biitiinciil yakla-
sima gore; beden iglevleri tamamen istem dis1 de-
gildir. Birey hem sagligint korumada, hem de has-
taligin tedavisinde aktif bir rol oynayabilir (Gir-
dona ve Everly, 1986; Whitlington, 1998).

Ozetle, biitiinciil saglik modeli, insan1 bir zi-
hin-beden biitiinii olarak, doganin bir parcas1 sek-
linde kavramlastirip, stresin yonetilmesinde fizik-
sel, psikolojik ve sosyal miidahalelerin ayn1 anda
kullanilmasi gerektigini vurgular (Sahin, 2003).

2.5.2. Psikosomatik Kuram

“Hekimlerin zihni bedenden ayri1 tutmalar gii-
niimiiziin en biiyiik hatasidir.”

SOKRATES (akt., Sahin, 2003)
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“Psikiyatrik ve tibbi hastaliklar arasinda ayrim
yapmak yapay, yararsiz ve keyfidir.”

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

“Biitiin hastaliklar tabii ki psikosomatik degil-
dir; ancak, biitiin hastaliklarda zihin-beden iliski-
si vardir.”

(Girdans ve Everly, 1986)

Konuyla ilgili yazinda, yukarida bir kisminin
yer aldig1 bir¢cok bilimadami ve diisiiniir, zihin-
beden etkilegsiminin onemini vurgulamistir. Psi-
kosomatik kuramin en temel ilkesi “zihnin ve be-
denin birbiriyle etkilesim halinde” olmasidir (Sa-
hin, 2003).

Psikosomatik modelin ongordiigli adimlar su
sekilde aciklanabilir:

Modelin ilk adim1 “duyusal uyaran”dir. Duyu-
sal uyaran genel uyum sendromunu baslatan her-
hangi bir sey, “tehdit” olarak algilanabilen her-
hangi ani ve yogun uyaricidir. Buna stresor de di-
yebiliriz. Bir sonraki adim stresoriin algilanmasi-
dir. Ugiincii adim, algilanan stresoriin biligsel de-
gerlendirmesidir. Bu noktada stresoriin ya da uya-
ricinin “tehdit edici” ya da “zararsiz” olarak eti-
ketlenmesi s6z konusudur. Eger uyaran “zararsiz”
olarak etiketlenirse bir sonraki asamaya gecilmez.
Bir sonraki asama, uyarici “stresoér’” olarak deger-
lendirildikten sonra devreye giren yasantidir:
duygusal uyarilma. Besinci adim ise, duygusal
uyartlmanin fiziksel uyarilmaya donilismesidir.
Bundan sonraki adim olan fiziksel uyarilma cev-
resel sinir sisteminin belli bolgelerindeki aktivite-
nin artigin1 ve bir¢ok 6zel hormonun salgilanma-
sin1 igerir (Bu konu stresin fizyolojisini kapsayan
boliimde ele alinacaktir). Fiziksel uyarilmadan
sonra i¢ organlarin aktivitesinde Ol¢iilebilir degi-
simler gozlenir (fiziksel etki asamas1). Bu donem-
de fizyolojik olarak meydana gelen degisiklikler

—>> -

Duyusal Uyarici
U

Duyumsama/Algilama

I

Biligsel Degerlendirme

U
Duygusal Uyarilma

U
—  Zihin/Beden Bagi

U
Fiziksel Uyarilma

U
Fiziksel Etki

U
HASTALIK

-

“savas veya kag¢” tepkisini icerir. En son adim ise,
psikojenik uyarilmanin uzun siireli olusu sonu-
cunda ortaya c¢ikan somatik (bedensel) tepkileri,
yani organlarda olusan zararlar1 icermektedir. Or-
ganlar tolerans esiklerini asarlarsa, sonucta zarar
goriirler ve hastalik ortaya ¢ikar (Allen, 1984; Sa-
hin, 2003).

Okyayuz’un (1999) da belirttigi gibi, psikoso-
matik yaklagim, bedensel hastaliklarin olusmasin-
da psikolojik faktorlerin 6nemine de deginmis ol-

masl1 nedeniyle alana 6nemli katkilar saglamistir.
2.5.3. Canh Sistemler Yaklagimi
Bu yaklagim 1990 yilinda Steinberg ve Ritz-

man tarafindan olusturulmustur. Bu yaklasimi ele
almadan once, bazi kavramlar ele almakta yarar
vardir. Bunlar, denge, gerilim (stain), rahatsizlik
(distress), uyum siireci (adjustment processess)

olarak isimlendirilmistir (Sahin, 1998a).
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Dengeden soz ettigimizde, sistemlerin karma-
siklik derecesine gore ii¢ tiir denge durumu akla
gelmelidir. Bunlar: Biyolojik denge; genetik ola-
rak programlanmustir. Ornegin; viicut 1s1s1 diistii-
giinde veya korktugumuzda organizma, varolan
sempatik ya da parasempatik sistemlerini caligti-
rarak kendini korumaya caligir. Psikolojik denge;
bireyin diisiinsel, duygusal ve davranigsal meka-
nizmalar arasindaki dengedir. Bilissel denge; in-
sanin dig diinyadaki uyaranlar ile o uyaranlara
ilisgkin kendi zihninde olusturdugu semalarin
uyusmasi anlamindadir. Beyin, anlam verme isini
yapamadig§l zaman bu biligsel denge bozulur.
Dengenin bozulmasi bir rahatsizlik yaratir ve ye-
ni denge arayislaria gidilir (Sahin, 1998a).

Degisim ve gelisimin olabilmesi icin, dengele-
rin gecici olarak bozulmasi kag¢inilmazdir ve bu
durum da yararlidir. Dengedeki gecici bozulma
organizmay1 harekete gegirir. Siirekli dengede ol-
ma bir bakima hareketsizlik demektir. Dengedeki
gecici bozulmalar, sistemi harekete gecirdigi icin
sistem bu sayede canliliinu siirdiiriir (Okutan, 2002).

Kisinin stres verici bir olayla (stresorle) karsi-
lagmas1 bedenindeki fizyolojik dengeyi bozar;
clinkii bireyin bir stresorle karsilagmasi cesitli fiz-
yolojik yapilarda degisikligi tetikler (Sahin,
1998a).

Uyum siireci, organizmay1 denge durumuna
dondiirmek icin harekete gecirilen alt sistem sii-
regleridir (Sahin, 1998a). Ornegin, hava sicaklig
diistiigiinde ilk anda {isiiriiz; ama, daha sonra o s1-
cakliga da bedenimiz alisir (Gerilim ve rahatsizlik
kavramlar1 “Diinden Bugiine Stres” baglig1 altin-
da ele alindigindan burda tekrar incelenmeyecek-
tir).

Konuyla ilgili kavramlar ele alindiktan sonra
sira Canli Sistemler Yaklasimi’na gore stresi
aciklamaya gelmistir.
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Canli Sistemler Yaklasimmna gore; (i) canli
sistemler, en basitten (hiicre), en karmasigina
(uluslariistii sistemlere) kadar giden agik sistem-
lerdir. Herbirinin, sistemin igine giren ve sistem-
den ¢ikanlar1 (madde, enerji, bilgi olarak) diizen-
leyen alt sistemleri vardir (ii) sistemlerin varlig
sistem i¢indeki ve disindaki tiim degiskenlerin
dengede olmasina gore planlanmistir. Denge du-
rumunda yaganilan herhangi bir bozulma, sistemi,
tekrar dengeye donme arayigina iter, ancak, den-
genin bozulmasinin iglevsel bir degeri vardir. De-
gisme ve gelismenin olabilmesi i¢in dengenin ge-
cici olarak bozulmasi kaginilmazdir (iii) her sis-
tem ya da alt sistem i¢in de dengenin ne olmasi
gerektigi ya genetik olarak kodlanmistir ya da 6g-
renilmistir. Ornegin, viicut 1s1s1n1n 36.5/37 derece
olmas1 gerektigi genetik olarak kodlanmigtir.
Cevresinin giivenli oldugunu 6grenmis ve giivene
dayal1 bir semaya sahip birinin, giiniin birinde can
giivenligi tehdit edilirse, bu durumda biligsel den-
ge bozulur ve kisi rahatsizlik yasar (iv) stres den-
genin bozulduguna ve tekrar dengeye doniilmesi-
ne iligkin bir isarettir (Sahin, 1998a).

2.6. Strese Yonelik Diger Yaklagimlar

Evrim Kuramina gore, stres ve gerginlik sos-
yal gelisimin kaginilmaz sonucudur. Insanlar sos-
yal degisime karsi savagsmaktansa bu degisime
uyum saglama zorunlulugunu kabul etmelidir
(Rice, 1999).

Yasam Degisimi Kurami stresi, kiginin uyum
yapmasi gereken yasam degisiklikleri baglaminda
ele almaktadir. Egin 6liimdi, ig kaybi, yer degistir-
meler vb. kisisel uyum gerektiren yasam degisik-
likleridir (Rice, 1999).

Cevresel Stres Kuramu stresi, kalabalik, hava
kirliligi, endiistrilesme vb. cevresel olaylara bag-
lamaktadir (Rice, 1999).
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