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Yagamimiz boyunca farkli durumlarla karsila-
sir ve her duruma da belirli bir anlam vermeye ca-
lisiriz. Zihnimiz, deneyimlerimiz sonrasinda be-
lirli kategoriler olusturarak, gelen bilgileri de bu
kategorilere dahil ederek anlamlandirmaktadir.
Kisinin gevresinde olan biteni ne sekilde anlam-
landirdig1 ise neler hissedecegini ve nasil davra-
nacagimi belirlemektedir. Boyle bakildiginda,
farkli yasamlara sahip kisilerin ayni duruma fark-
I1 anlamlar yiiklemeleri de oldukc¢a anlasilirdir.

Bir olaya verilen anlam o olayla iligkili duygu-
lar1 da belirleyeceginden olaylarin kisi iizerinde
yasatacag1 etkinin kisinin o olay1 algilayisiyla
dogru orantili oldugunu sdylemek yanlis olmaya-
caktir. Gelelim bu durumun ‘stres’ konusu cerge-
vesinde ne anlam tasidigina: Bilindigi gibi ayni
olay1 yagamalarina karsin, bazi kisilerde olay son-
rasinda fiziksel rahatsizliga uzanan sonuglar go-
riilebilmekte iken, bazist bu olay1 daha uykuya
dalmadan unutabilmektedir. Kisilerin olaylardan
etkilenme derecelerini belirleyen sey, cogunlukla
olaylar1 zihinsel olarak nasil anlamlandirdiklari
ise, stres yOnetimi agisindan zihnin nasil
islediginin bilinmesi ¢ok biiylik bir 6nem tagi-
maktadir.

Zihnin Onemi ve Bilgi Isleme Siireci

Stres acisindan diisiindiigiimiizde zihnimizin
roliiniin ne anlam tasidigini bilmek i¢in 6ncelikle
zihnimizin rutin igleyisine ve bu rutin isleyisin
hangi durumlarda strese kaynaklik ettigine bak-
makta yarar vardir.
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Zihnin Onemi

Son yillarda psikoloji ve tip alaninda yapilan
bir¢ok arastirma, ortaya ¢ikan problemlerin acik-
lanmas: sirasinda sadece disaridan gézlemlenebi-
len ‘neden-sonu¢’ baglantilarinin yapilamayaca-
g1ina isaret etmektedir. Fiziksel veya duygusal bo-
yutta yasanan durumu, kisinin biligsel yapist dog-
rultusunda aciklamak, daha saglikli ve biitiinciil
bilgiler elde etmek anlamin1 tagimaktadir. Kiginin
icinde yasadig kiiltiir, ailesi, inanglar1, korkulart,
idealleri, kim oldugunu ve olaylar karsisindaki tu-
tumunu belirleyecektir. Yagamimizin her nokta-
sinda biligsel yapimizin bu denli etkili olmasinin
daha iyi anlasilabilmesi i¢in bilgi isleme siireci-
nin, bellegin, semalarin ve dikkatin biligsel sistem
icindeki yerinin anlagilmasi 6nemlidir (Hamil-
ton,1982; Mandler, 1982; Kidman, 1984).

Bilgi Isleme Siireci

Bilgi isleme sistemi ile ilgili belirtilmesi gere-
ken en dnemli dzelliklerin baginda ‘zihnin sinirh
kapasiteye sahip’ bir sistem oldugu bilgisi gel-
mektedir. Hem bilgi isleme hem de biligsel hata-
lar ve biligsel hatalarin neden oldugu sorunlar, bu
bilgi 1s1ginda daha iyi anlasilacaktir (Baltas,
1987; Williams, Watts, MacLeod ve Mathews,
1997; Bijttebier, Vasey ve Braet, 2003).

Bilgi isleme sirasinda siirli bir kapasite kulla-
niliyor olmasina ragmen, olusturulacak kaynak-
larla bu kapasiteyi arttirmak miimkiindiir. Kay-
naklar yasantilarimiza iliskin bir tiir havuz gibi-
dir. Bu havuzda biriken deneyimlerimiz cesitli
kategoriler dogrultusunda siiflandirilmaktadir ve
bu sayede cesitli deneyim gruplarinin biriktigi bil-
gi ya da referans degerleri kaynaklar elde etme-
miz miimkiin hale gelmektedir. Ornegin cocuklu-
gumuza iliskin yasantilar bu tiir bir kaynak olabi-
lir. Bu durumda kisinin ‘cocukluk yagantilar1’ ile
ilgili bilgileri islemesi kolaylagsmaktadir, ciinkii
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kendisine belirli bir baglam hazirlamis demektir.
Ayni gekilde bu tiir bilgileri geri ¢agirirken de da-
ha az zorluk cekecektir: Ilgili kategoriye gitmesi
bu bilgiye ulasmasini son derece kolaylagtiracak-
tir. Bu da daha kisa zamanda daha fazla bilginin
sisteme girmesi ve islenebilmesi anlamini tasi-
maktadir (Williams, Watts, MacLeod ve Mat-
hews, 1997).

Smirli kapasitedeki bilgi igleme sisteminin ‘s1-
nirlt’ olma 6zelligi, secici bilgi islemeyi de bera-
berinde getirmektedir. Dig diinyada kars1 karsiya
oldugumuz biitiin bilgilerin ayn1 anda isleme alin-
masi, daha dogrusu biitiin bilgilerin igleme alin-
mast miimkiin degildir. Bu nedenle bazi bilgiler
oncelikli olarak sisteme alinmaktadir. Bu 6nceligi
belirleyen unsurun ne oldugu iizerinde calisan
arastirmacilarin bazilari, uyaricinin ozellikleri
tizerinde dururken; bazilari da kisinin zihninin da-
ha belirleyici olacagi konusunda hemfikirdirler.
Ancak son zamanlarda yiiriitiilen ¢calismalar hem
kisiden kaynakli 6zelliklerin, hem de uyaricidan
kaynakl1 6zelliklerin secici bilgi isleme {izerinde
etkili oldugunu gostermistir (Hamilton,1982;
Mandler, 1982; Bijttebier, Vasey ve Braet, 2003).
Seciciligimiz zaten birtakim bilgileri kendiligin-
den disarida biraktig1 icin kisinin igini kolaylastir-
maktadir, ancak her durumda degil. Bilgi isleme-
deki bu seciciligin zaman zaman sorunlara kay-
naklik ettigi de bilinmektedir. Secici bilgi isleme-
nin, stresin olugmasindaki ve siirdiiriilmesindeki
katkilarina ve sonuglarina daha sonra deginile-
cektir.

Secici bilgi isleme, secici dikkati gerektiren
bir siirectir. Daha 6nce de iizerinde duruldugu gi-
bi, kisiden, uyaricidan veya her ikisinin de birta-
kim &zelliklerinden dolayi, kisi her uyariciya de-
gil, belirli uyaricilara dikkat etmekte ve bu uyari-
cidan gelen bilgilere dncelik vererek islemektedir.
Gelen bilgiler daha 6nce var olan baska bilgileri
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harekete gecirerek, bir bilgi akis1 saglamaktadir
ki; eski ve yeni bilgilerin bulugmasi, kisinin ne
sOyleyecegini, diisiinecegini veya nasil davrana-
cagini belirlemektedir. Burada tizerinde durulma-
st gereken bir bagka nokta ise gelen bilgilerin her
zaman daha onceden var olan bilgilerin aktive
edilmesine katkida bulunmadigi, zaman zaman
bazi bilgilerin ketlenmesine de katki sagladigidir
(Williams, Watts, MacLeod ve Mathews, 1997).

Bilgi isleme sirasinda, uyaricidan gelen verile-
rin ne sekilde islendigi yani hangi asamalarla is-
lendigi de iizerinde durulmasi gereken konular-
dan biridir. Bilgi islemenin temelleri lizerinde du-
ran baslica iki modelden s6z edilebilir: Asamali
ve paralel bilgi isleme. Asamali bilgi isleme mo-
deline gore, bilgiler basamak basamak islenmek-
tedir. Her basamakta verinin girdi ve ¢iktilar1 de-
gerlendirilmekte ve bu asamadaki iglemlerin bit-
mesi ile birlikte de bir list basamaga gecilmekte-
dir. Bir iist basamakta da ayn veri bir baska agi-
dan girdi ve ¢iktilar1 dahilinde degerlendirilmekte
ve bu siire¢ boylece devam etmektedir. Paralel
bilgi igleme modeline gore ise, siirecin iglemesi
sirasinda veri bir¢ok acidan ayni anda degerlendi-
rilir; yani farkli basamaklardan ayni1 anda veri
toplanir. Bircok girdinin degerlendirilmesi ile bir-
likte de ¢ikt1 elde edilir. Hangi modelin bilgi isle-
meyi daha iyi sekilde acikladigina iligkin aragtir-
malar her iki bilgi isleme siirecinin de ayni anda
devrede olabilecegini sOylemektedir; yani kisi,
gorevin durumuna gore birini veya her ikisini de
kullaniyor olabilir. Bu sistem bircok kolayligi da
beraberin de getiriyor gériinmektedir. Kisi bir sii-
re sonra bilgi isleme siirecini otomatik sekilde yii-
riitebilir hale gelmektedir (Williams, Watts, Mac-
Leod ve Mathews, 1997; Bijttebier, Vasey ve
Braet, 2003). Ancak bu avantajin, dezavantaja do-
niismesi de olasidir. Bu durum ise kisiyi stres ya-
santis1 ile yiiz ylize getirebilecek bir 6zellik hali-
ne gelebilmektedir.
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Bilgi isleme siirecinin énemli 6gelerinden bir
tanesi de bellektir. Bellegi, en temelde iki boliim
halinde ele almak miimkiindiir. Bunlardan bir ta-
nesi kisa siireli bellek, digeri ise uzun siireli bel-
lektir. Uyaricilardan aldigimiz veriler, oncellikle
kisa siireli bellegimize gelmektedir. Kisa siireli
bellegimizdeki bu veriler, calisma bellegine gon-
derilmekte ve eger degerlendirilecekse uzun siire-
li bellege aktarilmaktadir. Veriler bir anlamda ge-
nel bir bilgiler/deneyimler havuzu i¢inde yeniden
gruplandirilmakta ve “bilgi”ye doniismektedir.
Bilgilerin bu sekilde gruplandirilmalar: sayesinde
de geri cagirilma asamasinda kolayliklar saglan-
maktadir. Cocuklugumuzdan beri bellegimize gi-
ren bu bilgiler, semalarimizin da temel kaynagini
olusturmaktadir (Williams, Watts, MacLeod ve
Mathews, 1997).
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Bilgi Isleme Modeli (Morris, 2002)

Semalarimiz daha 6nce de belirtildigi gibi,
gecmis yagantilarimizin en onemli yansimalaridir.
Kisilerin gecmis olaylar1 kodlama sekilleri, sim-
diki yagadiklarini ne sekilde degerlendirecekleri-
nin de en 6nemli dayanaklarindan bir tanesidir
(Ingram, 2003). Arastirmalar olumlu duygu duru-
muna sahip kisilerin belirsiz olan ipuclarini da
olumlu olarak degerlendirdiklerini, aym sekilde

mutsuz olan insanlarin da belirsiz ipuglarini daha
olumsuz olarak degerlendirdiklerini gostermekte-
dir. Tosun ve Dag (2000) yaptiklar1 arastirmada
kelime kokii tamamlama gorevi verdikleri kisile-
rin tutarli olarak kendi duygu durumlarina uygun
sekilde kelimeleri tamamlama egilimine sahip ol-
duklarin1 gostermislerdir. Bu durum sadece duy-
gularimiz icin degil yasamimizin geneli icin de
gecerlidir. Yani sadece i¢inde bulundugumuz
duygu durumumuz degil, genel olarak i¢inde bu-
lundugumuz g¢evre, kiiltiir, aile de yasantimizi ne
sekilde degerlendirecegimiz konusunda belirleyi-
cidir. Yani kisiler aldiklar1 verilerin eksik kisim-
larin1 kendilerince tamamlarken, yukarida bahse-
dilen bu kaynaklar1 referans almaktadirlar.

Cocuklugumuzdan beri yasadigimiz hersey bir
arsiv misali bellegimizde saklanir ve daha sonra-
ki yagsantimizda bize yol gosterir. Bu arsiv kendi
icinde bir diizen kazanir ve semalarimizi olustu-
rur. Yani, daha 6nce havlayan bir képek gormiis
ve bu kopek tarafindan kovalanmigsak, yeniden
havlayan bir kopek gordiigiimiizde artik ne dii-
siinmemiz, nasil davranmamiz ve neler hissetme-
miz gerektigi hakkinda cok fazla diisiinmeden,
hazir olan verilerden yararlanarak, bir bagka an-
lamda kestirmeden giderek sonuca ulasiriz.
Olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 fazla olan bireyle-
rin, sahip olduklar1 bu hazir bilgiler nedeniyle, be-
lirsizlik yaganan durumlarda daha fazla olumsuz
degerlendirme yapma egiliminde olduklar1 da bi-
linmektedir (Hamilton,1982; Bijttebier, Vasey ve
Braet, 2003; Ingram, 2003).

Sahip oldugumuz semalar, sadece verilerin
alinmasindan sonra yapilacak degerlendirme ko-
nusunda degil, hangi verilerin alinacagi konusun-
da da belirleyici olmaktadir. Yani daha 6nce de
bahsedilen secici dikkatin yonlendirilmesinde et-
kili olmaktadir. Mevcut bilgilerimiz 1s181nda,
uyarici niteligi tasiyan bir olaya yonelmemizle
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birlikte, dikkatimiz bu olay ile sinirlanmaktadir.
Uyaricinin bizim icin anlamina gore, bu daralma-
nin miktar1 da artacaktir. Dikkatteki daralma, teh-
like aninda islevsel olmakla birlikte, giiniimiizde
somut tehlikelerin yerini agirlikli olarak subjektif
tehlikelerin almasi nedeniyle islevselligini kis-
men kaybetmistir. Kisinin aldig1 veri miktarinin
diisiik oldugu durumlarda, eksik bilgiler kiside
mevcut olan bilgilerle tamamlamaktadir. Ancak
bu durum kisinin yanli degerlendirme olasiligini
da beraberinde getirmektedir (Hamilton,1982;
Mandler, 1982; Bijttebier, Vasey ve Braet, 2003).

Yukarida bahsedilen bilgi isleme modeli biitiin
insanlar icin gegerlidir. Yani her insan digaridan
veri alir, hangi verilerin oncelikli olarak alinaca-
gint belirleyen semalara sahiptir, semalarindaki
bu bilgiler dogrultusunda verilerin eksik kisimla-
rin1 tamamlar ve verilerin yorumunu da bu dog-
rultuda yapar. Bu yorumun yapilmasiyla birlikte
ortaya ¢ikan duygu ise kisinin tepki gosterip gos-
termeyecegini belirlemektedir. Bu noktaya kadar
yasananlar herkes icin benzer olmakla birlikte,
bazi insanlar bu siirece daha fazla kulak vermek-
te, tepkilerinin nedenlerini veya alternatiflerini
anlamaya calismaktadir. Yagantilarimiz sonrasin-
da zihin ve bedenimizden cesitli geribildirimler
almaktayiz. Ornegin, herhangi bir olay sonrasinda
huzursuzluk yasamamiz bu tiirden bir geribildi-
rim olusturmaktadir. Bu durumda sadece huzur-
suz oldugumuza odaklanmaksizin, bu yasantinin
bize verdigi mesaja dikkat etmemizde yarar var-
dir. Yani neden huzursuzluk yasadigimizi anla-
maya calismaliy1z. Bazi insanlar beden ve zihin-
den gelen bu tiirden geribildirimleri daha fazla
dikkate alirken bazi insanlar yagsananin altinda ya-
tan nedeni anlamak icin daha az gaba gostermek-
tedir (Lecker, 1978).
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Stresin Degisen Anlami ve Zihnin
Rolii

Giinlimiizde stres tepkisinin anlagilmasi icin
zihnin igleyisini bilmenin 6nemi acik olmakla bir-
likte, davranisciligin hakim oldugu 1950’li yillar
icin ayn1 sey s0z konusu degildir. Stres tepkisinin
sadece ‘goriinenden’ hareketle anlagilmaya cali-
sildig1 bu donemde yapilan bazi arastirmalar, zih-
nin disarida birakildig1 bu tiirden degerlendirme-
lerin eksik kaldigin1 gostermistir. Lazarus ve
Erikson (1962; akt., Schiitzwohl, 2004) yaptiklar
calismada, iyi bir derece ile donemi bitiren 6gren-
cilerin, caligma geregi verilen bir olumsuz geribil-
dirime karg1 daha etkili problem ¢dzme stratejile-
ri gelistirdiklerini gormiislerdir. Oysa daha kotii
bir ortalama ile donemi kapatan Ogrenciler igin
benzer bir durum goriilmemistir. Arastirmacilar
bu ¢alismalarinin sonucunda, gecmis yagamlarin
ve algilarin, mevcut olaym anlamini belirlemekte
oldukca onemli bir yere sahip oldugunu goster-
miglerdir.

Daha once de bahsedildigi gibi, giiniimiizde
‘bilgi islemeyi’ anlatan modeller, gecmis yasanti-
larin ve semalarin 6nemini vurgulamaktadir. Ar-
tik gecmisten bagimsiz olarak bugiinii anlamanin
anlamsiz oldugu bilinmektedir. Bahsedilen bu
modellere gore bilgi, kelimenin tam anlamiyla
‘islenmektedir’. Bes duyumuz aracilifiyla ham
halde aldigimiz uyaricilar, bellegimiz araciligiyla
alinmakta, uygun bir bi¢cimde zihne yerlestiril-
mekte ve kisi icin yeni kaynaklar olusturmaktadir.
Mevcut semalarimizin bu noktada oldukc¢a 6nem-
li oldugunu biliyoruz.

Semalarimiz yani gecmis yasantilarimiz yardi-
miyla olusturdugumuz kaliplar, gelen verinin bi-
zim i¢in tehdit edici bir uyarici (rahathik diizeyi-
mizi bozan, aligkanliklarimizla ters diisen) oldu-
gunu sdyliiyorsa, kigi bu uyaricinin bilinmezligin-
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den bir sekilde kurtulmak icin hemen harekete ge-
cecektir. Bu sirada bedenimizde birtakim degisik-
likler meydana gelmektedir. Ancak kisinin stres
verici uyaricity1 anlamlandirmak veya “savasmak
ya da kacmak” icin gosterdigi tepkinin tetikleyici-
si, bedenden gelen tepkiler degil, bedenin de ha-
reketlenmesini saglayan zihinsel anlamlandirma
stirecimizdir. Zihnimiz sadece bedenimizi uyar-
makla da kalmayip, kisinin bu uyarim sonrasinda
savagmasi m1 yoksa kagcmasi mi gerektigini belir-
lemektedir (Kidman, 1984).

Bilgi isleme ile ilgili modeller, bilginin zihin-
de ne sekilde islendigi iizerinde durmakla bera-
ber, stres sirasinda zihnin ne sekilde isledigi iize-
rinde fazlaca durmamuislardir. Daha 6nce de bah-
sedildigi gibi stres sirasinda zihnin ne sekilde ca-
listig1 lizerinde ayrintiyla duran ve ‘stresi’ anla-
mak icin davranisci bakis acisinin yeterli olmadi-
gin1 vurgulayan ilk isimlerden biri Lazarus’tur.
Lazarus (1962; akt., Schiitzwohl, 2004), gittikce
karmasiklasan hayat kosullar1 karsisinda gosterdi-
gimiz tepkilerin de karmasiklastifindan bahset-
mektedir. Insanlarin daha dogal kosullarda ya-
samlarint siirdiirdiikleri zamanlarda, tehlikeler
karsisinda gosterilen refleksler yeterli olabiliyor-
ken, giiniimiiz tehlikelerinin daha dogrusu algila-
nan tehlikelerinin iistesinden gelmek icin refleks-
ler yeterli olmamaktadir (Schiitzwohl, 2004). In-
sanlar i¢in tehlike olarak algilanan geyler diisii-
niildiigii zaman bu durum daha anlagilir hale gele-
cektir. Onceleri vahsi bir hayvanin tehdidi stres
kaynagi iken; giiniimiizde, isten ¢ikarilma tehlike-
si de benzer bir etkiye sahip olabilmektedir. Bura-
da dikkat ¢ekilmesi gereken nokta, tehlikenin so-
mut yani herkes i¢in ayni tehdidi iceriyor goriinen
bir tehlike olmaktan ¢ikip, herkes icin farkli an-
lamlar tagiyan bir hale déonmiis olmasidir. Yani
vahsi bir hayvani gormek genelde herkes icin bir
tiir tehdit olabilmekteyken, isten c¢ikarilma tehdi-

dinin herkes i¢in farkli anlamlar1 olabilmektedir.
Zaten isten ayrilmayi diigiinen veya kolayca yeni-
den ig bulabilecek durumda olanlar i¢in isten ¢i-
karilma ihtimali olumlu bir gelisme sayilabilecek-
ken, uzun siire issiz kalmig olan veya igini seven
biri i¢in benzer bir etkiye sahip olmayacaktir.

Kisiler dikkatlerini devreye sokarak kendileri
icin 6nemli olan uyaricilara anlam vermeye calis-
maktadir. Her tiir uyariciya anlam verilmeye cali-
silmasi s6z konusu degildir. Ani olarak karsilagti-
Simiz uyaricilar karsisindaki panigimiz de genel-
de uyariciyr acele olarak anlamlandirma cabasi-
nin, diger bir deyigle belirsizligin yarattig1 enerji-
nin bir sonucudur. Bilginin iglenmesi sirasinda sa-
dece asagidan yukar1 dogru bilgi isleme degil, yu-
karidan asagi da bilgi igsleme s6z konusudur. Ye-
ni bilgiyi karsilayan eski bilgiler yeni bilgiye yol
gostererek, nereye ait olabilecegine iliskin bilgi
sunmaktadir (Williams, Watts, MacLeod ve Mat-
hews, 1997). Yani “isini kaybetmek {izeresin” bil-
gisini karsilayan ve rehberlik eden bilgi, “eyvah
yine uzun siire igsiz kalacaksin” tiiriindeyse, kisi
stres tepkisi gosterecektir. Oysa ayni bilgiyi kar-
silayan eski bilgi, “zaten ayrilacaktim, {istiine bir
de tazminat alacagim” bilgisi ise kisinin bedenin-
deki hareketlenme, sevincin bir belirtisi olacaktir.

Ancak bir uyaricinin nasil algilanacagini belir-
leyen seyler arasinda sadece burada verilen Or-
nekte oldugu gibi, “gelecek” ile ilgili beklentiler
olmamaktadir. Semalarimizin bize sundugu her
tiirlii bilgi, 6rnegin kendimizi ‘kim’ olarak tanim-
ladigimiza iligkin bilgi de gelen bilginin ne sekil-
de degerlendirilecegini onemli oranda belirle-
mektedir. Sosyal yasantimiz, ahlaki degerlerimiz,
ideallerimiz de hangi duruma ne anlam verecegi-
miz iizerinde oldukca giiclii bir etkiye sahiptir ve
kisinin yasayacagi stresin de rehberlerindendir
(Lazarus, 1991a).
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Dogdugumuz andan itibaren baglayan bilgi is-
leme siirecinin bir sonucu olan biligsel yapimiz,
diger deyisle zihnimiz, her tiir duygunun yasan-
masi sirasinda yol gosterici bir role sahiptir. Algi-
lamadigimiz bir durum karsisinda herhangi bir
sey hissedemeyiz. Ancak uyaricinin algilanmasi
ile birlikte biiyiik bir hizla anlamlandirma siireci-
ne gecen zihnimiz, ne sekilde davranacagimiza
iliskin motivasyona da kaynaklik etmektedir. Bir
bagka deyisle, diislincenin eslik etmedigi duygu-
lardan, dolayisiyla da stres tepkilerinden soz et-
mek olas1 degildir (Lazarus, 1991a).

Lazarus (1991a), kisinin elde ettigi yeni veri-
nin anlamlandirilmasinin énemli oldugunu, ciinkii
bu verilerin kisinin dig diinya ile baglantisim be-
lirleyen unsurlar arasinda oldugunu vurgulamak-
tadir. Kisi dis diinya ile bagini siirdiirme ihtiyact
icinde oldugundan, dig diinyadan gelen bilgilerin
de ne anlama geldigini bilmek geregini duyacak-
tir. Ancak kisi gelen her bilgiye ayni1 oranda dik-
kat etmemektedir. Onemsiz olan, olmasi1 veya ol-
mamast arasinda bizim i¢in bir fark bulunmayan
durumlara yaklagimimiz ile, bizim i¢in Onemli
olan, bagliligimizin bulundugu kaynaklardan ge-
len bilgiler, ayn1 sekilde degerlendirilmeye alin-
mamaktadir. Burada belirtilmesi gereken bir bas-
ka nokta da biitiin bu iglemlerin kisi icin cok kisa
stirede gerceklestigidir. Hatta bu siire¢ kisi i¢in
otomatiklesmistir ve kisi biitiin bu degerlendirme-
leri otomatik bir sekilde gerceklestirebilmektedir.

Zihinsel siireclerimiz, olaylarin degerlendiri-
lip, ‘stres verici’ olarak etiketlenmesi kadar, stre-
sin olumsuz etkilerinden kurtulmanin da yollarim
sunmaktadir. Lecker (1978), anlamlandirmalari
ile bize olumlu ya da olumsuz bazi1 duygular ya-
satan zihnimizin, bizi i¢inde bulundugumuz du-
rumdan ¢ikarma kapasitesine de sahip oldugunu
belirtmektedir. Kisiler gelen bilgileri degerlendir-
mekte ve islemektedir, ancak bu durum kisilerin
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bilgiyi her zaman uygun sekilde, daha dogrusu
biitiin yonleri ile birlikte isledigi anlamina gelme-
mektedir. Semalarimiz ve segici dikkatimizin izin
verdigi oranda alinan ve iglenen veriler i¢in yanli-
lik s6z konusu olmaktadir. Bilgilerin sadece belir-
li yonleri ile degerlendirilmeye alinmalari, yapila-
cak tanimlamalarin yetersiz kalmasina neden ola-
caktir ki bu durum kisiyi stres tepkileri ile uzun
siire yiiz yiize getirebilir. Kisinin uzun siire stres
tepkileri ile yiiz yilize kalmasi ise hem fiziksel
hem de ruhsal saghigimi etkileyebilir. Oysa bir
uyaricinin verilerinin biitiin yonleri ile ele alinma-
s1, alternatifleri de diisiindiirtebilecek bilgiler sag-
layacaktir. Ornegin, isten cikarilma tehdidi ile
kars1 karsiya bulunan bir kimse, gelen verilerin
icinden sadece ‘igsiz kalacag1” kismin1 alir ve is-
lerse, stresinin artarak devam etmesi muhtemel-
dir. Bu isi bulduguna gore bagka bir is de bulabi-
lecegi ve isten c¢ikarilmasinin diinyanin sonu ol-
madig1 bilgisini de islemesi ise stres diizeyini de-
gistirecek anahtar ciimlelerden olabilir.

Stres yasayip yasamayacagimizi belirleyen te-
mel kaynagin, algiladigimiz uyariciya ‘tehlikeli’
etiketi verip vermememiz oldugunu belirtmistik.
Kisinin kaynaklar1 yani semalari, alinan verinin
degerlendirilmesi sonunda tehlikeli oldugunu dii-
siindiiriirse, kisi icin tehdit edici bir durum s6z
konusu demektir. Ancak ayni uyarictya bir baska
kisi, ‘tehlikeli, tehdit edici’ etiketini vermeyebilir
(Roskies, 1998). Stresorler iizerinde genel bir de-
gerlendirme yapan Mandler (1982), ‘engellenme-
nin’ kendi bagina temel bir stres kaynagi oldugu-
nu, daha dogrusu tehlike yorumunu tetikleyen bir
durum oldugunu savunmustur. Engellenen duru-
mun dnemi ise yasanacak olan stres miktarini be-
lirlemektedir. Stresorlerin genelde birer engelle-
yici olarak kargimiza ¢iktigini belirten yazar, bii-
tiin stresorlerin engelleyici oldugunu, ancak biitiin
engellerin stresdr olmadigini belirtmistir. Mand-
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ler (1982), ayn1 zamanda stresin verdigi en biiyiik
zararin bilingli bilissel iglevleri engellemesi oldu-
gunu da iddia etmektedir. Buna verilebilecek or-
neklerden bir tanesinin dikkatin sinirlanmasi ol-
dugunu belirtmektedir. Dikkatin ¢ok fazla sinir-
lanmasi bilgi aliminm diisiirmektedir. Ancak bilgi
isleme sistemi gibi karmasik ve ¢ok yonlii bir sis-
tem, dar bir alanda bulunan bilgiler bile olsa, ta-
mamlama ve yorumlama egilimi sayesinde biligi-
mize olumlu ya da olumsuz katkida bulunan bil-
giler ¢ikarabilmektedir. Ciinkii bilgi isleme sade-
ce digaridan gelen bilgiler sayesinde gercekles-
memektedir.

Yukarida bahsedilen 6rnek iizerinden yani is-
ten c¢ikarilma ile ilgili ‘stres kaynagi’ndan devam
edelim ve yukaridan asag bilgi islemenin ne an-
lama geldigini da agik gekilde anlamaya calisa-
lim: Patronun bir haftadir bu calisanla konusma-
mast, kisi i¢in 6nemli bir stres kaynagi olsun. Ki-
sinin stres durumunda daralan dikkat alani da se-
cici sekilde yalnizca patronun konusmadigi za-
manlara odaklaniyor olabilir. Konugtugu zaman-
lar olsa bile, ‘zorunluluktan konusuyordur’ gibi
bir agiklama ile konustugu bilgisi ihmal edilebilir
ve kisi dikkatini sadece sevilmedigi ve yakinda is-
siz kalacag bilgisi ile sinirlayabilir. Oysa patro-
nun diger caligsanlara kars1 olan ilgisini gdzlemek
onemli bir bilgi kaynag1 olacaktir. Patron herkese
mi bdyle davraniyor, yoksa sadece kendisine mi?
Eger herkese boyle davraniyorsa, herkese birden
kizmig olamayacagi goz oniinde tutularak, is di-
sinda bir sorun yasiyor olabilecegi bilgisi deger-
lendirilebilir. Ancak patron sadece kendisine boy-
le davraniyor da olabilir. Bu durumda da isten ¢1-
karilmasimm gerektirecek kadar kotii bir sorunun
yasanmiyor olabilecegi ve patronun yakinda kiz-
ma nedenini agiklayacagi ve sorunu halledecekle-
ri bilgisi de alternatif ¢ikarimlardan bir tanesi ola-
bilir.

Buradaki 6rnegi uzatmak miimkiin. Ancak bu-
rada goriilmesi gereken sey, alternatifler olustura-
bilmek i¢in, bilginin daha cok yonlii olarak ele
alimmas1 geregi ve her bilginin de degisik yonleri
oldugu temel bilgisidir.

Bilgilerin islenmesi sirasinda yukaridan asagi-
ya iglem yapan, yeni gelen bilgiye yol gosteren
bilgiler, sadece hangi bilgilerin nereye yerlesece-
&i ile degil, hangi bilgilerin oncelikli olarak algi-
lanacagi ile de yakindan ilgilidir. Baz1 bilgiler sis-
teme girmekle birlikte hic yokmus gibi degerlen-
dirilmektedir. Yukarida verilen 6rnekte oldugu
gibi, kisi olumsuza odaklanma egilimi nedeniyle,
patronunun kendisiyle konustugu zamanlarin bil-
gisini ihmal ediyor olabilir. Oysa bazi durumlarda
goz ard1 edilen bu bilgilerin fark edilmesi, duru-
ma bambagka bir anlam kazandirmaktadir. Kaza-
nilan bu anlamlar ise ‘stresle bas etme’de 6nemli
bir yere sahiptir (Meichenbaum, 1999).

Verinin tehdit edici olarak etiketlendirilmesi
her zaman ‘stres kaynagi’ olacagi anlamina da
gelmemektedir. Bazi uyaricilar ‘tehdit’ olarak de-
gerlendirilseler bile, kisinin kendi kaynaklarina
iligkin bilgileri ‘tehdit’le bas edip edemeyecegi
konusunda bir geribildirim saglayacak ve mevcut
veri, kisi icin stres kaynagi olmaktan cikacaktir
(Brandtstater, Voss ve Rothermund, 2004). Orne-
gin, final sinav1 bir¢ok 6grenci i¢in tehdit edici bir
yasanti, dolayisiyla da bir stres kaynagidir. Bu du-
rumla bas edebilecegini yani final smavini gege-
bilecegini diisiinen ogrencilerin yasayacagi stres
diizeyi ile sinavdan kalacagin diisiinen 6grencile-
rin stres diizeylerinin bir olmasini beklemeyiz.

Kisinin mevcut duruma iligkin algist kadar, ki-
sisel ozellikleri ve kisisel kaynaklarina iligkin bil-
gisi de stres yasayip yasamayacagl veya ne oran-
da stres yasayacagi iizerinde etkilidir. Bazi kigisel
ozellikler, daha fazla stres yasamanin da zeminini
olusturabilmektedir.
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Strese Verilen Tepkiler/Bireysel
Farkliliklar

Biligsel Psikoloji’nin 6neminin artmasi ile bir-
likte sadece stres konusunda degil, psikolojinin
diger alanlarinda da kisinin kendi kaynaklarina
olan ilgi artmistir. Artik insandan bagimsiz bir
cevre ve ¢evreden bagimsiz bir insan diiglinmenin
olanaksizlig1 bilinmektedir. Bilise olan ilgi bilisi
icine alan arastirmalarin sayisinin da artmasini
saglamistir. Ayni sey stres aragtirmalari icin de
gecerlidir. Sadece kisinin yapisint ve farkliligim
vurgulamak da artik yeterli bulunmamaktadir.
Ciinkii insanlar icin degisen tek sey, olaya verdik-
leri anlam ile sinirli degildir. Olay karsisinda ken-
dilerine verdikleri anlam da son derece belirleyi-
cidir. Burada kisaca s6ylenmeye calisilan sey, ki-
sinin bas edip edemeyecegine iliskin inancinin,
uyaricinin ‘kotii’ algilanmasi kadar 6nemli oldu-
gudur. Kisi yasadigi olaymn geride birakacagi
olumsuzluklara katlanabilecegi kaynaklara sahip
oldugunu diisiiniiyorsa, yani olaym degilse bile,
olaydan etkilenme diizeyinin kendi kontroliinde
oldugunu algiliyorsa, yasanacak olan stres diize-
yi degisecektir. Elbette bu degerlendirme de kisi-
nin biligsel kaynaklar ile ilgilidir. Ancak bu de-
gerlendirmeyi oOnceki degerlendirmelerinden
farkli kilan gey, olay kadar, kendi kaynaklari iize-
rinde de durmasi ve diisiinmesidir (Brandstadter,
Voss ve Rothermund, 2004; Smith ve Meyers,
1997; Patel, 1989; Sidney, 1978).

Algilanan tehlike ile daha etkili gsekilde bag
edeceklerine inananlarin, stresin olumsuz etkile-
rinden kendilerini daha etkili sekilde koruduklari-
n1 sOylemistik. Bazi kisilerin sorunlari ile daha et-
kili sekilde bas edebiliyor olmalari, bu alandaki
bir diger arastirma konusudur. Caligmalar ‘hangi
ozelliklere sahip kisilerin’ zor durumlardan daha
az hasarla c¢ikan kisiler olduklarina yanit aramis-
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lardir (Sutil, Corbacho, Arias, Alvarez ve Requ-
ero, 1998; Scheitrum ve Akillas, 2002). Belki ha-
yatin her alaninda oldugu gibi ‘esnek’ olmay1 ba-
saranlarin engellerin {izerinden daha kolaylikla
gecebildigi goriilmiistiir. Peki kimdir bu esnek ki-
siler veya aragtirmalarin daha ¢ok iizerinde durdu-
gu haliyle sorulursa ‘kimdir bu esnek olmayan ki-
siler?’

A ve B Tipi Kigiler

Ozellikle kanser hastalarimin, kalp hastalarmin
ya da migren agris1 ¢cekenlerin, bazi ortak kisilik
ozelliklerinin incelenmesi, ‘esnek olmayan kisile-
rin’ belirlenmesi konusunda yol gosterici olmus-
tur. Belirlenen ozelliklerin A tipi kisilik ve B tipi
kisilik ad1 altinda toplanabilecegini ilk olarak be-
lirten isimler, Friedman ve Rosenman’dir (1974;
akt., Patel, 1989). Kardiyoloji uzmant olan bu iki
kisi kendilerine bas vuran hastalarin birbirlerine
benzeyen oOzelliklere sahip olduklar1 sonucuna
varmiglardir. A tipi olarak adlandirilan bu kisiler
genel olarak; aceleci, zaman yonetimi konusunda
basarisiz, dikkatini toplamakta zorlanan, iistesin-
den gelemese de genelde birkac isle ayni anda
mesgul olan ve bazi obsesif 6zelliklere sahip kisi-
lerdir (Girdano ve Everly, 1986).

A tipi kigiler i¢in vurgulanmasi gereken bir di-
ger ozellik de duygularimi ifade etmekte zorlan-
malaridir. Duygularini ifade etmekte giicliik cek-
mek baglt bagina bir gerilim kaynag: haline gele-
bilmektedir. Kisi siirekli bir seyleri gizleme, belli
etmeme cabasi i¢ine girebilir. Bu durumun temel
kaynag1 ise duygularinin ifadesi sonucunda orta-
ya ¢ikacak durumu bir tehdit olarak ele almasin-
dandir. Ornegin, 6fkesini ifade ettigi durumda di-
gerleri tarafindan daha az sevilecegini diisiinen
birisi i¢cin ofkeyi yasayip da ifade edememek
onemli bir gerilimdir. A tipleri i¢in duygularin
ifade edilmesindeki giicliik, daha ¢ok duygularini

TURK PSiKOLOJi BULTENI W SAYI: 34-35, EYLUL-ARALIK 2004



uygun sekilde ifade edememekten kaynaklanir. A
tipleri, ofkelerini dogrudan ifade etmek yerine,
diismanca davraniglar sergilemektedirler (Sutil ve
ark. 1998).

Yukarida bahsedilen dzelliklere baktigimiz za-
man bu kisilerin neden hem daha fazla stres yasa-
diklar1 hem de yagadiklari stres ile neden etkili se-
kilde bas edemediklerini anlamak gii¢ degildir.
Verim saglamayan bir acelecilik ya da sadece beg
dakika kazanabilmek adina kisinin kendisi iize-
rinde kurdugu baski, bu tiir kisileri bir hayli yip-
ratmaktadir. Buna imkan olmadig1 halde her seye
yetismeye calismalari da strese neden olan ve siir-
mesi icin zemin hazirlayan bir bagka ozellikleri-
dir. Dikkatlerini bir ise vermek yerine birden faz-
la is ile ugragmalar1 nedeniyle olusan dikkat dagi-
niklig1, bu isleri basartyla tamamlamak konusun-
da yasadiklari strese bagli olarak ortaya ¢ikan dik-
kat daginikligr ile birlegince, A tipi kisilerin bir-
cok ayrmtiy1 digarida birakmalar1 ve bu nedenle
de tarafli ve hatali degerlendirmeler yapmalari an-

lagilir bir durumdur.

A tipi kisilerin stres yasanmasi i¢in zemin ha-
zirlayacak c¢ok sayida oOzellikleri bulunmasina
ragmen, ayni kisiler stres durumunu ortadan kal-
dirmak konusunda pek basarili degildirler ki bu
durumun tipik sonuclar1 yasanan kalp hastalikla-
ridir. Oysa A tipi kisilik oriintiisiine degisiklikler
yapmak imkansiz degildir. Bircok kisi i¢in kolay
olmasa da gercekten istenirse strese zemin hazir-
layan bu dzelliklerin iistesinden gelmek miimkiin-
diir. Elbette bu sadece A tipi davranislart daha
fazla olan kisiler icin degil, herkes i¢in soz konu-
sudur. Degismek ve daha islevsel bir bakis agis1
edinmek olaylara daha farkli bir acidan bakmak
isteyen herkes i¢in miimkiindiir (Patel, 1989; Gir-
dano ve Everly, 1986).

Insanlar genelde ne tiimiiyle A tipi 6zelliklere
ne de tiimiiyle B tipi 6zelliklere sahiptir. Neredey-
se biitiin insanlar hem A tipi kisiligin hem de B ti-
pi kisiligin 6zelliklerini tagimaktadir. Ancak ge-
nelde bir Oriintiiniin daha agirlhikli sekilde goriil-
mesi s6z konusudur. Yukarida A tipi kisilik 6zel-
liklerine sahip kimselerden ve sahip olduklar1 bu
ozelliklerin yasamlarindaki stres oranina etkisin-
den bahsettik. B tipi kisilik oriintiisiine sahip kisi-
lerin 6zellikleri ise onlar1 stres yasamaya, A tipi
kisilik 6zellikleri kadar agik hale getirmemekte-
dir. Yani kisaca B tipi kisilik oriintiisiine sahip
olanlar genelde daha az stres yasayan kisilerdir.
Bu bilgiden de anlagilabilecegi gibi bu kisiler da-
ha rahat, icinde bulunduklar1 kosullara uyum sag-
layabilen, her konuda rekabet etmeyen kisilerdir.
A tipi kisilerden farkli olarak kendilerine zaman
ayirirlar ve ayirdiklari bu zaman i¢in su¢luluk his-
setmezler. Bu gibi 6zellikleri nedeniyle B tipi ki-
silerle anlagsmak genelde daha kolaydir. Bu bilgi-
den hareketle B tipi kisilerin daha fazla sosyal
destege sahip olduklar1 c¢ikarimini yapabiliriz
(Lazarus, 1998).

Kisinin bakis acisin1 degistirebilecegini soyle-
mek kolaydir, ancak bunu yapmak kolay degildir.
Daha dogrusu ¢aba ve sabir gerektirir. Stresi yiki-
c1 bir sekilde yasamamanin 6n kosullarindan olan
gercekceilik de bu noktada da son derece nemli-
dir. Kisi bir denemede basartya ulagmay1 bekle-
memelidir. Ornegin zaman yonetimi birgok kisi-
nin zorluk ¢ektigi konulardan bir tanesidir. Oysa
zaman yonetiminin kogullarina baktigimiz zaman,
son derece basit ilkelerden olustugunu goriiriiz.
Ancak uygulama hicbir zaman teorik bilgide bah-
sedilen kolaylig1 yansitmaz.

Girdiano ve Everly (1986), kisiligin ii¢c temel
unsurdan olustugunu belirtmistir. ‘Degerlerimiz,
tutumlarimiz ve davraniglarimiz’ olarak sayilabi-
lecek bu unsurlarin tamamui, kisiyi belirlemekte-
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dir. Bir bagka ifadeyle, degisim demek, bu ii¢ un-
surdan en azindan bir tanesinin bir miktar da olsa
degismesi demektir. Degisime, degerler kismin-
dan baglarsak, cok da islevsel bir noktadan bagla-
madigimiz1 anlariz. Ciinkii kiginin en temel kay-
naklar1 degerleridir. Degerler genelde kiiciik yas-
larda ve sevilen kisilerden edinilen temel unsur-
lardir. Sevilen bir kisiden edinilmeleri onlara ma-
nevi bir miras niteligi de kazandirmaktadir. Kisi-
nin temel 6zelliklerinin manevi unsurlarca da be-
zenmesi, degistirilmelerini bir hayli zorlastiracagi
gibi, yeni bir stres kaynagi da yaratilmis olur ki bu
da hig iglevsel olmaz. Tutumlara gelince, degerler
kadar kemiklesmis bir yapilar1 bulunmamasina
ragmen, tutumlar davraniglar kadar kolay da de-
gismemektedirler. Bu durumda davranig degisik-
likleri iizerinde ¢alismak ve bu degisiklikleri fark
ederek yenilige ayak uydurma igini zihnin kendi-
sine birakmak, daha saglikli sonuglar alma anla-
mina gelecektir.

Degisime nereden baslanacagi kadar onemli
diger bir konu da degisimin neden gerekli oldugu
ve nasil yapilacagidir. Iste bu noktada yeniden
zihnin 6nemi {izerinde durmak gereklidir. Kisinin
zihinsel yapisinin neyi ne sekilde degerlendirece-
ginin temel unsuru oldugunu biliyoruz. Duygula-
rimiz1 harekete geciren olaylar, bu duygular esli-
ginde bir¢ok aninin da aktive olmasini saglamak-
tadir. Kendimize iligkin bilgi kiimeleri olarak ni-
telendirebilecegimiz semalarimizin aktive olmasi
ile birlikte, objektif degerlendirme siirecinden
subjektif degerlendirmeye gecilir. Ancak kisiler
bdyle bir degerlendirme yaptiklarinin farkinda ol-
madiklar1 gibi, bunu reddetme egilimindedirler.
Ornegin ofkelendikleri bir olay1 aktarirken kisiler
cogunlukla ‘aynen anlatma’ iddiasindadir. Oysaki
olay1 yasayan ya da degerlendiren kisiler gercek-
ten, olayr ‘hi¢bir katki yapmadan’ anlattiklarini
diisiinseler de ses tonlar1 bile kendilerine ve karsi-
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dakine aktarilan 6nemli bir ek bilgidir. Meichen-
baum (1999), kisilerin kendi subjektifliklerini
fark etmeleri ile birlikte kendilerine iliskin farkin-
daliklarinin da artacagini belirtmektedir. Bunu
yapabilmenin en temel yolu ise kisilere biligsel is-
leyis konusunda bilgi vermektir.

Herkesin bir kisilik oriintiisii ve diinyaya bakis
tarzi bulunmaktadir. Oldukca kemiklegsmis gibi
goriinmesine ragmen bu yapi iizerinde degisiklik-
ler yapmanin miimkiin oldugu belirtilmisti. Daha
once de bahsedildigi gibi kisinin aceleci tavrinin
getirileri, gotiiriileri ve alternatifleri kigilere tani-
tilabilirse; kisi de degismeyi ve daha rahat bir ge-
kilde yasamay1 isterse bu degisimi gerceklestir-
mesi miimkiindiir.

Strese zemin hazirlayan kisilik 6zellikleri ara-
sinda yalnizca A tipi kisilik 6zellikleri bulunma-
maktadir. Iyimser veya kotiimser olmak da yasa-
nacak stres diizeyine etki eden 6zellikler arasindadir.

lyimserlik ve Kotiimserlik

Kisilerin stres yasayip yasamayacagi veya ne
oranda stres yasayacaklarini belirleyen 6zellikler
arasinda, kisinin diinyay1 degerlendirme tarzi da
gelmektedir. Kotii olaylari agiklarken; icsellesti-
ren, kotli durumun degismeyecegini diisiinen ve
diger olaylara da genelleyen kimselerin kotiimser
oldugundan bahsedilebilir. Bir bagka deyisle bu
kisiler yasamlarini kotii bir falcilikla devam ettir-
meye calismaktadirlar. Bu kigiler tutarli sekilde
olaylarin kotii gidecegini ve kotii sonuglanacagini
diisiinmektedirler. Belki daha da kétii olani, bu ki-
silerin bu durumun her zaman igin gecerli olaca-
gina da inanmalaridir. Diinyaya daha ¢ok olumlu-
lar1 gosteren bir pencereden bakan kisiler ise ken-
dilerini genel olarak daha iyi hissetmektedirler ve
cevresel kaynaklarini daha iyi sekilde degerlendi-
rebilmektedirler (Maruta, Colligen, Mlinchoc ve
Offord, 2002).
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Yasama daha olumsuz bir a¢idan bakanlar icin
en biiyiik stres kaynagi, kontroliin kendilerinde
olmadigina iligskin inangtir. Yani bu kisiler ne ya-
parlarsa yapsinlar olumsuz uyariciy1 ortadan kal-
dirma veya etkilerini azaltma sansina sahip olma-
diklarini diisiinmektedirler. Yasamda kontrol sag-
lanamayacagina iliskin bilgi ise neredeyse her ve-
rinin belirsiz olarak yorumlanabilecegi anlamini
tasimaktadir ki bu durum bagh bagina bir stres
kaynagi olusturmaktadir. Bu temel inanglarina
ragmen kotiimserler baslarina gelen kotii olaylar
icin kendilerini daha ¢ok suglama egilimi icerisin-
dedirler. Yasama iliskin daha olumlu bir bakig
acisina sahip olan kisiler ise yasama iligkin daha
olumlu degerlendirmeler yapmakta ve baslarina
gelen kotii olaylar1 felaketlestirmekten uzak dur-
maktadirlar ki bu bakis agist onlar stresten koru-
yan o6nemli bir faktordiir (Maruta, Colligen,
Mlinchoc ve Offord, 2002).

Boyun Egici Kigilik

Boyun egici kisilik oriintiisiiniin temel 6zelli-
&i, kisinin i¢inde bulundugu durumu coziimsiiz
olarak algilamasi veya kendi kaynaklarinin ¢o-
ziim igin yeterli olmadigina duyulan giiglii bir
inanca sahip olmasidir. Bu temel 6zellikleri nede-
niyle sorunlari ile kars1 karsiya gelip ¢ozlim iiret-
meye cabalamak yerine, daha pasif bir tutum ser-
gilemektedir. Sorun yasamalarina ragmen stirekli
olarak pasif kalmalar1 ise psikolojik sorunlara
kaynaklik edebilir. Kisinin pasif sekildeki bu geri
cekilmeleri, cevrelerindeki insanlar tarafindan da
genelde ofke ile karsilanmaktadir. Cevreleri ile
uyumlarinin bozulmasinin ise yeni bir stres kay-
nag yaratacagi agiktir (Hiinler ve Gengoz, 2003).

Bu kisilerin, i¢inde bulunduklart duruma ilis-
kin kontrol algilariin zayiflamis oldugu goriil-
mektedir. Kisi diinyanin anlagilabilir ve bu dog-
rultuda diisiiniirsek, sorunlarinin da ¢oziilebilir ol-
duguna iligskin bir inang gelistirebilirse, sorunlari

ile daha etkili sekilde bag edebilecektir. Yasami-
nin kendi yasami1 olduguna ve her kisinin de ken-
di patronu olduguna inanmayan bir kiginin ise pa-
sif kalmay1 ve edilgen davranmay1 se¢mesi, anla-
silabilir bir durumdur. Sorunlarinin iistesinden
pasif tavirlari ile gelmeye calisanlarin etkili ol-
duklarindan s6z etmek miimkiin degildir. Buna
karsin kontroliin kendilerinde olduguna inananlar,
sorun ¢oziimiine katkilarin1 daha etkili sekilde su-
nabilmekte, baslarina geleni pasif bir sekilde izle-
memektedirler (Smith ve Meyers, 1997).

Psikolojik Saglamlik/Y1ilmazlik

Kisilik ozellikleri ve stres konusunda yapilan
bircok arastirma, bazi kisilik 6zelliklerine sahip
olanlarin stres ile daha etkili sekilde bag edebil-
diklerini gostermektedir. Stresleri ile daha etkili
sekilde miicadele eden insanlara bakildig1 zaman
en 6nemli ozelliklerinin, yasamlarina iligkin daha
fazla kontrol algilamalart oldugu goriilmektedir.
Yasamlarinin kontroliinii ellerinde tuttuklarina
inanmalarmin yani sira, kendileri ve yasantilari
ile de daha ilgilidirler yani kendilerini daha fazla
onemsemektedirler. Hayata daha genis ve olumlu
bir pencereden bakmay1 basaran kisilerin bu 6zel-
likleri zor kosullar karsisinda tiikkenmelerini en-
gellemektedir (Rowe, 1998).

Olaylarin daha kontrol edilebilir oldugunu dii-
siinmek, beraberinde, bagkalarina giivenilebilece-
g1 inancin1 da getirmektedir. Diinyanin giivenli
olmadigina olan inancin artmast, kisinin gerilimi-
ni ve stresini ne kadar arttirtyorsa, giivenli oldugu
ve tahmin edilebilir olaylarin yasandigma iliskin
inang da kisiyi inanci oraninda rahatlatacaktir ve
¢Oziimsiiz sorunlarla yiiz yiize oldugunu diisiin-
diirmeyecektir. Diinyaya ve digerlerine duydukla-
11 giiven bu kisileri yeniliklere de daha agik hale
getirecektir ki bu da yasamdan daha fazla zevk al-
mak anlamina gelmektedir (Patel, 1989).

95

TURK PSiKOLOJi BULTENI W SAY!: 34-35, EYLUL-ARALIK 2004



Stresin her zaman olumsuz bir yasant1 olmadi-
gin1 vurgulayan Mandler (1982), stresin zaman
zaman eglenceli hale bile getirilebileceginden
bahsetmektedir. Ancak stresi eglenceli hale geti-
ren Ozelliklerin kiside bulunmamasi, stresin sii-
rekli ‘sikinti’ olarak yagamasina neden olacaktir.
Daha once de belirtildigi gibi, stresi daha bas edi-
lebilir hale getiren temel diisiince, onun iistiinde
‘kontrol’ sahibi oldugumuz fikridir. Yani psikolo-
jik olarak daha saglam oldugunu diisiindiigiimiiz
bu insanlar, ya kendilerine iligkin algilarini ya da
diinyaya iligkin algilarimi degistirebilen insanlar-
dir.

Stres genelde tehdit edici bir yaganti olmasina
ragmen, psikolojik saglamlik 6zelligine sahip ki-
silerin, stresi tehdit edici olarak algilamadiklar1 da
bilinmektedir. Yaptiklar1 isi seven ve kendilerini
islerine verebilen bu kisiler, karsilastiklar1 zorluk-
lar1 da kendilerini sinama firsati olarak degerlen-
direbilme 6zelligine sahiptir. Yani stres, yasam-
daki giicliikler, bu kisiler i¢in bir ¢esit firsattir. El-
bette bu yaptiklari isi sevmeleri ve kendilerini bu
ise vermeleri ile de yakindan ilgilidir. Yaptiklar1
isi sevmeleri, zorluklar karsisinda kagmamalari-
nin da temel nedenlerindendir. Sorunlar1 kacarak
cozmeye calismak ve icki, sigara gibi aliskanlik-
lara yonelmek yerine, olayin iizerine gitmeyi de
bu nedenle bagarabilmektedirler (Pines, 1998).

Psikolojik saglamlik/yilmazlik 6zelligine sa-
hip olmak, bircok insanin isteyecegi bir seydir.
Bazi insanlar, ge¢mis yasantilari, 6grendikleri,
inanclari, semalar1 gibi etkenler nedeniyle, bu
ozelliklere zaten sahiptirler. Ancak buradaki kilit
nokta, bu 6zelligin, kisinin ‘bakis agist’ ile ilgili
olduguna iligkindir. Yani kisi olaylara veya ken-
disine olan bakis acisini degistirerek, bu ozellige
sahip olabilir. Bu 6zellikleri edinmek kolay olma-
yabilir ancak alanda yapilan ve biligsel degisikli-
&1 hedefleyen arastirma sonuglari, bunun imkan-
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s1z olmadigint gostermektedir (Pines, 1998). Kisi-
lerin farkli zamanlarda olaylar1 farkli sekilde de-
gerlendirmesi de miimkiindiir. Yani genel olarak
sorunlart ile etkili sekilde bas edebilen bir kisi,
zaman zaman da i¢inde bulundugu durum nede-
niyle ayn1 ‘saglamligi’ gosteremeyebilir. Bazi in-
sanlarin ise genelde problemleri ile etkili sekilde
bas edemedikleri, ‘psikolojik saglamligi’ berabe-
rinde getiren 6zellikleri sergileyemedikleri ve ha-
yat1 kendileri i¢in giicliik yaratan bir pencereden
izledikleri bilinir. Bunun sonucunda yasanacak
olan gey ise, strese bagh zihinsel-ruhsal hastalik-
lardur.

Strese Baglh Zihinsel-Ruhsal Hastaliklar

Problem ¢6zmek konusunda kisilerin sikca
yaptig1 hatalarin baginda, soruna yonelmek yerine
kendilerine yonelmeleri gelmektedir. Yapilan bir
diger onemli hata da artik degistirilmesi veya du-
ruma 0zel kullanilmasi gereken ¢oziim yollarina
yonelmek yerine, eski yontemler konusunda 1srar-
ct olmalaridir. Kisinin her zaman sorunlarimi ken-
di kendine agmasi da miimkiin olmayabilir. Bu-
nunla beraber, ¢coziim konusunda kendilerini dar
sinirlarda tutan kisilerin, bir bagkasindan yardim
alma secenegini genelde bir secenek olarak deger-
lendirmedikleri goriilmektedir. Kisi bu durumu
bir cesit zayiflik olarak degerlendirebilir. Hata
yapmamak veya etraftaki kisilerce zayif degerlen-
dirilmemek icin kendilerine yeni stres kaynaklari
yaratabilir. Bu durum belki de hepimizin zaman
zaman bagina gelen bir durumdur. Ancak yukari-
da sayilanlarin aligkanlik halinde, her sorun karsi-
sinda sergilenmesi, uzun vadede yeni sorunlari
beraberinde getirebilir (Lecker, 1998).

Kisinin kargsilagtig1 sorunla bas edebilecegine
olan inang, kisiye bir tiir ‘tlimli yanlhlik’ saglaya-
caktir. Illnmh yanliligin aktive edecegi ve temelde
‘bas edebilirsin’ mesajini iceren bilgiler, kendisi-
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ne alternatifler bulmaya hazir demektir. Bir duru-
ma alternatifler bulunabiliyor olmasi ise kiginin
ne kendisine ne de olaylara tek tarafli yiikklenme-
yecegi ve olaylar1 daha kapsamli algilayacagi an-
lamini tagimaktadir (Brandtstadter, Voss ve Rot-
hermund, 2004).

Kisilik ozelliklerinin gecmis deneyimlerle
yogrulmasi ‘bag edemeyecegi’ bilgisine kaynak
olusturmaktaysa, bu durum kisinin genelde anksi-
yete veya depresyon yasamasi anlamina gelmek-
tedir. Bu sorunlarin uzun siirmesi ise, sorunun bir
kisirdongii gibi siirekli geri beslenmesine ve dola-
yistyla da siireklilik kazanmasina neden olabilir.
Kisiye neden bu durumda olduguna iligkin biling-
lilik kazandirilmasi ise daha rahat bir yasamin ze-
minini sunabilir.

Daha once stres ile etkili sekilde bas edebildik-
lerini vurguladigimiz kigilerin yani ‘yilmazlik’
ozelligine sahip kisilerin, hayata karsi en 6nemli
kaynaklarinin kontrol algist oldugunu vurgula-
mistik. Stresin neden oldugu ruhsal hastaliklara
deginmeden o©nce vurgulanmasi gereken en
onemli ozelliklerden bir tanesi de ‘kontrol algist’
zirthim1 kaybeden kisilerin asagida bahsedilecek
yasantilarin temel muhataplar1 oldugudur. Kont-
rol algisi ile ilgili sorunlari olanlarin en fazla ya-
sadiklar1 sorunun anksiyete oldugu sdylenebilir.

Anksiyete

Anksiyete ile ilgili olarak da vurgulanmasi ge-
reken en 6nemli 6zelliklerden bir tanesi, yukarida
da degindigimiz gibi, caresizlik ve kisinin durum-
la ilgili kontrolii elinde bulundurmadig: ile ilgili
bir algiya sahip olmasidir. Yani anksiyetenin ne-
den ortaya c¢iktig1 ile ilgili yapilan agiklamalarin
temel vurgusu; belirsizlik ve kontrol edilemez bir
durumun yasanmakta olduguna iliskin temel
inangtir. Yani gercekte yasanan durumun bu tiir
bir 6zelligi bulunmamasina ragmen kisi yasanan-

lar1 kendi daralmis penceresinden bu sekilde algi-
lamaktadir ve bu noktada hata yapiyor demektir
(Sezgin, 2001).

Eysenck (2000), kaygi diizeyleri farklilagan
insanlarin temeldeki farkliliklariin, biligsel igle-
yislerinden kaynaklandigini 6ne siirmektedir. Ve-
rinin alimmasindan sonra sergilenen yanliligin
orani, kisinin anksiyete diizeyini belirleyecektir.
Alman verilerin degerlendirilme asamasinda, ki-
sinin bir¢ok kaynaktan paralel sekilde yararlandi-
gin1 ve bu karsilastirmalar dogrultusunda veriye
anlam kazandirdigini biliyoruz. Bu asamada kisi,
bilgiyi bir sekilde anlamlandirmaya calismasina
ragmen, eldeki verileri iyi degerlendirememesi
nedeniyle ya da yeni gelen verilerin eski verilerle
ortiismemesi sonucunda, bilgiye bir anlam vere-
meyebilir ki bu durumda yasayacag1 sey anksiye-
tedir. Anksiyete yogun bir uyarilmighk durumu-
dur ve kisiye belirsiz uyarictyr anlamlandirabil-
mesi icin kaynak saglamay1 hedeflemektedir.

Almis oldugumuz eksik bilgileri, felaket ha-
bercileri olduklarina iligkin yorumlamak da ank-
siyeteye kaynaklik edebilir. Kisi kolayca, duru-
mun kontrolden ¢iktigini ve felaketlere karsi du-
racak giicii olmadigim diisiiniip, anksiyete yasa-
maya baglayabilir. Zaten daralmis olan dikkat ala-
n1 nedeniyle, aldig1 bilgilerin bu tiir bir yoruma
acik olmasina ek olarak, kisinin kendisinin de al-
ternatiflerini gérme yolunu kapatmasi, anksiyete-
yi siirdiiren bir kaynak halini alabilecektir. Bu si-
rada baslatilan diistince akisinin durdurularak, da-
ha saglikli degerlendirmeler yapilmasi ve gdozden
kacirilanlarin da hesaba katilmasi, kisiyi daha ra-
hatlatic1 bir diisiince silsilesine gotiirecektir. So-
run yaratan diisiince zincirinin kirilabilmesi igin,
kiginin sesli olarak kendine ‘dur’ demesi bile ise
yarayabilir. Dongiiniin bir an i¢in kirilmasi, kisi-
ye farkli boyutta bir farkindalik kazandiracaktir
(Girdano & Everly, 1986).
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Alinan bir veri ile birlikte anksiyete yasanma-
ya baglanmasini saglayan durumu ag kurami (net-
work theory) ile aciklamak miimkiindiir. Kisinin
aldig1 veriler sisteme girdikten sonra, anlamlandi-
rilma cabast ile birlikte, zihnimizde mevcut olan
bilgiler dogrultusunda da degerlendirilmeye cali-
silir. Eger veri bizim i¢in hog olmayan olay bilgi-
lerini aktive ediyorsa, uyaricinin 6zellikleri aslin-
da kisiye anksiyete yasatmayacak olsa bile, kisi-
nin yasayacagi sey anksiyete olacaktir. Veri giri-
sinde eksiklikler bulunmasi durumu, ge¢mis kotii
anilarimizin bilgileri ile birlestiginde de kisinin
anksiyete yasamasi kaciilmaz hale gelmektedir
(Hamilton, 1982).

Anksiyete bir tiir belirsizlik ve caresizlik ya-
santis1 olarak, ¢cok cesitlendirebilecegimiz stres
yasantilarindan bir tanesidir. Kisinin, stres yasa-
yip yasamayacaginmi belirleyen en 6nemli unsu-
run, kisinin biligsel yapist oldugunu sdylemistik.
Genel uyarilmishik durumunun sonunun anksiye-
teye varip varmayacagini belirleyen temel boyut
da biligsel sistemimizdir. Bu durumda A tipi kisi-
lik Oriintiisiine sahip olanlarin ¢ok daha fazla ank-
siyete ile yiiz ylize gelecekleri sdylenebilir (End-
ler ve Edwards, 1982).

Lecker (1978), anksiyete yasamanin iglevselli-
gine deginmektedir. Anksiyete yasamanin islev-
sel olabilmesi icin gerekli olan sey ise sadece ank-
siyete yasadigimiza yogunlasmadan, neden anksi-
yete yasiyor oldugumuza yogunlagmamizdir. Ya-
ni bu belirtilerin bize vermeye calistigi mesaj ne-
dir? Sadece anksiyete yasamak, sorunun ¢oziimii-
ne katki saglamazken, hatta kisinin kendi kendini
daha fazla yipratmasina zemin hazirlarken; veri-
len mesaji anlamak, yani kendimize iligkin farkin-
dalik kazandiktan sonra verilen mesaj dogrultu-
sunda ¢abalamak, anksiyetenin iglevsel olabilme-
si icin gereklidir.
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Strese uzun siire maruz kalmanin sonuglarmn-
dan bir tanesi de depresyondur.
Depresyon

Hepimizin bildigi gibi depresyon Kkisi i¢in bir
tiir genel keder, iiziintii, hareketsizlik ve timitsiz-
lik halidir. Uzun siire stres yasanmasi ve yasanan
bu stresle etkili sekilde bas edilememesinin en
onemli sonuglarindan bir tanesi de depresyondur.
Stres yasantisinin nasil olup da depresyonla so-
nuc¢landigini daha iyi sekilde anlayabilmemiz icin
depresyonun ne sekilde olustugu tizerinde duran
iki aciklamaya kisaca deginip, daha once anlati-
lanlarla baglantisi iizerinde duralim.

Insanlarin neden depresyon yasadiklarina ge-
len aciklamalardan bir tanesi Seligman’in ‘Ogre-
nilmig Caresizlik Kurami’ dogrultusunda yapil-
maktadir. Buna gore daha 6nce ¢abalamasina rag-
men basar1 elde edemeyen bir kisi, yasadiklarini
daha sonraki yasantilarina da genelleyebilir ve ne
kadar cabalasa da olaylarin kendi kontrolii disin-
da gerceklesebilecegine inanabilir. Bu inancin
davranigsal uzantisi ise miidahale edebilecegi du-
rumlar karsisinda da kiginin hareketsiz kalmasi ve
olan biteni kendisiyle ilgili degilmiscesine izle-
mesidir. Yani kisacasi, kisiyi icinde bulundugu
duruma siiriikleyen temel inang, daha 6nce de de-
gindigimiz gibi, kontroliin artik kiginin elinde ol-
madigina iligkin inanctir. Kontroliin artik kendi-
sinde olmadigim diisiinen kisi i¢in bu durum, ken-
dilik algisim1 olumsuz sekilde etkileyen bir yasan-
tidir ve depresyonun da temelini olusturmaktadir.
Tekrar belirtilmesi gereken, sadece caresizlik ya-
samanin depresyonu agiklayamayacagi, caresizli-
gin kisinin kendilik algisin1 olumsuz yonde boz-
dugu durumda artik depresyondan soz edilebile-
cegidir (Hovardaoglu, 1986).

Depresyonun agiklanmasi sirasinda iizerinde
durulan ikinci kurami da Beck ortaya atmustir.
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Beck’e gore kisinin neden depresyon yasadigina
getirilebilecek en iyi agiklama, kisinin kendisi ile
ilgili semalarinda gizlidir. Kisinin kendine iligkin
bilgilerinin cogu olumsuz bir temele dayaniyorsa,
bu kisinin depresyon yasamasinin olasi oldugun-
dan soz edilebilir. Stres bu olumsuz semay1 ko-
laylikla aktive edebilmektedir. Kisi kendisi ile il-
gili olumlu her hangi bir bilgiye gidemedigi i¢in,
bu sekilde hissetmeye baglamasinin ardindan olup
bitenleri de bu bakis acisiyla degerlendirecek, ya-
ni hayatinda olumlu bir sey olmadigimi diisiine-
cektir (Sezgin, 2001).

Kisinin ge¢cmisine iligkin iyi anilarinin olma-
masi, hatirlamalarinin getirilerini anksiyete veya
depresyonla smirlayacaktir. Biitlin insanlar stres
verici durumlar yasamaktadir ve bazilar1 da stre-
sin olumsuz etkilerine uzun siire maruz kalmakta-
dir. Ancak bu durumda olan herkesin depresyon
yagsamamasinin temel nedenlerinden bir tanesi, su
anda mevcut olumsuzluklara kars1 kullanilabile-
cek kaynaklara sahip olunmasindandir. Kisaca
anlatmak gerekirse kisi algiladig1 basarisizlik ya
da kaybi, hayatina sinen ve kendisinden kaynak-
lanan bir durum olarak gérmemekte, durumsal
aciklamalar da yapabilmektedir (Ingram, 2003).

Bower (1981), olumsuz bir yagantinin bagka
olumsuz yasantilar1 da kolaylikla zihne geri geti-
rebildigi iizerinde calisan ilk isimlerdendir. ‘Duy-
gudurum’ temelinde yaptig1 arastirmalarda, hatir-
lananlarin en fazla, hakim olan duygu durumla il-
gili oldugunu bulmustur. Yaptig1 ¢caligmalarda ay-
rica kisilerin kendi duygu durumlarina yakin uya-
ricilar lizerinde yogunlastigina iligkin de bir bulgu
elde etmistir. Yani kiginin olaylar1 kodlamasi sira-
sinda da, geri cagirma asamasinda da en etkili
olan ipuclarindan bir tanesi, olaylar karsisinda
hissettiklerimizdir.

Gerek Seligman’in gerekse Beck’in agiklama-
larina baktigimiz zaman birbirlerinden cok da

farkli seyler soylemediklerini, hatta daha 6nce an-
latilanlar 1s181nda degerlendirildiginde, her iki ku-
ramin da birbirini biitiinleyen bakis acilarina sa-
hip olduklarimi sdylemek miimkiindiir. Yani psi-
kolojinin biitiin alanlarinda oldugu gibi stres ve
depresyonun agiklanmasi sirasinda da coklu bir
bakis acisina ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica bu
bilgiler 15181nda, stres ve anksiyete baglantis1 ka-
dar tanidik gelmeyen stres ve depresyonun bag-
lantis1 da daha anlasgilir goriinmektedir.

Depresyonun stres baglaminda ele alinmasi si-
rasinda dikkat edilmesi gereken konulardan bir ta-
nesinin de kiiltiir ve toplum yapist oldugu belirtil-
mektedir. Ciinkii bir kisinin basarisizlik yasantisi
da, kayip algis1 da, artik kontrolii elinde bulundu-
ramadig1 ve bu durumun Omiir boyu siirecegi al-
gis1 da yalmizcea kisinin i¢inde yasadig: toplum ve
kiltiiriin anlagilmasi ile miimkiindiir (Blaney,
1985). Burada 6n plana ¢ikan durum ise kisinin
cevreden bagimsiz sekilde ele alinamayacagi bil-
gisidir ki psikolojinin aragtirma alanina giren bii-
tiin konular i¢in bu gecerlidir.

Croll ve Bryant (2000), yaptiklar bir ¢aligma-
da Beck’in kuramini dogrulayan bulgular elde et-
misglerdir. Dogum sonrasi1 depresyon yasayan ve
yasamayan annelerle calisan arastirmacilar, dep-
resif duygu durumu agir basan annelerin, hem
kendi anneleri ile ilgili daha fazla olumsuz aniya
sahip olduklar1, hem de kendi annelikleri ile ilgili
siipheleri oldugu, iyi anne olamayacaklarina ilig-
kin bir inanca sahip olduklar1 bulgusuna ulagmig-
lardir.

Konu ile lgili Aragtirmalar

Stres yasanmasi sirasinda zihnin roliiniin ne
oldugu iizerinde duran aragtirmalara deginmeden
once, belirtilmesi gereken 6nemli noktalardan bir
tanesi, stres ile ilgili arastirmalar yapmanin cesit-
li giicliikler icerdigidir. Bu konuda arastirma yap-
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manin en temel giicliiklerinden biri, karistirici de-
giskenlerin kontrol altina alinmasi1 konusunda ya-
sanan giicliiktiir. Bellek, sema, duygular gibi bir-
cok degiskenin kontrol altinda tutulmasindaki
giicliik, kisisel faktorler olmalar1 sebebiyle de bir
kat daha artmaktadir. Karistirict degiskenlerin
kontrol altina alinmasi kadar sikintiya neden ola-
bilecek bir bagka konu da bagimli ve bagimsiz de-
giskenlerin belirlenmesi sirasinda giicliik yasan-
masidir. Sadece degiskenlerin belirlenmesi sira-
sinda degil, bu degiskenlerin 6l¢iimii sirasinda da
yeni sorunlar on plana ¢ikmaktadir. Yani somut
olarak stresin 6lclimii i¢in kullanilabilecek 6l¢tim
araglarinin olusturulmasi da sikinti olusturan bir
alandir. Yiiriitiilen arastirmalar icin s6z konusu
olan bir bagka nokta da sonuglarin yorumlanmasi
asamasinda karsimiza ¢ikmaktadir. Herkesin ne-
redeyse sadece kendisi ile agiklanabilecegi bir du-
rum sz konusu iken, herkes i¢in gecerli olan bir
kuram dogrultusunda bulgularin agiklanmasi da
cesitli giicliikler icermektedir (Lazarus, DeLon-
gis, Folkman ve Gruen, 1985). Ancak bu parag-
rafta belirtilen giicliiklere baktigimiz zaman bile,
stresin zihnimiz ile ne kadar ilgili bir kavram ol-
dugu ve zihni disarida birakarak aciklanamayaca-
g1 net bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Kisacasi,
stresi arastirmanin temel giicliiklerinden bir tane-
si, neredeyse herkesin yalnizca kendisiyle agikla-
nabilmesindendir.

Daha once, konu ile ilgili aragtirmalarin so-
nuclarina ve tartigmalarina deginildigi icin bu bo-
liimde, streste zihnin roliinii belirlemeye calisan
aragtirmalarda temel olarak hangi yodntemlerin
kullanildigina deginildikten sonra, kisaca tekrar
sonuglart tizerinde durulacaktir.

Arastirmalara bakildiginda genel olarak stres
Olciimleri ve kisilik 6l¢iimleri iizerinde duran ¢a-
lismalar yapildigim gormekteyiz (Orn., Scheit-
rum ve Akillas, 20002; Rowe, 1998; Smith ve
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Meyers, 1997; Roger ve Jamieson, 1988). Kisilik
Olciimleri derken nelerin kastedildigine daha ay-
rintili sekilde deginilirse, yilmazlik/psikolojik
saglamlik, A tipi kisilik, iyimserlik-kotiimserlik
gibi ozelliklerle ilgili 6l¢timler alindig1 goriilmek-
tedir (Maruta ve ark., 2002; Rowe, 1998; Sutil ve
ark.,1998). Kisilik olgiimleri diginda, kisilerin
kayg1 diizeyleri, stres diizeyleri veya depresyonla-
1 ile ilgili ol¢climler alindigi da goriilmektedir
(Croll ve Bryant, 2000; Smith ve Meyers, 1997).
Bazi galismalarin ise kontrol algisinin stres diize-
yi lzerindeki etkisini inceledigini goriiyoruz
(Brandtstater, Voss ve Rothermund, 2004; Roger
ve Jamieson, 1988). Stresin sonuglarindan biri
olan depresyonun, biligsel yap1 iizerindeki etkile-
rini inceleyen calismalarda ise genelde bellek
lizerine calisildigr goriilmektedir (Croll ve
Bryant, 2000; Tosun ve Dag, 2000).

Yukarida streste zihnin roliinii aragtiran bazi
arastirmalarin yontemlerine ve degiskenlerine ki-
saca deginilmistir. Yontemleri ve degiskenleri ka-
dar sonuglart acisindan da benzer caligmalardan
bahsedilmistir. Yukarida belirtilen biitiin arastir-
malarda stresin zihnin ¢ercevesinde anlam kazan-
dig1 bilgisine destek saglayan bulgulara ulagilmig-
tir. Daha 6nce sonuglar iizerinde duruldugu icin
bu boliimde, ele alinan biitiin ¢alismalarin streste
zihnin o6nemli bir rolii oldugu bilgisine destek
saglayan sonuglara ulastig1 bilgisi ile yetinilecek-
tir.

Arastirma sonuglarinin da isaret ettigi gibi, ki-
si ne yasayacagim kendisi belirleyebilmektedir.
Elbette kisinin iiziilecegi, diistinecegi, kendisini
sorgulayacagi veya kotii hissedecegi zamanlar
olacaktir. Ancak kisilerin uzun vadede ne yasaya-
caklarma kendileri karar verebilirler. Kisilerin ne
yasayacaklarma kendilerinin karar verebilecegine
ilisin farkindalik kazanmalar1, daha saglikli ve ke-
yif alinin bir yagant1 anlamina gelecektir.
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Sonug

Bu boliimde kisinin biligsel yapisinin stres
iizerindeki etkileri aktarilmaya calisiimistir. Kigi-
nin aldig1 verilerin islenmesinden ¢ikan sonug, ki-
si icin kagmasini ya da savagsmasini gerektirecek
yonde ise kisi stres yasamaktadir. Genelde Oyle
bilinmemesine ve olumsuz anlamda kullanilmasi-
na ragmen stres iglevseldir. Ancak stresin siirekli
yasanmasl, viicudumuzun kullanilmayan bir ener-
jinin etkisi altinda olmasi ve zihnimizin bu siirek-
lilik dogrultusunda daralan islem alani, sorunlara
kaynaklik edebilmektedir. Oysa bugiin artik her-
kesin dilinde olan stres kavraminin genelde ‘kotii
stres’ anlaminda kullanildiini goriiyoruz. Son
zamanlarda sik¢a kullanilan bu kavramin gercek-
te neye karsilik gelen bir kavram olduguna iliskin
bilgilerin daha fazla aktarilmasi, herkesin ‘biri-
cik’ olmasi nedeniyle islevsel olacaktir. Ciinkii
kisiyi en iyi anlayabilecek olan da yine kendisidir.
Ayrica bu sayede herkesin kendisine ayna tutma-
st da miimkiin hale gelecektir. Kisinin kendisine
ayna tutabilmesi ise bas edebilmenin yaris1 belki
de daha fazlas1 demektir.
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