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Yaflam›m›z boyunca farkl› durumlarla karfl›la-
fl›r ve her duruma da belirli bir anlam vermeye ça-
l›fl›r›z. Zihnimiz, deneyimlerimiz sonras›nda be-
lirli kategoriler oluflturarak, gelen bilgileri de bu
kategorilere dahil ederek anlamland›rmaktad›r.
Kiflinin çevresinde olan biteni ne flekilde anlam-
land›rd›¤› ise neler hissedece¤ini ve nas›l davra-
naca¤›n› belirlemektedir. Böyle bak›ld›¤›nda,
farkl› yaflamlara sahip kiflilerin ayn› duruma fark-
l› anlamlar yüklemeleri de oldukça anlafl›l›rd›r. 

Bir olaya verilen anlam o olayla iliflkili duygu-
lar› da belirleyece¤inden olaylar›n kifli üzerinde
yaflataca¤› etkinin kiflinin o olay› alg›lay›fl›yla
do¤ru orant›l› oldu¤unu söylemek yanl›fl olmaya-
cakt›r. Gelelim bu durumun ‘stres’ konusu çerçe-
vesinde ne anlam tafl›d›¤›na: Bilindi¤i gibi ayn›
olay› yaflamalar›na karfl›n, baz› kiflilerde olay son-
ras›nda fiziksel rahats›zl›¤a uzanan sonuçlar gö-
rülebilmekte iken, baz›s› bu olay› daha uykuya
dalmadan unutabilmektedir. Kiflilerin olaylardan
etkilenme derecelerini belirleyen fley, ço¤unlukla
olaylar› zihinsel olarak nas›l anlamland›rd›klar›
ise, stres  yönetimi aç›s›ndan zihnin nas›l
iflledi¤inin bilinmesi çok büyük bir önem tafl›-
maktad›r.

ZZiihhnniinn  ÖÖnneemmii  vvee  BBiillggii  ‹‹flfllleemmee  SSüürreeccii  

Stres aç›s›ndan düflündü¤ümüzde zihnimizin
rolünün ne anlam tafl›d›¤›n› bilmek için öncelikle
zihnimizin rutin iflleyifline ve bu rutin iflleyiflin
hangi durumlarda strese kaynakl›k etti¤ine bak-
makta yarar vard›r.

ZZiihhnniinn  ÖÖnneemmii

Son y›llarda psikoloji ve t›p alan›nda yap›lan
birçok araflt›rma, ortaya ç›kan problemlerin aç›k-
lanmas› s›ras›nda sadece d›flar›dan gözlemlenebi-
len ‘neden-sonuç’ ba¤lant›lar›n›n yap›lamayaca-
¤›na iflaret etmektedir. Fiziksel veya duygusal bo-
yutta yaflanan durumu, kiflinin biliflsel yap›s› do¤-
rultusunda aç›klamak, daha sa¤l›kl› ve bütüncül
bilgiler elde etmek anlam›n› tafl›maktad›r. Kiflinin
içinde yaflad›¤› kültür, ailesi, inançlar›, korkular›,
idealleri, kim oldu¤unu ve olaylar karfl›s›ndaki tu-
tumunu belirleyecektir. Yaflam›m›z›n her nokta-
s›nda biliflsel yap›m›z›n bu denli etkili olmas›n›n
daha iyi anlafl›labilmesi için bilgi iflleme süreci-
nin, belle¤in, flemalar›n ve dikkatin biliflsel sistem
içindeki yerinin anlafl›lmas› önemlidir (Hamil-
ton,1982; Mandler, 1982; Kidman, 1984).

BBiillggii  ‹‹flfllleemmee  SSüürreeccii  

Bilgi iflleme sistemi ile ilgili belirtilmesi gere-
ken en önemli özelliklerin bafl›nda ‘zihnin s›n›rl›
kapasiteye sahip’ bir sistem oldu¤u bilgisi gel-
mektedir. Hem bilgi iflleme hem de biliflsel hata-
lar ve biliflsel hatalar›n neden oldu¤u sorunlar, bu
bilgi ›fl›¤›nda daha iyi anlafl›lacakt›r (Baltafl,
1987; Williams, Watts, MacLeod ve Mathews,
1997; Bijttebier, Vasey ve Braet, 2003). 

Bilgi iflleme s›ras›nda s›n›rl› bir kapasite kulla-
n›l›yor olmas›na ra¤men, oluflturulacak kaynak-
larla bu kapasiteyi artt›rmak mümkündür. Kay-
naklar yaflant›lar›m›za iliflkin bir tür havuz gibi-
dir. Bu havuzda biriken deneyimlerimiz çeflitli
kategoriler do¤rultusunda s›n›fland›r›lmaktad›r ve
bu sayede çeflitli deneyim gruplar›n›n birikti¤i bil-
gi ya da referans de¤erleri kaynaklar elde etme-
miz mümkün hale gelmektedir. Örne¤in çocuklu-
¤umuza iliflkin yaflant›lar bu tür bir kaynak olabi-
lir. Bu durumda kiflinin ‘çocukluk yaflant›lar›’ ile
ilgili bilgileri ifllemesi kolaylaflmaktad›r, çünkü

SSTTRREESSTTEE  ZZ‹‹HHNN‹‹NN  RROOLLÜÜ  VVEE
SSTTRREESSEE  BBAA⁄⁄LLII  ZZ‹‹HH‹‹NNSSEELL  //
RRUUHHSSAALL  HHAASSTTAALLIIKKLLAARR
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kendisine belirli bir ba¤lam haz›rlam›fl demektir.
Ayn› flekilde bu tür bilgileri geri ça¤›r›rken de da-
ha az zorluk çekecektir: ‹lgili kategoriye gitmesi
bu bilgiye ulaflmas›n› son derece kolaylaflt›racak-
t›r. Bu da daha k›sa zamanda daha fazla bilginin
sisteme girmesi ve ifllenebilmesi anlam›n› tafl›-
maktad›r (Williams, Watts, MacLeod ve Mat-
hews, 1997). 

S›n›rl› kapasitedeki bilgi iflleme sisteminin ‘s›-
n›rl›’ olma özelli¤i, seçici bilgi ifllemeyi de bera-
berinde getirmektedir. D›fl dünyada karfl› karfl›ya
oldu¤umuz bütün bilgilerin ayn› anda iflleme al›n-
mas›, daha do¤rusu bütün bilgilerin iflleme al›n-
mas› mümkün de¤ildir. Bu nedenle baz› bilgiler
öncelikli olarak sisteme al›nmaktad›r. Bu önceli¤i
belirleyen unsurun ne oldu¤u üzerinde çal›flan
araflt›rmac›lar›n baz›lar›, uyar›c›n›n özellikleri
üzerinde dururken; baz›lar› da kiflinin zihninin da-
ha belirleyici olaca¤› konusunda hemfikirdirler.
Ancak son zamanlarda yürütülen çal›flmalar hem
kifliden kaynakl› özelliklerin, hem de uyar›c›dan
kaynakl› özelliklerin seçici bilgi iflleme üzerinde
etkili oldu¤unu göstermifltir (Hamilton,1982;
Mandler, 1982; Bijttebier, Vasey ve Braet, 2003).
Seçicili¤imiz zaten birtak›m bilgileri kendili¤in-
den d›flar›da b›rakt›¤› için kiflinin iflini kolaylaflt›r-
maktad›r, ancak her durumda de¤il. Bilgi iflleme-
deki bu seçicili¤in zaman zaman sorunlara kay-
nakl›k etti¤i de bilinmektedir. Seçici bilgi iflleme-
nin, stresin oluflmas›ndaki ve sürdürülmesindeki
katk›lar›na ve sonuçlar›na daha sonra de¤inile-
cektir. 

Seçici bilgi iflleme, seçici dikkati gerektiren
bir süreçtir. Daha önce de üzerinde duruldu¤u gi-
bi, kifliden, uyar›c›dan veya her ikisinin de birta-
k›m özelliklerinden dolay›, kifli her uyar›c›ya de-
¤il, belirli uyar›c›lara dikkat etmekte ve bu uyar›-
c›dan gelen bilgilere öncelik vererek ifllemektedir.
Gelen bilgiler daha önce var olan baflka bilgileri

harekete geçirerek, bir bilgi ak›fl› sa¤lamaktad›r
ki; eski ve yeni bilgilerin buluflmas›, kiflinin ne
söyleyece¤ini, düflünece¤ini veya nas›l davrana-
ca¤›n› belirlemektedir. Burada üzerinde durulma-
s› gereken bir baflka nokta ise gelen bilgilerin her
zaman daha önceden var olan bilgilerin aktive
edilmesine katk›da bulunmad›¤›, zaman zaman
baz› bilgilerin ketlenmesine de katk› sa¤lad›¤›d›r
(Williams, Watts, MacLeod ve Mathews, 1997). 

Bilgi iflleme s›ras›nda, uyar›c›dan gelen verile-
rin ne flekilde ifllendi¤i yani hangi aflamalarla ifl-
lendi¤i de üzerinde durulmas› gereken konular-
dan biridir. Bilgi ifllemenin temelleri üzerinde du-
ran bafll›ca iki modelden söz edilebilir: Aflamal›
ve paralel bilgi iflleme. Aflamal› bilgi iflleme mo-
deline göre, bilgiler basamak basamak ifllenmek-
tedir. Her basamakta verinin girdi ve ç›kt›lar› de-
¤erlendirilmekte ve bu aflamadaki ifllemlerin bit-
mesi ile birlikte de bir üst basama¤a geçilmekte-
dir. Bir üst basamakta da ayn› veri bir baflka aç›-
dan girdi ve ç›kt›lar› dahilinde de¤erlendirilmekte
ve bu süreç böylece devam etmektedir. Paralel
bilgi iflleme modeline göre ise, sürecin ifllemesi
s›ras›nda veri birçok aç›dan ayn› anda de¤erlendi-
rilir; yani farkl› basamaklardan ayn› anda veri
toplan›r. Birçok girdinin de¤erlendirilmesi ile bir-
likte de ç›kt› elde edilir. Hangi modelin bilgi iflle-
meyi daha iyi flekilde aç›klad›¤›na iliflkin araflt›r-
malar her iki bilgi iflleme sürecinin de ayn› anda
devrede olabilece¤ini söylemektedir; yani kifli,
görevin durumuna göre birini veya her ikisini de
kullan›yor olabilir. Bu sistem birçok kolayl›¤› da
beraberin de getiriyor görünmektedir. Kifli bir sü-
re sonra bilgi iflleme sürecini otomatik flekilde yü-
rütebilir hale gelmektedir (Williams, Watts, Mac-
Leod ve Mathews, 1997; Bijttebier, Vasey ve
Braet, 2003). Ancak bu avantaj›n, dezavantaja dö-
nüflmesi de olas›d›r. Bu durum ise kifliyi stres ya-
flant›s› ile yüz yüze getirebilecek bir özellik hali-
ne gelebilmektedir.
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Bilgi iflleme sürecinin önemli ö¤elerinden bir
tanesi de bellektir. Belle¤i, en temelde iki bölüm
halinde ele almak mümkündür. Bunlardan bir ta-
nesi k›sa süreli bellek, di¤eri ise uzun süreli bel-
lektir. Uyar›c›lardan ald›¤›m›z veriler, öncellikle
k›sa süreli belle¤imize gelmektedir. K›sa süreli
belle¤imizdeki bu veriler, çal›flma belle¤ine gön-
derilmekte ve e¤er de¤erlendirilecekse uzun süre-
li belle¤e aktar›lmaktad›r. Veriler bir anlamda ge-
nel bir bilgiler/deneyimler havuzu içinde yeniden
grupland›r›lmakta ve “bilgi”ye dönüflmektedir.
Bilgilerin bu flekilde grupland›r›lmalar› sayesinde
de geri ça¤›r›lma aflamas›nda kolayl›klar sa¤lan-
maktad›r. Çocuklu¤umuzdan beri belle¤imize gi-
ren bu bilgiler, flemalar›m›z›n da temel kayna¤›n›
oluflturmaktad›r (Williams, Watts, MacLeod ve
Mathews, 1997).

fiemalar›m›z daha önce de belirtildi¤i gibi,
geçmifl yaflant›lar›m›z›n en önemli yans›malar›d›r.
Kiflilerin geçmifl olaylar› kodlama flekilleri, flim-
diki yaflad›klar›n› ne flekilde de¤erlendirecekleri-
nin de en önemli dayanaklar›ndan bir tanesidir
(Ingram, 2003). Araflt›rmalar olumlu duygu duru-
muna sahip kiflilerin belirsiz olan ipuçlar›n› da
olumlu olarak de¤erlendirdiklerini, ayn› flekilde

mutsuz olan insanlar›n da belirsiz ipuçlar›n› daha
olumsuz olarak de¤erlendirdiklerini göstermekte-
dir. Tosun ve Da¤ (2000) yapt›klar› araflt›rmada
kelime kökü tamamlama görevi verdikleri kiflile-
rin tutarl› olarak kendi duygu durumlar›na uygun
flekilde kelimeleri tamamlama e¤ilimine sahip ol-
duklar›n› göstermifllerdir. Bu durum sadece duy-
gular›m›z için de¤il yaflam›m›z›n geneli için de
geçerlidir. Yani sadece içinde bulundu¤umuz
duygu durumumuz de¤il, genel olarak içinde bu-
lundu¤umuz çevre, kültür, aile de yaflant›m›z› ne
flekilde de¤erlendirece¤imiz konusunda belirleyi-
cidir. Yani kifliler ald›klar› verilerin eksik k›s›m-
lar›n› kendilerince tamamlarken, yukar›da  bahse-
dilen bu kaynaklar› referans almaktad›rlar.  

Çocuklu¤umuzdan beri yaflad›¤›m›z herfley bir
arfliv misali belle¤imizde saklan›r ve daha sonra-
ki yaflant›m›zda bize yol gösterir. Bu arfliv kendi
içinde bir düzen kazan›r ve flemalar›m›z› olufltu-
rur. Yani, daha önce havlayan bir köpek görmüfl
ve bu köpek taraf›ndan kovalanm›flsak, yeniden
havlayan bir köpek gördü¤ümüzde art›k ne dü-
flünmemiz, nas›l davranmam›z ve neler hissetme-
miz gerekti¤i hakk›nda çok fazla düflünmeden,
haz›r olan verilerden yararlanarak, bir baflka an-
lamda kestirmeden giderek sonuca ulafl›r›z.
Olumsuz çocukluk yaflant›lar› fazla olan bireyle-
rin, sahip olduklar› bu haz›r bilgiler nedeniyle, be-
lirsizlik yaflanan durumlarda daha fazla olumsuz
de¤erlendirme yapma e¤iliminde olduklar› da bi-
linmektedir (Hamilton,1982; Bijttebier, Vasey ve
Braet, 2003; Ingram, 2003).

Sahip oldu¤umuz flemalar, sadece verilerin
al›nmas›ndan sonra yap›lacak de¤erlendirme ko-
nusunda de¤il, hangi verilerin al›naca¤› konusun-
da da belirleyici olmaktad›r. Yani daha önce de
bahsedilen seçici dikkatin yönlendirilmesinde et-
kili olmaktad›r. Mevcut bilgilerimiz ›fl›¤›nda,
uyar›c› niteli¤i tafl›yan bir olaya yönelmemizle

Bilgi ‹flleme Modeli (Morris, 2002)
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birlikte, dikkatimiz bu olay ile s›n›rlanmaktad›r.

Uyar›c›n›n bizim için anlam›na göre, bu daralma-

n›n miktar› da artacakt›r. Dikkatteki daralma, teh-

like an›nda ifllevsel olmakla birlikte, günümüzde

somut tehlikelerin yerini a¤›rl›kl› olarak subjektif

tehlikelerin almas› nedeniyle ifllevselli¤ini k›s-

men kaybetmifltir. Kiflinin ald›¤› veri miktar›n›n

düflük oldu¤u durumlarda, eksik bilgiler kiflide

mevcut olan bilgilerle tamamlamaktad›r. Ancak

bu durum kiflinin yanl› de¤erlendirme olas›l›¤›n›

da beraberinde getirmektedir (Hamilton,1982;

Mandler, 1982; Bijttebier, Vasey ve Braet, 2003).

Yukar›da bahsedilen bilgi iflleme modeli bütün

insanlar için geçerlidir. Yani her insan d›flar›dan

veri al›r, hangi verilerin öncelikli olarak al›naca-

¤›n› belirleyen flemalara sahiptir, flemalar›ndaki

bu bilgiler do¤rultusunda verilerin eksik k›s›mla-

r›n› tamamlar ve verilerin yorumunu da bu do¤-

rultuda yapar. Bu yorumun yap›lmas›yla birlikte

ortaya ç›kan duygu ise kiflinin tepki gösterip gös-

termeyece¤ini belirlemektedir. Bu noktaya kadar

yaflananlar herkes için benzer olmakla birlikte,

baz› insanlar bu sürece daha fazla kulak vermek-

te, tepkilerinin nedenlerini veya alternatiflerini

anlamaya çal›flmaktad›r. Yaflant›lar›m›z sonras›n-

da zihin ve bedenimizden çeflitli geribildirimler

almaktay›z. Örne¤in, herhangi bir olay sonras›nda

huzursuzluk yaflamam›z bu türden bir geribildi-

rim oluflturmaktad›r. Bu durumda sadece huzur-

suz oldu¤umuza odaklanmaks›z›n, bu yaflant›n›n

bize verdi¤i mesaja dikkat etmemizde yarar var-

d›r. Yani neden huzursuzluk yaflad›¤›m›z› anla-

maya çal›flmal›y›z. Baz› insanlar beden ve zihin-

den gelen bu türden geribildirimleri daha fazla

dikkate al›rken baz› insanlar yaflanan›n alt›nda ya-

tan nedeni anlamak için daha az çaba göstermek-

tedir (Lecker, 1978). 

SSttrreessiinn  DDee¤¤iiflfleenn  AAnnllaamm››  vvee  ZZiihhnniinn
RRoollüü        

Günümüzde stres tepkisinin anlafl›lmas› için
zihnin iflleyiflini bilmenin önemi aç›k olmakla bir-
likte, davran›flç›l›¤›n hakim oldu¤u 1950’li y›llar
için ayn› fley söz konusu de¤ildir. Stres tepkisinin
sadece ‘görünenden’ hareketle anlafl›lmaya çal›-
fl›ld›¤› bu dönemde yap›lan baz› araflt›rmalar, zih-
nin d›flar›da b›rak›ld›¤› bu türden de¤erlendirme-
lerin eksik kald›¤›n› göstermifltir. Lazarus ve
Erikson (1962; akt., Schützwohl, 2004) yapt›klar›
çal›flmada, iyi bir derece ile dönemi bitiren ö¤ren-
cilerin, çal›flma gere¤i verilen bir olumsuz geribil-
dirime karfl› daha etkili problem çözme stratejile-
ri gelifltirdiklerini görmüfllerdir. Oysa daha kötü
bir ortalama ile dönemi kapatan ö¤renciler için
benzer bir durum görülmemifltir. Araflt›rmac›lar
bu çal›flmalar›n›n sonucunda, geçmifl yaflamlar›n
ve alg›lar›n, mevcut olay›n anlam›n› belirlemekte
oldukça önemli bir yere sahip oldu¤unu göster-
mifllerdir. 

Daha önce de bahsedildi¤i gibi, günümüzde
‘bilgi ifllemeyi’ anlatan modeller, geçmifl yaflant›-
lar›n ve flemalar›n önemini vurgulamaktad›r. Ar-
t›k geçmiflten ba¤›ms›z olarak bugünü anlaman›n
anlams›z oldu¤u bilinmektedir. Bahsedilen bu
modellere göre bilgi, kelimenin tam anlam›yla
‘ifllenmektedir’. Befl duyumuz arac›l›¤›yla ham
halde ald›¤›m›z uyar›c›lar, belle¤imiz arac›l›¤›yla
al›nmakta, uygun bir biçimde zihne yerlefltiril-
mekte ve kifli için yeni kaynaklar oluflturmaktad›r.
Mevcut flemalar›m›z›n bu noktada oldukça önem-
li oldu¤unu biliyoruz.

fiemalar›m›z yani geçmifl yaflant›lar›m›z yard›-
m›yla oluflturdu¤umuz kal›plar, gelen verinin bi-
zim için tehdit edici bir uyar›c› (rahatl›k düzeyi-
mizi bozan, al›flkanl›klar›m›zla ters düflen) oldu-
¤unu söylüyorsa, kifli bu uyar›c›n›n bilinmezli¤in-
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den bir flekilde kurtulmak için hemen harekete ge-
çecektir. Bu s›rada bedenimizde birtak›m de¤iflik-
likler meydana gelmektedir. Ancak kiflinin stres
verici uyar›c›y› anlamland›rmak veya “savaflmak
ya da kaçmak” için gösterdi¤i tepkinin tetikleyici-
si, bedenden gelen tepkiler de¤il, bedenin de ha-
reketlenmesini sa¤layan zihinsel anlamland›rma
sürecimizdir. Zihnimiz sadece bedenimizi uyar-
makla da kalmay›p, kiflinin bu uyar›m sonras›nda
savaflmas› m› yoksa kaçmas› m› gerekti¤ini belir-
lemektedir (Kidman, 1984). 

Bilgi iflleme ile ilgili modeller, bilginin zihin-
de ne flekilde ifllendi¤i üzerinde durmakla bera-
ber, stres s›ras›nda zihnin ne flekilde iflledi¤i üze-
rinde fazlaca durmam›fllard›r. Daha önce de bah-
sedildi¤i gibi stres s›ras›nda zihnin ne flekilde ça-
l›flt›¤› üzerinde ayr›nt›yla duran ve ‘stresi’ anla-
mak için davran›flç› bak›fl aç›s›n›n yeterli olmad›-
¤›n› vurgulayan ilk isimlerden biri Lazarus’tur.
Lazarus (1962; akt., Schützwohl, 2004), gittikçe
karmafl›klaflan hayat koflullar› karfl›s›nda gösterdi-
¤imiz tepkilerin de karmafl›klaflt›¤›ndan bahset-
mektedir. ‹nsanlar›n daha do¤al koflullarda ya-
flamlar›n› sürdürdükleri zamanlarda, tehlikeler
karfl›s›nda gösterilen refleksler yeterli olabiliyor-
ken, günümüz tehlikelerinin daha do¤rusu alg›la-
nan tehlikelerinin üstesinden gelmek için refleks-
ler yeterli olmamaktad›r (Schützwohl, 2004). ‹n-
sanlar için tehlike olarak alg›lanan fleyler düflü-
nüldü¤ü zaman bu durum daha anlafl›l›r hale gele-
cektir. Önceleri vahfli bir hayvan›n tehdidi stres
kayna¤› iken; günümüzde, iflten ç›kar›lma tehlike-
si de benzer bir etkiye sahip olabilmektedir. Bura-
da dikkat çekilmesi gereken nokta, tehlikenin so-
mut yani herkes için ayn› tehdidi içeriyor görünen
bir tehlike olmaktan ç›k›p, herkes için farkl› an-
lamlar tafl›yan bir hale dönmüfl olmas›d›r. Yani
vahfli bir hayvan› görmek genelde herkes için bir
tür tehdit olabilmekteyken, iflten ç›kar›lma tehdi-

dinin herkes için farkl› anlamlar› olabilmektedir.
Zaten iflten ayr›lmay› düflünen veya kolayca yeni-
den ifl bulabilecek durumda olanlar için iflten ç›-
kar›lma ihtimali olumlu bir geliflme say›labilecek-
ken, uzun süre iflsiz kalm›fl olan veya iflini seven
biri için benzer bir etkiye sahip olmayacakt›r.

Kifliler dikkatlerini devreye sokarak kendileri
için önemli olan uyar›c›lara anlam vermeye çal›fl-
maktad›r. Her tür uyar›c›ya anlam verilmeye çal›-
fl›lmas› söz konusu de¤ildir. Ani olarak karfl›laflt›-
¤›m›z uyar›c›lar karfl›s›ndaki pani¤imiz de genel-
de uyar›c›y› acele olarak anlamland›rma çabas›-
n›n, di¤er bir deyiflle belirsizli¤in yaratt›¤› enerji-
nin bir sonucudur. Bilginin ifllenmesi s›ras›nda sa-
dece afla¤›dan yukar› do¤ru bilgi iflleme de¤il, yu-
kar›dan afla¤› da bilgi iflleme söz konusudur. Ye-
ni bilgiyi karfl›layan eski bilgiler yeni bilgiye yol
göstererek, nereye ait olabilece¤ine iliflkin bilgi
sunmaktad›r (Williams, Watts, MacLeod ve Mat-
hews, 1997). Yani “iflini kaybetmek üzeresin” bil-
gisini karfl›layan ve rehberlik eden bilgi, “eyvah
yine uzun süre iflsiz kalacaks›n” türündeyse, kifli
stres tepkisi gösterecektir. Oysa ayn› bilgiyi kar-
fl›layan eski bilgi, “zaten ayr›lacakt›m, üstüne bir
de tazminat alaca¤›m” bilgisi ise kiflinin bedenin-
deki hareketlenme, sevincin bir belirtisi olacakt›r.   

Ancak bir uyar›c›n›n nas›l alg›lanaca¤›n› belir-
leyen fleyler aras›nda sadece burada verilen ör-
nekte oldu¤u gibi, “gelecek” ile ilgili beklentiler
olmamaktad›r. fiemalar›m›z›n bize sundu¤u her
türlü bilgi, örne¤in kendimizi ‘kim’ olarak tan›m-
lad›¤›m›za iliflkin bilgi de gelen bilginin ne flekil-
de de¤erlendirilece¤ini önemli oranda belirle-
mektedir. Sosyal yaflant›m›z, ahlaki de¤erlerimiz,
ideallerimiz de hangi duruma ne anlam verece¤i-
miz üzerinde oldukça güçlü bir etkiye sahiptir ve
kiflinin yaflayaca¤› stresin de rehberlerindendir
(Lazarus, 1991a). 
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Do¤du¤umuz andan itibaren bafllayan bilgi ifl-
leme sürecinin bir sonucu olan biliflsel yap›m›z,
di¤er deyiflle zihnimiz, her tür duygunun yaflan-
mas› s›ras›nda yol gösterici bir role sahiptir. Alg›-
lamad›¤›m›z bir durum karfl›s›nda herhangi bir
fley hissedemeyiz. Ancak uyar›c›n›n alg›lanmas›
ile birlikte büyük bir h›zla anlamland›rma süreci-
ne geçen zihnimiz, ne flekilde davranaca¤›m›za
iliflkin motivasyona da kaynakl›k etmektedir. Bir
baflka deyiflle, düflüncenin efllik etmedi¤i duygu-
lardan, dolay›s›yla da stres tepkilerinden söz et-
mek olas› de¤ildir (Lazarus, 1991a). 

Lazarus (1991a), kiflinin elde etti¤i yeni veri-
nin anlamland›r›lmas›n›n önemli oldu¤unu, çünkü
bu verilerin kiflinin d›fl dünya ile ba¤lant›s›n› be-
lirleyen unsurlar aras›nda oldu¤unu vurgulamak-
tad›r. Kifli d›fl dünya ile ba¤›n› sürdürme ihtiyac›
içinde oldu¤undan, d›fl dünyadan gelen bilgilerin
de ne anlama geldi¤ini bilmek gere¤ini duyacak-
t›r. Ancak kifli gelen her bilgiye ayn› oranda dik-
kat etmemektedir. Önemsiz olan, olmas› veya ol-
mamas› aras›nda bizim için bir fark bulunmayan
durumlara yaklafl›m›m›z ile, bizim için önemli
olan, ba¤l›l›¤›m›z›n bulundu¤u kaynaklardan ge-
len bilgiler, ayn› flekilde de¤erlendirilmeye al›n-
mamaktad›r. Burada belirtilmesi gereken bir bafl-
ka nokta da bütün bu ifllemlerin kifli için çok k›sa
sürede gerçekleflti¤idir. Hatta bu süreç kifli için
otomatikleflmifltir ve kifli bütün bu de¤erlendirme-
leri otomatik bir flekilde gerçeklefltirebilmektedir. 

Zihinsel süreçlerimiz, olaylar›n de¤erlendiri-
lip, ‘stres verici’ olarak etiketlenmesi kadar, stre-
sin olumsuz etkilerinden kurtulman›n da yollar›n›
sunmaktad›r. Lecker (1978), anlamland›rmalar›
ile bize olumlu ya da olumsuz baz› duygular ya-
flatan zihnimizin, bizi içinde bulundu¤umuz du-
rumdan ç›karma kapasitesine de sahip oldu¤unu
belirtmektedir. Kifliler gelen bilgileri de¤erlendir-
mekte ve ifllemektedir, ancak bu durum kiflilerin

bilgiyi her zaman uygun flekilde, daha do¤rusu
bütün yönleri ile birlikte iflledi¤i anlam›na gelme-
mektedir. fiemalar›m›z ve seçici dikkatimizin izin
verdi¤i oranda al›nan ve ifllenen veriler için yanl›-
l›k söz konusu olmaktad›r. Bilgilerin sadece belir-
li yönleri ile de¤erlendirilmeye al›nmalar›, yap›la-
cak tan›mlamalar›n yetersiz kalmas›na neden ola-
cakt›r ki bu durum kifliyi stres tepkileri ile uzun
süre yüz yüze getirebilir. Kiflinin uzun süre stres
tepkileri ile yüz yüze kalmas› ise hem fiziksel
hem de ruhsal sa¤l›¤›n› etkileyebilir. Oysa bir
uyar›c›n›n verilerinin bütün yönleri ile ele al›nma-
s›, alternatifleri de düflündürtebilecek bilgiler sa¤-
layacakt›r. Örne¤in, iflten ç›kar›lma tehdidi ile
karfl› karfl›ya bulunan bir kimse, gelen verilerin
içinden sadece ‘iflsiz kalaca¤›’ k›sm›n› al›r ve ifl-
lerse, stresinin artarak devam etmesi muhtemel-
dir. Bu ifli buldu¤una göre baflka bir ifl de bulabi-
lece¤i ve iflten ç›kar›lmas›n›n dünyan›n sonu ol-
mad›¤› bilgisini de ifllemesi ise stres düzeyini de-
¤ifltirecek anahtar cümlelerden olabilir.   

Stres yaflay›p yaflamayaca¤›m›z› belirleyen te-
mel kayna¤›n, alg›lad›¤›m›z uyar›c›ya ‘tehlikeli’
etiketi verip vermememiz oldu¤unu belirtmifltik.
Kiflinin kaynaklar› yani flemalar›, al›nan verinin
de¤erlendirilmesi sonunda tehlikeli oldu¤unu dü-
flündürürse, kifli için tehdit edici bir durum söz
konusu demektir. Ancak ayn› uyar›c›ya bir baflka
kifli, ‘tehlikeli, tehdit edici’ etiketini vermeyebilir
(Roskies, 1998). Stresörler üzerinde genel bir de-
¤erlendirme yapan Mandler (1982), ‘engellenme-
nin’ kendi bafl›na temel bir stres kayna¤› oldu¤u-
nu, daha do¤rusu tehlike yorumunu tetikleyen bir
durum oldu¤unu savunmufltur. Engellenen duru-
mun önemi ise yaflanacak olan stres miktar›n› be-
lirlemektedir. Stresörlerin genelde birer engelle-
yici olarak karfl›m›za ç›kt›¤›n› belirten yazar, bü-
tün stresörlerin engelleyici oldu¤unu, ancak bütün
engellerin stresör olmad›¤›n› belirtmifltir. Mand-
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ler (1982), ayn› zamanda stresin verdi¤i en büyük
zarar›n bilinçli biliflsel ifllevleri engellemesi oldu-
¤unu da iddia etmektedir. Buna verilebilecek ör-
neklerden bir tanesinin dikkatin s›n›rlanmas› ol-
du¤unu belirtmektedir. Dikkatin  çok fazla s›n›r-
lanmas› bilgi al›m›n› düflürmektedir. Ancak bilgi
iflleme sistemi gibi karmafl›k ve çok yönlü bir sis-
tem, dar bir alanda bulunan bilgiler bile olsa, ta-
mamlama ve yorumlama e¤ilimi sayesinde bilifli-
mize olumlu ya da olumsuz katk›da bulunan bil-
giler ç›karabilmektedir. Çünkü bilgi iflleme sade-
ce d›flar›dan gelen bilgiler sayesinde gerçeklefl-
memektedir.

Yukar›da bahsedilen örnek üzerinden yani ifl-
ten ç›kar›lma ile ilgili ‘stres kayna¤›’ndan devam
edelim ve yukar›dan afla¤› bilgi ifllemenin ne an-
lama geldi¤ini da aç›k flekilde anlamaya çal›fla-
l›m: Patronun bir haftad›r bu çal›flanla konuflma-
mas›, kifli için önemli bir stres kayna¤› olsun. Ki-
flinin stres durumunda daralan dikkat alan› da se-
çici flekilde yaln›zca patronun konuflmad›¤› za-
manlara odaklan›yor olabilir. Konufltu¤u zaman-
lar olsa bile, ‘zorunluluktan konufluyordur’ gibi
bir aç›klama ile konufltu¤u bilgisi ihmal edilebilir
ve kifli dikkatini sadece sevilmedi¤i ve yak›nda ifl-
siz kalaca¤› bilgisi ile s›n›rlayabilir. Oysa patro-
nun di¤er çal›flanlara karfl› olan ilgisini gözlemek
önemli bir bilgi kayna¤› olacakt›r. Patron herkese
mi böyle davran›yor, yoksa sadece kendisine mi?
E¤er herkese böyle davran›yorsa, herkese birden
k›zm›fl olamayaca¤› göz önünde tutularak, ifl d›-
fl›nda bir sorun yafl›yor olabilece¤i bilgisi de¤er-
lendirilebilir. Ancak patron sadece kendisine böy-
le davran›yor da olabilir. Bu durumda da iflten ç›-
kar›lmas›n› gerektirecek kadar kötü bir sorunun
yaflanm›yor olabilece¤i ve patronun yak›nda k›z-
ma nedenini aç›klayaca¤› ve sorunu halledecekle-
ri bilgisi de alternatif ç›kar›mlardan bir tanesi ola-
bilir. 

Buradaki örne¤i uzatmak mümkün. Ancak bu-
rada görülmesi gereken fley, alternatifler olufltura-
bilmek için, bilginin daha çok yönlü olarak ele
al›nmas› gere¤i ve her bilginin de de¤iflik yönleri
oldu¤u temel bilgisidir.         

Bilgilerin ifllenmesi s›ras›nda yukar›dan afla¤›-
ya ifllem yapan, yeni gelen bilgiye yol gösteren
bilgiler, sadece hangi bilgilerin nereye yerleflece-
¤i ile de¤il, hangi bilgilerin öncelikli olarak alg›-
lanaca¤› ile de yak›ndan ilgilidir. Baz› bilgiler sis-
teme girmekle birlikte hiç yokmufl gibi de¤erlen-
dirilmektedir. Yukar›da verilen örnekte oldu¤u
gibi, kifli olumsuza odaklanma e¤ilimi nedeniyle,
patronunun kendisiyle konufltu¤u zamanlar›n bil-
gisini ihmal ediyor olabilir. Oysa baz› durumlarda
göz ard› edilen bu bilgilerin fark edilmesi, duru-
ma bambaflka bir anlam kazand›rmaktad›r. Kaza-
n›lan bu anlamlar ise ‘stresle bafl etme’de önemli
bir yere sahiptir (Meichenbaum, 1999).

Verinin tehdit edici olarak etiketlendirilmesi
her zaman ‘stres kayna¤›’ olaca¤› anlam›na da
gelmemektedir. Baz› uyar›c›lar ‘tehdit’ olarak de-
¤erlendirilseler bile, kiflinin kendi kaynaklar›na
iliflkin bilgileri ‘tehdit’le bafl edip edemeyece¤i
konusunda bir geribildirim sa¤layacak ve mevcut
veri, kifli için stres kayna¤› olmaktan ç›kacakt›r
(Brandtstater, Voss ve Rothermund, 2004). Örne-
¤in, final s›nav› birçok ö¤renci için tehdit edici bir
yaflant›, dolay›s›yla da bir stres kayna¤›d›r. Bu du-
rumla bafl edebilece¤ini yani final s›nav›n› geçe-
bilece¤ini düflünen ö¤rencilerin yaflayaca¤› stres
düzeyi ile s›navdan kalaca¤›n› düflünen ö¤rencile-
rin stres düzeylerinin bir olmas›n› beklemeyiz.

Kiflinin mevcut duruma iliflkin alg›s› kadar, ki-
flisel özellikleri ve kiflisel kaynaklar›na iliflkin bil-
gisi de stres yaflay›p yaflamayaca¤› veya ne oran-
da stres yaflayaca¤› üzerinde etkilidir. Baz› kiflisel
özellikler, daha fazla stres yaflaman›n da zeminini
oluflturabilmektedir.    
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SSttrreessee  VVeerriilleenn  TTeeppkkiilleerr//BBiirreeyysseell
FFaarrkkll››ll››kkllaarr  

Biliflsel Psikoloji’nin öneminin artmas› ile bir-
likte sadece stres konusunda de¤il, psikolojinin
di¤er alanlar›nda da kiflinin kendi kaynaklar›na
olan ilgi artm›flt›r. Art›k insandan ba¤›ms›z bir
çevre ve çevreden ba¤›ms›z bir insan düflünmenin
olanaks›zl›¤› bilinmektedir. Bilifle olan ilgi bilifli
içine alan araflt›rmalar›n say›s›n›n da artmas›n›
sa¤lam›flt›r. Ayn› fley stres araflt›rmalar› için de
geçerlidir. Sadece kiflinin yap›s›n› ve farkl›l›¤›n›
vurgulamak da art›k yeterli bulunmamaktad›r.
Çünkü insanlar için de¤iflen tek fley, olaya verdik-
leri anlam ile s›n›rl› de¤ildir. Olay karfl›s›nda ken-
dilerine verdikleri anlam da son derece belirleyi-
cidir. Burada k›saca söylenmeye çal›fl›lan fley, ki-
flinin bafl edip edemeyece¤ine iliflkin inanc›n›n,
uyar›c›n›n ‘kötü’ alg›lanmas› kadar önemli oldu-
¤udur. Kifli yaflad›¤› olay›n geride b›rakaca¤›
olumsuzluklara katlanabilece¤i kaynaklara sahip
oldu¤unu düflünüyorsa, yani olay›n de¤ilse bile,
olaydan etkilenme düzeyinin kendi kontrolünde
oldu¤unu alg›l›yorsa, yaflanacak olan stres düze-
yi de¤iflecektir. Elbette bu de¤erlendirme de kifli-
nin biliflsel kaynaklar› ile ilgilidir. Ancak bu de-
¤erlendirmeyi önceki de¤erlendirmelerinden
farkl› k›lan fley, olay kadar, kendi kaynaklar› üze-
rinde de durmas› ve düflünmesidir (Brandstadter,
Voss ve Rothermund, 2004; Smith ve Meyers,
1997; Patel, 1989; Sidney, 1978). 

Alg›lanan tehlike ile daha etkili flekilde bafl
edeceklerine inananlar›n, stresin olumsuz etkile-
rinden kendilerini daha etkili flekilde koruduklar›-
n› söylemifltik. Baz› kiflilerin sorunlar› ile daha et-
kili flekilde bafl edebiliyor olmalar›, bu alandaki
bir di¤er araflt›rma konusudur. Çal›flmalar ‘hangi
özelliklere sahip kiflilerin’ zor durumlardan daha
az hasarla ç›kan kifliler olduklar›na yan›t aram›fl-

lard›r (Sutil, Corbacho, Arias, Alvarez ve Requ-
ero, 1998; Scheitrum ve Akillas, 2002). Belki ha-
yat›n her alan›nda oldu¤u gibi ‘esnek’ olmay› ba-
flaranlar›n engellerin üzerinden daha kolayl›kla
geçebildi¤i görülmüfltür. Peki kimdir bu esnek ki-
fliler veya araflt›rmalar›n daha çok üzerinde durdu-
¤u haliyle sorulursa ‘kimdir bu esnek olmayan ki-
fliler?’

AA  vvee  BB  TTiippii  KKiiflfliilleerr

Özellikle kanser hastalar›n›n, kalp hastalar›n›n
ya da migren a¤r›s› çekenlerin, baz› ortak kiflilik
özelliklerinin incelenmesi, ‘esnek olmayan kiflile-
rin’ belirlenmesi konusunda yol gösterici olmufl-
tur. Belirlenen özelliklerin A tipi kiflilik ve B tipi
kiflilik ad› alt›nda toplanabilece¤ini ilk olarak be-
lirten isimler, Friedman ve Rosenman’d›r (1974;
akt., Patel, 1989). Kardiyoloji uzman› olan bu iki
kifli kendilerine bafl vuran hastalar›n  birbirlerine
benzeyen özelliklere sahip olduklar› sonucuna
varm›fllard›r. A tipi olarak adland›r›lan bu kifliler
genel olarak; aceleci, zaman yönetimi konusunda
baflar›s›z, dikkatini toplamakta zorlanan, üstesin-
den gelemese de genelde birkaç iflle ayn› anda
meflgul olan ve baz› obsesif özelliklere sahip kifli-
lerdir (Girdano ve Everly, 1986).

A tipi kifliler için vurgulanmas› gereken bir di-
¤er özellik de duygular›n› ifade etmekte zorlan-
malar›d›r. Duygular›n› ifade etmekte güçlük çek-
mek bafll› bafl›na bir gerilim kayna¤› haline gele-
bilmektedir. Kifli sürekli bir fleyleri gizleme, belli
etmeme çabas› içine girebilir. Bu durumun temel
kayna¤› ise duygular›n›n ifadesi sonucunda orta-
ya ç›kacak durumu bir tehdit olarak ele almas›n-
dand›r. Örne¤in, öfkesini ifade etti¤i durumda di-
¤erleri taraf›ndan daha az sevilece¤ini düflünen
birisi için öfkeyi yaflay›p da  ifade edememek
önemli bir gerilimdir. A tipleri için duygular›n
ifade edilmesindeki güçlük, daha çok duygular›n›
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uygun flekilde ifade edememekten kaynaklan›r. A

tipleri, öfkelerini do¤rudan ifade etmek yerine,

düflmanca davran›fllar sergilemektedirler (Sutil ve

ark. 1998). 

Yukar›da bahsedilen özelliklere bakt›¤›m›z za-

man bu kiflilerin neden hem daha fazla stres yafla-

d›klar› hem de yaflad›klar› stres ile neden etkili fle-

kilde bafl edemediklerini anlamak güç de¤ildir.

Verim sa¤lamayan bir acelecilik ya da sadece befl

dakika kazanabilmek ad›na kiflinin kendisi üze-

rinde kurdu¤u bask›, bu tür kiflileri bir hayli y›p-

ratmaktad›r. Buna imkan olmad›¤› halde her fleye

yetiflmeye çal›flmalar› da strese neden olan ve sür-

mesi için zemin haz›rlayan bir baflka özellikleri-

dir. Dikkatlerini bir ifle vermek yerine birden faz-

la ifl ile u¤raflmalar› nedeniyle oluflan dikkat da¤›-

n›kl›¤›, bu iflleri baflar›yla tamamlamak konusun-

da yaflad›klar› strese ba¤l› olarak ortaya ç›kan dik-

kat da¤›n›kl›¤› ile birleflince, A tipi kiflilerin bir-

çok ayr›nt›y› d›flar›da b›rakmalar› ve bu nedenle

de tarafl› ve hatal› de¤erlendirmeler yapmalar› an-

lafl›l›r bir durumdur.

A tipi kiflilerin stres yaflanmas› için zemin ha-

z›rlayacak çok say›da özellikleri bulunmas›na

ra¤men, ayn› kifliler stres durumunu ortadan kal-

d›rmak konusunda pek baflar›l› de¤ildirler ki bu

durumun tipik sonuçlar› yaflanan kalp hastal›kla-

r›d›r. Oysa A tipi kiflilik örüntüsüne de¤ifliklikler

yapmak imkans›z de¤ildir. Birçok kifli için kolay

olmasa da gerçekten istenirse strese zemin haz›r-

layan bu özelliklerin üstesinden gelmek mümkün-

dür. Elbette bu sadece A tipi davran›fllar› daha

fazla olan kifliler için de¤il, herkes için söz konu-

sudur. De¤iflmek ve daha ifllevsel bir bak›fl aç›s›

edinmek olaylara daha farkl› bir aç›dan bakmak

isteyen herkes için mümkündür (Patel, 1989; Gir-

dano ve Everly, 1986). 

‹nsanlar genelde ne tümüyle A tipi özelliklere
ne de tümüyle B tipi özelliklere sahiptir. Neredey-
se bütün insanlar hem A tipi kiflili¤in hem de B ti-
pi kiflili¤in özelliklerini tafl›maktad›r. Ancak ge-
nelde bir örüntünün daha a¤›rl›kl› flekilde görül-
mesi söz konusudur. Yukar›da A tipi kiflilik özel-
liklerine sahip kimselerden ve sahip olduklar› bu
özelliklerin yaflamlar›ndaki stres oran›na etkisin-
den bahsettik. B tipi kiflilik örüntüsüne sahip kifli-
lerin özellikleri ise onlar› stres yaflamaya, A tipi
kiflilik özellikleri kadar aç›k hale getirmemekte-
dir. Yani k›saca B tipi kiflilik örüntüsüne sahip
olanlar genelde daha az stres yaflayan kiflilerdir.
Bu bilgiden de anlafl›labilece¤i gibi bu kifliler da-
ha rahat, içinde bulunduklar› koflullara uyum sa¤-
layabilen, her konuda rekabet etmeyen kiflilerdir.
A tipi kiflilerden farkl› olarak kendilerine zaman
ay›r›rlar ve ay›rd›klar› bu zaman için suçluluk his-
setmezler. Bu gibi özellikleri nedeniyle B tipi ki-
flilerle anlaflmak genelde daha kolayd›r. Bu bilgi-
den hareketle B tipi kiflilerin daha fazla sosyal
deste¤e sahip olduklar› ç›kar›m›n› yapabiliriz
(Lazarus, 1998).

Kiflinin bak›fl aç›s›n› de¤ifltirebilece¤ini söyle-
mek kolayd›r, ancak bunu yapmak kolay de¤ildir.
Daha do¤rusu çaba ve sab›r gerektirir. Stresi y›k›-
c› bir flekilde yaflamaman›n ön koflullar›ndan olan
gerçekçilik de bu noktada da son derece önemli-
dir. Kifli bir denemede baflar›ya ulaflmay› bekle-
memelidir. Örne¤in zaman yönetimi birçok kifli-
nin zorluk çekti¤i konulardan bir tanesidir. Oysa
zaman yönetiminin koflullar›na bakt›¤›m›z zaman,
son derece basit ilkelerden olufltu¤unu görürüz.
Ancak uygulama hiçbir zaman teorik bilgide bah-
sedilen kolayl›¤› yans›tmaz. 

Girdiano ve Everly (1986), kiflili¤in üç temel
unsurdan olufltu¤unu belirtmifltir. ‘De¤erlerimiz,
tutumlar›m›z ve davran›fllar›m›z’ olarak say›labi-
lecek bu unsurlar›n tamam›, kifliyi belirlemekte-
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dir. Bir baflka ifadeyle, de¤iflim demek, bu üç un-
surdan en az›ndan bir tanesinin bir miktar da olsa
de¤iflmesi demektir. De¤iflime, de¤erler k›sm›n-
dan bafllarsak, çok da ifllevsel bir noktadan baflla-
mad›¤›m›z› anlar›z. Çünkü kiflinin en temel kay-
naklar› de¤erleridir. De¤erler genelde küçük yafl-
larda ve sevilen kiflilerden edinilen temel unsur-
lard›r. Sevilen bir kifliden edinilmeleri onlara ma-
nevi bir miras niteli¤i de kazand›rmaktad›r. Kifli-
nin temel özelliklerinin manevi unsurlarca da be-
zenmesi, de¤ifltirilmelerini bir hayli zorlaflt›raca¤›
gibi, yeni bir stres kayna¤› da yarat›lm›fl olur ki bu
da hiç ifllevsel olmaz. Tutumlara gelince, de¤erler
kadar kemikleflmifl bir yap›lar› bulunmamas›na
ra¤men, tutumlar davran›fllar kadar kolay da de-
¤iflmemektedirler. Bu durumda davran›fl de¤iflik-
likleri üzerinde çal›flmak ve bu de¤ifliklikleri fark
ederek yenili¤e ayak uydurma iflini zihnin kendi-
sine b›rakmak, daha sa¤l›kl› sonuçlar alma anla-
m›na gelecektir. 

De¤iflime nereden bafllanaca¤› kadar önemli
di¤er bir konu da de¤iflimin neden gerekli oldu¤u
ve nas›l yap›laca¤›d›r. ‹flte bu noktada yeniden
zihnin önemi üzerinde durmak gereklidir. Kiflinin
zihinsel yap›s›n›n neyi ne flekilde de¤erlendirece-
¤inin temel unsuru oldu¤unu biliyoruz. Duygula-
r›m›z› harekete geçiren olaylar, bu duygular eflli-
¤inde birçok an›n›n da aktive olmas›n› sa¤lamak-
tad›r. Kendimize iliflkin bilgi kümeleri olarak ni-
telendirebilece¤imiz flemalar›m›z›n aktive olmas›
ile birlikte, objektif de¤erlendirme sürecinden
subjektif de¤erlendirmeye geçilir. Ancak kifliler
böyle bir de¤erlendirme yapt›klar›n›n fark›nda ol-
mad›klar› gibi, bunu reddetme e¤ilimindedirler.
Örne¤in öfkelendikleri bir olay› aktar›rken kifliler
ço¤unlukla ‘aynen anlatma’ iddias›ndad›r. Oysaki
olay› yaflayan ya da de¤erlendiren kifliler gerçek-
ten, olay› ‘hiçbir katk› yapmadan’ anlatt›klar›n›
düflünseler de ses tonlar› bile kendilerine ve karfl›-

dakine aktar›lan önemli bir ek bilgidir. Meichen-
baum (1999), kiflilerin kendi subjektifliklerini
fark etmeleri ile birlikte kendilerine iliflkin fark›n-
dal›klar›n›n da artaca¤›n› belirtmektedir. Bunu
yapabilmenin en temel yolu ise kiflilere biliflsel ifl-
leyifl konusunda bilgi vermektir. 

Herkesin bir kiflilik örüntüsü ve dünyaya bak›fl
tarz› bulunmaktad›r. Oldukça kemikleflmifl gibi
görünmesine ra¤men bu yap› üzerinde de¤ifliklik-
ler yapman›n mümkün oldu¤u belirtilmiflti. Daha
önce de bahsedildi¤i gibi kiflinin aceleci tavr›n›n
getirileri, götürüleri ve alternatifleri kiflilere tan›-
t›labilirse; kifli de de¤iflmeyi ve daha rahat bir fle-
kilde yaflamay› isterse bu de¤iflimi gerçeklefltir-
mesi mümkündür. 

Strese zemin haz›rlayan kiflilik özellikleri ara-
s›nda yaln›zca A tipi kiflilik özellikleri bulunma-
maktad›r. ‹yimser veya kötümser olmak da yafla-
nacak stres düzeyine etki eden özellikler aras›ndad›r. 

‹‹yyiimmsseerrlliikk  vvee  KKööttüümmsseerrlliikk  

Kiflilerin stres yaflay›p yaflamayaca¤› veya ne
oranda stres yaflayacaklar›n› belirleyen özellikler
aras›nda, kiflinin dünyay› de¤erlendirme tarz› da
gelmektedir. Kötü olaylar› aç›klarken; içselleflti-
ren, kötü durumun de¤iflmeyece¤ini düflünen ve
di¤er olaylara da genelleyen kimselerin kötümser
oldu¤undan bahsedilebilir. Bir baflka deyiflle bu
kifliler yaflamlar›n› kötü bir falc›l›kla devam ettir-
meye çal›flmaktad›rlar. Bu kifliler tutarl› flekilde
olaylar›n kötü gidece¤ini ve kötü sonuçlanaca¤›n›
düflünmektedirler. Belki daha da kötü olan›, bu ki-
flilerin bu durumun her zaman için geçerli olaca-
¤›na da inanmalar›d›r. Dünyaya daha çok olumlu-
lar› gösteren bir pencereden bakan kifliler ise ken-
dilerini genel olarak daha iyi hissetmektedirler ve
çevresel kaynaklar›n› daha iyi flekilde de¤erlendi-
rebilmektedirler (Maruta, Colligen, Mlinchoc ve
Offord, 2002). 
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Yaflama daha olumsuz bir aç›dan bakanlar için
en büyük stres kayna¤›, kontrolün kendilerinde
olmad›¤›na iliflkin inançt›r. Yani bu kifliler ne ya-
parlarsa yaps›nlar olumsuz uyar›c›y› ortadan kal-
d›rma veya etkilerini azaltma flans›na sahip olma-
d›klar›n› düflünmektedirler. Yaflamda kontrol sa¤-
lanamayaca¤›na iliflkin bilgi ise neredeyse her ve-
rinin belirsiz olarak yorumlanabilece¤i anlam›n›
tafl›maktad›r ki bu durum bafll› bafl›na bir stres
kayna¤› oluflturmaktad›r. Bu temel inançlar›na
ra¤men kötümserler bafllar›na gelen kötü olaylar
için kendilerini daha çok suçlama e¤ilimi içerisin-
dedirler. Yaflama iliflkin daha olumlu bir bak›fl
aç›s›na sahip olan kifliler ise yaflama iliflkin daha
olumlu de¤erlendirmeler yapmakta ve bafllar›na
gelen kötü olaylar› felaketlefltirmekten uzak dur-
maktad›rlar ki bu bak›fl aç›s› onlar› stresten koru-
yan önemli bir faktördür (Maruta, Colligen,
Mlinchoc ve Offord, 2002).  

BBooyyuunn  EE¤¤iiccii  KKiiflfliilliikk  

Boyun e¤ici kiflilik örüntüsünün temel özelli-
¤i, kiflinin içinde bulundu¤u durumu çözümsüz
olarak alg›lamas› veya kendi kaynaklar›n›n çö-
züm için yeterli olmad›¤›na duyulan güçlü bir
inanca sahip olmas›d›r. Bu temel özellikleri nede-
niyle sorunlar› ile karfl› karfl›ya gelip çözüm üret-
meye çabalamak yerine, daha pasif bir tutum ser-
gilemektedir. Sorun yaflamalar›na ra¤men sürekli
olarak pasif kalmalar› ise psikolojik sorunlara
kaynakl›k edebilir. Kiflinin pasif flekildeki bu geri
çekilmeleri, çevrelerindeki insanlar taraf›ndan da
genelde öfke ile karfl›lanmaktad›r. Çevreleri ile
uyumlar›n›n bozulmas›n›n ise yeni bir stres kay-
na¤› yarataca¤› aç›kt›r (Hünler ve Gençöz, 2003).

Bu kiflilerin, içinde bulunduklar› duruma ilifl-
kin kontrol alg›lar›n›n zay›flam›fl oldu¤u görül-
mektedir. Kifli dünyan›n anlafl›labilir ve bu do¤-
rultuda düflünürsek, sorunlar›n›n da çözülebilir ol-
du¤una iliflkin bir inanç gelifltirebilirse, sorunlar›

ile daha etkili flekilde bafl edebilecektir. Yaflam›-
n›n kendi yaflam› oldu¤una ve her kiflinin de ken-
di patronu oldu¤una inanmayan bir kiflinin ise pa-
sif kalmay› ve edilgen davranmay› seçmesi, anla-
fl›labilir bir durumdur. Sorunlar›n›n üstesinden
pasif tav›rlar› ile gelmeye çal›flanlar›n etkili ol-
duklar›ndan söz etmek mümkün de¤ildir. Buna
karfl›n kontrolün kendilerinde oldu¤una inananlar,
sorun çözümüne katk›lar›n› daha etkili flekilde su-
nabilmekte, bafllar›na geleni pasif bir flekilde izle-
memektedirler (Smith ve Meyers, 1997).

PPssiikkoolloojjiikk  SSaa¤¤llaammll››kk//YY››llmmaazzll››kk

Kiflilik özellikleri ve stres konusunda yap›lan
birçok araflt›rma, baz› kiflilik özelliklerine sahip
olanlar›n stres ile daha etkili flekilde bafl edebil-
diklerini göstermektedir. Stresleri ile daha etkili
flekilde mücadele eden insanlara bak›ld›¤› zaman
en önemli özelliklerinin, yaflamlar›na iliflkin daha
fazla kontrol alg›lamalar› oldu¤u görülmektedir.
Yaflamlar›n›n kontrolünü ellerinde tuttuklar›na
inanmalar›n›n yan› s›ra, kendileri ve yaflant›lar›
ile de daha ilgilidirler yani kendilerini daha fazla
önemsemektedirler. Hayata daha genifl ve olumlu
bir pencereden bakmay› baflaran kiflilerin bu özel-
likleri zor koflullar karfl›s›nda tükenmelerini en-
gellemektedir (Rowe, 1998).

Olaylar›n daha kontrol edilebilir oldu¤unu dü-
flünmek, beraberinde, baflkalar›na güvenilebilece-
¤i inanc›n› da getirmektedir. Dünyan›n güvenli
olmad›¤›na olan inanc›n artmas›, kiflinin gerilimi-
ni ve stresini ne kadar artt›r›yorsa, güvenli oldu¤u
ve tahmin edilebilir olaylar›n yafland›¤›na iliflkin
inanç da kifliyi inanc› oran›nda rahatlatacakt›r ve
çözümsüz sorunlarla yüz yüze oldu¤unu düflün-
dürmeyecektir. Dünyaya ve di¤erlerine duydukla-
r› güven bu kiflileri yeniliklere de daha aç›k hale
getirecektir ki bu da yaflamdan daha fazla zevk al-
mak anlam›na gelmektedir (Patel, 1989). 
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Stresin her zaman olumsuz bir yaflant› olmad›-
¤›n› vurgulayan Mandler (1982), stresin zaman
zaman e¤lenceli hale bile getirilebilece¤inden
bahsetmektedir. Ancak stresi e¤lenceli hale geti-
ren özelliklerin kiflide bulunmamas›, stresin sü-
rekli ‘s›k›nt›’ olarak yaflamas›na neden olacakt›r.
Daha önce de belirtildi¤i gibi, stresi daha bafl edi-
lebilir hale getiren temel düflünce, onun üstünde
‘kontrol’ sahibi oldu¤umuz fikridir. Yani psikolo-
jik olarak daha sa¤lam oldu¤unu düflündü¤ümüz
bu insanlar, ya kendilerine iliflkin alg›lar›n› ya da
dünyaya iliflkin alg›lar›n› de¤ifltirebilen insanlar-
d›r.

Stres genelde tehdit edici bir yaflant› olmas›na
ra¤men, psikolojik sa¤laml›k özelli¤ine sahip ki-
flilerin, stresi tehdit edici olarak alg›lamad›klar› da
bilinmektedir. Yapt›klar› ifli seven ve kendilerini
ifllerine verebilen bu kifliler, karfl›laflt›klar› zorluk-
lar› da kendilerini s›nama f›rsat› olarak de¤erlen-
direbilme özelli¤ine sahiptir. Yani stres, yaflam-
daki güçlükler, bu kifliler için bir çeflit f›rsatt›r. El-
bette bu yapt›klar› ifli sevmeleri ve kendilerini bu
ifle vermeleri ile de yak›ndan ilgilidir. Yapt›klar›
ifli sevmeleri, zorluklar karfl›s›nda kaçmamalar›-
n›n da temel nedenlerindendir. Sorunlar› kaçarak
çözmeye çal›flmak ve içki, sigara gibi al›flkanl›k-
lara yönelmek yerine, olay›n üzerine gitmeyi de
bu nedenle baflarabilmektedirler (Pines, 1998). 

Psikolojik sa¤laml›k/y›lmazl›k özelli¤ine sa-
hip olmak, birçok insan›n isteyece¤i bir fleydir.
Baz› insanlar, geçmifl yaflant›lar›, ö¤rendikleri,
inançlar›, flemalar› gibi etkenler nedeniyle, bu
özelliklere zaten sahiptirler. Ancak buradaki kilit
nokta, bu özelli¤in, kiflinin ‘bak›fl aç›s›’ ile ilgili
oldu¤una iliflkindir. Yani kifli olaylara veya ken-
disine olan bak›fl aç›s›n› de¤ifltirerek, bu özelli¤e
sahip olabilir. Bu özellikleri edinmek kolay olma-
yabilir ancak alanda yap›lan ve biliflsel de¤iflikli-
¤i hedefleyen araflt›rma sonuçlar›, bunun imkan-

s›z olmad›¤›n› göstermektedir (Pines, 1998). Kifli-
lerin farkl› zamanlarda olaylar› farkl› flekilde de-
¤erlendirmesi de mümkündür. Yani genel olarak
sorunlar› ile etkili flekilde bafl edebilen bir kifli,
zaman zaman da içinde bulundu¤u durum nede-
niyle ayn› ‘sa¤laml›¤›’ gösteremeyebilir. Baz› in-
sanlar›n ise genelde problemleri ile etkili flekilde
bafl edemedikleri, ‘psikolojik sa¤laml›¤›’ berabe-
rinde getiren özellikleri sergileyemedikleri ve ha-
yat› kendileri için güçlük yaratan bir pencereden
izledikleri bilinir. Bunun sonucunda yaflanacak
olan fley ise, strese ba¤l› zihinsel-ruhsal hastal›k-
lard›r.

SSttrreessee  BBaa¤¤ll››  ZZiihhiinnsseell--RRuuhhssaall  HHaassttaall››kkllaarr    

Problem çözmek konusunda kiflilerin s›kça
yapt›¤› hatalar›n bafl›nda, soruna yönelmek yerine
kendilerine yönelmeleri gelmektedir. Yap›lan bir
di¤er önemli hata da art›k de¤ifltirilmesi veya du-
ruma özel kullan›lmas› gereken çözüm yollar›na
yönelmek yerine, eski yöntemler konusunda ›srar-
c› olmalar›d›r. Kiflinin her zaman sorunlar›n› ken-
di kendine aflmas› da mümkün olmayabilir. Bu-
nunla beraber, çözüm konusunda kendilerini dar
s›n›rlarda tutan kiflilerin, bir baflkas›ndan yard›m
alma seçene¤ini genelde bir seçenek olarak de¤er-
lendirmedikleri görülmektedir. Kifli bu durumu
bir çeflit zay›fl›k olarak de¤erlendirebilir. Hata
yapmamak veya etraftaki kiflilerce zay›f de¤erlen-
dirilmemek için kendilerine yeni stres kaynaklar›
yaratabilir. Bu durum belki de hepimizin zaman
zaman bafl›na gelen bir durumdur. Ancak yukar›-
da say›lanlar›n al›flkanl›k halinde, her sorun karfl›-
s›nda sergilenmesi, uzun vadede yeni sorunlar›
beraberinde getirebilir (Lecker, 1998).

Kiflinin karfl›laflt›¤› sorunla bafl edebilece¤ine
olan inanç, kifliye bir tür ‘›l›ml› yanl›l›k’ sa¤laya-
cakt›r. Il›ml› yanl›l›¤›n aktive edece¤i ve temelde
‘bafl edebilirsin’ mesaj›n› içeren bilgiler, kendisi-
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ne alternatifler bulmaya haz›r demektir. Bir duru-
ma alternatifler bulunabiliyor olmas› ise kiflinin
ne kendisine ne de olaylara tek tarafl› yüklenme-
yece¤i ve olaylar› daha kapsaml› alg›layaca¤› an-
lam›n› tafl›maktad›r (Brandtstadter, Voss ve Rot-
hermund, 2004).

Kiflilik özelliklerinin geçmifl deneyimlerle
yo¤rulmas› ‘bafl edemeyece¤i’ bilgisine kaynak
oluflturmaktaysa, bu durum kiflinin genelde anksi-
yete veya depresyon yaflamas› anlam›na gelmek-
tedir. Bu sorunlar›n uzun sürmesi ise, sorunun bir
k›s›rdöngü gibi sürekli geri beslenmesine ve dola-
y›s›yla da süreklilik kazanmas›na neden olabilir.
Kifliye neden bu durumda oldu¤una iliflkin bilinç-
lilik kazand›r›lmas› ise daha rahat bir yaflam›n ze-
minini sunabilir. 

Daha önce stres ile etkili flekilde bafl edebildik-
lerini vurgulad›¤›m›z kiflilerin yani ‘y›lmazl›k’
özelli¤ine sahip kiflilerin, hayata karfl› en önemli
kaynaklar›n›n kontrol alg›s› oldu¤unu vurgula-
m›flt›k. Stresin neden oldu¤u ruhsal hastal›klara
de¤inmeden önce vurgulanmas› gereken en
önemli özelliklerden bir tanesi de ‘kontrol alg›s›’
z›rh›n› kaybeden kiflilerin afla¤›da bahsedilecek
yaflant›lar›n temel muhataplar› oldu¤udur. Kont-
rol alg›s› ile ilgili sorunlar› olanlar›n en fazla ya-
flad›klar› sorunun anksiyete oldu¤u söylenebilir.

AAnnkkssiiyyeettee

Anksiyete ile ilgili olarak da vurgulanmas› ge-
reken en önemli özelliklerden bir tanesi, yukar›da
da de¤indi¤imiz gibi, çaresizlik ve kiflinin durum-
la ilgili kontrolü elinde bulundurmad›¤› ile ilgili
bir alg›ya sahip olmas›d›r. Yani anksiyetenin ne-
den ortaya ç›kt›¤› ile ilgili yap›lan aç›klamalar›n
temel vurgusu; belirsizlik ve kontrol edilemez bir
durumun yaflanmakta oldu¤una iliflkin temel
inançt›r. Yani gerçekte yaflanan durumun bu tür
bir özelli¤i bulunmamas›na ra¤men kifli yaflanan-

lar› kendi daralm›fl penceresinden bu flekilde alg›-
lamaktad›r ve bu noktada hata yap›yor demektir
(Sezgin, 2001). 

Eysenck (2000), kayg› düzeyleri farkl›laflan
insanlar›n temeldeki farkl›l›klar›n›n, biliflsel iflle-
yifllerinden kaynakland›¤›n› öne sürmektedir. Ve-
rinin al›nmas›ndan sonra sergilenen yanl›l›¤›n
oran›, kiflinin anksiyete düzeyini belirleyecektir.
Al›nan verilerin de¤erlendirilme aflamas›nda, ki-
flinin birçok kaynaktan paralel flekilde yararland›-
¤›n› ve bu karfl›laflt›rmalar do¤rultusunda veriye
anlam kazand›rd›¤›n› biliyoruz. Bu aflamada kifli,
bilgiyi bir flekilde anlamland›rmaya çal›flmas›na
ra¤men, eldeki verileri iyi de¤erlendirememesi
nedeniyle ya da yeni gelen verilerin eski verilerle
örtüflmemesi sonucunda, bilgiye bir anlam vere-
meyebilir ki bu durumda yaflayaca¤› fley anksiye-
tedir. Anksiyete yo¤un bir uyar›lm›fll›k durumu-
dur ve kifliye belirsiz uyar›c›y› anlamland›rabil-
mesi için kaynak sa¤lamay› hedeflemektedir.  

Alm›fl oldu¤umuz eksik bilgileri, felaket ha-
bercileri olduklar›na iliflkin yorumlamak da ank-
siyeteye kaynakl›k edebilir. Kifli kolayca, duru-
mun kontrolden ç›kt›¤›n› ve felaketlere karfl› du-
racak gücü olmad›¤›n› düflünüp, anksiyete yafla-
maya bafllayabilir. Zaten daralm›fl olan dikkat ala-
n› nedeniyle, ald›¤› bilgilerin bu tür bir yoruma
aç›k olmas›na ek olarak, kiflinin kendisinin de al-
ternatiflerini görme yolunu kapatmas›, anksiyete-
yi sürdüren bir kaynak halini alabilecektir. Bu s›-
rada bafllat›lan düflünce ak›fl›n›n durdurularak, da-
ha sa¤l›kl› de¤erlendirmeler yap›lmas› ve gözden
kaç›r›lanlar›n da hesaba kat›lmas›, kifliyi daha ra-
hatlat›c› bir düflünce silsilesine götürecektir. So-
run yaratan düflünce zincirinin k›r›labilmesi için,
kiflinin sesli olarak kendine ‘dur’ demesi bile ifle
yarayabilir. Döngünün bir an için k›r›lmas›, kifli-
ye farkl› boyutta bir fark›ndal›k kazand›racakt›r
(Girdano & Everly, 1986). 
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Al›nan bir veri ile birlikte anksiyete yaflanma-
ya bafllanmas›n› sa¤layan durumu a¤ kuram› (net-
work theory) ile aç›klamak mümkündür. Kiflinin
ald›¤› veriler sisteme girdikten sonra, anlamland›-
r›lma çabas› ile birlikte, zihnimizde mevcut olan
bilgiler do¤rultusunda da de¤erlendirilmeye çal›-
fl›l›r. E¤er veri bizim için hofl olmayan olay bilgi-
lerini aktive ediyorsa, uyar›c›n›n özellikleri asl›n-
da kifliye anksiyete yaflatmayacak olsa bile, kifli-
nin yaflayaca¤› fley anksiyete olacakt›r. Veri giri-
flinde eksiklikler bulunmas› durumu, geçmifl kötü
an›lar›m›z›n bilgileri ile birleflti¤inde de kiflinin
anksiyete yaflamas› kaç›n›lmaz hale gelmektedir
(Hamilton, 1982).

Anksiyete bir tür belirsizlik ve çaresizlik ya-
flant›s› olarak, çok çeflitlendirebilece¤imiz stres
yaflant›lar›ndan bir tanesidir. Kiflinin, stres yafla-
y›p yaflamayaca¤›n› belirleyen en önemli unsu-
run, kiflinin biliflsel yap›s› oldu¤unu söylemifltik.
Genel uyar›lm›fll›k durumunun sonunun anksiye-
teye var›p varmayaca¤›n› belirleyen temel boyut
da biliflsel sistemimizdir. Bu durumda A tipi kifli-
lik örüntüsüne sahip olanlar›n çok daha fazla ank-
siyete ile yüz yüze gelecekleri söylenebilir (End-
ler ve Edwards, 1982).  

Lecker (1978), anksiyete yaflaman›n ifllevselli-
¤ine de¤inmektedir. Anksiyete yaflaman›n ifllev-
sel olabilmesi için gerekli olan fley ise sadece ank-
siyete yaflad›¤›m›za yo¤unlaflmadan, neden anksi-
yete yafl›yor oldu¤umuza yo¤unlaflmam›zd›r. Ya-
ni bu belirtilerin bize vermeye çal›flt›¤› mesaj ne-
dir? Sadece anksiyete yaflamak, sorunun çözümü-
ne katk› sa¤lamazken, hatta kiflinin kendi kendini
daha fazla y›pratmas›na zemin haz›rlarken; veri-
len mesaj› anlamak, yani kendimize iliflkin fark›n-
dal›k kazand›ktan sonra verilen mesaj do¤rultu-
sunda çabalamak, anksiyetenin ifllevsel olabilme-
si için gereklidir. 

Strese uzun süre maruz kalman›n  sonuçlar›n-
dan bir tanesi de depresyondur. 

DDeepprreessyyoonn  

Hepimizin bildi¤i gibi depresyon kifli için bir
tür genel keder, üzüntü, hareketsizlik ve ümitsiz-
lik halidir. Uzun süre stres yaflanmas› ve yaflanan
bu stresle etkili flekilde bafl edilememesinin en
önemli sonuçlar›ndan bir tanesi de depresyondur.
Stres yaflant›s›n›n nas›l olup da depresyonla so-
nuçland›¤›n› daha iyi flekilde anlayabilmemiz için
depresyonun ne flekilde olufltu¤u üzerinde duran
iki aç›klamaya k›saca de¤inip, daha önce anlat›-
lanlarla ba¤lant›s› üzerinde dural›m. 

‹nsanlar›n neden depresyon yaflad›klar›na ge-
len aç›klamalardan bir tanesi Seligman’›n ‘Ö¤re-
nilmifl Çaresizlik Kuram›’ do¤rultusunda yap›l-
maktad›r. Buna göre daha önce çabalamas›na ra¤-
men baflar› elde edemeyen bir kifli, yaflad›klar›n›
daha sonraki yaflant›lar›na da genelleyebilir ve ne
kadar çabalasa da olaylar›n kendi kontrolü d›fl›n-
da gerçekleflebilece¤ine inanabilir. Bu inanc›n
davran›flsal uzant›s› ise müdahale edebilece¤i du-
rumlar karfl›s›nda da kiflinin hareketsiz kalmas› ve
olan biteni kendisiyle ilgili de¤ilmiflçesine izle-
mesidir. Yani k›sacas›, kifliyi içinde bulundu¤u
duruma sürükleyen temel inanç, daha önce de de-
¤indi¤imiz gibi, kontrolün art›k kiflinin elinde ol-
mad›¤›na iliflkin inançt›r. Kontrolün art›k kendi-
sinde olmad›¤›n› düflünen kifli için bu durum, ken-
dilik alg›s›n› olumsuz flekilde etkileyen bir yaflan-
t›d›r ve depresyonun da temelini oluflturmaktad›r.
Tekrar belirtilmesi gereken, sadece çaresizlik ya-
flaman›n depresyonu aç›klayamayaca¤›, çaresizli-
¤in kiflinin kendilik alg›s›n› olumsuz yönde boz-
du¤u durumda art›k depresyondan söz edilebile-
ce¤idir (Hovardao¤lu, 1986).

Depresyonun aç›klanmas› s›ras›nda üzerinde
durulan ikinci kuram› da Beck ortaya atm›flt›r.
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Beck’e göre kiflinin neden depresyon yaflad›¤›na
getirilebilecek en iyi aç›klama, kiflinin kendisi ile
ilgili flemalar›nda gizlidir. Kiflinin kendine iliflkin
bilgilerinin ço¤u olumsuz bir temele dayan›yorsa,
bu kiflinin depresyon yaflamas›n›n olas› oldu¤un-
dan söz edilebilir. Stres bu olumsuz flemay› ko-
layl›kla aktive edebilmektedir. Kifli kendisi ile il-
gili olumlu her hangi bir bilgiye gidemedi¤i için,
bu flekilde hissetmeye bafllamas›n›n ard›ndan olup
bitenleri de bu bak›fl aç›s›yla de¤erlendirecek, ya-
ni hayat›nda olumlu bir fley olmad›¤›n› düflüne-
cektir (Sezgin, 2001).

Kiflinin geçmifline iliflkin iyi an›lar›n›n olma-
mas›, hat›rlamalar›n›n getirilerini anksiyete veya
depresyonla s›n›rlayacakt›r. Bütün insanlar stres
verici durumlar yaflamaktad›r ve baz›lar› da stre-
sin olumsuz etkilerine uzun süre maruz kalmakta-
d›r. Ancak bu durumda olan herkesin depresyon
yaflamamas›n›n temel nedenlerinden bir tanesi, flu
anda mevcut olumsuzluklara karfl› kullan›labile-
cek kaynaklara sahip olunmas›ndand›r. K›saca
anlatmak gerekirse kifli alg›lad›¤› baflar›s›zl›k ya
da kayb›, hayat›na sinen ve kendisinden kaynak-
lanan bir durum olarak görmemekte, durumsal
aç›klamalar da yapabilmektedir (Ingram, 2003).  

Bower (1981), olumsuz bir yaflant›n›n baflka
olumsuz yaflant›lar› da kolayl›kla zihne geri geti-
rebildi¤i üzerinde çal›flan ilk isimlerdendir. ‘Duy-
gudurum’ temelinde yapt›¤› araflt›rmalarda, hat›r-
lananlar›n en fazla, hakim olan duygu durumla il-
gili oldu¤unu bulmufltur. Yapt›¤› çal›flmalarda ay-
r›ca kiflilerin kendi duygu durumlar›na yak›n uya-
r›c›lar üzerinde yo¤unlaflt›¤›na iliflkin de bir bulgu
elde etmifltir. Yani kiflinin olaylar› kodlamas› s›ra-
s›nda da, geri ça¤›rma aflamas›nda da en etkili
olan ipuçlar›ndan bir tanesi, olaylar karfl›s›nda
hissettiklerimizdir.   

Gerek Seligman’›n gerekse Beck’in aç›klama-
lar›na bakt›¤›m›z zaman birbirlerinden çok da

farkl› fleyler söylemediklerini, hatta daha önce an-
lat›lanlar ›fl›¤›nda de¤erlendirildi¤inde, her iki ku-
ram›n da birbirini bütünleyen bak›fl aç›lar›na sa-
hip olduklar›n› söylemek mümkündür. Yani psi-
kolojinin bütün alanlar›nda oldu¤u gibi stres ve
depresyonun aç›klanmas› s›ras›nda da çoklu bir
bak›fl aç›s›na ihtiyaç duyulmaktad›r. Ayr›ca bu
bilgiler ›fl›¤›nda, stres ve anksiyete ba¤lant›s› ka-
dar tan›d›k gelmeyen stres ve depresyonun ba¤-
lant›s› da daha anlafl›l›r görünmektedir.

Depresyonun stres ba¤lam›nda ele al›nmas› s›-
ras›nda dikkat edilmesi gereken konulardan bir ta-
nesinin de kültür ve toplum yap›s› oldu¤u belirtil-
mektedir. Çünkü bir kiflinin baflar›s›zl›k yaflant›s›
da, kay›p alg›s› da, art›k kontrolü elinde bulundu-
ramad›¤› ve bu durumun ömür boyu sürece¤i al-
g›s› da yaln›zca kiflinin içinde yaflad›¤› toplum ve
kültürün anlafl›lmas› ile mümkündür (Blaney,
1985). Burada ön plana ç›kan durum ise kiflinin
çevreden ba¤›ms›z flekilde ele al›namayaca¤› bil-
gisidir ki psikolojinin araflt›rma alan›na giren bü-
tün konular için bu geçerlidir.  

Croll ve Bryant (2000), yapt›klar› bir çal›flma-
da Beck’in kuram›n› do¤rulayan bulgular elde et-
mifllerdir. Do¤um sonras› depresyon yaflayan ve
yaflamayan annelerle çal›flan araflt›rmac›lar, dep-
resif duygu durumu a¤›r basan annelerin, hem
kendi anneleri ile ilgili daha fazla olumsuz an›ya
sahip olduklar›, hem de kendi annelikleri ile ilgili
flüpheleri oldu¤u, iyi anne olamayacaklar›na ilifl-
kin bir inanca sahip olduklar› bulgusuna ulaflm›fl-
lard›r.  

KKoonnuu  iillee  ‹‹llggiillii  AArraaflfltt››rrmmaallaarr

Stres yaflanmas› s›ras›nda zihnin rolünün ne
oldu¤u üzerinde duran araflt›rmalara de¤inmeden
önce, belirtilmesi gereken önemli noktalardan bir
tanesi, stres ile ilgili araflt›rmalar yapman›n çeflit-
li güçlükler içerdi¤idir. Bu konuda araflt›rma yap-
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man›n en temel güçlüklerinden biri, kar›flt›r›c› de-
¤iflkenlerin kontrol alt›na al›nmas› konusunda ya-
flanan güçlüktür. Bellek, flema, duygular gibi bir-
çok de¤iflkenin kontrol alt›nda tutulmas›ndaki
güçlük, kiflisel faktörler olmalar› sebebiyle de bir
kat daha artmaktad›r. Kar›flt›r›c› de¤iflkenlerin
kontrol alt›na al›nmas› kadar s›k›nt›ya neden ola-
bilecek bir baflka konu da ba¤›ml› ve ba¤›ms›z de-
¤iflkenlerin belirlenmesi s›ras›nda güçlük yaflan-
mas›d›r. Sadece de¤iflkenlerin belirlenmesi s›ra-
s›nda de¤il, bu de¤iflkenlerin ölçümü s›ras›nda da
yeni sorunlar ön plana ç›kmaktad›r. Yani somut
olarak stresin ölçümü için kullan›labilecek ölçüm
araçlar›n›n oluflturulmas› da s›k›nt› oluflturan bir
aland›r. Yürütülen araflt›rmalar için söz konusu
olan bir baflka nokta da sonuçlar›n yorumlanmas›
aflamas›nda karfl›m›za ç›kmaktad›r. Herkesin ne-
redeyse sadece kendisi ile aç›klanabilece¤i bir du-
rum söz konusu iken, herkes için geçerli olan bir
kuram do¤rultusunda bulgular›n aç›klanmas› da
çeflitli güçlükler içermektedir (Lazarus, DeLon-
gis, Folkman ve Gruen, 1985). Ancak bu parag-
rafta belirtilen güçlüklere bakt›¤›m›z zaman bile,
stresin zihnimiz ile ne kadar ilgili bir kavram ol-
du¤u ve zihni d›flar›da b›rakarak aç›klanamayaca-
¤› net bir flekilde ortaya ç›kmaktad›r. K›sacas›,
stresi araflt›rman›n temel güçlüklerinden bir tane-
si, neredeyse herkesin yaln›zca kendisiyle aç›kla-
nabilmesindendir. 

Daha önce, konu ile ilgili araflt›rmalar›n so-
nuçlar›na ve tart›flmalar›na de¤inildi¤i için bu bö-
lümde, streste zihnin rolünü belirlemeye çal›flan
araflt›rmalarda temel olarak hangi yöntemlerin
kullan›ld›¤›na de¤inildikten sonra, k›saca tekrar
sonuçlar› üzerinde durulacakt›r.

Araflt›rmalara bak›ld›¤›nda genel olarak stres
ölçümleri ve kiflilik ölçümleri üzerinde duran ça-
l›flmalar yap›ld›¤›n› görmekteyiz (Örn., Scheit-
rum ve Akillas, 20002; Rowe, 1998; Smith ve

Meyers, 1997; Roger ve Jamieson, 1988). Kiflilik
ölçümleri derken nelerin kastedildi¤ine daha ay-
r›nt›l› flekilde de¤inilirse, y›lmazl›k/psikolojik
sa¤laml›k, A tipi kiflilik, iyimserlik-kötümserlik
gibi özelliklerle ilgili ölçümler al›nd›¤› görülmek-
tedir (Maruta ve ark., 2002; Rowe, 1998; Sutil ve
ark.,1998). Kiflilik ölçümleri d›fl›nda, kiflilerin
kayg› düzeyleri, stres düzeyleri veya depresyonla-
r› ile ilgili ölçümler al›nd›¤› da görülmektedir
(Croll ve Bryant, 2000; Smith ve Meyers, 1997).
Baz› çal›flmalar›n ise kontrol alg›s›n›n stres düze-
yi üzerindeki etkisini inceledi¤ini görüyoruz
(Brandtstater, Voss ve Rothermund, 2004; Roger
ve Jamieson, 1988). Stresin sonuçlar›ndan biri
olan depresyonun, biliflsel yap› üzerindeki etkile-
rini inceleyen çal›flmalarda ise genelde bellek
üzerine çal›fl›ld›¤› görülmektedir (Croll ve
Bryant, 2000; Tosun ve Da¤, 2000). 

Yukar›da streste zihnin rolünü araflt›ran baz›
araflt›rmalar›n yöntemlerine ve de¤iflkenlerine k›-
saca de¤inilmifltir. Yöntemleri ve de¤iflkenleri ka-
dar sonuçlar› aç›s›ndan da benzer çal›flmalardan
bahsedilmifltir. Yukar›da belirtilen bütün araflt›r-
malarda stresin zihnin çerçevesinde anlam kazan-
d›¤› bilgisine destek sa¤layan bulgulara ulafl›lm›fl-
t›r. Daha önce sonuçlar› üzerinde duruldu¤u için
bu bölümde, ele al›nan bütün çal›flmalar›n streste
zihnin önemli bir rolü oldu¤u bilgisine destek
sa¤layan sonuçlara ulaflt›¤› bilgisi ile yetinilecek-
tir. 

Araflt›rma sonuçlar›n›n da iflaret etti¤i gibi, ki-
fli ne yaflayaca¤›n› kendisi belirleyebilmektedir.
Elbette kiflinin üzülece¤i, düflünece¤i, kendisini
sorgulayaca¤› veya kötü hissedece¤i zamanlar
olacakt›r. Ancak kiflilerin uzun vadede ne yaflaya-
caklar›na kendileri karar verebilirler. Kiflilerin ne
yaflayacaklar›na kendilerinin karar verebilece¤ine
iliflin fark›ndal›k kazanmalar›, daha sa¤l›kl› ve ke-
yif al›n›n bir yaflant› anlam›na gelecektir. 
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SSoonnuuçç  

Bu bölümde kiflinin biliflsel yap›s›n›n stres
üzerindeki etkileri aktar›lmaya çal›fl›lm›flt›r. Kifli-
nin ald›¤› verilerin ifllenmesinden ç›kan sonuç, ki-
fli için kaçmas›n› ya da savaflmas›n› gerektirecek
yönde ise kifli stres yaflamaktad›r. Genelde öyle
bilinmemesine ve olumsuz anlamda kullan›lmas›-
na ra¤men stres ifllevseldir. Ancak stresin sürekli
yaflanmas›, vücudumuzun kullan›lmayan bir ener-
jinin etkisi alt›nda olmas› ve zihnimizin bu sürek-
lilik do¤rultusunda daralan ifllem alan›, sorunlara
kaynakl›k edebilmektedir. Oysa bugün art›k her-
kesin dilinde olan stres kavram›n›n genelde ‘kötü
stres’ anlam›nda kullan›ld›¤›n› görüyoruz. Son
zamanlarda s›kça kullan›lan bu kavram›n gerçek-
te neye karfl›l›k gelen bir kavram oldu¤una iliflkin
bilgilerin daha fazla aktar›lmas›, herkesin ‘biri-
cik’ olmas› nedeniyle ifllevsel olacakt›r. Çünkü
kifliyi en iyi anlayabilecek olan da yine kendisidir.
Ayr›ca bu sayede herkesin kendisine ayna tutma-
s› da mümkün hale gelecektir. Kiflinin kendisine
ayna tutabilmesi ise bafl edebilmenin yar›s› belki
de daha fazlas› demektir.        
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