STRESLE BASETMEDE
ZIHINSEL YONTEMLER

Psk. Meri¢ Onbagioglu*

Stresle basagikmak icin, stres yasantisinin
olumsuz etkilerini bir miktar da olsa azaltabilmek
icin kullanilabilen ve etkililigine inanilan bazi uy-
gulamalar 6ne siiriilmektedir. Stres yasantisini ve
stresin yarattig1 zararh etkileri azalttig1 6ne siirii-
len bu uygulamalar ‘stresle basetmede fiziksel
yontemler ve zihinsel yontemler’ olarak iki grup
icinde incelenmektedir. Diger bir deyisle, stresle
bagetmede bedene yonelik yontem ve uygulama-
lar ve bunlarin yani sira zihinsel yontem ve uygu-
lamalardan bahsedilmektedir.

Stresle basetme konusunda one siiriilen ve et-
kililigi arastirmalarca siklikla desteklenmis olan
zihinsel yontemler nelerdir? Stresle ilgili yazina
bakildiginda, zihinsel basetme yontemleri olarak
karsimiza c¢ikan basliklar genel olarak sunlardir:

* Problem C6zme Becerileri

« Biligsel Yeniden Yapilandirma
¢ Zaman Y Onetimi

» [letigim Becerileri

» Meditasyon

Problem C6zme Becerileri ve
Teknikleri

Stresle bagetme yontemlerinin siiflandirilma-
s1, stresle basetmede zihinsel yontemler ve beden-
sel yontemler olarak yapilmistir. Fakat, bagetme
yontemlerinin siniflandirilmasinda bagka bir yol
izlemek de miimkiindiir. Basetme yontemleri is-
levlerine gore ele alinabilir. Bagta Lazarus (1986)
olmak iizere pek cok arastirmaci, stresle bagetme

*Ankara Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Ogrencisi

yontemlerinin su iki cesit islevden birine yonelik
oldugunu ifade etmektedirler (Lazarus, 1986, Ne-
zu, Nezu & Lombardo, 2001, Hess & Richards,
1999):

1. Sorun iceren ve bu nedenle strese neden
olan durumu degistirmek. Diger bir deyisle; dog-
rudan strese neden olan olaya, uyariciya veya du-
ruma yoénelmek ve bunlarda degisim yaratmak

2. Durum degistirilemeyecek gibiyse, durum-
dan kaynakl: stres tepkilerine veya duygulara yo-
nelmek ve durumu degistirmeksizin, duruma ilis-
kin duygular degistirmek

[ste biitiin bagetme yontemleri, bu iki islevden
birine hizmet etmektedir. Problemli durumu de-
gistirmeyi amaclayan ve bu yonde islev goren
yontemlere; ‘Problem-Odakli Basacikma Yon-
temleri’, durum karsisindaki duygusal ve biligsel
tepkileri degistirmeyi amaclayan yontemlere ise;
‘Duygu Odakli Basagikma Yontemleri’ denmek-
tedir. Cok sayida problem veya duygu odakli ba-
sa ¢ikma yonteminden bahsetmek miimkiindiir.
Akilcr problem ¢ozme cabalari, problem-odakli
basetme yontemlerine verilebilecek en 6nemli or-
neklerden biridir ve 6rnegin bir diger problem-
odakli basetme bigimi olan ‘durumu degistirmek
icin agresif cabalar gosterme’ye gore ¢ok daha
saglikli bir problem-odakli basetme yontemidir
(Lazarus, 1986). ‘Akilct problem ¢dzme nasil
olur?’ sorusuna gecilmeden once, kisaca ‘prob-
lem’ ve ‘¢oziim’den bahsedilmelidir.

Baykul’a (1987) gore, problem, insan zihnini
karigtiran, ona meydan okuyan her gey olarak ta-
nimlanabilir. Karasar’a (1991) gore ise, gideril-
mek istenen her giicliik bir problemdir. Giicliigiin
giderilmesinin istenmesi icin, bu giicliigiin insana
fiziksel ya da diisiinsel yonden rahatsizlik veriyor
olmas1 gerekir. Bu durumda problem insana ra-
hatsizlik veren her durumdur. Problem ¢6zme,
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belli amaca ulagmak i¢in karsilagilan gii¢liiklerin
ortadan kaldirilmasina yonelik, biligsel ve psiko-
lojik boyutlar1 olan bir dizi ¢abayi iceren siire¢
olarak tanimlanmaktadir ( Tanrikulu, 2001). Nezu
ve arkadaglarina (2001) gore, problem, olmasi is-
tenen ile olan sey arasinda fark oldugu takdirde
s0z konusudur. Ayrica, onlara goére, problem stre-
se neden olan durumdur. Nezu ve arkadaslar ‘¢o-
zUm’ii problemin ortadan kalkmasina yol acan ve
en yiiksek diizeyde olumlu sonuclari saglayan
bagetme tepkisi olarak tanimlamiglardir. (Nezu
ve ark., 2001).

D’zurella ve Goldried, ‘problem’in tanimini
farkli bir bakig agisiyla yapmaktadirlar. Onlara
gore problem; ‘etkili ve uygun olan tepkiyi gos-

termedeki hata’ dir. Yani, ornegin, sabah ayakka-
bilarimizi bulamiyor olmaniz aslinda problemin
kendisi degildir. Eger ayakkabimizin ¢ok biiyiik
olasilikla bulundugu yer olan ayakkabi dolabina
bakmay1 ihmal ediyorsaniz, iste bu noktada prob-
lemi yaratmaya baslhiyorsunuz demektir. Goster-
diginiz tepki ecza dolabina, ¢op kutusuna bakmak
ve ayakkabi dolabina bakmay1 ihmal etmek ise,
bu tepkiniz, davramisiniz kayip ayakkabiy1 bulma
konusunda etkili ve uygun degildir. Uygun tepki-
yi vermede hata yaptiginiz icin, durum artik prob-
lem haline gelmistir. Sonug¢ olarak D’zurella ve
Goldried’1n bakisiyla ‘problem’, iginde bulunulan
durumlar, olan olaylar degildir. Problemi yaratan,
verilen tepkinin uygunsuz, etkisiz olusudur. Onla-
ra gore problem durumlarla degil, uygun olmayan
tepkiler ile tanimlanmalidir. ‘Durum problem de-
gildir, ¢oziim problemdir’. Bu ifadenin benimsen-
mesi, problem c¢Ozmenin 6ziiniin kavranmasini
saglayacaktir (Mc Kay ve ark., 1981).

Kisi, problem ile karsilastiginda ve bu proble-
mi ‘tehdit, tehlike, kayip’ olarak anlamlandirdig1
takdirde, stres tepkilerini yasamaya baglayacaktir
ve problemi ¢ézene kadar da gerginlik, kaygi ar-
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tarak devam edecektir. Coziimlerin gdzden kaci-
rildig1 problemler kronik duygusal sorunlarla so-
nuglanabilir. Coztime ulagmak icin, her zaman
kullanilan stratejiler sonug vermezse, ortaya ¢ikan
caresizlik hissi, yeni ¢oziimler iiretme isini daha
da zorlastirir. Problem ¢oziimsiiz gibi goriinmeye
baglar ve anksiyete veya iimitsizlik, durumu daha
da zorlastirarak artmaya devam eder ( Mc Kay ve
ark., 1981)

Gergekte, problemlerin olusu dogal ve kaginil-
mazdir. Problemlere sahip olmanin normal oldu-
gunu kabul etmek ve anlamak dnemlidir. Insanlar
normal olarak para, is, sosyal iligkiler ve aile ilig-
kileri gibi konularda problemler yasarlar. Onemli
olan, etkili problem c¢dzme becerilerinin edinil-
mesidir. Bu becerilerin edinilmesi, problemlerin
daha kisa siirede ve kolayca ¢oziime kavusturul-
masini ve stres yasantisinin en aza indirilmesini
saglayacaktir.

Stresle ilgili yazinda, etkili problem ¢oziimii
icin ¢esitli stratejiler gelistirme caligmalarinin
yaygin oldugu goriilmektedir ve etkili problem
¢ozmede kullanilabilecegi 6ne siiriilen, cesitli sa-
yidaki basamaklardan olusan stratejilerin, agama-
l1 problem ¢b6zme siireglerinin anlatimi bulun-
maktadir. Ornegin, Roskies tarafindan 6nerilen
etkili problem ¢6zme stratejisinin 5 basamagi
sOyledir (Roskies, akt., Sahin, 1998):

A. Problemi saptama

B. Secenekleri listeleme

C. Bir ¢oziim yolu se¢me

D. Eyleme gecme

E. Sonuglar1 degerlendirme

Buna benzer olarak gelistirilen cok sayida
stratejiden soz edilebilir. Ornegin, McKay ve ar-
kadaslar1 (1981), Nezu ve arkadaslari (2001), Ne-
enan ve Palmer (2001) tarafindan aktarilan prob-
lem ¢6zme stratejileri bulunmaktadir. Gelistirilen
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bu stratejilerin ilk bakista birbirlerinden farkl ol-
duklart diisiiniilebilir, ¢iinkii icerdikleri agama sa-
y1s1 ve bu asamalara verilen isimler bakimindan
cesitlilik gostermektedirler. Fakat, aslinda bu
stratejilerin icerikleri aynidir. Etkili problem ¢6z-
menin bir tek rotas1 vardir ve tiim stratejiler ayni
rotay1 takip etmektedirler. Igerikleri ayn1 oldugu
takdirde, gelistirilen bu stratejilerin ka¢ basamaga
boliinmiis oldugunun 6nemi yoktur. Problemin,
uygun ve etkili ¢éziimiiniin nasil olabileceginin
anlatiminda, Roskies’in 5 basamakli etkili prob-
lem ¢6zme stratejisi genel cerceve olarak kabul
edilecek ve Roskies’in agamalar1 takip edilerek
etkili problem ¢6zme siireci aktarilacaktir, ancak
aktarilacak olan igerigin, tiim problem cdzme
stratejileri i¢in ortak oldugu unutulmamalidir.

A- Problemi Saptama

Problem ¢6zmede ilk adim, s6z konusu prob-
lemi belirlemektir. Bu ilk agsamada, ‘sorun nedir?’
sorusuna cevap aranir. (Nezu ve ark., 2001, Ne-
enan&Palmer, 2001, McKay ve ark 1981). Roski-
es’e gore, problemin agik olarak belirlenmesi, ba-
zen zor bir gorev olabilir; clinkii bazen stres ya-
santisina yol acanin ne oldugu, kisi icin ilk basta
cok acik degildir. Problem ¢6zmenin bu ilk asa-
mast zor oldugu kadar 6nemlidir. Durum ne kadar
belirsiz olursa, stres yasantisinin yiiksek olma
olasilig1 o kadar fazladir. Belirsizlik, durum iize-
rindeki kontroliimiizii azaltir ve stres yasantimizi
yiikseltir. Bu yiizden, problemin ne oldugunun
netlestirilmesi, stresi azaltma yoniinde etkilidir
(Roskies, akt., Sahin, 1998). McKay ve arkadag-
larina gore; problemin agikliga kavusmasi, belir-
sizligin ve dolayisiyla stresin azalmasi yoniinde
etki edecegi gibi, ayn1 zamanda netlesen problem,
¢coziimlenmek i¢in daha hazir hale gelmis olacak-
tir. Problemin agik hale getirilmesi, daha somut-
lagtirilabilmesi ve iizerinde calisilabilir duruma
getirilebilmesi i¢in yapilmasi onerilen sey; bir

‘problem cercevesi’ hazirlanmasidir. Problem
cercevesi, sorun olarak goriilen durum ve bu du-
rumda kisilerin gosterdigi tepkiler ile ilgili detay-
larin kaydedilmesi yoluyla olusturulmaktadir.
Problem cergevesinin hazirlanmast ile, durum ve
o durumda gosterilen tepki, kim, ne, ne zaman,
nerede ve nasil gibi sorular yoluyla irdelenir ve bu
sorularin cevaplar1 kaydedilir. Bu sorularin
yanitlanmasi problemin, zihinde daha fazla net-
lesmesine yardimci olacaktir. Ayrica, genelde at-
lanabilen ve akla gelmeyen detaylar agiga cika-
caktir. Yer, zaman, duygular, diisiinceler ile ilgili
detaylar onemlidir. Ciinkii, bu detaylar sonraki
basamaklarda iiretilecek c¢oziim segenekleri igin
ipucu saglayabilirler (Mc Kay ve ark., 1981).

Problemi belirleme asamasinda yapilmak iste-
nen tek sey, problemi daha net hale getirmek de-
gildir. Bu asamada hedeflenen diger sey, kisinin
problemle ilgili olarak elde etmek istedigi sonucu
ortaya koymasidir. Kisi, hazirladig1 cergeve ile,
durumu ve verdigi tepkiyi detayli olarak gozler
ontine serdikten sonra, kendine su soruyu yonelt-
melidir: ‘Bu durumda, verdigim bu tepki sonu-
cunda, neye ulagsmak isterim. Bu tepkiyi vermek-
teki amacim nedir?’ Bu sekilde, kisi problemle il-
gili olarak ulagmak istedigi hedefi de belirlemis
olacaktir (Mc Kay ve ark. 1981; Nezu, 2001; Ne-
enan& Palmer, 2001).

B- Secenekleri Listeleme

Problemin belirlenmesi ve problemle ilgili he-
deflerin saptanmasindan sonraki basamak, bu he-
defe ulagsmanin yollarinin arastirilmasidir. Diger
bir deyisle ¢oziim secenekleri veya gosterdiginiz
tepkiye karsi alternatif tepkiler iiretmektir (Mc
Kay ve ark. 1981; Nezu, 2001; Neenan ve Pal-
mer, 2001).

Bu gorevi yerine getirmek icin, siklikla oneri-
len teknik; ‘beyin firtinast’ teknigidir (Walker,
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2001; Mc Kay ve ark. 1981. Nezu ve ark, 2001;
Neenan ve Palmer, 2001). Bu teknik; 1963’de,
Alex Osborn tarafindan gelistirilmistir. Beyin fir-
tinas1 siireci, oldukca basit ve etkilidir. Temelde,
gruplar icin olan bir yontemdir; fakat, bireysel
olarak da kullanilabilir. Beyin firtinasi teknigi ile
¢Oziim bulunacak olan problem, miimkiin oldugu
kadar acik ve tam olarak belirlenmelidir. Daha
sonra, beyin firtinasi tekniginin dort temel kurali-
na uygun olarak ¢oziim seceneklerinin, fikirlerin
iiretilmesine baglanir. Dort temel ilke kisaca soy-
ledir (Walker, 2001; Mc Kay ve ark., 1981):

1- Fikirler yargilanmaz — Problemin ¢oziimii
olarak ortaya atilan fikirlerin, diisiincelerin iiretim
agamasinda yargilanmasi, elestirilmesi yaraticiligi
ketler. Uretim asamasinda, elestiriye izin veril-
mez. Elestiri sonraki asamalara birakilir.

2- Serbestlik desteklenir — Cilgin ve sira dist
fikirlerin ortaya konulmasi cesaretlendirilir. So-
nugta, siradan ve agik fikirler ¢6ziim olabilseydi
beyin firtinasi teknigine gereksinim kalmayacak-
tir. Siklikla ¢ilgin bir fikrin ele alinarak bir miktar
evcillestirilmesi ile degerli bir ¢6ziim haline geti-
rilmesi miimkiindiir. Bu ilkeye uyulmasi, zihinsel
kaliplarin monotonlugunun kirtlmasini saglaya-
caktir. Probleme olan eski sinirlt bakisin kirilma-
s1, daha Once goriilemeyen coziimlerin yiizeye
cikmasini saglayabilir

3- Esas olan nitelik degil niceliktir — Beyin
firtinas1 tekniginde amag, miimkiin oldugu kadar
cok fikir one siirmektir. Sadece giizel oldugu dii-
stintilen fikirlerin ifade edildigi durumlardan zi-
yade, her fikrin ifade edildigi oturumlar daha et-
kili sonuglar saglamaktadir.

4- Birlestirmeye ve gelistirmeye gidilir — Fi-
kirler, ifade edildikten sonra, bu fikirleri gelistir-

menin, iizerlerinde degisiklikler yaparak onlari
iyilestirmenin veya daha etkili bagkalarina ulag-
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mak icin fikirleri birlestirmenin yollar1 aranmali-
dir .

Sonug olarak, beyin firtinas1 tekniginin yardi-
mu ile liretilen ve uygun oldugu diisiiniilen ¢6ziim
yollart secilir ve kaydedilir (Walker, 2001; Mc
Kay ve ark. 1981; Nezu ve ark, 2001; Neenan ve
Palmer, 2001).

C- Bir Coziim Yolu Se¢gme

Bu asamada, listelenen ¢6ziim yolu secenekle-
rinden bir veya birkaci iizerinde karar kilma gore-
vi yerine getirilmelidir. Onceki asamada iiretilen
fikirlerden, belirlenen ¢6ziim secenekleri ve stra-
tejilerden uygun oldugu diisiiniilenler belirlenme-
lidir. Sonucta; elde degerlendirilmek iizere secil-
mis az sayida strateji kalmalidir. Bu asamadaki
asil gorev, bu seceneklerden hangisinin eyleme
dokiilecegi kararinin verilmesidir. Bu kararin ve-
rilebilmesi icin, her stratejinin, uygulandig1 tak-
dirde, ortaya ¢ikaracagi tahmin edilen olumlu ve
olumsuz sonuglar diisiiniilmeli, belirlenmeye ¢ali-
silmalidir. Her strateji i¢in olumlu ve olumsuz so-
nuglar bir kagida kaydedilebilir ve her olumlu ve
olumsuz sonuca, sahip oldugu 6éneme goére puan
verilebilir. Olumlu sonuglarin en baskin c¢iktigi,
olumlu-olumsuz farkinin en fazla oldugu strateji,
uygulamaya koyulmasi gereken secenektir (Mc
Kay ve ark., 1981; Nezu ve ark, 2001; Neenan ve
Palmer, 2001, Walker, 2001). Stratejinin eyleme
dokiildiigii takdirde doguracagi olumlu ve olum-
suz sonuclarin yaninda bu secimi yaparken goz
oniinde bulundurulmas1 gereken bagka noktalar
da olabilir. Ornegin bu ¢oziim segeneginin eyle-
me dokiilmesi icin gerektirdigi caba ve zaman, se-
cim yaparken degerlendirmeyi etkileyebilir. Stra-
tejinin istenilen amaca ulastirma ihtimali, lizerin-
de durulmasi gereken bir diger nokta olabilir. G6z
Oniiniinde bulundurulmasi gereken bir bagka nok-
ta da, olas1 ¢oziim seceneklerini gerceklestirmede
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karsilagilabilecek engeller ve giicliiklerdir. Co-
ziim yolu se¢gme asamasinda, bu giicliikler kesti-
rilmeli, bunlarin ne sekilde iistesinden gelinebile-
cegine dair planlamalar yapilmahidir (Walker,
2001).

D- Eyleme Gegme

Bu asamaya kadar ¢6ziime yonelik genel bir
strateji, izlenecek yol belirlenmistir. Eyleme gec-
me asamasinda ise, ilk olarak stratejinin eyleme
dokiilmesi ile ilgili ayrintilar iizerinde durulmali-
dir. Diger bir deyisle, stratejinin 6zel davranigsal
adimlar1 planlanmalidir (Mc Kay ve ark., 1981).
Buna ‘eylem plani’ denebilir. Sonug olarak, stra-
tejiyi uygulamak icin gereken adimlarin planlan-
masi, eylem planinin tasarlanmasi ile miimkiin-
diir. Bu tasarlamadan sonra artik eyleme gecil-
melidir.

E- Sonuclan Degerlendirme

Belirlenen eylemler gerceklestirildikten sonra,
bunlarin sonuclar1 gézlenmelidir. Sonuglara ula-
stldiktan sonra, bu sonuclarin memnun edici olup
olmadiginin, kisiyi amaglarma ulastirip ulastirma-
diginin degerlendirmesi yapilmalidir. Eger, amag-
lara ulasilamadigi ve problemin halen varligini
siirdiirdiigii ya da harcanan emege ve enerjiye
degmedigi, daha az enerji ve ¢aba ile ayn1 sonuca
ulagilabilecegi diisiiniiliirse, yeniden yeni fikirler
iiretme asamasina geri doniilmelidir (Mc Kay ve
ark., 1981; Nezu ve ark, 2001; Neenan ve Palmer,
2001).

Bu ve buna benzer sekilde gelistirilmis olan
etkili problem c¢ozme stratejileri kullaniminin,
stres yasantist ve strese eslik eden olumsuz duy-
gular (kaygi, umutsuzluk, depresyon, caresizlik
v.b.) ile bagsetmede kisiye yardimci olacagi 6ne
stiriilmektedir. Problem-¢cézme becerilerinin et-
kinligine inanan arastirmacilarin temel varsayimi
sudur: ‘Etkili problem-coziiciiler, zayif problem

¢oziiciilere gore, daha az stres yagantist ve olum-
suz duygu (kaygi, caresizlik, limitsizlik gibi) de-
neyimleyeceklerdir’ (Allen, Shah ve ark, 2002).
Bu calismalarin hipotezleri sdyledir: ‘Problem-
¢ozme becerisi degerlendirmeleri ile stres arasin-
da bir iligki vardir.” Baker ve Williams (2001) ta-
rafindan 78 itfaiyeci ile yapilan bir ¢caligmada, al-
gilanan problem-¢6zme becerileri ile stres yasan-
tis1 arasindaki iliski arastirlmistir. Algilanan
problem c¢ozme becerilerinin 6l¢iimii icin, Ca-
sidy-Long Problem-Coézme Olgegi ve stres olcii-
mii i¢in de kigilerin subjektif stres yasantis1 akta-
rimlart kullanilmistir. Sonucta, problem-¢6zme
becerisi ile ilgili degerlendirmeler ve stres yasan-
tis1 arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Kendisini etkili problem-¢oziicii olarak degerlen-
diren Kkisiler, diisiik stres yasantis1 aktarmiglardir
(Baker&Williams, 2001). Bu sonuglar Bandu-
ra’nin gelistirdigi ‘Benlik-Etkinligi’ kavrami dii-
siiniilecek olursa, cok da sasirtict bulunmayacak-
tir. Benlik- etkinligi, kisinin, sahip oldugu
basetme kaynaklari ile ilgili degerlendirmesidir.
Diger bir deyisle, stresorle basetmek i¢in gerekli
beceri ve kaynaklara sahip oldugu degerlendirme-
sini yapan kisinin, benlik-etkinligi yiliksek demek-
tir. Bandura (1977, 1989) ve Lazarus’a (1986) go-
re, benlik-etkinligi yiiksek olan kisiler, hem daha
az siklikta stres deneyimleyeceklerdir, hem de
stres yasantist ortaya ciktigi durumlarda uygun
basetme davraniglarini gostermeleri daha olasidir
(Lazarus, 1986b; Rice, 1999). Bu bilgiler 15181n-
da, kendisini etkili problem-coziicii olarak deger-
lendiren kisilerin, daha diisiik strese sahip olmala-
r1 beklendik bir sonugtur.

Etkili problem c¢dzme becerilerinin stres ve
olumsuz duygu durumla iligkisini inceleyen bazi
arastirmacilar, calismalarinda katilimcilara prob-
lem-¢6zme egitimi vererek stres yasantilari ve
duygu durumlarindaki degisimleri gozlemislerdir.
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Bu tiir bir arastirma, Allen, Shah ve arkadaglari
(2002) tarafindan yapilmigtir. Bu arastirmacilar,
caligmalarim gogiis kanseri tanis1 almig 149 geng
kadinla (50 yas alt1) yiiriitmiislerdir. Aragtirmanin
amaci, gelistirdikleri problem-¢c6zme egitiminin,
katilimcilarin  hastaliklarindan kaynaklanan so-
runlarla veya stres yasantilari ile bag edebilmeleri
iizerindeki etkililigini gormektir. Sonuclar prob-
lem-¢6zme egitiminin yararina isaret etmisgtir.
Egitim verildikten 4 ay sonra yapilan oOlciimler,
katilimcilarin duygu durumlarindaki olumlu degi-
simi gostermistir. Ayrica, alinan Slgiimlere gore,
egitim ile ortalama veya etkili problem-¢6zme be-
cerileri kazanmis olan katilimcilarin stres yasanti-
larinin siddeti ve siklig1r anlamlh derecede diis-
miistiir (Shah, Allen ve ark, 2002). Onceki arastir-
maya benzer bir calisma Giiner (1999) tarafindan
yiiriitiilmiistiir. Bu calismada da, yiiksek stres ya-
santisina neden oldugu diisiiniilen gogiis kanseri
tanis1 almig kadin katilmcilar kullanilmagtir. As-
linda, bu arastirmanin temel amaci problem-¢oz-
me egitiminin bireysel ve grup formunun etkinli-
gini arastirmaktir. Sonuglar kisaca soyledir: Bi-
reysel problem-¢6zme egitimi alan katilimcilarin,
miidahale oncesi ve sonrasindaki duygu durumla-
11 (depresyon, anksiyete ve umutsuzluk) arasinda
anlamli fark bulunmustur, degisim olumluya dog-
rudur. Grup egitiminin ise, katilimcilarin depres-
yon diizeyi iizerinde anlamli etki ettigi, ancak,
umutsuzluk ve anksiyete diizeyinde olumluya
dogru bir gelismeye yol agmadigi goriilmiistiir.
Sonug olarak, bireysel problem-cdzme egitiminin
tim kosullardaki etkinligi, grup egitiminin ise
depresyon iizerindeki olumlu etkisi goriilmiistiir
(Giiner, 1999). Bu ve benzer caligmalar, problem
cozme becerilerine sahip olmanin, stres yasantisi
ve buna eslik eden olumsuz duygu durumla
bagetmede yararli oldugunu gostermektedir.

108

Problem-¢6zme becerilerinin, kaygi, depres-
yon, umutsuzluk gibi olumsuz duygu durum iize-
rindeki etkisini ve intihar girisimi ile olas iliski-
sini inceleyen bir calisma Ozgiiven ve arkadasla-
r1 (2003) tarafindan yiiriitiilmiistiir. Aragtirmada,
intihar girisimleri olan kriz vakalar1 (n=83), inti-
har girisimleri olmayan kriz vakalar1 (n= 64) ve
‘normal’ kontrol grubu (n=70) depresyon ve kay-
g1 belirtileri, problem ¢dzme becerileri ve algila-
diklar sosyal destek degiskenleri agisindan karsi-
lagtirtlmiglardir. Katilimeilarin problem ¢dzme
becerileri ve problem ¢6zme becerileri konusunda
kendilerini algilayiglari, Problem C6zme Envan-
teri ile olciilmiistiir. Olcekte yer alan maddeler,
kisinin problem ¢6zme becerilerine iligkin giiveni
ve problemleri ilizerindeki kisisel kontrol algis1 ile
ilgilidir. Sonuclar soyledir (Ozgiiven ve ark.,
2003):

1. Problem ¢dzme becerileri agisindan gruplar
arasinda yapilan karsilastirmada, intihar girisimi
olan grubun, diger iki gruba oranla anlamli dere-
cede daha az problem-¢6zme becerisine sahip ol-
dugu goriilmiistiir. Intihar girisimi olmayan kriz
vakalari ile kontrol grubu arasinda ise, beceriler
acisindan anlamli fark goriilmemistir.

2. Depresyon belirtileri bakimindan, intihar gi-
risimi olan kriz vakalarmin sikayetleri diger iki
gruptan, intihar girisimi olmayan kriz vakalarinin
sikayetleri de kontrol grubundan daha fazladir

3. Anksiyete belirtileri ve algilanan sosyal des-
tek bakimindan, intihar girisimi vakalar ile inti-
har girisimi olmayan kriz vakalar1 arasinda an-
laml1 bir fark goriilmemistir ve her iki grup da
kontrol grubundan daha fazla anksiyete belirtisi
gostermis ve daha az sosyal destek algilamigtir.

Sonuglara bakildiginda, kriz durumlarinda ya-
ni zorluklarin ¢ok yiiksek oldugu zamanlarda, in-
tihar girisiminin ve depresyonun ortaya ¢ikisinda
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problem-¢ézme becerileri kritik bir dneme sahip
gibidir. Clinkii, intihar girisiminde bulunan ve bu-
lunmayan kisiler, kriz durumlarinda egit derecede
anksiyete belirtileri ve sosyal destek algisina sa-
hiptir; fakat depresyon ve problem ¢dzme beceri-
leri agisindan farklilasmaktadirlar. Intihar girigi-
minde bulunan katilimcilar, intihar girisiminde
bulunmayan katilimcilara oranla daha yiiksek dii-
zeyde depresyona ve daha yetersiz problem ¢oz-
me becerilerine sahiptirler. O halde problem ¢oz-
me becerilerinin ve depresyonun, kriz durumunda
intihar girisimi ile iligkili oldugu diisiiniilebilir.
Bu sonuglar 15181nda, problem ¢6zme ile ilgili ola-
rak sunlar sOylenebilir: kriz durumunda yetersiz
problem ¢6zme becerilerine sahip olan bireyler,
depresyon ve intihar girigimi icin risk grubunu
olusturmaktadir (Ozgiiven ve ark, 2003). Prob-
lemli durumlarda yetersiz becerilerinden dolay1
problemle bas edemeyen bireyin, stres yasantisi
kroniklegebilir. Uzun siire bag edilemeyen prob-
lemler, kisinin caresizlik, iimitsizlik, tiikenmiglik
duygularim giiclendirecektir ve bu sekildeki dep-
resif duyguduruma sahip kisiler i¢in intihar ris-
kinden soz edilebilir. Problem-¢6zme becerileri
ile intihar arasindaki iligkiyi ilk kez inceleyen
Clum, Patsiokas ve Luscomb (1979) ve Scott ve
Clum (1982) da caligmalar1 sonucunda yukarida-
ki aciklamay1 one siirmiislerdir (Batigiin&Sahin,
2003, Ozgiiven ve ark. 2003). Yetersiz problem-
¢Ozme becerisinin varliginin, beraberinde intihar
riskini getirebilecegini diisiindiiren baska bir ¢a-
lisma, Sahin ve Batigiin ( 2003) tarafindan ger-
ceklestirilmistir. Bu ¢alismada, 14-62 yas arasin-
daki katilimcilarin (n=619), problem ¢dzme bece-
rileri, ofke/saldirganlik duygulari, diirtiisellik
ozellikleri ve problemler karsisinda, varsa intihar
diisiinceleri incelenmistir. Olgiimler ‘Problem
Cozme Envanteri’, ‘Kisa Semptom Envanteri’,
‘Intihar Olasihig1 Olgegi’, ‘MMPI Diirtiisel Dav-
ranislar Alt Olgegi’, ‘Cok Boyutlu Ofke Olgegi ’

ve bu calisma i¢in gelistirilen ‘C6ziim Yollar1 En-
vanteri’ ile alinmistir. Sonuglar, 14-24 yas arasi
olan genclerin, diger yas gruplarina oranla tiim ol-
climlerde daha yiiksek puanlar aldigini géstermis-
tir. Caligma sonucuna gore, gencler, problem ¢oz-
me becerileri konusunda kendilerini daha yetersiz
algilamakta, daha 6fkeli goriinmekte ve stresli bir
durum kargisinda ¢6ziim yolu olarak intihar1 daha
siklikla ilk secenek olarak akillarina getirmekte-
dir. Calisma sonucunda, 14-24 yag grubundaki
genglerin yetersiz problem ¢dzme degerlendirme-
sine, 6fke ile saldirganlik duygularinin ve diirtii-
sellik 6zelliginin eslik etmesi halinde, intihar ola-
siliginin  diisiiniilmesi gerektigi goriilmiistiir
(Batigiin ve Sahin, 2003)

Biligsel Yeniden Yapilandirma

Daha once de bahsedildigi gibi, stresle basa
cikmada temel olarak iki yaklagim s6z konusudur.
Birincisi; stres yasantisina yol acan durumu de-
gistirmek, sorunu ¢oziimlemeye calismaktir. Bu
basa ¢cikma cesidine, problem-odakli bag ¢cikma
denmektedir. Problem odakli bagetmenin 0zii
olan ‘stresoriin dogrudan kendisi ile ilgilenmek’,
elbetteki stresi kontrol etmenin etkili bir yoludur
(Lazarus, 1986b; Nezu, Nezu ve Lombardo,
2001; Hess ve Richards, 1999). Fakat; bazen
stres yaratan duruma veya olaya miidahale et-
mek, onu degistirmek icin girisimde bulunmak
miimkiin olmayabilir. Olay, ¢oktan olup bitmis
olabilir ve artik olay sonrasinda ortaya ¢ikmis
stres ile bagetmenin bagka bir yoluna ihtiyag var-
dir. Boyle bir durumda, duygu-odakli bagetme ise
yarayacaktir. Duygu-odakli basetmede, durumu
degistirmeksizin, duruma iligkin biligsel ve duy-
gusal tepkinin degistirilmesi s6z konusudur. Bi-
duygu-odakli
basetme yontemleri icinde yer alan en etkili yol-

ligsel yeniden yapilandirma,

lardan birisidir . Biligsel yeniden yapilandirma

teknigi, en genel anlamiyla, olay veya uyarici
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hakkinda yapilan degerlendirmelerin degistiril-
mesine hizmet etmektedir (Rice, 1999; McKay ve
ark. 1981; Gramling ve ark,1997; Baltas, 1987;
Allen, 1984). Bilissel yeniden yapilandirma tek-
niginin uygulanmasindan bahsetmeden once,
stres yasantisinin ortaya ¢ikmasinda biligsel akti-
vitenin roliinden ve ne tip biliglerin stres tepkisini
tetiklediklerinden bahsetmek yararli olacaktir.

Ayni olay veya uyarici ile kargilagsan insanlar,
birbirlerinden ¢ok farkli duygular yasayabilmek-
tedir. Diger bir deyisle; ayn1 olay, bazi kisiler i¢in
stres yasantisinin baglaticist olabilirken, digerleri
icin herhangi bir ruhsal veya fizyolojik degisime
yol agmayabilir. Ayni uyarici neden bazi insanlar-
da, stres yasantisini tetikliyorken digerlerinde
herhangi bir ruhsal veya fizyolojik tepkiye neden
olmaz? Bu durum, duygulara veya strese yol acan
seyin, dogrudan olay olmadiginin agik bir goster-
gesidir. Strese yol acan olay degil, olayin kisi ta-
rafindan olusturulan yorumlaridir. Duygular ve-
ya stres yagantisini ortaya ¢ikaran, olayin veya
uyaricinin kendisi degildir, olaym degerlendiril-
me bi¢imidir. Giinliik yasamlarinda insanlar pek-
cok belirsiz uyarici veya olayla karsilagmaktadir-
lar. Diger bir deyisle, ¢ogu olay veya uyarici, her-
kes i¢in ayn1 seyi ifade edecek kadar net ve belir-
gin degildir. Karsilastigimiz cogu olay veya uya-
rict, birden fazla sekilde anlamlandirilabilecek ni-
teliktedir. Boyle bir durumda; olayin anlami kigi-
ler icin farkli olabilmektedir. Kisinin, belirsiz
uyarici ile ilgili ilk biligsel tepkisi etiketlemedir.
Diger bir deyisle; karsilagilan uyariciya veya ola-
ya bir etiket yapistirilir, bir anlam yiiklenir. Bu
anlam verme siirecinin hemen ardindan, verilen
anlama uygun tahminler yiiriitiiliir, beklentiler
olusturulur. Her insan sahip oldugu farkl biligsel
yapilar ve diisiinme tarzlar1 nedeniyle, ayn1 uyari-
cinin birbirinden farkli degerlendirmelerini iirete-
bilmektedir. Insanlarin ayni olay i¢in farkl: etiket-
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lemelere, beklentilere ve degerlendirmelere sahip
olmalari ¢ok olasidir. Ayn1 olayin farkl kisilerde
birbirine benzemeyen ruhsal yasantilar veya stres
diizeyi ile sonuclanmasinin tek sorumlusu, bu ki-
silerin birbirlerinden farkli olan degerlendirmele-
ridir. Olay hakkindaki zihinsel degerlendirmeler;
tehlike, tehdit veya kayip sinyalleri veriyorsa, o
olay artik kisi icin bir stresor haline gelecektir.
Ornegin yaklasan siavi ‘“TEHLIKE!” olarak eti-
ketlendiren, 6liim-kalim meselesi gibi degerlendi-
ren ve tiim hayatiin bu simavlarin sonucuna gore
sekillenecegini diisiinen kisinin, sinav zamani ya-
sadig1 stres cok yiiksek olacaktir; ciinkii, sinavlar
ile ilgili degerlendirmesi yiiksek tehdit iceriklidir.
Birlikte sinava girecegi arkadasi ise, onun kadar
yiiksek diizeyde stres deneyimlemeyebilir. Ciinkii
o0, sinavlarin kotii sonuglansa bile telafi edilebilir
oldugunu diisiinmektedir. Dolayisiyla, yaklasan
sinav1 biiyiik bir tehlike olarak gérmeyecektir (Ri-
ce, 1999; McKay ve ark. 1981; Gramling ve ark,
1997; Baltas, 1987; Allen, 1984; Lazarus, 1986a).

Insanlar, olaylar sonucunda ortaya ¢ikan duy-
gularin veya stresin farkindadirlar; fakat bu duy-
gular1 veya yasanan stresi sadece olan olaya bag-
lamak gibi 6nemli bir hataya diisebilirler. ‘Bu
olanlar beni ¢ok lizdii’ ‘Senin davranislarin kargi-
sinda 6fkelenmemek miimkiin degil!’ gibi ifade-
lerin yayginlig, kisilerin sahip oldugu olay-duy-
gu baglantisinin giiciinii gdstermektedir. insanlar,
bazen olay ve duygularin ortaya ¢ikisi arasindaki
zihinsel degerlendirmelerinin ne derece belirleyi-
ci oldugunun farkinda olmayabilirler.

Sonug olarak, duygularin ve stres yasantisinin
diisiinceler sonucunda ortaya ¢iktig1 unutulmama-
lidir. Olay veya uyarici ile ilgili biligsel aktivite-
nin, duygular ve stres yasantisina yol actigini ile-
ri siiren birka¢ modelden bahsedilebilir. Bunlar-
dan en Onemlileri; Beck’in Biligsel Modeli, El-
lis’in A-B-C Modeli ve Lazarus’un Biligsel-Tran-
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saksiyonel Modelidir. Bu modellerin tiimiiniin or-
tak ozelligi, olay ile duygu-stres yasantisi arasin-
daki zihinsel degerlendirmelerin onemini ve be-
lirleyiciligini vurgulamalaridir. Bu modeller su
iligki tizerine kurulmuglardir:

OLAY/UYARICI

Y
BILISSEL DEGERLENDIRME

y
DUYGULAR/STRES

Bahsedilen modellerin tiimiinde, stres dene-
yimlerinin ¢ogunlukla uygun olmayan degerlen-
dirmelerden kaynaklandig: fikri vurgulanmakta-
dir. Strese neden olan degerlendirmeler, 6rnegin
uyumsuz, gercekci olmayan, carpitilmig diisiince
ve inanglarin sonucu olabilir. Ellis, strese veya
hos olmayan duygulara yol agabilen bu uygunsuz
ve akilct olmayan diistinceler i¢in ‘irrasyonel dii-
stinceler’ ifadesini kullanmaktadir. Beck ise, ola-
yin degerlendirilmesi sirasinda ortaya cikan ve
fazladan strese neden olabilen, uyumsuz diisiince-
ler icin ‘otomatik diisiinceler’ ifadesini kullan-
mustir. Beck bu ifadeyi kullanmustir; ¢iinkii bu ifa-
de, diisiincelerin ortaya ¢ikis seklinin dogru tani-
min1 saglamaktadir. Otomatik diisiinceler, uyari-
cilarin degerlendirmesi sirasinda adeta bir refleks
gibi ortaya ¢cikmaktadir. Cogu insan, cesitli olay-
lar karsisinda zihinlerinde canlaniveren bu diigiin-
celerin farkina bile varmaz. Farkina bile varila-
mayan otomatik, irrasyonel diisiincelerin tizerinde
durulmasi, sorgulanarak mantiksiz olduklar1 ka-
rarinin verilmesi imkansizdir. Bu yiizden, otoma-
tik diisiinceler, kisi iizerinde etki etmeye hep de-
vam ederler. Otomatik diisiinceler, ¢ocukluktan
itibaren olugmaya baglayan ve zaman i¢inde zen-
ginleserek yerlesen biligsel yapilarin, 6rnegin,
‘ben-digerleri ve diinya’ ya dair semalarin ve ir-
rasyonel diisiinme tarzinin sonucunda sekillenir-
ler. Bu biligsel yapilar ve diisiinme tarzi, olayin
ilk andaki degerlendirmesinde, etiketlenmesinde
ve dolayistyla otomatik diigiincenin ortaya c¢iki-

sinda 6nemli rol oynarlar (Rice, 1999, McKay ve
ark. 1981, Gramling ve ark, 1997, Baltas, 1987,
Allen, 1984). Konu ile ilgili s6yle bir ornek veri-
lebilir : Kisi, patronunun olagan dis1 bir toplanti
yapacagimni dgreniyor. Ik anda, bu olaya yapistir-
dig1 etiket, yaptig1 degerlendirme ‘tehlike’ ve bu
degerlendirmenin altinda yatan diisiincesi ‘kesin
yaptigim son isin ne kadar berbat oldugundan
bahsedecek ve isten atilacagim’. Kisinin ilk etap-
ta yaptig1 ‘tehlike’ degerlendirmesi ve ortaya ¢i-
kan otomatik diisiincesi, ornegin olumsuz olan
benlik semasinin bir sonucu olabilir. Ayrica, oOr-
nekteki gibi, uyum bozucu ve stres yaratici oto-
matik diislincelerin iiretilmesi, kisinin iglevsel ol-
mayan ve irrasyonel diigsiinme tarzina sahip olma
derecesine de baglidir. Bu diisiinme yollarina, bi-
ligsel carpitmalar da denmektedir. Islevsel olma-
yan diislinme tarzlarinin en yaygin goriilen 6rnek-
leri; felaketlestirme (katastrofiklegtirme), siyah-
beyaz diisiinme (kutuplastirma), kisisellestirme,
agir1 kotiimser veya iyimser diisiinme (Polyanna-
cilik) ve secici soyutlamadir (McKay ve ark,
1981; Gramling ve ark, 1997; Baltas, 1987; Allen,
1984).
tarzi goriilmektedir

Verilen ornekte felaketlestirici diisiince

Beck ve Ellis’in yani sira, stresin ortaya ¢iki-
sinda zihinsel degerlendirmelerin belirleyici rolii-
ne vurgu yapan bir diger onemli isim de Laza-
rus’tur. Lazarus da, stres tepkisinin ortaya ¢ikisi-
n1 belirleyen temel faktoriin, olay veya uyarict
hakkinda yapilan degerlendirme veya zihinde
canlanan diisiinceler oldugunu ileri siirmektedir.
Ona gore, stres yagantisinin ortaya ¢ikisi, kisinin
birincil ve ikincil degerlendirmeleri sonucuna
baghdir. Birincil degerlendirmede, kargilagilan
uyariclya, olaya kigi tarafindan anlam verilmesi
s6z konusudur. Stres yasamina yol acabilecek
olan bu ilk zihinsel asamada, kisaca; ‘bagim bela-
da m1 degil mi?’ sorusuna yanit aranir. Bu deger-
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lendirme sonucunda; uyaricinin, olayin kisi i¢in
herhangi bir 6nem, tehlike, tehdit veya kayip ola-
silig1 tasimadigr sonucuna ulasilabilir. Boyle bir
durumda, s6z konusu olay, uyaran, stresor haline
gelmeyecektir. Fakat olaya kisi tarafindan tehdit,
talep veya tehlike anlami verildiginde stres yagan-
tisinin tetiklenmesi icin ilk asamadan gecilmis
olunur. Bundan sonraki biligsel degerlendirme,
Lazarus’un deyimiyle ‘Ikincil Degerlendirme’,
kisinin kendisi ile ilgili olan degerlendirmesidir.
Kisi, bu olay karsisinda sahip oldugu basetme
kaynaklarin1 degerlendirir. ‘Ben nasilim, bu du-
rumla bag edebilir miyim?’ sorusuna yanit arar.
Eger, olayla ve kendi bagsetme kaynaklar ile ilgi-
li degerlendirme sonuclar1 birbirine denk degilse
kisi icin stres yasantist baslayacaktir. Diger bir
deyisle, Lazarus’a gore, ‘tehlike/tehdit var ve bu-
nunla bag edemem’ degerlendirmesi yapildig1 an
stres tepkisi baglayacaktir (Lazarus ve ark, 1986a;
Lazarus ve ark. 1986b; Cameron & Meichenba-
um, 1982; Rice, 1999) Lazarus’un gelistirdigi hi-
potezler dogrultusunda calisan Cameron ve Meic-
henbaum’a (1982) gore, bu degerlendirmelerin
gercege uygun olmamasi, ¢arpitilmig olmasi, ge-
reksiz ve fazladan stres deneyimine yol agacaktir.
Ornegin; birincil degerlendirme siirecinde, notr
veya olumlu bir olayin tehdit edici veya tehlike
olarak yanlis yorumlanmasi gereksiz stresi tetik-
leyebilir veya ikincil degerlendirme siirecinde ki-
sinin bagetme kaynaklarini gercekte oldugundan
daha zayif degerlendirmesi yine strese neden ola-
bilecek bir carpitma ornegidir. Basetme kaynakla-
rinin oldugundan az degerlendirilmesinin tek za-
rar1 stres tepkisinin tetiklenmesi degildir. Ayni
zamanda, kisi basetmeyle ilgili yetersizlik beklen-
tisine uygun bir sekilde, yetersiz ve zayif basetme
davraniglar1 sergileyebilir ve stres yasantist kro-
nik hale gelebilir (Cameron ve Meichenbaum,
1982).
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Sonug olarak; stresin biligsel modeli iizerine
calisan teorisyenler, stres yagantisina uyaricinin
degil, olay ile ilgili olarak zihinde canlanan irras-
yonel, islevsel olmayan diisiinceler ve degerlen-
dirmelerin neden oldugunu ileri siirmektedirler.
Onlarin onerdikleri ¢6ziim yolu sdyledir: Fazla
stres yasantisindan veya hos olmayan duygular-
dan kurtulmak i¢in, bu diisiincelerin, degerlendir-
melerin daha uygun, uyum saglayici diisiinceler
ve degerlendirmeler ile yer degistirmesi gerek-
mektedir. Diger bir deyisle; kisi, olay veya uyari-
c1 hakkindaki diisiincelerini, degerlendirmelerini,
daha islevsel olanlarla degistirerek, hos olmayan
duygularinin siddetini azaltabilir veya yogun stres
yasantisina son verebilir. Iste ‘biligsel yeniden ya-
pilandirma’, bu degisimi saglamak icin kullanilan
tekniktir (Mc Kay ve ark. 1981; Gramling ve ark,
1997; Allen, 1999). Uyarici veya olay karsisinda
gosterilen uygun olmayan biligsel tepkinin, gerge-
ge daha uygun bir tepki ile degistirilmesi sonu-
cunda, fazladan olan stres yasantisinin sona erdi-
rilmesi miimkiindiir. Cameron ve Meichenbaum’a
gore, biligsel yeniden yapilandirma teknigini uy-
gulayabilen kisi, stresle basetmede etkin olan bir
biligsel basetme becerisi kazanmis olur (Cameron
ve Meichenbaum, 1982). Biligsel yeniden yapi-
landirmanin 6zii ya da temel 6gesi, ‘degerlendir-
meler arasinda secim yapmak’tir. Ozetle, bilissel
yeniden yapilandirma teknigi, su amaclara yone-
lik olarak kullanilmaktadir (Allen, 1999):

« diisiinceler arasinda secim yapilabileceginin
farkindaligin1 kazanmak

« bir diisiince yerine diger diisiinceyi secmenin
stres yasantisi lizerindeki etkisini anlamak

* secim hakkinin olumlu ve iglevsel olan dii-
siinceden yana kullanilmasini saglamak ve bu ge-
kilde stres deneyimlerinin yogunlugunu azaltmak

Biligsel yeniden yapilandirma, biligsel-davra-
nisct terapilerin ve stres asilama caligmasinin en
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temel bilesenlerinden biridir. Hog olmayan ve ra-
hatsizlik veren duygu veya stres yasantisi iizeri-
ne yapilan biligsel davranisgi terapilerde ve stres
asilama calismasinda, danisanlara bu teknik 6gre-
tilmektedir. Danigan ile yapilan bilissel yeniden
yapilandirma caligmasinda amag; danisana, rahat-
s1z edici duygular yasadig1 durumlarda, stres tep-
kisini ve duygularini kontrol altina alabilmesi i¢in
uygun biligsel basetme tepkisinin kazandirilmasi-
dir. Danisan, biligsel yeniden yapilandirma tekni-
gini, giindelik yasaminda uygulayabildigi takdir-
de, stresorler karsisinda uygun diisiince, duygusal
ve davranigsal tepkileri gosterebilecektir (Allen,
1999; Cameron ve Meichenbaum,1982).

Biligsel yeniden yapilandirma igin, kisi ilk
basta, stres tepkisinin hangi durumlarda, hangi
olaylar ve uyaricilar karsisinda tetiklendiginin
farkindaligina sahip olmalidir. Diger bir deyisle;
kisi stres yasantisinin farkina varmali ve o an igin-
de bulundugu durumun, karsilastigi uyaricinin
kendisi icin bir stresor niteliginde oldugunu anla-
malidir. Strese neden olan diigiincelerin, deger-
lendirmelerin belirlenmesi, degistirilmesi stres
yaratan durumlarin saptanmasit ile miimkiindiir
(Mc Kay ve ark 1981; Gramling ve ark, 1997; Al-
len, 1999)

Kisi, stres tepkisini tetikleyen olay1 belirledik-
ten sonra, bu olaya dair degerlendirmelerini irde-

lemelidir. Olay oldugu an aklindan neler ge¢mis-
tir? Olaya dair zihninde canlanan diigiinceler ne-
lerdir? Iste bu noktada amag; uyumsuz ve gerce-
ge uygun olmayan, Ellis’in deyimiyle ‘mantikli
olmayan (irrasyonel)’, Beck’in deyimiyle ‘otoma-
tik’ diisiinceleri yakalamaktir. Kisi, ancak, bu dii-
stincelerinin, degerlendirmelerinin farkindaligin
kazanarak ve bunlara meydan okuyarak tepki de-
gisimini saglayabilir. Buraya kadar anlatilan sii-
re¢, su benzetmeyle daha acik hale gelecektir:
Stres tepkisi veya hos olmayan duygu, kisi i¢in
bir kirmizi 151k haline gelmisgtir. Kirmizi 1s1k yan-
dig1 zaman, kisi, durup o an zihninde gecen ko-
nugmalara kulak vermelidir. Aslinda, biligsel ye-
niden yapilandirma tekniginde bu siirecin not
edilmesi onerilmektedir. Yani, ‘diisiince giinliigii’
tutulmasi tavsiye edilir. Kisi, bu giinliige, yasadi-
&1 duyguyu veya stres tepkisini, bu deneyimlerin
ortaya c¢iktig1 durumu ve o an aklindan gecen dii-
siinceyi kaydeder. Kayit tutma, hem kisinin far-
kindaligini keskinlestirmede daha etkili bir yol
olabilir, hem de kisi kayit tutma yontemi sayesin-
de, yaptig1 degerlendirmeler, diisiinceler tizerinde
calisacagi zaman bellegine gilivenmek zorunda
kalmayacaktir (Cameron ve Meichenbaum, 1982;
Holroyd ve ark, 1984; Mc Kay ve ark, 1981;
Gramling ve ark, 1997; Allen, 1999) . Diigiince
giinliigii su sekilde olabilir:

Duygu-Stres Durum

Biligsel Tepki

*Duygu yasantisi *Ne oldu?

veya

*Stres yasantisi
neydi?

Kaygi

Stres hazirlamami istedi

*I¢inde bulunulan durum, olan
olay veya karsilagilan uyarict

Patron yeni projeyi benim

*QOlay, durum veya uyarici ile
ilgili yapilan degerlendirme, o
an zihinde canlanan diisiince
neydi?

*QOlay, durum, uyarict
karsisinda gosterilen biligsel

tepki neydi?

Bu is ¢ok zor, basaramam
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Stres yaratan durumlarin ve o durumlardaki
degerlendirmelerin belirlenmesi ve kaydedilmesi
stirecine, biligsel davranigci terapide ‘Kendini-
Gozleme’, stres asilama calismasinda ise ‘Kav-
ramsallastirma’ denmektedir (Cameron ve Meic-
henbaum, 1982; Holroyd ve ark, 1984).

Olayin, stresor haline gelmesini saglayan dii-
stinceler belirlendikten sonra, bu diisiinceleri, de-
gerlendirmeleri etkisiz hale getirebilmek icin su
basamaklardan gecilmelidir (Allen, 1984):

*varolan diisiincenin, degerlendirmenin dog-
rulugundan, gercekgiliginden siiphe etmek

*bunlara meydan okumak

*bunlara alternatif olabilecek yeni diisiinceler,
degerlendirmeler liretmek

Kargilagilan olay/uyarici hakkinda, akla gele-
bilecek diger diisiinceler nelerdir? Bu olay/uyari-
ct daha bagka ne sekilde degerlendirilebilir?
Amag 6nceki degerlendirmenin, diisiincenin yeri-
ne gegebilecek alternatifler yaratmaktir (McKay
ve ark, 1981; Gramling ve ark, 1997; Allen,
1984). Uretilen alternatiflerin gercege uygun ol-
masina ve kisinin aklina yatmasina dikkat edilme-
lidir. McMullin’e (1986) gore, bilissel yeniden
yapilandirma tekniginin amaci; kisinin olumlu
yalanlara inandirilmast degildir (McMullin,
1986). Ornegin; yukarida aktarilan ‘Bu is cok
zor. Bagaramam.’ diisiincesine alternatif olarak,
‘Is kolay, rahatlikla iistesinden gelinir’ diisiincesi-
nin tretilmesi uygun olmayacaktir; kisi i¢in ger-
cekei bir diisiince olmayacaktir. Bu durumda, ki-
sinin bu diislinceyi benimsemesi ve stres yasanti-
sin1 bu gekilde engellemesi miimkiin gibi goriin-
memektedir. Bunun yerine, ‘Evet is biraz zor gibi
goriiniiyor. Ama calisigim takdirde basarabili-
rim. Hem de bu ig, istedigim terfiyi almak i¢in bir
sans olabilir’ diislincesinin iiretilmesi daha uygun
olacaktir. Kiginin, olaylarin daha olumlu, uyum

114

saglayici ve makul degerlendirmelerine ulagsmasi
hedeflenmektedir (McMullin, 1986). Biligsel ye-
niden yapilandirma siirecinin bu asamasinda, kisi
olabildigince fazla alternatif diislince, degerlen-
dirme iiretmelidir. Kisinin, bu alternatif diisiince-
leri, baskalarindan duymasindansa, kendisinin
iiretmesi daha etkili olacaktir; ¢iinkii, kisinin ken-
disi tarafindan iiretilen diislincelerin benimsen-
mesi daha kolay olacaktir. Sonugta bu alternatif
diisiinceler, kisinin kendi biligsel repertuvarinda
yer almaktadir (McMullin, 1986).

Biligsel yeniden yapilandirma teknigi uygula-
masinin bir sonraki basamagy; {iretilen alternatif-
lerden, en makul ve olas1 goriinenlerini belirle-
mektir. S6z konusu stresorle karsilagildigi durum-
larda, artik, makul bulunarak secilen yeni deger-
lendirmeye ve diisiincelere odaklanilmaya calisil-
malidir. Zihin, 6nceki degerlendirmeler ve diisiin-
celerden uzak tutulmalidir. Yeni iiretilen karsit
diisiincenin, sihirli bir sekilde olay sirasinda yasa-
diginiz duygular1 veya stresi azaltmasi miimkiin
degildir. Bu degerlendirmelerin, diisiincelerin, is-
tenen sonucu yaratmasi zaman ve tekrar gerekti-
rebilir. Bu yeni degerlendirmelerin, diisiincelerin
tekrarlanmasi ile eski irrasyonel diisiinceler gitgi-
1986; Allen,
1984). Stres agilama caligmasinin yaraticilart olan
bilis-
sel yeniden yapilandirma siireci ‘tek vurusluk’ de-

de zayiflayacaktir (McMullin,
Miechenbaum ve Cameron’a (1975) gore,

gildir. Onlara gore, olayin degerlendirmesi zaman
icinde ve tekrarlar sonucunda, bir evrim siireci
icinde degisecektir. Onceden de belirtildigi iizere,
biligsel yeniden yapilandirma ‘o diisiince yerine
bu diisiinceyi se¢cme uygulamasidir’. Secim yap-
mak baglangicta zor gelebilir. Fakat, yeni diisiin-
ceyi secme uygulamasi, sik sik tekrarlandig: tak-
dirde bu yeni diisiince gittik¢e giic kazanacak ve
en sonunda zihinsel aktivitenizde baskin hale ge-
lecektir (Cameron ve Meichenbaum, 1982; Allen,
1984).
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Biligsel yeniden yapilandirma teknigi, bilig-
seldavranige1 stres yonetimi tedavilerinin ve stres
agtlama caligmasinin temel bilesenlerindendir. Bu
tedavi yaklagimlarinda, kisinin stres kaynagina
olan biligsel tepkisinin, biligsel yeniden yapilan-
dirma teknigi ile degisimlenmesi amaclanmakta-
dir. Amag, danisanlara daha uygun degerlendir-
me, diigtinme yollarini, diger bir deyisle, uygun
biligsel bagsetme becerisini kazandirmaktir. Stres
agilama yaklagiminda, biligsel yeniden yapilandir-
ma tekniginin sadece 6gretilmesinin yeterli olma-
dig1 vurgulanmaktadir. Stres agilama ¢aligsmasi bi-
lissel yeniden yapilandirma tekniginin 68retilme-
sine ek olarak, danisanlarin belli siddetteki stres
kaynaklarina maruz birakilmasint ve bu sirada
rehberli biligsel yapilandirma uygulamasini da
icermektedir. Altta yatan varsayim, yeni biligsel
bagetme tepkisinin basarili olan uygulamalar so-
nucunda saglamlagacagidir. Becerilerin basarili
uygulamasi ve istendik sonuclara ulasilmasi, da-
nisanin yeni bagsetme becerisine olan giivenini art-
tiracaktir. Danisan, ayni zamanda stresle
basetmek icin gerekli beceriyi sergileyebildigini
gorecek; diger bir deyisle, benlik-etkinligi arta-
caktir. Bu sonuglarin elde edilmesi, 6grenilen be-
cerinin ileride de uygulanma olasiligimi arttira-
caktir (Cameron & Meichenbaum, 1982; Janis,

1984).

Biligsel yeniden yapilandirma tekniginin etki-
sinin arastirildigt bir calisma, Langer ve arkadas-
lar1 (1975) tarafindan yapilmistir. Bu aragtirma-
da, stres verici cerrahi miidahele gecirecek olan
hastalarin, miidahele ile ilgili degerlendirmeleri-
nin degistirilmesi amaglanmisg; bu biligsel yeniden
yapilandirma caligmasi sonucunda, hastalarin
stres yasantisinda azalma olacagi varsayillmaigtir.
Hastalar, operasyon oncesinde bir psikologla bir-
likte biligsel yeniden yapilandirma ¢aligmasi yap-
miglardir. Calismada, hastalarin operasyon ile il-

gili olumlu degerlendirmeler, diisiinceler, beklen-
tiler liretmeleri saglanmigstir. Olumlu degerlendir-
melerin liretilmesi sirasinda, hastalar, gercekgi ol-
maya ve operasyonun saglayacagi kazanclari dii-
siinmeye yonlendirilmislerdir. Operasyon ile ilig-
kili stres tepkilerini farkettikleri anlarda, bu olum-
lu degerlendirmeleri tekrarlamalar1 istenmistir.
Langer ve arkadaglar1 tarafindan yapilan bu kont-
rollii caligmada, bilissel yeniden yapilandirmanin,
hem operasyon oncesi hem de operasyon sonrasi
yasanan stresi
1984).

azalttigi gozlenmistir (Janis,

Kendall ve arkadaslar1 (1979) tarafindan yiirii-
tilen bagka bir arastirmada ise, bilissel yeniden
yapilandirmaya agirlikli olarak yer verilen tiirden
bir biligsel-davranis¢i tedavinin, stres yasantisi
iizerindeki etkililigi incelenmistir. Katilimcilar,
kardiak kateterizasyon (kalbe damar yoluyla giri-
si ve cesitli kayitlar alinmasin iceren tibbi miida-
hale) olacak hastalar arasindan secilmistir. Kardi-
ak kateterizasyon, stres yasantisina yol acabilecek
bir iglemdir. Kendall’in ¢aligmasinda biligsel-dav-
ranis¢1 tedavi grubu, hasta egitimi grubu, ilgi-pla-
sebo kontrol grubu ve rutin hastane bakimlar di-
sinda herhangi bir miidahalede bulunulmayan
kontrol grubu bulunmaktadir. Biligsel-davranis¢i
tedavi grubundaki katilimcilar, strese neden olan
biligsel degerlendirmelerinin belirlenmesi ve stre-
si azaltmak i¢in yeni biligsel degerlendirmelerin
iiretilmesi tizerine egitim almiglardir. Terapist, bu
siiregte kendi stres kaynagindan ve bununla
basetmek icin kullandig stratejilerden sozederek,
katilimeilara model olmustur. Terapist ile birlikte
yardimct olabilecek davranigsal basetme tepkileri
de tartisilmistir. Daha sonra terapist, tartigilan bi-
ligsel ve davranigsal bagetme stratejilerinin stres
ipuclar1 karsisinda uygulanmasi, tekrar edilmesi
icin Onerilerde bulunmustur. Hasta egitimi gru-
bundaki katilimcilar, kalp rahatsizliklar1 ve kate-
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terizasyon islemi lizerine bireysel egitim almiglar-
dir. Ilgi-plasebo grubundaki katilimcilar, terapist-
le goriisme yapmuislar; ancak bu goriismelerde te-
rapist yalnizca hastay: dinlemis ve hastaya, duy-
gulari ile ilgili ayna goérevi gormiis, hicbir sekilde
yonlendirici olmamigtir. Caligsma sonuglar1 goyle-
dir: Kateterizasyon sonrasinda her ii¢ gruptaki
(biligsel-davranigg1, hasta egitimi, ilgi-plasebo)
katilimcilar, miidahalenin olmadig: kontrol gru-
buna gore, anlamli derecede daha az anksiyete ak-
tarmiglardir. Fakat kateterizasyon sirasinda akta-
rilan anksiyeteye bakildiginda, biligsel-davranisct
tedavi grubu ile hasta egitimi grubunun kontrol-
lerden anlamli derecede farklilastig1 goriilmiistiir.
Kateterizasyon sirasinda hastalar1 degerlendiren
doktorlar ise biligsel-davranis¢1 tedavi grubunun,
tibbi igleme en iyi uyum yapan grup oldugu sonu-
cuna varmislardir. Bu grupta yer alan katilimcila-
rin, daha az gergin, daha az anksiyeteli ve daha
rahat oldugunu aktarmislardir. Hasta egitimi gru-
bunun uyumu kontrol gruplarma gore yiiksek,
ancak bilissel-davranisci tedavi grubuna gore dii-
stiktiir (Kendall, 1984). Bu ¢aligsma, stres kaynagi
karsisindaki anksiyeteyi azaltmada biligsel-davra-
nisc1 tedavinin etkili bir yol olabilecegine isaret
etmektedir. Ayrica, sonuglar, hasta icin belirsiz-
ligi azaltan egitim programlarinin, anksiyeteye
kars1 iyi bir silah olabilecegini diisiindiirebilir.

Kendall ve arkadaglar1 (1977) tarafindan yapi-
lan bagka bir ¢calismada da, yukarida aktarilan so-
nuclara ulagilmistir. Bu calismanin deseni, dnceki
calisma ile hemen hemen aynidir. Kendall ve ar-
kadaslari, kardiak kateterizasyon olma karar1 alan
hastalarla calismiglardir. Bir katilime1 grubu ile
biligsel yeniden yapilandirma teknigi ¢aligilmustir.
Diger gruba tibbi islem ile ilgili egitsel bilgi veril-
migtir. Calismada, iki kontrol grubu bulunmakta-
dir: birincisi ilgi-plasebo grubu, ikincisi ise her-
hangi bir miidahalede bulunulmayan gruptur. Bi-
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lissel yeniden yapilandirma uygulamasi yapan
grup, diger iic gruba gore operasyon sirasinda da-
ha yiiksek stres toleransi gostermislerdir (Janis,
1984). Goriildiigii gibi, hemen hemen ayni olan
bu iki arastirmada da bilissel basetme ¢alismala-
rinin, stres yasantisi tizerinde olumlu etkisinin ol-
dugu kaydedilmistir

Biligsel yeniden yapilandirma ile iligkili bir di-
ger ¢alisma Holroyd ve Andrasik (1978) tarafin-
dan yapilmistir. Bu calismanin amaci, biligsel-
davranisci terapilerin etkin bileseninin belirlen-
mesidir. Calismada, kronik bas agris1 olan hasta-
lar, iic kosuldan birine atanmiglardir. Her ii¢ ko-
suldaki katihmecilar biligsel-davraniggr terapinin
egitim ve kendini-gdzleme asamalarindan geg-
miglerdir. Biligsel davranis¢i terapinin kendini-
gozleme asamasinda, katilimcilara stres yasantila-
11 sirasindaki diisiincelerini yakalama becerisi ka-
zandirilmigtir. Yani katilimceilar, bu asamada, bi-
ligsel yeniden yapilandirma tekniginde yer alan
‘diislince giinliigli tutma’ uygulamasini yapmis-
lardir. Arastirmadaki kosullar, basetme becerile-
rinin kazandirilmasi asamasinda yapilan ¢aligma-
lar bakimindan farklilagmastir.

1. Kosul — Katilimcilarla biligsel bagsetme be-
cerileri calisilmistir.

2. Kosul — Katilimcilarla hem biligsel
basetme becerileri hem de davranigsal basetme
becerisi olarak gevseme calisilmistir.

3. Kosul — Katilimcilarla belli bir basetme
becerisi calisilmamistir. Yalnizca onlara agrinin
ortaya ¢ikmasi veya siddetlenmesinin altinda ya-
tan nedenleri anlarlarsa iyilesme gosterecekleri
sOylenmistir.

Tedavi sonrasinda yapilan goriismelerde, bi-
rinci ve ikinci kosulda yer alan katilimcilar 6gren-
dikleri becerileri uyguladiklarimi bildirmiglerdir.
Uciincii kosulda yer alan katilimcilar ise, bas ag-
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rilarii kontrol etmek i¢in bazi yontemler tasarla-
diklarin1 ve bunlar1 uyguladiklarini aktarmiglar-
dir. Calismanin sonucunda, her ii¢ grupta yer alan
katilimcilarin da agn belirtileri ile ilgili olarak
onemli gelismeler gosterdikleri kaydedilmistir.
Bu gelismeler bir aylik izleme doneminde de ko-
runmustur. Bagetme becerileri asamasinda, farkl
miidahaleye maruz kalan iic grubun gelisme aci-
sindan birbirlerinden farklilasmamas1 sonucunda,
aragtirmacilar tedavinin etkin bilegeninin farkin-
dalik kazandirilmas: oldugunu diisiinmiiglerdir.
Onlara gore, bazi1 becerilerin kazandirilmasi, te-
davi siirecinde daha az etkili olabilir. Iyilesmeye
yol acan temel faktor, danisanin kendini-gozle-
meyi 6grenmis olmasidir. Arastirmacilara gore,
bu asamalar sonucunda danigan, belirtilerinin or-
taya cikigini veya siddetlenmesini saglayan zihin-
sel ve davranigsal oriintiilerin farkindaligini ka-
zanmaktadir ve tedavinin en etkin kazanci da bu-
dur (Holroyd ve ark, 1984).

Zaman Yonetimi

Stresle basetmede kullanilabilen zihinsel yon-
temlerden biri de ‘zaman ydnetimi’dir. Zaman
yonetimi, stres yasantisini azaltmada etkilidir,
clinkii zaman, ¢ogu insan i¢in, dnemli diizeyde
strese yol agmaktadir. Zaman, sahip oldugumuz
diger kaynaklardan farklidir. Uzerinde kontrol sa-
hibi olabildigimiz, gerektiginde kullanmak i¢in az
harcayarak biriktirebildigimiz diger kaynaklara
benzememektedir. Gecen zamanin yakalanmasi
ve yeniden sahiplenilmesi miimkiin degildir. Bu
ozelligi nedeniyle zaman, 6zellikle ulagilmak iste-
nen belli amaglar ve yerine getirilmesi gereken
belli gorevler oldugu durumlarda dnemli bir stres
kaynagi haline gelmektedir. Boyle bir durumda,
olaylar, yapilacak isler gercekte oldugundan ¢ok
daha tehdit edici olarak algilanabilir. Sonuc¢ ola-
rak, zaman darlig1 sirasinda yasanan stres diizeyi,
yeterli zamana sahip olundugu duruma gore daha

yiiksek olacaktir. Zamanim etkili bir bicimde kul-
lanmaya cabalamayan, diger bir deyisle zaman
yonetimine 6nem vermeyen Kkisiler, daha sik ve
yogun stres yasantilarina sahip olabilir. Bu neden-
le, zaman yonetimi, stresle basetmede onemli bir
tekniktir (Allen, 1984; Patel, 1989; Baltas, 1987;
Ulusahin, 1999; Sahin, 1998).

Zaman yonetiminin 6zii ‘planlama’, ‘Oncelik-
leri belirleme’ ve ‘uygulama’dir. Zamanin etkili
kullanilabilmesi i¢in, ilk olarak, o zaman dilimi
icinde yapilacak olan islerin planlanmas1 gerek-
mektedir. Bu planlama uzun veya kisa vadeli ola-
bilir. Ornegin, bir sonraki giin i¢inde yapilacak
iglerin veya bir y1l i¢inde gergeklestirilmek iste-
nenlerin planlanmas1 miimkiindiir. Planlama siire-
cinde yapilmas1 gereken ilk sey, s6z konusu za-
man dilimi i¢inde (6rnegin ertesi giin) yapilmak
istenen islerin belirlenmesidir. Bu islerin listelen-
mesi uygun olacaktir. Daha sonra listede yer alan
her is veya etkinligin ne kadar zaman gerektirdigi
tahmin edilmelidir. Etkinlikler ve bunlar igin
gereken zaman belirlendikten sonra, yapilmasi
gereken sey etkinliklerin ya da iglerin onemlerine
gore siralanmasidir. Etkinlikler sahip olduklari
onemin derecesine gore, listede yukaridan asagi
dogru siralanir. Bundan sonraki agama, belirlenen
sirada ve zamanda gorevlerin yerine getirilmesi-
dir. Diger bir deyisle, yapilan programi uygulama
siirecine gecilmistir (Allen, 1984; Baltag, 1987).
Uygulama sirasinda dikkat edilmesi gereken bazi
noktalar vardir. Yapilan programa uyulmamasina
yol acabilecek cesitli ¢eldirici durumlar s6z konu-
su olabilir. Bu konu ile ilgili olarak, asagidaki
maddelerin akilda tutulmasinda yarar vardir:

Erteleme ve Oyalanmadan Kagmilmaldir -Y a-
pilacak iglerin daha sonraya birakilmasi, eldeki za-
manin bir sey yapmadan veya dnemsiz seyler ya-
parak gecirilmesi, esas yapilmasi gerekenlerin bi-
rikerek st iiste yigilmasina neden olacak ve daha
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sonra zamaninda yapilmayan bu islerin halledil-
mesi i¢in ¢cok daha fazla zamana ihtiya¢ duyula-
caktir. Ertelenen isleri yapmak i¢in, ileride zaman
bulunmasi daha zor ve sikintili olacak. Bu durum,
kisinin yiiksek diizeyde stres yasamasina neden
olacaktir (Allen, 1984; Patel, 1989; Pasa, 2001).

Zaman yonetimi Onerilerinden bir tanesi, bag-
lanan igin bir kerede bitirilmesidir. Oyalanma-
dan, boliinmeden bir isi bitirebilmek zor bir go-
revdir; ancak, zaman yonetimi icin, bir miktar
benlik-kontrolii ve disiplin olmalidir. Kendine s6z
geciremeyen, benlik-disiplini yetersiz Kkisilerin,
bagladigi isi bitirmesine yardimci olabilecek 6ne-
riler verilebilir. Ornegin, oyalanmanin 6niine ge-
cilmesi icin, kisi, kendisini, is disindaki belli
zaman gecirme etkinliklerine gétiirecek olan ka-
¢1s yollariin 6niinii kapatmalidir. Su icmek, bir
sey yemek gibi birden ortaya ¢ikan isteklerin pe-
sinden gidilmemelidir. Bir is iizerinde calisilir-
ken verilen molalar, televizyondan uzakta gegiril-
melidir. Tersi durumda, amaglanan mola siiresi,
farkinda olmaksizin agilacaktir. Televizyonun en
giiclii zaman-6ldiiriiciisii oldugu unutulmamalidir
(Baltas, 1987).

Diizenlilik Gereklidir - Calisma ortaminin ni-
teligi, yapilan ¢alismadaki verim ve ¢alisma kali-
tesi lizerinde etkilidir. Calisma ortaminin diizenli,
sessiz, havadar, iyi 1sitilmig ve aydinlatilmis ol-
mast; duvarlarin rengi, esyalar ve odanin dizayni,
konumu gibi etmenlerin hemen hepsinin verim
tizerinde etkili oldugu bilinmektedir (Pasa, 2001).
Uygun caligma ortamu icinde yapilan iste, verimin
yiiksek olmasi, isin miimkiin olan en kisa siirede
bitirilmesine neden olacaktir. Calisma kosullari-
nin uygunsuzlugu da verimi diisiireceginden, ge-
rektiginden fazla zaman harcanmasina neden ola-
caktir. Bu durumda, degerli olan zamanin tutum-
lu ve tasarruflu kullanimi i¢in uygun calisma ko-
sullar1 6nemli bir etkendir. Verim ve dolayisiyla
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kullanilan zaman iizerinde etkili oldugu varsayi-
lan diger bir etmen de diizenliliktir. Diizensizlik,
zaman tuzaklar icinde en tehlikeli olanlarindan-
dir. Diizensiz ¢alisma ortami, diizensiz masa, ki-
sinin yerleri degismis ya da yanlis yerlere konmus
seyleri arayarak zaman harcamasia neden olur.
Diizensizlik, ¢calismayi sik sik kesintiye ugratabi-
lir ve kisi bagladig1 ise, kesintilerden sonra tekrar
tekrar yeniden baslamak zorunda kalabilir (akt,
Pasa, 2001).

Daginikligin, diizensiz bir ¢aligma ortaminin,
performans iizerindeki olumsuz etkisi ‘dagimik
masa, daginik kafa’ soziiyle ifade edilmistir (akt.,
Pasa, 2001). Sonuc olarak, masanin diizenli olma-
sinin, performans ve dolayisiyla zaman kullanimi
tizerindeki etkisi agiktir. O halde, zaman y6netimi
konusunda, diizenli masa, géz Oniinde bulundu-
rulmasi gereken bir noktadir. Diizenlilik i¢cin ma-
sanin lizerinde yalnizca o sirada ihtiya¢ duyulan
evrak ya da malzeme bulundurulmalidir. Masa
iizerinde gerekli evragin yani sira, olmasi gereken
diger egyalar arasinda, yazi ara¢ ve gerecleri, bir
randevu defteri ve bir de not defteri sayilabilir.
Bunlar, masa iizerinde bulundurulmasi calisma
icin yararli olabilecek materyallerdir (akt., Sahin,
1998).

‘Hayir’ Demek Ogrenilmelidir - Zaman yone-
timi i¢in, gerektiginde ‘hayir’ s6zciigiiniin kulla-
nilmasi sarttir. Bagkalar1 tarafindan oncelikli bir
ise ayrilmig zamani calabilecek baska isler one
stiriilebilir veya bagka etkinlikler teklif edilebilir.
Boyle durumlarda, 6ncelikli oldugu diisiiniilen ve
o0 an yapilmasi 6nceden planlanmaig olan isten vaz-
gecmemek ve ‘hayir’ diyebilmek, zamanin etkin
kullanimi i¢in ¢ok onemlidir. ‘Zamanim yok’ de-
mek icin hazir olunmalidir (Baltag, 1987; Patel,
1989). Kisiler, oncelikle kendileri i¢in nelerin da-
ha 6nemli olduguna karar vermeli ve sonra da
oziir diliyormus gibi davranmaksizin ‘hayir’ de-
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me cesaretini gostermelidir. Bu konunun énemini
Robert Updegraff soyle dile getirmistir (akt., Pa-
sa, 2001): “Yillar boyu insanlardan, yapmalar: ge-
reken isleri ya da yapmak istedikleri isleri yapa-
cak zaman bulamadiklarini duyar dururum. Cogu-
nun sorununun ayni oldugunu kesfettim. Onlar di-
limizde bize en ¢ok zaman kazandiran sdzciigii
kullanmak istemiyorlardi- ‘Hayir’ sozciigiinii...”

Iletisim Becerileri

Johnson (1993), ‘yasamak iletisim kurmaktir’
s0zii ile iletisimin ne denli 6nemli oldugunu dile
getirmektedir. Gergekten de, insanlar yasamlarini
stirdiirebilmek i¢in iletisim kurma ihtiyacindadir-
lar. Iletisim kurma ihtiyaci, birincil olarak insanin
sosyal dogasinin getirisidir. Iletigsim, yalnizca sos-
yallik ihtiyacinin doyurulmasina hizmet etmez.
Toplum i¢inde yasayan insanlar i¢in, her ihtiyacin
karsilanmas1 bir sekilde iletisimi gerektirmekte-
dir. Iletisimin ve sosyal iligkilerin olmadigi bir
hayat siirmek hemen hemen olanaksizdir (John-
son, 1993). Peki insan yasaminda bu kadar biiyiik
oneme sahip olan ‘Iletisim’ nedir?

Iletisim Latince’de ‘boliismek, paylasmak’ an-
lamina gelen ‘communis’ s6zciigiinden tiiremigtir
ve en genel tanimiyla, ‘bilginin paylagilmasi’dir.
Campbell’a (1981) gore iletisim, gondericiden
alictya bir bilgi ulagtirma siirecidir (Yiiksel-Sa-
hin, 1997). Genel anlamiyla iletisim, bilgi aligve-
risidir denebilir. iletisimin bu genel taniminin ya-
ni1 sira, ‘kigilerarasi iletigim’in ne oldugu iizerinde
de durulmustur. Johnson (1993) kisiler arasi ileti-
simi, digeri ile ilgili bilgileri edinmek i¢in olan
mesaj aligverisi olarak tanimlamaktadir. Ona go-
re, kigilerarasi iletisim, kisilerin, bildigini digerle-
rinin de bilmesi, deger verdigine digerlerinin de
deger vermesi, hissettigini digerlerinin de hisset-
mesi istegi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (John-
son, 1993). Sonug olarak, kisiler arasi iletigim bil-

ginin, diislincelerin, duygularin karsilikli aligverisi

ve paylasimi; insanlar arasindaki anlam akigidir.

Kisilerarasi iletisimin uygun ve etkili olmasi,
stres yasantis1 agisindan kritik role sahiptir. Insan-
larin iligkilerinin kalitesini belirleyen faktor ileti-
simdir. Uygun olmayan iletisim sonucunda, kisi-
lerarasi iligkiler, sik rastlanan stres kayaklar: hali-
ne gelecektir. Stres ile ilgili yazinda, kisiler arasi
iligkilerin, stres yasantisi lizerinde etkisini goste-
ren calismalar bulunmaktadir. Ornegin, Marlatt
ve Gordon (1980) tarafindan yapilan arastirmada
elde edilen sonug soyledir: Alkol, sigara, kumar,
ilag kullanimi veya agir1 yeme gibi uyumsuz
basetme Oykiisiine sahip kisilerin, eski aligkanlik-
larina geri donmelerini saglayan ii¢ temel faktor-
den ikisi, kisilerarasi ¢atisma ve sosyal baskidir.
Bu arastirma, kisiler arasi iligkiler alaninda yasa-
nan stresin dnemi hakkinda bilgi vericidir (Rakos,
1991). Bu aragtirmada da goriildiigii lizere, kisi-
leraras: iligkiler ve iletisim, kisilerin stres yasanti-
lar1 iizerinde etkilidir. Kisileraras: iligkilerin az
olmasinin etkilerine dair bazi1 arastirmalardan
sozetmek miimkiindiir. Ornegin, McNeil (1984),
aragtirmast sonucunda, kisilerarasi iligkilerin az
olmasi ile kaygi arasinda anlaml iligki oldugunu
aktarmustir. Kisilerarasi iligkileri yetersiz olan bi-
reyler, yalnizlik duygusu ve beraberinde getirilen
kaygi ve stres yasantilarini deneyimleyebilirler
(akt., Yiiksel-Sahin, 1997). Bu konuda Wheeler,
Reis ve Nezlek (1973) tarafindan yapilan bir ¢a-
lismada, iligki kalitesi ile yalnizlik hissi arasinda
anlaml iliski oldugu goriilmiistiir (akt., Demirci,
2002)

Etkili iletisim becerilerinin edinilmesi, kisiyi
kisilerarasi iligkilerden kaynaklanan stres yasanti-

sindan kurtaracaktir (Patel, 1989). Etkili iletigim

becerilerinden bazilar1 sdyledir:
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1- Etkili Mesaj Yollama

Iletisimin etkililiginde, mesajin ne sekilde ak-
tarildig1 6nemlidir. Iletisimin Kkalitesi i¢in en
onemli etmen Kkisilerin birbirini dogru sekilde an-
lamasidir. Zaten etkili iletisimin ilk sart1 sudur:
‘Iletisim i¢inde bulunan Kisiler, gonderilen ve ali-
nan mesajlara ayni anlamlari yiiklemelidir’. Diger
bir deyisle, yanlis anlagilmalar, iletisimin kalitesi-
ni bozabilir ve kisiler arasi catigmalara yol acabi-
lir. Bu durumun oniine gecilmesi amaciyla, ileti-
sim i¢inde kullanilan ifadeler net, agik ve anlagi-
lir olmalidir. Dolayli ve uzun agiklamalardan ka-
cinilmalidir (Johnson, 1993; Patel, 1989). Yanlig
anlasilmalar1 engellemenin bir diger yolu da, ile-
tisim sirasinda ‘geribildirim alma ve geri bildirim
verme’dir. SOylenenlerin, gonderilen mesajin kar-
sidaki kisi tarafindan ne sekilde anlasildigina
iliskin geri bildirim almak, olas1 yanlig anlagilma-
lar1 ge¢ olmadan diizeltmek i¢in olanak saglaya-
caktir (Johnson, 1993; Patel, 1989; Demirci,
2002).

Etkili mesaj yollayabilmek icin, karsidaki kigi-
nin ¢esitli 6zellikleri goz 6niinde bulundurulmali-
dir. Tletigim kurulan Kiginin yagi, konu ile ilgili
bilgisi veya egitim durumu ifade etme yolu iize-
rinde degisiklik yapilmasini gerektirebilir. Orne-
gin, bilginin, diislincenin, duygunun bir ¢ocuga
ifade edilme yolu, bir yetigkine ifade edilme yo-
lundan farkli olmalidir. Karsidaki kisi icin, uygun
ifadeler kullanilmadig: takdirde, karsilikli anlay1-
sin saglanmasi zordur (Johnson, 1993; Yiiksel-
Sahin, 1997).
2-‘Ben’ Dilini Kullanma

Ifadelerde ‘ben’ dilini kullanmanin, iletigimin
sagligi acgisindan birka¢g yarar1 bulunmakta-
dir.‘Ben’ dilinin kullanilmasi, ilk olarak, kisinin

mesaji agikca sahiplendigini gosterir ve boylece,
aktarilan diisiincenin, duygunun, kisinin kendisi-
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ne ait oldugu anlagilacaktir. ‘Ben’ dilinin kullanil-
mamasi, ‘cogu insan’, ‘biz’ ,’bizim smiftakiler’
gibi ifadeler kullanilmasi, bilginin, diisiincenin,
duygunun kime ait oldugu konusunda soru isaret-
lerinin olugsmasina neden olabilir. S6ylenenler, ki-
sinin kendisine dair bilgi verici olmaktan c¢ikar
(Johnson, 1993; Demirci, 2002). ‘Ben’ kelimesi-
ne climlelerde yer vermenin diger bir yarari ise,
bazi iletisimlerde suglayici veya fazla yorumlayi-
c1 ifadeyi engelliyor olmasidir. Ornegin ‘yeterin-
ce acik konusmuyorsun’ yerine ‘soylediklerini
tam olarak anlayamiyorum’ ifadesini kullanmak,
suclayici tavrin Oniine gececektir veya ‘cok cabuk
ofkeleniyorsun’ yerine ‘cok cabuk ofkelendigini
diistiniiyorum’ seklinde olusturulan ifade, karsi-
daki kisi ile ilgili iddia icermemektedir (akt.,
Sahin, 1998).

3- Etkili Dinleme

Kisilerarasi iletisimin so6z konusu olabilmesi
icin dikkat edilmesi gereken bir diger nokta da et-
kili dinlemedir . ‘Dinlemek’ yerine ‘duyma’ eyle-
mini barindiran siirecte, bilgi aligverisi tesadiifi
olacaktir ve taraflar arasinda cereyan eden eyleme
iletisim denemez, ¢linkii, iletisim, bilginin akta-
rilmasi ve alinmast siirecinin biitliniidiir. Diger ki-
siyi etkili dinleme, anlasilir iletisim igin temel
sarttir. Anlagilirhigr saglamasinin yani sira, etkili
dinlemenin diger bir yarari da, karsidaki kisiye su
mesaji aktarmasidir: ‘Ne soyledigini onemsiyo-
rum ve sOylediklerini anlamak i¢in ¢aba gosteri-
yorum’. O halde etkili dinlemenin, iletigimin an-
lagilirlig1 ve iligkilerin sicakligi iizerinde etkili ol-
dugu soylenebilir (Johnson, 1993; Bolton, 1986;
Demirci, 2002).

4-S6zel Olmayan lletisime Duyarli Olmak

[letigimin tanim1 en genel sekliyle ‘bilgi alig-
verisidir’, ancak, bu tanimda, akla yalnizca sozel
bilgi aligverisi gelmemelidir. Iletisim, sdzciikler-
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den fazlasim igermektedir. Insanlar, soziiklerin
yani sira, duruslari, jest ve mimikleri, bakiglari ile
cesitli bilgiler aktarmakta, mesajlar vermektedir-
ler. Bu sekilde olan bilgi aligverisi, s6zel-olmayan
iletisim olarak adlandirilmaktadir (Johnson, 1993;
Bolton, 1986; Patel, 1989; Demirci, 2002; Yiik-
sel-Sahin, 1997).

So6zel olmayan iletisim konusunda 6nemli bir
isim olan Dittman, iletisimin 4 temel kanalda ge-
listigini belirtmektedir. Bu kanallar, dil, yiiz ifa-
deleri, ses tonlamasi ve beden hareketleridir (Ro-
zelle, Druckman ve Baxter; 1991). Dittman’in bu
aktarimimndan da anlagilacagi ilizere, iletigimin
onemli bir kismi, s6zel olmayan kanallardan sag-
lanmaktadir. Cesitli arastirmalar, sozciiklerden
gelen bilginin, iletigsimin yalnizca kiiciik bir bolii-
miinii olusturduguna iliskin sonuglara ulagsmislar-
dir. Ornegin, Albert Mehrabian, bir calismasinda
iletisimdeki bilgi akisinin sadece %7’lik bolimii-
niin sozel yollarla, geri kalan boliimiin ise sdzel
olmayan kanallarla saglandigini aktarmistir (Bol-
ton, 1986). Ersever (1987) ise, iletisimin yalnizca
%35’inde anlamin sozciiklerle tagindigini belirt-
mektedir. Ona gore, iletisimin geri kalan kismi,
sozel olmayan yollarla saglanmaktadir (Yiiksel-
Sahin, 1997). Arastirma sonuglarinda goriilen bu
oranlara kesin goziiyle bakilamasa da, sézel ol-
mayan kanallarin iletisimde kionemi aciktir.

So6zel olmayan yollarla aktarilan mesajlarin,
iletisim icinde olan kisiler lizerinde etkili oldugu-
nu gosteren cesitli arastirmalar bulunmaktadir.
Washburn ve Hakel (1973) tarafindan yapilan bir
arastirma, sozel olmayan iletisimin etkisini gos-
termektedir. Arastirmacilar, is icin goriismeye ge-
len adaylar ve goriismeci arasindaki sézel olma-
yan iletisimi degisimlemislerdir. Birinci kogulda,
goriismeci, adaya sozel olmayan kanallar aracili-
giyla ‘olumlu’ aktarimlarda bulunmustur (drne-

gin, giiliimseme, kafa sallama, goz temas1 gibi).
Diger kosulda ise, olumlu aktarim s6z konusu de-
gildir. Arastirma kosullarindan habersiz olan, ob-
jektif kisilerce yapilan degerlendirmeler, sézel ol-
mayan kanallarla olumlu mesajlarin verildigi ilk
kosuldaki adaylarin, daha rahat ve olumlu olduk-
lar1 yoniindedir (Rozelle, Druckman & Baxton,
1991). Bu ve benzer arastirma sonuglarinin da
isaret ettigi gibi, sozel olmayan kanallar, iletisim
tizerinde etkilidir. Hatta sozel iletisimle celistigi
durumlarda, sozel olmayan kanallardan aktarilan
bilginin daha inandiric1 olduguna dair bilgiler bu-
lunmaktadir. Bu nedenle, etkili iletisim i¢in, hem
zengin igerikli olan hem de giivenilir bulunan so-
zel olmayan iletisime dikkat edilmelidir (Bolton,
1986; Johnson, 1993; Rozelle, Druckman ve Bax-
ton, 1991).

5- Atilganlik

Atillganlifin en yaygin tanimi soyledir: ‘Atil-
ganlik, digerlerinin haklarina ve isteklerine saygi
duyarak, kisinin kendi haklarin1 savunabilmesi ve
koruyabilmesi; isteklerini dile getirebilmesidir’
(Rakos, 1991; Patel, 1989; Bolton, 1986).

Atilganlik becerisinin, olumlu kisilerarasi ilisg-
kiler ile baglantili oldugunu gosteren bazi aragtir-
ma sonuglarindan sozedilebilir. Ornegin, Epstein
ve arkadaslar1 (1978), atilganlik becerisi ile, ¢ift-
lerin iligkilerindeki iletigim agiklig1 ve netligi ara-
sinda olumlu iligki oldugunu aktarmaktadirlar.
Benzer olarak, Gordon ve Waldo (1982) tarafin-
dan yapilan bir aragtirmada, atilganlik becerisin-
deki artisin, ciftlerin iligkilerindeki giiven ve sa-
mimiyet diizeylerinde yiikselme ile olumlu iligki
icinde oldugu goriilmiistiir. Bu arastirmalar, atil-
ganlik becerisinin iligkiler lizerindeki olumlu et-
kisine isaret etmektedir. Atilganlik becerisi, kigi-
ler arasi iligkilerdeki stres yasantisini azaltiyor gi-
bi goriinmektedir (Rakos, 1991). Diisiik beceriye
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sahip olan Kkigiler, sadece iligskilerden kaynakli
stres yasgantilarin1 deneyimlemekle kalmazlar.
Ayni zamanda haklarim1 savunamayan, duygulari-
ni, isteklerini digerlerine iletemeyen bu kisilerin,
amaclarina ulasma noktasinda yagayacaklari en-
gellenmislik ve bununla baglantili stres yasantila-
rt atilganlik becerisi yiiksek kisilere gore daha
fazla olabilir (Patel, 1989).

Bazi aragtirmacilar, atilganlik becerisi yiiksek
ve diisiik olan kisilerin, stres yasantisi ile iligkili
olan ¢esitli degiskenler bakimindan da farklilik
gosterdiklerini kaydetmislerdir. Ornegin, atilgan-
lik becerisi yetersizligi ile benlik-saygisinin dii-
stikliigii arasinda olumlu iligkiye isaret eden aras-
tirmalar vardir (Patel, 1989; Rakos, 1991). Bar-
baree ve Davis (1984) tarafindan yapilan ¢alisma-
da, atilganlik becerisinin diisiikliigiiniin depres-
yonla; Twentyman ve arkadaslar1 (1982) tarafin-
dan yapilan arastirmada ise, alkolizm ile baglanti-
It oldugu goriilmiistiir (Rakos, 1991). Sonug ola-
rak, atilganligin, stres yasantisi ile ¢ok yakindan
iligkili bir iletisim becerisi oldugu diisiiniilebilir.

Meditasyon

Meditasyon, giiniimiizde stresle basetmede
kullanilan 6nemli ve gecerliligi kabul edilmis bir
yontemdir. Son yillarda yapilan bilimsel arastir-
malar, meditasyon uygulamasi ile stres yasantisi-
nin zararh etkilerinin azaltilabilecegini gostermig-
tir. Meditasyon, stresle bagetmede kullanilan en
onemli zihinsel yontemlerden birisidir. Bu zihin
agirlikli uygulama, kaba bir ifadeyle, diismiis psi-
kofizyolojik uyarilmaya aracilik etmektedir ve
boylece, stresin beden lizerindeki zararh etkileri-
ni hafifletebilmekte veya yok edebilmektedir. Di-
ger bir deyisle, meditasyonun diizenli uygulama-
s1, stres yasantisi sirasinda s6z konusu olan sem-
patik sinir sistemi aktivitesinin siddeti ve para-
sempatik sinir sisteminin devreye girme zamani
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iizerinde olumlu etkiye neden olmaktadir. Diizen-
li meditasyon uygulamasi, stres kaynagi karsisin-
daki bedensel uyarilmanin daha hafif olmasina
yani bedenin stres kaynagi daha diisiik seviyede
uyarilma ile tepki vermesine yol agmaktadir. Me-
ditasyon, bedenin, tehlike canlar1 karsisinda daha
iliml1 ve yavag harekete gegmesini saglamaya hiz-
met etmektedir. Giiniimiizde, meditasyon uygula-
mas1 bu amaca hizmet etmekteyse de ilk cikis
noktasi, strese kargi insan saghigini koruma fikri
degildir. Strese kars1 bir yontem olarak kullanimi-
nin yayginlagmasi yakin ge¢miste olmustur.

Meditasyonun gecmisi, yiizyillarla ifade edile-
cek kadar eskiye dayanmaktadir. Meditasyon uy-
gulamalari, yiizyillardir, dogu felsefe ve dinleri-
nin bir pargasi olmaya devam etmektedir. Cikis
noktasi, dogu felsefe ve dinleri olsa da, meditas-
yonun, son yillarda herhangi bir dinsel amac1 ve
kiiltiirel baglantis1 olmaksizin, bat1 da dahil ol-
mak iizere tiim diinyada yaygin uygulamalar1 s6z
konusudur. Yakin gecmiste gerceklesen bu yay-
gin uygulamalardan sorumlu olan gelisme ise,
meditasyon uygulamasinin, stresin zararl etkile-
rini hafifletme veya yok etme islevinin anlasilmig
olmasidir. IIk basta meditasyounun bu sekildeki
koruyucu etkisine siiphe ile yaklasilmis olsa da,
yapilan bilimsel arastirmalar sonucunda, strese
kars1 sagligi koruyucu etkisi tip ve bilim ¢evrele-
ri tarafindan da kabul gormiistiir (Allen, 1984; Pa-
tel, 1989; Yanik, 1992).

Peki meditasyon nedir, meditasyon uygulama-
s1 nasildir? Dogu kiiltiir ve dinlerindeki uygula-
malarindan bagimsiz olarak stresle bagetmede
kullanilan meditasyon uygulamasi temel olarak,
‘dikkati yonlendirme, dikkati odaklama veya dik-
kati terbiye etme egzersizidir’ denebilir. Meditas-
yonun Ozii, dikkati, de§ismeden tekrarlayan bir
uyarictya yonlendirme ve bunu siirdiirmedir. O
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halde aslinda, yalizca sessizce oturularak, 6rnegin
kalp atiginin veya bir saatin tik-tak sesinin dinlen-
mesi de meditasyon olarak diigiiniilebilir. Eger
dikkati, degismeden tekrarlayan bir uyaric iizeri-
ne yogunlagtirma ve bu durumu bir siire koruma
cabasi s0z konusuysa, o esnada meditasyon yapi-
liyor demektir. O halde, meditasyon icin temel
olan bilesenlerden biri ‘meditasyon nesnesi’, ya-
ni, dikkatin iizerinde yogunlastirtlacagi, tekrarl
olan bir uyaricidir. Bu uyarici, igsel veya digsal
olabilir. Meditasyon nesnesi, ornegin nefes alip-
verme duyumu, denizdeki dalgalarin sesi veya
goriintiisii, bir kelime, ses veya ciimlenin tekrarl
ifadesi olabilir (akt., Allen, 1984; Patel, 1989).

Meditasyon uygulamalari, birbirinden farkl
yollarla olabilmektedir. Uygulama bi¢imi farkli
olan meditasyon cesitlerinden bahsedilebilir.
Ancak, birbirinden farkli uygulamalar iceren her
meditasyon tekniginde ortak olan baz1 6zellikler
vardir. Bu ortak ozelliklerden ilki, daha 6nceden
de soylendigi gibi, dikkatin degismeden tekrarla-
yan uyariciya yani ‘meditasyon nesnesi’ ne odak-
lanmasi ¢abasidir. Her meditasyon tekniginde or-
tak olan bir diger ozellik, ‘sessiz ve sakin or-
tam’in varligidir. Dikkatin, tek ve belli bir uyari-
ctya yonlendirilebilmesi ve uyaricida bir siire tu-
tulabilmesi icin en azindan ilk uygulamalarda,
sessiz bir ortam sarttir. Ciinkii, zihin olduk¢a me-
raklidir, cevrede bagka uyaricilar oldugu takdirde,
zihin neler olup bittigini merak edecektir ve kisi
icin dikkati sadece secilen uyarici iizerinde zapte-
debilmek cok gii¢ olacaktir. Ozellikle, ilk medi-
tasyon uygulamalarinda, merakli zihin, uygulay1-
c1 i¢cin zorluklara neden olabilir. Zihinsel merak-
tan kaynakli bu giicliik nedeniyle kaygi yasama-
mak cok Onemlidir. Bu durum nedeniyle kaygi
yasandig1 takdirde, meditasyon, uygulanma ama-
cinin tam aksi yoniinde etki yaratacak; yani bir

stres kayna@i haline gelecektir. Meditasyonun
stres kaynag1 olmasinin engellenmesi icin kisi ye-
niden meditasyon objesine odaklanmaya calis-
maldir. Tiim meditasyon tekniklerinde ortak olan
diger bir ozellik ise, uygulama sirasindaki ‘beden
durusu’na verilen 6nemdir. Meditasyon, 6ziinde,
zihin agirlikli bir teknik olmasina karsin, beden
de ihmal edilmemektedir. Ciinkii, teorik olarak
beden durusu, zihnin durumu iizerinde etki et-
mektedir. Bedenin zihin iizerinde etki edebilmesi
goriisii, popiiler ‘beden dili’ goriisiiniin tam aksi
ile ilgilidir. Yani, beden dili goriisiine gore, zihin-
sel, ruhsal durum, kisinin beden durusu ile sergi-
lenmektedir; meditasyon uygulamasindaki yakla-
simda ise beden durusunun zihin ve ruh hali iize-
rinde etki etmesi s6z konusudur. Ornegin kollar
iki yana agikken ve kollar karin iistiinde birlesti-
rilmisken yapilan meditasyon uygulamalar1 sira-
sinda kiginin giivende olma hissi hafif de olsa
farklilik gosterebilmektedir. Cogu meditasyon
uygulamasinda fiziksel duraganlik, s6z konusuy-
sa da, bu durum meditasyon uygulamasi i¢in be-
densel hareketsizligin gerektigi seklinde yorum-
lanmamalidir. Hareketli bedeni iceren meditasyon
tekniklerinden de bahsedilebilir. Bu sekildeki me-
ditasyon uygulamasina verilebilecek en giizel or-
nek ‘dervigin dans1’ denilen sufi teknigidir. Dan-
sa benzer olan belli hizdaki doniis, meditasyon
objesi olmaktadir; yani konsantre olunan, degis-
meyen tekrarli uyarimi saglamaktadir. Son olarak
tim meditasyon tekniklerinde iizerinde onemle
durulan bir diger nokta da ‘diizenli uygulama’ ge-
rekliligidir. Onceden de bahsedildigi iizere medi-
tasyon psikofizyolojik uyarilmayi diistirme 6zelli-
&i ile strese karst giiclii bir silah olarak kullanil-
maktadir. Ancak meditasyonun psikofizyolojik
tepki sistemi lizerindeki s6z konusu etkisi, diizen-
li olarak uygulandigi takdirde goriilmektedir.
Giinliik olan, sabah ve aksam yirmiser dakikalik
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uygulamalarin meditasyonun olumlu etkisinin go-
riilebilmesi icin gerekli oldugu sdylenmektedir.
Meditasyonun olumlu etkisi sporun etkisine ben-
zetilebilir. Nasil ki arada bir yapilan sporun saglik
iizerinde olumlu bir etkisinin olmayacagi sdylen-
mekteyse, diizensiz yapilan meditasyon da ayni
sekilde beden iizerinde bir degisim saglamaya-
caktir. Bu ayn1 zamanda su anlama gelmektedir:
Sadece stresli donemlerde ve durumlarda yapilan
meditasyon fayda saglamayacaktir (Allen, 1984;
Patel, 1989; Yanik, 1991). Bedenin, diizenli me-
ditasyon uygulamasi sayesinde, stres kaynagiyla
kars1 diismiis uyarilma ile tepki verme aligkanligi
kazandirilamadiktan sonra stresorle karsilasildigi
zamanlarda meditasyona bag vurmanin anlami ol-
mayacaktir. Sonug olarak diizenli uygulanan me-
ditasyon teknigi stres kaynagi karsisinda diigmiig
psikofizyolojik uyarilmay1 beraberinde getirecek-
tir. Peki meditasyonun bu etkisi nereden kaynak-
lanmaktadir? Meditasyonun bu etkiyi ortaya ¢i-
karmasinin altinda yatan mekanizma nedir, nasil
isler? Bu sade aktivite, zihin-beden sisteminin
uzun vadedeki isleyisini nasil degistirebilmekte-
dir?

Bu sorulara heniiz kesin bir yanit verilememis-
se de konu ile ilgili olarak one siiriilen goriisler
bulunmaktadir. Bunlardan en 6nemlisi, meditas-
yonun temel bileseni olan dikkat odaklamasinin,
diismiis uyarilma etkisine neden oldugu yoniinde-
dir. Meditasyonun fizyolojik etkisi iizerine yapil-
mig cogu arastirma, bu teknigi basit gevseme ile
kargilastirmiglardir ve meditasyonun daha etkili
oldugu goriilmiistiir. O halde meditasyonun etki-
liligini saglayan bilesen, yalnizca sessiz, rahat bir
pozisyonda bir siire bedeni dinlendirme ve gev-
setmeden farkli olmalidir. Buradan yola cikilarak
meditasyonun etkisini saglayan bu bilesenin, tek-
nigin 6z olan dikkati odaklama aktivitesi oldugu
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diisiiniilmiistiir. S6z konusu goriise gore, dikkatin
tekrarlayict uyarana odaklanmasi, zihinsel aktivi-
teyi diisiirmektedir. Tekrarlayici uyarana bagh
kalinmasi ile, zihindeki diisiince akist normal far-
kindalik haline gore farklilagir. Meditasyon sira-
sindaki tekrarli ve ayni olan uyarim, normal zi-
hinsel akis durumundan farkli olarak duygusal
yiikii olan diisiincelerin farkindalik disinda kal-
masini saglamaktadir. Bu sinirli zihinsel aktivite
ve buna bagli olan ge¢ici duygusuzluk hali, diisiik
fizyolojik durumu, diger bir deyisle parasempatik
sinir sistemi aktivitesini beraberinde getirmekte-
dir (Allen, 1984; Patel, 1989 ve Yanik, 1992).

Meditasyonun diismiis psikofizyolojik uyaril-
maya yol actig1 vurgulanmaktadir. Diismiis psiko-
fizyolojik uyarilma ile kastedilen nedir? Bu soru-
yu aslinda iki soru ile ifade etmek daha dogru ola-
caktir:

I- Meditasyon sirasinda ortaya ¢ikan tizyolo-
Jjik degisimler nelerdir?

2-Meditasyonun diizenli uygulanmasmnin Kisi
iizerinde yarattigi uzun vadeli fizyolojik degisim-
ler nelerdir?

Bu ifadelerden de anlasildig: iizere meditasyo-
nun hem uygulama sirasinda hem de diizenli uy-
gulanirsa uzun vadede yol actig1 degisimlerden
bahsedilecektir. Ilk olarak meditasyon sirasinda
ortaya cikan fizyolojik degisimlere bakmakta
yarar vardir. Bu degisimlerden bir kaci soyle si-
ralanabilir (Patel, 1989):

-solunumda yaklagik yar1 yariya azalma
(baglantil1 olarak)

-oksijen tiiketiminde ve karbondioksit iireti-
minde azalma

(baglantil1 olarak)

-kalp ciktisinda yani kalpten kan atiminda
azalma
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(baglantil1 olarak)

-kan basincinda azalma

-beyinde alfa dalgalar1 iiretiminin artigt
-ter bezleri aktivitesinde diisme

Meditasyon sirasinda olan bu ve diger pek ¢cok
degisim kabaca metabolizmanin yavasladigina,
bedenin dinlenme durumunda bulunduguna, sem-
patik sistemin devreden ¢ikip parasempatik sinir
sisteminin devreye girdigine isaret etmektedir.
Diger bir deyisle meditasyon sirasinda stres ya-
santisindaki fizyolojik aktivitelerin tam aksi s6z
konusudur. Bu fiziksel degisimler bedenin din-
lenme siirecinde olduguna isaret etmektedir. Iste
meditasyon ve stres tepkileri iizerine yapilan aras-
tirmalarda genel olarak bu fizyolojik degisimlere
odaklanilmistir. Meditasyonun stresin zararl etki-
lerine kars1 koruyucu etkisi arastirilirken, metabo-
lizma hiz1 ve sempatik-parasempatik sinir sistemi
aktivitesi ile ilgili bilgi verici olan bu ve benzeri
fizyolojik aktivite 6l¢timleri alinmasi s6z konusu-
dur. Ornegin konu ile ilgili 6nemli bir isim olan
Annand calismasinda bir Ramanand yogisinin
meditasyon teknigini kullanarak oksijen tiiketim
hizini kiiciik bir kutuda birkag giin yasamaya ye-
tecek kadar diisiirdiigiinii; Sugi ve Akatsu (1964)
ise bazi rahiplerin meditasyon ile oksijen tiiketim-
lerini ve karbondioksit {iretimlerini yaklasik %20
oraninda diigiirdiiklerini aktarmiglardir. Bu konu
ile ilgili diger 6nemli isimlerden olan Wallace ve
Benson (1970) ise, basit dinlenme dénemleri ile
meditasyon esnasindaki beden durumunu bazi
fizyolojik degiskenler acisindan karsilastirmislar-
dir. Arastirmacilar meditasyon sirasinda, oksijen
tilkketimi ve karbondioksit atiminin azaldigini, so-
lunum ve kalp atim hizinin yavasladigini, alfa
dalgalarinda yogunlasma oldugunu, kandaki lak-
tat diizeyinin diistiigiinii, deri direncinin arttigini
gozlemislerdir. Caligmalarin1 6zetleyen Wallace

ve Benson tiim bu degisim Oriintiisiiniin biitiinciil,
birbirine bagh oldugunu aktarmiglardir. Bu oriin-
tiiniin ortaya ¢ikisina, parasempatik sinir sistemi-
nin devreye giriginin aracilik ettigini belirtmisler-
dir (Allen, 1984). Meditasyon stres tepkilerinden
sorumlu olan sempatik sistemin karsit1 parasem-
patik sistemi aktive ederek, stres sirasinda gorii-
len degisimlerin aksi olan tepkileri baglatmakta
iyi bir aracidir (Allen, 1984; Yanik, 1992).

Meditasyonun diizenli uygulamasi sonucunda
saglanan uzun vadeli yararlarin neler oldugu ko-
nusundaki arastirmalara 6rnek olarak ise Gole-
man ve Schwartz’in calismasi verilebilir. Bu ve
benzer arastirma bulgularina gore diizenli medi-
tasyon uygulayan kisilerde stresorle karsilasildigi
durumlarda meditasyon uygulamayanlara gore
farkli bir fizyolojik uyarilma oriintiisii olmaktadir.
Diizenli meditasyon uygulayicilari stresor karsi-
sinda ilk etapta daha yiiksey diizeyde bir uyarilma
yasamaktadirlar; ancak ortaya ¢ikan bu fizyolojik
degisimlerin devam etme siiresi, meditayon yap-
mayanlara oranla daha kisa olmaktadir. Diger bir
deyisle, diizenli meditasyon uygulayicilart ilk
basta stresore daha yiiksek psikofizyolojik uyaril-
ma ile tepki vermekteyken, fizyolojik aktivitenin
dinlenme durumuna doniisii daha hizli olmaktadir
(Allen, 1984). Bu bulgu ile ilgili olarak akilda bu-
lundurulmasi gereken nokta sudur: Stresin sagligi
bozucu yonde etki yaratip yaratmayacaginin en
onemli belirleyicisi, uyarilma diizeyinden cok
yiiksek uyarilma diizeyinin devam ettigi siiredir.
Eger kisi kirilma noktasina yakin olan bir organ
zayifligina sahipse (6rnegin kalp damar rahatsiz-
liklar1), bu durumda ilk anda yaganan yiiksek uya-
rilma diizeyi zararl olacaktir. Ancak boyle bir du-
rum s6z konusu degilken rahatsizliklar lizerinde
belirleyici olan etmen, bedenin ne kadar siire bo-
yunca yiiksek uyarilma diizeyinde kaldigidir. Bu
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durum goz 6niine alindiginda meditasyon uygula-
yicilarinda, stres tepkisinin diismani olan para-
sempatik sinir sistemin daha ¢cabuk devreye girdi-
gi soylenebilir. Bu durum stres yasantilarinin has-
talik gelisimine olan katkisinin diizenli uygula-
nan meditasyon yoluyla azaltilabileceginin gos-
tergesidir (Allen, 1984).

Sonug olarak meditasyonun uzun ve kisa siire-
li iki temel yararindan sozedilebilir: Her giin, ki-
siye uykunun diginda ve belki ondan daha etkili
bir dinlenme, yenilenme siireci saglamaktadir ve
sagligt korumada 6nemli olan fizyolojik tepki
oriintiileri kazandirmaktadir. Bu yararlar1 goz
oniinde bulunduruldugunda uygulamaya deger bir
yontem oldugu agiktir
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