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Psk. Meriç Onbafl›o¤lu*

Stresle baflaç›kmak için, stres yaflant›s›n›n

olumsuz etkilerini bir miktar da olsa azaltabilmek
için kullan›labilen ve etkilili¤ine inan›lan baz› uy-
gulamalar öne sürülmektedir. Stres yaflant›s›n› ve
stresin yaratt›¤› zararl› etkileri azaltt›¤› öne sürü-
len bu uygulamalar ‘stresle bafletmede fiziksel
yöntemler ve zihinsel yöntemler’ olarak iki grup
içinde incelenmektedir. Di¤er bir deyiflle, stresle
bafletmede bedene yönelik yöntem ve uygulama-
lar ve bunlar›n yan› s›ra zihinsel  yöntem ve uygu-
lamalardan bahsedilmektedir.

Stresle bafletme konusunda öne sürülen ve et-
kilili¤i araflt›rmalarca s›kl›kla desteklenmifl olan
zihinsel yöntemler nelerdir? Stresle ilgili yaz›na
bak›ld›¤›nda, zihinsel bafletme yöntemleri olarak
karfl›m›za ç›kan bafll›klar genel olarak flunlard›r: 

• Problem Çözme Becerileri

• Biliflsel Yeniden Yap›land›rma 

• Zaman Yönetimi

• ‹letiflim Becerileri

• Meditasyon 

PPrroobblleemm  ÇÇöözzmmee  BBeecceerriilleerrii  vvee
TTeekknniikklleerrii

Stresle bafletme yöntemlerinin s›n›fland›r›lma-
s›, stresle bafletmede zihinsel yöntemler ve beden-
sel yöntemler olarak yap›lm›flt›r. Fakat, bafletme
yöntemlerinin s›n›fland›r›lmas›nda baflka bir yol
izlemek de mümkündür. Bafletme yöntemleri ifl-
levlerine göre ele al›nabilir. Baflta Lazarus (1986)
olmak üzere pek çok araflt›rmac›, stresle bafletme

yöntemlerinin flu iki çeflit ifllevden birine yönelik
oldu¤unu ifade etmektedirler (Lazarus, 1986, Ne-
zu, Nezu & Lombardo, 2001,  Hess & Richards,
1999):

1. Sorun içeren ve bu nedenle strese neden
olan durumu de¤ifltirmek. Di¤er bir deyiflle; do¤-
rudan strese neden olan olaya, uyar›c›ya veya du-
ruma yönelmek ve bunlarda de¤iflim yaratmak

2. Durum de¤ifltirilemeyecek gibiyse, durum-
dan kaynakl› stres tepkilerine veya duygulara yö-
nelmek ve durumu de¤ifltirmeksizin, duruma ilifl-
kin duygular› de¤ifltirmek

‹flte bütün bafletme yöntemleri, bu iki ifllevden
birine hizmet etmektedir. Problemli durumu de-
¤ifltirmeyi amaçlayan ve bu yönde ifllev gören
yöntemlere; ‘Problem-Odakl› Baflaç›kma Yön-
temleri’, durum karfl›s›ndaki duygusal ve biliflsel
tepkileri de¤ifltirmeyi amaçlayan yöntemlere ise;
‘Duygu Odakl› Baflaç›kma Yöntemleri’ denmek-
tedir. Çok say›da problem veya duygu odakl› ba-
fla ç›kma yönteminden bahsetmek mümkündür.
Ak›lc› problem çözme çabalar›, problem-odakl›
bafletme yöntemlerine verilebilecek en önemli ör-
neklerden biridir ve örne¤in bir di¤er problem-
odakl› bafletme biçimi olan ‘durumu de¤ifltirmek
için agresif çabalar gösterme’ye göre çok daha
sa¤l›kl› bir problem-odakl› bafletme yöntemidir
(Lazarus, 1986). ‘Ak›lc› problem çözme nas›l
olur?’ sorusuna geçilmeden önce, k›saca ‘prob-
lem’ ve ‘çözüm’den bahsedilmelidir. 

Baykul’a (1987) göre, problem, insan zihnini
kar›flt›ran, ona meydan okuyan her fley olarak ta-
n›mlanabilir. Karasar’a (1991) göre ise, gideril-
mek istenen her güçlük bir problemdir. Güçlü¤ün
giderilmesinin istenmesi için, bu güçlü¤ün insana
fiziksel ya da düflünsel yönden rahats›zl›k veriyor
olmas› gerekir. Bu durumda problem insana ra-
hats›zl›k veren her durumdur. Problem çözme,
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belli amaca ulaflmak için karfl›lafl›lan güçlüklerin
ortadan kald›r›lmas›na yönelik, biliflsel ve psiko-
lojik boyutlar› olan bir dizi çabay› içeren süreç
olarak tan›mlanmaktad›r ( Tanr›kulu, 2001). Nezu
ve arkadafllar›na (2001) göre, problem, olmas› is-
tenen ile olan fley aras›nda fark oldu¤u takdirde
söz konusudur. Ayr›ca, onlara göre, problem stre-
se neden olan durumdur. Nezu ve arkadafllar› ‘çö-
züm’ü problemin ortadan kalkmas›na yol açan ve
en yüksek düzeyde olumlu sonuçlar› sa¤layan
bafletme tepkisi olarak tan›mlam›fllard›r.  (Nezu
ve ark., 2001).

D’zurella ve Goldried, ‘problem’in tan›m›n›
farkl› bir bak›fl aç›s›yla yapmaktad›rlar. Onlara
göre problem; ‘etkili ve uygun olan tepkiyi gös-
termedeki hata’ d›r. Yani, örne¤in, sabah ayakka-
b›lar›n›z› bulam›yor olman›z asl›nda problemin
kendisi de¤ildir. E¤er ayakkab›n›z›n çok büyük
olas›l›kla bulundu¤u yer olan ayakkab› dolab›na
bakmay› ihmal ediyorsan›z, iflte bu noktada prob-
lemi yaratmaya bafll›yorsunuz demektir. Göster-
di¤iniz tepki ecza dolab›na, çöp kutusuna bakmak
ve ayakkab› dolab›na bakmay› ihmal etmek ise,
bu tepkiniz, davran›fl›n›z kay›p ayakkab›y› bulma
konusunda etkili ve uygun de¤ildir. Uygun tepki-
yi vermede hata yapt›¤›n›z için, durum art›k prob-
lem haline gelmifltir. Sonuç olarak D’zurella ve
Goldried’›n bak›fl›yla ‘problem’, içinde bulunulan
durumlar, olan olaylar de¤ildir. Problemi yaratan,
verilen tepkinin uygunsuz, etkisiz olufludur. Onla-
ra göre problem durumlarla de¤il, uygun olmayan
tepkiler ile tan›mlanmal›d›r. ‘Durum problem de-
¤ildir, çözüm problemdir’. Bu ifadenin benimsen-
mesi, problem çözmenin özünün kavranmas›n›
sa¤layacakt›r (Mc Kay ve ark., 1981). 

Kifli, problem ile karfl›laflt›¤›nda ve bu proble-
mi ‘tehdit, tehlike, kay›p’ olarak anlamland›rd›¤›
takdirde, stres tepkilerini yaflamaya bafllayacakt›r
ve problemi çözene kadar da gerginlik, kayg› ar-

tarak devam edecektir. Çözümlerin gözden kaç›-
r›ld›¤› problemler kronik duygusal sorunlarla so-
nuçlanabilir. Çözüme ulaflmak için, her zaman
kullan›lan stratejiler sonuç vermezse, ortaya ç›kan
çaresizlik hissi, yeni çözümler üretme iflini daha
da zorlaflt›r›r. Problem çözümsüz gibi görünmeye
bafllar ve anksiyete veya ümitsizlik, durumu daha
da zorlaflt›rarak artmaya devam eder ( Mc Kay ve
ark., 1981)

Gerçekte, problemlerin oluflu do¤al ve kaç›n›l-
mazd›r. Problemlere sahip olman›n normal oldu-
¤unu kabul etmek ve anlamak önemlidir. ‹nsanlar
normal olarak para, ifl, sosyal iliflkiler ve aile ilifl-
kileri gibi konularda problemler yaflarlar. Önemli
olan, etkili problem çözme becerilerinin edinil-
mesidir. Bu becerilerin edinilmesi, problemlerin
daha k›sa sürede ve kolayca çözüme kavuflturul-
mas›n› ve stres yaflant›s›n›n en aza indirilmesini
sa¤layacakt›r.

Stresle ilgili yaz›nda, etkili problem çözümü
için çeflitli stratejiler gelifltirme çal›flmalar›n›n
yayg›n oldu¤u görülmektedir ve etkili problem
çözmede kullan›labilece¤i öne sürülen, çeflitli sa-
y›daki basamaklardan oluflan stratejilerin, aflama-
l› problem çözme süreçlerinin anlat›m› bulun-
maktad›r. Örne¤in, Roskies taraf›ndan önerilen
etkili problem çözme stratejisinin 5 basama¤›
flöyledir (Roskies, akt., fiahin, 1998):

A. Problemi saptama

B. Seçenekleri listeleme

C. Bir çözüm yolu seçme

D. Eyleme geçme

E. Sonuçlar› de¤erlendirme

Buna benzer olarak gelifltirilen çok say›da
stratejiden söz edilebilir. Örne¤in,  McKay ve ar-
kadafllar› (1981), Nezu ve arkadafllar› (2001), Ne-
enan ve Palmer (2001) taraf›ndan aktar›lan prob-
lem çözme stratejileri bulunmaktad›r. Gelifltirilen
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bu stratejilerin ilk bak›flta birbirlerinden farkl› ol-
duklar› düflünülebilir, çünkü içerdikleri aflama sa-
y›s› ve bu aflamalara verilen isimler bak›m›ndan
çeflitlilik göstermektedirler. Fakat, asl›nda bu
stratejilerin içerikleri ayn›d›r. Etkili problem çöz-
menin bir tek rotas› vard›r ve tüm stratejiler ayn›
rotay› takip etmektedirler. ‹çerikleri ayn› oldu¤u
takdirde, gelifltirilen bu stratejilerin kaç basama¤a
bölünmüfl oldu¤unun önemi yoktur. Problemin,
uygun ve etkili çözümünün nas›l olabilece¤inin
anlat›m›nda, Roskies’in 5 basamakl› etkili prob-
lem çözme stratejisi genel çerçeve olarak kabul
edilecek ve Roskies’in aflamalar› takip edilerek
etkili problem çözme süreci aktar›lacakt›r, ancak
aktar›lacak olan içeri¤in, tüm problem çözme
stratejileri için ortak oldu¤u unutulmamal›d›r. 

AA--  PPrroobblleemmii  SSaappttaammaa

Problem çözmede ilk ad›m, söz konusu prob-
lemi belirlemektir. Bu ilk aflamada, ‘sorun nedir?’
sorusuna cevap aran›r. (Nezu ve ark., 2001, Ne-
enan&Palmer, 2001, McKay ve ark 1981). Roski-
es’e göre, problemin aç›k olarak belirlenmesi, ba-
zen zor bir görev olabilir; çünkü bazen stres ya-
flant›s›na yol açan›n ne oldu¤u, kifli için ilk baflta
çok aç›k de¤ildir. Problem çözmenin bu ilk afla-
mas› zor oldu¤u kadar önemlidir. Durum ne kadar
belirsiz olursa, stres yaflant›s›n›n yüksek olma
olas›l›¤› o kadar fazlad›r. Belirsizlik, durum üze-
rindeki kontrolümüzü azalt›r ve stres yaflant›m›z›
yükseltir. Bu yüzden, problemin ne oldu¤unun
netlefltirilmesi, stresi azaltma yönünde etkilidir
(Roskies, akt., fiahin, 1998). McKay ve arkadafl-
lar›na göre; problemin aç›kl›¤a kavuflmas›, belir-
sizli¤in ve dolay›s›yla stresin azalmas› yönünde
etki edece¤i gibi, ayn› zamanda netleflen problem,
çözümlenmek için daha haz›r hale gelmifl olacak-
t›r. Problemin aç›k hale getirilmesi, daha somut-
laflt›r›labilmesi ve üzerinde çal›fl›labilir duruma
getirilebilmesi için yap›lmas› önerilen fley; bir

‘problem çerçevesi’ haz›rlanmas›d›r. Problem
çerçevesi, sorun olarak görülen durum ve bu du-
rumda kiflilerin gösterdi¤i tepkiler ile ilgili detay-
lar›n kaydedilmesi yoluyla oluflturulmaktad›r.
Problem çerçevesinin haz›rlanmas› ile, durum ve
o durumda gösterilen tepki, kim, ne, ne zaman,
nerede ve nas›l gibi sorular yoluyla irdelenir ve bu
sorular›n cevaplar› kaydedilir. Bu sorular›n
yan›tlanmas› problemin, zihinde daha fazla net-
leflmesine yard›mc› olacakt›r. Ayr›ca, genelde at-
lanabilen ve akla gelmeyen detaylar aç›¤a ç›ka-
cakt›r. Yer, zaman, duygular, düflünceler ile ilgili
detaylar önemlidir. Çünkü, bu detaylar sonraki
basamaklarda üretilecek çözüm seçenekleri için
ipucu sa¤layabilirler (Mc Kay ve ark., 1981).

Problemi belirleme aflamas›nda yap›lmak iste-
nen tek fley, problemi daha net hale getirmek de-
¤ildir. Bu aflamada hedeflenen di¤er fley, kiflinin
problemle ilgili olarak elde etmek istedi¤i sonucu
ortaya koymas›d›r. Kifli, haz›rlad›¤› çerçeve ile,
durumu ve verdi¤i tepkiyi detayl› olarak gözler
önüne serdikten sonra, kendine flu soruyu yönelt-
melidir: ‘Bu durumda, verdi¤im bu tepki sonu-
cunda, neye ulaflmak isterim. Bu tepkiyi vermek-
teki amac›m nedir?’ Bu flekilde, kifli problemle il-
gili olarak ulaflmak istedi¤i hedefi de belirlemifl
olacakt›r (Mc Kay ve ark.  1981; Nezu, 2001; Ne-
enan& Palmer, 2001).

BB--  SSeeççeenneekklleerrii  LLiisstteelleemmee

Problemin belirlenmesi ve problemle ilgili he-
deflerin saptanmas›ndan sonraki basamak, bu he-
defe ulaflman›n yollar›n›n araflt›r›lmas›d›r. Di¤er
bir deyiflle çözüm seçenekleri veya gösterdi¤iniz
tepkiye karfl› alternatif tepkiler üretmektir (Mc
Kay ve ark.  1981; Nezu, 2001; Neenan ve Pal-
mer, 2001).

Bu görevi yerine getirmek için, s›kl›kla öneri-
len teknik; ‘beyin f›rt›nas›’ tekni¤idir (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 taraf›ndan gelifltirilmifltir. Beyin f›r-
t›nas› süreci, oldukça basit ve etkilidir. Temelde,
gruplar için olan bir yöntemdir; fakat, bireysel
olarak da kullan›labilir. Beyin  f›rt›nas› tekni¤i ile
çözüm bulunacak olan  problem, mümkün oldu¤u
kadar aç›k ve tam olarak belirlenmelidir. Daha
sonra, beyin f›rt›nas› tekni¤inin dört temel kural›-
na uygun olarak çözüm seçeneklerinin, fikirlerin
üretilmesine bafllan›r. Dört temel ilke k›saca flöy-
ledir (Walker, 2001;  Mc Kay ve ark., 1981):

1- Fikirler yarg›lanmaz → Problemin çözümü
olarak ortaya at›lan fikirlerin, düflüncelerin üretim
aflamas›nda yarg›lanmas›, elefltirilmesi yarat›c›l›¤›
ketler. Üretim aflamas›nda, elefltiriye izin veril-
mez. Elefltiri sonraki aflamalara b›rak›l›r.

2- Serbestlik desteklenir → Ç›lg›n ve s›ra d›fl›
fikirlerin ortaya konulmas› cesaretlendirilir. So-
nuçta, s›radan ve aç›k fikirler çözüm olabilseydi
beyin f›rt›nas› tekni¤ine gereksinim kalmayacak-
t›r. S›kl›kla ç›lg›n bir fikrin ele al›narak bir miktar
evcillefltirilmesi ile de¤erli bir çözüm haline geti-
rilmesi mümkündür. Bu ilkeye uyulmas›, zihinsel
kal›plar›n monotonlu¤unun k›r›lmas›n› sa¤laya-
cakt›r. Probleme olan eski s›n›rl› bak›fl›n k›r›lma-
s›, daha önce görülemeyen çözümlerin yüzeye
ç›kmas›n› sa¤layabilir

3- Esas olan nitelik de¤il niceliktir → Beyin
f›rt›nas› tekni¤inde amaç, mümkün oldu¤u kadar
çok fikir öne sürmektir. Sadece güzel oldu¤u dü-
flünülen fikirlerin ifade edildi¤i durumlardan zi-
yade, her fikrin ifade edildi¤i oturumlar daha et-
kili sonuçlar sa¤lamaktad›r.

4- Birlefltirmeye ve gelifltirmeye gidilir → Fi-
kirler, ifade edildikten sonra, bu fikirleri gelifltir-
menin, üzerlerinde de¤ifliklikler yaparak onlar›
iyilefltirmenin veya daha etkili baflkalar›na ulafl-

mak için fikirleri birlefltirmenin yollar› aranmal›-
d›r .

Sonuç olarak, beyin f›rt›nas› tekni¤inin yard›-
m› ile üretilen ve uygun oldu¤u düflünülen çözüm
yollar› seçilir ve kaydedilir (Walker, 2001; Mc
Kay ve ark. 1981; Nezu ve ark, 2001; Neenan ve
Palmer, 2001).

CC--  BBiirr  ÇÇöözzüümm  YYoolluu  SSeeççmmee

Bu aflamada, listelenen çözüm yolu seçenekle-
rinden bir veya birkaç› üzerinde karar k›lma göre-
vi yerine getirilmelidir. Önceki aflamada üretilen
fikirlerden, belirlenen çözüm seçenekleri ve stra-
tejilerden uygun oldu¤u düflünülenler belirlenme-
lidir. Sonuçta; elde de¤erlendirilmek üzere seçil-
mifl az say›da strateji kalmal›d›r. Bu aflamadaki
as›l görev, bu seçeneklerden hangisinin eyleme
dökülece¤i karar›n›n verilmesidir. Bu karar›n ve-
rilebilmesi için, her stratejinin, uyguland›¤› tak-
dirde, ortaya ç›karaca¤› tahmin edilen olumlu ve
olumsuz sonuçlar düflünülmeli, belirlenmeye çal›-
fl›lmal›d›r. Her strateji için olumlu ve olumsuz so-
nuçlar bir ka¤›da kaydedilebilir ve her olumlu ve
olumsuz sonuca, sahip oldu¤u öneme göre puan
verilebilir. Olumlu sonuçlar›n en bask›n ç›kt›¤›,
olumlu-olumsuz fark›n›n en fazla oldu¤u strateji,
uygulamaya koyulmas› gereken seçenektir (Mc
Kay ve ark., 1981; Nezu ve ark, 2001; Neenan ve
Palmer, 2001, Walker, 2001). Stratejinin eyleme
döküldü¤ü takdirde do¤uraca¤› olumlu ve olum-
suz sonuçlar›n yan›nda bu seçimi yaparken göz
önünde bulundurulmas› gereken baflka noktalar
da olabilir. Örne¤in bu çözüm seçene¤inin eyle-
me dökülmesi için gerektirdi¤i çaba ve zaman, se-
çim yaparken de¤erlendirmeyi etkileyebilir. Stra-
tejinin  istenilen amaca ulaflt›rma ihtimali, üzerin-
de durulmas› gereken bir di¤er nokta olabilir. Göz
önününde bulundurulmas› gereken bir baflka nok-
ta da, olas› çözüm seçeneklerini gerçeklefltirmede
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karfl›lafl›labilecek engeller ve güçlüklerdir. Çö-
züm yolu seçme aflamas›nda, bu güçlükler kesti-
rilmeli, bunlar›n ne flekilde üstesinden gelinebile-
ce¤ine dair planlamalar yap›lmal›d›r (Walker,
2001).

DD--  EEyylleemmee  GGeeççmmee

Bu aflamaya kadar çözüme yönelik genel bir
strateji, izlenecek yol belirlenmifltir. Eyleme geç-
me aflamas›nda ise, ilk olarak stratejinin eyleme
dökülmesi ile ilgili ayr›nt›lar üzerinde durulmal›-
d›r. Di¤er bir deyiflle, stratejinin özel davran›flsal
ad›mlar› planlanmal›d›r (Mc Kay ve ark., 1981).
Buna ‘eylem plan›’ denebilir. Sonuç olarak, stra-
tejiyi uygulamak için gereken ad›mlar›n planlan-
mas›, eylem plan›n›n tasarlanmas› ile mümkün-
dür. Bu  tasarlamadan sonra art›k eyleme geçil-
melidir.

EE--  SSoonnuuççllaarr››  DDee¤¤eerrlleennddiirrmmee

Belirlenen eylemler gerçeklefltirildikten sonra,
bunlar›n sonuçlar› gözlenmelidir. Sonuçlara ula-
fl›ld›ktan sonra, bu sonuçlar›n memnun edici olup
olmad›¤›n›n, kifliyi amaçlar›na ulaflt›r›p ulaflt›rma-
d›¤›n›n de¤erlendirmesi yap›lmal›d›r. E¤er, amaç-
lara ulafl›lamad›¤› ve problemin halen varl›¤›n›
sürdürdü¤ü ya da harcanan eme¤e ve enerjiye
de¤medi¤i, daha az enerji ve çaba ile ayn› sonuca
ulafl›labilece¤i düflünülürse, yeniden yeni fikirler
üretme aflamas›na geri dönülmelidir (Mc Kay ve
ark., 1981; Nezu ve ark, 2001; Neenan ve Palmer,
2001).  

Bu ve buna benzer flekilde gelifltirilmifl olan
etkili problem çözme stratejileri kullan›m›n›n,
stres yaflant›s› ve strese efllik eden olumsuz duy-
gular (kayg›, umutsuzluk, depresyon, çaresizlik
v.b.) ile bafletmede kifliye yard›mc› olaca¤› öne
sürülmektedir. Problem-çözme becerilerinin et-
kinli¤ine inanan araflt›rmac›lar›n temel varsay›m›
fludur: ‘Etkili problem-çözücüler, zay›f problem

çözücülere göre, daha az stres yaflant›s› ve olum-
suz duygu (kayg›, çaresizlik, ümitsizlik gibi) de-
neyimleyeceklerdir’ (Allen, Shah ve ark, 2002).
Bu çal›flmalar›n hipotezleri flöyledir: ‘Problem-
çözme becerisi de¤erlendirmeleri ile stres aras›n-
da bir iliflki vard›r.’  Baker ve Williams (2001) ta-
raf›ndan 78 itfaiyeci ile yap›lan bir çal›flmada, al-
g›lanan problem-çözme becerileri ile stres yaflan-
t›s› aras›ndaki  iliflki araflt›r›lm›flt›r. Alg›lanan
problem çözme becerilerinin ölçümü için, Ca-
sidy-Long Problem-Çözme Ölçe¤i ve stres ölçü-
mü için de kiflilerin subjektif stres yaflant›s› akta-
r›mlar› kullan›lm›flt›r. Sonuçta, problem-çözme
becerisi ile ilgili de¤erlendirmeler ve stres yaflan-
t›s› aras›nda anlaml› bir iliflki oldu¤u görülmüfltür.
Kendisini etkili problem-çözücü olarak de¤erlen-
diren kifliler, düflük stres yaflant›s› aktarm›fllard›r
(Baker&Williams, 2001). Bu sonuçlar Bandu-
ra’n›n gelifltirdi¤i ‘Benlik-Etkinli¤i’ kavram› dü-
flünülecek olursa, çok da flafl›rt›c› bulunmayacak-
t›r. Benlik- etkinli¤i, kiflinin, sahip oldu¤u
bafletme kaynaklar› ile ilgili  de¤erlendirmesidir.
Di¤er bir deyiflle, stresörle bafletmek için gerekli
beceri ve kaynaklara sahip oldu¤u de¤erlendirme-
sini yapan kiflinin, benlik-etkinli¤i yüksek demek-
tir. Bandura (1977, 1989) ve Lazarus’a (1986) gö-
re, benlik-etkinli¤i yüksek olan kifliler, hem daha
az s›kl›kta stres deneyimleyeceklerdir, hem de
stres yaflant›s› ortaya ç›kt›¤› durumlarda uygun
bafletme davran›fllar›n› göstermeleri daha olas›d›r
(Lazarus, 1986b; Rice, 1999). Bu bilgiler ›fl›¤›n-
da, kendisini etkili problem-çözücü olarak  de¤er-
lendiren kiflilerin, daha düflük strese sahip olmala-
r› beklendik bir sonuçtur.

Etkili problem çözme becerilerinin stres ve
olumsuz duygu durumla iliflkisini inceleyen baz›
araflt›rmac›lar, çal›flmalar›nda kat›l›mc›lara prob-
lem-çözme e¤itimi vererek stres yaflant›lar› ve
duygu durumlar›ndaki de¤iflimleri gözlemifllerdir.
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Bu tür bir araflt›rma, Allen, Shah ve arkadafllar›

(2002) taraf›ndan yap›lm›flt›r. Bu araflt›rmac›lar,

çal›flmalar›n› gö¤üs kanseri tan›s› alm›fl 149 genç

kad›nla (50 yafl alt›) yürütmüfllerdir. Araflt›rman›n

amac›, gelifltirdikleri problem-çözme e¤itiminin,

kat›l›mc›lar›n hastal›klar›ndan kaynaklanan so-

runlarla veya stres yaflant›lar› ile bafl edebilmeleri

üzerindeki etkilili¤ini görmektir. Sonuçlar prob-

lem-çözme e¤itiminin yarar›na iflaret etmifltir.

E¤itim verildikten 4 ay sonra yap›lan ölçümler,

kat›l›mc›lar›n duygu durumlar›ndaki olumlu de¤i-

flimi göstermifltir. Ayr›ca, al›nan ölçümlere göre,

e¤itim ile ortalama veya etkili problem-çözme be-

cerileri kazanm›fl olan kat›l›mc›lar›n stres yaflant›-

lar›n›n fliddeti  ve s›kl›¤› anlaml› derecede düfl-

müfltür (Shah, Allen ve ark, 2002). Önceki araflt›r-

maya benzer bir çal›flma Güner (1999) taraf›ndan

yürütülmüfltür. Bu çal›flmada da, yüksek stres ya-

flant›s›na neden oldu¤u düflünülen gö¤üs kanseri

tan›s› alm›fl kad›n kat›l›mc›lar kullan›lm›flt›r. As-

l›nda, bu araflt›rman›n temel amac› problem-çöz-

me e¤itiminin bireysel ve grup formunun etkinli-

¤ini araflt›rmakt›r. Sonuçlar k›saca flöyledir: Bi-

reysel problem-çözme e¤itimi alan kat›l›mc›lar›n,

müdahale öncesi ve sonras›ndaki duygu durumla-

r› (depresyon, anksiyete ve umutsuzluk) aras›nda

anlaml› fark bulunmufltur, de¤iflim olumluya do¤-

rudur. Grup e¤itiminin ise, kat›l›mc›lar›n depres-

yon düzeyi üzerinde anlaml› etki etti¤i, ancak,

umutsuzluk ve anksiyete düzeyinde olumluya

do¤ru bir geliflmeye yol açmad›¤› görülmüfltür.

Sonuç olarak, bireysel problem-çözme e¤itiminin

tüm koflullardaki etkinli¤i, grup e¤itiminin ise

depresyon üzerindeki olumlu etkisi görülmüfltür

(Güner, 1999). Bu ve benzer çal›flmalar, problem

çözme becerilerine sahip olman›n, stres yaflant›s›

ve buna efllik eden olumsuz duygu durumla

bafletmede yararl› oldu¤unu göstermektedir.

Problem-çözme  becerilerinin, kayg›, depres-
yon, umutsuzluk gibi olumsuz duygu durum üze-
rindeki etkisini  ve intihar giriflimi ile olas› iliflki-
sini inceleyen bir çal›flma Özgüven ve arkadaflla-
r› (2003) taraf›ndan yürütülmüfltür. Araflt›rmada,
intihar giriflimleri olan kriz vakalar› (n=83), inti-
har giriflimleri olmayan kriz vakalar› (n= 64) ve
‘normal’ kontrol grubu (n= 70) depresyon ve kay-
g› belirtileri, problem çözme becerileri ve alg›la-
d›klar› sosyal destek de¤iflkenleri aç›s›ndan karfl›-
laflt›r›lm›fllard›r. Kat›l›mc›lar›n problem çözme
becerileri ve problem çözme becerileri konusunda
kendilerini alg›lay›fllar›, Problem Çözme Envan-
teri ile ölçülmüfltür. Ölçekte yer alan maddeler,
kiflinin problem çözme becerilerine iliflkin güveni
ve problemleri üzerindeki kiflisel kontrol alg›s› ile
ilgilidir. Sonuçlar flöyledir (Özgüven ve ark.,
2003):

1. Problem çözme becerileri aç›s›ndan gruplar
aras›nda yap›lan karfl›laflt›rmada, intihar giriflimi
olan grubun, di¤er iki gruba oranla anlaml› dere-
cede daha az problem-çözme becerisine sahip ol-
du¤u görülmüfltür. ‹ntihar giriflimi olmayan kriz
vakalar› ile kontrol grubu aras›nda ise, beceriler
aç›s›ndan anlaml› fark görülmemifltir. 

2. Depresyon belirtileri bak›m›ndan, intihar gi-
riflimi olan kriz vakalar›n›n flikayetleri di¤er iki
gruptan, intihar giriflimi olmayan kriz vakalar›n›n
flikayetleri de kontrol grubundan daha fazlad›r

3. Anksiyete belirtileri ve alg›lanan sosyal des-
tek bak›m›ndan, intihar giriflimi vakalar› ile inti-
har giriflimi olmayan kriz vakalar› aras›nda an-
laml› bir fark görülmemifltir ve her iki grup da
kontrol grubundan daha fazla anksiyete belirtisi
göstermifl ve daha az sosyal destek alg›lam›flt›r.

Sonuçlara bak›ld›¤›nda, kriz durumlar›nda ya-
ni zorluklar›n çok yüksek oldu¤u zamanlarda, in-
tihar girifliminin ve depresyonun ortaya ç›k›fl›nda
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problem-çözme becerileri kritik bir öneme sahip
gibidir. Çünkü, intihar girifliminde bulunan ve bu-
lunmayan kifliler, kriz durumlar›nda eflit derecede
anksiyete belirtileri ve sosyal destek alg›s›na sa-
hiptir; fakat depresyon ve problem çözme beceri-
leri aç›s›ndan farkl›laflmaktad›rlar. ‹ntihar girifli-
minde bulunan kat›l›mc›lar, intihar girifliminde
bulunmayan kat›l›mc›lara oranla daha yüksek dü-
zeyde depresyona ve daha yetersiz problem çöz-
me becerilerine sahiptirler. O halde problem çöz-
me becerilerinin ve depresyonun, kriz durumunda
intihar giriflimi  ile iliflkili oldu¤u düflünülebilir.
Bu sonuçlar ›fl›¤›nda, problem çözme ile ilgili ola-
rak flunlar söylenebilir: kriz durumunda yetersiz
problem çözme becerilerine sahip olan bireyler,
depresyon ve intihar giriflimi için risk grubunu
oluflturmaktad›r (Özgüven ve ark, 2003). Prob-
lemli durumlarda yetersiz becerilerinden dolay›
problemle bafl edemeyen bireyin, stres yaflant›s›
kronikleflebilir. Uzun süre bafl edilemeyen prob-
lemler, kiflinin çaresizlik, ümitsizlik, tükenmifllik
duygular›n› güçlendirecektir ve bu flekildeki dep-
resif  duyguduruma sahip kifliler için intihar ris-
kinden söz edilebilir. Problem-çözme becerileri
ile intihar aras›ndaki iliflkiyi ilk kez inceleyen
Clum, Patsiokas ve Luscomb (1979) ve Scott ve
Clum (1982) da çal›flmalar› sonucunda yukar›da-
ki aç›klamay› öne sürmüfllerdir (Bat›gün&fiahin,
2003, Özgüven ve ark. 2003). Yetersiz problem-
çözme becerisinin varl›¤›n›n, beraberinde intihar
riskini getirebilece¤ini düflündüren baflka bir ça-
l›flma, fiahin ve Bat›gün ( 2003) taraf›ndan ger-
çeklefltirilmifltir. Bu çal›flmada, 14-62 yafl aras›n-
daki kat›l›mc›lar›n (n=619), problem çözme bece-
rileri, öfke/sald›rganl›k duygular›, dürtüsellik
özellikleri ve  problemler karfl›s›nda, varsa intihar
düflünceleri incelenmifltir. Ölçümler ‘Problem
Çözme Envanteri’,  ‘K›sa Semptom Envanteri’,
‘‹ntihar Olas›l›¤› Ölçe¤i’,  ‘MMPI Dürtüsel Dav-
ran›fllar Alt Ölçe¤i’, ‘Çok Boyutlu Öfke Ölçe¤i ’

ve bu çal›flma için gelifltirilen ‘Çözüm Yollar› En-
vanteri’ ile al›nm›flt›r. Sonuçlar, 14-24 yafl aras›
olan gençlerin, di¤er yafl gruplar›na oranla tüm öl-
çümlerde daha yüksek puanlar ald›¤›n› göstermifl-
tir. Çal›flma sonucuna göre, gençler, problem çöz-
me becerileri konusunda kendilerini daha yetersiz
alg›lamakta, daha öfkeli görünmekte ve stresli bir
durum karfl›s›nda çözüm yolu olarak intihar› daha
s›kl›kla ilk seçenek olarak ak›llar›na getirmekte-
dir. Çal›flma sonucunda, 14-24 yafl grubundaki
gençlerin yetersiz problem çözme de¤erlendirme-
sine, öfke ile sald›rganl›k duygular›n›n ve dürtü-
sellik özelli¤inin efllik etmesi halinde, intihar ola-
s›l›¤›n›n düflünülmesi gerekti¤i görülmüfltür
(Bat›gün ve fiahin, 2003)      

BBiilliiflflsseell  YYeenniiddeenn  YYaapp››llaanndd››rrmmaa

Daha önce de bahsedildi¤i gibi, stresle bafla
ç›kmada temel olarak iki yaklafl›m söz konusudur.
Birincisi; stres yaflant›s›na yol açan durumu de-
¤ifltirmek, sorunu çözümlemeye çal›flmakt›r. Bu
bafla ç›kma çeflidine, problem-odakl› bafl ç›kma
denmektedir. Problem odakl› bafletmenin özü
olan ‘stresörün do¤rudan 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 müdahale et-
mek, onu de¤ifltirmek için giriflimde bulunmak
mümkün olmayabilir. Olay, çoktan olup bitmifl
olabilir ve art›k olay sonras›nda ortaya ç›km›fl
stres ile bafletmenin baflka bir yoluna ihtiyaç var-
d›r. Böyle bir durumda, duygu-odakl› bafletme ifle
yarayacakt›r. Duygu-odakl› bafletmede, durumu
de¤ifltirmeksizin, duruma iliflkin biliflsel ve duy-
gusal tepkinin de¤ifltirilmesi söz konusudur.  Bi-
liflsel yeniden yap›land›rma, duygu-odakl›
bafletme yöntemleri içinde yer alan en etkili yol-
lardan birisidir . Biliflsel yeniden yap›land›rma
tekni¤i, en genel anlam›yla, olay veya uyar›c›
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hakk›nda yap›lan de¤erlendirmelerin de¤ifltiril-
mesine hizmet etmektedir (Rice, 1999; McKay ve
ark. 1981; Gramling ve ark,1997; Baltafl, 1987;
Allen, 1984). Biliflsel yeniden yap›land›rma tek-
ni¤inin uygulanmas›ndan bahsetmeden önce,
stres yaflant›s›n›n ortaya ç›kmas›nda biliflsel akti-
vitenin rolünden ve ne tip bilifllerin stres tepkisini
tetiklediklerinden bahsetmek yararl› olacakt›r.

Ayn› olay veya uyar›c› ile karfl›laflan insanlar,
birbirlerinden çok farkl› duygular yaflayabilmek-
tedir. Di¤er bir deyiflle; ayn› olay, baz› kifliler için
stres yaflant›s›n›n bafllat›c›s› olabilirken, di¤erleri
için herhangi bir ruhsal veya fizyolojik de¤iflime
yol açmayabilir. Ayn› uyar›c› neden baz› insanlar-
da, stres yaflant›s›n› tetikliyorken di¤erlerinde
herhangi bir ruhsal veya fizyolojik tepkiye neden
olmaz? Bu durum, duygulara veya strese yol açan
fleyin, do¤rudan olay olmad›¤›n›n aç›k bir göster-
gesidir. Strese yol açan olay de¤il, olay›n kifli ta-
raf›ndan oluflturulan yorumlar›d›r. Duygular› ve-
ya stres yaflant›s›n› ortaya ç›karan, olay›n veya
uyar›c›n›n kendisi de¤ildir, olay›n de¤erlendiril-
me biçimidir. Günlük yaflamlar›nda insanlar pek-
çok belirsiz uyar›c› veya olayla karfl›laflmaktad›r-
lar. Di¤er bir deyiflle, ço¤u olay veya uyar›c›, her-
kes için ayn› fleyi ifade edecek kadar net ve belir-
gin de¤ildir. Karfl›laflt›¤›m›z ço¤u olay veya uya-
r›c›, birden fazla flekilde anlamland›r›labilecek ni-
teliktedir. Böyle bir durumda; olay›n anlam› kifli-
ler için farkl› olabilmektedir. Kiflinin, belirsiz
uyar›c› ile ilgili ilk biliflsel tepkisi etiketlemedir.
Di¤er bir deyiflle; karfl›lafl›lan uyar›c›ya veya ola-
ya bir etiket yap›flt›r›l›r, bir anlam yüklenir. Bu
anlam verme sürecinin hemen ard›ndan, verilen
anlama uygun tahminler yürütülür, beklentiler
oluflturulur. Her insan sahip oldu¤u farkl› biliflsel
yap›lar ve düflünme tarzlar› nedeniyle, ayn› uyar›-
c›n›n birbirinden farkl› de¤erlendirmelerini ürete-
bilmektedir. ‹nsanlar›n ayn› olay için farkl› etiket-

lemelere, beklentilere ve de¤erlendirmelere sahip
olmalar› çok olas›d›r. Ayn› olay›n farkl› kiflilerde
birbirine benzemeyen ruhsal yaflant›lar veya stres
düzeyi ile sonuçlanmas›n›n tek sorumlusu, bu ki-
flilerin birbirlerinden farkl› olan de¤erlendirmele-
ridir. Olay hakk›ndaki zihinsel de¤erlendirmeler;
tehlike, tehdit veya kay›p  sinyalleri veriyorsa, o
olay art›k kifli için bir stresör haline gelecektir.
Örne¤in yaklaflan s›nav› ‘TEHL‹KE!’ olarak eti-
ketlendiren, ölüm-kal›m meselesi gibi de¤erlendi-
ren ve tüm hayat›n›n bu s›navlar›n sonucuna göre
flekillenece¤ini düflünen kiflinin, s›nav zaman› ya-
flad›¤› stres çok yüksek olacakt›r; çünkü, s›navlar
ile ilgili de¤erlendirmesi yüksek tehdit içeriklidir.
Birlikte s›nava girece¤i arkadafl› ise, onun kadar
yüksek düzeyde stres deneyimlemeyebilir. Çünkü
o, s›navlar›n kötü sonuçlansa bile telafi edilebilir
oldu¤unu düflünmektedir. Dolay›s›yla, yaklaflan
s›nav› büyük bir tehlike olarak görmeyecektir (Ri-
ce, 1999; McKay ve ark. 1981; Gramling ve ark,
1997; Baltafl, 1987; Allen, 1984; Lazarus, 1986a).   

‹nsanlar, olaylar sonucunda ortaya ç›kan duy-
gular›n veya stresin fark›ndad›rlar; fakat bu duy-
gular› veya yaflanan stresi sadece olan olaya ba¤-
lamak gibi önemli bir hataya düflebilirler. ‘Bu
olanlar beni çok üzdü’ ‘Senin davran›fllar›n karfl›-
s›nda öfkelenmemek mümkün de¤il!’ gibi ifade-
lerin yayg›nl›¤›, kiflilerin sahip oldu¤u olay-duy-
gu ba¤lant›s›n›n gücünü göstermektedir. ‹nsanlar,
bazen olay ve duygular›n ortaya ç›k›fl› aras›ndaki
zihinsel de¤erlendirmelerinin ne derece belirleyi-
ci oldu¤unun fark›nda olmayabilirler. 

Sonuç olarak, duygular›n ve stres yaflant›s›n›n
düflünceler sonucunda ortaya ç›kt›¤› unutulmama-
l›d›r. Olay veya uyar›c› ile ilgili biliflsel aktivite-
nin, duygular ve stres yaflant›s›na yol açt›¤›n› ile-
ri süren birkaç  modelden  bahsedilebilir. Bunlar-
dan  en  önemlileri; Beck’in Biliflsel Modeli,  El-
lis’in A-B-C Modeli ve Lazarus’un Biliflsel-Tran-
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saksiyonel Modelidir. Bu modellerin tümünün or-
tak özelli¤i, olay ile duygu-stres yaflant›s› aras›n-
daki zihinsel de¤erlendirmelerin önemini ve be-
lirleyicili¤ini vurgulamalar›d›r. Bu modeller flu
iliflki üzerine kurulmufllard›r:

OOLLAAYY//UUYYAARRIICCII
⇓

BB‹‹LL‹‹fifiSSEELL  DDEE⁄⁄EERRLLEENNDD‹‹RRMMEE
⇓

DDUUYYGGUULLAARR//SSTTRREESS    

Bahsedilen modellerin tümünde, stres dene-
yimlerinin ço¤unlukla  uygun olmayan de¤erlen-
dirmelerden kaynakland›¤› fikri vurgulanmakta-
d›r. Strese neden olan de¤erlendirmeler, örne¤in
uyumsuz, gerçekçi olmayan, çarp›t›lm›fl düflünce
ve inançlar›n sonucu olabilir.  Ellis, strese veya
hofl olmayan duygulara yol açabilen  bu uygunsuz
ve ak›lc› olmayan düflünceler için ‘irrasyonel dü-
flünceler’ ifadesini kullanmaktad›r. Beck ise, ola-
y›n de¤erlendirilmesi s›ras›nda ortaya ç›kan ve
fazladan strese neden olabilen, uyumsuz düflünce-
ler için ‘otomatik düflünceler’ ifadesini kullan-
m›flt›r. Beck bu ifadeyi kullanm›flt›r; çünkü bu ifa-
de, düflüncelerin ortaya ç›k›fl fleklinin do¤ru tan›-
m›n› sa¤lamaktad›r. Otomatik düflünceler, uyar›-
c›lar›n de¤erlendirmesi s›ras›nda adeta bir refleks
gibi ortaya ç›kmaktad›r. Ço¤u  insan,  çeflitli olay-
lar karfl›s›nda zihinlerinde canlan›veren bu düflün-
celerin fark›na bile varmaz. Fark›na bile var›la-
mayan otomatik, irrasyonel düflüncelerin üzerinde
durulmas›, sorgulanarak mant›ks›z  olduklar› ka-
rar›n›n verilmesi imkans›zd›r. Bu yüzden, otoma-
tik düflünceler, kifli üzerinde etki etmeye hep de-
vam ederler. Otomatik düflünceler, çocukluktan
itibaren oluflmaya bafllayan ve zaman içinde zen-
ginleflerek yerleflen biliflsel yap›lar›n, örne¤in,
‘ben-di¤erleri ve dünya’ ya dair flemalar›n ve ir-
rasyonel  düflünme tarz›n›n sonucunda flekillenir-
ler. Bu biliflsel yap›lar ve düflünme tarz›, olay›n
ilk andaki de¤erlendirmesinde, etiketlenmesinde
ve dolay›s›yla otomatik düflüncenin ortaya ç›k›-

fl›nda önemli rol oynarlar (Rice, 1999, McKay ve
ark. 1981, Gramling ve ark, 1997, Baltafl, 1987,
Allen, 1984). Konu ile ilgili flöyle bir örnek veri-
lebilir :  Kifli, patronunun ola¤an d›fl› bir toplant›
yapaca¤›n› ö¤reniyor. ‹lk anda, bu olaya yap›flt›r-
d›¤› etiket, yapt›¤› de¤erlendirme ‘tehlike’ ve bu
de¤erlendirmenin alt›nda yatan düflüncesi ‘kesin
yapt›¤›m son iflin ne kadar berbat oldu¤undan
bahsedecek ve iflten at›laca¤›m’. Kiflinin ilk etap-
ta yapt›¤› ‘tehlike’ de¤erlendirmesi ve ortaya ç›-
kan otomatik düflüncesi, örne¤in olumsuz olan
benlik flemas›n›n bir sonucu olabilir. Ayr›ca,  ör-
nekteki gibi, uyum bozucu ve stres yarat›c› oto-
matik düflüncelerin üretilmesi, kiflinin ifllevsel ol-
mayan ve irrasyonel düflünme tarz›na sahip olma
derecesine de ba¤l›d›r. Bu düflünme yollar›na, bi-
liflsel çarp›tmalar da denmektedir. ‹fllevsel olma-
yan düflünme tarzlar›n›n en yayg›n görülen örnek-
leri; felaketlefltirme (katastrofiklefltirme), siyah-
beyaz düflünme  (kutuplaflt›rma), kiflisellefltirme,
afl›r› kötümser  veya iyimser düflünme (Polyanna-
c›l›k) ve seçici soyutlamad›r (McKay ve ark,
1981; Gramling ve ark, 1997; Baltafl, 1987; Allen,
1984).  Verilen örnekte felaketlefltirici düflünce
tarz› görülmektedir    

Beck ve Ellis’in yan› s›ra, stresin ortaya ç›k›-
fl›nda zihinsel de¤erlendirmelerin belirleyici rolü-
ne vurgu yapan bir di¤er önemli isim de Laza-
rus’tur. Lazarus da, stres tepkisinin ortaya ç›k›fl›-
n› belirleyen temel faktörün, olay veya uyar›c›
hakk›nda yap›lan de¤erlendirme veya zihinde
canlanan düflünceler oldu¤unu ileri sürmektedir.
Ona göre, stres yaflant›s›n›n ortaya ç›k›fl›, kiflinin
birincil ve ikincil de¤erlendirmeleri sonucuna
ba¤l›d›r. Birincil de¤erlendirmede, karfl›lafl›lan
uyar›c›ya, olaya kifli taraf›ndan anlam verilmesi
söz konusudur.  Stres yaflam›na yol açabilecek
olan bu ilk zihinsel aflamada, k›saca; ‘bafl›m bela-
da m› de¤il mi?’ sorusuna yan›t aran›r. Bu de¤er-
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lendirme sonucunda; uyar›c›n›n, olay›n kifli için
herhangi bir önem, tehlike, tehdit veya kay›p ola-
s›l›¤› tafl›mad›¤› sonucuna ulafl›labilir. Böyle bir
durumda, söz konusu olay, uyaran, stresör haline
gelmeyecektir. Fakat olaya kifli taraf›ndan tehdit,
talep veya tehlike anlam› verildi¤inde stres yaflan-
t›s›n›n tetiklenmesi için ilk aflamadan geçilmifl
olunur. Bundan sonraki biliflsel de¤erlendirme,
Lazarus’un deyimiyle ‘‹kincil De¤erlendirme’,
kiflinin kendisi ile ilgili olan de¤erlendirmesidir.
Kifli, bu olay karfl›s›nda sahip oldu¤u bafletme
kaynaklar›n› de¤erlendirir. ‘Ben nas›l›m, bu du-
rumla bafl edebilir miyim?’ sorusuna yan›t arar.
E¤er, olayla ve kendi bafletme kaynaklar› ile ilgi-
li de¤erlendirme sonuçlar› birbirine denk de¤ilse
kifli için stres yaflant›s› bafllayacakt›r. Di¤er bir
deyiflle, Lazarus’a göre, ‘tehlike/tehdit var ve bu-
nunla bafl edemem’ de¤erlendirmesi yap›ld›¤› an
stres tepkisi bafllayacakt›r (Lazarus ve ark, 1986a;
Lazarus ve ark. 1986b; Cameron & Meichenba-
um, 1982; Rice, 1999) Lazarus’un gelifltirdi¤i hi-
potezler do¤rultusunda çal›flan Cameron ve Meic-
henbaum’a (1982) göre,  bu de¤erlendirmelerin
gerçe¤e uygun olmamas›, çarp›t›lm›fl olmas›, ge-
reksiz ve fazladan stres deneyimine yol açacakt›r.
Örne¤in; birincil de¤erlendirme sürecinde, nötr
veya olumlu bir olay›n tehdit edici veya tehlike
olarak yanl›fl yorumlanmas› gereksiz stresi tetik-
leyebilir veya ikincil de¤erlendirme sürecinde ki-
flinin bafletme kaynaklar›n› gerçekte oldu¤undan
daha zay›f de¤erlendirmesi yine strese neden ola-
bilecek bir çarp›tma örne¤idir. Bafletme kaynakla-
r›n›n oldu¤undan az de¤erlendirilmesinin tek za-
rar› stres tepkisinin tetiklenmesi de¤ildir. Ayn›
zamanda, kifli bafletmeyle ilgili yetersizlik beklen-
tisine uygun bir flekilde, yetersiz ve zay›f bafletme
davran›fllar› sergileyebilir ve stres yaflant›s› kro-
nik hale gelebilir (Cameron ve Meichenbaum,
1982).  

Sonuç olarak; stresin biliflsel modeli üzerine
çal›flan teorisyenler, stres yaflant›s›na uyar›c›n›n
de¤il, olay ile ilgili olarak zihinde canlanan irras-
yonel, ifllevsel olmayan düflünceler ve de¤erlen-
dirmelerin neden oldu¤unu ileri sürmektedirler.
Onlar›n önerdikleri çözüm yolu flöyledir: Fazla
stres yaflant›s›ndan veya hofl olmayan duygular-
dan kurtulmak için, bu düflüncelerin, de¤erlendir-
melerin daha uygun, uyum sa¤lay›c› düflünceler
ve de¤erlendirmeler ile yer de¤ifltirmesi gerek-
mektedir. Di¤er bir deyiflle; kifli, olay veya uyar›-
c› hakk›ndaki düflüncelerini, de¤erlendirmelerini,
daha ifllevsel olanlarla de¤ifltirerek, hofl olmayan
duygular›n›n fliddetini azaltabilir veya yo¤un stres
yaflant›s›na son verebilir. ‹flte ‘biliflsel yeniden ya-
p›land›rma’, bu de¤iflimi sa¤lamak için kullan›lan
tekniktir (Mc Kay ve ark. 1981; Gramling ve ark,
1997; Allen, 1999). Uyar›c› veya olay karfl›s›nda
gösterilen uygun olmayan biliflsel tepkinin, gerçe-
¤e daha uygun bir tepki ile de¤ifltirilmesi sonu-
cunda, fazladan olan stres yaflant›s›n›n sona erdi-
rilmesi mümkündür. Cameron ve Meichenbaum’a
göre, biliflsel yeniden yap›land›rma tekni¤ini uy-
gulayabilen kifli, stresle bafletmede etkin olan bir
biliflsel bafletme becerisi kazanm›fl olur (Cameron
ve Meichenbaum, 1982). Biliflsel yeniden yap›-
land›rman›n özü ya da temel ögesi, ‘de¤erlendir-
meler aras›nda seçim yapmak’t›r. Özetle, biliflsel
yeniden yap›land›rma tekni¤i, flu amaçlara yöne-
lik olarak kullan›lmaktad›r (Allen, 1999):

• düflünceler aras›nda seçim yap›labilece¤inin
fark›ndal›¤›n› kazanmak

• bir düflünce yerine di¤er düflünceyi seçmenin
stres yaflant›s› üzerindeki etkisini anlamak

• seçim hakk›n›n olumlu ve ifllevsel olan dü-
flünceden yana kullan›lmas›n› sa¤lamak ve bu fle-
kilde stres deneyimlerinin yo¤unlu¤unu azaltmak   

Biliflsel yeniden yap›land›rma, biliflsel-davra-
n›flç› terapilerin ve stres afl›lama çal›flmas›n›n en
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temel bileflenlerinden biridir. Hofl olmayan ve ra-
hats›zl›k veren duygu veya  stres yaflant›s› üzeri-
ne yap›lan biliflsel davran›flç› terapilerde ve stres
afl›lama çal›flmas›nda, dan›flanlara bu teknik ö¤re-
tilmektedir. Dan›flan ile yap›lan biliflsel yeniden
yap›land›rma çal›flmas›nda amaç; dan›flana, rahat-
s›z edici duygular yaflad›¤› durumlarda, stres tep-
kisini ve duygular›n› kontrol alt›na alabilmesi için
uygun biliflsel bafletme tepkisinin kazand›r›lmas›-
d›r. Dan›flan, biliflsel yeniden yap›land›rma tekni-
¤ini, gündelik yaflam›nda  uygulayabildi¤i takdir-
de, stresörler karfl›s›nda uygun düflünce, duygusal
ve davran›flsal tepkileri gösterebilecektir (Allen,
1999; Cameron ve Meichenbaum,1982). 

Biliflsel yeniden yap›land›rma için, kifli ilk
baflta, stres tepkisinin hangi durumlarda, hangi
olaylar ve uyar›c›lar karfl›s›nda tetiklendi¤inin
fark›ndal›¤›na sahip olmal›d›r. Di¤er bir deyiflle;
kifli stres yaflant›s›n›n fark›na varmal› ve o an için-
de bulundu¤u durumun, karfl›laflt›¤› uyar›c›n›n
kendisi için bir stresör niteli¤inde oldu¤unu anla-
mal›d›r. Strese neden olan düflüncelerin, de¤er-
lendirmelerin belirlenmesi, de¤ifltirilmesi stres
yaratan durumlar›n saptanmas› ile mümkündür
(Mc Kay ve ark 1981; Gramling ve ark, 1997; Al-
len, 1999)

Kifli, stres tepkisini tetikleyen olay› belirledik-
ten sonra, bu olaya dair de¤erlendirmelerini irde-

lemelidir. Olay oldu¤u an akl›ndan neler geçmifl-
tir? Olaya dair zihninde canlanan düflünceler ne-
lerdir? ‹flte bu noktada amaç; uyumsuz ve gerçe-
¤e uygun olmayan, Ellis’in deyimiyle ‘mant›kl›
olmayan (irrasyonel)’, Beck’in deyimiyle ‘otoma-
tik’ düflünceleri yakalamakt›r. Kifli, ancak, bu dü-
flüncelerinin, de¤erlendirmelerinin fark›ndal›¤›n›
kazanarak ve bunlara meydan okuyarak tepki de-
¤iflimini sa¤layabilir. Buraya kadar anlat›lan sü-
reç, flu benzetmeyle daha aç›k hale gelecektir:
Stres tepkisi veya hofl olmayan duygu, kifli için
bir k›rm›z› ›fl›k haline gelmifltir. K›rm›z›  ›fl›k yan-
d›¤› zaman, kifli, durup o an zihninde geçen ko-
nuflmalara kulak vermelidir. Asl›nda, biliflsel ye-
niden yap›land›rma tekni¤inde bu sürecin not
edilmesi önerilmektedir. Yani, ‘düflünce günlü¤ü’
tutulmas› tavsiye edilir. Kifli, bu günlü¤e, yaflad›-
¤› duyguyu veya stres tepkisini, bu deneyimlerin
ortaya ç›kt›¤› durumu ve o an akl›ndan geçen dü-
flünceyi kaydeder. Kay›t tutma, hem kiflinin far-
k›ndal›¤›n› keskinlefltirmede daha etkili bir yol
olabilir, hem de kifli kay›t tutma yöntemi sayesin-
de, yapt›¤› de¤erlendirmeler, düflünceler üzerinde
çal›flaca¤› zaman belle¤ine güvenmek zorunda
kalmayacakt›r (Cameron ve Meichenbaum, 1982;
Holroyd ve ark, 1984; Mc Kay ve ark, 1981;
Gramling ve ark, 1997; Allen, 1999) . Düflünce
günlü¤ü flu flekilde olabilir:

DDuuyygguu--SSttrreess
*Duygu yaflant›s›

veya

*Stres yaflant›s› 

Kayg›                        
Stres

DDuurruumm

*Ne oldu?

*‹çinde bulunulan durum, olan
olay veya karfl›lafl›lan uyar›c›
neydi?

Patron yeni projeyi benim
haz›rlamam› istedi

BBiilliiflflsseell  TTeeppkkii
*Olay, durum veya uyar›c› ile
ilgili yap›lan de¤erlendirme, o
an zihinde canlanan düflünce
neydi?

*Olay, durum, uyar›c›
karfl›s›nda gösterilen biliflsel
tepki neydi?

Bu ifl çok zor, baflaramam
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Stres  yaratan durumlar›n ve o durumlardaki
de¤erlendirmelerin belirlenmesi ve kaydedilmesi
sürecine, biliflsel davran›flç› terapide ‘Kendini-
Gözleme’, stres afl›lama çal›flmas›nda ise ‘Kav-
ramsallaflt›rma’ denmektedir (Cameron ve Meic-
henbaum, 1982; Holroyd ve ark, 1984).

Olay›n, stresör haline gelmesini sa¤layan dü-
flünceler belirlendikten sonra, bu düflünceleri, de-
¤erlendirmeleri etkisiz hale getirebilmek için flu
basamaklardan geçilmelidir (Allen, 1984):

*varolan düflüncenin, de¤erlendirmenin do¤-
rulu¤undan, gerçekçili¤inden flüphe etmek

*bunlara meydan okumak

*bunlara alternatif olabilecek yeni düflünceler,
de¤erlendirmeler üretmek

Karfl›lafl›lan olay/uyar›c› hakk›nda, akla gele-
bilecek di¤er düflünceler nelerdir? Bu olay/uyar›-
c› daha baflka ne flekilde de¤erlendirilebilir?
Amaç önceki de¤erlendirmenin, düflüncenin yeri-
ne geçebilecek alternatifler yaratmakt›r (McKay
ve ark, 1981; Gramling ve ark, 1997; Allen,
1984). Üretilen alternatiflerin gerçe¤e uygun ol-
mas›na ve kiflinin akl›na yatmas›na dikkat edilme-
lidir. McMullin’e (1986) göre, biliflsel yeniden
yap›land›rma tekni¤inin amac›; kiflinin olumlu
yalanlara inand›r›lmas› de¤ildir (McMullin,
1986). Örne¤in; yukar›da  aktar›lan ‘Bu ifl çok
zor. Baflaramam.’ düflüncesine alternatif olarak,
‘‹fl kolay, rahatl›kla üstesinden gelinir’ düflüncesi-
nin üretilmesi uygun olmayacakt›r; kifli için ger-
çekçi bir düflünce olmayacakt›r. Bu durumda, ki-
flinin bu düflünceyi benimsemesi ve stres yaflant›-
s›n› bu flekilde engellemesi mümkün gibi görün-
memektedir. Bunun yerine, ‘Evet ifl biraz zor gibi
görünüyor. Ama çal›flt›¤›m takdirde baflarabili-
rim. Hem de bu ifl, istedi¤im terfiyi almak için bir
flans olabilir’ düflüncesinin üretilmesi daha uygun
olacakt›r. Kiflinin, olaylar›n daha olumlu, uyum

sa¤lay›c› ve makul de¤erlendirmelerine ulaflmas›
hedeflenmektedir (McMullin, 1986). Biliflsel ye-
niden yap›land›rma sürecinin bu aflamas›nda, kifli
olabildi¤ince fazla alternatif düflünce, de¤erlen-
dirme üretmelidir. Kiflinin, bu alternatif düflünce-
leri, baflkalar›ndan duymas›ndansa, kendisinin
üretmesi daha etkili olacakt›r; çünkü, kiflinin ken-
disi taraf›ndan üretilen düflüncelerin benimsen-
mesi daha kolay olacakt›r. Sonuçta bu alternatif
düflünceler, kiflinin kendi biliflsel repertuvar›nda
yer almaktad›r (McMullin, 1986). 

Biliflsel yeniden yap›land›rma tekni¤i uygula-
mas›n›n  bir sonraki basama¤›; üretilen alternatif-
lerden, en makul ve olas› görünenlerini belirle-
mektir. Söz konusu stresörle karfl›lafl›ld›¤› durum-
larda, art›k, makul bulunarak seçilen yeni de¤er-
lendirmeye ve düflüncelere odaklan›lmaya çal›fl›l-
mal›d›r. Zihin, önceki de¤erlendirmeler ve düflün-
celerden uzak tutulmal›d›r. Yeni üretilen karfl›t
düflüncenin, sihirli bir flekilde olay s›ras›nda yafla-
d›¤›n›z duygular› veya stresi azaltmas› mümkün
de¤ildir. Bu de¤erlendirmelerin, düflüncelerin, is-
tenen sonucu yaratmas› zaman ve tekrar gerekti-
rebilir. Bu yeni de¤erlendirmelerin, düflüncelerin
tekrarlanmas› ile eski irrasyonel düflünceler gitgi-
de zay›flayacakt›r (McMullin, 1986; Allen,
1984). Stres afl›lama çal›flmas›n›n yarat›c›lar› olan
Miechenbaum ve Cameron’a (1975) göre,   bilifl-
sel yeniden yap›land›rma süreci ‘tek vuruflluk’ de-
¤ildir. Onlara göre, olay›n de¤erlendirmesi zaman
içinde ve tekrarlar sonucunda, bir evrim süreci
içinde de¤iflecektir. Önceden de belirtildi¤i üzere,
biliflsel yeniden yap›land›rma ‘o düflünce yerine
bu düflünceyi seçme uygulamas›d›r’. Seçim yap-
mak bafllang›çta zor gelebilir. Fakat, yeni düflün-
ceyi seçme uygulamas›, s›k s›k tekrarland›¤› tak-
dirde bu yeni düflünce gittikçe güç kazanacak ve
en sonunda zihinsel aktivitenizde bask›n hale ge-
lecektir (Cameron ve Meichenbaum, 1982; Allen,
1984).
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Biliflsel yeniden yap›land›rma tekni¤i,  bilifl-
seldavran›flç› stres yönetimi tedavilerinin ve stres
afl›lama çal›flmas›n›n temel bileflenlerindendir. Bu
tedavi yaklafl›mlar›nda, kiflinin stres kayna¤›na
olan biliflsel tepkisinin, biliflsel yeniden yap›lan-
d›rma tekni¤i ile de¤iflimlenmesi amaçlanmakta-
d›r. Amaç, dan›flanlara daha uygun de¤erlendir-
me, düflünme yollar›n›, di¤er bir deyiflle, uygun
biliflsel bafletme becerisini kazand›rmakt›r. Stres
afl›lama yaklafl›m›nda, biliflsel yeniden yap›land›r-
ma tekni¤inin sadece ö¤retilmesinin yeterli olma-
d›¤› vurgulanmaktad›r. Stres afl›lama çal›flmas› bi-
liflsel yeniden yap›land›rma tekni¤inin ö¤retilme-
sine ek olarak, dan›flanlar›n belli fliddetteki  stres
kaynaklar›na maruz b›rak›lmas›n› ve bu s›rada
rehberli biliflsel yap›land›rma uygulamas›n› da
içermektedir. Altta yatan varsay›m, yeni  biliflsel
bafletme tepkisinin baflar›l› olan uygulamalar so-
nucunda  sa¤lamlaflaca¤›d›r.  Becerilerin baflar›l›
uygulamas› ve istendik sonuçlara ulafl›lmas›, da-
n›flan›n yeni bafletme becerisine olan güvenini art-
t›racakt›r. Dan›flan, ayn› zamanda stresle
bafletmek için gerekli beceriyi sergileyebildi¤ini
görecek; di¤er bir deyiflle, benlik-etkinli¤i arta-
cakt›r.  Bu sonuçlar›n elde edilmesi, ö¤renilen be-
cerinin ileride de uygulanma olas›l›¤›n› artt›ra-
cakt›r (Cameron & Meichenbaum, 1982; Janis,
1984).

Biliflsel yeniden yap›land›rma tekni¤inin etki-
sinin araflt›r›ld›¤› bir çal›flma, Langer ve arkadafl-
lar›  (1975) taraf›ndan yap›lm›flt›r. Bu araflt›rma-
da, stres verici cerrahi müdahele geçirecek olan
hastalar›n, müdahele ile ilgili de¤erlendirmeleri-
nin de¤ifltirilmesi amaçlanm›fl; bu biliflsel yeniden
yap›land›rma çal›flmas› sonucunda, hastalar›n
stres yaflant›s›nda azalma olaca¤› varsay›lm›flt›r.
Hastalar, operasyon öncesinde bir psikologla bir-
likte biliflsel yeniden yap›land›rma çal›flmas› yap-
m›fllard›r. Çal›flmada,  hastalar›n operasyon ile il-

gili olumlu de¤erlendirmeler, düflünceler, beklen-
tiler üretmeleri sa¤lanm›flt›r. Olumlu de¤erlendir-
melerin üretilmesi s›ras›nda, hastalar, gerçekçi ol-
maya ve operasyonun sa¤layaca¤› kazançlar› dü-
flünmeye yönlendirilmifllerdir. Operasyon ile ilifl-
kili stres tepkilerini farkettikleri anlarda, bu olum-
lu de¤erlendirmeleri tekrarlamalar› istenmifltir.
Langer ve arkadafllar› taraf›ndan yap›lan bu kont-
rollü çal›flmada, biliflsel yeniden yap›land›rman›n,
hem operasyon öncesi hem de operasyon sonras›
yaflanan stresi  azaltt›¤› gözlenmifltir (Janis,
1984).

Kendall ve arkadafllar› (1979) taraf›ndan yürü-
tülen  baflka bir araflt›rmada ise, biliflsel yeniden
yap›land›rmaya a¤›rl›kl› olarak yer verilen türden
bir biliflsel-davran›flç› tedavinin, stres yaflant›s›
üzerindeki etkilili¤i incelenmifltir. Kat›l›mc›lar,
kardiak kateterizasyon (kalbe damar yoluyla giri-
fli ve çeflitli kay›tlar al›nmas›n› içeren t›bbi müda-
hale) olacak hastalar aras›ndan seçilmifltir. Kardi-
ak kateterizasyon, stres yaflant›s›na yol açabilecek
bir ifllemdir. Kendall’›n çal›flmas›nda biliflsel-dav-
ran›flç› tedavi grubu, hasta e¤itimi grubu, ilgi-pla-
sebo kontrol grubu ve rutin hastane bak›mlar› d›-
fl›nda herhangi bir müdahalede bulunulmayan
kontrol grubu bulunmaktad›r. Biliflsel-davran›flç›
tedavi grubundaki kat›l›mc›lar, strese neden olan
biliflsel de¤erlendirmelerinin belirlenmesi ve stre-
si azaltmak için yeni biliflsel de¤erlendirmelerin
üretilmesi üzerine e¤itim alm›fllard›r. Terapist, bu
süreçte kendi stres kayna¤›ndan ve bununla
bafletmek için kulland›¤› stratejilerden sözederek,
kat›l›mc›lara model olmufltur. Terapist ile birlikte
yard›mc› olabilecek davran›flsal bafletme tepkileri
de tart›fl›lm›flt›r. Daha sonra terapist, tart›fl›lan bi-
liflsel ve davran›flsal bafletme stratejilerinin stres
ipuçlar› karfl›s›nda uygulanmas›, tekrar edilmesi
için önerilerde bulunmufltur. Hasta e¤itimi gru-
bundaki kat›l›mc›lar, kalp rahats›zl›klar› ve kate-
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terizasyon ifllemi üzerine bireysel e¤itim alm›fllar-
d›r. ‹lgi-plasebo grubundaki kat›l›mc›lar, terapist-
le görüflme yapm›fllar; ancak bu görüflmelerde te-
rapist yaln›zca hastay› dinlemifl ve hastaya, duy-
gular› ile ilgili ayna görevi görmüfl, hiçbir flekilde
yönlendirici olmam›flt›r. Çal›flma sonuçlar› flöyle-
dir: Kateterizasyon sonras›nda her üç gruptaki
(biliflsel-davran›flç›, hasta e¤itimi, ilgi-plasebo)
kat›l›mc›lar, müdahalenin olmad›¤› kontrol gru-
buna göre, anlaml› derecede daha az anksiyete ak-
tarm›fllard›r. Fakat kateterizasyon s›ras›nda akta-
r›lan anksiyeteye bak›ld›¤›nda, biliflsel-davran›flç›
tedavi grubu ile hasta e¤itimi grubunun kontrol-
lerden anlaml› derecede farkl›laflt›¤› görülmüfltür.
Kateterizasyon s›ras›nda hastalar› de¤erlendiren
doktorlar ise biliflsel-davran›flç› tedavi grubunun,
t›bbi iflleme en iyi uyum yapan grup oldu¤u sonu-
cuna varm›fllard›r. Bu grupta yer alan kat›l›mc›la-
r›n, daha az gergin, daha az anksiyeteli ve daha
rahat oldu¤unu aktarm›fllard›r. Hasta e¤itimi gru-
bunun uyumu kontrol gruplar›na göre yüksek,
ancak biliflsel-davran›flç› tedavi grubuna göre dü-
flüktür (Kendall, 1984). Bu çal›flma, stres kayna¤›
karfl›s›ndaki anksiyeteyi azaltmada biliflsel-davra-
n›flç› tedavinin etkili bir yol olabilece¤ine iflaret
etmektedir. Ayr›ca, sonuçlar,  hasta için belirsiz-
li¤i azaltan e¤itim programlar›n›n,  anksiyeteye
karfl› iyi bir silah olabilece¤ini düflündürebilir. 

Kendall ve arkadafllar› (1977) taraf›ndan  yap›-
lan baflka bir çal›flmada da, yukar›da aktar›lan so-
nuçlara ulafl›lm›flt›r. Bu çal›flman›n deseni, önceki
çal›flma ile hemen hemen ayn›d›r. Kendall ve ar-
kadafllar›, kardiak kateterizasyon olma karar› alan
hastalarla çal›flm›fllard›r. Bir kat›l›mc› grubu ile
biliflsel yeniden yap›land›rma tekni¤i çal›fl›lm›flt›r.
Di¤er gruba t›bbi ifllem ile ilgili e¤itsel bilgi veril-
mifltir. Çal›flmada, iki kontrol grubu bulunmakta-
d›r: birincisi ilgi-plasebo grubu, ikincisi ise her-
hangi bir müdahalede bulunulmayan gruptur. Bi-

liflsel yeniden yap›land›rma uygulamas› yapan
grup, di¤er üç gruba göre operasyon s›ras›nda da-
ha yüksek stres tolerans› göstermifllerdir (Janis,
1984). Görüldü¤ü gibi, hemen hemen ayn› olan
bu iki araflt›rmada da  biliflsel bafletme çal›flmala-
r›n›n, stres yaflant›s› üzerinde olumlu etkisinin ol-
du¤u kaydedilmifltir   

Biliflsel yeniden yap›land›rma ile iliflkili bir di-
¤er çal›flma Holroyd ve Andrasik (1978) taraf›n-
dan yap›lm›flt›r. Bu çal›flman›n amac›, biliflsel-
davran›flç› terapilerin etkin bilefleninin belirlen-
mesidir. Çal›flmada, kronik bafl a¤r›s› olan hasta-
lar, üç kofluldan birine atanm›fllard›r. Her üç ko-
fluldaki  kat›l›mc›lar biliflsel-davran›flç› terapinin
e¤itim ve kendini-gözleme aflamalar›ndan geç-
mifllerdir. Biliflsel davran›flç› terapinin kendini-
gözleme aflamas›nda, kat›l›mc›lara stres yaflant›la-
r› s›ras›ndaki düflüncelerini yakalama becerisi ka-
zand›r›lm›flt›r. Yani kat›l›mc›lar, bu aflamada, bi-
liflsel yeniden yap›land›rma tekni¤inde yer alan
‘düflünce günlü¤ü tutma’ uygulamas›n› yapm›fl-
lard›r.  Araflt›rmadaki koflullar,  bafletme becerile-
rinin kazand›r›lmas› aflamas›nda yap›lan çal›flma-
lar bak›m›ndan farkl›laflm›flt›r. 

1. Koflul → Kat›l›mc›larla biliflsel bafletme be-
cerileri çal›fl›lm›flt›r.

2.  Koflul → Kat›l›mc›larla hem biliflsel
bafletme becerileri  hem de davran›flsal bafletme
becerisi olarak gevfleme çal›fl›lm›flt›r.

3. Koflul → Kat›l›mc›larla belli bir bafletme
becerisi çal›fl›lmam›flt›r. Yaln›zca onlara a¤r›n›n
ortaya ç›kmas› veya fliddetlenmesinin alt›nda ya-
tan nedenleri anlarlarsa iyileflme gösterecekleri
söylenmifltir.

Tedavi sonras›nda yap›lan görüflmelerde, bi-
rinci ve ikinci koflulda yer alan kat›l›mc›lar ö¤ren-
dikleri becerileri uygulad›klar›n› bildirmifllerdir.
Üçüncü koflulda yer alan kat›l›mc›lar ise, bafl a¤-
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r›lar›n› kontrol etmek için baz› yöntemler tasarla-
d›klar›n› ve bunlar› uygulad›klar›n› aktarm›fllar-
d›r. Çal›flman›n sonucunda, her üç grupta yer alan
kat›l›mc›lar›n da a¤r› belirtileri ile ilgili olarak
önemli geliflmeler gösterdikleri kaydedilmifltir.
Bu geliflmeler bir ayl›k izleme döneminde de ko-
runmufltur. Bafletme becerileri aflamas›nda, farkl›
müdahaleye maruz kalan üç grubun geliflme aç›-
s›ndan birbirlerinden farkl›laflmamas› sonucunda,
araflt›rmac›lar tedavinin etkin bilefleninin fark›n-
dal›k kazand›r›lmas› oldu¤unu düflünmüfllerdir.
Onlara göre, baz› becerilerin kazand›r›lmas›, te-
davi sürecinde daha az etkili olabilir. ‹yileflmeye
yol açan temel faktör, dan›flan›n kendini-gözle-
meyi ö¤renmifl olmas›d›r. Araflt›rmac›lara göre,
bu aflamalar sonucunda dan›flan, belirtilerinin or-
taya ç›k›fl›n› veya fliddetlenmesini sa¤layan zihin-
sel ve davran›flsal örüntülerin fark›ndal›¤›n› ka-
zanmaktad›r ve tedavinin en etkin kazanc› da bu-
dur (Holroyd ve ark, 1984). 

ZZaammaann  YYöönneettiimmii

Stresle bafletmede kullan›labilen zihinsel yön-
temlerden biri de ‘zaman yönetimi’dir. Zaman
yönetimi, stres yaflant›s›n› azaltmada etkilidir,
çünkü zaman, ço¤u insan için, önemli düzeyde
strese yol açmaktad›r. Zaman, sahip oldu¤umuz
di¤er kaynaklardan farkl›d›r. Üzerinde kontrol sa-
hibi olabildi¤imiz, gerekti¤inde kullanmak için az
harcayarak biriktirebildi¤imiz di¤er kaynaklara
benzememektedir. Geçen zaman›n yakalanmas›
ve yeniden sahiplenilmesi mümkün de¤ildir. Bu
özelli¤i nedeniyle zaman, özellikle ulafl›lmak iste-
nen belli amaçlar ve yerine getirilmesi gereken
belli görevler oldu¤u durumlarda önemli bir stres
kayna¤› haline gelmektedir. Böyle bir durumda,
olaylar, yap›lacak ifller gerçekte oldu¤undan çok
daha tehdit edici olarak alg›lanabilir. Sonuç ola-
rak, zaman darl›¤› s›ras›nda yaflanan stres düzeyi,
yeterli zamana sahip olundu¤u duruma göre daha

yüksek olacakt›r. Zaman›n› etkili bir biçimde kul-
lanmaya çabalamayan, di¤er bir deyiflle zaman
yönetimine önem vermeyen kifliler, daha s›k ve
yo¤un stres yaflant›lar›na sahip olabilir. Bu neden-
le, zaman yönetimi, stresle bafletmede önemli bir
tekniktir (Allen, 1984; Patel, 1989; Baltafl, 1987;
Uluflahin, 1999; fiahin, 1998).

Zaman yönetiminin özü  ‘planlama’, ‘öncelik-
leri belirleme’ ve ‘uygulama’d›r. Zaman›n etkili
kullan›labilmesi için, ilk olarak, o zaman dilimi
içinde yap›lacak olan ifllerin planlanmas› gerek-
mektedir. Bu planlama uzun veya k›sa vadeli ola-
bilir. Örne¤in, bir sonraki gün içinde yap›lacak
ifllerin veya bir y›l içinde gerçeklefltirilmek iste-
nenlerin planlanmas› mümkündür. Planlama süre-
cinde yap›lmas› gereken ilk fley, söz konusu za-
man dilimi içinde (örne¤in ertesi gün) yap›lmak
istenen ifllerin belirlenmesidir. Bu ifllerin listelen-
mesi uygun olacakt›r. Daha sonra listede yer alan
her ifl veya etkinli¤in ne kadar zaman gerektirdi¤i
tahmin edilmelidir. Etkinlikler ve bunlar için
gereken zaman belirlendikten sonra, yap›lmas›
gereken fley etkinliklerin ya da ifllerin önemlerine
göre s›ralanmas›d›r. Etkinlikler sahip olduklar›
önemin derecesine göre, listede yukar›dan afla¤›
do¤ru s›ralan›r. Bundan sonraki aflama, belirlenen
s›rada ve zamanda görevlerin yerine getirilmesi-
dir. Di¤er bir deyiflle,  yap›lan program› uygulama
sürecine geçilmifltir (Allen, 1984; Baltafl, 1987).
Uygulama s›ras›nda dikkat edilmesi gereken baz›
noktalar vard›r. Yap›lan programa uyulmamas›na
yol açabilecek çeflitli çeldirici durumlar söz konu-
su olabilir. Bu konu ile ilgili olarak, afla¤›daki
maddelerin ak›lda tutulmas›nda yarar vard›r:

EErrtteelleemmee  vvee  OOyyaallaannmmaaddaann  KKaaçç››nn››llmmaall››dd››rr -Ya-
p›lacak ifllerin daha sonraya b›rak›lmas›, eldeki za-
man›n bir fley yapmadan veya önemsiz fleyler ya-
parak geçirilmesi, esas yap›lmas› gerekenlerin bi-
rikerek üst üste y›¤›lmas›na neden olacak ve daha
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sonra zaman›nda yap›lmayan bu ifllerin halledil-
mesi için çok daha fazla zamana ihtiyaç duyula-
cakt›r. Ertelenen iflleri yapmak için, ileride zaman
bulunmas› daha zor ve s›k›nt›l› olacak. Bu durum,
kiflinin yüksek düzeyde stres yaflamas›na neden
olacakt›r (Allen, 1984; Patel, 1989; Pafla, 2001).

Zaman yönetimi önerilerinden bir tanesi, bafl-
lanan iflin bir kerede bitirilmesidir.  Oyalanma-
dan, bölünmeden bir ifli bitirebilmek zor bir gö-
revdir; ancak, zaman yönetimi için, bir miktar
benlik-kontrolü ve disiplin olmal›d›r. Kendine söz
geçiremeyen, benlik-disiplini yetersiz kiflilerin,
bafllad›¤› ifli bitirmesine yard›mc› olabilecek öne-
riler verilebilir.  Örne¤in, oyalanman›n önüne ge-
çilmesi için, kifli, kendisini, ifl d›fl›ndaki belli
zaman geçirme etkinliklerine götürecek  olan ka-
ç›fl yollar›n›n önünü kapatmal›d›r. Su içmek, bir
fley yemek gibi birden ortaya ç›kan isteklerin pe-
flinden gidilmemelidir. Bir  ifl üzerinde çal›fl›l›r-
ken verilen molalar, televizyondan uzakta geçiril-
melidir. Tersi durumda, amaçlanan mola süresi,
fark›nda olmaks›z›n afl›lacakt›r. Televizyonun en
güçlü zaman-öldürücüsü oldu¤u unutulmamal›d›r
(Baltafl, 1987).  

DDüüzzeennlliilliikk  GGeerreekklliiddiirr -  Çal›flma ortam›n›n ni-
teli¤i, yap›lan çal›flmadaki verim ve çal›flma kali-
tesi üzerinde etkilidir. Çal›flma ortam›n›n düzenli,
sessiz, havadar, iyi ›s›t›lm›fl ve ayd›nlat›lm›fl ol-
mas›; duvarlar›n rengi, eflyalar ve odan›n dizayn›,
konumu gibi etmenlerin hemen hepsinin verim
üzerinde etkili oldu¤u bilinmektedir (Pafla, 2001).
Uygun çal›flma ortam› içinde yap›lan iflte, verimin
yüksek olmas›, iflin mümkün olan en k›sa sürede
bitirilmesine neden olacakt›r. Çal›flma koflullar›-
n›n uygunsuzlu¤u da verimi düflürece¤inden, ge-
rekti¤inden fazla zaman harcanmas›na neden ola-
cakt›r. Bu durumda, de¤erli olan zaman›n tutum-
lu ve tasarruflu kullan›m› için uygun çal›flma ko-
flullar› önemli bir etkendir. Verim ve dolay›s›yla

kullan›lan zaman üzerinde etkili oldu¤u varsay›-
lan di¤er bir etmen de düzenliliktir. Düzensizlik,
zaman tuzaklar› içinde en tehlikeli olanlar›ndan-
d›r. Düzensiz çal›flma ortam›, düzensiz masa, ki-
flinin yerleri de¤iflmifl ya da yanl›fl yerlere konmufl
fleyleri arayarak zaman harcamas›na neden olur.
Düzensizlik, çal›flmay› s›k s›k kesintiye u¤ratabi-
lir ve kifli bafllad›¤› ifle, kesintilerden sonra tekrar
tekrar yeniden bafllamak zorunda kalabilir (akt,
Pafla, 2001).

Da¤›n›kl›¤›n, düzensiz bir çal›flma ortam›n›n,
performans üzerindeki olumsuz etkisi ‘da¤›n›k
masa, da¤›n›k kafa’ sözüyle ifade edilmifltir (akt.,
Pafla, 2001). Sonuç olarak, masan›n düzenli olma-
s›n›n, performans ve dolay›s›yla zaman kullan›m›
üzerindeki etkisi aç›kt›r. O halde, zaman yönetimi
konusunda, düzenli masa, göz önünde bulundu-
rulmas› gereken bir noktad›r. Düzenlilik için ma-
san›n üzerinde yaln›zca o s›rada ihtiyaç duyulan
evrak ya da malzeme bulundurulmal›d›r. Masa
üzerinde gerekli evra¤›n yan› s›ra, olmas› gereken
di¤er eflyalar aras›nda, yaz› araç ve gereçleri, bir
randevu defteri ve bir de not defteri say›labilir.
Bunlar, masa üzerinde bulundurulmas› çal›flma
için yararl› olabilecek materyallerdir (akt., fiahin,
1998).

‘‘HHaayy››rr’’  DDeemmeekk  ÖÖ¤¤rreenniillmmeelliiddiirr  -  Zaman yöne-
timi için, gerekti¤inde ‘hay›r’ sözcü¤ünün kulla-
n›lmas› flartt›r. Baflkalar› taraf›ndan öncelikli bir
ifle ayr›lm›fl zaman› çalabilecek baflka ifller öne
sürülebilir veya baflka etkinlikler teklif edilebilir.
Böyle durumlarda, öncelikli oldu¤u düflünülen ve
o an yap›lmas› önceden planlanm›fl olan iflten vaz-
geçmemek ve ‘hay›r’ diyebilmek, zaman›n etkin
kullan›m› için çok önemlidir. ‘Zaman›m yok’ de-
mek için haz›r olunmal›d›r (Baltafl, 1987; Patel,
1989). Kifliler, öncelikle kendileri için nelerin da-
ha önemli oldu¤una karar vermeli ve sonra da
özür diliyormufl gibi davranmaks›z›n ‘hay›r’ de-
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me cesaretini göstermelidir. Bu konunun önemini
Robert Updegraff flöyle dile getirmifltir (akt., Pa-
fla, 2001): “Y›llar boyu insanlardan, yapmalar› ge-
reken iflleri ya da yapmak istedikleri iflleri yapa-
cak zaman bulamad›klar›n› duyar dururum. Ço¤u-
nun sorununun ayn› oldu¤unu keflfettim. Onlar di-
limizde bize en çok zaman kazand›ran sözcü¤ü
kullanmak istemiyorlard›- ‘Hay›r’ sözcü¤ünü...”

‹‹lleettiiflfliimm  BBeecceerriilleerrii

Johnson (1993), ‘yaflamak iletiflim kurmakt›r’
sözü ile iletiflimin ne denli önemli oldu¤unu dile
getirmektedir. Gerçekten de, insanlar yaflamlar›n›
sürdürebilmek için iletiflim kurma ihtiyac›ndad›r-
lar. ‹letiflim kurma ihtiyac›, birincil olarak insan›n
sosyal do¤as›n›n getirisidir. ‹letiflim, yaln›zca sos-
yallik ihtiyac›n›n doyurulmas›na hizmet etmez.
Toplum içinde yaflayan insanlar için, her ihtiyac›n
karfl›lanmas› bir flekilde iletiflimi gerektirmekte-
dir. ‹letiflimin ve sosyal iliflkilerin olmad›¤› bir
hayat sürmek hemen hemen olanaks›zd›r (John-
son, 1993). Peki insan yaflam›nda bu kadar büyük
öneme sahip olan ‘‹letiflim’ nedir?

‹letiflim Latince’de ‘bölüflmek, paylaflmak’ an-
lam›na gelen ‘communis’ sözcü¤ünden türemifltir
ve en genel tan›m›yla, ‘bilginin paylafl›lmas›’d›r.
Campbell’a (1981) göre iletiflim, göndericiden
al›c›ya bir bilgi ulaflt›rma sürecidir (Yüksel-fia-
hin, 1997). Genel anlam›yla iletiflim, bilgi al›flve-
riflidir denebilir. ‹letiflimin bu genel tan›m›n›n ya-
n› s›ra, ‘kiflileraras› iletiflim’in ne oldu¤u üzerinde
de durulmufltur. Johnson (1993) kifliler aras› ileti-
flimi, di¤eri ile ilgili bilgileri edinmek için olan
mesaj al›flverifli olarak tan›mlamaktad›r. Ona gö-
re, kiflileraras› iletiflim, kiflilerin, bildi¤ini di¤erle-
rinin de bilmesi, de¤er verdi¤ine di¤erlerinin de
de¤er vermesi, hissetti¤ini di¤erlerinin de hisset-
mesi iste¤i sonucunda ortaya ç›kmaktad›r (John-
son, 1993). Sonuç olarak, kifliler aras› iletiflim bil-

ginin, düflüncelerin, duygular›n karfl›l›kl› al›flverifli

ve paylafl›m›; insanlar aras›ndaki anlam ak›fl›d›r.

Kiflileraras› iletiflimin uygun ve etkili olmas›,

stres yaflant›s› aç›s›ndan kritik role sahiptir. ‹nsan-

lar›n iliflkilerinin kalitesini belirleyen faktör ileti-

flimdir. Uygun olmayan iletiflim sonucunda, kifli-

leraras› iliflkiler, s›k rastlanan stres kayaklar› hali-

ne gelecektir. Stres ile ilgili yaz›nda,  kifliler aras›

iliflkilerin, stres yaflant›s› üzerinde etkisini göste-

ren çal›flmalar bulunmaktad›r. Örne¤in, Marlatt

ve Gordon (1980) taraf›ndan yap›lan araflt›rmada

elde edilen sonuç flöyledir: Alkol, sigara, kumar,

ilaç kullan›m› veya afl›r› yeme gibi uyumsuz

bafletme öyküsüne sahip kiflilerin, eski al›flkanl›k-

lar›na geri dönmelerini sa¤layan üç temel faktör-

den ikisi, kiflileraras› çat›flma ve sosyal bask›d›r.

Bu araflt›rma, kifliler aras› iliflkiler alan›nda yafla-

nan stresin önemi hakk›nda bilgi vericidir (Rakos,

1991). Bu araflt›rmada da görüldü¤ü üzere, kifli-

leraras› iliflkiler ve iletiflim, kiflilerin stres yaflant›-

lar› üzerinde etkilidir. Kiflileraras› iliflkilerin az

olmas›n›n etkilerine dair baz› araflt›rmalardan

sözetmek mümkündür. Örne¤in, McNeil (1984),

araflt›rmas› sonucunda, kiflileraras› iliflkilerin az

olmas› ile kayg› aras›nda anlaml› iliflki oldu¤unu

aktarm›flt›r. Kiflileraras› iliflkileri yetersiz olan bi-

reyler, yaln›zl›k duygusu ve beraberinde getirilen

kayg› ve stres yaflant›lar›n› deneyimleyebilirler

(akt., Yüksel-fiahin, 1997). Bu konuda Wheeler,

Reis ve Nezlek (1973) taraf›ndan yap›lan bir ça-

l›flmada, iliflki kalitesi ile yaln›zl›k hissi aras›nda

anlaml› iliflki oldu¤u görülmüfltür (akt., Demirci,

2002) 

Etkili iletiflim becerilerinin edinilmesi, kifliyi

kiflileraras› iliflkilerden kaynaklanan stres yaflant›-

s›ndan kurtaracakt›r (Patel, 1989). Etkili iletiflim

becerilerinden baz›lar› flöyledir:
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11--  EEttkkiillii  MMeessaajj  YYoollllaammaa  

‹letiflimin etkilili¤inde, mesaj›n ne flekilde ak-
tar›ld›¤› önemlidir. ‹letiflimin kalitesi için en
önemli etmen kiflilerin birbirini do¤ru flekilde an-
lamas›d›r. Zaten etkili iletiflimin ilk flart› fludur:
‘‹letiflim içinde bulunan kifliler, gönderilen ve al›-
nan mesajlara ayn› anlamlar› yüklemelidir’. Di¤er
bir deyiflle, yanl›fl anlafl›lmalar, iletiflimin kalitesi-
ni bozabilir ve kifliler aras› çat›flmalara yol açabi-
lir. Bu durumun önüne geçilmesi amac›yla, ileti-
flim içinde kullan›lan ifadeler net, aç›k ve anlafl›-
l›r olmal›d›r. Dolayl› ve uzun aç›klamalardan ka-
ç›n›lmal›d›r (Johnson, 1993; Patel, 1989). Yanl›fl
anlafl›lmalar› engellemenin bir di¤er yolu da, ile-
tiflim s›ras›nda ‘geribildirim alma ve geri bildirim
verme’dir. Söylenenlerin, gönderilen mesaj›n kar-
fl›daki kifli taraf›ndan ne flekilde anlafl›ld›¤›na
iliflkin geri bildirim almak, olas› yanl›fl anlafl›lma-
lar› geç olmadan düzeltmek için olanak sa¤laya-
cakt›r (Johnson, 1993; Patel, 1989; Demirci,
2002). 

Etkili mesaj yollayabilmek için, karfl›daki kifli-
nin çeflitli özellikleri göz önünde bulundurulmal›-
d›r. ‹letiflim kurulan kiflinin yafl›, konu ile ilgili
bilgisi veya e¤itim durumu ifade etme yolu üze-
rinde de¤ifliklik yap›lmas›n› gerektirebilir.  Örne-
¤in, bilginin, düflüncenin, duygunun bir çocu¤a
ifade edilme yolu, bir yetiflkine ifade edilme yo-
lundan farkl› olmal›d›r. Karfl›daki kifli için, uygun
ifadeler kullan›lmad›¤› takdirde, karfl›l›kl› anlay›-
fl›n sa¤lanmas› zordur (Johnson, 1993; Yüksel-
fiahin, 1997).

22--‘‘BBeenn’’  DDiilliinnii  KKuullllaannmmaa  

‹fadelerde ‘ben’ dilini kullanman›n, iletiflimin
sa¤l›¤› aç›s›ndan birkaç yarar› bulunmakta-
d›r.‘Ben’ dilinin kullan›lmas›, ilk olarak, kiflinin
mesaj› aç›kça sahiplendi¤ini gösterir ve böylece,
aktar›lan düflüncenin, duygunun, kiflinin kendisi-

ne ait oldu¤u anlafl›lacakt›r. ‘Ben’ dilinin kullan›l-
mamas›, ‘ço¤u insan’, ‘biz’ ,’bizim s›n›ftakiler’
gibi ifadeler kullan›lmas›, bilginin, düflüncenin,
duygunun kime ait oldu¤u konusunda soru iflaret-
lerinin oluflmas›na neden olabilir. Söylenenler, ki-
flinin kendisine dair bilgi verici olmaktan ç›kar
(Johnson, 1993;  Demirci, 2002). ‘Ben’ kelimesi-
ne cümlelerde yer vermenin di¤er bir yarar› ise,
baz› iletiflimlerde suçlay›c› veya fazla yorumlay›-
c› ifadeyi engelliyor olmas›d›r. Örne¤in ‘yeterin-
ce aç›k konuflmuyorsun’  yerine ‘söylediklerini
tam olarak anlayam›yorum’ ifadesini kullanmak,
suçlay›c› tavr›n önüne geçecektir veya ‘çok çabuk
öfkeleniyorsun’ yerine ‘çok çabuk öfkelendi¤ini
düflünüyorum’ fleklinde oluflturulan ifade, karfl›-
daki kifli  ile ilgili iddia içermemektedir (akt.,
fiahin,1998).         

33--  EEttkkiillii  DDiinnlleemmee

Kiflileraras› iletiflimin söz konusu olabilmesi
için dikkat edilmesi gereken bir di¤er nokta da et-
kili dinlemedir . ‘Dinlemek’ yerine ‘duyma’ eyle-
mini bar›nd›ran  süreçte, bilgi al›flverifli tesadüfi
olacakt›r ve taraflar aras›nda cereyan eden eyleme
iletiflim denemez, çünkü,  iletiflim, bilginin akta-
r›lmas› ve al›nmas› sürecinin bütünüdür. Di¤er ki-
fliyi etkili dinleme, anlafl›l›r iletiflim için temel
flartt›r. Anlafl›l›rl›¤› sa¤lamas›n›n yan› s›ra, etkili
dinlemenin  di¤er bir yarar› da, karfl›daki kifliye flu
mesaj› aktarmas›d›r: ‘Ne söyledi¤ini önemsiyo-
rum ve söylediklerini anlamak için çaba gösteri-
yorum’. O halde etkili dinlemenin, iletiflimin an-
lafl›l›rl›¤› ve iliflkilerin s›cakl›¤› üzerinde etkili ol-
du¤u söylenebilir (Johnson, 1993; Bolton, 1986;
Demirci, 2002).

44--SSöözzeell    OOllmmaayyaann  ‹‹lleettiiflfliimmee  DDuuyyaarrll››  OOllmmaakk

‹letiflimin tan›m› en genel flekliyle ‘bilgi al›fl-
veriflidir’, ancak, bu tan›mda, akla yaln›zca sözel
bilgi al›flverifli gelmemelidir. ‹letiflim, sözcükler-
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den fazlas›n› içermektedir. ‹nsanlar, sözüklerin
yan› s›ra, durufllar›, jest ve mimikleri, bak›fllar› ile
çeflitli bilgiler aktarmakta, mesajlar vermektedir-
ler. Bu flekilde olan bilgi al›flverifli, sözel-olmayan
iletiflim olarak adland›r›lmaktad›r (Johnson, 1993;
Bolton, 1986;  Patel, 1989; Demirci, 2002; Yük-
sel-fiahin, 1997). 

Sözel olmayan iletiflim konusunda önemli bir
isim olan Dittman, iletiflimin 4 temel kanalda ge-
liflti¤ini belirtmektedir. Bu kanallar, dil, yüz ifa-
deleri, ses tonlamas› ve beden hareketleridir (Ro-
zelle, Druckman ve Baxter; 1991). Dittman’›n bu
aktar›m›ndan da anlafl›laca¤› üzere, iletiflimin
önemli bir k›sm›, sözel olmayan kanallardan sa¤-
lanmaktad›r. Çeflitli araflt›rmalar, sözcüklerden
gelen bilginin, iletiflimin yaln›zca küçük bir bölü-
münü oluflturdu¤una iliflkin sonuçlara ulaflm›fllar-
d›r. Örne¤in, Albert Mehrabian, bir çal›flmas›nda
iletiflimdeki bilgi ak›fl›n›n sadece %7’lik bölümü-
nün sözel yollarla, geri kalan bölümün ise sözel
olmayan kanallarla sa¤land›¤›n› aktarm›flt›r (Bol-
ton, 1986). Ersever (1987) ise, iletiflimin yaln›zca
%35’inde anlam›n sözcüklerle tafl›nd›¤›n› belirt-
mektedir. Ona göre, iletiflimin geri kalan k›sm›,
sözel olmayan yollarla sa¤lanmaktad›r (Yüksel-
fiahin, 1997). Araflt›rma sonuçlar›nda görülen bu
oranlara kesin gözüyle bak›lamasa da, sözel ol-
mayan kanallar›n iletiflimde kiönemi aç›kt›r.

Sözel olmayan yollarla aktar›lan mesajlar›n,
iletiflim içinde olan  kifliler üzerinde etkili oldu¤u-
nu gösteren çeflitli araflt›rmalar bulunmaktad›r.
Washburn ve Hakel (1973) taraf›ndan yap›lan bir
araflt›rma, sözel olmayan iletiflimin etkisini gös-
termektedir. Araflt›rmac›lar, ifl için görüflmeye ge-
len adaylar ve görüflmeci aras›ndaki sözel olma-
yan iletiflimi de¤iflimlemifllerdir. Birinci koflulda,
görüflmeci, adaya sözel olmayan kanallar arac›l›-
¤›yla ‘olumlu’ aktar›mlarda bulunmufltur (örne-

¤in, gülümseme, kafa sallama, göz temas› gibi).
Di¤er koflulda ise, olumlu aktar›m söz konusu de-
¤ildir. Araflt›rma koflullar›ndan habersiz olan, ob-
jektif kiflilerce yap›lan de¤erlendirmeler, sözel ol-
mayan kanallarla olumlu mesajlar›n verildi¤i ilk
kofluldaki adaylar›n, daha rahat ve olumlu olduk-
lar› yönündedir (Rozelle, Druckman & Baxton,
1991). Bu ve benzer araflt›rma sonuçlar›n›n da
iflaret etti¤i gibi, sözel olmayan kanallar, iletiflim
üzerinde etkilidir. Hatta sözel iletiflimle çeliflti¤i
durumlarda, sözel olmayan kanallardan aktar›lan
bilginin daha inand›r›c› oldu¤una dair bilgiler bu-
lunmaktad›r. Bu nedenle, etkili iletiflim için, hem
zengin içerikli olan hem de güvenilir bulunan sö-
zel olmayan iletiflime dikkat edilmelidir (Bolton,
1986; Johnson, 1993; Rozelle, Druckman ve Bax-
ton, 1991).

55--  AAtt››llggaannll››kk  

At›lganl›¤›n en yayg›n tan›m› flöyledir: ‘At›l-
ganl›k, di¤erlerinin haklar›na ve isteklerine sayg›
duyarak, kiflinin kendi haklar›n› savunabilmesi ve
koruyabilmesi; isteklerini dile getirebilmesidir’
(Rakos, 1991; Patel, 1989;  Bolton, 1986).

At›lganl›k becerisinin, olumlu kiflileraras› ilifl-
kiler ile ba¤lant›l› oldu¤unu gösteren baz› araflt›r-
ma sonuçlar›ndan sözedilebilir. Örne¤in, Epstein
ve arkadafllar› (1978), at›lganl›k becerisi ile, çift-
lerin iliflkilerindeki iletiflim aç›kl›¤› ve netli¤i ara-
s›nda olumlu iliflki oldu¤unu aktarmaktad›rlar.
Benzer olarak, Gordon ve Waldo (1982) taraf›n-
dan yap›lan bir araflt›rmada, at›lganl›k becerisin-
deki art›fl›n, çiftlerin iliflkilerindeki güven ve sa-
mimiyet düzeylerinde yükselme ile olumlu iliflki
içinde oldu¤u görülmüfltür. Bu araflt›rmalar, at›l-
ganl›k becerisinin iliflkiler üzerindeki olumlu et-
kisine iflaret etmektedir. At›lganl›k becerisi, kifli-
ler aras› iliflkilerdeki stres yaflant›s›n› azalt›yor gi-
bi görünmektedir (Rakos, 1991). Düflük beceriye
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sahip olan kifliler, sadece iliflkilerden kaynakl›
stres yaflant›lar›n› deneyimlemekle kalmazlar.
Ayn› zamanda haklar›n› savunamayan, duygular›-
n›, isteklerini di¤erlerine iletemeyen bu kiflilerin,
amaçlar›na ulaflma noktas›nda yaflayacaklar› en-
gellenmifllik ve bununla ba¤lant›l› stres yaflant›la-
r› at›lganl›k becerisi yüksek kiflilere göre daha
fazla olabilir (Patel, 1989).

Baz› araflt›rmac›lar, at›lganl›k becerisi yüksek
ve düflük olan kiflilerin, stres yaflant›s› ile iliflkili
olan çeflitli de¤iflkenler bak›m›ndan da farkl›l›k
gösterdiklerini kaydetmifllerdir. Örne¤in, at›lgan-
l›k becerisi yetersizli¤i ile benlik-sayg›s›n›n dü-
flüklü¤ü aras›nda olumlu iliflkiye iflaret eden arafl-
t›rmalar vard›r  (Patel, 1989; Rakos, 1991). Bar-
baree ve Davis (1984) taraf›ndan yap›lan çal›flma-
da, at›lganl›k becerisinin düflüklü¤ünün depres-
yonla; Twentyman ve arkadafllar› (1982) taraf›n-
dan yap›lan araflt›rmada ise, alkolizm ile ba¤lant›-
l› oldu¤u görülmüfltür (Rakos, 1991). Sonuç ola-
rak, at›lganl›¤›n, stres yaflant›s› ile  çok yak›ndan
iliflkili bir iletiflim becerisi oldu¤u düflünülebilir. 

MMeeddiittaassyyoonn

Meditasyon, günümüzde stresle bafletmede
kullan›lan önemli ve geçerlili¤i kabul edilmifl bir
yöntemdir. Son y›llarda yap›lan bilimsel araflt›r-
malar, meditasyon uygulamas› ile stres yaflant›s›-
n›n zararl› etkilerinin azalt›labilece¤ini göstermifl-
tir. Meditasyon, stresle bafletmede kullan›lan en
önemli zihinsel yöntemlerden birisidir.  Bu zihin
a¤›rl›kl› uygulama, kaba bir ifadeyle, düflmüfl psi-
kofizyolojik uyar›lmaya arac›l›k etmektedir ve
böylece, stresin beden üzerindeki zararl› etkileri-
ni hafifletebilmekte veya yok edebilmektedir. Di-
¤er bir deyiflle, meditasyonun düzenli uygulama-
s›, stres yaflant›s› s›ras›nda söz konusu olan sem-
patik sinir sistemi aktivitesinin fliddeti  ve para-
sempatik sinir sisteminin devreye girme zaman›

üzerinde olumlu etkiye neden olmaktad›r. Düzen-
li meditasyon uygulamas›, stres kayna¤› karfl›s›n-
daki bedensel uyar›lman›n daha hafif olmas›na
yani bedenin stres kayna¤› daha düflük seviyede
uyar›lma ile tepki vermesine yol açmaktad›r. Me-
ditasyon, bedenin, tehlike çanlar› karfl›s›nda daha
›l›ml› ve yavafl harekete geçmesini sa¤lamaya hiz-
met etmektedir. Günümüzde, meditasyon uygula-
mas› bu amaca hizmet etmekteyse de ilk ç›k›fl
noktas›, strese karfl› insan sa¤l›¤›n› koruma fikri
de¤ildir. Strese karfl› bir yöntem olarak kullan›m›-
n›n yayg›nlaflmas› yak›n geçmiflte olmufltur. 

Meditasyonun geçmifli, yüzy›llarla ifade edile-
cek kadar eskiye dayanmaktad›r. Meditasyon uy-
gulamalar›, yüzy›llard›r, do¤u felsefe ve dinleri-
nin bir parças› olmaya devam etmektedir. Ç›k›fl
noktas›, do¤u felsefe ve dinleri olsa da, meditas-
yonun, son y›llarda  herhangi bir dinsel amac› ve
kültürel ba¤lant›s›  olmaks›z›n, bat› da dahil ol-
mak üzere tüm dünyada yayg›n uygulamalar› söz
konusudur. Yak›n geçmiflte gerçekleflen bu yay-
g›n uygulamalardan sorumlu olan geliflme ise,
meditasyon uygulamas›n›n, stresin zararl› etkile-
rini hafifletme veya yok etme ifllevinin anlafl›lm›fl
olmas›d›r. ‹lk baflta meditasyounun bu flekildeki
koruyucu etkisine flüphe ile yaklafl›lm›fl olsa da,
yap›lan bilimsel araflt›rmalar sonucunda, strese
karfl› sa¤l›¤› koruyucu etkisi t›p ve bilim çevrele-
ri taraf›ndan da kabul görmüfltür (Allen, 1984; Pa-
tel, 1989; Yan›k, 1992).

Peki meditasyon nedir, meditasyon uygulama-
s› nas›ld›r? Do¤u kültür ve dinlerindeki uygula-
malar›ndan ba¤›ms›z olarak stresle bafletmede
kullan›lan meditasyon uygulamas› temel olarak,
‘dikkati yönlendirme, dikkati odaklama veya dik-
kati terbiye etme egzersizidir’ denebilir. Meditas-
yonun özü, dikkati, de¤iflmeden tekrarlayan bir
uyar›c›ya yönlendirme ve bunu sürdürmedir. O
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halde asl›nda, yal›zca sessizce oturularak, örne¤in
kalp at›fl›n›n veya bir saatin tik-tak sesinin dinlen-
mesi de meditasyon olarak düflünülebilir. E¤er
dikkati, de¤iflmeden tekrarlayan bir uyar›c› üzeri-
ne yo¤unlaflt›rma ve bu durumu bir süre koruma
çabas› söz konusuysa,  o esnada meditasyon yap›-
l›yor demektir. O halde, meditasyon için temel
olan bileflenlerden biri ‘meditasyon nesnesi’, ya-
ni, dikkatin üzerinde yo¤unlaflt›r›laca¤›, tekrarl›
olan bir uyar›c›d›r. Bu uyar›c›, içsel veya d›flsal
olabilir. Meditasyon nesnesi, örne¤in nefes al›p-
verme duyumu, denizdeki dalgalar›n sesi veya
görüntüsü, bir kelime, ses veya cümlenin tekrarl›
ifadesi olabilir (akt., Allen, 1984; Patel, 1989).

Meditasyon uygulamalar›, birbirinden farkl›
yollarla olabilmektedir. Uygulama biçimi farkl›
olan meditasyon çeflitlerinden bahsedilebilir.
Ancak, birbirinden farkl› uygulamalar içeren her
meditasyon tekni¤inde ortak olan baz› özellikler
vard›r. Bu ortak özelliklerden ilki, daha önceden
de söylendi¤i gibi, dikkatin de¤iflmeden tekrarla-
yan uyar›c›ya yani ‘meditasyon nesnesi’ ne odak-
lanmas› çabas›d›r. Her meditasyon tekni¤inde or-
tak olan bir di¤er özellik, ‘sessiz ve sakin or-
tam’›n varl›¤›d›r. Dikkatin, tek ve belli bir uyar›-
c›ya yönlendirilebilmesi ve uyar›c›da bir süre tu-
tulabilmesi için en az›ndan ilk uygulamalarda,
sessiz bir ortam flartt›r. Çünkü, zihin oldukça me-
rakl›d›r, çevrede baflka uyar›c›lar oldu¤u takdirde,
zihin neler olup bitti¤ini merak edecektir ve kifli
için dikkati sadece seçilen uyar›c› üzerinde zapte-
debilmek çok güç olacakt›r. Özellikle, ilk medi-
tasyon uygulamalar›nda, merakl› zihin, uygulay›-
c› için zorluklara neden olabilir. Zihinsel merak-
tan kaynakl› bu güçlük nedeniyle kayg› yaflama-
mak çok önemlidir. Bu durum nedeniyle kayg›
yafland›¤› takdirde, meditasyon, uygulanma ama-
c›n›n tam aksi yönünde etki yaratacak; yani bir

stres kayna¤› haline gelecektir. Meditasyonun
stres kayna¤› olmas›n›n engellenmesi için kifli ye-
niden meditasyon objesine odaklanmaya çal›fl-
mald›r. Tüm meditasyon tekniklerinde ortak olan
di¤er bir özellik ise, uygulama s›ras›ndaki ‘beden
duruflu’na verilen önemdir. Meditasyon, özünde,
zihin a¤›rl›kl› bir teknik olmas›na karfl›n, beden
de ihmal edilmemektedir. Çünkü, teorik olarak
beden duruflu, zihnin durumu üzerinde etki et-
mektedir. Bedenin zihin üzerinde etki edebilmesi
görüflü, popüler ‘beden dili’ görüflünün tam aksi
ile ilgilidir. Yani, beden dili görüflüne göre, zihin-
sel, ruhsal durum, kiflinin beden duruflu ile sergi-
lenmektedir; meditasyon uygulamas›ndaki yakla-
fl›mda ise beden duruflunun zihin ve ruh hali üze-
rinde etki etmesi söz konusudur. Örne¤in kollar
iki yana aç›kken ve kollar kar›n üstünde birleflti-
rilmiflken yap›lan meditasyon uygulamalar› s›ra-
s›nda kiflinin güvende olma hissi hafif de olsa
farkl›l›k gösterebilmektedir. Ço¤u meditasyon
uygulamas›nda fiziksel dura¤anl›k, söz konusuy-
sa da, bu durum meditasyon uygulamas› için be-
densel hareketsizli¤in gerekti¤i fleklinde yorum-
lanmamal›d›r. Hareketli bedeni içeren meditasyon
tekniklerinden de bahsedilebilir. Bu flekildeki me-
ditasyon uygulamas›na verilebilecek en güzel ör-
nek ‘derviflin dans›’ denilen sufi tekni¤idir. Dan-
sa benzer olan belli h›zdaki dönüfl, meditasyon
objesi olmaktad›r; yani konsantre olunan, de¤ifl-
meyen tekrarl› uyar›m› sa¤lamaktad›r. Son olarak
tüm meditasyon tekniklerinde üzerinde önemle
durulan bir di¤er nokta da ‘düzenli uygulama’ ge-
reklili¤idir. Önceden de bahsedildi¤i üzere medi-
tasyon psikofizyolojik uyar›lmay› düflürme özelli-
¤i ile strese karfl› güçlü bir silah olarak kullan›l-
maktad›r. Ancak meditasyonun psikofizyolojik
tepki sistemi üzerindeki söz konusu etkisi, düzen-
li olarak uyguland›¤› takdirde görülmektedir.
Günlük olan, sabah ve akflam  yirmifler dakikal›k
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uygulamalar›n meditasyonun olumlu etkisinin gö-
rülebilmesi için gerekli oldu¤u söylenmektedir.
Meditasyonun olumlu etkisi  sporun etkisine ben-
zetilebilir. Nas›l ki arada bir yap›lan sporun sa¤l›k
üzerinde olumlu bir etkisinin olmayaca¤› söylen-
mekteyse, düzensiz yap›lan meditasyon da ayn›
flekilde beden üzerinde bir de¤iflim sa¤lamaya-
cakt›r. Bu ayn› zamanda flu anlama gelmektedir:
Sadece stresli dönemlerde ve durumlarda yap›lan
meditasyon  fayda sa¤lamayacakt›r (Allen, 1984;
Patel, 1989; Yan›k, 1991). Bedenin, düzenli me-
ditasyon uygulamas› sayesinde, stres kayna¤›yla
karfl› düflmüfl uyar›lma ile tepki verme al›flkanl›¤›
kazand›r›lamad›ktan sonra stresörle karfl›lafl›ld›¤›
zamanlarda meditasyona bafl vurman›n anlam› ol-
mayacakt›r. Sonuç olarak düzenli uygulanan me-
ditasyon tekni¤i stres kayna¤› karfl›s›nda düflmüfl
psikofizyolojik uyar›lmay› beraberinde getirecek-
tir. Peki meditasyonun bu etkisi nereden kaynak-
lanmaktad›r? Meditasyonun bu etkiyi ortaya ç›-
karmas›n›n alt›nda yatan mekanizma nedir, nas›l
ifller? Bu sade aktivite, zihin-beden sisteminin
uzun vadedeki iflleyiflini nas›l de¤ifltirebilmekte-
dir?

Bu sorulara henüz kesin bir yan›t verilememifl-
se de konu ile ilgili olarak öne sürülen görüfller
bulunmaktad›r. Bunlardan en önemlisi, meditas-
yonun temel bilefleni olan dikkat odaklamas›n›n,
düflmüfl uyar›lma etkisine neden oldu¤u yönünde-
dir. Meditasyonun fizyolojik etkisi üzerine yap›l-
m›fl ço¤u araflt›rma, bu tekni¤i basit gevfleme ile
karfl›laflt›rm›fllard›r ve meditasyonun daha etkili
oldu¤u görülmüfltür. O halde meditasyonun etki-
lili¤ini sa¤layan bileflen, yaln›zca sessiz, rahat bir
pozisyonda bir süre bedeni dinlendirme ve gev-
fletmeden farkl› olmal›d›r. Buradan yola ç›k›larak
meditasyonun etkisini sa¤layan bu bileflenin, tek-
ni¤in özü olan dikkati odaklama aktivitesi oldu¤u

düflünülmüfltür. Söz konusu görüfle göre, dikkatin
tekrarlay›c› uyarana odaklanmas›, zihinsel aktivi-
teyi düflürmektedir. Tekrarlay›c› uyarana ba¤l›
kal›nmas› ile, zihindeki düflünce ak›fl› normal far-
k›ndal›k haline göre farkl›lafl›r. Meditasyon s›ra-
s›ndaki tekrarl› ve ayn› olan uyar›m, normal zi-
hinsel ak›fl durumundan farkl› olarak duygusal
yükü olan düflüncelerin fark›ndal›k d›fl›nda kal-
mas›n› sa¤lamaktad›r. Bu s›n›rl› zihinsel aktivite
ve buna ba¤l› olan geçici duygusuzluk hali, düflük
fizyolojik durumu, di¤er bir deyiflle parasempatik
sinir sistemi aktivitesini beraberinde getirmekte-
dir (Allen, 1984; Patel, 1989 ve Yan›k, 1992).

Meditasyonun düflmüfl psikofizyolojik uyar›l-
maya yol açt›¤› vurgulanmaktad›r. Düflmüfl psiko-
fizyolojik uyar›lma ile kastedilen nedir? Bu soru-
yu asl›nda iki soru ile ifade etmek daha do¤ru ola-
cakt›r:

1- Meditasyon s›ras›nda ortaya ç›kan fizyolo-
jik de¤iflimler nelerdir?

2-Meditasyonun düzenli uygulanmas›n›n kifli
üzerinde yaratt›¤› uzun vadeli fizyolojik de¤iflim-
ler nelerdir?

Bu ifadelerden de anlafl›ld›¤› üzere meditasyo-
nun hem uygulama s›ras›nda hem de düzenli uy-
gulan›rsa uzun vadede yol açt›¤› de¤iflimlerden
bahsedilecektir. ‹lk olarak meditasyon s›ras›nda
ortaya ç›kan fizyolojik de¤iflimlere bakmakta
yarar vard›r. Bu de¤iflimlerden bir kaç› flöyle s›-
ralanabilir (Patel, 1989):

-solunumda yaklafl›k yar› yar›ya azalma

(ba¤lant›l› olarak)

-oksijen tüketiminde ve karbondioksit üreti-
minde azalma

(ba¤lant›l› olarak)

-kalp ç›kt›s›nda yani kalpten kan at›m›nda
azalma
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(ba¤lant›l› olarak)

-kan bas›nc›nda azalma 

-beyinde alfa dalgalar› üretiminin art›fl›

-ter bezleri aktivitesinde düflme

Meditasyon s›ras›nda olan bu ve di¤er pek çok
de¤iflim kabaca metabolizman›n yavafllad›¤›na,
bedenin dinlenme durumunda bulundu¤una, sem-
patik sistemin devreden ç›k›p parasempatik sinir
sisteminin devreye girdi¤ine iflaret etmektedir.
Di¤er bir deyiflle meditasyon s›ras›nda stres ya-
flant›s›ndaki fizyolojik aktivitelerin tam aksi söz
konusudur.  Bu  fiziksel de¤iflimler bedenin din-
lenme sürecinde oldu¤una iflaret etmektedir. ‹flte
meditasyon ve stres tepkileri üzerine yap›lan arafl-
t›rmalarda genel olarak bu fizyolojik de¤iflimlere
odaklan›lm›flt›r. Meditasyonun stresin zararl› etki-
lerine karfl› koruyucu etkisi araflt›r›l›rken, metabo-
lizma h›z› ve sempatik-parasempatik sinir sistemi
aktivitesi ile ilgili bilgi verici olan bu ve benzeri
fizyolojik aktivite ölçümleri al›nmas› söz konusu-
dur. Örne¤in konu ile ilgili önemli bir isim olan
Annand çal›flmas›nda bir Ramanand yogisinin
meditasyon tekni¤ini kullanarak oksijen tüketim
h›z›n› küçük bir kutuda birkaç gün yaflamaya ye-
tecek kadar düflürdü¤ünü; Sugi ve Akatsu (1964)
ise baz› rahiplerin meditasyon ile oksijen tüketim-
lerini ve karbondioksit üretimlerini yaklafl›k %20
oran›nda düflürdüklerini aktarm›fllard›r. Bu konu
ile ilgili di¤er önemli isimlerden  olan Wallace ve
Benson (1970) ise, basit dinlenme dönemleri ile
meditasyon esnas›ndaki beden durumunu baz›
fizyolojik de¤iflkenler aç›s›ndan karfl›laflt›rm›fllar-
d›r. Araflt›rmac›lar meditasyon s›ras›nda, oksijen
tüketimi ve karbondioksit at›m›n›n azald›¤›n›, so-
lunum ve kalp at›m h›z›n›n yavafllad›¤›n›, alfa
dalgalar›nda yo¤unlaflma oldu¤unu, kandaki lak-
tat düzeyinin düfltü¤ünü, deri direncinin artt›¤›n›
gözlemifllerdir. Çal›flmalar›n› özetleyen Wallace

ve Benson tüm bu de¤iflim örüntüsünün bütüncül,
birbirine ba¤l› oldu¤unu aktarm›fllard›r. Bu örün-
tünün ortaya ç›k›fl›na, parasempatik sinir sistemi-
nin devreye giriflinin arac›l›k etti¤ini belirtmifller-
dir (Allen, 1984). Meditasyon stres tepkilerinden
sorumlu olan sempatik sistemin karfl›t› parasem-
patik sistemi aktive ederek, stres s›ras›nda görü-
len de¤iflimlerin aksi olan tepkileri bafllatmakta
iyi bir arac›d›r (Allen, 1984; Yan›k, 1992).

Meditasyonun düzenli uygulamas› sonucunda
sa¤lanan uzun vadeli yararlar›n neler oldu¤u ko-
nusundaki araflt›rmalara örnek olarak ise Gole-
man ve Schwartz’›n çal›flmas› verilebilir. Bu ve
benzer araflt›rma bulgular›na göre düzenli medi-
tasyon uygulayan kiflilerde stresörle karfl›lafl›ld›¤›
durumlarda meditasyon uygulamayanlara göre
farkl› bir fizyolojik uyar›lma örüntüsü olmaktad›r.
Düzenli meditasyon uygulay›c›lar› stresör karfl›-
s›nda ilk etapta daha yüksey düzeyde bir uyar›lma
yaflamaktad›rlar; ancak ortaya ç›kan bu fizyolojik
de¤iflimlerin devam etme süresi, meditayon yap-
mayanlara oranla daha k›sa olmaktad›r. Di¤er bir
deyiflle, düzenli meditasyon uygulay›c›lar› ilk
baflta stresöre daha yüksek psikofizyolojik uyar›l-
ma ile tepki vermekteyken, fizyolojik aktivitenin
dinlenme durumuna dönüflü daha h›zl› olmaktad›r
(Allen, 1984). Bu bulgu ile ilgili olarak ak›lda bu-
lundurulmas› gereken nokta fludur: Stresin sa¤l›¤›
bozucu yönde etki yarat›p yaratmayaca¤›n›n en
önemli belirleyicisi, uyar›lma düzeyinden çok
yüksek uyar›lma düzeyinin devam etti¤i süredir.
E¤er kifli k›r›lma noktas›na yak›n olan bir organ
zay›fl›¤›na sahipse (örne¤in kalp damar rahats›z-
l›klar›), bu durumda ilk anda yaflanan yüksek uya-
r›lma düzeyi zararl› olacakt›r. Ancak böyle bir du-
rum söz konusu de¤ilken rahats›zl›klar üzerinde
belirleyici olan etmen, bedenin ne kadar süre bo-
yunca yüksek uyar›lma düzeyinde kald›¤›d›r. Bu
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durum göz önüne al›nd›¤›nda meditasyon uygula-
y›c›lar›nda, stres tepkisinin düflman› olan para-
sempatik sinir sistemin daha çabuk devreye girdi-
¤i söylenebilir. Bu durum stres yaflant›lar›n›n has-
tal›k geliflimine  olan katk›s›n›n düzenli uygula-
nan meditasyon yoluyla azalt›labilece¤inin gös-
tergesidir (Allen, 1984).

Sonuç olarak meditasyonun uzun ve k›sa süre-
li iki temel yarar›ndan sözedilebilir: Her gün, ki-
fliye uykunun d›fl›nda ve belki ondan daha etkili
bir dinlenme, yenilenme süreci sa¤lamaktad›r ve
sa¤l›¤› korumada önemli olan fizyolojik tepki
örüntüleri kazand›rmaktad›r. Bu yararlar› göz
önünde bulunduruldu¤unda uygulamaya de¤er bir
yöntem oldu¤u aç›kt›r
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