STRES kKOWNUSUNPA
EtV {OK SATAN KITAr

Py Prof. Dr.
"‘"k ZUHAL BALTAS

‘ m Prof. Dr.

CAR BALTAS

ve Basacirkma Yollari

@ Remzi Kitabevi




Psikolog Prof. Dr. Acar Baltas

Psikolog Prof. Dr. Zuhal Baltas

BASACIKMA YOLLARI

Remuzi Kitabevi



stres ve basagikma yollar1/ Acar Baltas - Zuhal Baltas

© Her hakki sakhdir.

Bu yapitin aynen ya da 6zet olarak

hicbir bokimii, telif hakk: sahibinin

yazih izni almmadan kullamlamaz.

Kapak: Omer Erduran

Remzi Kitabevi A.S., Akmerkez E3-14, 34337 Etiler-Istanbul
Tel (212) 282 2080 Faks (212) 282 2090

WWWw.remzi.com.tr post@remzi.com.tr



Birkag y1l dncesine kadar gegerli olan kavram “saglig korumak”ti. Insanlar sagliklarim korumayi
yeterli gorliyorlardi. Son yillarda yapilan arastirmalar, insanlarin sagliklarim gergekte, kendilerini en
saglikli hissettikleri sirada kaybettiklerini ortaya koymustur.

Oliim sebeplerinin en basinda yer alan koroner kalp, kanser, inme ve hipertansiyon hastaliklar: esas
olarak bir hayat bi¢iminin sonucudur ve insamn kendisini biitiiniiyle saglikli kabul ettigi yillarda
yerlesmektedir. Bu sebeple “saglign korumak” yaklasiminin yerine “sagligr gelistirmek™ anlayisi
ortaya ¢ikmustir.

Stres ve Basagikma Yollar1 bu ¢agdas anlayisla kaleme alinmis “sagligi gelistirmeyi” amaglayan
bir “kisisel gelisim” kitabidir.



PROF. DR. ZUHAL BALTAS ; 1. U. Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Halk Saglig Anabilim Dali’nda
1974 yilinda psikolog olarak goreve baslamus ve Tiirkiye’de ilk olan “saglik psikolojisi” alamndaki
calismalarini, stres 6l¢iimii ve basagikma yontemleri konusuyla basglatmistir.

Baltas, 1981 yilinda Tip Bilimleri Doktoru (M.Sc.D), 1989 yilinda dogent ve 1996 yilinda profesor
olmus ve akademik caligsmalari stres konusuna paralel olarak, saglik davramsi, saglik inang
modelleri, psikolojik testlerin standardizasyonu, yasam bi¢imi, siddet, saglikta iletisim ve iste saglik
psikolojisi konularimi kapsamustir. Akademik yasammumin farkli donemlerinde, Westminester
Hastanesi, Londra Universitesi St. George Tip Fakiiltesi ve University College London’da Arastirma
Onur Uyeligi unvamyla gérevli bulunmustur.

“Insan Kaynaklar1 Yonetimi”, “Orgiit Psikolojisi” ve “Kurumsal Damgsmanlik” konusunda
calismalar yiiriitmekte olan Baltas, kurumsal projede egitimci, damsman ve ko¢ olarak gorev
almaktadir.

Zuhal Baltas, 1s yasamina, Tirk kiiltiirliyle harmanlanmus, bilimsel temelli, 6zgiin ¢éziimler sunan
ve U¢ uluslararas1 kurumun temsilcisi olan Baltag Grubu sirketlerinin kurucu ortagidir.

Yazarin makalelerinin yam sira saglik psikolojisi, kisisel gelisim ve kurumsal yapilanma
konularinda yazilmus 11 kitab1 bulunmaktadir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas, evli ve iki ¢ocuk annesidir.

PROF. DR. ACAR BALTAS; Tirkiye’de genis kitlelere, psikolojinin insan ihtiyaclar1 ve is
hayatimin sorunlar1 i¢in bir ¢6ziim oldugunu gostermis bir Onclidiir. Prof. Baltas, 1983 yilindan
baslayarak, saglikli insanlarin hayat kalitesini ve kurumsal verimliligi artirmaya yonelik seminerler
vermekte, uygulamalar yapmaktadir. Tirkiye’de ilk kisisel kitabi olan Stres ve Basacikma
Yollar1’nin ardindan Ustiin Basar1, Ekip Calmasi ve Liderlik, Bedenin Dili, Hayalini Yorgamna Gore
Uzat, Insana ve Ise Deger Katan Yeni Insan Kaynaklar1 ve Baltas Yonetim Serisi kitaplar1 yayinlandi.

Acar Baltag, Turk kiiltiiriiniin deger sisteminden ¢ikan egitim programlar1 ve ekip c¢alismasi
konusunda bir¢cok kurulusun uluslararasi basarilarimin hazirlayicist oldu, “21 yiizyilda is hayat1”,
“degisim”, “ekip calismas1”, “liderlik” ve “duygusal zeka” konularinda yazil1 ve gorsel medyada ¢ok
saylda roportaj verdi ve program yapti.

1996-1999 willar1 arasinda Tiirk A Milli Futbol Takimi’mn, 2002-2003 sezonunda Galatasaray
Futbol Takimi’min psikolojik damsmanligini yaptt ve bu goérevi 2005 yilinda Tiirk A Milli Futbol
Takimi’yla siirdiirdii. Acar Baltas, Prof. Dr. Zuhal Baltas’la birlikte kurucusu olduklar1 Baltag Grubu
sirketlerinmi yonetmektedir.
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Sunus

Stres glinliikk dilimize girmis ve ¢ok sik kullamilan bir kelime. Diinyanin ¢esitli iilkelerinde bu
konuda yazilmis binlerce eser ve “Stres Arastirmalari Merkezi’nde toplanmus 300.000°e yakin
arastirma varken, 1986 yilinda kendi dilimizde gazete ve dergi makaleleri ile birka¢ doktora tezi
disinda bir yayin olmamasi, konuyla 1973’ten beri ilgilenen bizler icin bu kitab1 yazmay1 bir borg
haline getirmistir.

Kitabin ad1 olan “Stres ve Basacgikma Yollar1” Tiirk¢e’de alisilmanus iki kelimeyi i¢erdigi i¢in ilk
basimin yapildig 1986’da bazi okuyucularimizin sorularina yol acti.

“Stres” kelimesini Tiirk¢e’ye ¢cevirmek ancak anlamindan fedakarlik yapmakla miimkiindiir. Ciinkii
stres yaygin olarak kullamldigr gibi, sikinti, liziintli, problem, zorlanma, endise, gerginlik, dert, kaygi
kelimelerinin ifade ettifinden daha fazla ve daha farkli bir anlama gelmekte ve —yerine gore—
yukarida sayilanlara yol agmaktadir. Bu sebeple biz stresi de, radyo, televizyon, telefon, video gibi
Tiirk¢e imlasiyla yazip, kullanmamn dogru olacagim diisiindiik.

“Basacikma” deyimi ise, oOzellikle yabanci dil bilenler tarafindan yadirgandi. “Management”
Tiirkge’ye 1s 1daresiyle ilgili olarak girmis bir kelime oldugu i¢in, 6zellikle psikoloji formasyonuna
sahip olmayanlar kelimeyi “yonetim” olarak cevirip, tamlamay1 da “stres yonetimi” olarak kurmayi
tercih ettiler.

Oysa bize gore, bu baglamda management terimi ile ifade edilmek istenen “to cope with” karsilig
olan “basacikmak”ti. Bu sebeple biz, ilk bakista yadirgansa bile, kendi sartlarimizdan kaynaklandig
i¢in, daha sonra benimsenecegine inandigimiz “Stres ve Basag¢ikma Yollari”m kullandik. Aradan
gecen zaman da bizi dogruladi.

Stres ve Basagikma Yollar1 kitabimin ilk baskisindan bu yana dort yila yakin bir zaman gecti.
Kitabin ilk baskilarina gosterilen ilginin azalmadan devam etmesi, gecen siire i¢inde yeni yapilan
calismalarin kaleme alinmasi ihtiyacint dogurdu.

Bu sebeple kitabin onuncu baskisinda is hayatiyla ilgili boliim genisletilmis, beslenmeyle ilgili yeni
arastirmalardan elde edilen sonuclar yazilmistir. Ayrica Kontrol Odag (Locus of control) basligt
altinda, streslerle basagikabilmek icin insamin hayatiyla ilgili sorumlulugu eline alma cesaretini
gostermesi ve sartlar1 kontrol edebilmesi i¢in ¢aba harcamasinin 6nemi anlatilmistir.

Okuyucu bu kitapta kendi stres tepkisini tanimak, Olgmek ve onunla basacikabilmek ig¢in
yapabileceklerini de somut olarak gorecektir. Boylece sadece sagligim korumak i¢in degil, aym
zamanda bagaril1 olabilmek i¢in de kolayca uygulayabilecegi bilgiler bulacaktir.

Hayati doyumlu ve basarili yasamanin on sarti alternatif yaratabilmektir. Alternatif yaratmak i¢in de
zeka, bilgi, cesaret ve istek gerekir. Iste bu kitap sagladig bilgiyle, istek duyan insanlarda alternatif
yaratma cesaretini dogurmak amaciyla kaleme alinmustir.

Okuyucularimiza, stresli sartlarin1 gelisme yolunda firsatlara ¢evirdikleri bir hayat i¢in bu kitabin
bir anahtar olmasim dileriz.



Stresle Basacikma Programlart ABD’nin ciro olarak en biiyilk 500 sirketinden 300’iinde
uygulanmaktadir. Bu sirketlerden biri olan New York Telefon Idaresi’nde, Stresle Basagikma
Programlarina yatirilan her 1 dolar i¢in, saglik harcamalarindan 5.75 dolar tasarruf edildigi ortaya
konmustur.

Gerek bu veriler, gerek bu programu Tirkiye’de uygulama cesaretini gosteren kurumlarin aldig
sonu¢larin, psikolojinin yontemlerinin 1 verimini, insan sagligini, hayat basarist ve doyumunu
etkileyen sonu¢lar dogurdugunu kanitlanms olmasi bize meslegimiz adina gurur vermektedir.

Konuyla daha ayrintili ilgilenenlere, tip ve psikoloji Ogrencilerine yonelik bazi bilgiler “Ek
Boliim”de toplannustir.

“Stres ve Basagikma Yollari”mn ortaya ¢ikmasinda bize sagladiklar1 destekle katkida bulunan
annelerimiz Iffet DORKEN ve Vedide BALTAS a, Stresle Basacikma Seminerleri’ne katilanlara ve
hastalarimiza (onlara saglik bilinci yiiksek, ¢agdas insanlar demek daha dogru), kitabin ilk bi¢imine
sagladig teknik katkilar i¢in sevgili dostumuz Ali SAYDAM’a tesekkiir bor¢luyuz.

Onuncu baskisina ulasan bir kitab1 yeniden dizen ve diizenleyen ve bize yazma cesareti veren
editoriimiiz Erol ERDURAN’la isbirligi i¢inde olmanin rahatlik ve giivenini biitiin yazarlara dileriz.

Acar ve Zuhal BALTAS
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BASARI VE SAGLIGIN TEHDIDI

Stres, neden glinlimiiziin problemi?

Icinde bulundugumuz yiizyilin basindan bu yana, tip diinyas1 hastaliklarin niteliklerinde biiyiik
degisikliklere tamk olmustur. Giliniimiizden yaklasik 100 yi1l 6nce ortalama bir hekim, cerrahi
girisimler harig, biitlin hasta ve hastaliklara deva bulmakla kendini yiikiimlii hissederdi.

Bu ylizyilin basina kadar tip, insanlarin toplu olarak 6liimlerine sebep olan tifo, ¢icek, veba, difteri
gibi salgin hastaliklarla ugrasms ve hastaneler bu hastalarla dolup tagmustir.

Ancak gecen ylizyilldan baslayarak enfeksiyonlara yol acan mikroorganizmalarin ve bunlarla
miicadele yollarimin bulunmasi, bugiin artik bu hastaliklar1 korkulu riiya olmaktan ¢ikarmustir.

Insan hayatinin belirgin bir sekilde uzamasina ve hayat standardinin bir dnceki yiizyila gore belirgin
bir sekilde yiikselmesine karsilik hastaneler hala doludur.

Acaba hastaneleri dolduran bunca insanin hastalanmasinin sebebi nedir?

Kirli havanmn biiyiik sehirleri kararttigi gibi, 20. yiizyilin hastaliklar1 da insam hemen 6ldiirmeyip,
hayatin1 karartan bir gdlge gibi her an varligim hissettirmektedir. Insam yakin duygusal iliskilerden
uzaklastiran, verimliligini diisliren ve en 6nemlisi hayattan aldig1 zevki azaltan bu golge, tibbin ¢esitli
dallarinda ¢alisan bir¢cok bilim adamina gore “stres’tir.

Ileride anlatilacag gibi stres sirasinda verilen tepki, canlimn canlilifim siirdiirmek amacini tagir.
Insan gercek bir tehlike karsisindaysa, salgilanan adrenalin ve diger hormonlarla baslatilan faaliyet
ve depolardan harekete gecirilerek kana verilen yag ve seker, hayati korumak i¢in yapilan miicadele
sirasinda amacina uygun olarak kullamilir. Bedende yaratilmus alarm durumuna gore, insan kosar,
miicadele eder, varligim veya elindekini savunur ve bdylece beden i¢inde bu amag i¢in hazirlanmis
olan maddeleri kullanir ve tiiketir.

Fakat 20. yiizyilin tehlikeleri, tehditleri ve stresleri, biiyiik ¢ogunlukla insamn bedensel giiciinii
kullanmasim gerektiren tiirden degildir. Isini kaybetme endisesi, arkadasin ve esin olumsuz
davramsimn zihne takilmasi, sinemaya bilet bulamama sikintisi, konsere ge¢ kalma korkusu, otobiise,
derse, randevuya zamanminda yetisememe ihtimali gibi yiizlerce sebep her giin bize stres tepkisini
yasatan, ancak bu amag¢ i¢in hazirlannms maddeleri kullanamadigimiz tiirden streslerdir. Kisacasi
beynimiz ¢agin hizla degisen ve gelisen problemlerine uyarken, bedenimiz bu konuda geride kalmakta
ve canlilik tarithinin i¢inden gelistirip getirdigi tepki zincirini kullanmaya devam etmektedir.

Dogada her seyin bir sebebi ve mantigi olduguna gore, bu asikar hata neden yapilmaktadir? Kitabin
birinci boliimiinde anlatilacag gibi, canliligin “degisen sartlara siirekli bir uyum” ¢abasi oldugunu
goriiriiz. Uzun zaman i¢inde uygun olmayan her sey degisecektir. Bugiiniin insanlar1 atalarindan nasil
daha uzun boylu, daha akilli ve daha becerikliyseler, hi¢ siiphesiz evrim bugiin i¢in “kullamssiz”
duruma gelmis olan tepkiyi de bigimlendirecektir. Fakat bu degisimin ne kadar yavas gerceklestigi
“Canlilik ve Stres” boliimiinde anlatilmustir.

Insan, dis diinyamn bilinmezliginden ve muhtemel tehlikelerinden kendini korumak igin tarih icinde



bliyliler denemis, ruhlara tapmus, torenler diizenlemis, biiyliciilerin giiclerinin arkasina siginarak
huzuru ve rahatlig bulmaya ¢alismistir. Bunlar bugiin i¢in akla, mantiga uygun olmayan davranislar
olsa bile, sonugta esas gayeye hizmet etmis, insanlara ihtiyaglar1 olan giiven duygusunu vermistir.

Daha sonra, iki bin yi1ldan uzun bir siiredir tektanrili dinler insanlarin temeldeki giivensizliklerine
care olmus, ruh ve beden sagliginin korunmasinda ¢ok onemli “ara¢” haline gelmistir. Esas amag¢ bu
olmasa bile, din bir¢ok agidan son derece mitkemmel bir psikoterapi rolii oynamustir.

Din ve bilim kars: karsiya

Din, ginimiizde Ozellikle Bati diinyasinda giderek yayginlasan bicimde tedavi edici roliini
kaybetmektedir. Endiistrilesme yolundaki toplumlarda dini toren ve seremoniler, toplu ve bireysel
ibadet giderek daha az uygulanir olmaktadir.

Agikca olmasa bile pek ¢ok yerde “Tanri’ya olan inang” yerini, bilime olan inanca birakmaktadir.
Bilim ise ne yazik, bugiiniin ¢ok bilen, ¢cok diisiinen, dolayisiyla ¢ok soru soran siipheci insanlarinin
sorularinin biitiiniinii cevaplamaya hazir degildir. Ancak bilim bize yapilan arastirma ve ¢aligsmalar
sonunda kaygi ve gerginlikleri yenmek ve bozulan sagligi diizeltmek i¢in li¢ imkan sunmaktadir.
Bunlardan birincisi, insanlarin ruh diinyalarim ve davramslarim kan ve beden kimyalarim etkileyerek
degistiren ilac tedavisi (farmako-terapi); ikincisi aym degisikligi zihinsel diizenlemeler ve yeni
sartlanmalar yoluyla yapmayr amaclayan psikoterapi; liclinciisii de biitiin kaygi ve gerginliklerle
miicadele edecek aracin kendisini, yani bedeni diizenlemeyi amaglayan fizik egzersiz ve diyettir.

Ancak giinlimiiz insanimn yasadigl stres ve baskimin yarattigi sikinti ve sebep oldugu sonuglar ne
aile doktorlar1 tarafindan, ne aile biiylikleri tarafindan, ne yakin arkadas ve dostlar tarafindan, ne de
ilaclarla kolayca ¢oziimlenip ortadan kalkmaktadir.

1960’11 yillarda genglige egemen olan egilim, diinyay1r sosyal, ekonomik ve politik agilardan
degistirmek dogrultusundaydi.

1970’11 willarin ikinci yarisindan baslayarak ¢agdas insan olmak isteyenler arasinda diinyay:
degistirme egilimi yerini, kendini degistirmeye birakmaktadir. Bu egilimin daha temiz, daha verimli,
daha saglikli, daha mutlu bir benlik yaratmak amaci vardir. Bu amaca ulasmak i¢in din —6zellikle
Islamiyet— “biofeedback”, ¢esitli gevseme teknikleri, meditasyon, yoga gibi farkl: teknik ve felsefeler
uygulanmaktadir.

Bu tekniklerin uygulanmasi sonucunda —ger¢eklesme mekanizmalar1 tam acgik olmamakla beraber—
etkili sonuglar alinabilmektedir.

Yasayan organizma, diizenlendigi, kontrol edildigi ve birlestigi i¢ ve dis cevre ile uyum iginde
yasayan hiyerarsik bir sistemdir.

Bu tamimda belirtilen ozellik, aym zamanda gecmis yiizyillarda hekimlerin modern teshis
araglarindan, etkili 1ilaglardan yoksun olduklar1 halde tip sanatim ‘“icra” edebilmelerini
aciklamaktadir. Eski hekimler, fizik (bedensel) hastaliklarin duygularla ve kisisel iliskilerle ¢ok
yakin baglantis1 oldugunu bilirler ve iyilesmeyi saglayacak olanin, hastanin morali ve hastaya yakin
kisilerin ona olan tavr1 oldugunu bilip, bunlar1 yerine gore giiglendirir, yerine gore yonlendirirlerdi.



En genis anlamda sagliklilik ancak ¢cevremizle ve kendimizle uyum i¢inde oldugumuz, degisiklikler
karsisinda dengemizi korudugumuz, i¢ giliclerimizi saglikli ve iyi bir hayat icin gelistirdigimiz ve
gereginde harekete ge¢irdigimiz takdirde miimkiindiir.

Gilinimiizde tip biliminin getirdigi 6zellesme ve uzmanlasma, hekimlerin tek tek organlarla
ilgilenmelerini zorunlu kilmistir. Bugiin hekimlerin bilgi ve tecriibeleri ¢ok derin, ancak bir alanla
simirlidir. Bu sebeple hastayi, hastaligin olusmasinda 6nemli rol oynamasi miimkiin ¢evre sartlariyla
bir biitiin olarak ele alamazlar. Hekimler hastalarimi genellikle sadece bir veya iki defa goriir —ve
ozellikle goriisme hastane sartlarinda ger¢eklesmisse— onun kisiliginden ve ¢evreden kaynaklanarak
hastaligini etkileyen sartlardan biitiiniiyle habersiz kalirlar.

Kisacasi tip, toplumdan 6nemli 6l¢lide ayrilmustir. Tip adeta sadece hastanelerde var olan bir olgu
durumuna gelmistir.

Bugiin artik tibbin konusu ve tedavisinin hedefi insanlar olmaktan biiyiik Olgiide ¢ikmms, hedef
organlar ve hastaliklar olmustur.

ENDUSTRI TOPLUMUNDA STRES

Glinlimiizde endiistri toplumlarimn nitelikleri ge¢mis donemlerden farkli olarak strese sebep
olmaktadir. Nedir bu 6zellikler?

Degisim

ABD, Bati Avrupa gibi endiistrilesmis toplumlarda veya aralarinda Tiirkiye’nin de bulundugu
endistrilesme yolundaki toplumlarda stres dogurucu en Onemli etkenlerden bir tanesi “sosyal
hareketlilik™tir.

Toplumda bundan 40-50 yil 6ncesi ile kiyaslanmayacak bir hareketlilik vardir. En alt sosyo-
ekonomik diizeyden hayata baslayan bir¢cok kimse, 5-10 y1l i¢inde en iist ekonomik basamaklara kadar
tirmanabilmekte, ¢cocukluk ve ilkgenglik yillarinda kagm ve at arabasi kullananlar, orta yaslarinda en
liikks araglar1 kullanir duruma gelebilmektedir.

Insanlarin hemen hepsinin ¢evresinde sayilari hi¢ de az olmayan bu tiir kimselerin varlig,
bireylerin kendi nitelik ve meziyetleri konusunda hi¢bir degerlendirme ve hesaplagsma yapmaksizin
list sosyo-ekonomik hayatin “goériiniir 6zelliklerini” Ozler ve —hatta dahasi— hak goriir duruma
gelmelerine sebep olmustur.

Toplumda sosyo-ekonomik acidan goriillen hareketlilik sosyo-kiiltirel alanda da kendini
gostermektedir.

Cocuklugunda yer sofrasina bagdas kurmus olan bir¢ok kimse, liiks otellerdeki a¢ik biifelerde seret
misafiri olmakta, ilkokulda karnelerinde Tiirk¢e notlar1 kirik olanlar, devletin en iist yonetim
kademelerine veya resmi ve 6zel kitle iletisim araglarinda sorumlu noktalara gelebilmektedirler.

Bunlardan baska, kiz arkadaslar1 ile gezdikleri i¢in biiyiikleri tarafindan cezalandirilmis babalar,
kizlarina erkek arkadaslari ile gece gezmeye gitmelerine 1zin vermek zorunda kalmakta; anneleri



basortiilii bir¢ok erkek, esini ¢alisma hayati i¢inde tamyip se¢gmenin ikilemini yasamaktadir.

Yukarida sayilanlara ek olarak, gecen kusaklarda dogal olan dogdugu yerde yasayip, hayatim
tamamlama olgusu, artik neredeyse ortadan kalkmus gibidir. Batimn kendi o6zelliklerinden
kaynaklanan go¢ faktorii, Tiirkiye i¢in cok daha 6nemli boyutlarda s6z konusudur.

Bir onceki kusak i¢in akla hayale gelmeyecek olan bu gelismeler, hem bir 6zgiirliiglin sonucudur,
hem de bu olgularin kendisi biiyiik bir 6zgiirliige sebep olmustur. Bu 6zgiirliik bizim i¢in artik
vazgecilmezdir. Ancak bu arada bu ozgiirliikler i¢cin 6demekte oldugumuz bedeli de diisiinmenin
zamani gelmistir.

Basarmak/kazanmak

Her tiirlii degisim ve ylikselme i¢in basar1 yolu oniimiizde agiktir. Bu ayn1 zamanda basarisizlik
ihtimali ve basarisizligin sonuglarimn da bizi bekledigi anlamina gelmektedir. Ozgiir bir iilkede —
herkese her tiirlii imkanin acik oldugu bir ortamda— basarinin 6lciisii elde edilenler, sahip olunanlar
ve kazanilanlardir. Durumu her an lehimize ¢evirmek imkanina sahip oldugumuz bu sonsuz yarista
tokezlemek veya kaybetmek kisisel yetersizligin isaretidir. Bu nefes kesen hayat yarisinda oncelikle,
rakibimiz durumunda olan kimselerle yarismak ve kendimizi onlarla 6l¢mekten alikoyamayiz. Bu
durumda sadece bizim galibiyete yakin olmamiz yetmez. Rakibimizin kazanmasi da, bizim
kaybetmemiz anlamina gelir.

Endiistri toplumlarinda kisinin degeri elinde tuttuklari, elde ettikleri, kisacasi sahip oldugu
basarilarla Olc¢iiliir. Endiistri toplumunun ve Bati tarzi yagama bi¢iminin insanlar1 getirip biraktig
yer; “almak”, “daha ¢ok almak” ve “daha ¢ok sahip olmak’tir.

Alinacak olanlar hem prestij, sosyal statii gibi degerlerdir, hem de mal, miilk ve hi¢bir zaman tam
olarak karsilanmasi miimkiin olmayan ihtiyaglardir. Endiistrilesme ve modern teknoloji, sadece eski
ihtiyaglarimizi karsilayip, hayatt bizim i¢in kolaylastirmakla kalmamus, aym zamanda, eger
varliklarindan haberdar olmasak, hi¢cbir zaman ihtiyag duymayacagimiz bir siirii iirlinii elde etmek
i¢in ¢calismak zorunda kalmanmiza yol agmustir.

Makinelesmenin bagimlihgi

Endiistrilesme, hayatimizi degistirmis ve bize 0zgiirliik vermistir. Endiistrilesmenin bize sagladig
imkanlarla, ¢evreyi kontrol etmemize yarayan araglarimiz olmustur. Ancak unutmamak gerekir ki, her
tirlii ara¢c beraberinde bir bagimlilik getirmistir. Camasir makinesi bozulan kadimn camasir
yikamaktaki giicliigli, kalorifer kazam bozulan veya yakiti alinmayan bir apartmanda yasayanlarin
1sinma problemleri, ¢Opleri toplanmayan bir sehrin karsi karsiya kaldigi tehlikeler, hep bize
endiistrilesmenin getirdigi bagimliliklardir. Bu bagimliliklar bazi durumlarda Oylesine artar ki,
hayatimizi kolaylastirdigina, ¢cevremizi kontrol ettigine inandigimiz araglarin gercekte basit isleri
karmasiklastirdiklarini, ¢ok kere de bizi esir aldiklarim goriiriiz.

Makine ve ara¢ kullanmanin sebep oldugu bagimliligin, duygusal ve ruhsal plandaki sonuglarimn
yan sira, insan bedeni iizerindeki, pek ¢cogu olumsuz etkilerini de gdozden kacirmamak gerekir.



Insan bedeni esas olarak gii¢ harcamak ve fizik olarak kullamlmak {iizere, olaganiistii bir
miikemmellikte diizenlenmistir. Insan bedeni belki de, calisarak gelisen ve performansini artiran tek
aractir. Kullandigimiz her ara¢ kendi dmriinden ve dayamkliligindan bir seyler kaybederken, insan
bedeni kullanildikca ve egzersiz yaptikga gelisir.

Ancak insan bedeni, teknolojinin son 50 yilda gosterdigi gelismeden habersizdir. Giiniimiizde artik
bedenimizin giiciine olan ihtiyacimiz debriyaja basip vites degistirmek, bir diigmeye basip herhangi
bir hareketi baslatmak veya durdurmakla simirlannustir.

Neden “Simdi?”

Halk arasinda yaygin inan¢lardan bir tanesi felaketlerin arka arkaya geldigidir. Gergekten de kendi
kisisel tecriibelerimiz arasinda da orneklerine kolayca rastlayabilecegimiz gibi, insan hayatindaki
onemli degisiklik ve kayiplar1 ¢ok kere saglikla ilgili ciddi problem veya dliimler izler.

Fazla ayrint1 ve tartismasina girmeden, yakin tarihteki birka¢ olay: kisaca hatirlamakta yarar vardir.

Ismet Indnii 40 yil1 asan Parti Genel Baskanligi’ni kaybettikten bir y1l sonra kalpten vefat etmis;
Faruk Giirler bir ara kesinlesmis goziiyle bakilan Cumhurbaskanligir oylamasim kaybedip adayliktan
cekildikten bir y1l sonra kanserden 6lmiis; Iran Sahi taht: ile ilgili her tiirlii iimidin son bulmasindan
bir y1l kadar sonra yine kanserden hayatini kaybetmis; Nixon, Watergate skandali sebebiyle istifa
ettikten sonra kalp krizi gecirmistir.

Gerek Bati Almanya’da gerek tlilkemizdeki benzer olayda, riisvet skandalina adi karisarak istifa
etmek zorunda kalan bakanlarin komisyonda ifade veremeyecek kadar hasta olmalar1 da, yukarida
sayilan diger olaylar da siiphesiz rastlant1 degildir.

Hastaliklar ile hayat stresleri arasindaki iliskiye ilerdeki sayfalarda ayrintili olarak deginilecektir.
Ancak burada kisaca kisiler i¢in cok 6nemli olan seylerin kaybi ile saglik arasinda gazete sayfalarina
yansimis ve hafizalarda iz birakmus birkag olayr hatirlatmakla yetiniyoruz.

Ciddi hastalik veya yaralanmalar sirasinda insanlar ¢cok kere “Neden... Allahim neden bana?” diye
sorarlar. Kisinin hakli ¢aresizligini dile getiren bu sorulara, “Neden simdi?” sorusu da eklenirse,
bazen sasirtic1 sonuglara varilabilir. Bu sorunun cevabimin bir boliimiinii ¢evre sartlarinda ve bu
sartlarin kisiden bekledigi uyum ve kisiyi zorladigl degisimde bulmak miimkiindiir.

Neredeyse insanlik tarihinin biitiiniinde meydana gelen teknik gelisme ve bunun yol actig degisim,
iki kusaktan beri, sadece bir tek hayat siiresi i¢inde ger¢eklesmektedir.

Gecmis kusaklarda sik rastlanan, ailesinin dogdugu yerde yasayan, komsusunun kizi ile evlenen,
babasinin isine veya meslegine devam eden ve hayatim bu cergeve iginde tamamlayan insanlarin
sayis1 ¢ok azalmustir. Boyle bir insanin hayatindaki degisiklikler ¢ok simirli olacak ve bu kisinin
uymak zorunda kalacagi yeni durumlar da hi¢ siiphesiz son derece az olacaktir.

Bati’nin kendi 6zelliklerinden kaynaklanan go¢ faktorii, Tiirkiye i¢in ¢ok daha 6nemli boyutlarda
s0z konusudur. Bugiiniin insanlarinin biiyiik cogunlugu yeni durumlar, yeni insanlar, is degisiklikleri,
evlilik hayatinda dalgalanma veya ayriliklar, kisacast yeni bir uyum yapmayr gerektiren
degisikliklerle kars1 karsiyadir.



Cekirdek aile yapisinin benimsenmis olmasi da endiistri toplumlarinin getirdigi zorunlu bir sonug
olmus ve aile biiyilikleri ve akrabalarla iliskiler en aza inmis, aile i¢inde de baglarin zayifladig
durumlarda, 6nceden kestirmeye imkan olmayan bir biiyiik stres yiikii ile kars1 karsiya kalinmustir.

“Stres ve Aile” bolimiinde bu konunun ayrintilarina deginilecektir. Ancak bircok konuda ileri
endistri toplumlar1 ile Tiirkiye arasinda stres konusunda var olan benzerlikler aile i¢i ve aile
buiytikleri ile olan iligkilerde en alt diizeydedir.
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Stres ve Insan



Stres Sirasinda Bedende Meydana Gelen Degisiklikler

STRES

Stres konusundaki caligsmalarin bazilari1 strese sebep olan olaylara yonelmis, bazilar1 ise bu
olaylarin fizyolojik ve psikolojik tepkileri tizerinde yogunlagmustir.

Akademik olarak, stresi meydana getiren olaylar1 “stres vericiler” (stressor), bu olaylara insanin
fizyolojik ve psikolojik diizeyde verdigi tepkileri de “stres” (stress) terimi ile ifade etmeyi tercih
etmekteyiz. Bu kitapta ise okumay1 ve izlemeyi kolaylastirmak amaci ile agirlikli olarak her iki
durumu da, yani hem stres tepkisinin kendisini, hem de bu tepkiye sebep olan yasantilar: stres terimi
ile ifade ettik.

Stres konusundaki ilk ¢calismalarin yapildigt en 6nemli alanlardan biri stres vericilere karsi canlinin
fizyolojik tepkilerinin arastirilmasidir.

CANLININ “SAVAS VEYA KAC” TEPKISI

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal simirlarimn tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan
bir durumdur. Tehdit ve zorlanmalar karsisinda canli kendini korumaya yonelik bir tepki zincirini
harekete gecirme Ozelligine sahiptir. Bu oOzellik, tehlike ile karsilasinca “savas veya kag¢” diye
adlandirilan cevabin ortaya ¢ikmasidir. Bir tehlike ile yiiz ylize gelen canli, basagikamayacagina
inandig1 bu tehlikeden uzaklagsmaya ¢alisir, basagikacagina inandig tehlike ile savasir ve boylelikle
yeni duruma bir uyum saglar.

Organizmanin tehdit karsisinda oldugu stres durumunda insanlarda hem bedensel, hem psikolojik
diizeyde bir dizi olay meydana gelir. Asagida sayilacak bedensel diizeydeki degisikliklerin biitlin
insanlarda aym basamaklardan gecmesine karsilik, psikolojik diizeyde olaylar, kisilik ve ¢evre gibi
bireysel sartlara bagli bir¢cok degisiklik gosterir.

Bu tepkiler her iki diizeyde tek tek verilebilecegi gibi bedensel ve psikolojik yapilarin ikisinde
birden de ortaya ¢ikabilir.



Gizbebekler binyiir Kan akimimn beden
yiizeyi ve sindirim
sisterminden kaslara ve
beyne yonlenir

Tiikiiriik artar
Kalp vurum sayisi Solunum derinlesir
ve siddeti artar
Terbezi faaliyeti arta
Karacigerde erbezi faallyetl artar
glikejen clarak
depolanmis
seker (glikoz)

salimr.

Mide asidi
artar

Kan basina yiikselir

Sekil 1. Alarm tepkisinde bedende meydana gelen bazi onemli degisiklikler.



(McDonald ve Doyle 1981)

Bedensel diizeydeki stres tepkisinin 6zelligi, stres vericilerin tiirtine bagli olmaksizin ortaya ¢ikan
sabit bir tepki olmasidir. Bu tepki, organizmanin dengesini bozma tehlikesi gosteren dis sarta otonom
sinir sisteminden yoneltilen “kagma veya savasma” tepkisidir. Cilinkii insan, karsilastig tehdit edici
durumlarla miicadele ederek veya bu durumlardan uzaklasarak kendisini korumak zorundadir.
Boylece bir tehdit karsisinda organizma hayatimt siirdiirme amacina yonelik bir dizi faaliyette
bulunur.

Bu faaliyetler ve anlamlar1 sunlardir:

* Depolanmis yag ve seker kana karisir (miicadeleye gerekli enerji i¢in hammadde
saglanir).

* Solunum sayis1 artar (bedene daha fazla oksijen saglanir).

 Kanda alyuvarlar artar (beyne ve kaslara daha fazla oksijen tasimr).

 Kalp vurum sayis1 artar ve kan basinci yiikselir (bedenin gereken bolgelerine gerekli kan
takviyesi yapilir).

» Kan pihtilagma mekanizmas1 harekete gecer (yaralanmalara karsi kan kaybim azaltmak i¢in
onlem alinir).

* Kas gerimi artar (kuvvet gerektiren islere hazirlik yapilir).

» Sindirim yavaslar veya durur (i¢ organlardaki kan, kas ve beyne gecer, bagirsak ve
mesane adaleleri gevser).

» Gozbebekleri biiyiir (daha fazla 151k alinarak algiyr gliclendirmeye yardimei olunur).

* Biitiin duyumlar artar (dis ortamdan daha ¢ok haberdar olunmas1 saglanir).

* Hipofiz bezi uyarilir (i¢ salgt sisteminin etkinligi artar, bobrekiistii bezinden adrenalin-
noradrenalin salgilanir).
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BEYIN
HIPOFIZ BEZI
ACTH
(5tres hormonu)
ADREMAL BEZLER
Adrenalin Kortizon
FAMs (Serbest yad Karaciger ve Kaslarda protein
asitleri) Salimr kaslarda depolanmig sentezlerinin durum ve
seker salinr. seker olusturmak igin
v aminoasitler salmir.
Kanda FAAs diizeyi ¥ ¥
yikselir Kanda seker dizeyi yiikselir

Sekil 2: Alarm doneminde enerjinin ortaya ¢itkmasini saglayan hormonlarin yolu.



(McDonald ve Doyle 1981)

Tip bilimlerinde bir olayin stres verici niteliginden s6z edebilmek ic¢in, hayatin devamum
saglamaya yonelik bu klasik stres tepki zincirinin olugsmas1 gerekmektedir.

GENEL UYUM BELIRTISI

Stres, organizmanin fizik ve ruhsal simrlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya c¢ikan bir
durumdur. Organizmamn tehdit edilmesi ve bu yiizden dengenin bozulmasi yukarida anlatilan ve
canliliyi korumaya yonelik alarm tepkisinin yasanmasina sebep olur. Bozulan dengenin yeniden
kurulmast i¢in yeni duruma uyum saglanmasi gerekir.

Bu sebeple stres tepkisi “Genel Uyum Belirtisi”H! olarak da amlir. Genel uyum belirtisinin ii¢
basamag vardir. A) Alarm reaksiyonu, B) Diren¢ donemi, C) Tiikenme donemi.

I I Direncin

v N

C

|
|
|
Sekil 3: Genel Adaptasyon Sendromunun ti¢ donemi (H. Selye 1977)

A) Alarm reaksiyonu: Bu donem, insamin veya bir hayvamn dis uyaram stres olarak
algiladig durumdur. Organizma bu donemde soka ve kontrsoka girer. Sok doneminde viicut
1s1s1 ve kan basinci diiser, kalp  duracakmug gibi olur, eli ayag ¢oziiliir. Hemen ardindan
kontrsok donemi gelir. Organizma bu durumla basacikabilmek i¢in aktif fizyolojik
girisimlerde bulunur. Yukarida siraladiginuz otonom faaliyet ortaya ¢ikar. Amac, miicadele
ederek veya kacinarak organizmayr korumaktir.

B) Diren¢ dénemi: Viicudun direnci normalin {izerine ¢ikar. Yiiz ylize oldugu bu stres verici
duruma kars1 direncini yiikseltmistir. Bu durumdan kagmak veya ona uyum saglamak zorunda
oldugundan baska stres  vericilere direnci diiser. Ornegin viicut aldig1 bir toksine kars
diren¢ doneminde ise soguk alginligina direnci diistiktiir. AIDS’1i insanlarin genellikle basit
bir soguk alginligindan kurtulamayarak oldiikleri, giinlimiizde sikca rastlanan gazete haberi
halini almistir. Eger direng donemi basari ile asilirsa beden normal kosullarina doner,
basarisiz olunursa beden kuvvetten diiser, ¢oker.

C) Tiikenme donemi: Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse, organizma igin
tikenme basamagina gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm donemi reaksiyonlar1 ortaya
cikar. Her canlimn uyum yetenegi ile  enerjisi farklidir ve simirlidir. Uyku ve dinlenme
viicudu onarabilir ama devam eden ve basacikilamayan stresler karsisinda, denge bozulur,
uyum enerjisi biter. Bunlarin ardindan tiikkenme ve bitkinlik nobetleri  gortliir, artik geri
doniisii olmayan izler organizmaya kazinmaktadir. Bu, hastaliklara ¢ok agik olunan bir
donemdir.



Selye, yikimi “adaptasyon hastaligi” olarak tammlamistir. Sonunda bedensel tiikenme ve Oliim
meydana gelir. Eger beden savunmas streslere karsi koyabiliyorsa genel uyum belirtisi iy1 ¢alisiyor
demektir. Selye’ye gore yaslanma, sabit adaptasyon enerjisinin zamanla asinmasidir. Bu agidan
psiko-somatik sonu¢larin ortaya ¢ikmasinda lic 6nemli faktor vardir. Bunlar; stresin siddeti,
kroniklesmesi ve genel uyum belirtisinin hangi asamada oldugudur.

Selye, stresin fizyolojik etkilerini vurgulayarak bu konudaki calismalara onemli katkilar
saglamistir. Ama konu laboratuvar hayvanlarindan insana dogru kaydirilinca sonuglar insanin
bireysel Ozelliklerine bagli olarak farkliliklar dogurmaktadir. Ciinkii bir insamn ¢ok stres verici
buldugu yasanti, diger insan i¢in hi¢ de rahatsiz edici olmayabilir. Konunun bu yanina stres ve
psikolojik 6zellikler boliimiinde deginecegiz.

Alarm reaksiyonu olarak adlandirilan donem, organizmamn dis uyaram stres olarak algiladig
durumdur. Bu durumda yukarida siraladigimiz otonom faaliyetler ortaya ¢ikar. Amag, miicadele
ederek veya kacinarak organizmamn i¢ dengesini yeniden kurmaktir.

Stres verici kosullara ragmen uyuma elverisli bir durum ortaya ¢ikarsa direng olusur. Bu durumda
organizmamn alarm tepkisi sirasindaki belirtileri ortadan kalkar. Direng doneminde viicudun direnci
normalin lizerindedir. Organizma dengeye kavusunca uyum enerjisi biter, ardindan tiilkenme ve
bitkinlik donemi baglar. Bu donemde de alarm doneminin ozellikleri goriiliir. Ancak bunlar
(tlserdeki hiicre yikimu gibi), geriye doniisii olmayan izlerdir.

PSIKO-SOSYAL HASTALIK MODELI

Bu ii¢ basamakli uyum siireci, belirli sartlarda baz1 hastaliklara onciiliik ettigi disiiniilen stres
mekanizmasidir. Psiko-sosyal kokenli hastaliklar i¢in klasik olarak kullamlan tamimlardan biri de H.
Selye’nin yukarida anlatilan stres mekanizmasi temeline oturtulmustur. Kagan ve Levi’nin
olusturduklar1 bu model Sekil 4’te goriilmektedir.

1) Psiko-sosyal uyaranlarin ortak etkisi olarakbelirli sartlar altinda belirli kisilerde
hastaliga sebep olabileceginden siiphelenilen ve organizmayr yiiksek beyin faaliyeti
araciligiyla etkileyen, kaynagim psiko-sosyal iligskilerden alan uyaran kastedilmektedir.

2) Psiko-biyolojik programin organizmadaki belirleyicileri, genetik faktorler ile gecmis
yillardaki ¢evresel etkilerdir. Bu program, 6rnegin bir problemi ¢dzmek veya herhangi bir
durumda ¢evreye uyum saglamak  konusunda kisinin, belirli bir kaliba uygun olarak (ikna
etmek, bagirmak, silaha sarilmak gibi) tepki verme egilimidir.

3) Mekanizmalar, organizmada psiko-sosyal bir uyaranmin sebep oldugu bedensel
reaksiyonlardir. Bu bedensel tepkiler bazi sartlarin yogunlugu, sikligi ve siirekliligi altinda
“hastalik on belirtileri”’nde ve dogrudan  dogruya hastaligin kendisine onciiliik eden ¢esitli
degiskenlerin varliginda ortaya cikar. Bu mekanizmaya Ornek olarak burada stres
gosterilmistir. Stres, Selye’nin tammladig sekilde ele alinnmus ve ii¢ temel ozelligi ile
degerlendirilmistir.

a) Organizmada degismez bir tepki zinciri olusturur, b) Filogenetik!2! olarak en eski uyum
kalibidir ve c¢) Esas olarak organizmay1 bedensel bir faaliyete hazirlar (savas veya kag).
Psiko-sosyal degisiklikler ve©  modern hayatin diger sartlar1 tarafindan harekete gecirilen bu
temel tepkiler, ses gibi fizik veya psikolojik bir distres veya fonksiyon bozuklugunu, hatta



yapisal bir bozuklugu ortaya cikarabilir. Ozet olarak stres, belirli sartlarda hastaliga
onciiliik ettiginden siiphe edilen bir mekanizmadir.

4) Hastaligin 6n belirtileri; o anda bir yetersizlik (kuvvetsizlik) ortaya ¢ikartmamus, ancak
devam ettigi takdirde problem ¢ikartacak olan ruhsal veya bedensel sistemlerdeki fonksiyon
bozukluklaridir.

5) Hastalik ruhsal veya bedensel fonksiyon bozuklugunun sebep oldugu yetersizliktir.
“Yetersizlik”, verilmis gorevi yerine getirmek konusundaki tiikenmedir. Bu her zaman esasla
ilgili gorevleri, normallikle ilgili ~ gorevleri ve (daha fazlasi bilindiginde de) en uygun
olanla ilgili gorevleri igerir.

6) Etkilesen degiskenler; kisiden gelen veya distan gelen ruhsal veya bedensel faktorlerdir.
Bunlar mekanizma, hastalik on belirtisi veya hastalik sathasindaki sebep-sonug faktoriiniin
hareketini degistirir. “Degistirme” kelimesi ile hastaliga uzanabilen siireci harekete
gecirecegl veya Onleyecegi kastedilmektedir.

+ Y ¥ ¢ v |
PSIKD PSIKD HASTALIGIN
SOSYAL BIOLOJK ME'B‘E‘FNE"%”E‘:LA“ > ON > HASTALIK
UYARAM PROGRAM ’ BELIRTILERI
A T A T A A A
Oz gecmis Genetik
Yasantilan Faktdrler

ETKILESEN DEGISKENLER

Sekil 4: Psiko-sosyal Kokenli Hastaliklar Icin Teorik Model



(Kagan ve Levi, 1972)

Psiko-sosyal uyaran, cevredeki degiskenleri, psiko-biyolojik program ise bireysel degiskenleri
tammlar. Her ikisi de ¢ok sayida degiskeni igerir. Bu iki degiskenin kesismesi, bir baska ifadeyle o
birey i¢in o durumun stres verici olmasi, mekanizmanin islemesine ve diger etkilesen degiskenlerin
devreye girmesine sebep olur. Olayin biitiiniine bakildiginda en karmasik degiskenlerin, bireye bagli
degiskenler oldugu goriiliir.

Bedensel agidan organizmada belirli bir uyarana kars1 “6zellesmemis” (nonspesifik) bir tepki
zinciri faaliyete gegerken, psikolojik olarak olayin stres verici bir nitelik kazanmas1 “6zel” (spesifik)
faktorlere baglidir. Tip alaninda 6zellesmemis tepkinin organizmada yarattigi ¢esitli degisiklikler
ayrintilt bigimde incelenmistir. Ancak bu arada olayin stres verici olarak degerlendirilmesine karar
veren psikolojik sistemler ihmal edilmistir. Lazarus ve Manson bu konuda ¢aligsmalar yaparak, olayin
bireye bagli ve Ozellesmis bir tepki oldugunu ortaya koymuslardir. Bu 6zellesmeyi bireye 6zgi
nitelikler ve zihinsel sartlar saglamaktadir. Aym cevre faktorleri biitiin insanlar tarafindan aym
bigimde yorumlanmamaktadir. Bazi insanlar igin stres verici olan durumlar bazilar1 i¢in boyle bir
anlam tasimaz.

STRESIN SEBEP VE SONUCLARI

Sekil 5’te cesitli sebeplerle ortaya cikabilecek olan stres tepkilerinin, kisa ve uzun zamanda
organizmay1 hangi boyutlarda tehdit edebilecegi gosterilmistir. Strese kars1 verilen tepkiler uzun bir
zaman dilimi i¢inde kronik hastaliklarin gelismesine zemin hazirlar. Streslerin sikligi ve yogunlugu
zamam kisaltabilir. Bu hastaliklar basagrisi, yiiksek tansiyon, kalp rahatsizliklar1 gibi bedensel
hastaliklar olabildikleri gibi, psikolojik veya zihinsel hastaliklar da olabilir. Insanlar edinmis
olduklar1 davranis kaliplarina ve zihinsel 6zelliklerine gore stres karsisinda psikolojik tepki olarak
geri ¢ekilme, kabullenme, kars1 koyma veya korku, endise, depresyon gibi duygusal problemler
gelistirebilirler. Ote yandan dikkatin azalmasi, zihni bir konu iizerinde toplama giicliigii, cesitli
konular arasinda iliski kurma gilicliigii, asir1 unutkanlik, obsessif (takintili) diisiinceler zihinsel
diizeydeki problemlerden bazilaridir.
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Sekil 5: Stresle Basa Cikma Programindan (Nathan ve Charlesworth, 1980)

Goriildiigi gibi stresler, ¢esitli diizeylerde ortaya c¢ikmasina zemin hazirladiklar1 problemlerle,
kisinin verimliligini dustiriir, hayattan aldig zevki azaltir ve yakin ¢evre ile olan duygusal iligkilerini
zedeler.

Stresten korunma yollan

Psikolojik anlamda stres, kisiye Ozgii ve biricik olan bireysel biitiinliigii zorlayict ve bozucu
etkenlerdir. Insan stresler karsisinda psikolojik ve sosyal biitiinliigiinii korumak amacindadir. Bu
korunmay1 hem bilingdis1 mekanizmalari, hem de bilingli ¢cabalari ile yapar.

Kisiligi koruyan mekanizmalardan birincisi “Ben savunma mekanizmalar1” olarak taninan,
bilingdis1 ¢alisan, gercegi bozan korunma yollaridir. Biitiin temel psikoloji kitaplarinda tammlanan
bu bilingdis1 savunma mekanizmalarimn en ¢ok kullamlanlari, bastirma, unutma, karsi tepki
gelistirme, yansitma, yer degistirme ve gerilemedir.

Kisiligi koruyucu diger mekanizmalar biling ve ¢aba gerektiren gayretleri igerir. Stres karsisinda
bilingli sistemlerin harekete ge¢mesiyle daha ¢ok bilgi edinme, anlama, algi alamm genisletme ve
degerlendirme, farkli sartlar deneme, yeni c¢oOziimler arama, yapici diisiinceye yonelebilme gibi
karmasik zihinsel siirecler etkinlik gosterir. Bu slireclerin  korunmayr saglayict  bigcimde
yonlendirilmeleri kitabin “Stresle Basacikma Yollar1” boliimiinde ayrintili olarak anlatilmustir.

Stres altinda insan



Kisi bireysel biitiinliigline yonelen tehditlere karsi, 6zellikle zihinsel diizeyde basaril1 bir miicadele
veremezse, basacikamadigi streslerin biriken ve yogunlasan etkileri sonucu davrams diizeyine
yanstyan bazi belirtiler sunlardir:

a) Onemli veya 6nemsiz, daha dnceden kolaylikla verilebilen kararlar1 vermekte giicliik,
b) Degersizlik, yetersizlik, giivensizlik ve terkedilmislik duygulari,

c) Alisilmis davrams bi¢cimlerinde 6nemli degisiklik,

d) En 1yi olan1 degil, garanti olam se¢mek,

e) Uygun olmayan durumlarda ortaya ¢ikan 6tke, diismanlik ve kizginlik dalgalari,
f) Sigara ve icki igme egiliminin artmasi,

g) Kisisel hata ve basarisizliklar siirekli diisiinmek,

h) Asir1 hayal kurmak, sik sik diistinceye dalip gitmek,

1) Duygusal ve cinsel hayatta diisiincesiz davramslar,

) Birlikte olunan kimselere asir1 giiven (veya giivensizlik),

k) Alisilmistan daha titiz veya isin gerektirdiginden daha fazla ¢aligmak,

1) Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk,

m) Nispeten onemsiz konularda asir1 endiselenme veya tam tersine gergek problemler
karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik,

n) Sagliga asir1 ilgi,
0) Uyku bozuklugu (zor uyuma veya gece boyu sik sik uyanma),
p) Oliim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasi.

Ote yandan bireyin streslere acik olmasinda rol oynayan iki faktor vardir. Bunlardan ilki streslerle
karsilagsmanin siklig ve karsilasilan stresin siire ve anlamu bakimindan niteligidir. Bireyin strese agik
olusunda rol oynayan ikinci faktor streslerle basacikabilmek konusundaki kisilik donaninmudir.



Stres ve Psikolojik Ozellikler

STRESIN PSIKOLOJIK YONU

Psikologlar acisindan stres, onu zihninde tasiyan kisiye aittir. Hepimiz giinliik, basit
gozlemlerimizden, aym olaya farkli kisilerin farkli tepki ve yaklasimlarinin oldugunu biliriz. Bu
farklilik zihinsel sartlardan, sosyal sartlara kadar uzanan degiskenlerden kaynaklanir. Hatta biliriz ki,
biz bir giin dis ortamdan gelen uyaranlara giiliip gecerken, bir bagka giin ayni olaylara sert tepkiler
verebiliriz. Bu sebeple stres olgusu incelenirken, stres verici durumlar kadar onlarla karsilasan
bireyin psikolojik 6zelliklerinin de ele alinmasi ve degerlendirilmesi Oonem tasir. Stres ve stres
vericilerin insana etkisi s0z konusu olunca, insamn psikolojik biitiinliigiinii olusturan diislince, duygu
ve davraniglarim anlamaya, tammaya gerek vardir.

Stres tepkisi, ortamda ne olduguna bagli olarak degil, insamn olana nasil tepki verdigine bagl
olarak ortaya cikar. Hissettiklerimiz esas olarak diislindiiklerimiz paralelindedir. Bu sebeple stres
belirli insanla belirli olayin etkilesiminde ortaya cikar. Yani olay tek basina bir belirleyici degildir.
Burada kilit nokta, o belirli durum ile o belirli kisi arasindaki islemdir.

1) Buinsan ayni sartlarda karsilastig ilk yasantisinda neler yasamistir?
2) Bugiin i¢in bu durumla basac¢ikma becerisi nasildir?

Bunlara bagli olarak olusan diisiinme, hissetme ve davranma bi¢imimiz insan olarak biricikligimizi
ve olaylarla etkilesim yolumuzu ortaya koyar. Bu biricikligimizde gegmis yasantilarimiz ve hayata
bakisinmiz vardir.

« Ug yetiskin ¢ocugu olan bir babamn vefatim diisiinelim. Cocuklarindan ikisinin evlenmis
ve kurduklar1 yeni diizende hayatlarim siirdiirdiiklerini; digerinin de evlenmeyip baba ile
yasadigin diisiinelim. Bu 6liim olayimn, evlatlar i¢cin 6nemli bir stres verici durum olmasina
karsin, her {i¢ cocugu da aym diizeyde etkilemesi s6z konusu olabilir mi?

* Bir arkadas toplantisina gidecek iki ailenin, ¢ocuklar1 arasindaki tartismay1 yatistirirken
geciktiklerini varsayalim. Aileler aym tepkiyi mi verirler? Tabii ki hayir. Ornegin bir aile;
“Hay Allah gecikiyoruz” diye diisiiniip telaslamirken, bir digeri, “Bu c¢ocuklar beni
cildirtacak™ diye diisiinerek, sinirlenebilir.

* Araba kullanmaktan zevk aldigim sOyleyen bir insan ile, arabadan nefret ettigini,
zorunluluklar nedeniyle direksiyon basina oturdugunu ve trafikte tiikkendigini sdyleyen bir
baska kisinin islerinin bittigini diisiinerek evlerine dondiikleri bir anda, araba ile bir yere
gitmek zorunda olduklarim Ogrenmeleri aym tepkilere sebep olabilir mi? Bu insanlarin
disiindiikleri ve hissettikleri ayni olabilir mi? Daha 6nce de belirttigimiz gibi aym olay farkli
kisilerde, hatta bazen aym insanda farkli zamanda, farkli tepkilerin ortaya ¢ikmasina sebep
olabilir. Oyle ise belirli uyarana, belirli tepkiler verilir diye bir genelleme yapilamaz.

Buradaki en Onemli ve biricik degisken, bireye 0Ozgii farkliliklar gosteren psikolojik
mekanizmalardir. Bir olay1 algilayisimiz ve onunla basagikabilecek becerilerimizi degerlendirisimiz,
o olay1 “stres verici” veya “stres vermeyici” olarak tammlamamiza sebep olur.

Lazarus zihinsel psikoloji ile ilgili ¢calismalarinda konunun bu boyutuna 11k tutmustur. Durumu



tanimlamamiza yardimci olan faktorleri birincil degerlendirme ve ikincil degerlendirme sistemleri
olarak ele almustr.

1) Birincil degerlendirme; yasamlan durumun algilanmasi ve kisi i¢in ne anlama geldiginin
degerlendirilmesidir. Bu donem, yasantimin anlanum kesfetme donemidir. Bize uymayan bir
seyin olup olmadigina bakariz, durum bizi herhangi bir sekilde etkilemiyor ise notr bir
yasantidir, ya da bizim iyiligimize destek oluyor, bizi koruyor ise olumlu bir yasantidir. Stres
verici olarak degerlendirmemiz i¢in bu yasantinin bizi zedeleyecegini, miicadeleye
zorlayacagim yani tehdit edecegini diisiinmemiz gerekir.

2) Ikincil degerlendirme. Birinci asamada kisi yasantiyr stres verici (tehdit edici) olarak
degerlendirmis ise ikinci asamada olayr yonlendirme ve olay ile basacikabilme yollar ile
ilgilidir. Artik imkanlar:1 ile bu konuda ne kadar etkin olabilecegine bakar. Bu asamada da
basacikabilme davrammm yeterli bulmaz, eksik goriir ise artik tam bir stres s6z konusudur.
Kisi psikolojik diizeyde de, bedensel diizeyde de stres tepkisi verir. Yani diisiince, duygu ve
davrams diizeyindeki yikic1 ve olumsuz tepkiler ile birlikte, bedendeki alarm reaksiyonlari
devreye girer.

Ornegin bir 6grencinin girdigi bir sinavdan zayif not aldigim diisiinelim ve birincil, ikincil
degerlendirmeler agisindan yasantiy1 izleyelim.

» Ogrencilerin biri “Bu sistem icinde iyi not alsam ne olur, kotii not alsam ne olur.
Arkadaslarimin yarisindan ¢ogu zayif almus zaten” diye diisiinebilir. Goriildiigi gibi burada
birincil degerlendirmede olaya bakilmig, anlamm yorumlanmus ve bir tehdit olarak
algilanmamustir.

« Ote yandan bir baska ogrenci “Ni¢in zayif aldim, bu basarisizliklar beni kiiciik
diistiriiyor” diyerek birincil degerlendirmede yasantiyr tehdit edici bulabilir. Ciinkii kendi
iyilik halinin ve hosnut oldugu biitiinliigiiniin bozuldugunu diisiinmiistiir. Iste o zaman bu
ogrencinin ikincil degerlendirmesi iki yonde olabilir. Ya basag¢ikma becerileri agisindan
kendisini olumlu degerlendirir, “Bu defa su sebeplerle olmadi ama ben bunlari
degistirebilirim, nerelerde eksikliklerim oldugunu biliyorum” diyerek degerlendirmesine bir
tehdit algis1 koymaz, ya da “Ben bu isleri beceremeyecegim, bu lise nasil bitecek” seklinde
distinerek ikincil degerlendirmede basagikma becerisi gosteremez ve bu yasantt hem
duygusal diinyasina hem de bedenine bir stres tepkisi verdirecek sekilde yansimus olur.

Soziinii ettigimiz degerlendirmelerde rol oynayan ve stres damgasim vuran, kisiden kisiye farkli
degerlendirmelerin ortaya ¢ikmasina sebep olan temel Ozellikler “kisiye 0Ozgi psikolojik”
ozelliklerdir.

Bir durumun birincil ve ikincil degerlendirme sistemleri sonunda tehdit olarak algilanmasinda rol
alan psikolojik faktorler esas olarak li¢ agidan ele alinir:

1) Ihtiyag ve giidiiler

2) Inang sistemleri ve algisal 6zellikler

3) Egitim ve bilgi birikimine bagl zihinsel kaynaklar

Ornek olarak trafikte sikisan ve randevusuna ge¢ kalan bir kisiyi diisiinelim?

1) Bu saatte arkadaslarimla birlikte olmay istiyordum (ihtiyaglarimiza bagli giidiiler).

2) Ben sanssiz bir insanim, niyetlendigim, arzu ettigim seyler olmaz (kalip inanglar, algi



degerlendirmesi).

3) Bu sehrin trafiginde zaten hi¢bir yere gidilmez, 6zenmek hata. “Burasi yasanacak sehir
degil” diyor herkes, gercekten dogru (Sehirle ilgili bilgilerin kendi zihinsel kaynaklari
cer¢evesinde degerlendirilmesi).

Sonug psikolojik ve bedensel diizeyde zorlanma tepkileridir. Bu sonucun ¢ikmamasi igin
basamaklardan birinde “tehdit” degerlendirmesinin disina ¢ikilmasi gerekiyor.

Kendini
gerceklestirme
ihtiyac kendini
tanimlamak ve
potansiyelini
gergeklestirmek

Estetik ihtiyaclar: simetri,
diizen ve glzellik
fihinsel ihtiyaclar: bilmek, anlamalk
ve aragtirmak
Saya ihtivac: bagarmalk, kabiliyetlh olmak ve
tasvip ve kabul gérme
Ait olma ve sevgi ihtiyaa: bir grubun dyesi olmak,
kabul garmek ve ait olmak
Given ihtiyac: emniyet ve given hissetmek,
tehlikeden uzak clmak
/ Fizyolojik ihtivaclar: aclk, susuzluk, vib. \

Sekil 6: Ihtiyaclar Piramidi

IHTIYAC VE GUDU

Kisinin duygusal yasantilarindaki durusunu, ihtiyaglar1 ve giidiileri (motivation) belirler. Ciinkii
davrams, yani harekete ge¢mek, ihtiyaclardan kaynaklamr ve giidiilerle yonlenir. Ihtiyaglari
karsilayan davramslar her zaman aym olmaz. Ayni insan kahvalti etmek gibi giinliik temel bir
ihtiyacimi karsilarken bile ¢ok farkli giidiilere sahiptir. Bir giin biiyiik bir istekle zevkli bir sofra
hazirlarken, bir baska giin bir bardak ¢ay1 zor i¢ebilecegimizi hissederiz. Hepimizin bildigi gibi, kisi
ayn oldugu halde temel ihtiyacim karsilama giidiileri ¢ok farkli olabilmektedir. Yapilan her hareketin
ardinda bu harekete yol agan bir gidii (motiv) vardir. Bu gidiiler bireysel ihtiyaglar ve cevreyi
algilayisimiz ile bi¢imlenir.

Cesitli ihtiyag siralamalarimn varligina ragmen, bugiin psikolojide yaygin olarak kabul goren
ihtiya¢ siralamasi Maslow tarafindan yapilmistir. Bu siralamada ilk ve en alt sirayr biyolojik
ihtiyaglar alir. Ancak bu ihtiyaclarin tatmin edilmesinden sonra daha {ist basamaktaki karmasik
psikolojik ihtiya¢larin tatminine yonelmek miimkiin olur.



ALGIDA THTIiYACLARIN ROLU

Bu ihtiyaclar hiyerarsisi algida en temel unsurdur. Kisinin kendisini gerceklestirmesine kadar
uzanan ihtiyaglarimi asagi basamaklarindan baglayarak doyurmasi gerekmektedir. Bu ihtiyaglarin
karsilanmasindaki aksaklik veya gecikmeler, ger¢eklerden uzaklagsmaya yol acar. Algi yamlmalari
konusunda cesitli arastirmalar yapilmustir. Ornegin yemek ihtiyacimn tatmin edilmemesinin insanlari
nasil etkiledigi arastirilmustir. Bir gruba yemekten 1 saat sonra, bir gruba 4, diger gruba 16 saat
sonra, projeksiyonla perdeye aksettirilen goriintiiniin ne oldugu sorulmustur. Gergekte perdeye hicbir
sey yansitilmadigr halde li¢ grup denege de: “Perdede silik olarak goriilen resimde masanin tizerinde
lic sey var. Masanin etrafindaki kisiler memnun goriiniiyorlar. Acaba bu insanlar ne yapiyorlar?” diye
sorulmustur. Tok olanlar, a¢ olanlara kiyasla daha ¢ok yemek ile ilgili bir gortinti algilanuslardir.

Ihtiyaglarin “olani farkli algilama” veya “olmayam algilama” yoniindeki etkileri psikolojide pek
cok calisma ile tespit edilmistir. Bu konudaki bir baska arastirmada perdeye belirgin bir goriintii
diistiriilmeden “Simdi bir sigara ve bir kofte goriiyorsunuz, bunlardan hangisi daha biliyliik?” diye
sorulmustur. Tok deneklere kiyasla a¢ deneklerin % 75’1 koftenin daha biiyiik oldugunu sdylemistir.

Insan dis diinyanin bigimi belli nesnelerini bile, kendi ihtiyaglar1 yoniinde farkli algilamaktadir.

Algilarimiz duyu organlarimiza gelen uyarilarin zihnimizdeki bir aynaya yansimasi degildir. Ne
fiziksel ozellikleri olarak siralanan ses, bicim, boyuttur, ne de yiizlerdeki ifadelerin ve kelimelerin
videoya kaydedilisidir. Algilarimiz bizim bu semalara verdigimiz anlamlarla ortaya ¢ikar. Algilar
nesne veya durumun goriintiisel yansimasindan farklidir, bireyin yukarida saydigimiz ti¢ 6zelligine
bagli olarak meydana gelir. Algt mekanizmasi uyaram pasif olarak alan ve standart bir formda
koruyan bir yap1 degildir. Duyusal semalar beyin kabugunda o kisi i¢in kendi psikolojik 6zellikleri
acisindan en “uygun”, en “anlamli” bilesim i¢inde yerini alir. Yukarida da degindigimiz gibi bir
durumun stres olarak degerlendirilmesi, ortaya cikan semalarin “tehdit” anlamim tasimasiyla
gergeklesir. Stresin psikolojik analizinde anahtar kavram birincil ve ikincil degerlendirmeler sonunda
bireyin ihtiyaclarina bagli olarak “tehdit” kararimin zihinsel diizeyde varolmasidir.

ALGIDA HAZIRLIK

Alg psikolojisi ile 1lgili 6nemli bir konu da algida hazirlik ve bu hazirliga bagli olarak alginin
organizasyonudur. Olaylar ve objeler hi¢bir zaman “basi ve sonu kendileri ile simrli” olarak
algilanmamaktadirlar. Insan dis ¢evreden gelen uyaranlari tek tek alir ve onlar1 bir biitiiniin ¢esitli
parcalar1 olarak birlestirir ve o durumla ilgili bir algt olusturur. Bu biitiinde her insanin kendine 6zgii
ihtiyaclar1 ve diirtiileri kadar gegmis yasantilarla kazanilmus kalip inanglar ve kalip yargilar rol
oynar. Yapilan calismalar onyargilarin yani inanglar ve kalip diisiincelerle ilgili 6n hazirligin algt
olusumunda % 75 rolii oldugunu gostermistir. Cocuklar, erkekler, ev kadinlari, ¢alisan kadin vb.
konularda veya kavramlarla ilgili onyargilarimizin bu durumdaki algi degerlendirmemizde en etkin
boyut oldugunu ortaya koymustur. Yaganmakta olana bakisimiz, yasadigimizin objektif degerlerinden
cok bizim o konudaki inan¢ ve kalip diisiincelerimize baglidir.

Sekilsel olarak bile bir 6nceki goriintii bir sonraki goriintiiyii kendi paraleline ¢eker (Sekil 7).

Ozet olarak ihtiya¢ ve giidiilerimiz ile ge¢mis yasantilarimzin olusturdugu onyargilar, algida
seciciligl ve hazirhig belirler. Stres acgisindan 6nemli olan o olayin o kisi i¢in “tehdit edici” olarak



algilamp algilanmamasidir. Bireysel farklar bu psikolojik ayriliklardan kaynaklanir, ihtiyaglar ve
gecmis yasantilar genel geger degildir, bireye 6zgiidiir.

Sekil 7. Eskiden gormiis bulundugumuz seyler yeni algilarmmzi etkilemektedir. Yukaridaki



resimlerden 6nce B’yi gérmus olanlar, A resmine baktilar1 zaman bir genc kadin gormektedirler.
Once C’yi gormiis olanlar, ise A’ya bakinca ihtiyar bir kadin goriirler.

DUYGULAR

Onyargillarin algiyr belirlemesindeki en temel faktdr zihinsel siirecler sonunda ortaya c¢ikan
duygulardir. Stres kuramu icinde duygu “cevre ile insan arasinda uyuma yonelik iliski tiirlerinden
dogan yasant1” olarak tammlanir. Duygularin ¢evreyle (uyaranlarla ilgili) ve insanla (ihtiyaglar,
gldiiler ve psikolojik ozelliklerle ilgili) etkilesimleri vardir. Olay karsisinda ortaya ¢ikan duygusal
tepkilerin tabiati ve kalitesi bireyin ¢evre-insan iligkisini (uyum cabasim) degerlendirme bigimini
yansitir.

Sekil 8’de goriildiigii gibi duygularin ortaya ¢ikma bigimini belirleyen faktorlerden biri de zihinsel
faktorler i¢inde yer alan ge¢cmis yasantilara ait amlardir. Bu anilari, yapilandirarak bireyin duygu
olusumunu belirleyen, kisinin i¢inde yer aldig1, yasadigi sistemlerin diisiince bigimleridir.

Ornegin, aile ortamu, gocugun yetistirilmesi, aile iiyelerinin etkilesimi, anne-babamn gdriisleri,
yetiskinlerin olaylar karsisindaki diisiince ve tutumlari.

Yukarida duygunun cevre ile insan arasinda uyuma yonelik iliski tiirlinden dogan bir yasanti
oldugunu sdylemistik. Bu uyumun basarili olmasi “duygusal denge”yi gerektirir. Boylece haz
vermeyen duygu yasantilarimn, haz veren duygularla yonlendirilmesi ve giderilmesi saglamr. Bu tiir
bir duygusal denge iki yoldan ger¢eklesir.

Bunlardan birincisi hosa gitmeyen duygularla hosa giden duygularin yer degistirmesidir. Bu yer
degistirme belirli bir duruma gegici olarak uyumu sagladig ic¢in saglikli bir uyum degildir. Bu yolla
saglanan duygusal denge cogunlukla ¢evre baskisi ile olur ve olgunlagmamus bir kisiligin tirtintidiir.

Ikincisi, hosa gitmeyen duygular1 yaratan sartlar1 farkli bakis acilarindan gdrmeye calismaktir.
Duygusal dengenin hosgorii ile saglanmasi genis boyutlar kazanmus, olgunlasmus bir kisiligin
trinidiir. Duygusal hosgoriiniin gelismesi insan iligkilerine rahatlik, kisilige esneklik ve derinlik
katar.



ZIHINSEL FAKTORLER

Gegmis yasantilara ait anilar
ve icinde bulunulan
durumun degerendirilmesi

Y

DUYGUNUN
BILINCTE YASANMASI
Cis uyaranlardan duyusal
———————————————— - sistem araciligryla
0C KAYNAKTAN GELEN et i
BILGININ BUTONLESMESI

Iskelet kaslanndan ve

igorganlardan beyne gelen
bilgiler

BEDEMSEL FAKTORLER

Sekil 8: Zihinsel Bedensel Duygu Teorisi

Zihinsel-bedensel duygu teorisi Sekil 8’de gosterilmistir. Duygu bu ii¢ kaynaktan gelen bilginin
biitiinlesmesi ve biling diizeyinde yasanmasim igerir. “Duygunun hissedilmesi” kisinin bu ‘“fark
etme”, “uyanma” donemini saptayip adlandirmasidir. Adlandirma, niteligini (gilizel, 1yi, rahat,
korkung, engelleyici vb.) zihinsel siireclerin degerlendirmesinden alir. Bu degerlendirmede de uyaran
ayni olmasina ragmen biiylik bireysel farklar olur.

/ UYARAN \

PSIKOLOJIK MEKANIZMALAR FIZYOLOJIK MEKANIZMALAR

«  Algisal dedgrelendirme “tehdit” « Kahtirnve yapiya bagh edilimler

« Fihinsel kapasite « Naral ve bivokimyasal siirecler

« Kisilige bagh egilimler « Uyum belirtisi (Adaptasyon sendromu)

Sekil 9: Uyarant yapulandiran mekanizmalar

Algi bir tehdit algis1 ise “degerlendirme” zarar gérme, tehdit edilme, miicadele etme duygularini;
algi olumlu bir algiysa, rahat, huzur, dengelilik gibi duygular1 yasatir.

Cevreden gelen uyaranlarin insan organizmasina stres verici olarak ulagmasi ve stres tepkilerini
baslatan ve genisleten bir Ozellik kazanmasi bir taraftan psikolojik, diger taraftan bedensel
mekanizmalarin devreye girmeleri ve gosterdikleri faaliyetlere baglidir.



Sekil 9°da uyaramn stres verici olarak degerlendirilmesini ve bundan sonra onunla basagikmak i¢in
yapici veya yikict olabilen psikolojik mekanizmalar ile stres verici duruma karsi organizmada
miicadele veya korunmay1 saglayacak bedensel mekanizmalar goriilmektedir.

Duygularin gelisim ozellikleri

Duygularin tammlanmasi ve duygusal yasantilar hayatin ilk yillarindan 5 yasina kadar hizla artar, 5
ile 11 yaslar arasinda bu artis yavaslar ve 11-16 yas arasinda yine hizl1 bir artis gosterir. Cocukluk
duygular1, 1) kisa stireli, 2) yogun, 3) gecici, 4) aymt duyguda farkli tepkiler ortaya koyan ve 5)
zorlanma ile degisebilir niteliktedir.

Olgunlasma ile birlikte duygularin niteliginde sabitlik ve dengesizlik yoniinde bir degisme beklenir.
Duygusal dengelerin saglanmasi ve olumlu duygusal yasantilar i¢cinde olunmasi1 konusunda yardimci
teknikler, kitabin “Stresle Basagikma Yollar1” adl1 III. Boliimiinde verilmektedir.

KISILIK OZELLIKLERI

Otoyolda kaza yapan araglarin siiriiciilerinin bu olaya tepkileri birbirlerinden ¢ok farklidir.
Tepkilerin farkliligim olayr algilayistaki farklar kadar, kisilik vasiflarindaki farklar da etkiler.

MNEVROTIKLIK
Kati Alingan
Endiseh Huzursuz
lcine Kapamk Saldirgan
Adgirbash Kolay kiskirtilan
Katimser Degisken
Ketum lcgiidiisel
Sosyal olmayan lyirnser
Sessiz Aletif
Pasif Sosyal olan
Ozenli Cevreye acik
Gegimli Konuskan
Baskalanm distinen Karsilik vermeye hazir
Sukiinetini korur Rahat, genis
Kontrolli Canli
Givenilir Tasasiz
Sakin Onder
NORMALLIK

Sekil 10: Eysenck Kisilik Boyutlart

Ebeveynler ortak yasamlar1 igerisinde cocuklarina karsi, birbirlerine uyan tepkiler vermeyi
kararlastirsalar bile, kisiliklerinden yansiyan tislup farklarinin sonucu etkiledigi bilinir.

Kisilik, insan yapisimin, duygusal durumunun, davrams bi¢imlerinin, ilgilerinin, yeteneklerinin ve
diger psikolojik 6zelliklerinin en karakteristik ve orijinal biitiiniidiir.

Kisilik tammunda ruhsal stirekliligi yansitan benlik ve ¢esitli kisiliklere 6zgii nitelikleri yansitan
karakter kavramlar1 vardir. Benlik kavramu bireye 6zgii diisiince, duygu ve idealler ile yetenekleri,



karakter ise bu niteliklerin eyleme doniismesini ve bireysel farkliliklar igerir.

Kisilik 6zellikleri ile stres arasindaki iliski, bir¢cok arastirmaci tarafindan incelenmis ve Eysenck
kisilik olcegi (EPI) ile yapilan degerlendirmeler konuya 1sik tutmustur. Bu Olgek kisiligi ¢esitli
boyutlardaki 6zellikleri ile degerlendiren bir olgektir.

Eysenck, organizmamn kalitsal ve ¢evresel sartlarla belirlenmis olan aktiiel veya potansiyel
davrams kaliplarimn biitiiniinii  kisilik olarak yorumlar. Kisilikteki iki ana boyuttan birincisi
nevrotiklik, bunun karsiti olan dengeliliktir; ikincisi disa doniikliik ve bunun karsiti olan ice
doniikliiktiir. Insanlar bu boyutlardan sadece birinin bir yoniinden degil, her iki ana boyut ve
karsitlarim olusturan ¢esitli niteliklerden pay alirlar. Bunlardan biri daha baskindir ve bu sebeple
kisiligi belirleme 6zelligine sahipti

Bunlardan nevrotik davranisi belirleyen ii¢ temel 6zellik, nevrotik davramsin 6grenilmis olmasi,
uyumsuz olmasi ve yogun bir duygusal yiike sahip olmasidir. Ornegin, normal bir insan, becerisini
gosterirken zorlanacag bir isle karsilastiginda ¢esitli yollar dener. Bu yollar arasinda, “daha farkli
ve kolay bir isle ilgilenmek”, sebep uydurarak bu isle “yiiz yiize gelmeyi geciktirmek” veya temelinde
bu isten kurtulma istegi yatarak “baska bir ise yonelmek” sayilabilir. Nevrotik bir insan, sinirlarini
zorlayan bir isle karsilastiginda, bu rahatsiz edici durumdan kaginmak i¢in daha farkli bir yola
basvurur. Bu yol, birdenbire ortaya ¢ikan bir yorgunluk, bir basagrisi, veya is1 yapmayr engelleyen
baska bir bedensel giicliiktiir.

Streslerin somatizel®! olarak organizmaya malolmasim nevrotiklik boyutunun baskinligi belirler.
Fizik veya psikolojik stres altinda cesitli kisilikler farkl1 risklere sahiptir.

Gilindelik ¢esitli streslerde dikkatli bir gézlemci kisilik 6zelliklerine bagli degisiklikleri kolayca
fark edebilir. Stres verici durumdaki tepkiler, kisilik ozelliklerine gore korku, kaygi, gerilim veya
geri cekilme vb. farkli psikolojik nitelikler olabilecegi gibi, terleme, kizarma, kalp atislarinin
hizlanmas1 gibi farkli fizyolojik nitelikler de olabilir. Farkli kisiler aym tepkileri verseler bile,
bunlarin siddetleri birbirlerinden farklidir.

STRESLE BASACIKMAYI ZORLASTIRAN



KISILIK OZELLIKLERI

Kisinin stresi yagsamamasi, kisilik donanimlar1 ve elindeki imkanlar1 kullanabilmesi ile iliskilidir.
Bu sebeple kisisel 6zellikler stresten korunabilme derecesini de belirler. Bunlar kisinin degisimlere
uygun olarak kendini programlayabilme yetenegi (esneklik), c¢evre gelenekleri ve gecmis
tecriibelerinden elde ettiklerine baglidir.

Goriildiigi gibi yeni kosullar1 kabullenmek, degisim sartlarin1 gormeye gayret etmek ve esneklik,
stresle basagikmak konusunda biliylik 6nem tasir. Diger yandan yukarida sayilan olumsuz kisilik
ozelliklerinden biri veya birka¢i insamin uyumunu zorlarsa, bu 0Ozelligi tanimasi ve onunla
basacikmayr isteyip istemedigine karar vermesi gerekir. Ciinkii bu olumsuz ozellikler yanlis bir
dengeyle de olsa ikincil kazang¢lar yoluyla ayakta durmay: saglayabilir.

Davrams kaliplarinin kazanilmasinda rol alan diger faktor, kisinin i¢inde yasadig gruptur. Bireyin
saglikli basacikmak konusunda Ornek kaliplar edinmesini saglayan, icinde yetistigi ve yasadig
cevredir. Cevre hosgoriiye dayali1 olmayan, 6nemli ve siradan olaylar karsisinda suglayici, kahredici
ve yasamin biitiiniinii lanetleyen tutumlar ortaya koyabilir. Veya cevre kizginligim olayla simrl
tutabilir ve ondan sonra yapilacaklar ve yapilmayacaklar konusunda aydinlanmaya calisan bir tutum
ortaya koyabilir.

Kisinin yetemedigi, eksikligini fark ettigi durumlarda, olayin yarattifindan daha yogun bir stres
ortaya cikar. Kaygi, depresyon, korku vb. stres sonucunda ortaya ¢ikan psiko-patolojilerdir. Ama
unutmamak gerekir ki, bu patolojiler kisilik 6zellikleri ile birlesince artabilir veya azalabilir

Cesitli ¢alismalar uyum saglamay1 zorlastiran baz1 kisilik 6zelliklerinin tamnmasim saglamustir.
Streslerle miicadeleyi zorlastiran bu faktorler soyle siralanabilir. Diismanlik duygular1 baskin olan
kisiler, kendilerine her konuda bir sugluluk pay:r ¢ikaranlar, asir1 duyarli ve duygusal tepkileri 6nde
olanlar. Ote yandan ben merkezci olarak adlandirilan egoist kisilik 6zelligi baskin olanlar, olaylar1 ya
cok 1y1, ya da cok kotii bulanlar (“hep veya hi¢” kurali ile hayata bakanlar); cocuksu diye bilinenler
(olgunlagsmamus kisilik 6zellikleri 6nde olanlar) ve cevreleri ile etkilesimlerinde ve iligkilerinde
yetersiz kalan (pasif) kisiler streslerle basagikmakta basarisiz olmaktadirlar.

Bu vasiflar ve bunlarin sebep oldugu davranislar, stres karsisinda insanin uyum siirecini uzatir ve
saglikl1 bir dengenin kurulmasim engeller. Dis sartlar sabit degildir ve bunu sabitlestirmek konusunda
da elimizden gelen pek bir sey yoktur. Oyleyse sartlar1 ¢cok yonlii tanimak, degisimlere karsi esnek
olmak, kendimiz ve ¢evremiz i¢in en uygunu yaratmak gerekir.

KONTROL ODAGI VE STRES

Bu konuya ge¢gmeden Once, inang ve diisiincelerinizi daha iyi yansittifina inandigimz cevabi
isaretleyin.
1- a) Dersten aldig not, 6grencinin ¢alisma derecesine baglidir.
b) Dersten alinan not, 68retmenin insafina baglidir.
2-a) Terfi etmek, siki calismanin sonucudur.



b) Terfi etmek dogru zamanda, dogru yerde bulunmakla miimkiindiir.
3- a) Insanin sevecegi birine rastlamasi sans isidir.

b) Insanin sevecegi birine rastlamasi ¢ok sayida insana rastlamaya imkan verecek bir sosyal
cevreye sahip olmasina baglidir.

4- a) Uzun yasamak, kalitimsal faktorlere baglidir.

b) Uzun yasamak, saglikli aliskanliklar kazanmaya baglidir.

5- a) Asirt kilolu olmak, diinyaya getirdigimiz veya hayatin ilk yillarinda gelisen yag
hiicrelerinin sayisina baglidir.

b) Asir1 kilolu olmak, ne yediginize ve ne miktarda yediginize baglidir.

6- a) Diizenli olarak fizik egzersiz yapanlar, giinliik programlarini buna gore diizenlerler.

b) Bazi insanlarin diizenli egzersiz yapmaya zamanlar1 yoktur.

7- a) Pokerde kazanmak, dogru oynamaya baglidir.

b) Pokerde kazanmak sans isidir.

8- a) Evlilig stirdiirmek, bu konuda gayret harcamakla miimkiindiir.

b) Bosanmak, yanlis es se¢cme sanssizliginin bir sonucudur.

9- a) Vatandaslar hiikiimetler iizerinde bir 6l¢iide etkilidir.

b) Tek basina bir insanin hiikiimetin faaliyetimi etkilemek igin yapabilecegi higbir sey
yoktur.

10- a) Bir spor dalinda yetenekli olmak, dogustan getirilen niteliklere baglidir.

b) Bir spor dalinda yetenegi olanlar, bu yetenegi kazanmak i¢in ¢ok ¢alisirlar.

11- a) Yakin arkadasi olanlar, boyle bir dostluk kurabilecek kimselere rastlamis olmaktan
Otiirii sanslidirlar.

b) Yakin bir arkadaslik gelistirmek, bu konuda ciddi olarak gayret harcamakla miimkiindiir.
12- a) Geleceginiz kime rastlayacaginiza ve sansa baglidir.

b) Geleceginiz size baghdir.

13- a) Bazi insanlar fikirlerinden dylesine emindirler ki, onlarin diislinceleri degistirilemez.
b) Mantikl1 bir tartisma, ¢ok kimseyi ikna eder.

14- a) Insanlar hayatlarimn yoniine kendileri karar verirler.

b) Biiyiik ¢ogunlukla, gelecegimiz konusunda ¢ok az kontrol imkanina sahibiz.

15- a) Sizden hoslanmayanlar, sizi anlamayanlardir.

b) Biri sizden hoslansin isterseniz, sizden hogslanmasini saglarsinz.

16- a) Mutlu bir hayat yasamak elinizdedir.

b) Mutluluk kadere baglidir.

17- a) Cevredeki insanlarin tepkilerini degerlendirip, kararlarinizi ona gore verirsiniz.

b) Bagkalar tarafindan kolayca etkilenme egilimindesiniz.

18- a) Se¢menler adaylarin gegmislerini incelerse, diirlist politikacilar1 secebilirler.

b) Politikacilar, politika isinin yapis1 geregi diiriist degildirler.

19- a) Anne-babalarin, 68retmenlerin ve patronlarin bir insamn mutlulugu ve hayattan aldig



doyum tiizerinde biiyiik etkileri vardir.
b) Mutlu olup olmamamz size baglidir.
20- a) Vatandaslar tepki verirse, hava kirliligi kontrol edilebilir.
b) Hava kirliligi teknolojik gelisimin kagimlmaz sonucudur.

Yukaridaki 6l¢ek Kontrol Odag Degerlendirme Olgegi’dir. Oldukga yeni bir kavram olan “kontrol

odag1”, hayattmz1 etkileyen olaylar iizerinde ne kadar kisisel kontroliiniiz olduguna inancimz
konusundaki algimizdir.

Dis kontrol odagina sahip olan insanlar, hayatlarim etkileyen olaylar1 oldukca az

etkileyebildiklerine inanirken, i¢ kontrol odagina sahip olanlar bu olaylar1 etkilemek konusunda
kendilerine biiytik is diistiigline inanirlar.

Kendi kontrol odagimz degerlendirmek istiyorsamz asagidaki her cevap i¢in kendinize bir puan
verin.

Madde Cevap Madde Cevap
1 a 11 a
2 a 12 a
3 b 13 a
4 b 14 a
5 b 15 b
6 b 16 a
7 b 17 a
8 b 18 a
9 a 19 b

10 b 20 a

11 ve tizerindeki puanlar i¢ kontrol odagini, 10 ve altindaki puanlar dis kontrol odagim isaret eder.
Bir¢ok kisi 10’un biraz altina veya lstiine diiser. Ancak sayr 10’un ne kadar altindaysa kisinin
duydugu stresin de o dl¢ilide artmasi dogaldir.

KONTROL ODAGI VE BASARI

Universitede yaptiginuz bir siavdan sonra grencilerimize, neden kirik not aldiklarini sorduk.
Kirik not alan 6grenciler ikiye boliindii. Birinci gruptakiler yeterince ¢alisip hazirlanmadiklarini, bu
sebeple basarisiz olduklarim soylediler. Ikinci gruptakiler ise iki ¢esit cevap verdiler. Bazilar1 “Cok
zor sordunuz”’, bazilar1 da, “Sanssizdik, calistiZimiz yerlerden gelmedi” dediler.

Oldukga basit ve siradan bir durum karsisinda bile sinifin boylesine boliinmesi ¢ok ¢arpiciydi.
Clinkii bu basit olaya verdikleri tepki 6grencilerimizin hayat karsisindaki tutumlarint acik¢a ortaya
koyuyordu. Birinci grupta yer alan ogrenciler, basarili olmak i¢in kendi i¢lerindeki bir kaynaga
bagvuracaklar ve daha cok calisacaklardir. Bu oOgrenciler sonucu beceri ve gayretleriyle
degistireceklerine inanmaktadirlar. Buna karsilik, ikinci grupta yer alan Ogrencilerin basarili
olabilmeleri 1i¢in, kendi dislarindaki faktorlerin yardimina ihtiyaglar1 vardir. Bu oOgrenciler
basarilarim Ogretmenin kolay sormasi ve sansli olup calistiklart boliimlerden soru ¢ikmasi gibi
biitiiniiyle kendi kontrolleri disindaki faktorlere baglamaktadirlar.



Yapilan aragtirmalar basar1 giidiisii yiiksek olanlarla diisiik olanlar arasindaki en temel farkin
basar1 ve basarisizligin sebeplerini yorumlamada goriildiiglinii ortaya koymaktadir. Basar1 giidiisii
yiiksek olanlar sebepleri kendi dislarinda degil, i¢lerinde aramaktadirlar. Boylece zihinsel ve
duygusal enerjilerini kendi dislarindaki degil, kontrol edebilecekleri kendi iclerindeki faktorlere
yoneltirler.

Geleneksel Tiirk kiiltiirii bu agidan ne yazik ki, kontrol odag disarda insanlar yaratmaktadir. Cok
kiiciik yastan baslayarak yaraticiliklar1 ve orijinallikleri bastirilan ¢ocuklar yetistirilmekte, cocuklara
verilen sevgiye, ¢ok yiiksek diizeylerde “miidahale” eslik etmektedir. Anne-babalar ¢ocuklarinmin
yaptiklar1 her seye karismakta ve onlart yonlendirmektedir. Bu miidahaleler ya ¢ocugu
miikemmellestirmek i¢in elestiri bigiminde olmakta veya “yaramaz’ligim onlemek i¢in uslulugu (bir
bagka anlamda pasifligi ve hareketsizligi) saglamaya yonelik olmaktadir. Boylece anne-baba yaninda
uslu, onlar olmadig zaman saldirgan ¢ocuklar yetismektedir. Anne-babalar terligini giymesinden
disini fircalamasina; yemegini yemesinden dersini c¢aligsmasina kadar ¢ocuklarimi kontrol altinda
tutmak zorunda kalmaktadirlar.

Siirekli dis bir odak tarafindan yonlendirilen ¢ocuklarin biiyiidiikleri zaman Tiirkiye’de, diinyanin
en disiplinli ordusunu ve en disiplinsiz trafigini yaratmalarina sasmamak gerekir.

HAYATIN KONTROLU

Bir problemle karsilasan kisi sartlardan sikayet etmek ve hayiflanmak yerine, duygusal ve zihinsel
enerjisini problemi nasil ¢ozecegine yoneltirse, hem stresini azaltir, hem de basarili olma sansim
artirir. Insanin diinyay1 ve sartlar1 degistirmek yerine kendisini degistirmeye gayret etmesi ¢ok daha
kisa zamanda olumlu sonuglarim verir. Kisi sebepleri disinda degil, i¢inde ararsa, sonucunu
degistiremeyecegi durumlar1 kabul eder ve problemi ¢ozecek yeni alternatif yollar arar.

Insan, hayatiyla ilgili ne kadar ¢ok sorumluluk alirsa ve hayatin kontroliinii elinde tutmak i¢in ¢aba
harcarsa, kendi etkinligi artar, sansin rolii azalir. Cehalet ve gii¢siizliik sansa olan inanci artirir.

Kontrol odag disarda olanlar, hayatlariyla ilgili sorumluluk almak konusundaki gayretlerin
“yararsiz”’ olduguna inanirlar.Yapilan arastirmalar, cezaevlerindeki tutuklulardan dis kontrol odagina
sahip olanlarin bulunduklar1 kurumla, hastanede yatan hastalarin da kendi saglik durumlariyla ilgili
daha az bilgiye sahip olduklarini ortaya koymustur.

Bir baska grup arastirmaci, sismanlik ile dis kontrol odag arasinda bir iliski bulmustur. Kilo
problemi olanlar kendilerini kontrol etmekte zorluk cekmekte ve daha ¢ok yemegin goriiniisii, kokusu
gibi dis ipuglart tarafindan yonlendirilmektedirler. Kontrol odag icte olanlarin, onlerine yemek
kondugu i¢in degil, aciktiklar1 i¢in yedikleri saptanmustir.

Benzer sekilde sigara igenler arasinda da dis kontrol odagina sahip olanlarin ¢ogunlukta oldugu
bulunmustur. Onlar da sigaray1r birakamayacaklarina veya bunun sagliklarim sdylendigi kadar ¢ok
etkilemeyecegine inanmaktadirlar. “Soludugumuz hava zaten kirli degil mi?” veya “Sigara igmedigi
halde kanser olan yok mu?” sozleri bu konudaki yaklagimlara ornektir.

Stres karsisinda kadin ve erkek



Yapilan arastirmalar kadin ve erkeklerin stres tepkilerinde asikar farklar oldugunu ve bu farklarin
cocukluk doneminde daha acik olarak gozlendigini ortaya koymustur. 1978 yilinda Londra’da
yayilanan bir biiltende, erkek cocuklarin gesitli stresler karsisinda kiz ¢ocuklardan daha cok
saldirganlik gosterdikleri, buna karsilik kiz ¢ocuklarin stres karsisinda daha ¢ok kaygi ve ¢okkiinliik
gosterdikleri bildirilmistir.

Orta yas doneminde, geri ¢ekilme veya bastirma mekanizmalari devreye girerek cinsiyetlere ait bu
ozelliklerin c¢arpici olarak goriilmesini giiclestirmektedir. Ozellikle saldirgan tepkiler, arastirmalarin
yapildigr iilkelerde uyarandan bagimsizlasarak farkli boyutlarda gozlenmektedir.

ZEKA VE STRES

Bir¢ok konuda oldugu gibi zeka ve stres arasinda da iki yonlii bir iliski vardir.

“Insanin diisiinme yeteneginin biitiinii” onun zekAsi olarak ele alimirsa, stresten etkilenmek veya
strese kars1 koyabilmenin, dnemli dlgiide yiiksek bir zeka ile dogru orantili oldugu diisiiniilebilir. Ote
yandan yiiksek stres ortamu insanlarin rahat ve dogru karar vermelerini, zihinsel potansiyellerini en
list diizeyde gerceklestirmelerini engeller. 1970’11 yillarda S. Begab ve arkadaslar1 bedensel,
psikolojik veya sosyal streslerin kisinin zihinsel kapasitesini ve buna bagli olarak da cevresinin
isteklerini basarili bir sekilde karsilayabilme yetenegini etkiledigini ortaya koymuslardir.

Yiiksek ve stirekli stres ortamu, zihinsel etkinlikleri tist diizeyde ve verimli bir bi¢cimde siirdiirmeye
hem dogrudan, hem de duygu ve davramslarda meydana gelen aksamalar sebebiyle dolayli olarak
engeller.

Keirn, duygusal bozuklugu olan ve zihnen geri ¢ocuklarin aile ortamlarini ele almus ve bu agilardan
normal cocuklara sahip olan aileler ile kiyaslamustir. Hasta cocuklarin ebeveynlerinin kisilik
faktorlerindeki patolojik puanlari, hasta olmayan ebeveynlerinkine kiyasla anlamli ol¢iide yiiksek
bulunmustur. Bu aileler problemleri ¢oziimlemek, pratik ¢oziimler bulmak agisindan da basarisiz
olmuglardir.

Organizmanin stres tepkisi, daha onceki pek ¢ok tammlamada da belirtildigi gibi, bir uyum
belirtisidir. Ote yandan zekdnin ¢ok cesitli tammlar1 arasinda “yeni durumlara ve uyaranlara
uyabilme yetenegi” vardir. Bir bagka ifadeyle zeka, yasanan olaylarda, akilci davrams siirecini
organize eden bir sistemdir.

ZeKka stresi alteder

Zihinsel degerlendirmeyi yiiriiten etkinlikleri “yalin” ve “karmasik zihinsel siirecler” olarak iki alt
gruba ayirabiliriz. Yalin zihinsel siirecler tamma, algi, dikkat, vb.; karmasik zihinsel siire¢ler,
kiyaslama, yorumlama ve degerlendirmedir.

Bunlardan birincisi anlama, digeri cevaplama sistemleridir. Her birey kendi potansiyelini ge¢mis
yasantilar1 ile destekler, farkli sonuglar ¢ikarir ve dolayisiyla farkli uyumlar gosterir. Organizmanin
bedensel diizeydeki uyumu ne kadar tiire 6zgiliyse, psikolojik diizeydeki uyumu o kadar toplumsal
diizene ve bireye Ozgiidir. Kisinin kendisini dis tehdit ve zararlardan korumak ve kurtarmak i¢in



gosterecedi zihinsel ve davramssal gayret, potansiyel olarak kendisinde var olan yetilerini
kullanabilme becerisine baglidir.

Genetigimiz ve ge¢mis yasantilarimuiz belirlenmis ve sabittir. Ancak var olan potansiyeli en st
diizeyde gelistirme ve kullanabilme sans1 bize aittir.

Basari, stresli ortamlarda zihinsel organizasyonun oncelikle bireysel biitiinliigii, ardindan da yakin
cevre iliskilerini koruyucu ve kollayici yaklagimlar1 saglayabilmesidir. Kisacasi stresle karsilasan
kisi once kendini, sonra da yakin cevresini koruyup kollayabilmelidir. Streslerle basacikmak
konusunda zihinsel acidan etkinlik gostermek icin kitabin “Zihinsel Diizenleme Teknikleri”
boliimiinden yararlanabilirsiniz.

Gecmis Yasantilarin Streste Rolii

Bashikta yer alan “gecmis yasantilar” ifadesinde 06zellikle c¢ocukluk donemi yasantilari
kastedilmektedir. Ciinkii bu iliskiler gelecekteki pek ¢ok iliskinin ana kaliplarim olustururlar. ilk
yillarda bagimlilik ve gelisim siirecinin kendisinde var olan stresler iki agidan degerlendirilir. 1) Ig
stresler, 2) Dis stresler.

IC STRESLER

I¢ stresler (Internal stresses): Bir baska stres simiflamasinda “gelisimsel stresler” olarak da ele
alinan streslerin 6zellikle ilk yaslara ait olanlaridir. Bunlar yasamun ilk yillarinda, uyuma giigliikleri,

beslenme bozukluklar1 ve arkaik!¥ (archaic) olarak adlandirilan korkulardir. Belirleyici nitelikleri,
yasanilan doneme 6zgii psikolojik 6zelliklerin normal sinirlar1 asan dlgiide zorlayict olmasidir.

Dis streslerden bir 6l¢lide kagimlabildigi halde i¢ streslerden kaginmak miimkiin degildir. Ciinkii
cocugun gelisim ve olgunlagsmasindan kaginmak s6z konusu olamaz. Bunlar yetiskin yasamindaki
patolojilerin olusumundan tamamen farkli olup siddetli olmalarina ragmen ge¢icidirler ve meydana
ciktiklar1 gelisim doneminin bitmesi ile birlikte geride kalirlar. Bu tiir patolojilere 6rnek olarak, uyku
ve beslenme problemleri, karanliktan korkmak gibi sebebe bagli olmayan korkular verilebilir.

Cocukluk déneminin bu patolojileri, bazen sikayetlerin dogru kaydedilememesi, bazen de teshisin
dogru konulamamasi sebebiyle diger patolojilerle sik¢a karistirilmaktadir. Boylece dis streslerden
kaynaklanan veya genetik olan bazi patolojilerin zamana birakilarak ge¢gmelerinin beklendigi
goriilmektedir. Bu konuda verilebilecek ornekler ¢oktur. Ancak burada kekemelik gibi konusma
bozukluklarimn, tirnak yemek ve dis gicirdatmak gibi davrams bozukluklarimin ve kabuslu riiyalarin
gelisimsel nitelikli 1¢ streslerden olmadigimi belirterek gecelim. Bu sebeple, boyle problemlerin
zamana birakilarak kendiliginden ¢6ziimlenecegini beklemek —bazi durumlarda uzman tavsiyesi olsa
bile— dogru degildir.

Asagida bebekle 11k tamisan birgok aileyi ilk yillarda bir hayli zorlayici i¢ streslerden baslicalari
siralanmustir.

Uyuma giicliikleri



Bebek uykulariyla ilgili olarak kitaplar, “Bebek dogumdan sonraki birka¢ ayda ve oOzellikle ilk
yilda bedensel olarak herhangi bir ihtiyaci yoksa, aci veya bir huzursuzluk hissetmiyorsa rahatca
uyur,” diye yazar. Buna ragmen bazen baslangi¢ boyle olsa bile, aym1 ¢ocuk bir siire sonra uykuya
kars1 adeta savas acar, yorgunluguna karsin yatagi protesto eder veya siiresi belirsiz olan zamanlar
i¢in diger kisilerin kendisine eslik etmelerini ister.

Dogal olarak hayatin basinda uyku ritmi gece ve giindiize denk degildir. Bu temel gergekle,
dogumdan sonraki diinyanin gergeklerinin uyusmasi saglanmalidir. Bu ¢ocuk benligi, analitik dilde,
“i¢ enerji ve obje diinyalarinin heniiz birbirlerinden bagimsizlasmamas1” olarak tammlanir. Bir bagka
ifadeyle cocuk-obje iliskisinin bagimsizlagsarak kuvvetlenmesi, libidonun geri ¢ekilmesini saglar ve
boylece uyku i¢in Onkosul tamamlanmus olur. Biyolojik ritm ile sosyal ritm arasindaki uyumun
kurulamamasinin nasil bir stresi de beraberinde getirecegi dis stresler boliimiinde 6rneklenmistir.

I¢ stresler olarak adlandirilan gelisim dénemlerine bagli, yasanun dziinde yer alan zorlanmalarin
iyi taminmasi biiyiilk 6nem tasimaktadir. Bu giicliiklere karsi koyabilmek ve konuyu “problem”
durumuna getirmeden ¢6zmek boylece miimkiin olabilir.

Beslenme zorluklan

Bir patolojinin bulunmamasi halinde otonom veya yar1 otonom faaliyetler dogum sonrasinda kendini
hissettirmeden siirdiigli halde, disa bagimli olan i¢ dengelerin saglanmasi problem olabilir ve i¢
stresleri olusturabilir.

Beslenme de bu tiir streslerden biridir ve bagimsiz yemege gecene kadar ¢ok cesitli beslenme
bozukluklar1 s6z konusu olabilir. Bu konudaki ilk sikinti annenin meme vermesi ile baslayabilir.
Ciinkii bu donemde bebek i¢in oldugu kadar anne i¢in de 6nemli degisiklikler yasamir. Bunlar hem
bedensel, hem psikolojik agidan 6nemli degisikliklerdir. Kiiclik aksakliklar istenmeyen biiyiik sonucu
cok cabuk dogurur. Dogumdan sonraki beslenme, rahim i¢i beslenmeden farkli bir beslenmedir. Pek
cok sistem faaliyete katilir. Cesitli bedensel ve psikolojik gelisim basamaklarimn tamamlanmasi
yetiskin beslenmesine gecis icin yeni bir adim olusturur. Cocugun temel ihtiyaclari i¢in 6zellikle ilk
{ic yasta dogru ve tam beslenmenin ebeveyn kontroliinde yapilmasi gerekir. Ote yandan baz
durumlarda bebeklerin ve cocuklarin bu temel ihtiyaca ¢ok ciddi karsi koyduklari goriilebilir.
Cocukluk donemindeki bu tiir yemek yeme problemlerinin yetiskinlik donemindeki istah ve mide ile
ilgili nevrotik sikintilara bir zemin hazirladig one siirtilmektedir.

Arkaik korkular

Kisiligin olusumu ile birlikte ortaya cikacak olan kaygidan once cocuklar, “bir erken kaygi
donemi”’nden (earlier phase of anxiety) gecerler. Temelinde hi¢bir korkutucu olay bulunmadig igin
bu tiir kaygilar genellikle “arkaik™ (archaic) kaygi olarak amlirlar. Bebeklik doneminin ardindan ilk
cocukluk doneminde goriilebilen bu korkular genellikle karanlik, yalmzlik, yabancilar, yeni ve
alisilmamis durumlar ve bazen de riizgardir. Ana-babalar tarafindan bu korkularin sebepleri tespit
edilemediginden ev i¢inde zaman zaman kizginlik ve miicadele dogurabilirler. Bu korkular yeni bir
diizenleme gerektirdikleri i¢in ve yogunluklar1 sebebiyle ¢ocuklarin bakimiyla yiikiimlii kisileri de



sikinttya diisiiriirler. Aktiiel bir sebebe dayanmayan bu korkular, “tam yapilanmamg bir benligin
belirsizlikler yaratan kosullardan kag¢inmasi” olarak tammlamr. Bu sebeple de analitik bakis
acisindan, “olgunlagmamus bir ego zayiflig1” seklinde degerlendirilir.

DIS STRESLER

Dis stresler (External stresses): Bebekler ve cocuklar kendilerine bakma yeterlilikleri olmadig
icin disardan saglanan bakimla ve kendilerine verilenle yetinmek zorundadirlar. Bunun bebek i¢in
gerekli ve istenilen diizeyde olmamasi, ¢ok sayida ve ¢ok farkli bozukluklarin ortaya ¢ikmasina sebep
olur.

Bu bozukluklar onceleri i¢ streslerin karsilanmasindaki sosyal zorlanmalardan dogar. Yani ¢ocugun
dogal egilimleri, kiiltirel ve sosyal aligkanliklarla veya ebeveynin hosgdrii ve becerisi ile
dengelenemeyince kendini gosterir.

Ornegin, hayatin baslangicinda bir i¢ stres olarak varolan uykuyu ele alalim. Belirtildigi gibi uyku
ritmi gece ve giindiize denk degildir. Burada gereken, bebegi hirpalamadan dengenin onun ig
ihtiyaglarina gore kurulabilmesidir. Organizmamn baslangicindaki bu i¢ stres ¢esitli durumlarda bir
dis strese doniigmektedir. Diizenin kurulmasi gereken ilk aylarda 1,5-2 saatlik mama arasi
uyanikliklarindan sonra sakin bir uykuyu saglamak ve giderek artan bir uyamkliga eslik eden uykuyu
10-12 saatlik gece uykular1 ile birka¢ saatlik sabah ve 6gle uykular1 olarak 24-30 aylara kadar
stirdirmektir. Ardindan da fizik gelisimin, en Onemlisi sinir sistemi gelisiminin tamamlanacagi
yaslara kadar (esas olarak ilk yedi yi1lda) vakitli ve uzun, gece uykularimn saglanabilmesidir.

Bu saglanamadik¢a dis ¢evreden gelen olumsuzluk artacaktir. En asir1 durumlarda ¢ocuk ya uyumasi
i¢cin yataginda terk edilecek, yatakta bebegin miicadelesi ve aglama krizleri baglayacak veya ebeveyn
bu uyumu saglama tutumunu siirdiiremedigi takdirde olayr kendi akisina terk edecek, o zaman da
bebekler gec saatlere kadar kucakta kalacaktir. Daha sonraki yillarda da kendilerine zararhh TV
programlar1 zorunlulugu ortaya ¢ikacaktir.

Bircok ailede durum yukarida anlatildigi kadar iimitsiz olmasa da, bu zorluklar1 derece derece
yasayanlarin sayisi hi¢ de az degildir. Aym sekilde beslenme ve korkular, ana-babanin degerlerindeki
kararsizlik ve ¢atigsmalar veya yeterli bilgi, beceri ve hosgorii sahibi olmamalariyla asilmasi gili¢ bir
dis stres kaynagi olusabilir.

Erken yasantilar agisindan en 6nemli olan, anne-baba ve ¢ocugun yetistirilmesine katilan diger
kisilerin, ortak bir kararlilik noktasinda bulusmalaridir.

Cocugun yemek ve uyku gibi ilk ihtiyaglarimn elverissiz ve gereksiz gekilde karsilanmasi patolojik
gelismelere yol agar. Ornegin ¢ocugun ana babasinin yataginda uyumasi, yemegini eglendirilmeyi
bekleyerek ve piire haline getirilmeden yemeyi kabul etmemesi gibi.

Cevreden kaynaklanan patolojilerde, dis sartlar1 diizenleyerek degistirmek bir dereceye kadar
miimkiin olsa da ¢ok kere bu aksakliklarin sagliksiz sonu¢larim biitiiniiyle ortadan kaldirmak miimkiin
olmayabilir. Ornegin ¢ocukluktaki problemleri davrams diizenleme teknikleri ile ¢dziilmiis bir¢ok
kisinin, yetiskinliklerinde baz1 konularda bu izleri tasidiklar1 goriiliir.

Sonug¢ olarak, bazi durumlarda ihtiyaclarin saglikli olarak karsilanamamasi, aym1 zamanda bir



engellenme duygusunun ve iiziintliiniin yaganmas1 anlamina gelir.

Biitiin bu engellenme ve iiziintiiler de zihinde bir iz birakir. Iste erken yasantilar denilen ve
gelecekte diinyaya bakis acimizi belirleyen de 6nemli 6lgiide bunlardir.

Cocuk bagimsizlik ve kendisine giivenme yolundaki gelismeyi kazanmak i¢in annesini ya kabul
edici ya da yoksun birakici bir model olarak benimser ve bu modeli kendi benliginde (egosunda)
taklit ederek yeniden yaratir. Anne, ¢ocugun ihtiya¢c ve isteklerini ne Olgiide anlar ve doyum
saglayabilirse yetismekte olan yeni bireyin de benliginin hosgorii kazanma ihtimali o Olgiide artar.
Fakat ana-babanin ¢ocugun doyumlarim geciktirmesi, yadsimasi ve yok saymasi, ¢cocugun i¢inde bir
catisma baslatir. Bu tiir catismalar da geng ve yetiskin hayatindaki nevrotik yapiya zemin olusturur.

Temel ihtiyaclardan karmasik ihtiyaglara gecildikce sosyallesme siirect hizlanir, uyumsuzluklar
varsa sorunlar ¢ogalir.

Erken yasantilara bagli stresler, sosyal gelisimin saglandigi, sosyal ve ahlaki degerlerin
kazandirildigi donemlerde ortaya cikar.

Psikolojik kimlik ve sosyal kurallar konusundaki temel egitim, evde anne ve babamn birbirleri ve
cocuklariyla olan iliskilerinin niteligi tarafindan belirlenir.

COCUKLUK DONEMI STRESLERININ



AZALTILMASI

Erken donemde yasanacak dis stresleri en aza indirebilmek i¢in ¢ocukluk doneminin hangi
ihtiyaglarina, hangi bicimde yaklasmak uygundur? Hangi davraniglar ve yontemler kiside olumlu bir
arayisa doniik pozitif diirtiiyli yaratir ve gelistirir? Bu konudaki esaslar1 soyle 6zetleyebiliriz:

Saglikli psikolojik gelisim esas olarak, duygusal ihtiyaglarin dogru tamnmasi ve doyurulmasi ile
saglanir. Duygusal doyumun saglanmasi giiven, sevgi, anlasilmak, yasanilana katilmak ve paylasimile
ger¢eklesir. Duygusal doyumu saglayacak bu faktorler en uygun Olgiiye yakin gerceklestigi oranda
saglikli psikolojik gelisimin temelleri kurulmus olur. Ihtiyaclarin dogru tamnmasi ve
dogrulanmasindaki 6l¢liniin bulunmasinin pek kolay olmadigr muhakkaktir. Bir 6rnek olarak “sevgi”
faktorii ele alinabilir. Pratik uygulamada, hatta giinliik gozlemlerimizde ana-babalarin ¢ocuklariyla
ilgili bir problemi aktarirken sebeplerini de agiklamak istedikleri goriiliir. Konuya iliskin sevgi ile
ilgili bir yorum yapilirsa, bu yorum ¢ogunlukla “belki fazla sevildi de ondan boyle oldu” seklindedir.
Oysa gercekten bir hata yapilmigsa, bu fazla sevgiye degil, YANLIS sevgiye baglidir.

Ik yasantilarda doyum saglanmasi saglikli iliskiler temelinde miimkiindiir. O zaman akla,
yetismekte olan c¢ocuklarla saglikli iliskiler kurup gelistirmenin prensipleri nelerdir sorusu
gelmektedir.

Bunlardan birincisi dinleyebilmek, ikincisi duygu ve diislinceyi tammaya yardimci olacak
etkinlikleri organize etmektir.

Dinlemek

Amag, “istenilenin yapilmasi, biiyliklerin programladigi gibi davranmilmasi konusunda miicadele
vermek” degil de, ¢esitli konularda anlagsmaksa, anlasmaya varmanin yolu anlamaktan gecer. Anlamak
i¢in ise “dinlemek” gereklidir. Dogru ve tam anlayabilmek, iyi bir dinleyici olmay1 gerektirir. “Iliski
i¢cerisinde dinleyici olmak”, sdylenmesi kolay, uygulanmasi zor bir yaklasim bigimidir.

Cogu kez ¢ocuklar birinci climlelerini sdylerken biiyiikler ne demek istediklerini anlarlar ve hatta
onlar1 tamamlar veya bitmemis cilimlelerini cevaplandirirlar. Belki cocuk da gercekten
karsisindakinin diisiindiigiine benzer seyler sdyleyecektir. Ama bir kelime eksik, ama bir kelime
fazla; veya farkli bir tonlama. .. Iste cocugun veya karsimizdaki insamin bizden farkl1 olan yam budur.
Ozellikle hayatin baslangicindaki birey adina onun diisiindiiklerini, hissettiklerini, yapmak
istediklerini, bildigimiz seyler olarak kabul etmek, onu tantmak ve yaklagsmak konusundaki en temel
sans1 kaybetmeye sebep olur. Ozellikle ana-babalarin saglikli iletisimi baslatabilmeleri igin
ifadelerdeki farkli duygu ve hissedisleri yakalamalar1 gerekir.

Duygu ve disiinceyi tammak

Kurulacak olumlu iletisimin birinci sartt 6nem vererek dinlemek ise, ikinci sarti da diislince ve
duygularin a¢iklanmasina yardimci olmaktir.



Stresin yasanmasinda ge¢mis yasantilarin roliinden s6z ederken oOzellikle ¢ocukluk donemi
yasantilar1 kastedilmektedir. Ana-baba-¢ocuk iiggeni icinde psikolojik doyumun saglanmasi, hig
siiphesiz biitiin aile bireyleri i¢in olumludur. Ama insanlik ve toplum olarak istenilen dogrulara
yaklasmak i¢in, yetismekte olanlara daha fazla 6zen gostermek gerekmektedir. Duygu ve diisiinceleri
tanimaya yardimci olan iliski bigimlerinin 6zelliklerini acgiklamadan Once, olayin somutlagsmasim
saglayacak bir ornek verelim.

Cocuk:

“Arkadasim Ali merdivenlerden inerken beni itti,” derse, ¢ocugun o andaki duygularina yaklasmak
i¢in, “Merdivenlerden inerken seni Ali ittt mi?” seklinde onun ciimlesini soru climlesine ¢evirerek
yansitmak ve gelecek yeni diisiincelerle agmak, ¢ocukla aramzda saglikli bir 1letisimin baglamasi i¢in
yararl1 olacaktir. Halbuki genellikle bizlerin bu gibi konularda bilgimiz ve bir kararinuz vardir.

Karsimuzdakilerin bizim hakkimizda bu tiir genellemeler yapmalarindan hi¢ hoslanmayiz. Buna
ragmen, Ozellikle ¢ocuklarimiza karsi Oyle davramyorsak aramuzda istenmeyen bazi duygulari
beslemeye basliyoruz demektir.

Nelerdir bu istenmeyen duygular1 besleyecek konugsma bigimleri?
“Sen zaten hep boyle iliski kurarsin.”

“Bu Ali ¢ok yaramaz bir ¢ocuk.”

“Arkadaslarinla itisip kakismandan biktim.”

Bazen de ¢ocugu koruyacak bilgiler verdigimizi diisiinerek;
“Merdivenlerde oyun olmaz, ka¢ kere sdyledim, bu ¢ok tehlikeli.”
“Itisip kakisirken diisersin, kafan patlar, hastanelik olursun.”
Bazen bu tiir climlelerin bir de “Karigmam ha!”lar1 vardir.

“Sizin ikinizin oynamasim zaten hi¢ sevmiyorum, hep kendinize zarar verecek seyler yapiyorsunuz.”
“Kag kere sdyledim su Ali’ye uyma diye.”

Halbuki ¢ocugumuz bize bir yasantisim getirmis ve demisti ki,

“Arkadasim Ali merdivenden inerken beni itti.” Bu yasantimin duygu ve diisiinceleri nelerdi? Acaba
bizim yukarida siraladiklarimizdan biri mi?

Bizim bu tiir yaklasimlarimiz yenilere ve anlamalara acik degildir. Bunlarda hep hesap sorucu,
suclayici, denetleyici ve yadirgayici, ¢ocukla biitiinlesmeyen, engelleyici bir tutum hakimdir.

Unutmamak gerekir ki insanlarin, 6zelikle de her konuda agiklama ve cevap arayan gocuklarin 1yi
bir dinleyiciye ihtiyaci vardir. Oncelikle bunu basarmaya calismak gerekir. Bu da bilgi, zaman,
beceri gerektirir.



SAGLIKLI iLiSKi BICIMLERI

Duygusal tikanmalar1 yaratmadan, yani olaylar stres kaynaklarina doniismeden Once onlari

¢dziimleyebilmenin dort sarti vardir. Bunlar iliskilerde empati,! saygi, saydamlik ve somutluktur.
Hayatin 1lk yillar1 0-7 yas, temel davranis kaliplarinin, saglikli iligki bi¢imlerinin olustugu yillardir.
Simdi ¢ocuklarimizla duygusal zenginligi yasamamn, olumsuz ve yikict duygularin beslenmesini
onleyerek psikolojik streslerden uzak durmamn bu sartlarini biraz daha yakindan tantyalim.

Empati

Karsimizdakinin diinyasim sanki kendi diinyamuznms gibi ama —eger Oyleyse— niteligini
kaybetmeden hissetmektir. Cocugumuzun duygularim, duygularinin yogunlugunu anlama ve algilama
yetenegidir. Cocugun duygularini algilayarak hissedebilmek, bizi onun diinyasindan, onun goziiyle
disar1 baktiracaktir.

Empatiden yoksun iligkilerin zarar1 nedir? Empatiden yoksun iliskiler ¢catisma dogurur. Cocuktan
gelenler i1le disaridan istenen, olmas1 gerekenler birbirlerinden bagimsiz kalirlar. Cocugun istekleri
bagka, kurallar baska bir mekanizmay1 ¢alistirdiginda, kurallarla isteklerin ¢atismasi baslar.

Empati bag bu temel i¢ catismamn olusmasim engeller. Boylece ¢ocuk benligini gelistirerek
streslere kars1 ¢oziimleyici, ¢gabaya yonelik bir ego yapisinin olugsmasina yardimei olur.

Saygi

Bu kavram karsimuzdaki bireyleri bagimsiz, farkli ve biricik olarak gérmemizi ifade eder. Saygi
geleneksel olarak baskasini kabul ve takdir etme fikrini iletmek anlanminda kullanilir. Saygi kavranu
konumuz i¢inde “ana-babamin ¢ocuklarini her yonii ile kabul etme yetenegi” olarak kullamlmaktadir.
Anne ve babalar ¢ocuklarinin ayr1 bir birey olarak, diisiince, duygu ve davramslarinda ozgiir
oldugunu kabul etmelidirler. Bu, duygusal tatmini, dis streslere karsi giiclii olmay1 ve giderek de
psikolojik sagligi korumay1 temin edecek ilkelerden biridir. Saygi, sicak ve kabul edici bir tutum
icerisinde olmak, digerine ve O’na deger vermektir. Bu 6zelligin aile ortamundaki varligi ¢ocukta
benlik kavramim gelistirir ve benlik saygisini olusturur.

Benlik saygisinin gelismemesi hem olumsuz bir iletisimin, hem de kapali aile sisteminin sebebi ve
sonucudur. Duygu ve diisiincelerine saygr gosterilmeyen ¢ocuk yanlis yapinca (bu yanliglar kazalar
dahi olabilir), benlik degeri ile ilgili olumsuz duygular1 ¢ok ¢abuk gelisir. Diislik benlik bilincine
sahip kisiler, 6zellikle cocuklar, yetenekleri ve becerileri oraninda basar1 saglayamazlar.

Diistik benlik algis1 egitim basarisim da olumsuz etkiler. Zira diislik benlik algisimn, 6grenmedeki
katilim ilkesini engelledigi bilinmektedir. Olumlu benlik algisina sahip ¢ocuklar, diger gruba kiyasla
yiiksek merak diizeyine sahiptirler. Bu onlarin katilimini saglayan en 6nemli 6zelliktir.

Iste biitiin bu sebeplerle “sayg1”, genellikle toplumumuzda ele alims bi¢ciminden farkli olarak, soyut
ve kiiciiklerin biiyiiklerine gostermeleri gereken davramslardan daha genis anlamda bir iliski
bigimidir.



Saygl, benlik kavramum gelistirici ve yapilandirict 6zelligi sebebiyle oOzellikle ¢ocuklardan
beklenmeden 6nce, onlara tanmitilmasi ve verilmesi gereken bir olgudur.

Saydamhk

Mliskilerdeki saydamlik, insanin temel psikolojik ihtiyaglarindan birisi olan giiven duygusunu
yapilandiran ve gelistiren bir 6zelliktir.

Cocugun en temel 1htiyacinin sevgi ve giiven duygusu oldugu 6teden beri bilinmektedir. Ama acaba
bunlardan giiven duygusunu yasamak ve yasatmak i¢in hangi ¢cabalar1 harcamaliy1z?

Saydamlik; dogruluk, diiriistliik, agiklik, igtenlik anlamlarina gelir. Duygu ve diistincelerimizdeki
acikliktir. Saydamlik, hissedilenlerin, yasamlanlarin “gercegini” konusmak ve paylasmaktir. Bu
gercek olmasi gerekenlerin ve kaliplarin disindaki, i¢inizde hissedilen ve yasanandir. Bunlar
okunurken veya konusulurken insana ¢ok dogalmus gibi goriiniir, ancak uygulamada bu saydamlikla
karsilagsmak pek zor olur. Ciinkii insanlar birbirleriyle iligkilerinde biiyiik ¢ogunlukla hissettiklerini
degil, o durumda hissedilmesi uygun olam karsilarindakine yansitirlar.

Cocuklarimizla olan iliskilerde saydamligin saglanmasi yasamlanlarin 6zelligine gore farklilasir.
Ciinkii boyle bir iliskide 6nde olan ¢ocugun gercegidir. O gercekler de bizim zihnimizdekinden daha
genis, daha dar veya farkli olabilir. “Saydamlik, kendi duygularimiza ve iliskinin olusturdugu tiim
duygulara agik olmaktir”. Karsimizdaki insanlarla ister ¢ocuk, ister yetiskin olsun kisisel temelde
bulugmaktir. Saydamlik iligkilere duygusal zenginlik ve diirlistliik getirir. Boylece tammayir ve
taminmayi saglar. Giiven duygusu insana 0zgii kisisel temelde tanimr, beslenir ve gelisir.

Somutluk

Miskilerin saglikli bir zemine oturtulmasi, duygu ve diisiincelere “keskinlik ve sabitlik” kazandurir.
Anne-baba-cocuk iliskisindeki somutlastirma stres dogurucu psikolojik ortamm engeller. Belirsiz,
goreceli genellemelere kesinlik kazandirir. Ana-babanmin ¢cocuguna, dogru, giizel ve 1yiy1 tamtirken,
genellemelerden uzak, belirgin ifadeler kullanmasi ve ¢ocugunu da anlatimlarim somutlastirma
yoniinde giidiilemesi ¢ok yararlidir.

Bununla beraber, “ancak saglikli bir insan duygularini saglikli olarak somutlastirabilir” dememek
ve bu konuda ¢aba harcamak gerekir. iliskilerdeki somutluk, bir olay veya bir davrams karsisinda
duygularin hemen ve genellemesiz yansitilmasidir.

“Ben duygularimi acik¢a ve en belirgin sekilde ifade ediyorum,” diyen bir anne somutlastirmay1
yaparken ¢cocuguna, “Eger s0z dinleyen, uslu bir ¢ocuk olursan seni ¢ok severim,” diyorsa boyle bir
ifadede hem sevgi elden gitmistir, hem de, “s6z dinlemek, uslu olmak™ gibi goreceli iki koca kavram
cocugumuzun zihnine ylklenmistir. Boyle bir durumda somutlastirma sdyle olabilir: Ana-baba olarak
sizce “s0z dinlemek” nedir? Uslu olunan durum hangi durumdur? Cocugunuz kafanizdaki bu durumlara
uygun bir tavir ortaya koydugunda, tam olarak olmasa bile, “s6z dinleme, uslu olma” 6zelliklerine
biraz yaklastiginda, o durumu bir kez daha tekrar ederek, bu yasantiyr ona gosterin, agin ve bu defa
yukaridaki 6rnek climleyi tam tersinden kurun.



“Ben seni ¢cok seviyorum, biliyorum benim yavrum akilli ve usludur.” Cocugun istenilen davranisi
yapmasinin sizi memnun ettigini, gururlandirdigint mutlaka aciklayin.

Cocugunuzun ellerini yikamasim mu istiyorsunuz? Lavaboya gidip suyu a¢tifi zaman, istenilen
diizeyde olmasa bile siz ona;

“Benim ne diizenli ve temiz bir ¢ocugum var. Islerini yapmaya ¢alisan bir cocuk ne kadar zevk ve
huzur veriyor bana,” demeyi deneyin. Hi¢bir zaman, “Diizenli ve temiz ¢ocuklar herkes tarafindan
sevilir. Sen de temiz bir ¢ocuk olsan ben ne kadar gurur duyardim,” demeyin. Bu tiir genellemeler
yapict olmaktan ¢ok yikicidir ve ¢ocuklarimizin bize yabancilagmasina yol acar.

Iste bu dort ilkeye dzen gdsterilip benimsenebilirse psikolojik streslerle basacikabilecek saglikli
iletisimler kurulabilir. Empati, saygi, saydamlik ve somutluk insan iligkilerini doyurucu, anlagilir ve
kabul edici kilar. Ozel olarak anne-baba-cocuk, genel olarak insan iliskilerinde bu dort dzellik
duygusal tikanmalarin olugsmasim onler, olusmus ise de kisa slirede ¢oziimlenmesini saglayabilir.

Stresin Cesitleri ve Strese Yatkin Olanlar

Stres insan i¢in yeni bir olgu, biitiiniiyle gliniimiize ait bir durum degildir. Magara devrinde yasayan
insan da karmm doyuracag avi bulmak i¢in, onu ele gecirmek icin, ele gecirdigini saklamak igin,
gliclii ve vahsi hayvanlardan korunmak igin stresi hissediyordu. Stresi ge¢cmiste doganin getirdikleri
yaratirken bugiin insanin yarattiklar1 yagsatmaktadir.

Insana stres tepkisini yasatan durumlar1 esas olarak ii¢ grupta toplamak miimkiindiir.

1- Fizik ¢evreden kaynaklananlar: Hava kirliligi, giiriiltii, kalabalik, radyasyon, sicaklik,
toz, sogukluk vb.

2- Is veya mesguliyet konusundan kaynaklananlar: Agir is, gece isi, par¢a basina dayanan
uretim, asir1 yiiklenme, ¢ok hafif 15, zaman baskis1 altinda ¢aligma, karar verme gii¢liikleriyle
dolu biiyiik sorumluk gerektiren isler, higbir sekilde katki yapmaya imkan birakmayan isler
vb.

3- Psiko-sosyal 6zelliklerden kaynaklananlar: insan hayatinda karsilasilan sosyal stresler ii¢
ana baslik altinda toplanabilir:

a) Giinltik stresler, b) Gelisimsel stresler, ¢) Hayat krizleri niteligindeki stresler:

a) Giinliik stresler: Bunlar giinliik hayatin basit gerilimleridir. Cesitli durumlarda ve cesitli
olaylar karsisinda veya kisilerin birbirleriyle celisen amaglari, ihtiyaglar1 sebebiyle ortaya
cikarlar. Ihtiya¢ karsilanmayinca, girisim engellenince stres artar. Trafikte sikismak veya
karsilagilan bir terslik, biirokratik bir zorlanma, evde islerin aksamasi, aglayan ¢ocuk, yanan
yemek, istenildigi gibi daktilo edilmemis bir yazi, isini gereken ilgi ve beceri ile yiirlitemeyen
bir memur karsisinda bekleme... Bunlar oldukca sik yasadigimiz streslerden. Olayin kendi ile
sinirl1 olan bu streslerden mutlaka korunmamiz gerekir. Zira basi ve sonu belli kisa bir zaman
ile simrli olan bu olaylar hayatin biitliniinii asla etkilemez.

b) Gelisimsel stresler: Gelisimsel nitelikteki olaylarin sebep oldugu streslerdir. Burada so6z
konusu olan ¢ocuk veya yetiskinin kronolojik durumu ile ortaya ¢ikan gelisimlerdir.



Bu gelisim basamaklarimin saglikli ve basarili bir sekilde yasanamamasi olumsuz stres verici
etkiler dogurur. Cocuklar i¢in bu gelisim donemlerinde bazi takilmalarin olmasi ilerideki yaslarinda
streslerden zedelenmeye, yani olumsuz etkilenmeye daha agik olmalarina yol acar. Bu gelisim
basamaklarimn basarili bir sekilde asilmasi ise, kendine giiven ve streslerle basagikma becerisinin
kazanilmasina yardimci olur. Gelisim krizleri, fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimleri kapsar ve
cok cesitlidir. Birer ornek verirsek; fizyolojik olarak 1. yilin sonundaki hareketliligin kazamlmasi,
11-13 yaslarinda bulug, orta yasin sonlarinda menopoz ve andropoz, vb.

Psikolojik alanda; 3 yasin sonunda bilincin olusmaya baslamasi, 0-3 yaslarinda kendi kendinin
farkinda olma (self-avarness), 11-12 yaslarinda sembollerle akil yiiriitme.

Sosyal alanda, cocugun okula baslamasi, yetiskinlikte, is hayatina ge¢is vb.

c) Hayat krizleri niteligindeki stresler: Bunlar her hayata basli basina bi¢im verecek
nitelikteki olaylarin yarattiklar1 streslerdir. Ornegin ciddi hastaliklar, dogum, aile
bireylerinden birinin 6liimii, isten ¢ikarilma vb. Kisacasi bu tiir stresler aile yapisindaki
yasama kaliplarinin ugradigr degisikliklerdir. Bu durumlar aile tiyelerinin alisik olduklari
“bireysel etkilesim kaliplar1”mn hepsini veya pek ¢ogunu degistirebilecek niteliktedir.

STRES KiMLERIN SAGLIGINI TEHDIT EDiYOR?

Diinya Saglik Teskilati (WHO) bir siire dnce meslekler ve hayat siireleri konusunda yapilan bir
arastirmamn sonug¢larim ag¢iklamistir,. WHO nun bildirdigine gore en uzun yasayanlar cificiler; en
kisa yasayanlar ise gazeteciler ve meyhanecilerdir.

Ciftciler muhtemelen giinliik hayatlarindaki stikiinet ve belirlilik sebebiyle uzun yasamaktadirlar.
Buna karsilik meyhaneciler alkol ve gece hayatina zorunlu katilimlari, gazeteciler de stirekli rekabet
ve zaman baskis1 altinda ¢alisma zorunluluklar1 sebebiyle kisa yasayan meslek grubunu
olusturmaktadirlar.

Saglik acisindan yiiksek risk grubuna son yillarda iilkemizde de yayginlasan borsa simsarligini da
eklemek gerekir. Zaman baskisi, rekabet, yiiksek risk ve belirsizlik hi¢ siiphesiz bu meslek i¢inde
olanlar1 tehdit etmektedir.

Saglig tehdit eden durumlar

Bunlarin disinda insanlarin yogun stres yasamalarina sebep olan ve dolayisiyla sagligi olumsuz
etkileyerek hayat1 kisaltan durumlar sunlardir:

1- Fakirlik ve gecekondu hayati yasamak: Boston gettosunda yapilan arastirma, yiiksek
tansiyona (siyahlar arasindaki ulusal ortalamaya kiyasla) iki kati, kansere % 37 daha fazla
rastlandigim ortaya koymustur. Vermek insamn temel ihtiyaglarindan biridir. Gergek fakirlik
insanin bu ihtiyacim karsilamasina imkan vermedigi icin biiyiik bir stres kaynagidir. Benzer
sekilde emeklilik sebebiyle kisi maddi giliclinden biiyiik kayiplara ugramissa, yogun bir stres
altinda kalmas1 kaginilmazdir.

2- Guriltili bolgede yasamak: Diinyanin en yogun hava trafigi olan Los Angeles Havaalam
cevresinde yliksek tansiyon, koroner kalp hastaligi ve intihar riski sehrin sessiz bolgelerine
kiyasla ¢ok daha yiiksek bulunmustur.



Istanbul veya diger biiyiik kentlerde havaalanlarinin ¢evresi bu anlamda bir risk tasimaktan
cok uzaktir. Ciinkli Los Angeles Havaalani’na bir dakika i¢inde ortalama iki ugak inmektedir.

Ancak Tiirkiye’de biiyiik sehirlerde, 6zellikle Istanbul’da cevre yollarinin yakinlarinda
yasamak benzer bir risk olarak kabul edilebilir.

3- Sosyal hareketler icinde olmak: ABD’de 1940’tan sonra issizlik oramindaki her % 1’lik
artisin siroz ve koroner kalp hastaliklarinda % 2, inttharda % 4, akil hastanelerine
bagvuranlarin sayisinda % 4,5 artisla paralel gittigi goriilmiistiir.

Insanlik tarihinin yakin zamanda gordiigii en biiyiik sosyal hareket Bulgaristan’daki soydaslarimizin
yasadigr goctiir. Bu konuda, go¢ ettikleri donemde ve Tirkiye’ye yerlestikten 3-6 ay sonra
soydaslarimiz lizerinde yaptigimiz arastirmanin sonuglari, bir insanlik trajedisini ortaya koymaktadir.

Sosyal hareketlerin yarattigi belirsizlige benzeyen bir durum da yiliksek enflasyondur. Yiksek
enflasyonun yasandigl ortamda siirekli bir pigsmanlik ve ikilem yasamr. Herhangi bir mal alan, daha
once almadig icin pigsmanlik duyar. Buna karsilik satict konumunda olan, satmasa veya satisi
geciktirse daha mu kérli olacaginin sikintisim hisseder.

Boyle bir ortamda dar gelirliler, tasarruflariyla hi¢cbir zaman, kendilerine rahatlik getirecek bir
yatirima yonelemeyeceklerini gdrmenin umutsuzlugunu yasarlar. Bu sebeple yiiksek enflasyon, 6nemli
bir stres kaynagidir.

4- Cezaevi sartlar: i¢inde yasamak: Insamin kendi kontrolii disinda yasamak zorunda kalmasi
cok agir bir strestir. Ozellikle mahkiimiyet hayatinin getirdigi olumsuz c¢evre ve beslenme
sartlari, insanin beden ve ruh saglig tizerinde yipratici ve tiiketici etkilere sahiptir.

Ulkemizde cezaevi sartlarimn, suclulari topluma kazandirmaktan ¢ok uzak olmasi ve
cezaevlerindeki kalabalik, suglularin bir meslek kazanarak kendilerini suca gotiiren tutum ve
davramslardan uzaklagsmalarina ve kisilerin hayatlarim saglikli bir bi¢imde silirdiirmesine imkan
saglayamamaktadir.

Ayrica lilkemize 6zgli bir sug¢ tlrii olan diisiince su¢lularimin da, agir cezaevi sartlarinda adi
suclularla birlikte yasamak zorunda kalmalari, bu sartlarda yasayanlar i¢in diislinceleri ugruna
odenmis ¢ok agir bir bedeldir. Ancak hi¢ siiphesiz daha agir olan, bu kisilerin bir boliimiiniin,
kendilerini adadiklar1 diisiincenin biitiin diinyada yikilisina tanik olmalaridir.

Biitin bu durumlarda kisilerin zihinsel diizeyde yapacaklari yeni uyum, yasanan sartlari
agirlastirmakta veya hafifletmektedir. Cezaevi sartlarinda, gruplarin kendi i¢lerinde kurduklar1 diizen
ve hayatlar1 tizerinde gelistirdikleri dar anlamdaki kontrol, onlarin uyumlarim kolaylastirmaktadir.
Boyle bir tutum, yasanan stresi hafifletmektedir.

Ayrica bazen kisinin hayati lizerindeki kontroliinden goniillii olarak vazge¢mesi de, paradoksal bir
sekilde stres azaltic1 etki yaratmaktadir. Cezaevine girdikten sonra yiiksek tansiyonu kendiliginden
diizene girmis birgok kisi vardir. Ancak bu ¢ok farkli bir zihinsel diizenlemeyi gerektiren, oldukga
ozel bir durumdur.

5- Hayat degisikligi puani yiiksek olmak. (Bu konu “Degisiklik, Kayip ve Stres” baslig
altinda ayr1 bir boliim olarak ele alinmustir).



Saglig tehdit eden meslekler

Amerikan Stres Enstitiisii’nlin yaptig1 arastirmadan elde edilen sonuglara gore, cesitli 6zellikleri
sebebiyle insanlarin hayat siirelerini kisaltma ihtimali olan meslekler sdyle siralanmustir.

1- Giinliik hayat problemleri ile etkili sekilde basagikmay1 zorlastiran meslekler: Polislik,
ogretmenlik ve hava trafik kontrol memurlugunun yiiksek risk tagidigi ortaya konmustur.

2- Is iizerinde yeterli kontrol imkam vermeyen meslekler: Telefon operatorleri, sekreterler,
kasiyerler, danisma ve sikdyet servisi memurlar1 gibi islerinin insan iliskisine dayanmasi
sebebiyle psikolojik talebi yiiksek, ancak kendiliginden bagimsiz karar verme yetkileri
olmayanlar da meslek acgisindan risk tagimaktadirlar.

3- Fizik sartlar1 agir olan meslekler: Maden 1s¢iligi, giiriiltiilii ve tozlu kavsaklarda trafik
polisligi, siirekli havasiz, rutubetli yerde is¢ilik gibi meslekler, insanlarin bedensel olarak
kolay yipranmalarina yol agmaktadir.

4- Zaman baskisi, rekabet ve riskle oynamayr gerektiren meslekler: Gazetecilik zaman
baskis1 ve rekabet agisindan, borsa simsarligl her {i¢ faktor acisindan da sagligi olumsuz
etkileme potansiyeline sahip mesleklerdir.

Bu mesleklerin yam sira Amerikan Stres Enstitiisii’niin listesinde yer aldig halde Turkiye’de risk
tasimayan meslekler de vardir. Ornegin iiniversite dgretim iiyeligi ve tip alamnda calisan saglik
profesyonelligi gibi. ABD’de 6gretim iiyeleri siirekli bir rekabet ve bunun dogurdugu baski altinda
yasarlar. Oysa Tiirkiye’de tiniversite calisanlar1 biiylik cogunlukla boyle bir baskiya muhatap
olmaksizin, kendi koyduklar1 kurallar i¢cinde oldukca bagimsiz hareket ederler.

Benzer sekilde ABD’de, basta hekimler olmak {izere biitiin saglik profesyonelleri yaptiklar1 ve
yapmadiklar1 her tiirlii tedaviden, aldiklar1 ve almadiklar1 her karardan sorumludurlar. Onlar, “hata”
thtimali olan her durumda, karsilarinda hastamin saglik sigortasi sirketinin actigi yiiksek tazminat
davalarim bulurlar. Kendilerini korumak i¢in yaptirdiklar1 sigorta ise, “ihmal”lerini kapsam dis1
tutar.

Bu sebeple ABD’de saglik profesyoneli olmakla, Tiirkiye’de bu alanda c¢alismanin riski ve
dolayisiyla da bu riskin yarattig: stres biitliniiyle farklidir.

STRESE DAYANIKLI OLANLAR

Baz insanlarin strese daha dayanikli oldugu bilinmektedir. Ornegin, biitiin bir ulusun sorumlulugunu
ve kaderini sirtinda tasimus birgok devlet adamm hem uzun hem de saglikli bir yasam stirmiistiir. Bu
konuda en c¢arpict 6rnekler, Ismet Indnii ve Winston Churchill’dir. Gerek Indnii, gerek Churchill
tistlendikleri sorumluluklar1 ve miicadeleleri hayatlarimin bir parcasi olarak kabul etmis, giicliikleri
kendi bedenlerine yansitmamayr basarmus insanlardir. Bu giiclii kisilikler gercek savaslari, bir
satran¢ oyunu gibi gormiislerdir. Oysa bir¢ok kisi, bir satrang oyununu gercek bir savas gibi
algilamaktadir.

Benzeri 6rnekler bilim adamlarinin dikkatini ¢ekmis ve bazi insanlar1 strese dayamklilik konusunda
digerlerinden ayiran 6zellikleri arastirmuslardir.

Bunun i¢in arastirmacilar Yakin Zaman Hayat Olaylar1 Listesinden yiiksek puan alanlari, bir grupta



hastalik ortalamasi yiiksek olanlar, bir grupta hastalik ortalamasi diisiik olanlar olarak iki gruba
ayirmiglardir. Bunun sonucunda hayat degisiklikleri puan yiiksek oldugu halde sagliklarini korumay1
basarmis grubun, diger gruptan {i¢c boyutta farklilik gosterdigi goriilmiistiir.

1- Islerine ve sosyal hayata daha aktif katilanlar. Yaptiklar1 isten ve katildiklar1 sosyal
faaliyetten zevk alanlar.

2- Miicadele ve degisiklikten zevk alanlar.

3- Hayatlarini ve ¢evrelerindeki sartlar1 kontrol ettiklerine inananlar.

4- Gelecekle ilgili olumlu beklenti i¢inde olanlar (umut faktorii).

5- Kisiliklerinde hosgorii ve esneklik faktoriinii bulunduranlar.

6- Yakin ¢evreleriyle olumlu duygusal iliski i¢inde bulunanlar.

Bu ozelliklere sahip olanlar, Yakin Zaman Hayat Olaylar1 Listesinden yiiksek puan alsalar bile,
daha saglikli yasamay1 basarmaktadirlar.

HAYATI KOLAYLASTIRAN VE ZORLASTIRANLAR

Stres alaminda ¢alisan bilim adamlarimin fikir birligi iginde olmadiklar1 bir konu vardir. Baz1 bilim
adamlar1, insanin sagligim bozan stres verici olaylarin (“Degisiklik, Kayip ve Stres” basligt altinda
anlatilacak olan) insan hayatindaki 6nemli degisiklikler oldugunu savunmaktadir. Buna karsilik baz
bilim adamlar1 da, insan sagligim esas bozamn glindelik hayatin kii¢iik problemleriyle etkili sekilde
basagikamamak olduguna inanirlar. Onlara gore birkag¢ sayfa 6nce “Giinliik Stresler” baslig altinda
anlatildigr gibi, yasarken 6nemli gelen, ancak yasandiktan sonra unutulup giden giinliik olaylar insan
sagligim torpiiler.

Kanner ve Lazarus insanlar1 rahatsiz eden (Hassles) ve yarattiklar1 zorlamayla, hem giinliik hayatin
stresleriyle basagikmay1 zorlastiran, hem de kendileri bir stres olarak sagligi olumsuz etkileyen
faktorleri soyle siralamuslardir:

1- Cok fazla sorumluluk altinda olmak.

2- Fizik gortintii ile ilgili endiseleri olmak.

3- Yetersiz kisisel enerji.

4- Mesleki ilerleme ile ilgili endiseleri olmak.

5- Is tatminsizligi icinde olmak.

6- Dinlenme ve eglenmeye ayiracak zamanin olmamasi.
7- Yapacak ¢ok fazla seyin olmasi.

8- Yalmz olmak.

9- Reddedilme korkusu.

10- Hayatin anlanu ile 1lgili endiseler.

Buna karsilik asagidaki siralanan doyum saglayici yasantilarin (UPLIFT) insan hayatinda
bulunmasinin, hem bunlar1 yasamanin yarattigi haz ve keyif acisindan, hem de bu keyfin dogurdugu
olumlu duygular acisindan giinliik hayatin stresleriyle basacikmayi kolaylastiracag soylenmustir.



1- Esle iy iliskiler i¢inde olmak.

2- Aile ile birlikte olabilmek.

3- Cocuklarla birlikte olabilmek.

4- Doyumlu bir cinsel hayata sahip olmak.

5- Umulmadik zamanda para elde edebilmek.

6- Miizikten zevk almak ve dinleyecek imkana sahip olmak.

7- Sevdiklerini ziyaret edebilmek, telefon ve mektupla arayabilmek.

8- Bos zamani olmak.

9- Istediklerini yapacak yeterli zamana sahip olmak.

10- Dinlenme ve eglenmeye imkan saglayacak yeterli paraya sahip olmak.

Bu bakis agisindan es ve cocuklariyla olumlu iliskiler i¢inde olan, doyumlu bir cinsel hayati olan,
sabit bir biitgeyle yasamayan, kendine ve bos zaman faaliyetlerine zaman ayiran ve sanatin giizelligini
algilayabilecek birikime sahip olan insanlar, streslerle basacikmak ve sagliklarim korumak agisindan
daha sansli gibi goriinmektedirler. Bu goriise gore ilging olan, zamamn paradan daha 6nemli olarak
degerlendirilmis olmasidir.

Olumlu ve Olumsuz Stresler

Stres genellikle olumsuz ve zararli anlamda ele alimp konusulmaktadir. Halbuki bu zorlamalarin
insanlig ve insani, yenileri aramak, calismak, yaratmak konusunda harekete ge¢irdigi bilinmektedir.
Bu zorlanma, fizik kosullarin insami bedensel olarak zorlamasindan, doga giiclerine ve beynin
gliclerine ulasmak ve bunlar1 tammak merakiyla olusacak zihinsel zorlanmalara kadar uzamir. Bu
anlamiyla stresler bireyi ileriye gotiiriiciidiir. Cesitli kiiltiirlerde zorlanmalarin insan hayatina
getirdiklerini anlatan 6zdeyisler vardir.

Cin yazisinda kriz kelimesi iki sembolle ifade edilir (Sekil 11). Bunlardan biri “firsat” digeri
“tehlike” anlamina gelmektedir. Yani bir “kriz’de hem asilmasi gereken zorluklar, hem de bu
gerginlikler ve giicliikler asildiginda elde edilecek yeni kazanglar vardir. Insana kazang saglayacak
olan, hayatin 0ziindeki gerilim ve rahatlamamn bilingli ve amagli planlanmasidir. Stres hayatin
oziinde vardir. Modern hayat bir taraftan kimyasal ve fizik stresleri ve psiko-sosyal stresleri
artirirken, diger taraftan insan hayatim kolaylastiran pek ¢ok faktorii beraberinde getirmistir.

Motorlu araglar, giiriiltii ve hava kirlenmesi gibi olumsuz stres kaynaklar1 olduklar1 halde, ulasim
acisindan insanliga kazandirdiklarindan asla vazgecilemez. Ancak olumsuz ilk iki zorlanmayr yok
etmek konusunda insam ¢abaya yoneltecek gii¢, bu zorlanmanin dayanilmaz olmasi ile harekete geger.
Giiniimiizde artik haber iletisiminde teleksin de yerini alan, daha kisa zamana ihtiya¢ gosteren, daha
ucuz ve cepte bile kolayca tasinabilir olma 6zelligiyle tekstele araglar1 devreye girmistir.

Egitim doneminde sinavlarda yasanan stresler, yetiskinlikte is hayatindaki ilerleme donemlerinde
yasanan stresler hep kazandirici ve vaat edicidir. Bunlar psiko-sosyal yonden bir gelisimi
saglayacaklardir. Bu stresler giinliik streslerdir ve baslar1 sonlar1 giinler veya saatlerle simirlidir.

Ayrica biyolojik gelisim ve degisimi simgeleyen streslerin de yasanmasi zor, ancak organizma i¢in
mutlak ve gereklidir.



Hayatin 6ziinde olan ama yaraticiligl igeren en temel stres, bedensel ve psikolojik boyutlar: ile
doguma hazirlanan ve dogum aninda olan bir annenin durumudur. Yasadig stresler bir kazancin en
somut ornegidir. Kazanilan bir varlik, yeni bir insandir.

18 ve 24. aylarda gerceklesmesi beklenen konusma i1slevi o yastaki bir ¢ocuk i¢in, istenilen ve ifade
edilmeye calisilanlarin sozIlii sembollerle dislastirilmasi zorlayici ama o ol¢iide zorunludur. Bulug
donemi mutlaka gecilecek bir hayat dilimidir. Ama ergenlik, biyolojik, psikolojik, sosyal olarak pek
cok stresli durumu i¢erir. Bunlarin asilmasi o insan i¢in bir gelisme Ol¢iistidiir.

Sekil 11: Karakterlerle yazilan Cin dilinde



KRiZ kelimesinin yazilis1.

Biitiin bu anlaml1 zorlanmalar g6z oniine alinarak 70’11 yillardan bu yana yikici streslerle yapici
stresler, olumlu zorlanmalarla olumsuz zorlanmalar birbirinden farkli kavramlarla anlatilmustir.
Jessie Bernard stresi “zevk veren” ve “zevk vermeyen” olarak ikiye ayirmustir. Bu ayrimu da
“Eustress” ve “Dystress” kavramlar: ile tammlamustir. Bunlardan birincisi yasandikca nese, canlilik
ve kazan¢ saglayan, istenmesi gereken bir durumdur. Hans Selye de konunun bu boyutu iizerinde
Oomriiniin son donemlerinde 1srarla durmustur. Cevabim da “Acaba ‘stres’in esanlamli oldugu sey
sadece ‘distres’ midir?” sorusunu aydinlatmaya calisarak aramustir.

Cesitli yasam deneyleri ve stres arasindaki iligki bir yandan “hi¢ hos olmayan™ diger yandan “cok
hos olan”1 yasatmaktadir. Bu duygular ve disiinceler ¢ok farkli olaylarda yasanabilecegi gibi aym
olayin degisik yiizlerinde de yasanabilir. Orneklersek, bosanan bir insan biiyiik bir stres i¢indedir.
Hi¢ hos olmayan seyleri hisseder, konusur; 6te yandan evlenme karari almig bir insan da biiyiik bir
stres igerisindedir. Ancak ¢ok hos olan seyleri hisseder ve yasar.

Aym olaylarda nasil ¢ift yonliiliikler olur? Aksam arkadaslari ile disarida olmay:1 planlayan geng
icin, eger aile bu gezilere kiziyor ve karsi tavir koyuyorsa; bu stres verici olayin bir yam aile
iligkileri ile nahos, diger yam arkadas iliskileri ile hos yasantilar getirecektir.

STRES

HIC HOS COKHOS
OLMAYAN OLAN

Sekil 12: Cegsitli yagam deneyleri ve stres arasindaki iliskiyi



gosteren kuramsal model (L. Levi 1972)
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Sekil 13: Cesitli yasantilarla stres arasindaki iliskiyi gésteren pratik model.

Sekil 13°te goriildiigii gibi stres hayatin her cephesinde ve her yasantida vardir. Gelismek ve
doyumlu bir hayat yasamak i¢in stres gereklidir. Problem doguran durumlardan biri stresin ¢ok fazla
veya ¢ok az olmasidir. Giinlilk hayatta bizi endiselendiren baz1 seyleri yapmak hosumuza gider.
Bunlar istenen streslerdir.

Stres verici hi¢bir yagantinin olmayist hem Levi’nin kuramsal modelinde (Sekil 12), hem de pratik
modelde (Sekil 13) goriildiigii gibi ¢ok ciddi bir stres kaynagidir.

Gilinliik hayatimizda davramslarimiza yon veren ti¢ duygu tiirii vardir. Olumlu duygular (possitive
feelings), olumsuz duygular (negative feelings), ayrimsiz duygular (feelings of indifference). Olumlu
duygular, en genis anlamda “sevgi” sozciigii ile tammlanabilecek, saygi, giiven, inang, kabullenme,
dostluk gibi duygular icerir. Olumsuz duygular kin, giivensizlik, kii¢iik gébrme, diismanlik, kiskanglik
gibi zarar verebilecek olan duygulardir. Ayrimsiz duygular, hosgoriiye yardimci olsalar bile, daha
fazla bir yarar saglayamayan duygulardir. Iste biitiin bu duygular bizim psikolojik yapimz,
durusumuzu belirler. Bu hissettiklerimizle, kaygili, korkulu, engellenilmis veya giivenli, rahat,
doyumlu olabiliriz. Kisacasi olaylar1 algilar, degerlendirir ve onlara bu duygular yiikleriz. Boylece
onlar ya stres ya da distres yiikiinii tagirlar.

Olaylarin distres yiikiinii azaltmak, en azindan ayrimsiz duygularla degerlendirmek bize rahatlik ve
basar1 getirecektir. Daha Once ayrintili bir bigimde anlatildigi gibi duygular “insan” ve “toplum”

9

arasindaki etkilesimlerde “sabit i¢ uyumunu”, “homeostasis adaptasyon™u temin eder.
Olumlu duygu olumlu tavri, olumlu tavir yaraticiliklara katkiy: artiracaktir.

Yasanabilecek en olumlu stresler su ii¢ baslik altinda diisiiniilebilir. “Yaraticiliga katilimdaki
stres”, “Zaferin stresi”, “Hazzin stresi”.

Degisiklik, Kayip ve Stres

Bilimsel olarak ortaya konmamug bile olsa eskiden beri insanlarin hayatlarinda meydana gelen
degisikliklerin ve stres verici olaylarin hastaliga yol ac¢tifi bilinmektedir. Insanlarin hayatlarinda



meydana gelen degisikliklerin ruh hastaliklarina sebep oldugu bilim ¢evrelerinde daha kolay kabul
gormesine karsilik, organik hastaliklarda bu faktoriin 6nemi uzun yillar ¢ok geri plana itilmistir.

Bu yiizyilin baslarinda Adolf Meyer adl1 bir psikiyatr, hastaliklarla, insanlarin hayat degisiklikleri
arasindaki iliskiyi sistemli bir bicimde incelemek i¢in bir “Hayat Kart1” gelistirmis ve her hastaya
hayatindaki onemli fizik hastaliklari, ruhsal problemleri, onemli olaylari, hayal kirikliklarini,
tizlintiilerini sormustu.

1962 yilinda Psikiyatr Thomas Holmes ile Psikolog Richard Rahe bir araya gelerek Meyer’in
baglattig1 arastirmayr strdiirmiisler ve bir hastalik 6ncesinde, bir¢ok kimsenin hayatinda bazi
degisiklikler oldugunu sezdikleri i¢in, bu iliskiyi hassas bir sekilde 6l¢meye ¢alismislardir.

YASANTILARIN STRES YUKU

Bunun i¢in kisinin giinlilk hayat diizeyinde degisiklik demek olan, “kiiciik veya biiyiik bir uyum
yapmay1 gerektiren hayat olaylar1” bir listede toplanmuis ve her bir olayin ortalama agirligi tespit
edilmistir. Esin 6liimii, ayrilik, hapse girme, aileden yakin birinin kayb1, hamilelik, amir ile problem,
yeni bir eve tasinma, okula baglama veya bitirme, bor¢lanma, terfi, tatile ¢ikma gibi 43 tane sosyal
stres bu listede yer almustir.

1949 yilimin baglarinda Holmes’in laboratuarinda, Meyer’in gelistirdigi hayat karti, 5000’den fazla
hastamin psikolojik, sosyolojik ve hastalik hikdyelerimi kaydetmek amaciyla kullamlmustir. Bu
kayitlardan kalkarak tiiberkiiloz, kanama, kalp-damar hastaliklari, cilt hastaliklar1 ve hamilelikten
once sik sik rastlanan 43 hayat olayr sec¢ilmistir.

Secilen hayat olaylarimin tek ortak noktasi, olayin “kisinin siliregiden giinlilk hayat diizeninde
degisiklik yapmasi” olmustur. Daha sonra yapilan bir baska arastirmayla kisinin siiregiden giinliik
hayat diizeninde degisiklik yapan ve kiigiik veya biiylik bir uyum yapmay1 gerektiren her bir olayin
ortalama agirlig tespit edilmistir.

Her bir olayin ifade ettigi agirlik tespit edilirken, degisikligin sebep olacag uyum ¢abasinin miktari
Olcii olarak alinmustir. Ciinkii Holmes ve Rahe’a gore uyum “kisinin degisiklik meydana getiren hayat
olayina alismasidir”. Bundan otiirii her olayin sebep oldugu stresin siddeti, olayin yol actif
degisiklige uyum yapma giicliigii ile orantilidir. Iste en basta bu sebeple, stresi sadece olumsuz olay
ve durumlarda aramamak gerekir. Aym sebeple evlilik bu 6l¢gekte 100 iizerinden 50, tatil 13 agirlikl
puan almustir.

Anlatilan sebeplerden ilk bakista stresi O0lgen bir listede bulunmasi yadirganacak evlenme, tatil,
terfi gibi hayat degisikliklerine de 6lgekte yer verilmis ve boylece “Sosyal Uyumu Ol¢me Listesi”
olusturulmustur. Liste, olaylarin stres yiikii ile ilgili genel bir bilgi vermek i¢in bu boliime alinmustir.
Kendinize uygulayabileceginiz 6l¢ek ve uygulama yontemi tigiincii boliimdedir.

SOSYAL UYUMU OLCME LISTESI

Hayat Olayi é%glgf
1. Esin éluma 100
2. Bosanma 73

3. Esle ayri yagsamak 65



4. Hapsedilmek

5. Aileden yakin birinin 6lumu

6. Onemli bir kisisel yaralanma ve hastalik
7. Evlilik
8. Isten atimak

9. Es ile barisma

10.
11.
12.
13.
14.
15.

Emekli oima

Bir aile Uyesinin saglidinda veya davranislarinda dnemli bir degigiklik

Hamilelik

Cinsel problemler

Aileye yeni birinin katimasi (dogum, evlat edinme, blyuklerin eve yerlesmesi vb.)

is agisindan dénemli bir yeniden uyum dénemi (isi ydnetenlerin degismesi, bir bagka kurum veya isletme ile

birlesme, yeni bir organizasyon, iflas)

16. Ekonomik durumda 6nemli bir degisiklik (suregelenden ¢ok daha kétl veya ¢ok daha iyi)

17. Yakin bir arkadasin 6limd

18. Iste farkli bir bolime gegmek

19. Esle olan tartigmalarda bir artis (gocuk yetigtirme, kisisel aligkanliklar gibi konularda aligiimigtan daha farkli
yaklasimlar)

20. Blyuk miktarda bor¢lanmak (ev almak;, is kurmak vb. sebeplerle)

21. Ipotek veya ikrazda mala veya paraya elkonmasi

22. Is sorumluluklarinda énemli degisiklikler (terfi, statii kaybi, bir bagka servise gegis vb.)

23. Erkek veya kiz cocugun evden ayriimasi (evlilik, yuksek tahsil, yatili okul vb. sebeplerle)

24. Polis veya kanunla ilgili problemler

25. Onemli bir kisisel basari

26. Kadinin ev disinda ¢alismaya baslamasi veya isten ayrimasi

27. Resmi olarak egitime baglamak veya bitirmek

28. Yasama sartlarinda blyuk degisiklik (yeni bir ev kurmak, yeniden désemek, daha kot bir ev veya semte
tasinmak)

29. Kisisel aligkanliklarda degisiklikler (giyim, tarz, iligkiler vb.)

30. Patron veya amirle problem

31. Is saatleri veya sartlarinda blyiik degisiklikler

32. Baska bir yere taginmak

33. Yeni bir okula baglamak

34. Alisiimis tipinizde buyuk bir degisiklik

35. Dini aligkanlik ve uygulamalarda énemli bir degigiklik

36. Sosyal faaliyetlerde 6nemli bir degisiklik (kultip, kahve, sinema, ziyaret vb.)

37. Cok buyuk olmayan bir miktarda borglanmak (araba, renkli TV, video veya ev esyalari almak igin)

38. Uyku aligkanliginda 6nemli bir degisiklik (daha ¢ok veya daha az uyumak veya uyku saatinde bir degisiklik)
39. Aile bireylerinin bir araya gelis sikliginda énemli bir degisiklik (aligiimistan daha ¢ok veya daha az)

40. Yeme aligkanhginda 6nemli bir degisiklik (daha fazla veya daha az yemek veya yemek saatlerinin degismesi)
41. Tatil

42. Yibagi

43. Yasalara kars1 igslenmis kuguk suglar (trafik cezalari vb.)

63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39

39



Bu listede yer alan olaylar hi¢ siiphesiz arastirmamn yapildigit Amerika Birlesik Devletleri
toplumunun olaylara bakisini ve bu olaylardan etkilenme derecesini gostermektedir.

Japon kiiltiri ile yapilan kiyaslamali ¢alismada iki farkli Japon toplulugunun olaylar1 birbirine
olduk¢a benzer, ancak ABD’den biraz farkli yorumladifi ortaya konmustur. Ornegin “Hapse girme”
olayinin Japonya’da daha yiiksek puanlanmasi, bu olayin o iilkede toplumsal sayginligi daha c¢ok
zedeledigi bigiminde yorumlanmustir.

HAYAT DEGISIKLIKLERI VE HASTALIK

Hayat Olaylar1 Listesinin 6n ¢alismasi sirasinda, 88 hekimden son 10 yil1 i¢ine alacak bigimde her
yil icin bir tane liste doldurmalar1 istenmis ve her yilin puanlari ayr1 ayr1 hesaplanmistir. Bunun yani
sira her hekimin ayrintil1 bir saglik hikdyesi alinmistir. Yapilan inceleme sonunda alerjik enfeksiyona
bagli, psikosomatik ve iskelet kaslar1 ile 1lgili hastalarin % 93’{iniin, 150 veya daha yakin ‘“hayat
degisikligi” alinan iki y1l i¢inde ortaya ¢iktig goriilmiistiir.

Bunu izleyen diger arastirmalarin sonucunda 300’den yukari puan alanlarin % 80 ile en yiiksek,
150-299 arasinda puan alanlarin % 50 ile orta, 150 ve daha asag1 puan alanlarin % 30 ile diisiik risk
grubu i¢in aday olduklar1 bildirilmistir.

Hayat degisiklikleri ile saglik problemleri arasindaki iliski ¢ok sayida arastirmaya konu olmustur.
Asagida bu arastirmalardan birka¢ tanesi, konunun boyutlariyla ilgili fikir vermek amaciyla
siralanmustir.

Kiiciik hastaliklar ile hayat degisiklikleri arasindaki iliski ABD ve Norveg¢’te 4000 uzun yol
gemicisi tizerinde arastirilmistir. Alti aylik boliimler halinde 3 yil siireyle stirdiiriilen ¢alismanin
sonunda daha geng ve Ozellikle bekar olan gemicilerin daha yasli, evli ve tecriibeli denizcilere
kiyasla daha yliksek hayat degisikligi puam topladiklar1 goriilmiistiir. Daha sonra gemi saglik defteri
tizerinde yapilan incelemede, seyahatten onceki alti ay i¢inde yiiksek hayat degisikligi puani alanlarin
daha ¢ok saglik problemu ile karsilastiklar1 bulunmustur.

G. Engel psikosomatik alamndaki arastirmalariyla ¢ok tamnan bir bilim adanudir. Bu arastirmaci
kaza ve intihar harig, gazetelere yansimis 170 ani 6liim olayini sorusturmus ve vakalarin % 59’unda
olim olayindan bir siire Once, kisinin hayatinda herhangi tipte bir kaybin meydana geldigini
saptamuistir. Ornegin, 36 kisinin aileden ¢ok yakin birisini kaybettikten sonra, 35 kisinin ¢ok énemli
bir buhrani izleyen 16 giin i¢inde, 16 kisinin aileden ¢ok yakin birinin kayip tehlikesi karsisinda, 9
kisinin sosyal statiisiinii veya toplum i¢indeki sayginligim kaybettikten sonra ve 5 kisinin de 6nemli
bir kaybin y1l doniimiinde 6ldiikleri goriilmiistiir.

L. Hinkle, bir arastirmasinda beklentilerine, sosyal simiflarina uygun olarak yasayan, yeteneklerine
uygun bir iste c¢alisanlarin, islerinden memnun olmayan, egitim ve sosyal simiflar1 agisindan
mesleklerinde beklentileri Olgiisiinde gelisme gostermeyenlere kiyasla daha saglikli oldugunu ortaya
koymustur. Bu arastirmada ikinci grupta yer alanlarin aym zamanda saglik acisindan daha problemli
kimseler oldugu da bildirilmistir.

Ayni arastirmadaki bir baska ilging bulgu, sosyal simiflarim, hayatlarim ve isteki pozisyonlarini
degistirmeyenlerin, farkli islerde ayni1 pozisyonu siirdiirenler ve sik sik terfi edenlere kiyasla daha az
hastalandiklaridir. Farkli islerde, aym pozisyonda ¢alismak zorunda kalmak, donmus bir



hareketliligin sebep oldugu hayal kirikligimin; digeri ise siirekli olarak uyum yapma zorunlulugunun
getirdigi stresin yol agtig bir sonugtur.

Kaza sonucu meydana gelen yaralanmalar

Yakin Zaman Hayat Olaylar1 Listesinin sporcular i¢in yapilan diizenlemesi ABD’de Amerikan
futbol ligindeki 79 sporcuya uygulanmustir. Futbol sezonuna baslamadan yapilan uygulamada,
oynanacak sezon i¢inde sakatlanma riski yiiksek olan sporcular tahmin edilmis ve sezon tamamlaninca
sakatlanan 26 sporcunun toplam hayat degisikligi puammin 632, sakatlanmayan 46 sporcunun 494
oldugu goriilmiistiir.

Aym sekilde hastanede kol veya bacak kirig ile yatan 37 kisi ilizerinde yapilan arastirmada,
bunlarin 30 tanesinin bir yillik gegmislerinde orta veya siddetli derecede hayat degisiklikleri oldugu
bulunmustur.

Selzer ve Vinokur adli iki arastirmaci, hayat degisiklikleri ile trafik kazalar1 arasindaki iliskiyi
incelemisler ve trafik kazasi yapan grubun hayat degisikligi puammin daha yiiksek oldugunu
saptamiglardir.

Kalp-damar hastaliklar1 ve hayat degisiklikleri

ABD’de c¢alisan niifusun, kalp-damar hastaliklar1 ve bu hastaliklarin yol agtifi problemler
sebebiyle yilda % 12 zaman kaybina ugradig tahmin edilmektedir. Ilerdeki sayfalarda bu konu cesitli
yonleri ve ayrintilari ile ele alinacagi i¢in, burada sadece kalp-damar hastaliklari ile kayip ve hayat
degisikliklerini ele alan arastirmalardan birkag 6rnek verilecektir.

Son 35 yil i¢inde yapilan ayrintilt ve ¢ok yonlii arastirmalar, kalp-damar hastaliklar1 konusunda
oteden beri kabul edilen risk faktorlerinin bu hastaligin meydana gelisini agiklamakta yeterli
olmadiginm ortaya koymustur.

Rahe ve Lind, Stokholm’de ani bir kalp krizi ile 6len 67 kisinin birinci derecede yakinlar ile
yaptiklar1 goriismede, 39 kiside son alti ayda, daha onceki donemlere kiyasla toplam 3 kere daha
fazla “hayat degisikligi” meydana geldigini saptanuslardir.

Bundan hemen sonra Orell ve Rahe koroner kalp hastaligindan 6len ve hayatta kalanlar tizerinde
kiyaslamal1 bir arastirma yapnmuslardir. Calismamin sonunda, hayatta kalanlarin 6lenlere kiyasla daha
sabit bir hayatlar1 oldugu ve 6lenlerin —en yliksek diizeyine 6 ay Once ulasan— 7-12 ay Oncesine ait
onemli hayat degisiklikleri ile karsilastiklar1 goriilmiistiir.

Helsinki’de miyokard infarktiisii gecirdikten sonra hayatta kalan 279 hasta {izerinde yapilan
arastirmada, hastalarin krizlerinden onceki ay i¢inde, sayr ve Onem olarak artan Olciide hayat
degisikligiyle karsilastiklar1 ortaya konmustur.

1970’lerden sonra birgok arastirma merkezinden gelen bilgiler, daha 6nce de s6z konusu edilmis
bir bagka faktoriin koroner hastaliklar konusunda ¢ok 6nemli bir rol oynadigim desteklemektedir.

A tipi davrams bicimi denilen ve koroner hastaliklara yatkinlikta bilinen standart risk faktorleri
arasinda yerini almis olan bu faktor “Koroner Kalp Hastaliklar1” boliimiinde ele alinacaktir.

Stres hastalik siddetini etkiler



Holmes ve arkadaslari, arastirmalarinin sonuglarina dayanarak —hangi hastalik olursa olsun—
hastaligin siddeti ile, belirtilerin ortaya ¢ikmasindan 6nceki bir yi1l i¢indeki, “hayat degisikliklerinin
sayis1 ve onemi” arasinda dogrudan bir iliski oldugunu ileri stirmiislerdir.

“Hastalik siddeti” ifadesi ilk bakista siibjektif bir kavram gibi goziiktiiii i¢cin 6nce kisaca bu
konuya deginmekte yarar vardir.

125 hastaliktan olusan bir liste, hekimler ve tip konusu ile ilgili olmayan kimseler tarafindan ayri
ayr1 degerlendirilmis ve her hastaligin siddeti i¢in verilen agirlikli puanlarla “hastalik siddeti”ni
gosteren bir Olgek elde edilmistir.

Bu olgegi kullanarak yaptiklari arastirmada Wyler ve arkadaslari 42 farkli hastalik sebebiyle
hastanede yatan 232 kiside, hastaligin baslamasindan onceki 2 yili incelemisler ve hayat
degisiklikleri ve hastalik siddeti arasinda —ozellikle kronik hastaliklar konusunda— son derece
kuvvetli bir iliski bulmuslardir.

Bu ve benzeri arastirma verilerinden kalkarak hayat degisiklikleri ve bunlara uyum saglamak icin
gerekli olan ¢aba ne kadar kuvvetli olursa, hastalia karsi bedenin direncinin de o 6l¢iide diismekte
oldugu soylenebilir.

Akut enfeksiyon (mikroplarin yol agtigl) hastaliklarinda patolojik (hastaliga sebep olacak) bir
mikrobun (ajanin) varlig ve hastanin direng diizeyi kavramlarina bugiin artik bir yenisinin eklendigini
diistinmek hatal1 olmaz; “Hayat degisiklikleri” kavraminin hastaliga yakalanma, hastaligin baglama
zamani ve hastaligin siddeti ile yakindan iligkili oldugu bir¢ok arastirmanin ortak bulgusu olarak
sunulmaktadir.

Akut enfeksiyon hastaliklarimin sik goriildiigii donemlerde uzmanlarin zihnini en ¢ok kurcalayan
sorulardan biri, hastaliga aym mikrop (ajan) sebep oldugu halde, hastalarin hastaliklarinin
seyirlerinde goriilen farklilikti. Bu sorunun akla gelen ilk cevabi “her hastanin direng diizeyinin farkli
olusu”ydu. Bugiin bu farklilig1 doguran 6nemli faktorlerden bir tanesinin “hayat degisiklikleri” oldugu
anlasilmistir. Ancak bu bilgi de sorunun biitiiniinii cevaplayamamaktadir. Ciinkii “hayat degisikligi”
miktar1 daha fazla olan bazi kimseler, daha az olanlardan daha direngli olabilmektedirler. Bu
konudaki ana belirleyici “streslerle basacikma becerisi”dir.

Hayat degisiklikleri ve bu degisikliklerin sebep oldugu stresin insamin hastali§a karsi direncini
nasil etkiledigi daha genis bir bicimde “Stres ve Bagisiklik Sistemi” boliimiinde ele alinacaktir.

Is Stresi

Is hayatindan yansiyan stresler ve bunlarin sonuglar1 —dogrudan veya dolayli— gercekte diinya
tizerindeki herkesi ilgilendirmektedir.

Is hayati, insanin calisirken gecirdigi saatleri fazlasiyla asan ve hayatin her cephesine yayilan bir
oneme sahiptir.

Kisinin sahip oldugu is, onun toplumsal statiisiinii, hayattan aldigi doyumu, ailesine sagladig
imkanlar1 ve hayattan aldig zevki belirler.

Yiizyilin basinda S. Freud, “Insamn sagligim koruyan iki faktor vardir. Isini sevmesi ve hayati



sevmesi,” demistir. Hans Selye ise streslerle basacikabilmenin recetesini soyle yazmustir: “Stresten
kurtulmak i¢in gorevinizi en iyi sekilde yapin.”

Diinya diisiince tarihini etkileyen bu iki bilim adamimin isaret ettigi gibi is hayati ve sagladig
doyum, bireyin beden ve akil sagligryla dogrudan iliskilidir.

Her ne kadar hayati giizellestirmek ve sagligi korumak i¢in bireysel ¢abalarin higbir zaman elden
birakilmamas1 gerekirse de, is hayatindan yansiyan stresler o kadar genis bir cerceveyi
kapsamaktadir ki, bu stresleri saglig tehdit etmeyecek diizeye indirmek esas olarak bireysel ¢abalari
asmaktadir.

Stres olarak bilinen problemleri doguran is sartlari, ¢alisanlar iizerinde baski ve zorlanma yaratir.
Bu zorlanmanin uzun siirmesi de saglikla ilgili ciddi sonuglarin dogmasina sebep olur.

Burada konu hem bireysel boyutuyla, hem de organizasyonu ilgilendiren boyutuyla ele alinacaktir.

YONETICI STRESI

Bundan on y1l kadar 6nce is hayatiyla ilgili stres arastirmalar1 biitiin yogunluguyla basladiginda tist
diizey yoneticilerine, “is hayatimn zavalli kurbanlari” olarak bakiliyordu. Biiyiik ve orta diizey
sirketlerin list diizey yoneticileri, “hayatlarint sirketlerine adamis ve kendilerini bekleyen o6liime
kosar adim giden fedailer” olarak goriiliiyordu.

Ancak arastirmalardan elde edilen sonug¢lar konuyla ilgilenenleri hayrete diisiirdii. Ciinkii iist diizey
yoneticilerin biiyiik boliimii i¢inde yasadiklar: biitiin zorluklara ragmen saglik agisindan miikemmel
durumdaydilar. Arastirma sonuglar1 “hayatlarini sirkete adanus kurbanlar’in “orta diizey yoneticiler”
oldugunu ortaya koydu. Ciinkii {ist diizey yoneticilerin onemli 6lclide belirli bir ¢ergceve icinde ve
kendi koyduklar1 kurallar i¢inde oldukca serbest hareket etme imkadnina sahip kimseler olmalarina
karsilik, orta diizey yoneticiler bu imkandan yoksundurlar.

Orta diizey yoneticileri ¢cok kere iist yonetimin baskis1 ile alt kademenin direnci arasinda sikisip
kalmakta ve isletme i¢in sagliklarim ger¢ekten kurban eden kisiler olmaktadirlar.

ISKOLIK MIiSIiNiZz?

Insanin isini sevmesi, doyumlu ve saglikli bir hayat i¢in esastir. Ancak asir1 is yiikii, kisi isinden
hoslansa bile, dogrudan agir bir strestir. Baz1 insanlar yaptiklari isle kendilerini eglendirirler, 15 dis1
zamanlarinda kendilerine zevk verecek bir sey bulamazlar ve kendilerini 1se vermeye tercih ederler.
Bu tiir kimselere “iskolik” denmektedir.

Iskolik olup olmadigimzi  anlamamza yardimer olmast igin  asagidaki  sorular
cevaplandirabilirsiniz:

1- Saat kagta yatarsamz yatin, erken kalkar msiniz? ------ ------
2- Eger 6gle yemeginizi yalmz yerseniz, yerken okur

veya calisir misimz? ------ ------

3- Her giin yapilacak isler listesi tutar misimz? ------ ------



4- “Higbir sey yapmamay1” zor bulur musunuz? ------ ------
5- Enerjik ve rekabetci misiniz? ------ ------

6- Hafta sonlar1 ve tatil giinleri ¢alisir misimz? ------ ------
7- Her yerde ve her zaman ¢alisabilir misiniz? ------ ------
8- Tatile ¢ikacak vakti bulmakta zorluk

ceker misiniz? ------ ------

9- Emeklilikten korkar misimz? ------ —-----

10- Isinizden gercekten zevk aliyor musunuz? ------ ------

Eger bu sorulardan 8 veya daha fazlasina “evet” diye cevap verdiyseniz, muhtemelen siz de bir
“iskolik”siniz.

Tiikenme Belirtisi



(Burnout Syndrome)

Hayatinin biiyiikk boliimiinii iskolik olarak gegiren ve cesitli sebeplerle yogun is yiikii altinda
yasayan kisiler “tiikenme” durumuyla karsi karsiya kalirlar.

Boyle insanlar bazen yogun olarak ‘“hayat c¢ekilmez” duygusunu yasarlar. Bu duygu, Dr.
Freurenberger tarafindan “tlikenme belirtisi” olarak tammlanmustir.

Bu tablonun belirtilerinin anlagilmas:1 bazen gii¢, bazen de olduk¢a kolaydir. Bedensel belirtiler
uykusuzluk, canliligi kaybetmek, bas agrisi, ciddi gogiis agrilar1 ve genel saglikla ilgili belirsiz
sikayetlerdir.

Davramslar ve duygularla ilgili belirtiler daha o6nce ortaya ¢ikar ve daha kolay tanimr: Ani 6tke
patlamalari, strekli kizginlik, yardimsizlik, yalmzlik ve umutsuzluk duygulari, c¢aresizlik,
engellenmislik, gliceniklik, siiphecilik, cesaretsizlik ve can sikintisi en sik dile getirilen sikayetlerdir.

Tiikenme belirtisi, genellikle “¢ok basarili” olmak i¢in yogun ve dolu bir programla ¢alisan, her
calismada, kendi iizerine diisenden fazlasim yapan ve simirlarini tammayan kisilerde goriiliir.

Belirtilerin agirlastigt donemlerde, bu kisiler “Etrafimdaki her sey ters, bunlara ne oluyor?” diye
sorarlar. Cevap “kendilerinin tiikendigi”dir.

Kendinizde tilkenme belirtileri goriiyor musunuz? Yoksa kendinizi tilkenme yolunda mu
hissediyorsunuz? Bunu anlamak istiyorsamz kendi durumunuzu “Tiikenme Olgegi” iizerinden
degerlendirin.

TUKENME OLCEGI

Asagidaki 6lcekte, her ciimlenin yanina, “Benim i¢in dogru” anlamina gelen D veya “Benim i¢in
yanlis” anlamina gelen Y harfi koyun.
— 1. Is veriminiz diisiiyor mu?
— 2. Is iizerindeki inisiyatifinizi kaybettiginize inan1yor musunuz?
— 3. Ise kars1 ilginizi kaybettiniz mi?
— 4. Isin stresini eskisinden oldugundan daha fazla mu
hissediyorsunuz?
— 5. Kendinizi yorgun veya bitkin hissediyor musunuz?
— 6. Bas agrilarimz var mm?
— 7. Mide agrilarimz var m?
— 8. Yakin zamanda zayifladimz m?
— 9. Uyumakta gii¢liik ¢cekiyor musunuz?
— 10. Nefes darlig ¢ekiyor musunuz?
— 11. Mizacimizin sik sik degistigini veya hayattan zevk
alamadigimiz1 hissediyor musunuz?



— 12. Kolayca 6tkeleniyor musunuz?

— 13. Kolayca bozuma ugrar misimz?

— 14. Her zaman oldugunuzdan daha siipheci misiniz?

— 15. Her zaman oldugunuzdan daha umutsuz musunuz?

— 16. Mizag tizerinde etkili maddeler kullantyor musunuz?

(sakinlestirici ilag veya alkol)

— 17. Esnekliginizi kaybedip, katilastimiz mu?

— 18. Kendinize ve ¢evrenizdekilere karsi daha elestirici mi

oldunuz?

— 19. Daha cok calistigimiz halde, eskisinden daha az is yapiyor

duygusuna kapiliyor musunuz?

— 20. Giilme isteginizi kaybettiniz mi?

Yukaridaki maddelerin yarisindan fazlasina “dogru” cevabi verdiyseniz “tilkenme” yolunda

oldugunuzu diisiinebilirsiniz. Eger 15 veya daha fazla soruya “dogru” dediyseniz, siz
“tlikenmekte’siniz (veya belki ¢oktan “tiikendiniz’”’). Durumunuzun buna uydugunu diisiiniiyorsaniz,

“Stresle Basacikma” ve “Daha lyi Bir Hayat i¢in” boliimlerini dikkatle okuyun. Mutlaka size uyan ve
yararlanabileceginiz bazi oneriler bulacaksiniz.

IS SAGLIGININ TANIMI

Is saghiginin ve ¢alisma sartlarimin diinyadaki en {ist saglik kurulusu olan Diinya Saglik Teskilat:
(WHO) tarafindan nasil degerlendirildigini bilmenin yararli olacagina inandigimiz i¢i —birgogu bize
yabanci olan kavrama ragmen— bu tamim asagiya aliyoruz.

“Her tiirlii iste ¢alisanlarin bedensel, ruhsal ve sosyal refahlarim en iist diizeye yiikseltmek;
calisanlarin sagliklarinda is sartlarindan kaynaklanan bozulmalar1 6nlemek; ¢alisanlar1 sagliga aykiri
risk faktorlerinden korumak; her calisani kendi is ¢cevresinde bedensel ve psikolojik sartlarina uygun
yere yerlestirmek ve orada muhafaza etmek”.

Bu tammda 6zellikle dikkat edilmesi gereken ii¢ temel nokta vardir.

1. Sagliklilik sadece hasta olmamak degil, kendini iyi ve saglikli hissetmektir. Burada
mutlulukla, refah ve hastaliktan korunmak kastedilmektedir.

2. Sagliklilik sadece bedenin fizyolojik fonksiyonlarimin dogru calismasim degil, aym
zamanda doyumlu bir ruhsal ve sosyal hayat yasamay1 da igerir.

3. Is sartlar1 calisanlarin refahlarim yiikseltmek {izere organize edilmeli ve ¢alisan her
bireyin ihtiyaci, becerisi ve amaglarina uygun bigimde diizenlenmelidir.

Bu tanimu kabul edecek olursak, hi¢ siiphesiz ¢alisanlarin ¢ok biiyiik bir boliimiiniin sagliklarim ve
refahlarim ylikseltmeyecek islerde c¢alistiklarini itiraf etmek zorundayiz. Bu durumda da calisan
bir¢ok kisinin is stresleri sebebiyle katlanilmasi imkansiz zorlanmalarla sagliklarini kaybetmesi
ender rastlanan bir durum degildir.



Sekil 14°te 1s stresleri, yol agtiklar1 bazi sonuglarla birlikte 6zetlenmeye ¢aligilmustir.

Bu tablodan da kolayca anlasilabilecegi gibi is hayati i¢inde her calisamin belirli zamanlarda
etkilenebilecegi son derece ¢esitli ve yiiksek bir stres potansiyeli vardir.

Calisanlar i1s hayati ile 1lgili streslerden cesitli derecelerde etkilenirler. Bir¢ok kisi isten
kaynaklanan bazi endiseleri sebebiyle zaman zaman uykusuz kalir. Bazilari1 isin sebep oldugu
endiseler ve gerginlikler yliziinden bas agris1 ve hazimsizlik ¢eker. Acaba iste birine olan kizginligin
evine getirmemis, eve isle ilgili konulardan Otiirii yorgun, sikintili, tahammiilsiiz, patlamaya hazir
gelmemis kimse var nmdir?

Biitiin bu sikayetler nispeten kiigiik ve Onemsiz gibi goziikebilir, ancak bunlar bile stresin is
hayatinin kaginilmaz bir parcasi oldugunu ortaya koymaktadir.

Bundan sonraki sayfalarda ¢alisanlarin is hayatinda karsilastiklar1 belli basli stresler anlatilacaktir.

Diisuk iicret

Yetersiz kazang, calisanin ailesini gerektigi gibi besleyemeyecegi, giydiremeyecegi ve yeterli
konfora sahip bir evde oturmasini saglayamayacagl anlamina gelir. Ailenin tatil ve bos vakitlerini
gecirmesi ve kendileri i¢in asgari sartlar1 saglamasi asir1 fazla mesaiye ve gece mesailerinden
saglanacak ek gelirlere bagli olacag i¢in bu durumdan aile hayati ve sosyal hayat biiyiik zarar
gorecektir.

Tesvik edici 6deme sistemleri

Prim sistemleri c¢alisma temposunu ve iliretim hizim artirmaya zorlar. Boyle bir diizen iginde
calisanlar giivenli ¢alistiklar1 i¢in degil, huzlarim artirdiklar: icin ticretlerini yiikselteceklerinden, bu
durum kaygiya (endiseye), yorgunluga ve sisteme dahil olanlar arasinda rekabetten dogan diismanca
duygulara sebep olur.

Tesvigi sadece para olarak diisinmemek gerekir. Ucretli tatil, daha kisa calismak, 6zel saglik
sigortast kapsamina alinmak, konut kredisinden yararlandirilmak, emeklilik primine katki
uygulanabilecek tesviklere ornektir.

Tesvik sistemlerinin ¢ok 6nemli bazi incelikleri vardir. Tesvik sistemini gecersiz kilan tesvigin
otomatik (kendiliginden) olmas1 veya ulasilmaz hedeflerde gerceklesecek olmasidir. Bu iki durumda
da tesvik anlamim kaybeder.

Diger onemli nokta her yas i¢in farkli tesvik sistemlerinin gecerli oldugunun bilinmesidir. Her yas
grubunda ve biitiin sosyo-ekonomik ve sosyo-kiiltiirel diizeyde c¢alisanlar aynmi tesvik sisteminden
yararlandirilamaz. Bu sebeple tesvik sisteminin se¢iminde bu o6zelliklerin goz Oniinde tutulmasi
gerekir.



Sekil 14:



STRESLER, ZORLANMALAR VE BUNLARIN UZUN DONEMDEKI SONUCLARI

STRESLER

STRESLER

UZUN DONEM SONUCLARI \

Fakirlik, is gtvensizligi ve issizlik
Asini fazla mesai, vardiya calismasi

|5 baskisi-asin hiz mekanik tempoya
uyma zorlugu, Uretimde zaman
sinirlamalar

Alt diizeyde beceri fakat strekli dikkat
gerektiren monoton isler

Tehlikeli ortamda ¢alismak

Insanlararasi catismalar ve
gerginlikler

Sinirlar iyi ¢izilmemis, belirsiz
sorumluluklar

Sosyal izolasyon

Is yerinde kita cevre sartlar (&rm.
gurdltd, yuksek veya dastk sicaklik)

Bedensel tepkiler:
Basagnlan, sirt agnlan, kas kramplan,
az uyumak, hazimsizlik

Psikolojik tepkiler:

Yorgunluk, kaygi (endise), gerginlik,
depresyon, can sikintisi, dikkat
toplama gugltgu, kendine olan glven
azalmasi

Davranissal etkiler:
Sigara ve alkol kullaniminin artmasi,
duygusal ve fevri davraniglar, kazalar

Sosyal etkiler

Ev ve is cevresinde diger insanlarla
kurulan iliskilerde azalma aile icinde
ve toplum iginde sosyal rollerin
yurattlmesinde beceriksizlik, sosyal
izolasyon

Beden saghd

Kroner kalp hastaligi, ylksek
tansiyon, sindirim sistemni hastaliklan,
genel saghdin bozulmasi

Akil ve ruh saghdn

Akil v eruh saghdinin bozulmasi,
kronik kayg, ciddi depresyon
dénemleri, uykusuzluk, nevrozlar.

Sosyal sonuglar

Aile ve evlilikte uyumsuziuk,
bosanma ve kopmalar, arkadas
cevresinden ve toplumsal iliskilerden
kopma

Not: Konut problemi, aile ici problemler gibi is disindaki faktorler de is stresleriyle birleserek calisan kisi



uzerindeki zorlanmanin artmasina sebep olur.



Vardiya ¢calismasi

Bu ¢alisma bigimi, ¢alisamin normal biyolojik, psikolojik ve sosyal yasama kalibim ciddi bi¢imde
bozar. Vardiya c¢alismasi bedenin normal biyolojik ritmi ile celistigi i¢in kronik yorgunluga ve
bireyin aile ve sosyal hayatinin yikilmasina sebep olur.

Calhisma diizeni

Modern ¢alisma sistemleri, yapilacak isleri gittikce daha diisiik beceri gerektiren, is basarmaktan
kaynaklanacak hi¢cbir doyum duygusu vermeyen, fakat ¢alisam ¢ok siki bir makine denetimi altinda
tutan gittikce daha kiiclik pargalara bolmiistiir. Bu tiir isler “insanliga aykir1” olarak kabul
edilmektedir.

Caliyma organizasyonu

Modern ¢alisma organizasyonlar1 ¢ogunlukla otoriter bir denetime yol acan, tist kademedekilerin alt
kademedekileri yonlendirdikleri ve kontrol ettikleri otoriter bir hiyerarsiyle diizenlenmistir. Bu tiir
hiyerarsik diizenlemeler organizasyon igindekiler arasinda sik sik ¢atisma ve gerginlige sebep
olmaktadir.

Modern yonetim anlayisinda Bati ve Japon modellerindeki farkliliklardan kaynaklanan aym
diistince ve uygulamalar vardir. Ancak ister Japon modelindeki gibi hiyerarsik katlar1 azaltarak olsun,
ister ¢ogaltarak, esitler arasinda ve ast-iist iligkileri i¢inde insanlararasi iligkilerin diizenlenmesini
saglayan modern iletisim sistemleri uygulanmadik¢a, ¢atismalar kacinmlmaz olur. Bu da isletmenin
verimliligini dogrudan etkileyen olumsuz sonuglar verir.

UCRET, URETIM VE STRES

Bir ¢alisanin lirettigi deger ile bunun karsiliginda alacag iicret arasindaki iligki bir ticari kurulusun
temel fonksiyonudur. Calisanin iicretini artirarak hayat sartlarinm yiikseltme ¢abasi, kurumlarin en az
yatirim ve harcamayla en ¢ok “kar”1 elde etme diizenlemeleriyle catisir. Is hayatindaki streslerin
bliylik cogunlugu bu ¢atismadan kaynaklandigi i¢in, biz de konuya buradan giriyoruz.

Emegin piyasa fiyatt bir¢ok faktor tarafindan belirlenir. Ancak calisanlarin pazarlik giiciiniin
simrlanmas1 onlar adina bir¢ok stresi de beraberinde getirir. Diisiik iicret, is glivencesi, ge¢cimi
saglayabilecek licret ugruna fazla mesailere ve vardiyalardan saglanacak primlere asir1 baglanma
calisan birey ve ailesi i¢in biiyiik streslerin tetikleyicisidir. Ciinkii yukarida siralanan —ve bilmeyen
i¢in basit gibi goriinen— bu dort sebep, kotli evde yasamanin, yetersiz beslenmenin, cocuklarina iyi bir
egitim yaptirtamamanin, hayatin zor giinleri icin kii¢iik bir tasarruf bile verememenin, hi¢bir zaman
bor¢tan kurtulamamamn uzun vadede ruh ve beden saglig tizerinde doguracagi sonuglari iginde
barindirmaktadir.

Fakirlik, tek basina hem ruh hem de beden saglig1 acisindan ciddi problemler getirir. Sikago’da
gettoda yasayan zenciler arasinda kansere rastlanma sikligi hem siyahlardan hem de genel ulusal
ortalamadan 1,5 kere daha fazladir.



Gerek ABD, gerek Ingiltere’de alt gelir diizeyinde bosanma sikligi, orta ve iist gelir diizeyine
kiyasla iki kere daha fazladir.

Fakirlik, sebep oldugu sonuclar bir yana, kendisi basli basina biiyiik bir stres kaynagidir. Cilinkii
insant sevdiklerine ve ¢evresindekilere ¢ok basit bile olsa bir seyler vermekten alikoyar. Vermek
giicliiliiktiir. Insamn duygularim ifade etmesi ve ilgisini ortaya koymasi i¢in —maddi degeri kiiciik bile
olsa— sevdiklerine verecekleri bir aragtir. Fakirlik bu imkam insamn elinden 6nemli 6l¢iide alir. Hig
stiphesiz hediye maddi degeriyle 6l¢ililmez, duygular1 ortaya koymak i¢in madde sart degildir. Ancak
yine de fakirlik “verme”yi —eli agik olmak bir yana— goniil zenginligini bile 6nemli 6l¢iide sinirlar.

Issizlik

Issizlik diisiik iicretle beraber gitmektedir. Ciinkii diisiik {icretli isler, genellikle is giivenligi
acisindan da zayif islerdir. Ingiltere’de issizlik, niteliksiz isgiiciinde, genel ortalamadan 2,5 kere daha
fazladir. Diisiik iicret alan niteliksiz 1s¢i, kapiya en yakin kisinin kendisi oldugunun farkindadir ve
boyle stirekli tehdit altinda bulunmak bir kaygi dogurur.

Issizligin doguracag sonuglarin ciddiyeti, is kaybinin siirpriz olmasi, issizlik siiresi gibi bir¢ok
faktore baglidir. Issizlik siiresinin uzamasi, birikmis olan paranin azalmasi kaygi ve depresyona
sebep olur. Depresyon yerlesmis bir ruh hali durumuna gelince, kisinin enerjisi biitiiniiyle tiikenir,
gliniin tamamim yatakta gecirmeye baslar. Ayrica Ozellikle erkeklerde kendine giiven ve sayginin
azalmasi, degersizlik duygular1 goriiliir. Boyle bir durum gerek esler arasinda, gerek ana-baba ve
cocuk arasinda yikici problemlerin dogmasina sebep olur.

Issizligin dogurdugu sonuglar bu sayilanlardan ibaret degildir. Issizligin dogurdugu baz1 sonuglar
yamnda, yukarida sayilanlar hafif kalmaktadir. Issizlikle intihar arasinda, issizlikle alkol ve
uyusturucu kullammm arasinda ve issizlikle sugluluk arasinda bilimsel arastirmalarla ortaya konmus
cok acik iligkiler vardir.

VARDIYA CALISMA DUZENI VE STRES

Vardiya diizeni ile ¢caligsma tilkemizin endiistrilesmesine ve gelismesine paralel olarak artmaktadir.
Bu sistemi ¢ok uzun siireden beri uygulamakta olan iilkelerde yapilan arastirmalar, sistemin insan
saglig lizerinde son derece olumsuz ve yikici etkileri oldugunu ortaya koymustur.

Vardiya diizeni ile calisma cesitli fabrikalarin yam sira, ulasim, posta ve haberlesme, saglik
hizmetlerinde de uygulanmaktadir.

Vardiya uygulamalar1 ¢esitlidir. Gece vardiyasi olmaksizin giindiiz iki vardiya, gece vardiyasiyla
beraber li¢ vardiya, hafta sonunu da igine alan {i¢ vardiyali sistemler, vardiya diizeninin belli
baslilaridir. Birgok iste, 24 saatin biitiiniinii 1¢ine alan, hafta sonlarinin biitiiniinii i¢ine alan sistemler
uygulanmaktadir. Ayrica vardiya sistemleri doniisiim diizenleri agisindan da cesitlidir. Ayn
vardiyada 7 giinden fazla ¢alismak, uzun siire olarak kabul edilir.

Vardiya diizeni saglign ve esenligi iki temel noktadan etkilemektedir. Birincisi vardiya diizeni
ozellikle uyku ve sindirim agisindan bedenin biyolojik ritmi ile c¢elisir; ikincisi aile hayatim ve



sosyal hayatt bozar.

Insanin temel bedensel faaliyetlerinin belirli bir kalibi vardir. Uyku uyanmklik diizeni bunun en
belirgin ve onemlisidir. Beden sicakligi ve c¢esitli hormonlarin diizeyi insamin giinliik hayatini
stirdiirmesi icin giin i¢inde dalgalanma gosterir. Bedensel aktivite uyanmayi izleyen giiniin ilk
saatlerinden baslayarak artar ve uyku saatine dogru azalir.

Sekil 15 beden sicakligr ve aktiviteyi belirleyen en 6nemli hormonlardan biri olan adrenalinin 48
saatlik siire i¢indeki dalgalamsini gostermektedir.

Sindirim ve uyku faaliyetleri de bir¢ok baska beden faaliyeti gibi ¢cok siki bir giinliik ritme baglidir.
Bu biyolojik ritmler sosyal cevre ile eszaman (senkronize) olmuslardir ve bdylece cogu kez saate
bakmadan zamandan haberdar olabiliriz.

Biyolojik ritm, degisiklige karsi ¢cok direnclidir ve ¢alisma, yeme, uyuma diizeninde yeni bir kaliba
uyum son derece yavas olmaktadir. Bilimsel olarak bir¢ok arastirmayla ortaya konmus olan bu
olgunun dogurdugu énemli sonug sudur: Calisma giinleri sirasinda vardiya diizenine uyum gostermeye
baslayan biyolojik ritm, dinlenme giinleri sirasinda hizla eski kalibina geri donecek ve dinlenme
glinlerini izleyen calisma doneminde zorunlu olarak yeni bir uyum siireci baslayacaktir.
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Sekil 15: Normal Biyolojik Ritmler

Is stresi baslig altinda insanlarin is hayatindan yansiyan streslerin genel bir gerceve icinde ele
alinmas1 amaclanmustir. Vardiya diizeninde ¢alisma bunlardan biridir. Ancak vardiya diizeninde
calismanin birey hayatinda Oylesine 6zel ve kacimlmaz etkileri vardir ki, bunlar1 genel hatlar1 ile de
olsa yazmanin —konu ile ilgilenmeyenleri sikmak pahasina— yararli olacagin diisiindiik.

Uyku

Gece vardiyasinda ¢alismak giindiiz uyumak demektir ve bu da uykunun hem siiresini, hem kalitesini
etkiler. Bu etkinin nasil meydana geldigi uyku béliimii okundugunda kolayca anlasilabilir.

Yapilan arastirmalar gece vardiyasi calisanlarinin bir ila iki buguk saat daha kisa uyuduklarini,
riyali uykunun daha kisa oldugunu, dis diinyadan yansiyan uyaranlarla daha sik kesildigini ortaya



koymustur. Muhtemelen biitiin bunlarin sonucunda azalan uyku miktar1 zaman i¢inde birikerek kisinin
kendisini siirekli olarak yorgun, huzursuz, sinirli ve gergin hissetmesine sebep olmaktadir.

Yapilan ¢esitli arastirmalarda uyku bozukluguna rastlama siklig1 giindiiz ¢alisanlarda % 5 - % 11
arasinda degisirken, gece vardiyasinda calisanlarda % 50 - % 62 arasinda degismektedir.

Istah ve sindirim

Bir¢ok arastirma gece vardiyasinda g¢alisanlarda goriilen temel saglik problemleri arasinda basta
tilser olmak iizere ¢esitli sindirim sistemi hastaliklarinin oldugunu ortaya koymustur.

Bu sonucu iki bi¢imde yorumlamak miimkiindiir. Birincisi, gece vardiyasinda c¢alisanlarda goriilen
sindirim sistemi hastaliklarimin sebebi dogrudan dogruya diizensiz yemek yemeye baglanabilir ve
sindirim faaliyetinin zamaninin biyolojik ritme uygunluk gdstermemesi olarak yorumlanabilir. Ikincisi
sindirim problemleri ve llser psikosomatik olarak yorumlanabilir. Asir1 ve siirekli yorgunluk,
vardiya diizeninde endise ve stres boyle bir hastaligin gelismesi i¢in yeterlidir.

Biitlin bunlara ek olarak bilinmektedir ki; cay, kahve, alkol ve sigara sindirim faaliyetini
bozmaktadir ve bu maddeler gece vardiyasinda calisanlarin ¢ogunlugu tarafindan ¢ok kere yaygin
olarak, asir1 6l¢iide kullamImaktadir.

Aile hayati

Vardiya diizeninde ¢alismanin kagimlmaz sonuglarindan biri de, aile hayatinin —¢esitli olciilerde
degisen— zarar gormesidir. Vardiya diizeninde ¢alisan kisinin c¢ocuklariyla bir masa basinda
toplanmasi, esiyle dost toplantisina gitmesi, ¢cocugunun okul problemleriyle ilgilenmesi, diizenli bir
cinsel hayati stirdiirmesi miimkiin géziikmemektedir. Eger vardiya diizeninde calisan evin kadimysa,
tizerindeki yiik daha da agirlasmakta, evin diizeni daha derinden sarsilmaktadir.

Her tiirlii sosyal faaliyet giindiiz calisan insanlara gore diizenlendigi i¢in, gece vardiyasinda
calisanlarin durumlarim ifade eden en iy1 tamm “sosyal olim”diir. Ciinkii gece vardiyasinda
calisanlar bir siire sonra kendilerini kaginilmaz olarak ¢evrelerinden soyutlanmus olarak hissetmeye
baslamaktadirlar.

Sonraki yillar

Yapilan ¢ok sayida arastirma gece vardiyasinda calismanin dogurdugu sonuglarin sadece ¢alisilan
stireyle sinirli olmadigim da ortaya koymaktadir.

Norveg’te yapilan bOyle bir arastirmada gece vardiyasinda calisanlarda akil ve ruh saglidi
problemlerine ve sindirim sistemi hastaliklarina rastlanma sikliginin giindiiz ¢alisanlara kiyasla ¢ok
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bu aragtirma, daha once de belirttigimiz bu gerceklerden bagka, bir dnemli ger¢egi daha ortaya
koymustur. Gece vardiyasi calismasi sirasinda saglikli kalmis bir¢ok kisi, bu sekilde calismay:



biraktiktan sonra, eski ¢alisma diizeninden o6tiirti hastalanmaktadir.

Vardiya diizeninde caliymaya uyum saglanabilir mi?

Bu soruya bedensel agidan verilecek cevap ‘“hayir”’dir. Daha once de anlatildigi gibi insanlik
tarthinin bagindan beri giindiize gore diizenlenmis olan biyolojik ritmin biitiiniiyle ve tam anlamiyla
geceye gore diizenlenmesi miimkiin degildir.

Genel olarak genclerin vardiya diizenine daha kolay alistiklar1 bilinmektedir. Ancak vardiya
diizeninde caligsma siiresi uzadikca saglik problemleri goriilme ihtimali de artmaktadir.

Yine yapilan arastirmalar yasi kirk ve ellinin iizerinde olanlarin gece vardiyasinda g¢alismaya
baglamalarinin bir¢ok ac¢idan sakincali oldugunu ortaya koymustur. Ayni sekilde gece vardiyasinda
calismaya baslayacak kisinin gegmisinde sindirim sistemiyle 1lgili bir problem olmamas1 gerektigini,
epilepsisi olanlarin, diyabetiklerin (seker hastalarinin) ve tiroid beziyle ilgili bir problemi olanlarin
da gece vardiyasinda ¢alismaya uygun olmadiklar1 bildirilmektedir.

IS HAYATINDA SOSYAL ILISKILER



VE PSIKOLOJIK BASKI

Insan sagligimin bedensel ve ruhsal agidan is hayatindan yansiyan ¢ok yonlii streslerin etkisi altinda
kaldig1 agiktir. Is hayatinin dogurdugu en 6nemli stres kaynaklarindan birisi —pek c¢ok kisi icin
birincisi— insanlararasi iligkilerdir. Bir¢ok arastirma, koroner kalp hastaliklari, sindirim sistemi
hastaliklar1, yiiksek tansiyon, gerginlik ve depresyona kisinin isinden ve ¢alisma sartlarindan memnun
olmayisinin sebep oldugunu bildirmektedir. Is hayatinda strese yol acan durumlarin baslicalarina
birlikte gz atalim:

Amirlerle dogrudan catiyma

Calisanin kendini amirinden daha yetenekli veya lstiin gormesi, ya da amirin iliskiyi bdyle
algilamas1 amirin ¢alisanin isinden biitiiniiyle memnun olmamasi, amirin kili kirk yarar, vesveseli
olmasi calisanlar i¢in biiyiik bir stres kaynagidir. Boyle bir amiri memnun etmek miimkiin
olamayacag i¢in ¢atigsma, siirtisme ve bunlarin dogal sonucu gerginlik giinliik hayatin bir pargasi
olur.

Baz1 yoneticiler gorevlerinin sadece “yanlislar1 gormek™ ve bunlar1 diizeltmek olduguna inamrlar.
Oysa modern yonetim Onemli Olciide, “dogrular1 yakalamak” ve onunla ilgili olumlu geri-
bildirimlerde bulunmak, daha sonra yanlis olam birlikte bulmak ilkesine dayamnir.

Baz1 yoneticiler ise her isi kendiler1 yapmak isterler ve yetkilerini kullandirmayi, kendi
onemlerinde azalma olarak goriirler. Boylece hem zamansizliktan hem de birlikte calistiklar:
insanlarin beceriksizliklerinden sikayet ederler. “Kendileri gibi” bir c¢alisana rastlayamamis
olmaktan otiirli ¢ok iizgiindiirler. Oysa, kendileri gibi biriyle bir hafta bile ¢alisamayacaklarim
diisiinmezler.

Calisan kisinin amiriyle uyum i¢inde olmasi, isinden aldigi doyumu ve verimliligini dogrudan
etkiler. Siz, kendi iist yoneticinizle ne kadar uyum i¢indesiniz? Bunu 6grenmek isterseniz, asagidaki
olgegi doldurun.

AMIRINIZLE NE KADAR UYUM ICINDESINiZ?

Asagidaki ifadelerin sizin i¢in gereklilik derecesini su dlctileri kullanarak belirtin.

0- Kesinlikle gecerli degil
1- Kismen gegerli degil
2- Kismen gecerli

3- Biitiiniiyle gegerli

— 1. Amirimin, aldigim kararlarin arkasinda olacagim bilirim.
— 2. Amirim benimle oturmak ve meseleleri konusmak ister.
— 3. Amirim benim goriislerime saygi duyar ve ihtiya¢ hisseder.



— 4. Amirim isimde bana iltifat eder.

— 5. Fikirlerimle ise yaptigim katkilardan 6tiiri amirimden
tam gliven alacagimu biliyorum.

— 6. Amirimi hi¢bir endise duymadan elestirebilirim.

— 7. Isimi etkileyen kisisel bir problemimi amirimle
konusabilirim.

— 8. Amirim beni iste ne olup bittiginden haberdar ederek
kendimi gii¢lii hissetmemi kolaylastirir.

— 9. Almus oldugum bir karar1 gdzden gecirmesini rahatlikla

amirimden isteyebilirim.
Cevaplama puanlariniz1 toplayarak, kendinize uyan gruba gore yorumlayimz.

21-27 puan: Olumlu desteklenme, diisiik is stresi.
14-20 puan: Orta diizeyde desteklenme, orta diizeyde is stresi.
0-13 puan: Diisiik desteklenme, yliksek is stresi.

Rol catismasi

Ozellikle ara kademelerde olanlarin problemidir. Ust kademeden gelen emirle en alt
kademedekilerden yapilmasi beklenenleri gerceklestirmek her zaman ¢ok kolay olmaz. Genellikle bu
tir gorevlerde kisilere verilen sorumluluklarla yetkiler aym 6l¢iide degildir. Ara kademedeki kisi
cok simrh yetkileriyle genis sorumluluklarimi gergeklestirmek zorundadir. Bu durum da c¢ok kere
ozellikle alt ve orta kademeler arasinda gerginlik ve stirtiismeye yol acar.

Rolde belirsizlik

Isin amaclarinin ne olduunu tam anlamiyla bilmemek, yaptii isin biitiin i¢inde ne anlam
tasidigindan haberdar olmamak, calisanlarda gerginlige ve isteksizlige sebep olmaktadir. Aym
sekilde kisinin sorumluluk simrlarimn iyl ¢izilmemis olmasi, gorevin kisiden beklediklerinin agik
olmamasi, ¢alisanlar1 ¢eliskiye diistirmektedir.

Ornegin, iilkemiz havayollarinda calisan hostesler gorevlerinin Tiirk insamna hizmet etmek
oldugunu bilmemektedirler. Baslangigta bu kendilerine soylenmis olsa bile, ortalama i¢ ve dis hat
havayolu yolcusunun nitelikleri ve muhtemel talepleri yeterli agiklikta ortaya konmamaktadir. Bunun
sonucu olarak iilkemiz havayolu hostesleri kamuoyunda, asik suratli, yolculardan gelecek herhangi bir
talepte insam terslemeye hazir kisiler olarak tamnmaktadir. Eger bu gen¢ insanlara baslangigtan
itibaren agik secik, ortalama alti ve iistii Tiirk insam ve beklentileri ayrintili olarak tamtilsa ve
gorevlerinin bu insanlara hizmet etmek oldugu ve bu konuda 6diin verilemeyecegi anlatilsa, hem
calisanlar agisindan, hem de yolcular agisindan 6nemli bir stres kaynagi ve olumsuz propaganda
vesilesi ortadan kalkar.



Meslek olarak hizmet sektdriinii segmis geng kabin memurlari, gorevlerini “Iyi yolcuya iyi hostes
olunur, kotii yolcuya kotii hostes ¢ok bile” seklinde algilamaktadirlar. Bunun sonucu olarak “ugus
gliivenligi” gerekcesi, yolculara yapilmasi gereken hizmet ve saglanmasi gereken konforun Oniine
gecmekte ve catismalar kagimlmaz olmaktadir. Bir¢ok hostes durumu yukarida acgiklandigr gibi degil
“tam biz ne glizel gezip dolasacaktik, bu gorgiisiiz insanlar bize giicliik ¢ikartiyor, cammuz sikiyor”
seklinde degerlendirmektedir.

Bu durumu géren ve degerlendiren THY yonetimi, her diizeydeki aksakliklar1 gidermek lizere ¢ok
genis capli bir e8itim projesi baglatarak, yolcularina giilen ve onlar1t mutlu etmeyi hedefleyen yeni bir
hostes imaj1 yaratmak i¢in caba harcamaktadir.

Ulkemiz havayollar1 ¢alisanlarimin durumu bu konuda verilebilecek birgok drnekten sadece biridir.
Devlet dairelerinde, hatta bir¢cok 6zel bankada calisanlar gorevlerini, karsilarindaki insan hoslarina
giderse veya kendileriyle istedikleri gibi —egolarim oksayarak— iliski kurduklar1 takdirde yapmak
egilimindedir.

Cok fazla sorumluluk

Cok onemli stres kaynaklarindan biridir. Ya kisiye yiiklenen sorumluluk ¢ok yiiksektir veya calisan
sorumlulugu kendi kisilik 6zelliklerinin sonucu daha yiiksek olarak algilar. Bu durum kisa zamanda
sagligin bozulmasina yol agar.

Cok fazla sorumluluk tasimamin ¢alisan kisiyi zorladigr durumlarin basinda, sorumluluga paralel
olarak verilmemis olan yetkiler gelir. Boyle bir gelisme kisinin stres yiikiinii artirarak sagligint ve
verimini olumsuz yonde etkiler.

Gerek ¢ok fazla sorumluluk, gerekse ¢ok fazla is yiikiiniin tam kars1 ucunda yer alabilecek bir durum
da ¢ok dnemli bir stres kaynagidir.

Cok fazla sorumluluk ve cok yogun is yiikii kadar olmasa bile, ¢cok az sorumluluk ve ¢ok hafif bir ig
de onemli bir stres kaynagidir. Yakin zamanda yapilan arastirmalarin ortaya koydugu bu ilging bulgu,
bir¢ok bilim adamim da hayrete diisiirmiistiir.

Bu anlayis acisindan diizenlenmis bir “Is Stresi Ol¢egi” bdliim sonuna eklenmistir.

Kesin zaman sinirlamalan

Bazi isler kesin zaman simirlamalarina sahiptir. Vergi dairesinde calisanlar, muhasebeciler,
ogretmenler yilin belirli zamanlarinda, kesin bir tarihte bitmesi gereken yogun bir yiikle karsilasirlar.
Bu durum, kisilerin 6zel durumlarina ve sorumluluklarim algilayislarina gore onemli bir stres kaynagi
olusturur. Gazeteciler ise sadece yilin belirli donemlerinde degil, giinliik olarak bu baskiyr
hissederler.

Asin ¢ahismak



Bu iki tiirli olabilir. Ya kisinin yapacag is miktar1 ¢oktur veya is, kisinin giliclinii asacak kadar
zordur. Her iki durumda da bireyin ruh ve beden sagliginin bozulmasi kaginilmazdir. Cok kere 6zel
sektorde calisanlar agir bir is baskis1 altindadirlar ve yine bir¢ok kurulusta ¢alisanlar iradeleri
disinda fazla mesaiye zorlanmaktadirlar. Bu durum onlarin ailelerine ayirdiklari zamanmin azalmasina,
kendilerine dinlenmek ve hobileri i¢in ayirdiklar1 zamamn daralmasina veya boyle bir zaman
kalmamasina ve kisilerin ¢alisan bir makineye donmelerine sebep olmaktadir.

Dedikodu

Ulkemizde calisan insanlara is hayatindan yansiyan Onemli stres kaynaklarindan biri de
“dedikodu”dur. Calisanlarin zamanlarinin ve enerjilerinin 6nemli bir boliimiini alan bu olgu ne yazik
toplumsal bir hastalik durumundadir. Toplumsal kiiltiiriimiiz kisileri yiiziine kars1 elestirmeye yonelik
degildir. Insanlar genellikle birbirlerine ya birbirlerinin hoslarina gidecek seyleri sdylemektedir, ya
da baskalariyla ilgili olumsuz diisiincelerini. Bu sebeple toplumumuz insanlari kendi
basarisizliklarim ve yetersizliklerini ve Ozlemlerini  bagkalarim arkalarindan elestirerek,
davramslarina kendilerine gore anlamlar yiikleyerek gidermeye calisirlar. Bu durum da 6zellikle is
yerlerinde 6nemli 6l¢lide zaman ve enerji kaybina sebep oldugu gibi, kisisel iliskilerde de gerginlige
yol acar.
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OTOMATIZASYON

Uretim teknolojisindeki gelismeler ve “bilimsel yonetim” ilkelerinin uygulanmasi, calisanlarin
gerek elle, gerek zekayla yapilacak katkilarinin son derece basitlesmesine yol agmistir. Bunun sonucu
bliylik endiistri kuruluslarinda ¢alisanlarin son derece kii¢iik bir beceriyle kendi yaraticiliklarini,
inisiyatiflerini ve kararlarim kullanmalarina imkan birakmayan sistemler kurulmustur.

Bu durumun calisanlar iizerinde yarattig1 strese ek olarak, ¢alisanlarin ¢alistiklar isletmenin kime



ait oldugunu ve hangi giice hizmet ettiklerini bilmemekten kaynaklanan 6zdeslesme problemleri de
konunun 6nemli bir boliimiinii olusturur. Ayrica yine kime ve neye hizmet ettigi belli olmayan merkezi
bir otoritenin yarattig biirokrasi de ¢alisanlar lizerinde ciddi bir stres faktoriidiir. En 6nemli stres
kaynagr da hareket eden bir kayis lizerinde ¢alismak zorunda olmaktir.

Verimliligin 1s hayatinda gittikce daha biiyiik 6nem kazanmasi, yapilacak her isin gittikce daha az
beceri gerektiren —cogunlukla hi¢ beceri gerektirmeyen— parcalara boliinmesine sebep olmustur.
Bunun sonucu olarak da iiretimde en iist verimlilik diizeyine ulasmak, isgiicli lizerinde son derece siki
bir disiplin ve kontrol kurmayr gerektirmektedir.

Hareket eden bir kayista cahsmak



ve dogurdugu sonuglar

“Bilimsel Yonetim”in 1sgiicliinde verimliligi en iist diizeye ¢ikarmak konusunda varacag son nokta,
bliylik bir ihtimalle hareket eden kayis sistemidir. Boyle bir sistem icerisinde is, her biri ayr1 bir is¢i
tarafindan birbirinin tekrar1 hareketlerin yapilmasiyla dakikalar icinde tamamlanacak sekilde
organize edilmistir.

Her 1s boliimii yaklasik 1 dakika siirer ve iki veya li¢ kistm islemin yapilmasim gerektirir. Boyle
bir 1s ne herhangi bir beceriye ne de herhangi bir hazirlik ve egitim siirecine ihtiya¢ gosterir.

Yapilacak isin sayisi, hareket eden kayisin hiziyla kontrol edilir. Belki de bu tiir bir ¢alisma
sisteminin en kotii yonii hiza olan bu bagimliliktir. Birbiri ardinca gelen isleri yetistirmek zorunda
olmanin baskis1 biiylik bir yorgunluk ve tiikenme hissi dogurur ve is¢iyi ezer.

Bunlardan baska, bir kayis ¢evresinde topluca ¢alismamn monotonlugundan kacis yoktur. Ornegin,
tuvalete gitmek demek, kendi yerine bakacak birini bulmak zorunlulugu demektir.

Kisaca, bu sistemde is¢inin bireysel zekasi ve yaraticiligiyla beraber her konudaki 6zglrliigi de
ortadan kaldirilmustir. Iscinin hareketleri otomatik bir makine veya robota uygulanacak bi¢imde
saniye diizeyinde kontrol altina alinmustir. Biitiin bu sayilan sebeplerden 6tiirii boyle bir is “insanlik
dis1” (dehumanised) olarak nitelendirilmektedir.

Arastirmalar kirk yasindan yashi iscilerin bu diizenin getirdigi gugliklerle daha zor
basedebildiklerini ve bu sistemde ¢alisma siiresinin yaklasik 10 y1l oldugunu gostermektedir.

Kayis sisteminde isciler her ne kadar toplu olarak ¢alisiyorlarsa da, yaptiklari isin ¢ok dikkat ve
yiikksek konsantrasyon gerektirmesi sebebiyle aralarindaki iliskinin son derece ylizeysel oldugu
bilinmektedir.

Bu tiir igyerlerinin ¢ogundaki yiliksek ses ayri bir gerginlik ve zorlanma sebebi olmaktadir. Boyle
bir iste c¢alismak, calisan kisiye hi¢cbir doyum saglamamakta ve is¢i “sadece para i¢in orada”
oldugunu bilmektedir.

Asagidaki sozler hareket eden kayis sisteminde ¢alisan bir isciye aittir: “Burada hicbir sey elde
edemezsin. Yaptigimizi robot da yapar. Buradaki kayis kafasiz insanlara gore yapilmistir. Higbir sey
diistinmene ihtiyac yok... Zaten acik acik ‘Size diisiinmeniz i¢in para vermiyoruz,” diyorlar. Herkes
yaptig isin Oonemli bir is olmadigim biliyor. Biitiin yapilacak olan kayisin oniinde durmak... Para
i¢in... Hi¢c kimse basarisiz bir insan oldugunu diisiinmekten hoslanmaz. Bir makine oldugunu bilmek
cok kotii. Sadece aldigin paraya bakiyorsun ve bunun ¢ocuklarin ve karin i¢in ne anlama geldigini
diisiiniiyorsun. Iste biitiin bunlara neden katlandigimizin cevab1.”

IS ORGANIZASYONUNDA YENI BIR MODEL

Boyle bir model i¢in tam bir tamm yapmak ¢ok zordur. Her seyden once her isin kendi 6zelligi
boyle bir seyi imkansiz kilmaktadir. “Dehumanize™ sistem gokten zembille inmemistir. Daha 6nce de
belirtildigi gibi bu sistem bilim adamlarimin katkisiyla, milyonlarca dolar yatirimla, arastirma ve
gelistirme laboratuarinda adim adim olusturulmustur. Bu sistemi hazirlayanlar i¢in amag¢ en st



diizeyde verimliligi saglamakti. Artik pek ¢ok iilkede en iist verimliligin “ne pahasina” oldugu da
sorulmaya baslanmistir. Bugiin i¢in hayali ve biraz romantik gdziikse bile cevabin asagidaki cerceve
i¢inde bulunacag kamsindayiz.

1- Yapilacak isin degisik islemlerden meydana gelmesi sikilmayr ve yorgunlugu
onleyecektir.

2- Iscilerin irettikleri malin niteligi ve niceligini denetleyecek kendi 6lgiilerini
gelistirmeleri ve iiretimlerinin sonuglarindan haberdar olmalar1 yararli olacaktir.

3- Uretilmekte veya yapilmakta olan islemlerin bir dereceye kadar gayret, beceri, bilgi veya
Ozen istemesi gerekir.

4- Miimkiin olan yerlerde veya 6l¢iide, isin bireysel olmaktan ¢ok grup calismasi seklinde
organize olmasi ve aynt ¢caligsma alam i¢inde grup iiyeleri arasinda isin ¢esitli kademelerinde
de doniisiim saglanarak hem  grup dayamsmasi, hem de yapilan ise anlamlilik katmasi
miimkiin olacaktir.

Kisacasi is¢ilerin ruh ve beden sagliklar1 agisindan her isin toplum tarafindan bir 6l¢iide takdir
edilecek bir beceri gerektirmesi ve bdylece is¢inin toplumsal bir birimin uyumlu bir pargasi olmasi
saglanabilir.

CALISANLARIN MOTiVASYONUNU



ARTIRMAK ICIN

Insanlarin daha istekle ve daha verimli calismasim saglamak i¢in, “Insan neden ¢alisir? Nasil daha
1y1 ¢alisir?” sorularimin cevaplarint bilmek gerekir.

Isboliimii ve organizasyonun sistemli hale gelmeye basladig gegen yiizylldan 1950’lere kadar,
insanlar 6nemli Ol¢iide “hayatlarim siirdiirmek i¢in” calisiyorlardi. Buna uygun yonetim anlayisi,
mutlak bir hiyerarsi ve otoritenin uygulanmasiydi.

Oysa giiniimiizde insanlar hayatlarint siirdiirmelerini  saglamak yerine, kendilerinin sosyal
cevrelerini ve iligkilerini gelistirecek, kendilerine sayginlik kazandiracak ve basarili olduklar
duygusunu yasatacak islerde calismak istegini duymaktadirlar.

Yapilan bir¢ok arastirmanin ortak sonuglarim genelleyerek 6zetleyecek olursak, insanlarin ¢alisma
sebepleri olarak sunlar bulunmustur.

1- Basar1 istegi

2- Bir topluluga ait olma istegi
3- Giig sahibi olma istegi

4- Para

Cok alt diizeyde iicret alanlar bu degerlendirmenin disinda birakilirsa ilk {i¢ sirada yer alan
ihtiyaglarin siras1 kisiden kisiye degismektedir.

Insanlarin bu ihtiyaclar1 gozetilmeksizin yapilacak is diizenlemeleri isletme i¢inde kagimlmaz
olarak is terklerine veya verimsiz calismaya yol acar. Bu sebeple “Is Organizasyonunda Yeni Bir
Model”, baslig altinda yazilanlarin biiyiik 6nemi vardir.

Insanlarin daha iyi ¢alismalarina imkan verecek bir yaklasimi son derece basite indirgeyerek soyle
ozetlemek miimkiindiir.

1- Yapilmasi gereken is icin hedefleri, hedefi gerceklestirmekten sorumlu kisiler
saptamalidir. Alt yonetim ger¢ek¢i olmayan bir hedef saptayabilir. Bu durumda iist yonetime
hedefi koyanlara bunu gormelerini  saglamak diiser.

2- Hedefin gerceklesme asamalarinda, ¢alisanlar1 sonuctan haberdar etmek ve hedefin
gerceklesme sansi lizerinde siirekli bilgi vermek gerekir. Uretim veya ciro ile ilgili bilgileri
“s1r” kabul etme modas1 gegmistir.

3- Hedefe ulasildiginda calisanlar mutlaka odillendirilmelidir. Bu 6diil topluluk iginde
takdir edilmek, ek haklar kazanmak gibi para disinda odiiller olabilecegi gibi, para da
olabilir.

Bir iste bu sayllanlar ne Olgiide eksik yapiliyorsa, calisanlarin ise o Olgiide yabancilagmalari
kacimlmaz olur. Isletme icinde yukarida anlatildigi gibi bir anlayis egemen oldugu takdirde ise, o
isletmede ¢aligmak ger¢ek bir mutluluk olur.

Endiistriye robotlarin girmesi simdilik Japonya ve ABD’de yukaridaki problemlerin bir boliimiinii



ortadan kaldirmustir. Basit ve tekrarlayici islerin bir¢ogu robotlara devredilmistir. Diger taraftan
robotlarin devreye girmesi issizlige sebep olmakta ve is¢ilerin ruh ve beden sagliklarim bozan
islerini 6zlemelerine ve benzeri isler aramalarina sebep olmaktadir. Giiniimiizde 2000 saat dolayinda
olan ¢aligma siiresinin gecen yiizyllda 5000 saat dolayinda oldugu diisiiniiliirse, 6niimiizdeki 20 y1l
icinde baska tiir ¢oziimlerin devreye girerek issizlik ve verimlilik konularina ¢oziim getirecegi
muhakkaktir. Biiyiik bir ihtimalle gelecek yiizyilda ¢alisma siiresi 1000-1500 saat olacaktir. Bu da
haftada 20-30 saat ¢calismak demektir.

Robotlarin iirettigi ve hizmet ettigi bir diinyada sadece yaratmak ve tiiketmek i¢in yasayan insanlari
hayal etmek konusundaki 6nemli engel, {i¢iincii diinyanin kontrol edilmeyen niifus artisidir. Umariz bu
konuda bulunacak ¢oziimler, insanliin yliziinii agartacak ¢oziimler olur.

IS STRESI OLCEGI

Asagida is hayatiyla ilgili bazi durumlar siralanmistir. Bu durumlarla ilgili olarak diisiincelerinizi
verilmis olan sayilar1 kullanarak belirtiniz.

1- Higbir zaman 3- Bazen 5- Hemen hemen her zaman
2- Ender olarak 4- Sik sik

1-  Sorumluluklarinizi yerine getirmek igin yeterli yetkinizin olmadigini hisseder misiniz?



2- lIginizin amaci ve tagidiginiz sorumluluklar konusunda tereddiide diiser misiniz?

3- lIginizde gelisme ve ilerleme konusunda sizin igin varolan imkanlardan siipheye diiser misiniz?



4- Normal bir is glininde bitirilemeyecek kadar agir bir is ylkinuz oldugunu hisseder misiniz?

5- Cevrenizdeki kimselerin birbirleriyle catigan taleplerini kargilayamayacaginizi duginur musuniz?

6- lIsinizin gerektirdigi egitime tam olarak sahip olmadiginiz hisseder misiniz?



7-  Amirlerinizin is basariniz konusundaki degerlendirmelerini bilir misiniz?

8- lIsinizi yapmak igin gerekli olan bilgileri elde etmek konusunda giigliikle karsilasir misiniz?

9- Tanidiginiz insanlarin hayatlarini etkileyecek kararlar konusunda endise duyar misiniz?

10- ste, cevrenizdekiler tarafindan hoslanimadiginizi ve kabul ediimediginizi hisseder misiniz?

11-  Amirinizin sizi etkileyen karar ve davraniglarini yonlendiremediginizi hisseder misiniz?



12- Birlikte calistiginiz kimselerin sizden tam olarak ne bekledikleri konusunda tereddude duser misiniz?



13- Yapmak zorunda oldugunuz isin miktarinin iginizin kalitesini olumsuz yonde etkiledigini dusUntr misuniz?



14- Daha iyisinin nasil yapilacagini bildiginiz halde, isinizi bunun diginda yapmak zorunda kalir misiniz?



15- lIginizin aile hayatiniza engel oldugunu hisseder misiniz?

Puanlariniz1 toplayin ve 15°e boliin. Elde edeceginiz say1 sizin is stresi puanmmnizdir.

STRES PUANI
1,0—1,3B
1,4—19C
20—25D
26 —3,1E
32—34F
3,5—4,0A

A- Sagligi ve verimliligi ciddi olarak tehdit eden agir risk diizeyi.

B- Kisiye onemli oldugunu hissettirmeyen, onun kapasitesini kullanmasina imkan vermeyen
ve yeterli uyarim saglamayan, dolayisiyla can sikintisindan ve Onemsizlik duygusundan
kaynaklanan stres diizeyi.

C- Uyarict yonleri olan, ancak hafif bir i1s. Basar1 giidiisii yiiksek biri i¢in sikici,
miicadeleci olmayan biri i¢in uygun bir 1s stresi diizeyi.

D- Saglik ve verimlilik agisindan en elverisli 1s stresi diizeyi.

E- Uyaricilign yiiksek, sorumlulugu fazla ancak kisiye cekici gelen is stresi diizeyi. Bazi



yonleriyle kisiyi zorlayarak verimliligi artirirken, bazi yonleriyle de sagligt tehdit edebilir.

F- Sorumluluk diizeyi yiiksek, kisiyi zaman agisindan zorlayan, dinlenmeye ve aile
iligkilerine imkan tammayan, bu sebeple saglik ve verimlilik i¢in tehdit olusturan stres diizeyi.

Uygun is stresi diizeyi kisinin iyi akord edilmis bir keman teli gibi, uygun gerginlikte olmasina
imkan veren stres diizeyidir. Ne gevsek tellerden iyi bir ses alinabilir, ne de ¢ok gergin tellerden
uyumlu bir ses ¢ikar.



BOLUM II



Stresin Ortaya Cikardigi Problemler

Stres ve Aile

Holmes ve Rahe’in gelistirdigi Yakin Zaman Hayat Olaylar1 Listesi’ne (Bkz. 3. Boliim) bir g6z
atildigi zaman, insanin en ¢ok uyum yapmasim gerektiren 14 olayin 10 tanesinin aile iligkileri ile
ilgili oldugu goriiliir. Bu da aile iliskilerinin bireyin sagligini ne kadar yakindan ilgilendirdigi ve bu
iligkilerin bireyin hayatinda ne kadar onemli rol oynadig konusunda kolayca fikir vermektedir.

Insanlarin kalplerinin kirilmasinin onlar1 liime siiriikledigi yolundaki eski inang, bugiin bilimsel
olarak bir 6l¢iide dogrulanmaktadir.

Esini kaybetmis 55 ve daha yukar1 yasta kimseler arasinda yapilan bir arastirmada, 6 ay icinde
meydana gelen oliimlerin boyle bir problemi olmayan aym yas dilimi i¢indeki insanlara kiyasla % 40
daha fazla oldugu bulunmustur. Bu oliimlerin en basta gelen sebebi de, tahmin edilebilecegi gibi
kalple ilgili rahatsizliklardir.

Avusturyal1 Bartrop’un bir arastirmasinda ise eslerini kaybetmis erkek ve kadinlarda, 8 hafta sonra
bedenin bagisiklik cevabimn son derece azalmis oldugu ortaya konmustur. Boyle dnemli bir kaybin
meydana getirdigi stres insanlarda sadece hormon sistemini etkilememekte, aynt zamanda bedeni
disardan gelecek (enfeksiyona bagli hastaliklar gibi) ve icerde meydana gelebilecek (kanser gibi) her
tiirlii tehlikeden koruyacak olan direng sistemini de (bagisiklik sistemini) etkilemektedir.

Gortildiigi gibi aile iliskileri yolun sonunda bu kadar 6nem tasimaktadir. Ya basinda!

EVLILIGE BASLARKEN

Aile, sosyal, kiiltirel ve ekonomik biitiinliigi iceren bir sistemdir. Daha Once stres tepkisi
anlatilirken, stresin bir uyum cevabi oldugu soylenmisti. Holmes ve Rahe gelistirdikleri 6lgeklerinde
ortalama bir evliligi 50 stres puam karsiligr degerlendirmislerdir.

Evlilik, gecmis birikimleri, iglerinden yetistikleri aileler, e8itim ve Ogrenimleri, kiiltiirleri
birbirinden farkli olan iki kisinin hayatlarimn geri kalan boliimiinii birlikte gecirmeye karar
vermesidir.

Evlilikte iki yetiskin insanin, birbirlerinin ruhsal ve fiziksel ihtiyaclarim karsilamalar1 ve ekonomik
bir denge kurmalar1 beklenir. Hi¢ siiphesiz bir evliligin getirecegi uyum problemi sadece bu
sayilanlardan ibaret kalmayacak, bu kisiler aym zamanda birbirlerinin aile ¢evrelerini paylasacak,
cocuk yetistirecek, dost edinecek ve bunlar gibi sinmirlar1 kesin olmayan bir¢ok konuda uzlasmak
zorunda kalacaklardir.

Insanlarin aile, kiiltiir, egitim ve ge¢mis birikim gibi 6zellikleri, bu alanlarda karsilarindakinden
beklentileri bir bilgisayara verilse, bu ozellik ve beklentilerle biitiiniiyle uyusan bir es bulmak
miimkiin olamazdi. Buna ragmen insanlarin pek ¢ogu bu karmasik ve zorunlu programa, bir boliimii
birbirlerini hi¢ tammadan, aileleri tarafindan verilen kararlara uyarak, daha biiyiik bir boliimii de ¢ok
kisa bir tamsiklik siiresinden sonra kendileri karar vererek girisirler.
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“Beni hasta ediyorsun” veya “Bu davranisin beni hasta ediyor”. Bir¢ok ailede bu sozlerin karsilikl
olarak sOylendigini hepimiz biliriz. Her ne kadar bu ifadeleri kullananlar soylediklerini kelime
anlamu olarak diisiinmiiyorlarsa da, bu ifade gercekte ¢ok kere duygusal gerginlik ve catismalarin
insam bedensel bir hastaliga stirtikleyecegini ¢ok kesin bir bigimde yansitmaktadir.

Aile i¢indeki ¢atismalarin, hastalik belirtilerinin ortaya ¢ikmasim hizlandirdigi, bugiin kesin olarak
kabul edilmektedir.

Bu konuda bilim kitaplarina gecmis bir 6rnek hayli ilgingtir. Damadiyla iligkileri olumlu olmayan
bir kayinvalidenin kizzim ziyaretinden bir giin sonra, anne uykusuzluk, damat egzama, kiz depresyon
sebebiyle doktordan yardim istemis, annenin evine donmesiyle her ii¢ hastamin da belirtileri
kendiliklerinden ortadan kalkmustir.

Bir hastaligin meydana gelmesinde kalitimla ilgili yatkinliklarin, belirli organ veya beden
sistemlerinin zayifliklarimin, kisilik yapisinin, streslerle basacikma giicii ve becerinin, inanglar ve
beklentilerin derece derece ¢ok onemli roller oynadiklar: bilinir ve kabul edilir. Ancak hi¢ siiphesiz
birinci derecede sebep olmasa bile, aile i¢i catismalarin ¢esitli hastaliklarin ortaya ¢ikisimt ve
seyrini ¢ok onemli dl¢iide etkiledigi gdozden kacirilmamalidir.

Herhangi bir bedensel hastaligi olanlarin aile igi iliskileri lizerinde yapilan arastirmalarda, ¢ok
bliylik cogunlukla hastaliktan nispeten kisa bir siire dnce meydana ¢ikan veya alevlenen ¢atisma ve
gerginlikler bulunmustur.

skeksk

UYUMLU BIR EVLILIK ICIN

Eslerin i¢lerinde yetistikleri toplumsal yapilar ne olgiide farkli olursa, evlilik i¢inde saglanacak
uyumsuzluk, beraberligin siirmesi i¢in harcanacak caba ve giindelik iligkiler i¢inde taraflarin
yasayacaklari stres de aym Ol¢iide artar.

Benzer giiclik egitimle ilgili farkliliklar i¢in de kagimlmazdir. Erkegin kadina kiyasla bir
basamaktan daha fazla egitim ustlnliigii, zevklere yansiyacak farkliliklardan baslayarak, o6zellikle
cocuk egitiminde zorlanmalar yaratacaktir. ESitim iistiinliiiiniin kadin tarafinda olmasi ise, akla
gelebilecek her durumun ailenin biitiinliigiinii tehdit edici bir 6ge olmasina yol agacaktir.

Aym bi¢imde eslerin kendi ailelerinin birbirlerinden oldukg¢a farkli ekonomik giicte olmalar1 da,
birlikte siirdiiriilecek bir hayat i¢in, 6zellikle baslangicta, onemli uyum giigliikleri getirecektir.

Esler arasindaki yas farkinin makul olcilileri agmasi bir evlilikte kacimlmaz olarak cesitli uyum
glicliiklerine ve gilindelik iligkilerde gerginliklere yol acar. Makul yas farkimn kesin bir siniri
olmamakla beraber, eslerin aym heyecam paylasacaklar1 konularin varlig —ve bunlarin devamliligina
imkan verecek bir fark— “makul yas farki” sayilabilir. Bu fark, istisnalar bir yana birakilir ve kisiden
kisiye degisiklik gosteren 6zel durumlar da dikkate alinmazsa, 10 yastan fazla degildir.

Aile hayati i¢inde giindelik hayatin getirecedi stres ve uyum giicliiklerini en aza indirmek



konusunda, hi¢ olmazsa baslangicta sansli goriilebilecek bir evlilik i¢in bu evliligi paylasacak eslerin
onemli Olgiide benzer toplum sartlarindan gelmeleri, birbirlerine yakin bir egitime sahip olmalari,

ekonomik acidan birbirlerinden ¢ok farkli olmamalar1 ve makul bir yas farkina sahip olmalar1 tavsiye
edilebilir.

AILE ICI ILISKILER VE SAGLIK

Halk arasindaki yaygin inanca gore, evli ¢iftler yillar sonra birbirlerine benzemeye baslarlar. Her
ne kadar esler arasinda fizyolojik bir benzerligin zamanla dogmasi biraz siipheli ise de, eslerin
hayatindaki bir¢ok seyin birbirine benzemeye basladigi dogrudur.

Esler uzun yillar boyu aym evi, cocuklari, cinselligi, ekonomik sartlari ve aym yasantilari
paylasarak birbirleriyle aynilasirlar, i¢ ve dis ritimleri biitiinlesir. Bu agidan bakildig1 zaman, eslerin
birbirlerinde potansiyel olarak var olan hastalikla i1lgili yatkinliklari, iliskilerindeki gerginlik ve
aralarindaki ¢atigsma bi¢cimiyle artirabileceklerini diisiinmek sasirtict olmaz.

Bugiin insanlig tehdit eden bir¢ok hastalik, kiside bir gece icinde meydana gelmemektedir. Insanlar
yiiksek tansiyon, kalp, seker, kanser gibi hastaliklara 46 veya 58 yasinda, yoldan veya igtikleri sudan
kaptiklar1 bir mikrop sonucu yakalanmamaktadirlar. Bu hastaliklar genetik yatkinliklarla birlikte,
belirli kisilik yapilarinin belirli hayat bicimleri ile etkilesmesi sonucunda meydana gelir. Bu
etkilesim i¢inde aile iliskileri ¢ok 6nemli bir yer tutar.

Aile iligkileri hastalig baslatmak ve siddetini etkilemek konusunda nasil belirleyici olabiliyorsa,
aym sekilde aile i¢i iliskiler hastaligin tedavisini etkilemek konusunda da Onemli bir rol oynar.
Yukarida sadece birka¢ tanesi sayilan glniimiiziin hastaliklarinda “tedavi”, mikroba bagh
hastaliklarda oldugu gibi kisa siireli olmayip, hasta bireyin Oniindeki hayatimin biitiinlinde devam
edecek bir bakim ve dolayisi ile, hayat bigimidir.

Bu sebeple bu asamada en onemli faktor, ailenin hastalikli bireyini yasatmaya yonelik iliski, tutum
ve yasama bi¢cimini benimsemesidir. Bu durum hem ailenin biitiinliigi acisindan, hem de ‘“‘hasta”
acgisindan “hayati” 6nem tasimaktadir.

Bazi aileler bir hastaligin ortaya ¢iktigi durumlarda, kendiliklerinden hastay1 yasatmayr saglayacak
tutum ve tavir i¢ine girerler. Ancak az sayidaki bu tiir ailenin disinda kalan biiyilk ¢ogunluk,
i¢lerinden birini hasta etmis davranis bigimlerini siirdiirmeye devam eder.

Iste bu sebeple her tiirlii hastaligin tedavisinde hekimlerin sadece hastalig olan kisiyi “hasta”
olarak ele almak yerine, “aile tinitesini” bir hasta olarak ele almalarinda biiylik yarar vardir.

Akil ve ruh saghigimn tehdit edildigi durumlarda, ruh sagligi uzmanlari, biiyiik ¢ogunlukla, bu
gercegi goz Oniinde tutarlar. Ancak “Stres Neden Giliniimiiziin Problemi” boliimiinde de deginildigi
gibi, gerek hekimlerin yetisme bi¢imlerinin tek tek organlar konusunda uzmanlagma yoniinde olmast,
gerekse toplu saglik hizmeti veren kuruluslardaki (hastanelerin) hasta trafiginin ¢ok yiiklii olmasi
sebebiyle, ruh sagligi disinda kalan tip dallarinda hasta ile ilgili aile ve g¢evre iliskileri biitiiniiyle
hesap dis1 tutulur. Tip egitiminde ve glinliik uygulamada yeni yetisen hekimler arasinda, hastayr aile
ve cevresi ile bir biitiin olarak ele almay1 gereksiz ve liikks gorenlerin sayisi hi¢ de az degildir.

Aile iliskileri nasil hastaliklar1 baslatabiliyorsa, uygun iletisim ve isbirligi saglandig takdirde



hastaligin tedavisinde ve bir daha ortaya ¢ikmamasinda aile bireyleri arasindaki iliski, yakinlik ve
destekten yararlanmak da ayn 6l¢iide miimkiindiir.

CATISMAYA GOTUREN SEBEPLER

Onceki sayfalarda aile hayat: icinde giindelik hayatin getirecegi stres ve uyum giicliiklerini en aza
indirmek konusunda, hi¢ olmazsa baslangicta sansli sayilabilecek bir evlilik igin, gerekli goriilen
sartlar siralannmsti. Ancak suras1 muhakkaktir ki, bir aile i¢inde bu faktorlerin kusursuz olarak tamam
olmas1 durumunda bile, ailenin stres ve gerginliklerden uzak bir hayat siirdiirmesine “muhakkak”
goziiyle bakilmaz.

Aile hayatinda giinliik iliskiler i¢inde gerginlik ve stresin 6nemli bir boliimii, aile bireylerinin,
birbirleriyle olan iliski biciminden kaynaklanir. Aileyi olusturan kisilerin birbirlerine yargilayici,
denetleyici, istilinliik belirten tavirlari, bu tavrin yoneldigi kisileri problemin 6ziinden kopartip,
kendilerini savunmaya zorlar. Bu durum hem esler arasindaki iliskiler i¢in hem ana-baba ve ¢ocuklar,
hem de kardesler arasindaki iliskiler i¢in gecerlidir.

Yargilamaya, denetlemeye ve {istlinliik belirtmeye yonelik tavirlar, “koti”, “yanlis”, “ayip”
bi¢gimindeki yaklagimlar aile iliskisi i¢inde bu tavrin yoneldigi kisilerin daha yetersiz oldugu
varsayimina dayandigl i¢in, aile bireyleri arasinda hem siirekli bir gerginligin dogmasina, hem de
daha onemlisi, gelecek giinlerde benzer siirtiisme tohumlarinin atilmasina sebep olur.

Toplumumuzda kisisel olarak yaptigimiz ilging gozlemlerden bir tanesi, aile bireylerinin
birbirlerinin davramis ve hayatlarimt sinirlamak konusundaki Oniine ge¢ilmez istekleridir.
Cocukluklari, anne-babalar1 tarafindan yoneltilen bu smmirlamalarla gegen bireyler, kendi
yetiskinliklerinde ve anne-babalarimn yasliliklarinda adeta kendi ¢ocukluklarinin révangim almakta
ve hayatlariyla ilgili son derece anlasilmaz gibi goziiken, antidemokratik bir tavir igine
girmektedirler. Bu tavir i¢inde bir 6nceki paragrafta soziinii ettigimiz yargilamaya, denetlemeye ve
istiinliik belirtmeye yonelik yaklasimlara bol miktarda rastlamak miimkiindiir.

Aile iliskilerinde samimiyetsizlige ve gerginlige yol agacak tutumlar arasinda “Bakalim bunun
altindan ne c¢ikacak?” izlenimini veren yaklagimlar Onemli yer tutar. Igten pazarlikli ve diiriist
olmayan boyle bir yaklasim bi¢imu, aile {iyelerinin birbirlerine yakinlagmasim onler.

Ayni sekilde, “bu konuda bir tek dogru vardir, o da benim soyledigimdir” diye formiile
edilebilecek olan, “kesin” tsluplu tavirlar da, aile gelenegi icindeki otoriter ve kestirme yaklagimin
uzantisidir. Tartismaya ve karsilikli uzlasmaya kapali bu tiir antidemokratik yaklagimlar ister esler
arasinda olsun, ister ¢ocuklara yonelsin, belki ilk bakista aile i¢inde bir denge varmis izlenimini
verirse de, temelde aile bireylerini birbirlerinden duygusal olarak uzaklastirir ve yaralar.

Nasil davranmah?

Aile i¢inde dostca bir sicakligin ve yakinligin dogmasina imkan verecek yaklasimlar arasinda,
duygularin dogal olarak ifade edildigi karsilikli bir iliski zemini olusturmak, aile bireyleri arasinda
karsilikl1 giiveni ve isbirligini saglayacak esit iliski sartlarin1 yaratmak ve bir konu ile ilgili ¢esitli
¢oziim yollar1 olabilecegini kabul edip, kesin ve mutlak bir tavir igine girmemek sayilabilir. Ayni



bicimde, aile i¢i iliskilerin gerginlestigi ve sik sik ¢atigsmalarin ¢iktigi durumlarda, aile bireylerinin
glinliik problemlere ge¢mis olaylarin bilangosunun verdigi birikimle yaklasmamalar1 ve dogrudan o
siradaki probleme yonelmeye gayret gostermeleri, aile i¢i catismalari yatistirici ¢ok onemli bir
yaklasim seklidir.

Rol kavramindaki degisimden yansiyan stresler

Tiirk toplumunda c¢ekirdek aile yapisinda yasanan onemli stres sebeplerinden bir tanesi rol
kavramindaki degisimdir. Bati toplumlarinda da giiniimiizde kadin ve erkegin giyim, toplumsal
davrams, 0grenim ve meslek acisindan yiizyillardir yerlesmis olan farkliliklar1 giderek azalmaktadir.
Bati tarz1 hayatin Tirk toplumunda gittikce daha yayginlik kazanmasi, en azindan sekilsel olarak bu
hayat bi¢imine karsi Ozlemin artmasi beraberinde kacimlmaz olarak baz c¢atismalar1 da
getirmektedir.

Geleneksel aile yapisimin en 6nemli 6zelligi, erkegin mutlak iistlinliigii ve kadimin ailedeki hak ve
s6z sahibi olma 6l¢iisiiniin, ailenin erkeklerinin uygun gérdiigiiyle sinirli olusudur. Oncelikle kadinin
ev disinda calismaya baslamasimin, daha sonra diger alanlarda da toplum i¢inde erkeklerle bir arada
bulunmasinin bir sonucu olarak, erkekler kadinlarin esit hak talepleriyle kars1 karsiya kalmuslardir.
Ozellikle Cumhuriyet ddneminde bu haklarin kigit iizerinde taninmus, ancak uygulanmasimn —belediye
yasaklarinda oldugu gibi— yillarca erkeklerin keyfine kalmis olmasi, ekonomik sartlarin zorlamasi
sonucu ¢alismaya baslayan kadim geleneksel gorevlerini de siirdiirmeye mecbur birakmustir. Fakat
artik kadinlarin calisma hayatina girisinden bu yana iki kusagin geride kalmis olmasi bazi seyleri
yavas da olsa degistirmeye baslamustir.

Esi giin boyu kendisi gibi calisan bir erkek, kendisinden yardim isteyen karisimt reddetmek
konusunda tereddiide diismektedir. Bir taraftan, esine yardimci olmazsa ona haksizlik edecegini
hissetmekte, diger taraftan esine yardimci olursa babasindan ve biiylikbabasindan kendisine miras
kalan erkeklik tistiinliigiinii kaybettigini diisiinerek rahatsiz olmaktadir.

Aile geleneginde mutfakta esine yardim etmek, ¢ocugun bakimi ve beslenmesi ile ilgilenmek
bulunmayan erkek, ¢alisan esine yardimci oldugu zamanlarda, bu sikintiy1 sik sik yasamaktadir. Bir
boliim erkek nisanlilik ve ilk evlilik doneminde bu yardimi esine vaat etmekte ve vermekte, ancak
evliligin ilerleyen yillar1 i¢inde ¢esitli nedenlerle kendisini bu islerin disina atmaktadir. Bu da esler
arasinda kac¢inilmaz olarak gerginlik ve sikintilarin dogmasina sebep olmakta ve ¢ogunluk kadinin
haks1zliga ugradigi duygusundan kaynaklanan birikimler, patlamalarin baska alanlarda ortaya ¢iktid
catismalara yol agmaktadir.

Evlilik hayatimn diizenli ve uyumlu yliriimesini saglayacak Onemli 0Ogelerden bir tanesi
dayamgmadir. Her evliligin kendine ait cok 0zel sartlar1 ve dengeleri vardir, ancak bu 6zel sart ve
dengeler i¢inde de “dayamsma’ kavrami onemini ve agirligint korumaktadir.

Evlilikte amag; eger bir hayatin beraberce mutlu ve uyum i¢inde yasanmasi ise, miimkiin olan en
cok seyin birlikte yapilmasi, bu amaci gergeklestirmeye imkan saglar.

Evlilikte denge



Daha Onceki sayfalarda bir evlilik i¢ginde uyumu kolaylastiracak sartlar siralanmusti. Bu dis sartlar
arasinda siralanmamus, ancak en az bu sartlar kadar onem tasiyan baska sartlar daha vardir.

Bunlarin basinda eslerin kisilik 6zellikleri gelir. Bir beraberlik i¢cinde uyumu ve dengeyi en c¢ok
zorlastiracak olan kisilik 6zelligi “katilik’tir. Katiligin tam tersi olan kisilik 6zelligi de “esneklik’tir.

Olaylara ve iliskilere sadece ve sadece kendi ac¢isindan bakan, giinliik hayatin akis1 i¢inde, kendi
kafasinda planladigindan baska bir seye kesinlikle tahammiilii olmayan kimseler, bir beraberligi kisa
siirede “yasanmaz” hale getirirler.

Halk arasinda evlilikle ilgili son derece yaygin bir inang¢ vardir. “Evlilik uzlagsmadir” denir. Kulag
ve goniilleri oksayan bir 1fade ne yazik ki, bunu kullananlarin kastettigi anlamda gecerli degildir. Eger
bir kari-kocanin herhangi bir tutum veya zevk konusunda 1ki ayr1 ucta oldugu diisiiniiliiyor ve bir orta
noktada bulusulacagina inamliyorsa, bu yanlistir. Ciinkii baslangicta esler bodyle bir iyl niyet
gosterisinde bulunsalar bile, bir siire sonra yapmak veya uymak istemedikleri bir durumu
sirdlirmenin yaratacadl stresle, karsilarindaki insana baska alanlarda tahammiilstizliik
gostereceklerdir. Kendisinin fedakarlik yapmakta oldugunu diisiinen kisi, bunun bedeli olarak karsi
taraftan da fedakarlik bekleyecektir. Bunu bulamazsa huzursuz olacak, bulursa karsi tarafi zorlamis
olacak ve bu gerginliklerin bagka alanlarda ¢atismalar1 alevlendirmesi kaginilmaz olacaktir.

Aym bigimde bir uyum ¢abasimn yordugu kisi, ilk firsatta bundan vazge¢menin ¢arelerini arayacak,
kars1 tarafi suglayacak ve bir sebep yaratacak, kendi uyum cabasinin ya takdir edilmedigi, ya da
onemi olmadig diislincesiyle veya baska bir bahane ile eski noktasina —kendi tutum ve davranisina—
geri donecektir.

Bu sebeple evlilik gibi hayat boyu siirmesi amag¢lanmuis bir beraberlige baslarken, temel sart
karsisindakini oldugu gibi gormek ve —en 6nemlisi— oldugu gibi kabul etmektir.

Karsisindakini ve kendisini degistirecegini diisiinmek, baslangicta zevkli ve heyecanli ancak
sonugta hayal kirikligr ve iiziintii dogurucudur. Beraberlik icinde isler ¢ok iy1 giderse, o zaman belki
taraflar, birbirlerine dogru bir kiiciik adim atarlar. Ancak yine de, cok mesafeli durulan bir konuda
orta noktada birlesilecegini diistinmek hatal1 olur.

Konuya bu acidan bakildigi zaman, baslangicta soziinii ettigimiz “esnek” kisilik 6zelliginin 6nemi
kendiliginden ortaya ¢ikar. Kisiliginde “esnek’lik, 6zelligini barindiran kimse, olaylar1 ve insanlari
olduklar1 gibi gérmeye ve insanlari kendi biriciklikleri i¢inde kabul etmeye ve saygl géstermeye daha
yakindir. Kabul edemedigi noktada da, problemi gercek cephesi ile teshis edip, tedbirlerini ona gore
alabilir.

“Bvlilik uzlasmadir”. Dogru! Ancak evlilik énce kisinin kendisiyle uzlasmasidir. Insan kendisi ile
uzlagmay1 basarabilirse, beraberligini gerginlik ve stresten uzak siirdiirebilir. Boylece en basta kendi,
daha sonra da esinin ve yetistirdigi ¢ocuklarin ruh ve beden sagliklarina dogrudan katkida bulunmus
olur.

EVLILIK KONUSUNDA BILGILI OLMAK

Bir evlilik i¢inde stres azaltacak onemli 6gelerden bir tanesi de evlilige ve onun getirebilecegi
problemlere “hazirhik”tir. Boyle bir hazirliktan yoksun bireyler —hazirlikli olanlara kiyasla—



beraberlikleri konusunda c¢ok daha fazla tereddiide kapilmakta, bu da siirekli bir stres kaynagi
olmaktadir.

Yalmzhk

Erken yasta yapilan bazi evliliklerin basarisiz olma sebeplerinin 6nemli bir tanesinin altinda
“yalmzlik” duygusunu ve olgusunu yeterince tammamak yatmaktadir.

Ilkgenclik doneminin yakin iliskileri, sakacilifi ve eglencesi iginde evlenen gencler, daha sonra
yillarin ge¢cmesi ve ¢esitli birikimlerin beraberligi yipratmasi sonucu, kendi kendilerine su soruyu
sorar duruma gelmektedirler: “Bu beraberligi neden siirdiiriiyorum?”

Bu arada ¢evrelerinde gordiikleri karsi cinsten ¢esitli kimseleri hi¢ olmazsa zihinlerinde tartmakta
ve hayatlarim o siradaki esleriyle siirdiirmek yerine, “su veya bu kisiyle de” bir beraberligi pekala
stirdlirmenin miimkiin oldugunu hissetmekte veya diistinmektedirler.

Ic ve dis gerginliklere dayanamayarak c¢oziilen evliliklerde, kisiler serbest kalmamn verdigi
rahatligi kisa bir silire yasadiktan sonra, biliylik bir bosluk ve yalmzlik duygusunun igine
diismektedirler. Ciinkii i1lkgen¢ligin siirekli yakin iliskileri —her giin gitmek gelmek, telefonlagsmak
gibi— orta yaslarda kurulamamaktadir. Bu iliskilerin bir zamanlar kurulmus oldugu eski arkadaslarin
hepsi dagilmustir. Yeni arkadaslarla da benzer iliskiler ya aym zevki vermemekte veya boyle bir
iliski miimkiin olmamaktadir.

Diger taraftan kisi evliligi siiresinde zihninde tarttign ve “cazip” buldugu kimseler konusunda da
hayal kirikligina ugramaktadir. Ciinkii ya bu cazip kimselerin bir boliimii zaten “angaje”dir, ya
yiizeysel bir yaklagimla cazip gibi gelen kimselere biraz yakinlagmak onlarin hi¢ de samldig kadar
cazip olmadiklarim ortaya koymaktadir veya “cazip” gibi goriinen ve orta yaslarina kadar yalmz
kalmis kimselerin, siirekli bir beraberlik kurmamak i¢in kisiliklerinden veya sartlarindan kaynaklanan
sebeplerinin oldugu fark edilmektedir.

Boylece kisi her giiniin sonunda geceler boyu uzayip giden bir yalmzlig ve caresizligi yasamaya
baslamakta, bir davete veya gece gezmesine gidecek bir arkadas bulmak, kendine 6zgii sebeplerinden
otiirl, erkekler i¢in de kadinlar i¢in de kolay olmamaktadir.

kksk

Yalmzlik duygusunu tanimak, hi¢ siiphesiz gen¢ yasta yapilmus ve bosanmayla sonuglanmis
evliliklerin hepsini kurtarabilirdi, diye diisiinmek hatali olur. Ancak evliligi siirdiirmeye kararli
olmak ve onun getirecegi problemlere “hazirlikli” olmak, kisinin olaylar1 algilayis, yorumlayis ve
dolayis1 ile davrams bi¢imini etkileyecek cok onemli bir 6gedir.

Cinsellik

Aile 1liskisi i¢inde esler arasinda dogacak ve giindelik hayatin getirdigi streslerin simrim asacak,
onemli gerginlik kaynaklarindan bir tanesi de cinselliktir. New York Universitesi’nden G. Ferben’in,



biitiin iilkeyi temsil eden bir 6rnekler grubunu olusturan, ¢ogunlugu evli 18-40 yaslar1 arasinda 1008
kisiyle siirdiirdiigii bir arastirmada en biiyiikk stres kaynagimn toplumun cinsellik konusundaki
tutumunun degisikligi oldugu bildirilmistir. Cinsel iligskilerde daha c¢ok serbestlik ve daha ¢ok
hosgorii yoniinde olan bu tutum degisikliginin Amerika Birlesik Devletleri gibi bir toplumda en
onemli stres kaynagi olarak yorumlanmas: ilgingtir.

Bu bulgunun Tiirk toplumunda yasayanlar1 diisiindiirmesi gereken onemli yonleri vardir. Cinsel
acidan biiyiik tabular, baskilar altinda olmak ve cinsel e8itimi aile, okul gibi her tiirlii kurumun digina
cikarmak nasil stres verici, gerginlik ve kaygi dogurucu sagliksiz sonucglar yaratabiliyorsa, bu konuda
elde edilen 6zgiirliidiin de biiyiik bedelleri olmaktadir.

Evlilik kurumunu ayakta tutan onemli 6gelerden biri “sadakat” oldugu i¢in, bu konudaki sapmalar
beraberlikleri derinden sarsmakta ve hayatin biitiiniine yansiyan birlikte yasamay: giiclestiren dnemli
bir stres kaynagi olabilmektedir.

skeksk

Duygusal olgunun 6l¢iitlerinden bir tanesi, tatmin edici bir cinsel iliski iginde bulunmaktir. Diger
taraftan cinsel uyum fiziksel rahatligi da beraberinde getirdigi icin, hayatin biitiiniinii daha kolay
karsilamayr miimkiin kilar.

Cinsellik, ruh ve beden saglig agisindan “mutlak” bir gereklilik olmamakla beraber, ¢ok 6nemli bir
tamamlayicidir. Bu konudaki daha 6nemli bir belirleyici, kisinin cinsellik konusundaki tavridir.

Cinselligi hi¢ tammayan bir insanin, bunun yokluguna katlanmasi, tamyan birine kiyasla daha
kolaydir. Bu konuda evlenmemis hamimlar arasinda, cinsel tecriibesi olanlarla olmayanlar 6rnek
verilebilir. Diger taraftan cinsellik konusunda beklentisi ve 6zlemi olanlarin, bu konuda 6zlemi ve
beklentisi olmayanlardan daha gergin olmalar1 kagimilmazdir. Ciinkii 6zlem ve beklenti i¢inde olanlar
kendilerini zihinsel olarak uyaracak, bu da cinsel agidan fizyolojik sonuglar (baz1 salgt bezlerinin
harekete ge¢mesi gibi) doguracaktir.

Cinsellik konusunu kafalarindan uzak tutanlar ise, organik acidan bu tiir bir faaliyet i¢inde
olmayacaklar ve dolayis1 ile daha az gerginlige siirlikleneceklerdir. Hayatlarim, cinselligi tatil etmis
veya bu olguyu biitlinliyle hayatindan ¢ikartnus olarak siirdiiren ve asikar bir giicliik gekmeyen birgok
kisi vardir.

Ancak daha once de belirtildigi gibi cinsel uyum ruhsal ve fiziksel ag¢idan rahatlik saglar, bu da
hayatin biitlin cephelerine yansiyan bir rahatligin dogmasina sebep olur.

kksk

Evlilik icinde eslerin kendi yeterliliklerinden siipheye diistiikleri, tatmin olamadiklari,
cekiciliklerini kaybetmekten korktuklar1 zaman olur. Bunlar evlilik i¢inde 6teden beri var olan stres
ve kaygi kaynaklaridir. Ancak bugiiniin ailesi i¢in yeni olan, G. Serban’in arastirmasinda ortaya
koydugu gibi cinselligin gegmise kiyasla daha agik diisiiniilmesi ve konusulabilmesidir.

Cinsel problemler, sadece cinsel eylemle simirli kalmadiklari, iliskinin ve hayatin biitiiniine
yansidiklar1 i¢in 6zellikle 6nem tasirlar.



Cinsellik konusunda biitiiniiyle kapali kalmanin ve cinselligi yok saymamn yarattig stresleri kendi
toplumumuzdan, bu konuda ileri diizeyde serbestlik icinde olmanmin dogurdugu stresleri ABD’den
ogrendikten sonra, cinsellik gibi ¢ok yonlii bir konuda alinacak tavrin “agiklik™ veya “kapalilik” gibi
basit yaklagimlarla saptanamayacag ortadadir.

Cinsellik konusu insan hayatinin biitiin alanlarina uzanan sonuglar veren ¢ok boyutlu bir konu
oldugu ic¢in, cinsellikle 1lgili bilgilerin mutlaka egitim sistemi i¢inde yer almasi gerektigini
belirtmekte yarar vardir.

AILE HAYATINDA COCUK VE STRES

Eslerin kendi aralarinda bir denge kurup uyumlu bir beraberlik siirdiirmeleri durumunda bile aileye
katilacak bir ¢ocuk dnceden kestirilmesi imkansiz uyum problemlerini de beraberinde getirir. Ciinkii
aileye yeni bir bireyin katilmasi, iki kisi arasinda var olan etkilesimi pek c¢ok agidan
degistirmektedir.

Tiirk toplumunda halk arasindaki yaygin bir inang, yolunda gitmeyen bir evliligi, dogacak bir
cocugun kurtaracagidir. Boylece evin disinda iliskileri veya igki, kumar gibi aliskanliklar1 olan
erkegin evine baglanacagl varsayilmaktadir. Halbuki eger esler kendi aralarinda saglikli bir iletisim
zemini olusturamamislarsa, aileye eklenecek bir ¢ocuk, anlagsmazliklar1 daha da derinlestirecektir.

Ayni durum aileler i¢in de gegerlidir. Eger iki aile, birbirleri ile anlasmaya, ¢ocuklarinin hatirina,
birbirler1 ile uzlagsmaya Ozen gOsteriyorlarsa, dogacak olan bir c¢ocuk iki aileyi birbirine
yaklastiracaktir. Boyle bir ortamda, eger varsa anlasmazliklar torpiilenecek, iliskiler yumusayacak ve
aileye katilan kiiciik bebek yakinlagmayr ve mutlulugu gelistirecektir.

Fakat iki aile arasinda sozlere dokiilmiis veya dokiilmemis olumsuz duygular, anlagsmazliklar varsa,
dogan ¢ocuk bu anlagmazliklar1 ve ayriliklar1 artiracaktir. Cilinkii ¢cocuk, ailelerin birbirleri ile ilgili
karsilikli elestirilerini ve karsi tarafta yetersiz bulduklar1 yonleri ifade etmeleri, dislastirmalari i¢in
bir arag¢ olacaktir. Cocuga yonelik fikir ve elestiriler, ailelerin esas olarak kendi diinyaya bakis ve
davrams bi¢imlerine yonelik olarak degerlendirilecek, bu durum ise saldirilar ve alinganliklar i¢in
mitkemmel bir zemin hazirlayacaktir.

Diger taraftan, daha 6nce de belirtildigi gibi, dogacak bir cocugun, alkol, kumar gibi aliskanliklar1
olan bir erkegi evine baglayacagr diisiincesi ise, ne yazik tam bir “hiisniikuruntu”dur. Bu dilek belki
ilk birkag¢ ay i¢in gegerli olabilir, ancak daha sonrasi i¢in asla!... Sebebine gelince:

Alkole ve kumara egilim, zayif kisilere 6zgii kacis ve siginma yollaridir. Zayif kisiligi olan insanlar
sorumluluk yiiklenmekten hoslanmazlar. Sorumluluklar bu tiir insanlar1 daha ¢ok zorlar ve bunun
sonucu alkole ve kumara olan ihtiyacin artmasi ve dolayisi ile erkegin evinden daha ¢ok uzaklasmasi
kacimlmaz olur.

(Cocuk veya ¢ocuklarin aileye katilmasi once fizik varliklariyla, bunun hemen ardindan psikolojik
varliklariyla, daha sonra da kendi toplumsal ozellikleriyle farkli bir dinamizmi aile yapisina
zenginlik kazanmaktadir. Uygun olan, eslerin artan bu iletisim zenginligine en olumlu bi¢cimde katkida
bulunacak tahammiil ve hosgoriide olmalari, bu konuda hazirlikli ve donanimli bulunmalaridir.



Cocukluk ve genclik, gelisimi agisindan hizl1 bir donem oldugu i¢in, bu donemin 6ziinde gelisimsel
nitelikteki stresler vardir. Bu sebeple ¢ocukluk ve genglik aileye, uyum saglanmasi gereken birgok
yeni durumu da beraberinde getirir.

Diinyaya gelen bir ¢ocugun, dengesi ve uyumu “miikemmel” olan bir aile diizeninde bile strese yol
acip bir uyum problemi dogurdugu diisiiniiliirse, kendi i¢ dengelerimi kuramamus ailelerde bir
cocugun ¢ok daha biiyiik problem ve gerginliklere sebep olmas1 kaginilmazdir.

Hasta cocuk

Aile ve cocuk iligkisinin ilging yonlerinden bir tanesi de, “hasta ¢ocuk” veya baska bir ifadeyle
“hastaliklt cocuktur. Gerek arastirmalarin ortaya koydugu sonuglar gerekse klinik gozlemler
acgisindan, hasta ¢ocugun biiyiik ¢ogunlukla aile i¢indeki sagliksiz iliskilerin ve ¢atismalarin bir araci
oldugu defalarca yazilmis ve soylenmistir.

Cok biiyiik ve Onemli hastaliklar bir yana birakilirsa, c¢ocuk biitiin ozellikleri, beceri ve
beceriksizlikleri, ruh ve beden sagligi ile ailesinin iriniidiir. Bu sebeple saglik ve davrams
problemleri olan ¢ocuga esler arasindaki bir “kisa devre”, bir “masum kurban” goziiyle bakmak fazla
abartilmus bir bakis agis1 degildir.

Minuchin, ¢ocukta meydana gelen psikosomatik krizi iki doneme ayirmustir. Baslangic doneminde
aile icinde meydana gelen herhangi stres verici bir olay, cocukta hastaligin meydana ¢ikmasina sebep
olan bedensel cevabi tetiklemektedir. Bu hastalik astim, diyabet veya karin agris1 olabilir. ikinci
donem stres verici olayin ¢oziilmesi ve aile i¢indeki krizin bitmesiyle —ve boylece— bedensel cevabin
normal diizeye donmesi donemidir. Ancak baz ailelerde stres diizeyi her zaman yiiksek kalmakta, kriz
bitmemekte veya biten krizi bir yenisi izlemektedir. Boyle ailelerde ¢ocugun hastaligi devam etmekte
ve cogunlukla belirtileri tibbi yardimla kontrol etmek giiglesmekte veya imkansiz hale gelmektedir.

Minuchin’in bu goriisii hi¢ siiphesiz biitiin hasta ¢ocuklarin durumunu anlatan bir agiklama degildir,
ancak bu yaklagim, aile i¢i uyum veya uyumsuzlukla agiklamanin kimsenin aklina getirmedigi bir¢ok
hastaliga ve “hasta ¢ocuga” 1s1k tutmaktadir.

Bazi ailelerde dengenin, ailenin hasta bir bireyi sayesinde ayakta durdugu, aile psikolojisi veya
tedavisini konu alan kitaplarin vazge¢ilmez boliimiidiir. Konuyla ilgili olmayanlara yabanci gelecegi
i¢in agiklama yapmak yararli olacaktir. Ailenin hastalikli bireyi ve onun getirdigi problemler, ailenin
dikkat noktasi olarak, aile i¢cindeki temel anlasmazlik ve ¢atigsmalarin ortaya konmasina engel olur.

Iste bu tiir birgok ailede, aileyi dagilmaktan koruyan ve sahte bir dengenin siirmesini saglayan hasta
birey, “hastalikli cocuk”tur. Baz1 kitaplarda; ailenin, hasta ¢cocugunun iyilesmesine tepkide bulundugu
ve bunu engelledigi bile yazilmistir. Bu gibi durumlarda yapilacak olan, aileye kendi celiski ve
catismalarim tammalar1 konusunda yardimei olmaktir.

BOSANMA VE STRES

Esler beraberliklerini siirdiirmelerinin imkansiz oldugunu anladiklar1 zaman bosanma yolunu
secerler. Bosanma karsilikli anlasilarak ortak bir karar olsa bile, insan hayatinda bir¢ok degisikligi



de beraberinde getiren ¢cok onemli bir stres kaynagidir. Bosanma Holmes ve Rahe’nin 6l¢eginde en
cok stres veren olaylar siralamasinda —esin 6liimiinden sonra— ikinci sirada yer almaktadir.

Bir evliligin sona erdirilmesi taraflar icin Onceden biitiin yonleri kestirilmesi imkansiz birg¢ok
problemi de beraberinde getirir. Bu problemlerin boyutu ve siddeti, evlilik siiresinin uzunlugu ve
cocuklarin sayisi ile dogru orantil1 olarak artar.

Kisa siireli evliliklerde —eger ¢ocuk da yoksa— taraflarin yiiklendigi stres, baslangicta ailelerin
yaptiklar1 maddi harcamalar ve bir evliligi siirdiirmek konusundaki basarisizlik duygusundan
kaynaklanmir. Ayrica taraflardan birisinin digerini agik olarak istememesi durumunda da, reddedilen
tarafin incinen gururunu onarmasi zaman alir. Erkegin reddedildigi bazi durumlarda, hos olmayan
tavir ve davramslarin ortaya cikmasina, fizik giic kullanilmasina ve saldirganca davranislarin
goriilmesine rastlanabilir.

Kisa siiren evliliklerde, bir taraftan ortak kazamlanlarin fazla olmayisi, diger taraftan eslerin her
ikisinin de Onlerinde yasanacak bir hayat ve beklentilerinin olmasi, yeni bir uyum yapmayi ve
bosanmadan dogan stresi yenmeyi kolaylastirmaktadir.

Ancak uzun siiren evliliklerde, kari-kocamn beraberlikler1 siiresinde ortak olarak biriktirdiklerini —
her 1ki tarafi da ikna edecek diriistlik ve hakkaniyet Ol¢iileri i¢cinde— boliismelerr miimkiin
olmamaktadir. Gergekten de, iki kisinin ortak olarak siirdiirdiikleri hayat i¢inde kazanilan her sey
konusunda hangi tarafin daha ¢ok hakki olduguna karar vermek imkansizdir.

Bir taraftan uzun yillarin biriktirdigi olumsuz duygular, diger taraftan boyle bir boliismenin taraflari
memnun edecek bi¢imde yapilmamasi ve hepsinden onemlisi kisilerin gelecekle ilgili beklenti ve
sanslarimin bir hayli simrlanmis olmasi yiiziinden, 20 yildan uzun siiren beraberliklerin ayrilikla
sonu¢lanmasi, taraflar i¢in son derece onemli bir stres sebebidir.

skeksk

Uzun yillarim belirli bir kisi ile gecirmis, olumlu veya olumsuz bir¢ok aliskanlik edinmis ve ortak
dostlar kazanmus olan kisi; evinde, aliskanliklarinda, dostlarinda hatir1 sayilir degisikliklere
katlanmak zorunda kalacaktir. Bir de biitiin bu sayilanlara ortak ¢ocuklarin boliisiilme zorunlulugu ile
ilgili giicliikler eklenirse, bosanmis eslerin karsi karsiya olduklari zorluklar konusunda ¢ok basit
diizeyde bir fikir edinilmis olur.

Bir baska 6nemli konu da, eslerin —kagimlmaz olarak zaman i¢inde karsilikl1 olusan— birbirleri ile
ilgili olumsuz duygu ve diisiincelerinin onlar1 zorlamasi, gerginlik yaratmasi ve dolayisi ile ruh ve
beden sagligim olumsuz etkilemesidir.

Bu sayilanlarin disinda eslerden birinin, ya evlilik i¢inde gelistirdigi bir beraberlige yonelmesi
veya bosanmanin hemen ardindan yeni bir beraberlik i¢ine girmesi, yalmz kalan es icin ayr1 ve
onemli bir stres kaynagidir. Durum, yeni bir beraberlige yonelen kisi agisindan da ¢ok kolay degildir.
Ciinkii uzun yillarin getirdigi aliskanliklar1 kisa siirede terk edip, yeni beraberligin yeni sartlarina
uyum saglamak da zaman alacak zahmetli bir durumdur.

Bosanma uzun yillar i¢inde kazamlmis maddi imkanlarin sagladig belirli bir konfor ve rahatligin
da terk edilmesini zorunlu hale getirir. Eslerin —birinin veya her ikisinin ¢ok varlikli olmalar1 durumu



disinda— hayat standardinda kagimlmaz olarak bir diisiis olur ve daha sinirli yasamak zorunlulugu
ortaya ¢ikar. Konunun bu yonii ayr1 ve hayatin biitiinlinii ilgilendirdigi i¢in, cok onemli bir stres
kaynagdir.

Bosanma ve Cocuk

Bosanmanin en olumsuz yonlerinden birisi de ¢ocuklar iizerindeki etkisidir. Hangi yasta olurlarsa
olsunlar, ¢cocuklar anne ve babalarini mutlu gérmek isterler. Ozellikle bir ayriliga tahammiil etmek ve
anlayisla karsilamak konusunda c¢ok zorlanirlar. Cocuklarin yasi1 kiigiildikkge, bu ihtiyacin ve
glcliigiin siddet ve yogunlugu da artar, ¢iinkii cinsiyetleri ne olursa olsun, ¢ocuklar anne ve
babalarina farkli ihtiyacglarla baglidirlar. Bunu anne ve babanin tek basina karsilamasi miimkiin
degildir. Anne ve babanin beraber yasarken dikkat etmeyebilecekleri bu 6zellik, ayrildiktan sonra
biitiin siddeti ve agirligiyla taraflar1 zorlayan 6nemli bir stres kaynag: olur.

Cocuk gliven duygusunu hayatimin ilk yillarinda sevgi nesneleri ile olan iliskisi i¢inde kazamir.
Cocuk i¢in en temel ve vazge¢ilmez sevgi nesneleri anne ve babadir.

Depresyonlu hastalar tizerinde yapilan arastirmalar, cocugun sevgi nesneleri ile olan iliskisinde bir
bozulmamn, hayatin ileri yillarinda, kendine giivenin kayb1 anlamina gelen depresyona yol actigim
ortaya koymaktadir.

Bu konuda yapilan bir¢ok arastirmamn ortak sonucu depresyonlu hastalarin mutsuz ve zor bir
cocukluk ve hayat gecirmis olduklaridir. Anne-babamin ayriliginin ¢ocugun mutsuzlugunun en basta
gelen ve kesin sebebi oldugunu ayrica hatirlatmaya gerek yoktur herhalde!

Anne ve babanmin ayrilmasiyla ¢ocuk sadece ileri yaslarda giigliik ¢ikartmaz. Bu ¢ocuklar biiyiik
cogunlukla gerek cocukluk, gerek ergenlik doneminde uyumsuz, hir¢in, kotiimser, saldirgan
davramslar gosteren, “problem-¢ocuk™, “problem-gen¢” olarak ortaya ¢ikar, dogrudan ve dolayl
sonuc¢lar1 da anne ve babalarinin yeni hayatlarina getirirler.

Bosanmaktan vaz mm gecmeli?

Biitiin bu yazilanlardan ¢ikartilacak sonug, bosanmanin ¢ok kotii ve hi¢gbir zaman basvurulmamasi
gereken bir yol oldugu degildir. Hig siiphesiz birlikteligi yiirtitmenin iki taraf i¢in de imkansiz hale
geldigi ve beraberligin istirap kaynagina doniistiigii bazi durumlarda bosanma kagimilmaz olur.

Boyle bir durum s6z konusu oldugunda, konuya ¢ocuklar yoniinden daha farkli bir agidan bakmak
miimkiindiir: Bir ¢cocuk i¢in ¢atisma iginde ve siirekli gerginligin hiikiim siirdiigii bir aile ortaminda
yasamak yerine ayr1 yasayan bir anne ve babanin ¢ocugu olmak daha 1yidir.

Burada anne ve babaya onemli gorevler diismektedir. Bunlarin basinda ¢ocugun yamnda esini
kotillememek gelir. Daha once de belirtildigi gibi —ka¢ yasinda olursa olsun— ¢ocugun anne ve
babasimn iyi insanlar olduguna inanmaya ihtiyaci vardir. Bu inanct ne pahasina olursa olsun
sarsmamak gerekir.

Bu konuda en c¢ok yapilan hata; “kii¢iiktiir, anlamaz”, veya “oyun oynuyor, bizim konustugumuzun



farkinda degildir”, diye diisiinerek ¢ocugun yamnda annesi veya babasiyla ilgili olumsuz konulari
konusmaktir.

Sunu her zaman akilda tutmak gerekir ki, cocuklar en ge¢ bir yasindan baslayarak bu konulari
sastlacak kadar iyi anlarlar ve neyle mesgul goriiniirlerse goriinsiinler, kendileri i¢in boylesine 6nem
tasiyan bir konuda sdylenen her sozii ses kayit cihazi hassaslig ile kaydederler.

Bosanmadan once

Daha onceki sayfalarda bosanma ile 1lgili olarak siralanan olumsuzluklar, esleri bekleyen giigliikler
konusunda fikir verebilmek ic¢in kaleme alinmusti. Hi¢ sliphesiz bosanma kararlarimin pek az1 esler
tarafindan “bir anlik” kizginlik sonucu verilmektedir. Ancak diger taraftan bosanma karari1 alan
eslerin yine pek azi, konunun yukarida siralamaya calistigimiz karmasikligini g6z oniine alarak boyle
bir karara yonelmektedir.

2 (13

Iste bu sebeple Holmes ve Rahe’nin uyum gerektiren hayat olaylar1 dlgeginde “bosanma”, “esin
Olimii’niin ardindan 70 puanla ikinci sirayr almaktadir. Ciinkii bosanma, kisinin sadece bir baska
kisiyle birlikteligini noktalamasi anlaminin ¢ok o6tesinde, karmasik ve onceden kestirilmesi imkansiz
sonuglar veren ve kisiyi hayatin her alaninda yeni bir uyum yapmak zorunda birakan bir olaydir. Bu
sebeple —miimkiin olan durumlarda— eslerin bir siire ayr1 yasamayi denemeleri, kararlarim bir kez
daha gozden ge¢irme imkam vermesi agisindan ¢ok yararlidir. Bu siire i¢ginde taraflarin birbirleriyle
olan iliskilerini en alt diizeyde tutmalar1 veya —miimkiinse— hi¢ gériismemeleri de yerinde olur.

Bu bolim i¢inde “yalmzlik” konusuyla ilgili olarak anlatilanlar burada da aynen tekrarlanabilir.
Eslerin bir siire ayr1 yasamalari, onlara baskalarina veya karsilarindaki kisiye “bir seyleri” ispat
etmek i¢in verilmis acele bosanma kararlarinin sakincalarim diisiinmek imkam tamimasi agisindan
yararlhidir.

Bosandiktan sonra

Biitlin bu anlatilanlardan sonra, beraberligi siirdiirmenin iki taraf icin de imkéansiz oldugunun
anlasilmasi iizerine alinacak “ayrilik” kararinin hizla uygulanmasi ¢ok yerinde olur. Ciinkii bosanma
olayinin ve bunu ortaya ¢ikaran gelismelerin iki taraf i¢in de “uzayip gitmesinin” kronik bir stres
dogurmasi ve olumsuz duygular1 pekistirmesi kaginilmazdir.

Islerin bu noktaya varmasindan sonra yapilacak olan, yeni sartlara hizla uyum saglamaya
calismaktir. Bu amagla en basta eski ile ilgili, kendi kendine diisiince diizeyindeki hesaplasmalardan,
ortak dostlar arasindaki sonu¢ vermeyecek tartismalardan uzak durmak yerinde olur. Kisi ge¢cmise
hayiflanmak yerine, hayatla ilgili sanslarin1 gozden gecirmeli ve bu sanslar1 kullanmaya yonelmelidir.

Hi¢ siiphesiz insan, ne kadar gengse bu sanslar o kadar fazladir. Ancak unutmamak gerekir ki,
insanin hayattan bekledikleri ve zevk aldig konular her yasta degismektedir. Bu sebeple insanin kag
yasinda olursa olsun, hayat karsisinda daima sansi vardir. Onemli olan, en basta bu sanslar
kullanmaya karar vermesi, daha sonra da bunu uygulamak iizere harekete ge¢mesidir.

Muhakkak ki, boyle bir davramsa yonelmek her zaman ¢ok kolay olmaz. Unutmamak gerekir ki,



cikis yolu sadece ve sadece bu yondedir; hayiflanmak, liziilmek ve suclamakta degil! Kisinin
biitliniiyle ge¢cmisin olumsuzluklar1 ile kusatildigi ve yeni bir hayata baslamakta giicliik c¢ektigi
durumlarda ruh saglig uzmanlarimn ¢ok degerli yardimlar yapmakta olduklarim hatirlatmakta yarar
vardir.

STRESE KARSI DIRENCLI AILELER

Bazi ailelerde gerek dis diinyadan yansiyan streslerin aile hayatina yansiyan olumsuz etkileri,
gerekse aile bireylerinin kendi aralarindaki iliskilerden kaynaklanan catismalar, hem aile hayatini,
hem de ailedeki kisilerin sagligim tehdit etmektedir. Oysa baz1 ailelerde bunun tersi yasanmakta, aile
hem dis diinyaya karsi daha direngli olmakta, hem de kendi iliskilerini saglikli ve catismasiz
strdiirmektedir.

Aileler arasindaki bu farki belirleyen 6zellikler nelerdir? Asagida, bu soruya cevap vermek i¢in
yapilmis bir¢ok arastirmadan elde edilen sonuglar bir araya getirilerek toplu halde siralanmistir:

1. Ailenin dayamkliligim saglayan, aile iiyelerinin ortaklasa paylastiklari inang ve degerler
sistemlerinin varligidir. Bireylerin kat1 kisilik yapisina sahip olmamalar1 gerekir. Goriis ve
inan¢larin tartisilabilir, gozden  gecirilebilir ve yenilikler yapilabilir olmasi, farkliliklara
saygl gosterilmesi aile i¢i uyumu kolaylastirir.

2. Aile bireylerinin aktif, inisiyatif sahibi ve birbirlerine bagli olmasi1 ve akil ve beden
saghigimin siirekli olarak egitim, kiiltiirel ilgiler ve fizik egzersizlerle yenilenip devam
ettirilmesi biiylik onem tagimaktadir.

3. Bu aileler, kusaklar1 acik secik belirleyen bir yapiya sahiptirler. Esler birbirlerine
duygusal olarak bagli, biitlinlesmis ve esit iliski i¢in ¢ocuklar kararlara katilir ancak hi¢bir
zaman aileyl yonetemezler.

4. Var olan problemler inkdr edilmek yerine kabul edilir ve bu problemlerle miicadele
edilir. Bu aileler ¢ogunlukla daha az stres duyarlar.

5. Strese kars1 direngli aileler dostlarla, toplumla ve gesitli topluluklarla ¢ok sayida iliski
ve bag siirdiiriirler.

kksk

Ancak stres verici zor durumlarin saglign tehdit edecek boyutlara ulagsmamasi i¢in yapilmasi
gereken, bu hayat donemlerine ve bu donemlerin 6zel giicliiklerine kars1 hazirlikli ve bilgi agisindan
donamml1 olmaktir.

KULTURE BAGLI DESTEKLEYIiCi OZELLIKLER

1960’11 yillarda, ABD’nin Pensilvanya eyaletine bagli Roseto’da incelemelerde bulunan bilim
adamlar1, elde ettikleri bazi sonuglar karsisinda saskinliklarim gizleyemediler. ABD’de kalp
krizinden 6liim orani her 1000 kiside 3,5 olmasina karsilik, Italyan asilli Amerikalilarin yasadig
Roseto’da bu oran her 1000 kisi i¢in sadece “1” dir. Roseto’da ayrica basta iilser olmak {lizere daha
bir¢ok hastalik Amerika ortalamasimn ¢ok altindaydi.



Doktorlar bu sehirde yasayan insanlarin mitkkemmel sagligina hayret etmekte hakliydilar. Ciinkii
Rosetolular kalp hastaligina yol agan standart risk faktdrlerine dnemli olgiide sahiptiler. Ornegin,
oldukca sisman olan Rosetolu kadin ve erkekler civar sehirlerde yasayanlar kadar hayvansal yag
yiyorlar, yine civar sehirlerde yasayanlardan fazla farkli olmayan 6l¢iide kolesterol, yiiksek tansiyon
ve diyabet problemleri ile kars1 karsiya bulunuyorlar, tiikettikleri sigara miktar1 ve egzersiz diizeyleri
de farklilik gostermiyordu. Fakat biitiin bu faktorlere ragmen, genel sagliklari civar sehirlerde
oturanlardan ¢ok daha iyiydi.

Aragtirmacilar biitlin genetik ve etnik faktorlerden dogabilecek farkliliklar1 ayirdiktan sonra
Rosetolularda goriilen genel saglikli durumunun “kiiltiire bagli destekleyici 0Ozelliklerden”
kaynaklandigini tespit etmislerdir. Pensilvanya St. Lukes Hastanesi’nden S. Wolf, “Roseto kiiltiirii
eski diinyamn degerleri ve aliskanliklarina inatla baglilig yansitmaktadir” demistir. Aile iligkilerinin
son derece yakin ve karsilikli dayanigsma esasina dayanmasi; bu yakin iligki bi¢iminin aile simirlarini
asarak komsular1 ve toplulugun biitiin iiyelerini birlestirici bir nitelik kazanmasi da yapilan gozlemler
arasinda yer almustir.

Arastirmacilar bundan bagka yaslilarin sevilip saygt gordiiklerini, hastalanmalar1 halinde
ailelerinin evinde bakildiklarim ve aile i¢inde birisinin veya biitiin ailenin maddi bir problemle
karsilagsmasi durumunda, akrabalarin ve hatta biitiin toplulugun ihtiyaci olan kimseye yardim elini
uzattigim ve destek sagladigim gézlemlemislerdir.

1960’larin ikinci yarisindan sonra, Roseto’da bazi degismeler meydana gelmis. Ornegin, 30
yasindan gen¢ Rosetolular geleneklere baglilik ve ¢evrelerinden bir olgiide kopuk yasamaktan
duyduklar1t memnuniyetsizligi dile getirmisler ve orta simf Amerikalilar i¢in gecerli olan belirli
amaglara yonelmeye baslamuslar. Bu amaglar arasinda iste ilerleme, daha genis bir evde yasama ve
hayati kolaylastirdig1 iddia edilen ara¢ ve gereglere sahip olmak sayilabilir. Bir siire sonra geng
Rosetolularin bir¢ogu Cadillac araba sahibi olup, eski geleneksel ahsap evlerinin yerine yeni stil
banliyo villalarinda oturmaya baslamislar. Biitiin bunlarin sonucu olarak Roseto’da hayatin goriintiisii
kisa zamanda degismis.

_Yukarida sayilanlarin yam sira Roseto’da bir sey daha degismis. Kalp krizlerinden 6lim oram!
Ozellikle 55 yasindan geng erkekler arasinda kalp krizinden 6liim oram1 ABD ortalamasina yaklagmus.

Hig stliphesiz Roseto bu konuda tek ornek degildir. Her ne kadar bir hastalia yol acan bir¢ok faktor
varsa da, yapilan arastirmalar, kiiltiirel baglarin kopmasinin ve insanlarin bagimsizlagsmasinin birgok
hastaligin ortaya c¢ikmasi, hizli seyretmesi ve gi¢ tedavi edilmesi konusunda c¢ok oOnemli bir
belirleyici oldugunu ortaya koymaktadir.

Hamilelikte duygusal destegin 6nemi

Bagimlilik ve sosyal destek konusunda Holmes ve Rahe’in “hayat degisikliklerini” 6lgen “Stres
Diizeyleri Olgegi” ile yapilan bir arastirma da oldukga 1lging bir sonug¢ vermistir.

Yiiksek hayat degisiklikleri puamina sahip olan ve yakin ¢evrelerinden gordiikleri destek yetersiz
kalan kadinlarda, hamilelik ve dogum komplikasyonuna rastlanma ihtimalinin ¢ok yiiksek oldugu
gorulmektedir.



Buna karsilik, benzer yiikseklikte hayat degisiklikleri puamna sahip olan kadinlar, eger eslerinden,
ana-babalarindan veya kardeslerinden duygusal ve ekonomik destek goreceklerine inamyorlarsa,
hamilelik ve dogum komplikasyon diizeyi son derece diisiik olmaktadir.

Bir bagka ifadeyle, “sosyal destek”, insanlar1 hayat degisikliklerinin stres dolu etkilerinden
koruyabilmektedir. Bu noktada 6nemli olan, kisinin sevildigine ve grup tarafindan kabul edildigine
olan inancidir. Bir baska onemli nokta da, kisinin ait oldugu toplumsal deger ve normlarinin, kisinin
icinde yasadig toplumsal ¢evrenin ortak deger ve Ol¢iileri ile uyusmasidir (Bu konudaki en iyi 6rnek,
Bati tilkelerinde yasayan Tiirk is¢ilerinin durumudur).

GENIS AILE - CEKIRDEK AILE

Biiyiikanne ve babalarin da birlikte yasadig genis aile diizeni i¢cinde bulunmanin dogurabilecegi
baz1 kaginilmaz sonuglar vardir.

Yaglilarin gencleri denetleme istekleri, onlarin biyliylip yetiskin bir insan olduklarim
kabullenmekte gii¢liik ¢ekmeleri, kardeslerin birbirleriyle olan iliskilerinden dogan gerginlikler, bu
konuda kolayca akla gelen sakincalardir. Bunun hemen ardindan, genis aile diizenlerinin kagimlmaz
sonuc¢lar1 arasinda, evli kardeslerin ve onlarin eslerinin ve ¢ocuklarimin birbirleriyle iliskilerinden
kaynaklanacak problemlerin, bazen bu sartlar i¢inde yasayan insanlarin hayatlarim biitiiniiyle
golgeleyebilmesi sayilabilir.

Biitiin bunlardan baska, yasli veya hasta aile liyelerine bakmak i¢in, kendi hayatlarindan maddi ve
manevi fedakarlik yapmak zorunda kalan kimselerin, duyduklar1 sorumluluk duygusuyla, hayatlarim
simrladiklar1 veya biitiiniiyle akisim degistirdiklerine sik sik rastlanabilir.

Genis aile topluluklarimn en 6nemli 6zelligi, kisisel bagimsizliga ve bireysel tercihlere son derece
az yer vermesidir. Bunun dogal sonucu olarak da, bireylerin bazen kisisel istekleri ile ailenin tutum
ve kurallar1 karsisinda sikisip bunalmalar1 ender rastlanan bir durum degildir.

Kalabalik aile ¢ergevesinin olumsuz 6zellikleri ile ilgili listeyi sayfalarca uzatmak miimkiindiir. Iste
gerek ekonomik sartlarin zorlamasinin, gerek bir dl¢giide sayilan sakincalarin sonucu olarak, 20. yy’in
ikinci yarisinda ABD ve Avrupa’dan baslayarak c¢ekirdek aile diizenine hizli bir gecis
gerceklesmistir. Ancak bu toplumlarda yapilan arastirma ve gozlemlerde goriilmiistiir ki, genis aile
yapist ve buna bagli olarak —¢ogunlukla— var olan dayanisma ve yogun duygusal iliski ve baglar
insanlarin en c¢ok ihtiya¢c duyduklar1 seyi, “giiveni” vermek konusunda hi¢bir sekilde yeri
doldurulamayacak bir rol oynamaktadir. Aile ve yakin ¢evrenin gerektiginde saglayacagina inamlan
destek, 6zellikle hayatin gii¢ ve krizli donemlerinde biiyiik 6nem tasimaktadir.

Insan icinde yetistigi aile ve yakin cevre ile derin ve anlamli bagim kaybettigi, bu kisiler veya
grupla olan sevgi baglar1 zedelendigi, “aidiyet” ve biitiinlesme duygusunu kaybettigi, hayatin amaci
konusunda tereddiide diistiigli zamanlarda, i¢ine hastalik tohumlar: atilmaya ve gelismeye elverisli bir
zemin bulmaktadir.

skeksk

Dr. Thomas’in yaptig1 bir arastirmada 1948-1964 yillar1 arasinda tip fakiiltesinde okuyan 1337



kisinin saglik dosyasi incelenmis ve daha sonra bu kisilerin uzun dénem i¢indeki saglik durumlari
izlenmistir. Okuldan ayrildiktan sonra kanser, akil hastalig ve intihar gibi olumsuz saglik gelismeleri
gosterenlerin bir¢ogunun dosyasinda iki o6zellige rastlannustir. Bu o6zelliklerden birincisi, “aile
iligkilerinde duygusal yakinligin bulunmayis1”, ikincisi de “aileye karsi olumsuz bir tavir iginde
olmak!”

Yukaridaki ve buna benzer bir¢ok arastirmanin ortaya koyduklarimn distindiirdigi yakin aile
iliskilerinin ve buna yakin iligkilerden dogmas1 beklenen dayamsmanin —igcerdigi biitiin sakincalara
ragmen— akil ve ruh saglig1 ve dolayisi ile de beden saglig agisindan ¢ekirdek aile diizenine kiyasla
cok daha yararl1 oldugudur.

Bizde durum

Tiirkiye, endiistri toplumlarina 6zgli ve Bati tarzi hayat biciminden kaynaklanan birgok stresi
kaginilmaz olarak yasamaktadir. Ancak gelismis Bati toplumlar1 bir taraftan maddi imkanlarinin
katkisiyla, diger taraftan yerlesmis ve organize bir toplum olmalarimin sonucu olarak; giiriiltii, ¢evre
kirliligi gibi bircok konuda stres vericilerin etkilerini kontrol etmek ve azaltmak yolunda ciddi
cabalar harcamaktadir. Tiirkiye i¢in heniiz bu c¢abalar ya hi¢ soz konusu degildir, ya da cok
yetersizdir.

Ulkemizde toplu tasima araclarinin durumu diisiiniiliirse, kalabaliktan dogan stresin iilkemizde
biitliniiyle hesap dis1 tutuldugunu goriiriiz. Biitlin bunlar Tiirkiye’de yasayan insanlarin Bati’da
yasayan insanlara kiyasla ek stresler altinda oldugunu diisiindiirmektedir. Bu konudaki listeyi uzatmak
cok kolaydir. Ayrica endiistrilesmis Bati llkelerinde gerek issizlik, gerek hastalik, yaslilik
donemlerinde saglanan kurumsal destekten Tiirkiye’de yasayan insanlar ¢ok oOnemli Olgiide
yoksundurlar.

Ancak Tiirkiye’de eksik olan kurumsal deste§in yerini ailenin, akrabalarin ve bir¢ok kapali
yerlesim bolgesinde “toplulugun” sagladigr toplumsal destek ve dayamsma almaktadir. Kisa bir siire
once Tiirkiye’de ii¢ biiyiik sehirde (istanbul, Ankara, izmir) yapilan arastirmada, baslar1 sikistiginda
yardim alabilecekleri en az bir komsular1 olduguna inananlarin oram % 84 idi. Bu oran —biiyiik bir
ihtimalle— Bati’daki herhangi bir metropolde ulasilacak oranin ¢ok ¢ok iistiindedir.

Aym sekilde C. Kagit¢ibasi’nin tamnmus arastirmasinda, Ozellikle kirsal bolgede yasayanlarin
cocuk sahibi olma isteklerinin arkasinda, ”yaslaninca bakilmak™ motifi yatmaktadir.

Belki biitiin bu yazilanlar1 su sekilde ifade etmek daha dogru olacaktir: Endistrilesmis Bati
toplumlarinda kisilerin aile ve yakin ¢evrelerinden alamadiklar1 destegin yerini, “kurumsal destek”
almaya caligmakta, ancak “duygusal icerikten” yoksun boyle bir destek bir dncekinin yerini —en
azindan bugiin i¢in— tam olarak dolduramamaktadir.

Bir¢ok yonden Bati {ilkelerinden farkli ve yogun stresler altinda yasayan toplumumuz bireyleri —en
azindan bu arastirmalarin sagladig bilgiler dogrultusunda degerlendirildiginde— aile, akraba ve yakin
cevre iliskileri agisindan —hi¢ olmazsa simdilik— ¢ok 6nemli bir sansa sahip goziikmektedirler.



Kaygi

Genel olarak olumsuz duygularin yasandigt durumlar kayginin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Kaygiya
ait belirtiler, kaygiyr olusturan dis sartlardan onu yaratan kisiye dogru yaklastik¢a agirlasir. Duruma
bagl kaygi o sartlar iginde yasamr ve kisiyl zorlayan durumun bitisi ile birlikte kaygiya iliskin
belirtiler de ortadan kalkar. Halbuki siirekli kayg kisiye ait bir vasif olarak var olur ve cesitli
durumlarda daha fazla hissedilmekle beraber hayatin biitiiniinii kaplar. Boyle bir kiside gercek tehlike
ile uyusmayan tepkiler ortaya cikar.

Kaygilt oldugunu sodyleyen bir insandaki ortak bedensel tepkiler; hizli kalp atiglari, titreme
(0zellikle bacaklarda), agiz kurulugu, kisik ses, asir1 terleme ve buna bazen eslik eden idrari
tutamamadir.

Ote yandan kaygili bir kisinin dis goriiniisii, ayn1 anda her tarafa yetismek isteyen ama bir tiirlii
se¢imini yapamayan haldedir. Yiiz ifadesi acil yardima ihtiyact olan panik halindeki bir insan
yansitir.

KORKU - KAYGI

Kaynag belirsiz korkuya “kayg1” denir. O zaman akla “Korku nedir?” sorusu gelmektedir. Korku
insanin cammnin, malimn, sevdiklerinin, inanglarinin ve toplum ig¢indeki yerinin tehdit edildigi
durumlarda yasanan, bedensel belirtilerin eslik ettigi duygusal bir tepkidir.

Korku sirasinda duygusal tepkinin siddeti tehditle orantilidir ve tehdidin varoldugu siireyle
stmrhidir. Korku sirasinda insan, bedensel ve zihinsel giiclerini, korku yaratan tehdidi ortadan
kaldirma amacina yonelik olarak uygun bi¢imde kullanir. Bu sebeple korku normal bir tepkidir.

Kaygi durumunda ise duygusal tepkinin siddeti hem tehditle orantili degildir hem de tehdidin
varligindan bagimsiz olarak devam eder. Bu durumda da insan bedensel ve zihinsel gii¢lerimi korku
yaratan tehdidi ortadan kaldirma amacina yonelik olarak kullanamaz.

SINAV KAYGISI

Sinav kaygis1 Tiirkiye’de toplumun ¢ok genis bir boliimiinii ilgilendirmektedir. Her yil bir milyon
dolayinda 6grenci ortaokul veya liniversiteye girmek i¢in sinava girmektedir. Bu sinavlara hazirligin
da en az iki yillik bir siireyi i¢ine aldig diistiniiliirse her yil iki milyon aile (yaklasik 8-12 milyon
kisi) dogrudan ve dolayl1 olarak sinavin ve sinav kaygisimn dogurdugu sonuglardan etkilenmektedir.

Iste bu sebeple sinav kaygisim, 6grenme ile aym bashk altinda ele aldik. Ciinkii dilimizden
diistirmedigimiz “6grenme”’nin ne oldugunu bilmeden, sinavin neden kaygi dogurdugunu anlamak pek
miimkiin degil. Son yillarda basin ve kamuoyunda, 6grenmenin bizzat kendisinin sagliga zararh
oldugu, cok 6grenmenin saglik {izerinde, “gencecik beyinler” lizerinde yikici etki yaptigi, bu “genc
beyinleri” doldurdugu gibi, bilimsel gercek ve olgularla bagdasmayan bir hava yaratilmistir.

OGRENMENIN ESASLARI

Ogrenme konusunda mutlaka bilinmesi gereken, dgrenmenin soyut bir olay veya durum olmadigidir.



Ogrenme, beyindeki sinir hiicreleri arasinda kurulan protein zincirleriyle meydana gelir.

Ogrenme konusunda bu iki temel adimdan sonra, konunun en can alici noktasina gelelim. Sinir
hiicresi, sahip oldugu 6zellikler geregi kas hiicresinden biitiiniiyle farklidir. Bir¢ok ayriligin yant sira
bilimsel ad1 “cevapsizlik siiresi” olan bu farktan otiirii, kosan bir atletin veya agir yiik tasiyan birinin
kaslarinda meydana gelen yorulmaya benzeyen bir yorgunlugun “gok c¢aligsmak™ sonucu beyinde
meydana gelmesi s6z konusu degildir.

Clinkii bilimsel arastirmalar hassasiyet kazandik¢a goriilmektedir ki, beynin simirlarina ulasmak
bugiin i¢in pek miimkiin goziikmemektedir. Bu sebeple Ogrenme yoluyla beynin “dolmasi™ ve
“yorulmas1” imkansizdir.

Sinavlara hazirligl at yariglarina benzetmek, ¢ok calismanin, antrenman fazlaligi anlamina gelen
“siirantrene” olma durumu yaratacagim diisiinmek, konunun bilimsel temel ve esaslarindan
habersizligin isaretidir.

Ogrenme sirasinda yorgunluk olmaz mu? Olur tabii. Ancak 6grenme sirasinda meydana gelen
yorgunluk, ya bedeni belirli bir bigimde tutmaktan kaynaklanan kas yorgunlugudur, ya da baska bir
sey yapmak isteginden kaynaklanan duygusal yorgunluktur. Yoksa 6grenme sirasinda meydana gelen
olaylarin hi¢biri yorgunluk yapmaz. Veya daha acik ifade edersek, O0grenme sirasinda beyinde
meydana gelen yorgunlugu atmak icin bir derin nefes almak yeterlidir.

SINAVDAN KORKMAK - SINAV KORKUSU

Sinavdan korkmakla, sinav korkusu arasinda biiyiik fark vardir. Sinavdan korkan bir 6grenci
yaklasan sinava gore zamamm programlayarak calisir ve zaman gectikce de korkusu azalir. Hig
siiphesiz 6grenci sinavdan hemen 6nce bir heyecan duyar, ancak bu heyecan onu basariya gotiirecek,
canl1 ve diri tutacak 6l¢iide olan olumlu ve gerekli bir duygudur.

Sinav korkusu duyan bir O6grencinin ise sinav yaklastikca korkusu ve telasi artar. Bu korku
ogrencinin ¢caligsmasina ve 6grenmesine engel olur ve sinav gelip cattifinda ise tutulur kalir.

Ogrenmek icin stres gerekli

Gergekte saglikliligin korunmasi ve asama yapilmasi i¢in belirli bir diizeyi asmayan stres
vericilere ihtiya¢ vardir. Ancak bu diizeyin kisiden kisiye biiyiik degisiklik gosterdigini unutmamak
gerekir.

Kaygi, temelde kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden degil, olayin kisi i¢in tasidigt anlamdan
kaynaklanmaktadir. Bir¢ok ogrenci sinavla birlikte, kendi kisiliginin ve varliginin degerlendirildigini
diistiniir. Boyle bir degerlendirmenin dogurdugu kaygi sirasinda, beden kimyasinda meydana gelen
degisiklikler, beyinde 6grenme icin gerekli olan protein zincirlerinin olusumunu engeller. Daha agik
bir ifadeyle, kayg akil yliriitme ve soyut diisiinme yoniindeki zihinsel faaliyeti bozar. Bu sebeple
yiiksek sinav kaygisi, 6grenci basarisizligina yol acan en 6nemli faktérlerden biridir.

Arastirmalar, yiiksek kayginin 6zellikle orta zekalilarin basarisinda olumsuz rol oynadiginm ortaya
koymustur.



Aragtirmalar ¢ok basarili 6grencilerin basarilarimn kayginin yiiksek veya diisiik olmasina bagli
olmadigim gosteriyor. Ayni sekilde az basarili 6grencilerin basarisi da kaygidan fazla etkilenmiyor.

Ancak tehdit edici faktorlerin varligi yiiksek kaygilarin basarisim daha da olumsuz yonde
etkilemektedir. Iste bu ciimle, konunun can alic1 bir noktasim ortaya koymaktadir. Ciinkii ana-babalar
ve ogretmenler, cocuklarimn veya Ogrencilerin giidiisiinii artirmak, onlar1 kam¢ilamak i¢in siirekli
olarak kayg artiric1 yaklasimlarda bulunmaktadir.

Sinava hazirlanan 6grenciler sik sik, ana-babalardan ‘“Kazanamazsan, herkese rezil oluruz”,
“Alemin yiizine nasil bakariz’, “Verdigim emekleri helal etmem”; &gretmenlerden, “Bunlari
calismazsan sinavi nasil kazanmirsin?”, “Bu kadar calismayla kazanamazsin”, “Bu kafayla bu isi
basaramazsin” tiirlinden sozler duymaktadir. Cocuklar i¢in tehdit edici olan, sagliklarim1 bozan bu
yondeki yaklagimlardir.

Smava hazirlanmak stres yaratir mm?

Ortaokullara hazirligin tilkemizde bdylesine biiyiik bir rekabet dogurmasi, bundan 15 yil once hig
kimsenin aklina gelmeyecek gelismelere sebep olmustur.

Eger olaya psikologlarin elindeki klasik 6lgme ve degerlendirme araglari agisindan bakacak
olursak, cocuklar kronolojik yaslarimin &tesinde bilgilerle yiiklenmektedirler. Ornegin klasik zeka
testlerinden Stanford-Binet’in 12 yasindaki ¢ocuklardan bekledikleri, bugiin 10 yasindaki ¢ocuklarin
programinda yer almaktadir. Hem de 6zel hazirlik kurslarinda degil, ilkokul programlarinda.

Buna karsilik psikolojideki yeni 6grenme calismalari ¢ocuklart miimkiin olan en erken yastan
baslayarak alabilecekleri kadar bilgiyle yiiklemenin, onlarin zihin gelisiminde biiyilk hamleler
yapmalarint sagladigim diisiindiirmektedir. O zaman da kronolojik yas ve kazamlabilecek bilgilerin
bu gelisimler 1s181nda yeniden gbzden gegirilmeleri ve yorumlanmalar1 gerekmektedir.

Bir arastirmanin ortaya koyduklar...

Bir siire once ilkokul besinci siniflar {izerinde sinavin ne kadar stres verici etki yaptigi arastirildi.
Bunun i¢in Istanbul’da kendi dgrencilerine sinavsiz ortaokula devam etme hakki veren bir okulun
ogrencileri denek olarak arastirmaya alindilar. Boylece benzer sosyo-ekonomik ve benzer sosyo-
kiiltiirel sartlara sahip ailelerin ¢ocuklarinda, sinava hazirlanmaya ve hazirlanmamaya bagli olarak
ortaya ¢ikan etkiler ve stres faktorii incelendi. Ve hayretle stres puanlarimin sinava hazirlananlarda
degil, hazirlanmayanlarda daha yiiksek oldugu goriildii.

Muhtemelen sinava hazirlanan ¢ocuklar kendilerine benimsetilmis hazirlik i¢cinde olmaktan otiirii
fazla sikayetci degildiler. Buna karsilik sinava hazirlanmayanlar —belki de— kendilerinin boyle bir
yarisa layik goriilmemis olmalarindan 6tiirli, daha yiiksek bir strese sahiptirler.

Burada iizerinde durulmasi gereken en 6nemli nokta, yiiksek stres doguranin sinava hazirlanmak,
yogun egitim programlari i¢inde bulunmak olmadigidir. Ilkokul ¢ocuklari i¢in stresi doguran ana-
babalarin ve egitimcilerin davranislariyla sekillenen bakis; tiniversite adaylar1 i¢in yukaridakilere ek
olarak, 6grencinin olay1 algilayis ve yorumlayis bigimidir.



Bu noktaya tekrar donmek iizere bir 6nemli konuyu daha belirtmek istiyoruz. Ortaokula hazirlanan
ogrenciler konusunda ana-babalarin ve egitimcilerin kaygi duymalarini gerektiren bir durum
gercekten vardir. Kaygi duyulmasim gerektiren, ¢ocuklarin sinav sonrasindaki durumlaridir.
Sinavlara hazirlik siiresince ¢ok yiiksek bir antrenman diizeyinden, sinav sonrasi okul egitiminde ¢ok
diistik bir antrenman diizeyine inen ¢ocuklar, bir bosluk icine diismektedirler. Bu bosluk 6zellikle
sinavi kazanamayip normal okullara giden 6grenciler acisindan daha belirgindir.

Ortaokul sinavlarina hazirlanan 6grencilerin kaygilarim azaltmak icin ne yapilabilir?

Oncelikle egitimcilerin kaygi ve basar1 arasindaki iliskiyi iyi dgrenmeleri, kendi ana-babalarindan
onlara miras kalmis yaklasimlar1 ve 6grenci giidiilendirme yollarint terk etmeleri gerekir. Daha sonra
kitle iletisim arag¢larimin konuyu sadece duygu somiiriisii yapacak yaklasimlardan uzaklasarak, ana-
babalar1 aydinlatacak ve yukarida anahatlari1 belirtilmis ¢oziim yollarim gosterecek bir tutumu
benimsemesi gerekir. Bundan sonra da, daha 6nce uzmanlar tarafindan sik¢a tekrarlanmus onerileri
kulak arkas1 etmemek gerekir. Ana-babalarin ¢ocuklarindan kendi 6zlemleri dogrultusunda degil,
onlarin gercek kapasiteleri dogrultusunda beklentileri olmalidir. Bunun i¢in hem uzmanlarin
goriislerine bagvurulabilir, hem de ¢ocugun gecmis basar1 diizeyine bakilarak ger¢ege olduk¢a yakin
bir karar verilebilir.

Universite smavlarna hazirlanan 6grencilerin kaygilarim azaltmak icin ne yapilabilir?

Daha once de belirtildigi gibi, hi¢ siiphesiz basar1 i¢in belirli bir diizeyde kaygiya gerek vardir.
Universite sinavlar1 hazirlig icindeki bir geng —cok istisna durumunda olanlar hari¢— 6grenme ve
basar1 icin gerekli olan diizeyde kaygiya sahiptir. Ancak ¢evrenin, ister tesvik, ister tehdit amaciyla
olsun, gencteki kaygiyr ¢ok daha yiikseltici yaklasim ve tavirlari benimsemesi, 6grenciyi yiiksek kaygi
sebebiyle adeta “kipirdayamaz” duruma getirmektedir.

Eger kiiclik ve biiyiik gevseme egzersizleri ve nefes egzersizlerini yapmak diizenli bir aligkanlik
haline gelmisse, bireysel planda kaygiyr azaltmak konusunda ¢ok temel bir adim atilmus sayilir.
Bundan baska, daha 6nce de belirtildigi gibi, 6grencinin yakin ¢evresinin ve 0zellikle egitimcilerin
ogrencinin zaten yasamakta oldugu kaygiyr daha da artirmaktan kaginmalar1 gerekmektedir. Ne yazik
ki, egitimcilerin biiyiikk boliimii —kendilerince— hakli sebeplere dayansa da, siirekli olarak kaygi
artirici bir yaklasim igindedirler.

Acaba egitimciler neden Ogrencilerde kaygiyr artirict ve dolayisiyla basariyr engelleyici bir
yaklasim i¢indedirler? Bir boliimii 6grenciyi giidiilemek i¢in bu yolu segmektedir, bir boliimii baska
yol bilmedigi i¢in, bir boliimii (kendi aym durumda olmadigindan) kendine rahatlik verdigi i¢in, bir
boliimii de kendine tistiinliik verdigi i¢in 6grencilerin kaygilarim artirmaktadirlar.

Hayatin amaci kendine yeten bir insan olmak, yasadigindan memnun olmak ve bu memnuniyeti yakin
cevresindeki insanlara da yaymaktir. Sinav kazanmak, diploma sahibi olmak bu temel amaca yonelik
araglardir. “Okumak”, “yliksek egitim gormek” hayatin se¢eneklerinden sadece biridir. Ve neyse ki,
hayat tek bir se¢enekten ibaret degildir. Eger amag¢ para kazanmaksa, bugiin yiliksek tahsil gérmeden
de bunu saglamak miimkiindiir. Eger ama¢ hayattan zevk almaksa, miizik ve sanat bu zevki ve coskuyu



insanlara vermek i¢in hazirdir. Onemli olan insamn hayata bakis agisimn bunu algilayacak kadar
genis olmasidir.

“Basar1” sadece bir tek faktore, hayatta ilerlenecek bir tek yone bagli degildir. Herkesin gonliinde
kendince degisik bir “basar’” kavramm olmalidir. Bu sebeple basariyr biitiin toplum i¢in tek bir
secenege indirgemek gercekten mutsuzluk getirmektedir.

Insanlarin giiclii ve zayif yonleri vardir. Cok iyi bir muhasebeci araba motorundan higbir sey
anlamayabilir. Bu yiizden sinavda sinanamn insanin biitiin kisiligi, biitiin varlig, kimligi degil, belirli
alanlardaki bilgisi oldugunu iyice kabullenmemiz ve i¢imize sindirmemiz gerekir.

Daha sonra genglerin sinava hazirlamirken kendilerine baska secenekler diisiinmeleri, gercekten
“basarili olmak™ istedikleri alamin ne olduguna karar vermeleri ve sinavi bir “Olim-kalim” olayi
olarak gbrmemeleri gerekir.

AILELERIN YAPMASI GEREKENLER

Bu konuda son bir s6z de anne ve babalar i¢in... Eger cocugunuz bir sorumluluk aniti degilse, bir
sinava hazirlanirken kendisini basariya gotiirecek kaygiya sahiptir. “Calis” demek bir tek sonug verir.
Cocugunuzla iliskiniz bozulur, karsilikl1 olarak birbirinize 6fke biriktirirsiniz.

Eger ¢ocugunuzla iliskiniz genel olarak iy1 ve yumusak ise, ol¢tlii miktarda “galis” uyarisi biraz
sikict gelse de ¢ocugunuza sorumlulugunu hatirlatacaktir. Bu eylemle kazamlacaklarin aile ve hayat
acisindan anlamu, yasa gore yakin ve uzak odiillerle vurgulanabilir. Ancak ¢ocugunuzla iliskiniz iyi
gibi goziikse de, sik sik sertlesiyorsa, o zaman “cgalis” uyarilar1 aramzdaki gerginligin dozunu
artirmaktan baska bir ise yaramayacaktir. Boylece birbirinize kizmak i¢in 6zel bir sebebe ihtiyaciniz
kalmayacak, egitim ve diplomadan daha 6nemli bir seyi, ¢ocugunuzla aramzdaki sicakligr biitiiniiyle
kaybedeceksiniz.

Baz1 gengler de, ana-babasinin “calis” uyarilarini beklerler. Ana-babalar bu ¢ocuklarin okullarim
bitirmis, egitimlerini tamamlanus olmalarim kendilerinin gayreti olarak goriirler. Oysa yeterince
sorumluluk duygusu gelistirilmemis bu c¢ocuklar, ana-babalarina bu yolla eziyet ederek, diger

konulardaki sorumluluklarim onlara yiikledikleri gibi, bu konudaki sorumluluklarini da yiiklerler. Bu
cocuklarin 6nemli bir boliimii, bu uyarilar olmasa kendi islerini miikemmelen kendileri goreceklerdir.

Bundan, ¢ocugunuza “calis” demeyin, anlanu ¢ikmasin. Cocugunuzun basarisi i¢cin maddi-manevi
bir¢ok katki yaptigimz ve bunun karsiligin1 beklediginiz dogrudur. Ancak inanin ki, ¢ocugunuz elinden
geleni yapmaktadir. Sonu¢ doyurucu degilse, ¢ocugunuzun elinden gelenin ancak bu oldugunu
kabullenin. Ama inamin ki, eger siz sofrasinda kitap konusan, giizel sanatlardan s6z eden —egitim
diizeyiniz ne olursa olsun— kendisini yetistirmeye ¢alisan ve okuyan bir insansamz; biiyiik bir
thtimalle ¢ocugunuzun basarisizlig gegicidir. Bu defa olmasa da gelecek defa basarili olacaktir.

Ancak siz okumak i¢in elinize gazeteden bagka bir sey almyorsamz, cocugunuz biiylirken bir kitapla
ilgili tartismaya tanik olmamissa, o zaman o da “basar1” konusunda sizi 6rnek almms demektir. Sadece
sOzleriniz ve maddi-manevi katkilariniz sonucu degistirmeye yetmemektedir. Cocugunuz memnun
olsamz da, olmasaniz da sizin liriiniiniizdiir.

Cocuk vyetistirme metotlarindaki farklar, ortaya c¢ikan sonucu hayret edilecek kadar az



etkilemektedir. Olumlu sayilan sonuglar1 saglayan, sicak ve verici bir yaklagim i¢inde, ¢ocuga 6rnek
olacak sekilde davranmaktir.

Eger cocugunuz sinavlarda istediginiz kadar basarili olmazsa, bilin ki o yine de sizin ¢cocugunuzdur.
Basar1 konusundaki ornegi sizsiniz. Esas olan onun saglikli olmasi, sizinle 1yi iliskiler i¢inde olmasi,
kendine yetmesi ve hayattan zevk almasidir.

Depresyon

“Depresyon” kelime olarak “¢okiis” anlamindadir ve belirli bir diizeyden al¢almay1 ifade eder.
Depresyon yeni bir hastalik degildir. Ancak endiistrilesmis ve sehirlesmis toplumlarda bugiin tarihin
hicbir doneminde goriilmedigi dlciide yayginlik kazanmustir. Diinya Saglik Teskilati (WHO)® diinya
niifusunun % 3-5’inin, yaklagik 150-250 milyon kisinin gesitli diizeylerde depresyon belirtilerine
sahip oldugunu bildirmektedir. Ozellikle son 30 yildir biiyiik bir artis kaydeden ve psikiyatrinin temel
ugras konusu durumuna gelen depresyonun anahatlari ile tanitilmasinmin yararli olacagim diistindiik.

Bu noktada temel bir ayrimin okuyucu tarafindan ¢ok 1yi bilinmesi gerekir. Psikiyatride depresyo —
bir¢ok bilim adamu ve yazar agisindan simrlari tartismali bile olsa— iki farkli tiir olarak ele
alinmaktadir.

Depresyonun cesitleri

Birincisi —baz1 yazarlar buna i¢e bagli sebeplerden meydana gelen anlaminda “endojen depresyon”
derler— daha ¢ok bedenin kendi kimyasindan kaynaklanan degisikliklerden olusur ve dis diinyadaki
degisikliklere ya hi¢ bagli degildir, ya da ¢ok az baglidir. Bu tip depresyonun yapisinda ¢aglar boyu
onemli bir artis saptanmanmustir.

Ikincisine baz1 yazarlar dis diinyada meydana gelen olaylara tepki anlanminda “reaktif depresyon”
derler. Bizim konumuz bu tip depresyondur.

Uziintii giinliik hayatin bir parcasidir. Eger bir yakimmuz &liirse, bizim igin énem tasiyan bir
duygusal iligski biterse, birisi bizde hayal kirikligi yaratirsa veya bir is istedigimiz gibi
sonuglanmazsa iiziiliiriiz. Giinliik dilimizde bu durumlari anlatan bir¢ok kelime vardir. Uzgiin,
sikintili, hiiziinli, kederli, mutsuz... Bu kelimelere sebep olan duygular gercekte bir anormalligi
yansitmaz. Ozellikle bu duygular bir kayiptan sonra ortaya cikarsa biitiiniiyle normal ve saglikli bir
tepki olarak kabul edilir. Gergekte belirli durumlarda {iziintii duymamak normal degildir.

Depresyon olarak adlandirilan, “iiziintii” duygusundan ¢ok daha farkli bir durumdur. Depresyon,
liziintii duygusuna insanin etkinligini ve giinliik hayatini etkileyen birgok belirtinin eslik ettigi anormal
bir durumdur.

DEPRESYON NE ZAM AN HASTALIKTIR?

Cocugu olen bir anneyi ele alalim. Annenin ¢ocugunun kaybindan makul bir siire sonra giinliik



hayattaki gorevlerine dondiigli ve enerjisini kalan ¢ocuklar1 {izerinde topladigim diislinelim. Anne
bunu yapabilmekle, bilerek veya bilmeyerek kendine iki yonden yarar saglamis olur. Birincisi, tekrar
tistlendigi giinliik hayattaki gorevleri, onu stirekli olarak 6len ¢cocugunun amlariyla mesgul olmaktan
uzaklastirir, ikincisi diger ¢ocuklariyla olan iliskisi ona hayattan zevk almaya baslamak konusunda
bir firsat verir ve boylece “istirap denizi’nde “mutluluk ada”lar1 olusmaya baslar.

Ancak ne yazik ki, hayat her zaman boyle comert degildir.

Simdi bir de annenin {iziintlisiiniin, onun giinliik hayata donmesine imkan vermedigini, cocuklarina
bagkalar1 tarafindan bakildigini diistinelim. Annenin 1stirab1 o kadar derindir ki, ne herhangi bir seyle
ilgilenebilmekte, ne de geceleri uyuyabilmektedir. Biitiin giiniinii, iiziintiisiine ortak olan kisilere ve
kendi kendine yakinmakla ge¢irmektedir.

Cam yemek yemek istememekte —bunun dogal sonucu kilo kaybetmekte— kendini siirekli yorgun ve
her seye kars1 tahammiilsiiz (kolayca sinirlenir) hissetmektedir.

Gece uykusu bir veya iki saati gecmemekte, bu siire i¢inde de oOlen cocugu ile ilgili riiyalar
gdrmektedir. Obiir cocuklarim ihmal ettigini fark etmekte ve bundan 6tiirii de sucluluk duyup, kendini
suclamaktadir. Ancak siirekli olarak zihnini kaybettigi ¢ocugunun anilar1 isgal etmekte ve “Oyle degil
de, soyle davranmis olsa” belki bugilin cocugunun hayatta olabilecegini diisiinmektedir. Bu diisiince
ve yaklasim bi¢imi onun sucluluk duygusunu ve utancini artirmakta, stirekli olarak hi¢ bitmeyecek gibi
gelen bir ac1 yagamakta ve kendisi i¢in gelecege doniik higbir umut gormemektedir.

Bu duygu ve diisiincelerle yasanan hayat zamanla biitiiniiyle anlamsi1z ve ¢ekilmez bir hale gelmekte
ve ¢ocugunun gittigi diinyaya gitmek fikri anne i¢in bir kurtulus olarak goziikmeye baslamaktadir.

skekesk

Bu noktada durup bu geng¢ anneyi tam bir tibbi kontrolden gecirsek ne bedeninde hastaliga sebep
olan bir viriise, ne rontgen ve rutin kan tahlillerinde bir patolojiye, ne de bedensel muayenede bir
anormallige rastlanacaktir. Ancak hi¢ siiphesiz yine de bu geng kadimin normal oldugu séylenemez.

Iste ister boyle asikdr bir sebeple baslamus olsun, ister bu kadar acgik bir sebep bulunmasin,
giinlimiizde endiistrilesme ve sehirlesmenin getirdigi 6zel sartlarin da eklenmesiyle depresyon biiyiik
Olciide yayginlagmustir.

DEPRESYONUN BELIRTILERI

Simdi depresyonda goriilen belirtileri en objektif (gozle goriiliir) olandan en az objektif olana
dogru siralayalim.

1- Istah azalmas1 ve kilo kaybi: Yemek yeme isteginin zamanla azalmasi ve buna baglh
olarak kilo kaybi. Bu kayip haftada birle, ayda bir kilogram arasinda degisebilir. Bu durumda
ender olarak bazi kimselerin istahlarinda asir1 artig goriilebilir.

2- Uyku bozuklugu: Uykuya dalmakta gii¢liik, uykunun sik sik kesilmesi, yetersiz uyku, sabah
uyamlmasi1 gereken saatten cok Once uyanmak ve bir daha uyuyamamak veya zamamn
biitliniine yakin boliimiinii  uykuda gecirmek depresyonun onde gelen belirtilerinden biridir.



3- Hayattan alinan zevkin azalmasi ve ilgi kaybi: Depressif insanlar “herhangi bir seyle
ilgilenmeye” karsi ilgilerini kaybederler. Bu insanlar siirekli olarak yorgundurlar ve eskiden
ilgi duyduklar1 konulara bile isteksizdirler.

4- Hareketlerde yavaslama veya yerinde duramayacak sekilde huzursuzluk: Baz1 kimselerde
diistince akisinda ve hareketlerde biiyiik bir yavaslik goriiliir. Diislince akisindaki yavaslik en
basit konularda bile “kararsizliga” yol acar.

Depressif kisi miimkiin oldugu kadar az hareket etmek ve davet, spor gibi faaliyetlerden
uzak durmak ister. Konusmasi bile yavas ve isteksizdir.

Bu kimselerde goriilen bir baska 6zellik dikkati toplamakta gii¢liiktiir. Bu sebeple bir
macera romammn, gazetedeki bir yaziyr basindan sonuna okumak, televizyonda bir filmi
biitliniiyle 1zlemek konusunda gii¢liik ¢ekerler.

Baz hastalar ise duyduklar1 kuvvetli huzursuzluk sebebiyle, durumu “i¢im i¢ime sigmiyor”
diye tamimlarlar ve yerlerinde duramazlar. Bu kimselerin sik sik ellerini ve parmaklarini
ovusturduklar1 goriiliir.

5- Cinsel isteksizlik: Hayatin biitiin alanlarina yayilan isteksizlik kendini cinsellikle ilgili
konularda da gosterir ve hastalar, erkek veya kadin olsunlar, cinsel bir istek ve ilgi
duymazlar.

6- Degersizlik ve sugluluk duygular1: Depressif hastalar, sebebe ve akil yiiriitmeye direncli,
kendilerini su¢layan ve degersiz bulan inanglara sahiptirler.

Bu inanglara 6rnek olarak gen¢ yaslarda goriilen utang, sucluluk ve degersizlik duygulari;
orta yasta goriilen hastalik korkular1 ve saglikla ilgili evhamlar; ileri yaslarda goriilen fakirlik
ve glicsiizliik fikirleri verilebilir.

Depressif kisi, hastaliginin kendi kusuru oldugunu, kisiliginin zayif oldugunu, geleceginin
umutsuz oldugunu, gecmisinin degersiz ve anlamsiz oldugunu diislintir.

7- Umutsuzluk ve keder duygulari: Normal umutsuzluk ve kederden farklidir. Bunu ayirmak
i¢in tiziintii ve kedere sebep olan olaya bakmak gerekir. Normal olmayan olumsuz duygularin
boyutunun, bu duygulara sebep olan olaydan ¢ok biiyiik olmasi, siiresinin ¢ok uzamis olmasi,
tizerinden gecen zamana ragmen yogunlugunu kaybetmemis olmasidir.

Yukarida sayilan belirtilerin biitiiniine sahip olanlarin, eger bu belirtileri kisa bir siire i¢inde
gelistirmislerse bir psikiyatri uzmani ile isbirligi yapmalar1 ¢ok yerindedir. Clinkii depresyon ilacla
tedaviye ¢ok 1yi cevap veren ve sonunda biitliniiyle iyilesme goriilen bir hastaliktir.

DEPRESYON ARTIYOR

Endiistrilesme ve sehirlesmenin getirdigi asir1 rekabet, cok yiiksek bir tempoda c¢alisma
zorunlulugu, duygusal bag ve iliskilerin azalmasi, stirekli olarak daha ¢ok seye sahip olma istek ve
tutkusu, giiniimiizde yukaridaki belirtilerin bir boliimiinii, zaman i¢inde yavas yavas yerlestigi ve
insanlarin biiyiik cogunlugu tarafindan paylasilan bir durum (mizag 6zelligi) haline getirmistir.

Bilim adamlarinin biiylik ¢ogunlugu depresyona sebep olarak, “kayip” veya “muhtemel bir kayip™
(kaybin beklentisini) gostermislerdir. Bu sebeple depresyonun yerlesik bir miza¢ 6zelligi durumuna
gelmesi cogunlukla orta yas veya yasdoniimiine rastlar. Ciinkii bu yaslar insanlarin hayatla
hesaplagsmalarim yapmaya basladiklar1 yaslardir.



Orta yasta genclik hayal ve timitlerinin ger¢eklesmeyecegi belli olmustur. Kisi ilgi ve heyecanin
kaybettigi bir esle uzlasmak, evde aglayan veya egitim ve gelisim problemleri olan bir ¢ocukla
yasamak, kendi yaraticilifindan ¢ok fazla bir sey katamayacagi iste calismak, cesitli ekonomik
glicliiklerle miicadele etmek zorundadir... Ve hayatin daha comert olmayacagi, sunacaklarimin asagi
yukar1 bunlar oldugu bellidir.

Yas doniimiinde de, kisi istediklerini elde etmis olsa da olmasa da, bir bosluk, “...eee simdi ne
olacak” diye ifade edilen bir anlamsizlik ic¢ine diiser. Hayat kisiye vereceklerini vermis, limit
edilenlerin ger¢eklesme imkadm kalmanmustir. Bu arada ¢ocuklarin evlenip evi terk etmis olmalari,
kisinin emekli olup toplumsal statii ve —¢ogunlukla— ekonomik giiciinii kaybetmis olmasi, eski beden
ve zihin glicline sahip olmamasi1 da yalmzlig ve depresyonu koriikleyen sebeplerdir.

Bu noktada insanlar1 kurtaracak olan duygusal baglar1 ve inanglaridir. Arkadaslarla, akrabalarla,
aileyle yakin iliskiler kisiye yalmz olmadigim hissettirir. Evlatlarla yakin iliskilerin yerini torunlarla
yakinlagsma ve biitiinlesme alir. Arkadaslarla ayin veya yilin belirli giinlerinde bir araya gelme, eski
anilar1 konusma kiside bir topluluga ait oldugu duygusunu pekistirir.

Bundan baska dini inang, insanin i¢indeki en temel korkuya, 6liimle birlikte yok olma korkusuna
cevap verir. Oliimiin bir bosluk olmayip yeni ve sonsuz bir baska hayatin baslangic1 oldugunu bilmek,
kisiy1 hayatin kaybedilmekte oldugu korkusundan kurtarmaya yardimci olabilir.

Ayni sekilde inang, dinl olmasa da kisiye, varligim asan bir duygu verir ve giiclii kilar. Buna
paralel olarak eser vermek ve verdigi eserlerin kaliciligina inanmak da, kiside oliimle birlikte yok
olmayacag duygusunu pekistirir.

Uyku ve Bozukluklar

Sebebi ne olursa olsun insamin ruh sagligindaki en kiigiik dalgalanma bile kendisini uyku
diizenindeki bir bozuklukla ortaya koyar. Kisinin kars1 karsiya bulundugu hayat giicliiklerini ve ne
kadar stres altinda oldugunu arastiran biitiin test ve olgeklerde “uyku” ile ilgili sorular biiyiik 6nem
tasir.

Neden acaba stres, gerginlik ve yolunda gitmeyen bazi seyler ilk isaretini “uyku” diizenindeki
degisiklikle vermektedir?

Her seyden once sunu soylemek gerekir ki, uyku uyamkliga verilen bir ara degildir. Uykunun
baslamasi i¢in beyin sapindaki bir mekanizmamn harekete ge¢cmesi gerekir. Bu mekanizmanin
harekete gecmesi i¢in de kaslardan gerimin azaldigi konusunda bilgi gelmesi gereklidir. Kas gerimi
azalmadig takdirde beyin sapindaki “uyanmiklik” sistemi uyarilmaya devam eder ve kisi bir tiirlii
uykuya gecemez. Kas gerimi iki sebeple azalmaz. Ya ¢evreden gelen uyaranlar ¢ok fazladir (ses, 151k
vb.) veya kisi kendi diisiinceleriyle kendisini uyarir ve biyo-kimyasal agidan bir tehditle kars1 karsiya
oldugu duruma benzer bir durumu yasamasina sebep olur.

Uyku insan hayatinin temel ve vazgecilmez faaliyetlerinin en basinda gelir. Genel sagliktaki bir
aksama 1lk olarak kendini uykuda ortaya koydugu gibi, uyku diizenindeki en kiiciik bir aksama da



genel saglik ve gilinliik hayat tizerinde kesin ve dogrudan etkilere yol acar.

Bu sebeplerden o6tiirti uyku ile ilgili baz1 temel gergeklerin bilinmesinin ve bazi yanlis varsayim ve
inanglarin diizeltilmesinin yararli olacag inancindayiz.

Bu tiir inan¢larin baginda giirtiltiilii ¢evrede uyuyanlarin bir siire sonra giirtiltitye alistiklar1 gelir.
Oysa otonom sistemler (kalp-damar, sindirim sistemleri gibi) giirtiltiiden etkilenmeye devam etmekte,
ancak giiriiltiide uyumak zorunda olan kisi bir siire sonra bir savunma mekanizmasiyla algi esigini
yiikseltmektedir. Bunun sonucu kisi uyumakta, ancak kalp vurum sayisi, tansiyonu yiiksek olmaktadir.
Uyku yilizeysel oldugu icin de, uyku miktar1 azalmakta (uyku miktar1 ilerdeki sayfalarda
aciklanmaktadir) ve kisi siirekli olarak eksik uyumaktadir.

Yapilan bir arastirmada diinyanin en yogun trafigi olan hava limanlarindan Los Angeles Hava
Limam ¢evresinde intihar orammin sehrin sessiz bolgelerine kiyasla 2,5 kere daha fazla oldugu ortaya
konmustur.

Simdi gelelim 6nce uyku ile 1lgili bazi temel ger¢eklere:

Normal uyku siiresi

Uyku siiresi bazi bireysel farkliliklar géstermesine ragmen bebeklerde yaklasik 16 saat, 12 yas
dolayinda 8 saattir. Yetiskinlerde, 25-45 yas arasinda 7 saat normal uyku siiresi olarak kabul edilir.
45 yasindan sonra uyku siiresi yasla beraber azalmaya devam ederek, 6,5 saate kadar iner.

Ayrica yaslilik donemindeki uykunun bir 6zelligi de gece boyu uyanmalarla ¢ok daha sik kesilmesi
ve ylizeysel olmasidir.

UYKUNUN OZELLIKLERI

Uyku, beyin dalgalarim yilizeye baglanan elektrotlarla 6l¢en EEG adi1 verilen bir cihazla incelenir.
EEG cihaziyla insanlarin uykular1 incelenmeye basladiktan sonra goriilmiistir ki, uyku, insamin dis
diinyayla iligkilerinin simrlandig genel bir donem degildir.

Uyaniklik |-

l. Basamak

N n n
Il. Basamak:
Delta | ‘ ‘I

Saatler 1 2 3 4 5 & 7 8

Sekil 17: Genc yetigkin bir insanin tipik uyku kalib.
1. Basamak ve REM uykusu (siyah bolumler), EEG kaliplarinn: buyuk benzerlik



gostermesi sebebiyle aym duzeyde cizilmistir.

Uyku dort basamaktan meydana gelir.
Birinci basamak uyku ile uyamklik aras1 donemdir.

Ikinci basamak hafif uykudur.

Delta basamagi denilen basamak derin uykudur. Bedenin dinlenmesi bu donemde gerceklesir ve
beden saglig ile yakindan iligkilidir.

REMU basamag adini Ingilizce “hizl1 g6z hareketleri” kelimelerinin ilk harflerinden alir ve —kural
olmasa da— rliyanin goriildiigii donem bu donemdir. Ruhsal dinlenme bu dénemde gerceklesir ve ruh
saglig ile yakindan iliskilidir.

Normal ve saglikli bir uyku i¢in bir gece icinde hem bu donemlerin birbirini belirli bir
organizasyon i¢inde izlemesi, hem de her donemin gece boyu toplaminin belirli bir miktara ulagmasi
gerekir.

Sekil 17°de goriildiigii gibi bir gece i¢inde yukarida anlatilan uyku donemleri birbirini belirli bir
sirayla izler. Once birinci basamak, sonra ikinci basamak uykuya daldiktan 30-45 dakika sonra ilk
delta donemi, uykuya daldiktan 70-90 dakika sonra ilk REM, riiyal1 uyku donemi ortaya cikar.

Insan yatar yatmaz veya uyur uyumaz riiya gdrmeye baslamaz.

Bir ve ikinci basamaklarda da insan riiya gordiigiinii zanneder. Ancak bunlar diisiince ve riiya arasi
kopuk hayallerdir.

Gecenin birinci donemi delta uykusundan, ikinci donemi REM uykusundan zengindir.

Beden sagligi i¢in gecenin ilk yarisindaki delta uykusu sarttir. Bu sebeple bazi kimselerin, “sunun
surasinda sabaha 2-3 saat kaldi, simdi uyumak insam daha ¢ok sersem eder” seklindeki diisiiniisii
bilitiiniiyle yanlistir.

Ruh saglig i¢in ise gecenin ikinci yarisinda daha sik ortaya ¢ikan REM uykusu sarttir. Bu sebeple
sabaha kars1 daha c¢ok riiya goriiriiz.

Riiya gormemek miimkiin miidiir?

Her insan riiya goriir. Riiya gormemek diye bir sey s0z konusu olamaz. Ancak her insan gordigii
riyayr hatirlamayabilir. Bu kimseler bile, riiya gordiikleri sirada uyandirilirlarsa, riiyalarini
hatirlayabilirler. Sabah goriilen riiyalarin hatirlanma sebeplerinden biri de budur.

Uyku, gece boyu 8-15 kisa uyanmayla kesilir. Bu uyanmalar ¢ok kisa oldugu icin, ¢ogunlukla
hatirlanmazlar. Ancak yaslilarda hem bu kisa uyanma sayisi artar, hem de tekrar uykuya dalis

gliclesir.
Daha 6nce yasla beraber uykunun yiizeysellestigini sdylemistik. Ornegin 60 yasin iizerinde delta



uykusu son derece azdir. 1. Basamak uykusu ¢ocuklukta % 5’tir, yaslilikta % 15°e ¢ikar.
Uykunun ylizeysellesmesinin 6nemi

Uykunun ylizeysellesmesi uyku miktarimin azalmasi demektir. Uyku miktar1 uykuda gegen siirenin (en
basta anlatigimiz EEG ile dl¢iilen), uyku derinligi ile carpilmasiyla bulunur.

Buna gore 7 saatini uykuda geciren herkesin ayni miktar uyumadig kendiliginden ortaya ¢ikar. Uyku
miktarlarinin uyku siiresinden baska bir sey oldugunu bilmek, 7 saat uyudugumuz her zaman, neden
kendimizi aynm 6l¢iide dinlenmis hissetmedigimizi de agiklar.

KISA VE UZUN UYUYANLARIN KiSIiLIK FARKLARI

Yetiskinler i¢in normal uyku siiresi 7 saat dolayinda olmakla beraber, bazi insanlarin 7 saatten daha
fazla uykuya ihtiyag hissettikleri, bazilarimin da ¢ok daha kisa bir siire uykuyla yetinebildikleri bilinir.
Kisa ve uzun uykuya ihtiya¢ duyanlarin kisiliklerinin de farkli 6zellikler tasiyip tasimadig bilim
adamlarinin 1lgisini ¢ekmis ve bu konuda ¢esitli arastirmalar yapilmistir. Asagida bu arastirmalardan
elde edilen sonuglar1 bulacaksimz:

Kisa uyuyanlarin, uzun uyuyanlara kiyasla daha enerjik, daha etkin, disadoniik, kendilerinden ve
hayatlarindan memnun, ender olarak sikayet eden, sosyal ve politik olarak sistemle uyumlu olduklar1
gorilmiistiir.

Buna karsilik uzun uyuyanlarin daha sikintili, kendilerini ve c¢evreyi elestirme egiliminde,
kendilerine giivenleri zayif ve politik ve sosyal sistemle c¢atismalarinin daha fazla oldugu
bildirilmistir. Uzun uyuyanlarin daha fazla riiya gordiikleri ve artistik yeteneklere sahip, daha yaratici
kisiler oldugu da arastirma bulgular1 arasindadir.

KISA UYUMAK OGRENILEBILIiR Mi?

Yapilan arastirmalar insanlarin kisa uyumayr 6grenebileceklerini ortaya koymustur. Normal uyku
siireleri 7-7,5 saat oldugu halde yatis saatleri ilicer hafta siireyle siirekli yarim saat ileri atilan ve
kalkis saatleri sabit tutulan bir grubun, 4-6 ay i¢inde uyku siirelerini 4,5-5,5 saat diizeyine indirdikleri
gorilmiistiir.

Bu kisilerin uykularinda 1. ve II. basamaklar azalmus, delta uykusu artmus, REM siiresi sabit
kalmistir. Boylece insanlarin kisalan siireyi daha etkin bigimde kullanarak “uyku miktarlarim™ sabit
tuttuklar1 ortaya konmustur. Aym kisiler bir yi1l sonra izlendiklerinde uyku stirelerinin 6 saat
dolayinda sabitlestigi goriilmiistiir. Bu bulgular sistemli ve diizenli bir ¢alismayla, sagligi olumsuz
etkilemeden uyku miktarim sabit tutarak, uyku siiresini kisaltmanin miimkiin oldugunu gostermesi
acgisindan son derece ilgingtir.

UYKUYU ETKIiLEYEN FAKTORLER

Halk arasinda 1yi uyku uyumak i¢in yapilmasi ve yapilmamasi gerekenler yolunda birgok tavsiye
vardir. Iyt uyumak icin ne yapmal1? Sert yatakta nm yatmali, soguk bir odada mu uyumali, bos bir
mideyle mi yataga girmeli, yalmz mu yoksa bir esle mi yatmali1? Simdi gelin bu sorularin cevaplarim



arayalim:

Egzersizin uykuya etkisi

Siirekli spor (egzersiz) yapanlar daha iyi uyurlar. Fakat diizenli egzersiz yapmayan birinin gliniin
birinde yaptig1 tek egzersiz, uykuyu iyilestirmez, aksine bozar.

Egzersiz yapanlarin iy1 uyumalar1 zannedildigi gibi yorgunlukla ilgili degildir. Egzersiz sirasinda
bedende serotonin denen bir madde salgilanir. Serotonin aym zamanda derin dinlenmeyi saglayan
delta uykusunu da diizenleyen maddedir.

Sabah erken saatte yapilan egzersizin gece uykusuna katkis1 ¢ok azdir. Aym sekilde hemen
yatmadan Once yapilan egzersiz uykuyu olumsuz olarak etkiler.

Uyku agisindan ideal egzersiz zamani, 68leden sonra veya aksamiistiidiir.

Giiriiltiiniin uykuya etkisi

Uykuyu bozan ses miktar1 pek cok faktore baglidir. Uyanma esigi oncelikle uykunun hangi
basamaginda olunduguna baglidir. Birinci basamakta ¢ok kolay uyanilirken, ikinci basamak ve REM
derin, delta ise en derin uykudur.

Gecenin ikinci yarisinda ilk yarisindan daha kolay uyamlir. Ayrica uyanma konusunda onemli
bireysel farkliliklar oldugu herkesin malumudur.

Uyanma konusundaki en 6nemli faktorlerden biri de, sesin birey i¢in ifade ettigi anlamdir.

Cevre yolu yakimndaki evinde uyuyan annenin, bebeginin nefesinin degismesi lizerine uyandigi
bilinir.

Uyanma esigini etkileyen bir diger faktor, uyuyan kisinin yasidir. Her ne kadar insanin isitme
yetenegi ilerleyen yasla birlikte azalmaktaysa da, yaslilar genglere kiyasla daha kolay uyanir.

Son olarak uyanmaya yol agacak sese karsi duyarliligin kadinlarda erkeklere kiyasla daha fazla
oldugunu séyleyelim.

Gilriiltli, giirtiltiili ¢evrede yasayan ve bdyle bir ¢evrede uyumaya alisik olanlarin da uykusunu
etkiler. Giirtilti altinda uyku stiresi degismeyebilir, ancak uyku miktar1 degisir.

Giiriiltiilii cevre sartlarinda uyuyanlarin uykularinda daha az delta, daha az REM, daha ¢ok bir ve
ikinci basamak uykusu vardir.

Tarth boyunca iyi uyku i¢in yapilan tavsiyeler tahta {izerinde yatmaktan, 18. yy.’da insamn
neredeyse icinde oturur hale geldigi yumusak yataklara kadar biiyiik degisiklikler gostermistir. Ayrica
Avrupalilar yliksek yastiklar kullamirken, Amerikalilar son derece alcak yastiklar kullamrlar.

Gergekte bel kemiginin durus sekli, yani sert veya yumusak zeminde olmasi uykuyu
etkilememektedir. Bu sebeple yerde yatan Japonlar da, ortasi ¢ukur hamakta yatan gemiciler de “iy1”



uyurlar. Yeter ki o zeminde uyumaya aligsnus olsunlar.

Fizik sartlarla ilgili bir arastirma bulgusu da sudur: Sert zemin, daha sik uyanmaya sebep oldugu
i¢in, daha yiizeysel uykuya ve dolayisiyla uyku miktarinda azalmaya sebep olmaktadir.

Uykuyu, tek veya esle beraber uyumak ne kadar etkiliyor?

Bu konuda yapilmus bir arastirma, aradiginuz cevabi verecektir. Uyku problemi olmayan ve uzun
yillar birlikte uyumaya alisik ¢iftler uyku laboratuarinda birlikte ve ayr1 ayr1 uyutularak incelenmis ve
ciftlerin ayr1 uyuduklarinda delta uykularimin arttigi, ancak REM uykularimin azaldig goriilmiistiir.
Hatirlanirsa deltanin beden sagligi, REM’in ruh saglig i¢in gerekli oldugunu sdylemistik. O halde bu
arastirmanmn sonucunu soyle 6zetleyebiliriz: Beraberliklerinden hosnut ¢iftler beden sagligi i¢in tek,
ruh sagligi i¢in birlikte uyumalidirlar.

Sogukta daha iyi mi uyunur?
Halk arasindaki yaygin inang sogukta daha iy1 uyundugu yoniindedir.

Sicakta uyumamn uykuyu bozdugu dogrudur. 24°C’tan sicakta uyumak, daha ¢ok uyanmaya, REM ve
delta uykusunda azalmaya sebep olmaktadir. Ancak oda sicakliginin 17°C’tan 12°C’a kadar
distriilmesi, goriilen riiyalarin igerigini olumsuz olarak etkilemektedir. Bir baska ifadeyle soguk
odada uyuyanlar daha kotii ve hos olmayan riiyalar gormektedirler.

IYi BiR UYKU ICIN DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

Isterseniz simdi biitiin bu sdylediklerimizi toplayalim ve daha iyi uyumak i¢in bilim adamlarimn
saptadiklar1 kurallar1 gérelim:

1- Ertesi giin, dinlenmis ve 1y1 bir giin yasamak icin ihtiyacimz oldugu kadar uyuyun, daha
fazla degil. Yatakta gecen siireyi biraz kisaltmak uykuyu biitiinlestirmeye yaramaktadir.
Yatakta fazla uzun zaman gecirmek, uykuda boliinmeye ve yiizeysellesmeye yol acar.

2- Sabahlar1 diizenli olarak belirli bir saatte uyanma aliskanligl, bedenin giinliik ritmini
diizene sokmakta ve dolayisiyla diizenli olarak belirli bir saatte uykuya dalmayi
kolaylastirmaktadir.

3- Diizenli olarak her giin belirli bir miktar egzersiz yapmak, uzun siire i¢inde uykuda
derinlesmeyi saglamaktadir. Ancak giiniin birinde yapilan tek bir egzersizin ertesi gece uykuya
olumlu katkis1 olmamaktadir.

4- Gurultili ¢evre sartlari, bundan etkilenmedigim soyleyenlerde dahi uykuyu bozmaktadir.
Bu sebeple giiriiltiilii ¢evre sartlarinda olanlarin, yatak odalarimi sesten arindirmalari
gerekmektedir.

5- Fazla sicak bir odamin uykuyu bozdugu dogrudur, ancak soguk bir odada uykunun
“1y1”’lestigi yolunda hi¢bir bilimsel kamit bulunamamustir.

6- Aclik uykuyu bozar. Uykudan 6nce 111k bir siit veya benzeri i¢cecek uykuya yardimei olur.



7- Aliskanlig olmayanlarda alinan tek bir uyku hapi, uyumay1 saglar. Ancak uyku haplarimin
siirekli kullanilmasi, uykusuzluk sikayeti olanlara yarar saglamamakta, hatta bazilarina zararl
olmaktadir.

8- Aksamlar icilen kahve, uykuyu bozmaktadir. Kahveden etkilenmedigini soyleyenlerde
bile uyku miktarinin azaldig ortaya konmustur.

9- Alkol, gergin insanlarin uyumasini kolaylastirmakta ancak uykunun boliinmesine sebep
olmaktadir. Fazla miktarda alkol alimu REM uykusunun azalmasina yol agmaktadir.

10- Uykuya dalamadiginiz bir gece uyumak i¢in daha biiyiik bir gayret sarf edeceginize, 151k
yakip herhangi bir isle mesgul olmayr deneyin. Cilinkii uykuya dalmakta gii¢liik, insanin 6tkeli
ve gergin olmasina sebep olur. Uykuyla bagdagmasina imkin olmayan ruhsal durum ve buna
eslik eden beden kimyas1 ise 6tke ve gerginlikten dogar.

Bir tavsiye de uykusuzluk sikayeti siireklilik kazanmis olanlara: Yatag uykunun disinda isler igin,
ornegin, istirahat etmek, kitap okumak, yemek yemek gibi, kullanmayin. Yatag sadece uyumak i¢in
kullanin.

Bakarsiniz bu kiiciik ve basit tavsiye, uykusuzluk sikayeti olanlarin yarisina yakimna yararli oldugu
gibi, size de yararli olabilir.

Stres ve Koroner Kalp Hastahgi

Insan ister bedensel (elektrik soku gibi), ister psikolojik (kisiligine yonelmis bir suclama gibi) bir
tehdit karsisinda kalsin, buna sonu¢ olarak kalp-damar sistemiyle cevap verir. Bu sirada bedenin
biitiin temposu degisir. Nabiz hizlanir, kan basinci yiikselir, eller serinler, kan beden ylizeyinden igeri
cekilir vb.

Daha once ayrintilar1 ile anlatilan bu stres tepkisiyle saglanan sagliksiz uyum eger aligkanlik haline
gelirse, zaman icinde kalp-damar sistemine bagli bir¢cok hastaliktan birinin —veya birka¢imin—
gelismesi kaginilmaz olur.

“Kalp krizi”!8! bazi uzmanlara gore oldukga yeni, bazi uzmanlara gore ise yeni degil, ancak 6nemi
ve siklig son 50 yilda anlasilmus bir hastaliktir. Insana ait birgok hastalik, modern tibbin kurucusu
sayillan Hippokrat’in kitabinda, o giin bilinen ayrintilar1 ile yer alirken, koroner hastaliklara bu
kitapta rastlamak miimkiin degildir. Hatta 1920 yillarinda bile bu hastalik ABD’de olduk¢a ender
rastlanan bir hastalikti. Ancak bu tarihten itibaren —aym iilkede— kalp hastaliklarinda ulusal gelir ve
refah artisina uygun geometrik bir artis gdzlenmistir. Ornegin kalp-damar hastaligina tutulma oran
ABD’de 1940-1950 yillar1 arasinda 35-64 yaslar1 arasindaki beyaz erkeklerde % 23 olarak
bulunmustur. 1975 yilt i¢in “Ulusal Kalp Ciger ve Kan Enstitiisi” bir y1l onceden 1,3 milyon
Amerikalimin koroner kalp hastaligi gecirecegini tahmin etmistir. 1.300.000 kisiden 675 bininin
olecegi ve 175 bin kisinin de 65 yasin altindaki hastalardan olusacagi, ad1 gecen 175 bin kisiden pek
cogunun daha sonra meydana gelecek “erken Oliimler”’e (premature death) kurban gidecegi de aym
tahmin i¢inde yer almistir. “Cagimuzin Hastaligi-Kalp™ kitabinin yazar1 Dr. Yigiter’e gore Tiirkiye’de
de her ii¢ 6liimden bir tanesi kalbe bagli hastaliklardan meydana gelmektedir.



Koroner kalp hastahgi

“Corona” Latince’den gelen bir kelimedir. Astronomide giinesin ¢evresindeki 1sik halkasina,
botanikte bitkilerin cevresindeki halkalara Ingilizcede “crown” denmektedir. “Die Krone”
Almanca’da ta¢ anlamuna gelmektedir. Koroner damarlar kalbi ¢epecevre tag gibi saran damarlardir.
“Koroner Kalp Hastalig1” ise, koroner damarlarda meydana gelen arizalarin (lezyonlarin) sebep
oldugu bir hastaliktir.

Koroner kalp hastaligi klinik olarak iki bi¢imde seyreder. “Angina pectoris” ve “Miyokard
infarktiisii”.

Angina pectoris, koroner damarlarin bir veya birka¢ tanesindeki daralmadan otiiri kalp kasina
yeterli oksijen gelmemesi sonucu meydana gelen ve kendisini gogiisteki agri ile hissettiren bir
rahatsizliktir. Bu rahatsizlik ¢ogunlukla bedensel aktivite veya psikolojik stresle ortaya cikar ve
istirahatla, kan damarlarim genisletici ve kan basincim diisiiriicli ilaglarla, meydana gelme siklig
azalir.

“Akut miyokard infarktiisii” hastaligim bazi kitap ve hekimler, “koroner tikanma”, “koroner
tromboz” ve “miyokard infarktiisi” seklinde de isimlendirirler. Halk arasinda “kalp krizi” olarak
anilan hastalik cogunlukla budur.

Bir miyokard infarktiisli, nispeten uzun bir zaman stiresi i¢inde oksijenle beslenmesinin yetersiz
olmas1 sebebiyle, kalp kas1 dokusunun bir boliimiiniin 6lmesidir. Koroner damarlarindan biri veya
ikisinde aterosikleroz sonucu gelisen ve koroner damarlar1 yer yer daraltan plaklar (aterom plaklari)
vardir. Ya bu plaklarin iizerinde pihtt (trombus) geliserek damar boslugu am olarak tikanmir
(cogunlukla boyledir) veya plak i¢inde kanama meydana gelerek damar boslugu ani olarak tikanir.
Damarin pihtilarla tikanmasiyla, kalp kasina giden kamin 6nemli bir boliimi azalir ve dokudaki
yikima sebep olur.

Koroner damar hastaligl veya aterosikleroz, en belirgin 6zelligi koroner damar ¢eperinin daralmasi
olan ve bir siire belirtisiz seyreden bir hastaliktir. Daralma on yasindan sonra baslayabilir ve kalbe
kan tasiyan damarlarin, tasima sirasindaki hareketlerinden meydana gelen kiiciiciik zedelenmelerin bu
duruma sebep oldugu diisiiniiliir. Bu durumda damarlar kendilerini yenilemek ve iyilestirmek
amaciyla lezyonun Ustiinii yeni bir doku tabakasiyla Orterler ve boylece ortaya ceperi daralmus
damarlar ¢ikar ve bu faaliyet ¢cocukluk, ergenlik ve yetiskinlik donemlerinde siirer gider.

Damar ¢eperinin daralmasini saglayan madde, biiylik 6l¢iide bir yag cesidi olan “lipid”lerden
olusur. Bu “lipid”’ler daha sonra “koroner damar hastaligi”na yol agan plaklardir.

KORONER KALP HASTALIKLARINDA GELENEKSEL RiISK
FAKTORLERI

Genis kitleler lizerinde yapilan arastirmalar sonucunda koroner kalp hastaliklar1 konusunda bu
hastaliklara yatkinligin belirli 6zelliklere bagli oldugu ortaya konmustur. Her ne kadar bu risk
faktorleriyle dogrudan ilgili deneysel klinik arastirmalar yoksa da, Framingham Enstitiisli, uzun yillar
siiren ve ¢ok sayida vaka birikimine dayanan ve “koroner kalp hastalig1” i¢in yiiksek risk niteligi
tagiyan ozellikleri sdyle siralamustir.



1. Yaslanma
2. Cinsiyet (erkek olma)

3. Kan sivisinda yiiksek kolesterol diizeyr (100 ml.” lik kan serumu Orneginde 250-275
mg.’dan fazla)

4. Yiiksek tansiyon (160/95 mm Hg ve yukarisi)

5. Fazla miktarda sigara i¢cmek (giinliik 20 tane veya daha fazla)
6. Seker hastalig

7. Sol ventrikiil hipertrofisiyle ilgili EKG bulgusu

8. Serum lipoprotein ve trigliseridlerinde artis

9. Glinliik beslenme i¢inde fazla miktarda hayvansal yag ve kolesterol bulunmasi
10. Genetik yatkinlik

11. Belirli hastaliklar (hipertiroidi gibi)

12. Sigsmanlik

13. Bedensel agidan hareketsiz olmak

Amerikan Kalp Birligi, yayinladig risk listesinde, bu faktorlerden ilk 7 tanesine yer vermistir.

Hemen belirtmekte yarar vardir, risk faktorlerinin sayisindaki artis veya her bir risk faktoriiniin
siddet derecesi, kalp hastalig tehlikesini artirmaktadir.

Koroner hastaliklara yol agan geleneksel risk faktorlerinin bircok yeni vakayi agiklamakta yetersiz
kaldig ¢esitli arastirmacilar tarafindan ileri siiriilmiistiir. Son 10 yi1l i¢indeki arastirmalar koroner
kalp hastalig1 olan bir¢ok vakada, serum kolesterol diizeyinin 250 mg’1 asmadigi, ¢cok azinin yiiksek
tansiyonu oldugu ve daha da azimin seker hastasi oldugunu kamtlamistir. Birgok arastirma geleneksel
risk faktorlerinin bu hastaliklarin ancak yarisim agiklamakta yeterli oldugunu ortaya koymustur.

Geleneksel risk faktorleri ile 1lgili ¢ok 6nemli bir nokta da sigara gibi birkag istisna disinda, bu
faktorlerin hangi mekanizma iizerinden c¢alisarak koroner hastaliklara yol actiklarimin agik secik
ortaya konulamamis olmasidir.

Bu yazilanlardan bu risk faktorlerinin gegerli olmadig yolunda bir sonu¢ cikartilmamalidir. Bu
faktorler koroner hastalikli veya biitliiniiyle saglikli ¢ok genis topluluklar {izerinde yapilan
arastirmalar sonucunda ortaya konmustur. Ortaya konamayan, bu risk faktorlerinin hangi bedensel
mekanizmalarla etkileserek hastaliga yol actigi ve daha Onemlisi, son 10 yil i¢inde hastalarin
yarisinda bu faktorlerin hastalig1 agiklamaya yetmedigidir.

BESLENME VE KALP HASTALIGI

Giiniimiizden 40 y1l kadar once ABD’de Minnesota’da beslenme uzmanlarimin ¢ogunlukta oldugu
bir arastirmaci grubu, ulusal felaket halini almus kalp hastaliklarina yiiksek kolesterol iceren bir
beslenme tarzinin yol actigina kesin goziiyle bakiyorlardi. Bu konuda dayandiklari arastirma Japonlar
tizerinde yapilmustir. Japonya’da yasayan ve son derece diisiik bir yagli beslenme sistemine sahip
olan Japonlar, Hawaii’de yasayan ve Japonya’dakinden daha yliksek yag iceren bir beslenme i¢inde
olan Japonlarla ve ABD’de yasayan ve yiiksek yagli Amerikan beslenme sistemini benimsemis olan



Japonlarla, kalp hastaliklar1 ag¢isindan kiyaslaniyordu. Arastirmamn sonuglarina gore Japonya’da son
derece diislik olan kalp hastaliklar1 Amerikan oOlciilerine ulasarak son derece yliksek bir diizeye
cikiyordu.

Bugiiniin arastirmalarinin “metod” konusunda igermesi gereken Ozelliklere ve gostermek zorunda
olduklar1 hassasiyete sahip olmayan bu arastirma, uzun yillar beslenme ve kalp hastaliklar1 arasindaki
iliskiye dayanak olmustur.

Bu konuya 1sik tutmak amaciyla Harvard Beslenme Okulu g6z kamastirici bir arastirma
diizenlemistir. Bu arastirmada Boston’a gd¢ etmis ve bir kardesi irlanda’da kalnus 579 Irlandali
incelenmistir. Irlanda doymus yag, 6zellikle tereyag tilketimi diinyada en yiiksek olan yerlerden biri
oldugu i¢in se¢ilmisti. Amerika’da yasayan gd¢menler irlanda’daki kardeslerinden daha az doymus
yag yedikleri ve kalp hastalig1 agisindan daha giivenli olmalar1 gerektigi halde, yillar1 igine alan
izleme sonucunda, irlanda’daki kardeslerinden ¢ok daha fazla kalp hastalifi gelistirdikleri
gorilmiistiir.

Buna karsilik yiiksek kolesterol igeren bir beslenme igindeki Fin ¢ift¢ileri arasinda kalp hastaliklar1
orant ¢ok yiiksek bulunmus, daha yiiksek kolesterollii beslenme icinde olan Afrikali Masai yerlileri
arasinda kalp hastalig hi¢ goriilmemistir.

DAVRANIS BIiCiMIi ILE KALP HASTALIGI ARASINDAKI ILiSKi

Geleneksel risk faktorlerinin koroner damar hastaliklarinin ancak yarisim agiklayabilmesi, bilineni
tekrarlamaktan hoslanmayan bilim adamlarim farkl1 arayislara yonlendirdi.

Psiko-sosyal streslerin kalp damar sistemi iizerinde etkilerinin oldugu, biitiiniiyle yeni bir goris
degildir. Celsus yaklasik iki bin yi1l once duygusal hayattaki dalgalanmalarin kalbi etkiledigini
gozlemistir. 1628°de W. Harvey, her tiir duygunun kalbe uzanan etkileri oldugunu yazmistir. 18 yy.’da
yasayan Ingiliz hekimlerinden Heberden, Parry ve Hunter da duygusal hayatin angina pectoris’i
etkiledigini fark etmislerdir.

Ancak 1897°de W. Osler, “modern hayatin gerginlik ve endiselerinin, damar dejenerasyonunu
sadece ¢ok goriiniir hale getirmekle kalmayip, aym zamanda da daha erken yasta ortaya ¢ikmasina
sebep oldugunu” yazmustir.

Kalp cerrahi olan Rosenman ve Friedman uzun yillar San Francisco Kalp Damar Arastirmalari
Kurumunda, daha 6nce siralanan standart risk faktorleri konusunda arastirmalar yapmuslardir.

Gegmis giinleri anlatirken Friedman soyle demektedir: “Bir laboratuar adami oldugum ig¢in ben
oncelikle kolesterol konusunda ¢alismayr tercih etmistim. Ustelik deney sartlarinda hayvanlarda
kolesteroliin hastalik yaptigim da mitkkemmelen gosterebiliyorduk. Fakat bu sirada bazi bulgular ve
yeni arastirmalar bazi hipotezleri veya o giine kadar dogru kabul edilen varsayimlar1 dogrulamiyordu.
Ornegin Amerikal1 kadinlar arasinda kalp krizine daha az rastlamirken, Meksika’da bu konuda bir fark
gdze carpmuyordu. Aymi sekilde Giiney Italya’da kalp hastaliklar1 agisindan kadin ve erkekler
arasinda bir esitlik s6z konusuyken, Kuzey Italya’da bu oran dort erkege karsilik, bir kadin
olmaktayd1”.

Cinsiyet agisindan daha ilging bir durum Chicago’da ve Kuzey Carolina’daki zenciler arasinda



ortaya ¢ikmusti. Buralarda kadinlar erkeklerden daha fazla kalp krizine yakalaniyorlardi. Boylece
cinsiyet hormonunun hastalik konusunda bir belirleyici olmadig anlasilmustir. “Bence,” diyor,
Friedman, “Bir bilim adamu istisnalara bakmay1 bilmelidir.”

1950’1lerde Friedman’la Rosenman muayenehanelerinin bekleme salonundaki sandalyeleri tamir
eden tamirciden gelen faturalarda, yapilan onarimin ¢ok biiyiik cogunlukla sandalyelerin on tarafina
ve uglarina ait oldugunu gormiislerdir. Boylece Friedman, kendilerine gelen hastalarin hayatlari

miicadele dolu, sabirsiz kisiler oldugu yolundaki ilk isareti aldigini sdylemistir.[2)

Bu basit baslangici yiizlerce kisinin katildig1, on binlerce saatin harcandigl ve yiiz binlerce dolara
malolan arastirma projeleri izledi. Ilk arastirma bulgulari, orta yastaki Amerikalilarda goriilen kalp
krizlerinden, stresi, davranis ve yasama bi¢imini sorumlu tutuyordu.

Daha sonra San Francisco’da bir grup reklamci ve miihendisten, yakin cevrelerinde kalp krizi
geciren insanlarin hangi sebeple bu krizle karsilastiklarim degerlendirmeleri istenmistir. Bu
kimselere, basta sigara ve beslenme gibi bilinen biitiin standart risk faktorlerinin yan sira endise, is,
asir1 rekabet, stres ve bir is yapmak i¢in zaman sinirlamalarim i¢eren bir liste verilmistir.

Sonucta hayretle, arastirmaya katilanlarin sadece % 3’iiniin standart risk faktorlerini, % 70’ten
fazlasimin ise stres ve zaman baskisi altinda g¢alismayr yakin g¢evrelerinde meydana gelen kalp
krizlerinden sorumlu tuttuklar1 goriilmiistiir.

Daha sonra 1958 yilinda muhasebeciler iizerine yaptiklar1 birer arastirma, Friedman ve
Rosenman’1n ¢alisma yoniiniin biitliniiyle degismesine sebep olmus.

Bir doniim noktas1: Muhasebeciler aragtirmasi

ABD’de muhasebecilerin islerinin en yogun oldugu iki donem, vergi formlarimn verildigi Ocak ile,
vergl iadelerinin hesaplandig Nisan ay1 i¢indeki birer haftalik donemlerdir. O tarihlerde miisteriler
mutlaka 6ngoriilen tarihlere yetistirilmesi gereken belgelerle, muhasebecilerinin kapisim calarlar.

Friedman grubu yaptiklar1 arastirmada, bir grup muhasebecinin 6 ay siireyle, ayda iki defa serum
kolesterol diizeylerini dlgmiigsler ve s6z konusu iki kritik donemde de yemekleriyle ilgili kayit
tutmalarim istemisler. Sonugta muhasebecilerin serum kolesterollerinin Ocak ve Nisan aylarinda
vergi formlarinin tarihinden onceki 15 giin icinde Subat ve Mart aylarina kiyasla ¢ok yiliksek oldugu
gorilmiistiir.

Bu arastirmanin ortaya koydugu ilging bulgular arasinda, herkesin stresten aym diizeyde
etkilenmedigi ve serbest yag asitlerinde tespit edilen firlayisin alinan gida, kilo ve yapilan fizik
egzersizden bagimsiz olarak gerceklestigi vardir.

Bu arastirma, laboratuar bulgularinin da acik secik destekledigi bigimde, herkesin stresten farkli
diizeylerde ve sekillerde etkilendigini ortaya koymustur. Bunun lizerine Friedman ve Rosenman hangi
kisilik 6zelliklerinin strese ve zararlarina daha yatkin olduklarim arastirmaya yonelmislerdir.

“A TiPI DAVRANIS BIiCIiMi”

A tipi davrams bigimi i¢inde olan kimseler, yogun diirtiileri olan, saldirgan, ihtirash, rekabetci,
yapilmas1 gereken bir¢ok isin baskisim tizerlerinde hisseden ve zamana kars1 yarisan insanlardir.



A tipi davrams bigiminin 6zelliklerine sahip kimseler kendilerini hi¢ bitmeyen bir miicadele i¢inde
hissederler ve bu miicadele sonucunda miimkiin olan en kisa zamanda c¢evrelerinden ¢ogunlukla
simirlart ¢ok 1yl belirlenmemis, en fazla sayida seyi elde etmek isterler. Biiylik ¢ogunlukla da elde
edilecek olanlar1 aym ¢evreyi paylasan insanlara karsi ve onlara ragmen elde etmeyi tercih ederler.

Hig¢ siiphesiz bu miicadele ¢agdas Bati diinyasimin yagama bigimi ile tesvik edilen ve ddiillendirilen
bir tavirdir. Ciinkii diinyada bundan 6nce hi¢ goriilmedigi bicimde, ¢cevrelerindeki insanlardan daha
hizl1 ve saldirgan olarak diisiinen, basaran, konusan, hareket eden, yasayan ve hatta oynayan, bos
vakitlerini bile aym 6zellikteki ugraslarla dolduran insanlara da 6zel ddiiller sunulmaktadir.

Bu davrams bi¢iminin tam karsisinda da, gevsek, sakin ve zaman baskisim hissetmeyen B tipi
davrams bi¢gimi yer alir.

A tipi davrams bi¢cimi i¢inde olan insanlar1 belirleyen ii¢ ana 6zellik vardir. Rekabet icinde
basariya ulagma ¢abasi, abartilmis bir zaman darlig1, saldirganlik ve diismanlik. Biitiin bu 6zellikler
bir davrams ve duygu yumag olarak biitiinlesir ve kendisini ortaya koyar.

Hemen belirtmek gerekir ki, diinyada hi¢bir insan A tipi davrams bi¢iminin biitiin 6zelliklerine
sahip degildir. B tip1 davranms biciminin 6zelliklerini tasiyan bir¢ok insan, derece derece baz1 A tipi
davrams bicimi Ozelligi gosterebilir. Her iki davrams bi¢imini birbirinden ayiran, A tipi davranis
bigimi 6zelliklerinin sayis1 ve siddetidir.

Bir baska onemli nokta, bir siniflama ile yapilamn, insanlar1 A ve B olarak ikiye ayirip, yeni bir tip
goriisii getirmek olmadigidir. “A tipi insan” diye bir kimse yoktur. “A tip1”, bir davrams bigimidir ve
her tiirlii insan A tipi veya B tipi davrams bi¢iminin baz1 6zelliklerine sahip olabilir.

Ayni sekilde A tipi davranisin “stres”le aym sey olmadigini hatirlatmakta yarar vardir. A tipi
davrams ne stres verici bir durum, ne de strese karsi verilen tepkidir. A tipi davrams bigiminin
nérozla da karistirillmamasi gerekir. Yine bu davrams tek basina dogrudan endise, korku ve
depresyon gibi ruh hallerini ne baslatir, ne de devam etmesini saglar. Ayrica A tipi davrams bi¢cimi
cevresel uyaranlara karsi verilen refleks bigiminde bir tepki de degildir. Tam tersine, insam zora
sokan, miicadeleyi gerektiren durumlara, bu davrams bi¢cimine yatkin kisilerin siirekli olarak
yoneldikleri bir davrams bi¢imidir.

A tipi davrams bi¢imi, bir insanin sahip oldugu temel kisiliginin, bu davramsin ortaya ¢ikmasina
imkan veren toplumsal sartlarin sonucu ve siirdiiriilme sebebidir.

A Tipi davrams bi¢ciminin ozellikleri

Biiylik bir ihtimalle, higbir psiko-sosyal faktor, koroner hastaliklara yatkin, “A tipt davrams
bi¢imi” Olgiisiinde ilgi gormemis ve dogrulanmamustir. Bu sebeple A tipi davranis bi¢iminin temel
ozelliklerine biraz daha derinlemesine gdz atmakta yarar vardir.

1. Hareketlilik: A tipi davrams bi¢imini benimsemis bir kisinin kesin bir konusma bi¢imi
vardir. Bu kimseler konusmalarini belirli bir noktaya yonelik siirdiiriirler ve bazi kelimeleri
patlayici olarak vurgular, sik ve  kuvvetli jestlerle konusurlar. Climleler arasinda kuvvetli
nefes araliklar1 bulunur (Friedman bu o6zelligi “tiikenisin Oliimciil isareti” olarak



adlandirmustir).

2. Diirtii ve ihtiras: A tipi davranis bigimine sahip kimseler, kendileri ve baskalar1 i¢in
yiiksek bir beklenti (ideal-amag) diizeyleri koyar ve bunun ger¢eklesmemesi durumunda
kuvvetli bir rahatsizlik duyarlar. Bu kimseler “basarilarin” az ve kisa bir mutluluk verdigi,
harekete (eyleme) yonelik insanlardir.

3. Rekabet, saldirganlik ve diismanlik duygulari: A tipi davrams bi¢imi i¢indeki birey,
kendisi ve baskalariyla stirekli bir yaris icindedir. Zaptetmek icin gosterdikleri gayrete
ragmen, diismanlik, 6tke duygu ve davramslari kolayca ortaya ¢ikartilabilir.

4. Zaman baskisi: A tipi davrams bicimini benimsemis kisi zamanin amansiz zorlayiciligt
altinda sonsuz bir miicadele i¢indedir. Bu kimseler devamli olarak daralan bir zamanda, her
an daha fazlasina ulasmanin  gayreti igindedirler.

5. Tek a¢il1 kisilik: A tipi davrams bigimine sahip bir kisi, ¢ogunlukla kendisiyle mesgul ve
“pbenmerkezci”’dir. Bu kimseler biiyiik ¢ogunlukla, hayatin diger cephelerini ve ailelerini

thmal edecek 6l¢iide kendilerini

A tipi davrams biciminin dahil oldugu konular1 ve alanlar1 daha iy1 tamyabilmek amaciyla
asagidaki olgek bir fikir verebilir.

islerine vermislerdir.

KENDINI DEGERLENDIRME: HAYAT BIiCiMi SORU CETVELI

Gordiigiiniiz gibi asagidaki her Olgek, yatay bir c¢izgi ile birbirinden ayrilmus bir ¢ift sifat veya
climleden olusmaktadir. Her cift birbiriyle biitiinii 1le z1t iki davranis tipini temsil etmektedir. Her

insan, bu iki kutup arasindaki ¢izgi tizerinde herhangi bir noktada bulunmaktadir.

1. Isleri gegici olarak askida birakmakta
sakinca gérmez.

2. Randevular konusunda sakin ve
acelesizdir.

3. Butunuyle rekabet duygusundan
uzaktir.

4. lyi dinleyicidir, bagkalarinin
konusmasina imkan verir.

5. Baski altinda oldugu zamanlarda bile
telagsizdrr.

6. Sakin olarak bekleyebilir.
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Bir kere bagladigi isi mutlaka bitirir.

Randevulara higbir zaman gecikmez.

Yuksek derecede rekabet duygusu igindedir.

Karsidakinin s6zinl tamamlamasini sabirsizlikla bekler
(s6zunu keser, onun cumlelerini tamamlar).

Her zaman telas icindedir.

Beklerken huzursuzdur.



7. Yumusak baglidir.

8. Sadece bir tek isi Ustlenir.

9. Yavas konusur ve konustuklarini
tartar.

10. Baskalarini degil kendi kendini
memnun etmeye caligir.

11. Her seyi yavas yavas yapar.

12. Sakin ve yumusak araba kullanir.

13. Duygularini acik olarak ifade eder.

14. Cok genis bir ilgi alani vardir.

15. Isinden hosnuttur.

16. Kendine zaman sinirlamasi
koymaz.

17. Sinirli bir sorumluluk duyar.

18. Higcbir zaman sayisal olarak
degerlendirme yapmaz.

19. Is konusunda ylizeyseldir.

20. Kusursuzluk meraklisi degildir.

Her zaman kafasinin dikine gider.

Pek ¢ok ise birden girigir.

Coskun ve vurgulu konusur (bircok jet kullanir).

Basaril bir bicimde tamamlanmis bir is icin baskalarinin
takdirini bekler.

her seyi hizli yapar (yemek, yurimek vb.)

Sert araba kullanir.

Duygularini iginde tutar.

is disinda az sayida ilgisi vardir.

Sabirsizdrr, isinde hizli ilerleme bekler.

Cogunlukla kendine zaman sinirlamalari koyar.

Kendini her zaman sorumlu hisseder.

Verimi gogunlukla sayisal olarak degerlendirir (ne kadar, kaca
gibi).

isi cok ciddiye alir (hafta sonlari galisir, eve i getirir.)

Mukemmellik meraklisidir (ayrintilar konusunda dikkatlidir).

Puanlama: Her madde icin 1’den 7’ye kadar bir deger verin ve bunlar1 toplayin. Gruplar asagida

gosterilmistir.

Toplam puan: 140-110: Tip A 1: Kalple ilgili bir rahatsizlik gelistirme ihtimaliniz ¢ok yiiksek. Bu
konuda standart risk faktorlerinin de varlig ve yoklugu sonucu belirleyecektir.

Toplam puan: 39-20: Tip B 1: Kalple ilgili bir hastalik gelistirenlerin karsi kutbunda

bulunuyorsunuz.

Bu test size A tipi davrams Ozelliginin neresinde bulundugunuz konusunda bir fikir verecektir.



Puaninmizin yiiksek oldugu oranda, kalple ilgili bir hastalik gelistirme egiliminiz de artmaktadir. Sunu
unutmamak gerekir ki, bazen B tipi davrams o6zelligine sahip olanlar bile, belirli sartlarda A tipi
davramslara kayabilmektedirler ve bu davrams 6zellikleri zaman i¢ginde degisebilmektedir.

Boston Tip Fakiiltesi’nden David Jenkins’in kisilikteki A-B boyutunu 6l¢mek tizere gelistirdigi 21
maddelik 6lgekte yer alan bazi maddeler sunlardir:

1- Esiniz veya bir arkadasimz simdiye kadar hi¢ ¢ok hizl1 yemek yediginizi sdyledi mi?

A cevaplart: “evet”, “siklikla”

B cevaplari: “evet, bir veya iki defa” veya “hayir hi¢ isitmedim”

2. Esiniz veya en yakin arkadasimz sizi nasil tammlar?

A cevaplari: “gecinilmesi ¢ok zor ve rekabetci” veya “gecinmenin pek kolay olmadig ve
rekabetci”

B cevaplari: “¢gogunlukla sakin ve gecimi kolay” veya “her zaman sakin ve ge¢imi kolay”

3. Esiniz veya en yakin arkadasimz genel ¢calisma temponuzu nasil degerlendirir?

A cevabi: “cok aktif ve ¢ok calisan, biraz yavaslamasi gerekli”

B cevabi: “cok agir, biraz daha hizlanmasi gerek”

4. Iste veya evde kendinize zaman simirlamalar1 koyar misimz?

A cevabi: “evet, haftada bir veya daha sik”

B cevaplari: “hayir” veya “evet, ¢cok gerektikce”

BUYUK BIiR GRUP ARASTIRMASININ ORTAYA KOYDUKLARI

Friedman ve Rosenman tarafindan ayrintili olarak tantmlanan A tipi davranms bigimi, en saglikli ve
isabetli bir sekilde, yine kendilerinin gelistirdikleri ve egitilmis bir goriismeci tarafindan
uygulanabilen 20 dakikalik 6zel bir goriisme sonucunda saptanabilmektedir.

A tipi davrams bicimi ile koroner kalp hastaliklar1 arasindaki iliskiyi inceleyen bir¢ok arastirma
“geriye doniik™ olarak yiiriitiilmiistiir. Yani arastirmacilar, arastirmaya denek olarak koroner kalp
hastalig1 gecirmis kimseleri aliyorlar ve onlara “Jenkins Aktivite Sorusturmasi” veya “Friedman ve
Rosenman’in Goriisme Metodunu uygulayarak, hastalar arasinda A tipi davranis bi¢imine sahip
kimselerin biiyiik bir ¢ogunluk olusturmalarindan kalkarak, bu davrams bi¢iminin bilinen risk
faktorleri ol¢iisiinde —hatta bazi durumlarda da 6nemli— bir risk faktorii oldugunu séyliiyorlard.

Bu sebeple yapilan arastirmalara elestiriler geldi. Bu elestirilerin en yaygin olam, kalp hastaliginin,
hastalarin kisilik yapisim ve diinyayr algilayis bicimini etkiledigi ve bu sebeple, hastalanmusg
kimselerden kalkarak geriye doniik olarak yapilan arastirmalarla A tipi davrams bi¢iminin koroner
kalp hastalig1 konusunda bir risk faktorii sayilamayacag seklindeydi.

Bunun tizerine Friedman ekibi, 1960 yilinda 10 yildan fazla siirecek bir biiyiik arastirma baslattilar.
“Bat1 Ortak Grup Arastirmas1” adim tasiyan bu ¢calismaya 39-59 yaslari arasinda 3524 erkek katild.
Calisma, arastirma metodolojisinde “cift-kor” diye nitelendirilen kontrol sistemi ile yiiriitiildii. Buna
gore ne deneklerin davrams bigimini degerlendiren arastirmacilar, ne daha sonra deneklerin sahip
olduklar1 diger risk faktorlerini sorusturan arastirmacilar birbirlerinden haberliydiler. Daha sonraki



15 y1l boyunca arastirmaya katilan denekleri koroner kalp hastaligi agisindan degerlendiren hekimler
ise, daha 6nce toplanan bilgiden biitiiniiyle habersiz olarak calistilar.

Arastirmanin baslangicindan on yil gectikten sonra koroner kalp hastaligi geciren 257 kisiden %
70’1nin A tipi davrams bi¢imine sahip kimseler oldugu goriildii. Arastirmadan elde edilen daha ilging
bir bulgu, A ve B tipi davrams bi¢imlerini benimsemis kisilerin bilinen standart risk faktorleri
acisindan kiyaslanmalar sonucunda elde edildi.

A tipi davrams bi¢imi i¢inde olanlar sigara igmedikleri, normal tansiyona sahip olmalar1 ve aile
hikayelerinde koroner hastalik hikayesi bulundurmamalar1 durumunda bile, B’lere kiyasla daha fazla
kalp krizi gegiriyorlardi. Buna karsilik, B’ler biitiin bu faktdrlere sahip olmalar1 halinde bile,
nispeten daha az kalp kriziyle karsilasiyorlardi.

Bilinen risk faktorleri arasinda bir tanesi gergekten ¢ok onemli goziikiiyordu. Kandaki kolesterol
diizeyi. A grubunda olanlarin kolesterol diizeyleri B grubunda olanlardan daha yiiksekti. Ancak kalp
krizi gecirdikleri sirada A grubunda olanlarin kolesterol diizeyi 220 veya daha diisiikken, B grubunda
olanlarin 260 veya daha yiiksek bulunmustu. Sadece bu bulgu bile B tipi davrams bigimini
benimsemis olanlarin, koroner kalp hastaliklar1 agisindan ne kadar avantajli olduklarini ortaya
koymaktadir.

Aragtirmanin ortaya koydugu iki 6nemli sonu¢ daha vardi. Birincisi, A tipi davranis bigimine sahip
olanlar, kalp krizinin siddeti ve oldiriiciiliigii agisindan B’lere kiyasla ¢ok daha sanssizdilar.
Ikincisi, A grubunda ikinci bir miyokard infarktiisiine, B grubuna kiyasla 5 kere daha sik
rastlamyordu.

Diger arastirmalar

Bu arastirma sirasinda ayni arastirmacilar tarafindan baska gruplar lizerinde A tipi davranis bigimi
ile standart risk faktorleri arasindaki iliski incelenmisti. Bu ¢alismalarin sonucunda da koroner kalp
hastaligina yol acan ve bilinen tibbi risk faktorleri ile A tipi davranis bicimi arasinda son derece siki
iligkiler saptanmustir.

Koroner anjiyografi yonteminin yardinu ile saptanan ortalama damar daralmasi diizeyinin, A tipi
davrams bi¢imine sahip olanlarda —cinsiyet ve yas faktorii hesaba katildiktan sonra— B grubuna
kiyasla anlaml1 6l¢iide yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Yine serum kolesterol diizeyi ile davrams bi¢imi arasindaki iliskiyi arastirmak icin yapilan bir
arastirmada, A tipi davrams bigimine sahip olanlarin ortalama serum kolesterol diizeylerinin, B tipi
davrams bigimine sahip olanlara kiyasla ¢ok daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Daha 6nce anlatilan muhasebeciler arastirmasimn ortaya koydugu ilging bulgulardan bir tanesi de A
tipt davrams bi¢imine sahip olanlarda, kan pihtilasma hizinin B’lere kiyasla ¢ok daha yiiksek
oldugunun saptanmis olmasidir. Hatirlatmak amaciyla hemen eklenebilir ki, kan pihtilagsma hizimn
yiikksek olmasi, kalbin kendisini besleyen koroner damarlarin daralmasina ve tikanmasina zemin
hazirlamaktadir.

Universite dgrencileri iizerinde yapilan bir arastirmada, bir problemin ¢oziilmesi sirasinda A tipi



davrams bigimine sahip 6grencilerin, B tipi davrams bi¢imine sahip 6grencilere kiyasla 40 defa daha
fazla kortizol ve 4 kere daha fazla adrenalin salgiladiklar1 —kaslarim kullanmalarinda bir fark
olmadigr halde— kaslarina 3 defa daha fazla kan gittigi saptanmistir.

A TiPI DAVRANIS BICIMININ HAYATA YANSIMASI

A tipi davrams bi¢iminin kalp hastaligina yol ac¢is mekanizmasina gegmeden once, artik oldukea iyi
tanidigimiz bu davrams 6zelliginin, hayat i¢indeki goriiniisiinden baz1 6rnekler verelim.

Bu kimseler bir arkadaslarim ziyarete veya dis¢iye gittikleri zaman bile telefonla is goriismesi
yaparlar. Doktora ¢ok seyrek olarak giderler. Bu kimselerin bir ruh sagligi uzmanina goriinmeleri
neredeyse goriilmiis sey degildir. Yeni arastirmalarin ortaya koyduguna gore, bir kalp krizi sirasinda
bile, yardim istemeyi reddettikleri ve geciktirdikleri i¢in Olenlerin sayis1 inamilmayacak kadar
yiiksektir.

A tipi davrams bicimine sahip kimseleri doktora gotiiren en Onemli hastalik peptik tlserdir.
Doktora gittikleri zaman da bu kimselerin en 6nemli 6zellikleri sabirsizliklaridir.

Gegimi zor insanlar olduklar1 sdylenmisti. Ideal ve beklenti diizeyleri vyiiksektir. Ancak
cevrelerindeki insanlara karsi, kendilerine karsi olduklarindan daha acimasiz degildirler. Fakat
cevrelerindeki insanlarin problemleri ile vakit kaybetmek istemedikleri icin, ¢evrelerine sevimsiz
goriindiikleri ¢ok olur. Sevilmek yerine kendilerine saygi gosterilmesini tercih ederler.

Insanlar1 isten atmaktan hoslanmazlar. Ancak birini isten ¢ikarmalar1 gerekse, bu biiyiik cogunlukla
isyeri capinda bir krize doniiserek giiriiltiilii bicimde gercgeklesir. A tipi davranmis bi¢cimine sahip biri,
eger kendisi isten ¢ikartilmigsa, bu hi¢gbir zaman basarisizlik sebebiyle olmayip, is arkadaslar1 veya
amirlerle olan kisilik catigsmasi1 sebebiyledir.

Bu kimseler tiitiin kullamyorlarsa —ki cogunlukla kullanirlar— sigara igerler. Pipo igcene pek
rastlanmaz, ¢iinkii pipo ile zaman kaybedemeyecek kadar sabirsizdirlar. Herhangi bir yerde ve
ozellikle restoranda bekletilmekten nefret ederler. Yemeklerinin tadina bakmadan tuzlar, biiyiik bir
aceleyle yerler.

Kendilerine, sagliklarina ve tatile cok az zaman ayirirlar. Fizik egzersiz i¢in zamanlar1 ¢ok azdir.
Yaptiklar1 zaman da, varsa baskalariyla, yoksa kendilerinin bir 6nceki dereceleriyle yarisirlar. Takim
oyununda veya kazanma-kaybetmeyi gerektiren sporlarda gecinilmesi zor insanlardir. Miimkiinse tatil
ve isi birlestirir, tatilden higbir zaman ge¢ donmezler. Biiyiilk ¢ogunlukla, dnceden planlanan tatil
bitmeden, islerinin basina donerler.

En belirgin 6zelliklerden biri, kafalarinda hep sayilarin olmasidir. Yalmz olduklar1 zamamn
cogunu, cesitli alanlardaki sayilar1 diisiinerek, durumu kendi lehlerine ¢evirecek veya farki acacak
sayisal hesaplar yaparak, sayisal hayaller kurarak gecirirler.

Ust diizeydeki yoneticilik pozisyonlar1 i¢in yapilan miicadelelerde, cok kere B’lere yenilirler.
Clinkii i¢inde bulunduklar1 siddetli rekabet duygusu ve ihtiras, goriis alanlarim daraltir, zekdlarindan
gerektigi Ol¢lide yararlanmalarimi engeller. Giinler i¢inde alinmasi gereken bir karar, hizla birkag
dakika i¢inde alinabilir. Ve bu durum da —ender olmayarak— is konusunda ciddi hatalarin ortaya
cikmasina sebep olabilir.



Karsilarindaki insanmin soziinii bitirmesini sabirsizlikla beklerler. Bu bekleyis sirasinda sozii
onlarin yerine tamamladiklar1 veya onlarin s6ziinii keserek, araya o sirada akillarina geleni soktuklari
cok olur. Hi¢ olmazsa bu bekleyis sirasinda kafa sallayarak, ‘1hi-1ih1” diyerek konusana aktif katkida
bulunurlar.

A tip1 davrams bi¢imi i¢indeki kimselerin, B tipi davrams bicimini benimsemis olanlara saygilari
olduk¢a azdir. Onlar1 “yavas”liklarindan ve “sorumsuz’luklarindan otiirii ¢ekilmez bulduklar1 ¢ok
olur. Ancak akilli B’ler A’lar1 yanlarinda ¢alistirmayi tercih ederler. Saticilig gerektiren isleri en iyi
basaranlar A’lardir. Biiyiik isletmelerin basinda da ¢ogunlukla B’ler oturur.

A TiPI DAVRANIS BICIMININ KALP HASTALIGINA SEBEP OLUS
MEKANIZM ASI

Koroner damar hastaliklar1 Tirkiye’de her li¢ Oliimden birine sebep oldugu gibi, ABD’de 100
milyona yakin insan hastalikla —¢esitli derecelerde— miicadele etmektedir. Bu hastaligin sebebi ise,
ne bakteridir, ne viriistiir, ne de timordiir. Sebep, damarlarda meydana gelen dejenerasyondur. Bu da
daha onceki sayfalarda anlatilan faktorlerden bir veya birka¢ tanesinin bir araya gelmesiyle
gergeklesir.

A tipi davrams bi¢cimine sahip kimselerin damarlarindaki bu degisim, er veya gec¢ gerceklesir. A
tipi davrams big¢imi i¢indeki insanlarin, B tipi davrams bi¢imindekilere kiyasla serum kolesterolleri
daha yiiksektir, serum yaglar1 daha fazladir, seker hastasi olmaya daha yatkindirlar, daha fazla sigara
igerler —vakitleri olmadig i¢in— daha az egzersiz yaparlar, kolesterol ve hayvan yaglarindan zengin
bir beslenme tarzlar1 vardir, tansiyonlar1 daha yiiksektir ve koroner damarlardaki bozulmaya yol
acacak olan baz i¢salgi (hormon) bezleri daha fazla ¢alisir.

Burada hemen bir hatirlatma yapmakta yarar vardir. Bu risk faktorlerinden birine veya hepsine
sahip olmak, bir kimseyi A tipi davranis bi¢imine sahip bir insan haline getirmez. Ornegin, kolesterol
diizeyi her ne olursa olsun ve kolesterol kanda istedigi kadar ¢ok biriksin, bu durum herhangi bir
insanda “miimkiin olan en kisa zamanda, en ¢ok 151 basarmak” istegini dogurmayacag gibi, aym kisiyi
oldugundan daha saldirgan ve 6fkeli bir kimse haline de getirmez.

Diger taraftan, deneylerle defalarca gosterilmis ve ispat edilmis oldugu gibi, bu sekilde davranmak
serum kolesterolii ve kan yag diizeylerini yiikseltir. Ayrica bu tiir bir miicadele ve davranis bicimi,
sigara ve alkol alimimin da i¢inde oldugu diger risk faktorlerini de artirir ve bdylece kisi koroner
kalp hastaligina her giin biraz daha yaklasmus olur. Bircok A tipine karsilik, ¢ok az B tipinin bu
hastaliga yakalanmasimn sebebi iste budur.

Simdi herhangi bir hayal kirikligi veya iiziintiiniin bedensel ve biyokimyasal sonu¢larim gozden
gecirelim. Hissedilen ve algilanan her tirlii duygu, once beynin belirli bolgeleri tarafindan
degerlendirilir (bu bolgeler neo-korteks ve limbik sistemdir). Ister “bir gdriintii” gibi bir duyum
olsun, ister “bir diislince” gibi zihinsel uyaran olsun, bu bolgeler ilk degerlendirmeyi hizla yaptiktan
cok kisa bir siire sonra, derhal hazirladiklar1 yeni mesaji beynin en karmasik bolgesine (kendi
kendine ¢alisan sinir sisteminin —otonom sinir sisteminin— merkezine), hipotalamusa gonderirler.

Hipotalamus, beynin tabanina yakin bir yerdedir ve —bir mercimek biiytikliigiinde olan— hipofiz bezi
ile dogrudan iliski i¢indedir. Hipotalamusun birinci gorevi, beyin tarafindan algilanan bir uyarana



kars1 bedeni hazirlikli tutmaktir. Bu sebeple hipotalamus, algilanan uyaranin cinsine gére hassas bir
ayrim yapar ve kendine gore kodladig1 6zel sinyallerini ilgili yerlere génderir.

Ornegin, kisi iiziintii verici herhangi bir durumla karsilasmissa, hipotalamus sinyallerini gdzyast
bezlerine, ylizdeki kan damarlarina, ciger ve kalpteki sinirlere gonderir. Boylece kisi gozyaslarina
bogulur ve muhtemelen kalp atislar1 da yavaslar.

Diger taraftan insan Ofkelenecegi veya sinirlarim zorlayan bir durumla karsilasirsa, hipotalamus
hipofiz aracilig ile saniyenin onda biri kadar bir zaman i¢inde bobrekiistii bezine (adrenal medulla)
ve bobrekiistli bezi kabuguna (adrenal korteks) 6zel olarak kodlanmis mesajlarim gonderir.

Bobrekiistii bezi kendisine yonelmis mesaj1 alir almaz derhal —ortak isimleri katekolamin olan—
adrenalin ve noradrenalin denilen (bu maddelere epinefrin ve norepinefrin de denir), iki maddeyi
salgilar. Bu maddelerin salgilanmasi kitabin basinda anlatilan “savas veya kag¢” tepkisini baslatir.
Bu, bedenin canliligim korumaya yonelik faaliyetin baglamas1 demektir.

Bobrekiistii bezinin salgiladigi katekolaminler dogrudan sempatik sinir sistemine ulasir. Insan
bedenindeki sinir agimn iki boliimiinden birini olusturan sempatik sinir sistemi, dogrudan kisinin
kontrolii altinda degildir. Bir baska deyisle, kalbin hizli ¢arpmasi, kanin ylizeyden iceri ¢ekilmesi,
solunumun hizlanmasi, vb. “savas veya ka¢” tepkileri onemli 6l¢tide kisinin iradesi disinda ¢alisir.

Kisinin i¢cinde bulundugu 6fke amnda hipofiz araciligiyla aym zamanda biitlin hormon bezlerine,
tiretmis bulunduklar1 ve hazirda tuttuklari hormonlar1 salgilamalar1 i¢cin mesaj gonderilir. Boylece
mesaj tiroid bezinden, pankreasa kadar her yere gonderilmis ve bol miktarda hormon salgilannus
olur.

Kimyasal banyo

Bu noktada onemli olan, herhangi bir O6fke veya miicadele aninda zannedildigi gibi sadece
katekolaminlerin salgilanmis olmayip, ayn1 zamanda bedenin i¢inde insiilin ve cinsiyet hormonlarinin
da (testosteron veya Ostrojen) bulundugu bir kimyasal banyo yaptigidir. Her miicadele, her gerginlik
yukarida anlatilan banyoya sebep olmaktadir.

Iste eger bir kimse siirekli bir miicadele icindeyse, siirekli bir yaris, siirekli bir kizginlik, siirekli
bir rekabet i¢indeyse, bu ayn1 zamanda demektir ki, bu kimse siirekli olarak s6z konusu banyosunu
yapmaktadir.

A tipi davrams bi¢imine sahip bir insan, az veya ¢ok ama her zaman bu zinciri harekete gegirecek
bir miicadele i¢indedir. Yemek beklemek veya yemek, herhangi bir sey i¢in sirada beklemek,
karsisindakinin séziinii bitirmesini beklemek gibi her giin defalarca yasanabilecek durumlar bile hep
s0z konusu faaliyeti baglatacak miicadelelerdir.

Hipotalamustan mesaj alan hipofiz bezinin salgiladigi hormon ACTH adimi tasir. Bu hormon
bobrekiistii bezinin kabuk kismuini uyarir ve en basta kortizol adi ile bilinen glikokortikoid
hormonlarin salgilanmasina yol acar.

Bundan baska A tipi davrams bi¢imi i¢inde olan bireylerin kanmna sik sik pankreasin salgiladigr bir
hormon olan insiilin bol miktarda karisir. Insiilin miktarindaki artisin bedendeki yag ve seker



dengesindeki 6nemli bir bozuklugun isareti olduguna inamlir.

Bobrekiistii bezi aracilifiyla sinir uglarindan salgilanan fazla miktardaki katekolaminler ve hipofiz,
bobrekiistii bezi kabugu ve pankreastan salgilanan yiiksek diizeydeki hormonlarin sonucunda A tipi
davrams bi¢imi i¢indeki bir kimsede sunlar goriiliir:

1. Kanda ytiksek diizeyde kolesterol ve yag

2. Yiyecekler yoluyla alinan kolesteroliin kandan atilisinda 6nemli dl¢iide yavaslama
3. Kanda pihtilagmay1 saglayan (fibrinojen ve trombosit gibi) maddelerde artis

4. Seker hastaligina yatkinlik

Eger benzetmek dogru olursa, A tipi davrams bi¢imi i¢inde olan bir kimse, glinliik hayatin “diisiik
voltajl1” donemlerinde bile, damarlarinda “yiiksek voltajli” kimyasal maddeler barindirmaktadir.

Friedman ve Rosenman birgok A tipi hastasinda bu 6zelligi tespit ettikleri i¢in, hipotalamusun yol
actiZt bu durumu farelerde deneysel olarak meydana getirmislerdir. Hipotalamus fonksiyonu
degistirilen farede, sadece A tipine benzeyen davramslar goriilmemis, aym zamanda da hormonal ve
biyokimyasal anormallikler ortaya ¢ikmustir.

Biitiin bu normal dis1 durumlarin ve etkilerin ortaya konmasi, A tipi davrams bigimi ile koroner
damar hastaliklar1 arasindaki 1liski konusunda siiphe birakmamaktadir. Ancak bir agiklik getirmenin
zor oldugu nokta, her faktoriin olayda aldig roliin 6nem derecesidir.

Ornegin A tipi davrams bigimine sahip olanlar, B tipine gore sadece yiiksek bir serum kolesterol
diizeyine sahip olmakla kalmayip, aynt zamanda da bu yemekten sonra aldiklar1 kolesteroliin kandan
cikartilmasi ig¢in ii¢ veya dort kere daha fazla zamana ihtiyaclar1 vardir. Bu sebeple koroner
damarlarin i¢ ylizlerinde siirekli olarak en tehlikeli bicimde yiiksek miktarlarda kolesterol birikir.

Normal sartlarda damarlarin i¢ yiizleri kandan damar duvarina sadece c¢ok az miktarda bir
kolesteroliin gegmesine imkan vermektedir. Ancak tabii ki, kanda ne kadar ¢ok kolesterol olursa, o
kadar yiliksek bir miktar damar duvarina sizmaktadir. Ve yemek yoluyla alinan kolesterol bir kere
damar duvarina gectikten sonra, kolayca ¢oziilmez. Damar duvarina yerlesmis kolesterol haftalar,
aylar sliren misafirligi sirasinda bir taraftan yikima sebep olurken, diger taraftan hiicresel
deformasyona ve plak olusmasina yol acar.

Bu olusum 20-40 yi1l gibi bir siire devam ettigi takdirde, esas mucize bir damarin giiniin birinde
tikamp kapanmasi degil, bu tikanmamn hangi sebeple ¢cok daha once olmadigidir.

A tipi davrams bi¢cimini benimsemis kimselerin koroner damarlarimi tehdit eden tehlike sadece
davramisa bagli olan kolesterol degisiklikleri degildir. Daha 6nce de anlatildigi gibi, bu kimselerde
aynt zamanda yliksek miktarda ve sik sik adrenalin ve noradrenalin salgilamr. Bu insanlarin 6nemli
sanssizliklarindan bir tanesi de, katekolaminlerin —bir¢ok zararlarimn yam sira— damar iginde
pithtilagma maddesinin birikimini artirmalaridir. Boyle bir birikim 6zellikle koroner damarlarin
igyiizlerinde meydana gelir ve pihtilasma faktoriiniin artmasiyla damar i¢i yiizeyinde plaklarin
olugmasina yol acar.

Buraya kadar anlatilanlar icinde bilim adamlarimin lizerinde fikir birligi etmedikleri tek nokta,
aterosikleroza ve sonra giderek damarlarin ttkanmasina yol acan olayin baslatilmasinda pihtilagma



faktoriiniin payidir.

Ancak hangi yolla olursa olsun, A tipi davranms bi¢imine sahip bir kimsenin damarlarinin i¢indeki
plaklar; i¢ yiizlerinden kolesteroliin sizmasiyla, dis yiizlerinden de kandaki yiiksek miktardaki
katekolaminin yol actig1 pihtilasma faktoriiniin birikimiyle devamli olarak genisler.

Plaklann rolii

A tipi davranis bigimini benimsemis kimselerin koroner damarlarim tehdit eden ketakolaminlere
bagli bir tehlike daha vardir. Fazla miktardaki katekolamin sadece yukarida anlatildigt gibi
pihtilagsma faktoriinii artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda da koroner kan damarlarimin kendisini besleyen
kiiciik damarciklarda ciddi daralmalara sebep olur ve plaklarin beslenmesini engeller. Bu tiir bir
daralma eger siirekli olarak devam ederse, koroner damarlarin saglam kalmis olan boliimlerinin
beslenmesini bozmakla kalmayip —¢ok daha oOnemlisi— olugsmakta olan plaklarin i¢ yiizlerinin
canliligini tehdit eder. Bu en son faktor, simdiye kadar siralananlar arasinda en tehlikeli olanidur.
Ciinkii bir plagin biiylime hiz1 higbir zaman onu yeterli miktarda besleyecek olan kan damarlar: ile
paralel gitmez. Bu sebeple zaten yetersiz beslenmekte olan bir plaga giden kan miktarinin biraz daha
azalmasi, plagin genis bir boliimiiniin 6liimiine (nekroz’una) sebep olur.

Bir plagin yarattigi en biyiik tehlike —boyutundan daha 6nemli olarak— plagin i¢ yapisindaki
bozulma ve iilserlesmedir. Plaktaki bozulmanin ¢ok 6nemli olmasimn sebebi, disariya herhangi bir
belirti vermeden stliregiden ve nispeten tehlikesiz olan koroner damar hastaliginin, boyle bir bozulma
sonucunda “Olduriicii” nitelikteki koroner kalp hastaligina doniismesidir.

Insiilin eklenince

A tipi davranis bigimine sahip bir kimse, eger damarlarini asir1 katekolamin salgilanmasina bagli
olarak meydana gelen ii¢ ciddi tehlikeden kismen de olsa kurtarabilmisse, kendisini dordiincii bir
tehlike beklemektedir.

Hipotalamusun baslattigi, sempatik sinir sisteminin agir1 uyarilmasi aym zamanda asiri insiilin
salgilanmasina ve dolayisi ile de bu insiilinin kanda birikmesine sebep olur. Iste bu durum saglik
acisindan hayati onem tagimaktadir. Ciinkii, koroner damar hastaligina yol acan sartlarin higbiri,
kandaki fazla miktardaki insiilin kadar kesin ve yikici bir rol oynayamaz.

Kandaki insiilin birikiminin mi, yoksa asir1 insiilin birikmesine sebep olacak sekilde yag ve seker
metabolizmasindaki bir anormalligin mi, damarlarda boylesine hizl1 ve kesin bir yikima yol actig
sorusunun cevabi heniiz verilmis degildir. Ancak, ne yazik ki, bircok A tipi davranis bi¢imli insan,
her iki anormalligi de barindirir. Bu sebeple, yukaridaki sorunun cevabi sadece akademik bir anlam
tagimaktan oteye gitmemektedir. Cilinkii her iki durumda da, damarlarda geriye doniisii olmayan bir
yikimin meydana gelmesi kagimlmaz olmaktadir.

A tipi davranisin bir insanda siirekli bir davrams bi¢cimi durumuna gelmesinin yol actigi, siralanan
biitiin anormal mekanizmalar arasinda damarlar i¢in en zararli olam acaba hangisidir? Bu
cevaplandirilmasi son derece gii¢ bir sorudur. Ciinkii, A tipi davramsin heniiz arastirilmamus



biyokimyasal ve biyofizik anormalliklerle iliski derecesi bilinmemektedir. Friedman ve Rosenman
“Bu soruya sadece bugiinkii bilgilerimiz agisindan cevap vermek gerekirse” demektedir, “Kanaatimiz
katekolaminlerin asir1 salgilanmasi ve dolasimda kalmasi, olayin biitiin seyri i¢inde damar yikimina
ve tromboza yol agan ana faktordiir.”

Yine Friedman ve Rosenman, gordiikleri koroner kalp hastalar1 arasinda, kan insiilin diizeyleri ve
kolesterol, vyag, seker metabolizmalar1 nispeten normal olan kimselere rastladiklarim
belirtmektedirler. Fakat arastirmacilar, biitiin hastalar1 arasinda katekolamin salgilama diizeyinin
diistik oldugunu diisiinebilecekleri higbir hastaya rastlamadiklarini ifade etmektedirler.

Hi¢ siliphesiz ¢ok uzak olmayan bir gelecekte, A tipi davrams bi¢imine sahip insanlardaki asiri
katekolamin salgilanmasim notralize edecek yeni bir kimyasal madde veya ilag bulunacaktir. Aym
sekilde A tipi davranan kimselerin, fazla miktardaki yag, kolesterol, insiilin ve ACTH’lar1 da kontrol
edilebilecektir. Fakat bunlar simdilik miimkiin degildir. Bu sebeple, Tiirkiye’deki her li¢ 6liimden bir
tanesinin sebebinin kalple ilgili hastaliklar oldugunu g6z 6niinde bulundurmak ve konuya gereken
onemi vermek gerekmektedir.

Turkiye’nin sansi

Daha 6nceki boltimlerde de belirtildigi gibi, Tiirkiye kagimlmaz olarak Bati tarzi hayat bigimine
yonelmektedir. Bati tarz1 hayat bigiminin i¢indeki miicadeleden belki uluslararasi standartlara uygun
iyi triinler elde edilecek, ulusal gelir diizeyi yiikselecektir. Ancak nasil teknolojik olarak Batinin
tecriibeleri, bizleri bilineni kesfetmek zahmetinden kurtariyorsa, durum saglik alaminda da farkhi
olmamalidir.

Ciinkii Bat1 tarz1 yasama bigimi endiistrilesmis tlilkelerde, iirtiniin kalitesini ve ulusal gelir diizeyini
yiikseltmis, ancak bu durum insanlarin akil ve ruh sagligi alamnda 6dedikleri yiiksek bir bedel
karsiligr ger¢eklesmistir. Konuya biraz daha yakindan bakinca bu bedelin sadece akil ve ruh saglig
alanlarinda 6denmedigini goriiyoruz. Bugiline kadar biitiiniiyle organik, biitliniiyle mekanik zannedilen
bir¢ok hastaligin arkasinda bu hayat bi¢ciminin izleri goriilmektedir.

Bati1 tarz1 hayat bigiminmi yasamaya her alanda ¢ok hizla gectigimiz 1980’11 yillarda Batiya kiyasla
baz1 sanslarimiz ve sanssizliklarimiz vardir. Sanslarimizin basinda “Stres ve Aile” boliimiinde
anlatildig gibi, Tirk toplumundaki aile yapisimn ve 6zelliginin igerdigi bir¢ok sakincaya ragmen,
son tahlilde stresi onleyici bir rol oynamasidir. Olaya A tipi davrams bi¢cimi agisindan baktigimizda,
zamanin baskisini siirekli olarak iizerinde hissetmenin, toplumumuzun biiyiik ¢ogunlugu i¢in heniiz
gecerli bir problem olmadigin diisiinebiliriz.

Ancak bunlara karsilik, gerek toplumdaki orgiitlenmenin diizenli olmayisimin yarattigi sakincalar,
gerek ekonomik sartlardan (ve enflasyondan) kaynaklanan genel bir belirsizlik durumu, gerekse
bilgilenme ve okuma konusunda toplumumuzun son derece yavas, yetersiz olusu ve saglik
hizmetlerindeki koruyuculuk 6zelliginin, tarama ve tedavi hizmetlerinin Bat1 ile kiyaslanamayacak
diizeyde olmasi, bizim sanssizliklarimiz hanesindedir.

Sonu¢ olarak ABD’de neredeyse 2 kisiden biri herhangi bir diizeyde koroner problemi ile karsi
karsiyaysa, Turkiye’de her ii¢ Oliimden bir tanesinin kalple ilgili bir hastalifa bagli oldugu



bildiriliyorsa, konu iilkemiz i¢in bugiin 6nemli bir problemdir, yarin bu 6nem ¢ok daha artacak ve
biiyiiyecektir.

Saniyoruz yazdiklarimiz, konunun bugiine kadar ihmal edilmis ve pek iizerinde durulmamus bir

yoniine 151k tutmak ac¢isindan yeterli ve inandirict olmustur.

Bundan sonra akla gelen soru sunlar olacaktir: A tipt davrams bi¢imi degistirilebilir mi?
Degistirilebilirse nasil? A tipi davrams bi¢imini degistirmek, cok kolay olmamakla beraber
miimkiindiir. Bu degisimin nasil olacag sorusunun ayrintili cevabi “Stresle Basagikma Yollar1”
boliimiinde ele alinmaktadir.

Stres ve Basagrilan

Bu baslik altinda basagrisi1 sikayetlerinin biitiiniine yakin bolimiinii olusturan gerilim basagrisi ve
migren ele alinacaktir.

GERILIM BASAGRISI

Basagris1 ¢aglar boyu doktora gitmenin en basta gelen sebeplerinden biri olmustur. Basagrisi
giinimiizde endiistrilesmis ve sehirlesmis topluluklarda en yaygin saglik problemlerinden biridir.
Ayrica basagrisi, uyusturucu 6zellik tasimayan agr1 kesici ilaglarin en ¢ok kullamldig hastaliktir.

Yakin zamanda Bati iilkelerinde yapilan arastirmalarda son bir yil icinde siddet ve siiresi
degisiklik gostermekle beraber, genel niifus i¢inde basagrisina % 80-90 oraminda rastlannustir. Bu
agrilarin biitiiniine yakin boliimiinii migren ve gerilim basagrilar1 olusturmaktadir.

Gerilim basagrisi, basta devamli bir gerginlik ve basing hissi olarak tarif edilir. Gerilim
basagrisinda duyulan agr1 kiint, zonklayici olmayan, siireklilik gosteren ve bas1 ¢ember gibi sikan bir
agr1 olarak anlatilir. Agr1 baz1 kimselerde enseden, bazilarinda ise alindan veya gozlerin lizerinden
baslayarak basin iki tarafina yayilir. Agr1 biraz artarak devam etmekle beraber, siddeti ¢cogunlukla
ayni kalir ve bazen siddetlenerek kisinin herhangi bir 1s yapmasini engelleyebilir. Ancak kisi rahatsiz
olsa da, giinliik faaliyetlerini agriya ragmen siirdiirebilir. igilen bir veya iki kadeh alkollii igki,
cogunlukla agriy1 hafifletir veya gecirir.

Yukaridaki satirlardaki gibi gerilim basagrisi olan bir¢ok kimsenin, bu agrilarina ek olarak zaman
zaman gelen migren nobetleri de vardir. Bu durumda olanlar geri planda fon miizigi gibi devam eden
bir agrinin lizerinde arada siddetli migren nobetleri yasarlar.

GERGINLIK VE STRESIN AGRIYA



YOL ACMA BICIMI

Gerginlikle agr1 arasindaki iliskiyi kavrayabilmek icin, bu konudaki temel bilgilere kisaca goz
atmak gerekmektedir:

Stres ve stresin dogurdugu gerginlik ve agr1 arasinda 6nemli bir iliski vardir. Stresin sebep oldugu
gerginlik damarlarin daralmasina, kafanin belirli bolgelerine giden kan akiminin bozulmasina ve o
bolgeye giden kamin bir hayli azalmasina yol agar. Diger taraftan bir dokunun kansiz kalmasi
dogrudan agriya sebep olur. Ciinkii muhtemelen bir taraftan gergin dokunun daha ¢ok oksijene ihtiyag
gostermesi, diger taraftan dokunun zaten yetersiz kanla (dolayisiyla eksik oksijenle) beslenmesi 6zel
agr1 alicilarim uyarir.

Bir bagka ifadeyle gerginlik, oncelikle kasilan kas i¢inde kan damarlarint sikistirip kan akimin
azaltir. Ayrica gerginlik kasin oksijen ihtiyacim artirir. Béylece oksijen ihtiyact artmus, dokuda,
kansizligin yaratacag etki biiyiiyerek agriya duyarli 6zel alicilarin uyarilmasina ve bdylece agrinin
dogmasina sebep olmustur.

Bu arada adrenalin ve noradrenalin gibi stres sirasinda sinir sistemini etkileyen maddeler de
salgilanmis olur. Bunlar da dogrudan veya dolayli olarak kaslarin gerginligini artirir ve hizlandirir
(Klasik stres tepkisinde tehlike sirasinda gerginligin koruyucu 6zellik tasidigim hatirlayin). Boylece
agr1 gerginlige, gerginlik kaygiya, kaygi da agrinin siddetlenmesine yol acar.

KISILIK OZELLIKLERI VE GERILIM BASAGRISI

Cevrenin, hastamin kisilik kapasitesinin otesinde ekonomik, sosyal ve entelektiiel beklentileri
basagrisimn onde gelen bir belirti oldugu bedensel tepkilere yol agmaktadir. Bu sebeple gerilim
basagrisina her yasta insanda rastlanir. Ancak orta yas bu basagrisinin en sik goriildiigii donemdir.
Ciinkii orta yas hayatla hesaplagsmanin yapildig yastir. Bu devrede genclik yillarimin heyecani ve
sakalar1 geride kalmms, kisi toplumdaki yerine (statiisiine) oturmustur. Eger bu “yer” kisinin
gencliginde 6zendigi “yer’den oldukca asagida ise, i¢ hesaplasma, c¢evreye ve kendine yonelik
suclama ve sebep arayislari kaginilmaz olur.

Bir arastirmaci, gerilim basagrili 1000 kisi {izerinde yaptig1 arastirmada, bilimsel ¢aligsmalarda pek
sik rastlanmayan bir durumla karsilasmus ve gerilim basagrililarda % 100 oraminda duygusal
faktorlerin varoldugunu gormiistiir.

Tek bir psikolojik faktor gerilim basagrisina sebep olmaz. Gerilim basagrisi ¢cekenlerde ¢ogunlukla
birden ¢ok ¢atigma goriiliir. Ancak gerilim basagrisi olanlarin yetersiz bir kisilige sahip olduklarim
diistinmek konuyu ileri derecede basitlestirmek olur. Gerilim basagrililar arasinda basarisiz birgok
insan oldugu gibi, hayatta basarili olmus bir¢ok kimsenin de gerilim basagrist vardir.

Gerilim basagrililarda agri1 ¢ogunlukla bagimlilik, cinsellik ve 6fkenin kontrol edilmesinde gii¢liik
cekilen durumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Bunlara ek olarak evi terk etme, baski kuran bir esle yasamak,
evlilikten kopus, erkeklerde cinsel gii¢siizliik, kadinlarda cinsel sogukluk, iste basarisizlik gibi
problemler ve bu problemlerin yarattig stresler agriyr ortaya ¢ikartir.



Gerilim basagris1 hafif hastalarda herhangi bir stresle ortaya ¢ikar. Ciddi hastalarda hos olmayan
durumlarin beklentisi agriyr ortaya cikartabilir. Ornegin sinavda basarisiz olma, aksam eve doniince
esle catisma, vadesi dolan senedi 6deyememe ihtimalleri basagrisini baslatabilir. Ancak gerginlik
basagrisimn siireklilik kazandigi kimselerde agri, uykudan kalktiktan biraz sonra baslayip giiniin
duygusal iceriginden ve muhtemel streslerden bagimsiz olarak devam eder. Ozellikle bu kimselerde
basagris1 her zaman duygusal durumlarla ve stres verici olaylarla simrlannmg degildir. Bu sebeple
bazi gerilim basagrililar hayat problemlerini reddedip, problemin kaynagim psikolojik degil organik
olarak gormeyi tercih ederler. Bu kimselerin agzindan sik sik, “sevdigim arkadaslarimla beraberken
de bagim agriyor”, “eglenceye gittigim zaman da bagim agriyor” gibi sézler duyulur.

Ne yapilabilir?

Bilinen tibbi yaklagimlarin yam sira, gevseme cevabinin 6grenilmesi ve uygulama aliskanligimn
kazanilmasi son derece olumlu sonu¢ vermektedir. Boyle bir sikdyetiniz varsa kitabin “Nasil
Basacgikilir?” adim tasiyan tigiincii bolimiindeki “Gevseme Cevabimn Kazamlmasi” konusunu
dikkatle okuyun ve uygulayin.

MIGREN

Hemen belirtmek gerekir ki, her basagrisi kesinlikle migren degildir ve daha once verilen sayilar,
toplumda migrene rastlanma sikligini vermemektedir. Biraz sonra anlatilacag gibi migren, sinirlari
cok kesin ¢izilemese de, belirli 6zellikler tasiyan bir hastaliktir.

Genel niifusta migrene rastlanma siklig1 konusunda yapilan arastirma ve tahminler % 8-10 arasinda
degisen sonuglar vermektedir.

Nasil bir hastahk?

Migren en genel tanimu ile, ne zaman gelecegi belli olmayan ndbetlerin, ¢ogunlukla baslangicta
basin bir yarisindan zonklayici bir bi¢cimde baslayip, biitiin basa yayilmasiyla sekillenen ve ndbet
disindaki zamanlarda hastamn biitiiniiyle saglikl1 oldugu bir hastaliktir.

Bir migren nébetine ¢ogunlukla bulant1, kusma, istahsizlik, titreme, terleme ve lirperme eslik eder.
Hasta basagrili donemden sonra uyumadig takdirde kendini bitkin hisseder. Egilmek, hareket etmek
zonklayan tiirde basagrisina yol acabilir.

Migren nobeti sirasinda hasta son derece keyifsiz, bitkin ve depressif (¢cokkiin) bir goriiniise
sahiptir. Bu donemde hasta, kimseyle goriismek istemez ve patlamaya hazirdir. Nobet sirasinda
distinmek ve akil yiiriitmekte giicliik ceker, kizgin ve diismanca duygular i¢indedir. Kizginlik ve
Ofkesini ¢ogunlukla kendi yakin ¢evresindeki insanlara yoneltir. Agrili donemde hastanin dikkati,
hafizas1 ve belirli bir konuya kendisini yoneltme becerisi zayiflamisgtir.

MIGRENIN OZELLIKLERI



Migren genellikle ilk ergenlik doneminde baslar, kadinlarda cogunlukla menopozdan sonra
kaybolur.

Migrenliler tizerinde yapilan arastirmalarda, bu kimselerin ailelerinde % 70 oraninda migrenlilerin
bulunmasi, hastaligin ilging ve ayirici Ozelliklerinden biridir. Bu o6zellik bir yonii ile genetik
yatkinlig, ancak diger yonii ile de aile iginde 6grenilmis bir agr1 davramsint diistindiirtir.

Migren nobetlerinin siddeti ve sikligi hem hastadan hastaya, hem de aym hastada zaman iginde
biiyiik degisiklikler gosterebilir.

Siddet bakimindan bu ndbetler orta, agir veya hastaya hicbir sey yaptirtmayacak kadar siddetli
olabilir. Siklik agisindan bazi hastalarin payina yilda bir-iki nobet diiserken, bazi hastalar haftada 2-3
bliylik nobet yasayabilirler.

Bazi migren nobetlerinin 15-30 dakika siirmesine karsilik, nobetler biiyiik ¢ogunlukla saatlerce
siirer ve yine bliylik cogunlukla agriy1 uyku izler. Hemen hemen biitlin hastalar nobet sirasinda
sessizligi ve karanligi segerler. Nobet sirasinda migrenli hastalar kiigiik seslere bile tahammiil
edemez, 151ks1z veya los yerleri tercih ederler.

Disardan gozlenen 6zelliklerine gore birkag cesit migren vardir. Ancak migrenin en Onemli
Ozelliklerinden bir tanesi de nobet sikliginin, agr1 siddetinin ve sliresinin, ayrica nobet ve agri
sirasinda goriilen diger belirtilerin hasta tarafindan anlatilmasinda ve genellenmesindeki giicliiktiir.

Migren nobetleri siklasip, kisi giinliik hayatim siirdiirmekte giicliik ¢ekmeye baslayinca saglik
konusunda bir yardim aramaya yonelir.

Doktora gidenler arasinda saglik bilinci yiiksek olanlarin, egitim ve varlik diizeyleri nispeten daha
1y1 olanlarin ¢oklugu gz Oniine alininca, bu hastalik {ist sosyo-kiiltiir ve sosyo-ekonomik gruba ait bir
hastalik oldugunu bildirmistir.

1940’11 yillarda yapilan arastirmalarda migrenlilerin akilli, ihtirasli ve en azindan orta simiftan
olduklar1, migrenin meslek sahipleri arasinda daha yaygin oldugu ileri stirtilmiistiir.

1960’lardan sonra baslayan modern arastirmalarin hi¢cbirinde migrenin varliklilar arasinda daha sik
goriildiigli dogrulanmanustir. Eski arastirmacilar, hasta gruplarimn se¢ciminde bugiiniin bilimsel
verilerini kullanmadiklar1 yolunda elestirilmistir.

Deubner ve Markus, basagris1 ve migrenin alt sosyo-kiiltiirel ve sosyo-ekonomik simiflarda daha sik
goriildiigiini ileri siirmiisler, ancak yapilan pek cok arastirmanmin sonunda migrenin toplumun biitiin
kesimlerinde aynmi oranda goriilen bir hastalik oldugu goriisii tekrarlanmustir.

Cinsiyet faktoru

Migrende cinsiyet faktoriiniin ne kadar rol oynadigina bakildiginda ortaya ilging bir durum
cikmaktadir. Baslangicta erkek ¢ocuklar ve kiz ¢ocuklar arasinda migrene rastlanma siklig agisindan
bir fark goriilmezken, daha sonra hastalar arasinda kadinlar hem daha c¢ok yer tutmakta, hem de
hastaligin siddeti agisindan daha sanssiz olduklar1 goriilmektedir.



Ostfeld’in yaklagimu ise, migrenli kadinlarla erkeklerin sayisinin aym oldugu, ancak kadinlarin
doktora gidip, erkeklerin gitmedikleri yolundadir. Bu yaklasim belki erkeklerin hosuna gitmekte,
ancak gercegi yansitmamaktadir.

Kitle tarama esasina gore yapilan bir arastirmada her lic migrenli kadina karsilik iki migrenli
erkegin bulundugu bildirilmistir. Boyle bir dagilima yol acabilecek olan sebep, ¢ok arastirilmis
olmasina ragmen, bulunamamistir.

Ancak kadinlarin agrilariin erkeklere kiyasla daha siddetli olusunu, agr1 konusunda yapilan
arastirmalara dayanarak agiklamak bir 6l¢lide miimkiindiir.

Agriya erkeklerin mi, yoksa kadinlarin mu dayanikli oldugunun incelendigi arastirmalarda —
erkeklerle kadinlar arasinda bir fark olmadigim bildiren birka¢ calismanin disinda— ¢ogunlukla,
erkeklerin agriya kadinlardan daha dayanikli oldugu sonucuna varilmstir.

Bu bilgiden yola ¢ikarak kadinlarin “siddetli” dedigi bir agrinin, erkekler tarafindan “orta™ olarak
degerlendirildigi diistiniilebilir. Ancak tabii biitiin bunlarin bir varsayim oldugunu unutmamak
gerekir, clinkii agr1 kisiye Ozgli bir yasantidir ve heniiz agriy1 objektif olarak 6lgmek miimkiin
olmamustir.

Migren konusunda yapilan arastirmalarin ortaya koydugu tek kesin gercek, migrenin endiistrilesme
ve sehirlesme ile arttigidir. Gerek endiistrilesmis bolgelerde, gerek kirsal alanlarda yapilan
kiyaslamal1 ¢alismalara gore, migrene rastlanma sikligimin bu faktorlere bagli olarak biiyiik artis
gosterdigi anlagilmstir.

KISILIK OZELLIKLERI VE MIGREN

Migrene yatkin kisilerin, migrenli olmayan insanlardan farklari var midir? Bu soruya cevap bulmak
i¢cin akil almayacak kadar ¢ok ¢alisma yapilmus, ¢esitli fikir ve goriisler ileri strtilmiistiir.

Genel olarak her diizeyde ilgi ceken bu konuya girmeden once, asagida siralanacak kisilik
ozelliklerinin migren i¢in hi¢cbir zaman kesin sart olmadigim belirtmek gerekir. Bir¢ok migrenli kimse
bu ozelliklere sahip olmayabilecegi gibi, hayati boyunca migren nobeti ge¢cirmemis pek ¢ok kisi bu
ozelliklerin bir boliimiine veya biitliniine sahip olabilir.

Bastirilmis 6fkenin basagrisimt harekete geciren bir faktor oldugu oteden beri bilinmektedir.
1935’lerde Fromm ve Reichman, migrenlilerin karsilarindaki kisilere engel olamadiklar1 bir
diismanlik duyduklarin1 ve bu diismanlig farkinda olmadan bastirdiklarim sdylemislerdir.

Migren konusunu derinlemesine ve biitlin yonleri ile isleyen Wolf’in 1940’larda yaptig
arastirmalarin sonucunda ortaya koydugu “migren kisiliginin ana hatlar1 soyledir:

Migrenli hastalar ¢cocukluk dénemlerinde utangag, vazgecmeye yatkin, anne-babalarina itaat eden,
iyi huylu, okul o6devlerini diizenli yapan; oyuncaklarina, elbiselerine, temizligine 6zen gosteren
cocuklar olarak tammrlar.

Bu kimseler ergenlik ve daha ileri donemlerde ahlak kurallarina —o6zellikle cinsellikle ilgili
konularda— onem veren kimseler olarak goriliirler.



Migrenlilerin baskin bir ortak 6zellikleri ihtiras ve basari1 konusundaki tutkularidir. Bu kimseler
cevrelerine hakim olmak ve girdikleri yere diizen getirmek egilimindedirler.

Miikemmelcilik migrenli hastalarin bir baska 6nde gelen 6zelligidir. Bu “miikemmelcilik”ten ayri
bir tatmin duyarlar. Tipik migren kisiligi 6zelliklerine sahip kimseler is konusunda ¢ok ciddidirler ve
cok calisirlar. Sorumluluklar1 altindaki basit igleri bile —baskalarina devretmektense— kendileri
yapmayi tercih ederler.

Bu kisiler aym anda birden ¢ok is yiiklenip, basladiklar1 is1 mutlaka bitirmek isterler. Calisma
saatlerinin disinda da is yapip, is diisiiniirler.

Migrenli hastalarin en belirgin ve onde gelen 6zelligi diizenliliktir. Liste, kart ve diizen konusunda
asirt duyarlidirlar.

Migrenlilerde esnek olmamaktan kaynaklanan bir glicenme egilimi vardir. Cok zor affeder ve
anlasilmay1 beklerler.

Sosyal iliskilerinde simrli ve mesafelidirler. Insanlarla aralarina bir perde koyarlar ve kendilerine
elestiri gelmeyecek mesafeyi korurlar. Ik bakista soguk ve politik kimseler olarak gdziikiirler. Sosyal
iliski ve toplantilarla ilgili kaygi ve endise verici beklentiler ndbetleri baslatabilir. Davet ve
yemekli, dansli toplantilardan O0nce baslayan migren nobetleri, bu konuda karikatiir ve fikralara
malzeme olmus orneklerdir.

Migrenli kadin hastalarin bir boliimii, ergenlik 6ncesinde cinsel rollerine ve mensturasyon (ay hali)
gibi cinsiyet 6zelliklerine 1yi hazirlanmamislardir. Bu kimseler tahmin edilebilecegi gibi cinsellikle
ilgili yoniinden otiirii evlilige zor geger ve zor uyum saglarlar.

Biitiin bu sayilan 6zellikleri 6zetlersek, cesitli konu ve diisiinceleri kafasina takan (obsessif) bir
kisilik, ¢okkiinliikk (depresyon) ve kaygi (anksiyete) migrenli hastalarla ilgili olarak sik sik
karsilasilan 6zelliklerdir.

Ancak migrenlilerde depresyon ve kaygiya, gerilim basagrisi ¢eken insanlara kiyasla daha az
rastlanir. Gerilim basagrili hastalarin %94’ilinde cesitli derecelerde depresyon ve kaygr bulunmasina
karsilik, bu oran migrenlilerde % 54 olarak bildirilmistir.

“Migrene yatkin kisilerin migrenli olmayan insanlardan farklar1 var mudir?” sorusunun cevabim
vermeye calisirken, sayilacak kisilik 6zelliklerinin biitiin migrenlilerde bulunmasinin sart olmadigim
kesin bir dille belirtmistik. Ayrica bu kisilik 6zelliklerinin sadece migrene bagli olmadigim da
eklemistik.

Bugiinkii bilimsel arastirma yontemleri ile yapilan calismalar, bu ozellikleri bir biitiin olarak
dogrulamamakta, ancak migrenlilerin depresyon ve anksiyete e8ilimlerinin normallerden biraz daha
kuvvetli oldugunu ortaya koymaktadir. Biz de Tiirkiye’de yaptigimiz ¢alismalarda bu goriisi
destekler sonuglar elde etmis bulunuyoruz.

Ancak yine de bu kisilik 6zelliklerinin tamnmasinda biiyliik yarar vardir. Ciinkii bu kisilik
ozelliklerinin biitiiniine degilse de bir boliimiine sahip olan kisi, herhangi bir stresle karsilastig
zaman duygusal tepkiler vermektedir. Migrene yatkin hastalarda nobetler ¢ogunlukla bu tepkiler
sirasinda meydana gelmektedir. Bu nedenle bu kimselerin kisilik fonksiyonlar1 ve 6zellikleri 6nem



kazanmaktadir.

Kesin olarak bilinmektedir ki, migren ndbetlerinin tek sebebi stres verici durumlarla karsilagsmak
degildir. Ancak migren nobetlerinin en az yarisimn duygusal bir stres sebebiyle basladig
bilinmektedir.

Migrenli kimselerin yarisimn hayatlarindaki ilk nobetin de stresli bir donem sirasinda ortaya ¢iktig
bildirilmektedir.

Kisaca ifade etmek gerekirse, psikolojik agidan migren, baska yollarla dogrudan ifade edilmesi
bireyin kendisi tarafindan kabullenilemeyen, bir “duygu ifade bigimi”dir.

Stres kalkinca...

Bir onemli nokta da bazi migren nobetlerinin gelisindeki sasirtici ¢eliskidir. Yukarida, saydiginmiz
kisilik ozelliklerinin, stres verici durumlarda verilen duygusal tepkiler araciligi ile nobetleri
baslattigim sdylemistik. Oysa bazi hastalarda bunun tam tersi olmakta ve stres faktorii ortadan
kalkinca nobet ortaya ¢ikmaktadir.

Strese bagimli insanlarda, kisinin glinliik rutininden, yani yonlendirmek, bi¢imlendirmek zorunda
oldugu sartlarin ve stres faktoriiniin ortadan kalkmasindan sonra nobetler goriilebilmektedir. Boyle
insanlar hafta sonlarinda, yillik tatilin ilk gilinlerinde bliylik nobetler yasayabilirler. Ayni sekilde
programdaki ani degisiklikler, disiplinin kalkmasi, gerilimin azalmasi da bir nobetin baslamasina
sebep olabilir.

Bu konuda bilim kitaplarina ge¢mis bir ornek hayli ilgi cekicidir. Yillarca sik gelen migren
nobetleri olan iki Amerikal1 Protestan misyonerden biri II. Diinya Savasi yillarinda Kore’de, digeri
de Cin’de gorev yapiyormus. Her ikisi de “miikemmeliyet¢i”, yorulmadan calisan ve islerinde
basarili kimselermis. Japon askeri birliklerinin, sorumluluklar1 altindaki bir bolgeyi ele
gecirmelerinden sonra her ikisi de harp esiri olmuslar. Esaret hayati, agir 1§ sartlar1, sert bir disiplin,
kotli beslenme, hastalik, yokluk, aileden uzak ve birbirine benzeyen giinlerle dolu ii¢ yillik esaret
stiresinde her iki misyonerin de bir tek migren nobeti olmamus.

Ozgiirliiklerine kavustuktan, normal beslenme ve giinliik hayatlarina dondiikten sonra her iki din
adanmimn da migren nobetleri eski diizenlerinde tekrar ortaya ¢ikmus.

Bu kisiler esirlik siirelerinde son derece olumsuz sartlar i¢ginde yasamakta olmalarina ragmen,
migren nobetlerinin baglamasina sebep olan ¢ok 6nemli iki faktorden uzaktilar. “Kisisel sorumluluk”
ve “iste basarisiz olma ihtimali”.

Bagisiklik Sistemi ve Kanser

Stresin yol actigi duygular hastalikta kilit rolii oynar. Ciinkii beden tehlike ve tehlike doguracak
sartlar karsisinda, bu tehlikelerle basagikma gayretinin bir parcasi olarak seferber olur. Bu durum
canlilarin hayatlarinm siirdiirme mekanizmasinin bir parcasi olmasina ragmen, eger bu uyum c¢abasi
cok uzun siirerse veya ¢ok siddetli olursa hastaliga yol agabilir.



Birgok arastirma stres verici sartlarla ¢esitli hastaliklar arasinda iliski oldugunu agik secik ortaya
koymustur. Fareler {izerinde yapilan arastirmalarda tek basina yasayan farelerde kanserli hiicrelerin,
kalabalik bir grupla yasayanlardan daha hizli cogaldig tespit edilmistir. Benzer arastirma maymunlar
tizerinde yapilmis, onlarda da aym sonuclar alinmustir. Daha ayrintili c¢alismalarda bagisiklik
sisteminden sorumlu lenf bezlerinde T hiicrelerinini¥ sayilarinda ve faaliyetlerinde degisiklikler
gorilmiistiir.

Insan canlisinda veya farede, belirli bir organizmanin hayatim tiikketme hizi, kismen genetik
kalitima, kismen de cevresel faktorlere yani psiko-sosyal faktorlere baglidir. Psiko-sosyal darbeler;

canlil1g1, bozulmus néroendokrint! ve bagisiklik fonksiyonlari {izerinden etkilemektedir.

YOGUN VE UZUN SURELI STRESIN



ETKILERI VE KANSER

Psikolojik veya fizik (giiriilti, soguk vb) stres konusundaki ¢aligmalar uzun siiren yogun bir stresle
karsilasildigt zaman hormonal dengeye bagli olarak bagisiklik cevabinda bir diisiis oldugunu ortaya
koymustur. Kanser dahil bir¢ok hastaligin ortaya ¢ikis ve siddetinin hayat stresleriyle iliskili oldugu
(Degisiklik-Kayip ve Stres boliimiinde ayrintili olarak anlatildigi gibi) bilinmektedir. Fakat stres
verici sartlar her insanin sagligr i¢in aym 6l¢ilide zararli olmamakta ve verilen bedensel tepki bireyin
olaya yiikledigi duygusal anlama ve bireyin giicline gore degismektedir.

Psikolojik stres
I
Depresyon, keder
]

Limbik sistem
|
Hipotalamus faaliyeti Hipofiz faaliyeti
I I
Bagisiklik sisterm lgsalan sistemi
[ [
Bagisiklik faaliyetinde azalma Anormal hiicrelerde artis

Kanserin alusumu

Sekil 18: Kanser olusumunun psikofizyolojik modeli.

Sekil 18°de goriildiigi gibi stres verici bir olay veya siirekli olarak stres veren bir durum, duygusal
bir tepki dogurur. Kanserli hastada bu duygusal tepki biiylik ¢ogunlukla keder ve umutsuzluktur.
Duygusal olaylar, beynin duygusal merkezi olan limbik lobdaki faaliyetiyle baglantilidir. Bu sistemin
bir pargasi olan hipotalamus, bagisiklik sisteminin de i¢inde bulundugu bedenin temel diizenleyici
faaliyetlerinin kontrol merkezidir. Hipotalamik yapilarda cesitli faaliyetler oldugunda hipofiz bezi —
insanin en Onemli i¢ salgl bezi ve otonom sistemin merkezi— sinirsel ve kimyasal baglantilarla
uyaranlar alir.

Hipofiz bezi bedenin biitiin hormonal faaliyetini diizenler. Kanserli bir dokunun gelismesinde
mekanizma yeterince bilinmemekle beraber, bazi hormonlarin fazla, bazilarinin yetersiz salgilandig
konusunda siiphe yoktur.

Kanserli hiicrelerdeki artis, hormon salgisindaki dengesizlikle artar ve kanserli hiicrelerin azalmasi
hipotalamus faaliyetinin sonucuna bagli olarak azdir. Klinik olarak kansere tek bir faktor sebep
olmaz. Kanserli hiicrelerdeki ¢ogalmaya beden direncinin diismesi ve anormal hiicre iiretimindeki
artis birlikte sebep olur. Bu faktorlerin ikisi de psikolojik olarak stres verici olaylar1 izleyebilir.
Ancak hemen belirtmek gerekir ki, buraya kadar anlatilanlardan, ne “her tiir kanser gelisimi kesin
olarak bu yolu izler”, ne de “kansere sadece psikolojik olarak insanlar1 zorlayan olaylar sebep olur”,
anlami ¢ikartilmamalidir. Ornegin, kanser teshisi hastada siddetli depresyona sebep olabilir ve
limbik-hipotalamik-hipofiz faaliyetini baslatabilir.



Kanserli hastaya psikolojik yardim

Genel hatlar1 ile psikolojik yardim olarak olumlu bir duygusal tepki doguran her tiirlii yaklasim
kastedilmektedir. Bunun i¢inde tavirdaki degisiklikler, haz veren olaylar, diizenli gevseme ve gorsel
hayaller vardir. Psikolojik yardimu izleyen olumlu degisikliklere depresyon, korku ve kayg
diizeyinde azalma eslik eder ve bunu hipotalamus ve hipofizin etkiledigi alanlarda yeni bir dengenin
kurulmasi izler. Boylece bastirilmis olan bagisiklik sistemi serbestler ve anormal hiicrelerin
tiretiminde diisiis olur ve bu da Sekil 19°da oldugu gibi tiimoriin gerilemesine yol acar.

Ilag tedavisi, 1s1n tedavisi ve cerrahi girisim gibi cesitli tedavi yontemleri anormal hiicreleri
azaltmaya yonelik olmakla beraber, bagisiklik sistemi tedavisi, bedenin dogal bagisikligini harekete
gecirmeyi amaglamaktadir. Olumlu bir tavir ve yasama istegi, yapilan her tiirlii tedavinin etkisini

artirmaktadir.

Psikolojik yardim

Omit, beklenti

Limbik sistem

Hipotalarus faaliveti

Hipofiz faaliyeti

Badisikhk sistemi

l¢salgr sisterni

Badisikhk faalivetinde artis Anormal hiicrelerde azalma

Kanserim gerilemesi

Sekil 19: Kanser gerilemesinin psikofizyolojik modeli.
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SAGLIGINIZI SURDUREBILMENIZ iCIN



SANSINIZ NEDIR?

1- Boyunuza gore kilonuz istenen sinirlarda mm?

2- Aym yas grubundaki arkadaslarimzla yiirlirken, nefesiniz kesilmeden normal bir
konugmayi siirdiirebilir misiniz?

3- Nefes nefese kalmadan, ii¢ katin merdivenlerini ¢ikabilir misiniz?

4- Haftada en az ii¢ kere nefes nefese kalacak ve terleyecek diizeyde fizik egzersiz yapar
misimz?

5- Gece rahat bir uyku uyur ve sabah giine hazir ve enerjik olarak baslayacak sekilde uyamr
misiniz?

6- Bir isgliniiniin sonunda, gece sosyal bir faaliyetin zevkini ¢ikartacak durumda olur
musunuz?

7- Ortalama olarak giinde, iki sise bira (veya iki kokteyl veya iki bardak sarap)dan daha az
iger misiniz?

8- En az 15 senedir sigara i¢gmiyor musunuz?

9- Hayatimzdan memnun musunuz ve hayata karsi olumlu bir bakis agimz var mu?

10- Dikkatli (ve saldirgan olmayan) bir siiriicii miisiiniiz ve her zaman kemerlerinizi baglar
misiniz?

11- Ayn1 zamanda birden ¢ok faaliyette gorev almaz misimz?

12- Aksamlar1 ve hafta sonlar1 eve is getirmez misiniz?

13- Bir oyunu kazanmak i¢in oynamak yerine zevk i¢in oynamayi tercih eder misiniz?

14- Esinize ve ¢ocuklariniza yeteri kadar zaman ayirabiliyor musunuz?

15- Bir kuyrukta Oniiniize gecen kisiyle kavga etmekten veya susmaktan baska yollar
oldugunu diistiniir miistiniiz?

Yukarida 15 maddeye verdiginiz cevaplarda ne kadar ¢ok “evet” varsa, sagligimz siirdiirebilmek
i¢in sansiniz o Olgtide yliksektir.

BOLUM III



Stresle Basacikma Yollan

Stresle Basacikilabilir

Stresin verdigi zararlar1 nasil ortadan kaldirabiliriz ve stresi nasil gelisme yolunda bir arag¢ olarak
kullanabiliriz?

Suras1 muhakkak ki, saglikli yasamak i¢in “stresi olmayan bir hayat dileyerek™, stresin yol actigi
zararlardan ve muhtemel tehlikelerden uzak duramayiz. Ciinkii hem stres veren pek ¢ok sey hayatin

i¢inde vardir, hem de stres vericilerin bir boliimii basar1 i¢in gerekli olan dinamizmin ve gelismenin
sebebidir.

Hayat1 daha zengin ve doyumlu yasamanin on sart1 alternatif yaratabilmektir. “Bu durumda bir tek
sey yapilabilir, o da benim yaptigim” diye diisiinmek veya “Ayn durumla karsilagsam yine ayn seyi
yaparim” demek hayati daraltmak, tecriibelerden ders almamak ve basarisizlik ihtimalini artirmaktir.
Alternatif yaratabilmek i¢in zeka, bilgi, cesaret ve istek gerekir. Hayatin kontroliinii ele almak icin
gerekli olan bilgiyi edindikten sonra, bu bilginin verdigi cesaretle girisimde bulunma istegi alternatif
yaratmayr miimkiin kilar. Elinizdeki kitabin ve Stresle Basacikma Programinin kaleme alinma amaci
da budur.

Her ne kadar stres sirasinda bedende meydana gelen diizenlemeler canlinin, canliligim siirdiirmek
amacim tagiyorsa da, 20.yy’in tehlike ve tehditlerinin yol actig stresler biiyiik cogunlukla orijinal
stres tepkisi sirasindaki bedensel diizenlemelere ihtiya¢c duyurmamaktadir. Insanin kendisinden giiclii
olan diismaniyla miicadele etmek i¢in kamna bosalan seker ve yaga ihtiyaci1 vardir, ancak tiyatroya
gec kaldig i¢in veya trafikte bir araba kendisini giic durumda birakti§i zaman kamna bosalmis olan
yag ve sekere hi¢ ihtiyact yoktur.

Daha 6nce de belirtildigi gibi beynimiz ¢agin hizla gelisen sartlarina uyarken, bedenimiz bu konuda
geride kalmis ve canlilik tarihi i¢inde gelistirip getirdigi tepki zincirini kullanmaya devam etmistir.

Ekte anlatildig gibi, evrimin mantig agisindan bakildiginda uzun donem i¢inde hi¢ sliphesiz insana
zararli olan bu mekanizma degisecektir. Onceki boliimlerde kullandifimuz ifade burada da
tekrarlanabilir: Giliniimiiz insanlarimn biiyiik atalarindan daha zayif, daha akilli ve daha becerikli
olmalarimin sebebi bu degisimdir. Evrim felsefesinin 6ziindeki mantik budur. Tirler yeni bir
miicadelenin gerektirdigi sartlara, bedensel yapilarim, fizyolojik organizasyonlarim ve davramslarin
degistirerek uyarlar. Fakat —bilindigi gibi— bu son derece yavas isleyen bir siirectir. Sartlar boyle
devam ettigi takdirde belki 500 bin y1l sonra, insan organizmasi kendini bu yanlis alarm tepkisinden
kurtaracaktir. Fakat siiphesiz bu gelisimin bugiinii yasayan ve faturayr odeyen insanlara yarari
olmayacaktir.

Bir tek climleyle ozetlemek gerekirse, canlilik “degisen sartlara uyum” olduguna gére, hayatta
kalmak ve saglikli yasamak icin sartlarin degismesi beklenemez. Bu sebeple insan, saglikli yagamak
i¢in “stresi olmayan bir hayat” dileyemez.

Insana stres tepkisini yasatan sebeplerin ¢ok cesitli oldugu daha &nceki béliimlerde anlatilmust:.
Ancak kisaca tekrarlamak gerekirse, stres insamn disindaki sartlardan ve i¢inden —diinyaya bakis
bigiminden— kaynaklanmaktadir.



“Bu yastan sonra degisebilir miyim?”
“Degisebilir miyim?” Goniil bu soruya hi¢ duraksamadan “Evet” diyebilmeyi isterdi. Ancak...

Bu soruya kolayca “evet” diye cevap vermek ne yazik ki ¢ok zordur. Insan temel aliskanlik ve
tavirlarim ¢ok onemli 6lgiide hayatinin ilk yillarinda kazanir. Ofkemizi, sevincimizi dislastirma
bicimimiz, yemek yeme aliskanligimizin belirlenmesinde ilk yillar “hayati” 6nem tagsimaktadir. Bu
aliskanlik ve tavirlar beyindeki hiicreler arasinda kurulan ¢ok kuvvetli baglarla, yillarca siiren
tekrarlarla binlerce-on binlerce defa pekiserek ve kuvvetlenerek kisiye mal olur.

Kisi giiniin birinde bunlarin veya sonradan edindigi baska tavir ve aliskanliklarin kendisi i¢in
yararli olmadigini, hayatim zorlagtirdigim goriirse ne olur?

Kisacasi, insan kendisini degistirebilir mi, aliskanliklarindan vazgegip yeni aligkanlik ve tavirlar
gelistirebilir mi? EGER

1- Degisimin gerekli olduguna inanir ve degistirmek isterse

2- Bu degisimin nasil olacag konusunda bir yol gosterenle isbirligi yaparsa
3- Yeni 6grendigini bikmadan usanmadan defalarca tekrarlarsa

EVET

Yukarida siralanan faktorlerin hepsi ¢ok onemli olmakla beraber, tigiincii madde en biiyiik 6nem
derecesine sahiptir. Ciinkii bir¢ok kimse birinci maddedeki istegi zaman zaman duyup, ikinci
maddeye adim atar, ancak {¢ilincii maddede belirtilen “sebat” gosteremez. Halbuki degisimi
ger¢eklestirecek en 6nemli faktor budur.

Ogrenme, tekrar veya yasanti yoluyla davramsta veya bilgi diizeyinde meydana gelen oldukga
devamli bir degisikliktir. Ogrenme soyut bir olay degildir. Insamn herhangi bir davrams veya bilgiyi
ogrenmesi ve kendisine “mal etmesi” i¢in beyindeki sinir hiicreleri arasinda kalict bir baglantinin
kurulmasi gerekir. Sinir hiicreleri arasindaki bu kalict baglantiyr saglayacak olan, tekrarlardir.

Stresle basagikmak, ruh ve beden sagligini korumak, tiretici ve verimli bir hayat yasayabilmek i¢in
gerekli olan beceriler bir program ¢ercevesinde 6grenilebilir.

Stresle basacikma becerisi 8-12 kisinin yer aldigi bir gruba katilarak yiirttiilebilecegi gibi, bu
boliimde ana hatlar1 verilen yaklasimlar adim adim ve sadakatle izlenerek de gelistirilebilir.

Yillardir stres ve stresin yol actigi problemlerle ilgilenmenin ve stresle basagikma konusunda
programlar yonetmenin sonucu olarak bizde uyanan izlenim sudur: Bir grup insan stresle, goriiniiste
kendileriyle aym Olgiide zor ve miicadeleli yasayanlardan daha iyi basacikmakta, stresten daha az
etkilenmektedir.

Ikinci bir grup, stresle nasil basagikilacagi konusunda, takvim arkasindan dgrenecekleri veya yarim
saatlik bir konusmayr dinleyerek edinecekleri sihirli formiillerle hayatlarim degistireceklerine
inananlardir.

Uclincii grupta yer alanlar, hayat bicimlerinden veya siirdiirdiikleri hayatin kendi iizerlerinde



biraktig1 izlerden memnun olmayip bunu degistirmek i¢in ciddi istek duyanlardir. Bu gruba girenler
hayata yaklasimlarinda bir seylerin aksadigimn farkinda olup, bunu nasil degistirebileceklerinin
arayisi i¢indedirler.

Dordiincii gruptakiler ise, hayatlarinda bir seylerin aksadigim bildikleri halde, bundan hem
sikayetci, hem de memnun olanlardir. Bu gruba girenler, edindikleri bilgileri yeri geldik¢e uygulama
ve kullanma egilimindedirler.

Bu kitapta yer alan bilgiler, 6zellikle “Stresle Nasil Basac¢ikilir?” boliimii, yukarida siralanan dort
gruba da, ancak 6zellikle tigiincii ve dordiincii grupta yer alanlara yonelik olarak kaleme alinmustir.

Stresle basagikma programindan oOgrenilecek olanlar farkli bir hayat yorumunu beraberinde
getirecektir. Seminerlere katilanlara da sdyledigimiz gibi, stresle basacikmak konusunda “her sey” bu
kitabin okunmasindan sonra bitmeyecek, hatta —deyim yerindeyse— “her sey” bu kitabin okunmasindan
sonra baslayacaktir.

Dis diinyada meydana gelmis olanin oniine geg¢ilemez. Ancak biz tepkimizi kontrol edebiliriz. Oysa
cok kere tersini kabul etmek isimize gelir.

Bu boliimde hayatin ¢esitli cephelerinden yansiyan mesajlarla ve karsilagilan durumlarla ilgili
gercekei yorumlar yapmaniza ve bunlarla etkili bi¢imde basacikmamza yardimci olacak, somut,
pratik ve gercekei bilgi, 6neri ve teknikler yer almaktadir.

BIiRINCI ADIM: AMACIN BELIRLENMESI

Bir ise baslarken amaglarin belirlenmesi her zaman yararlidir. Bu sebeple stresle basacikma
programim uygulamak i¢in belirlediginiz amaglar1 ve sebepleri asagiya kaydedin.

AMACLAR

Daha once de belirtildigi gibi, stres dis diinyamn bireyir tehdit eden, zorlayan sartlarindan
kaynaklanabilecegi gibi, insamn diinyaya bakis ve dis diinyadan gelen bilgileri yorumlayis
bi¢iminden de kaynaklanabilir.

Asagida yer alan Olgekte stres vericiler dort esas grupta toplanmustir. Insan iliskilerinden
kaynaklanan, “sosyal” stres vericiler, is hayatindan kaynaklanan “isle ilgili” stres vericiler, fizik
cevreden kaynaklanan, giiriiltii ve hava kirliligini de icine alan “fizik ¢evre” stres vericileri ve



kisinin diinyadan yansiyan bilgileri yorumlayis bi¢iminden kaynaklanan “kendini yorumlama” (i¢
konugma) ile ilgili stres vericiler.

Bu 0lgegi kendinize uygulayarak hayatimzda sizi zorlayan, bunaltan ve sagligimz tehdit eden
stresin kaynagi konusunda bilgi sahibi olmaniz miimkiindiir.

Bu boliimiin daha sonraki sayfalarinda fizik ¢evreden kaynaklanan stres vericiler disindaki stres
kaynaklar1 ile daha etkili bir bigimde miicadele etmenize yardimc1 olacak bilgileri bulacaksimz.

STRES KAYNAGI OLCEGI

Asagidaki durumlar, stres verici buldugumuz giinliik sartlardir. Her birini okuyarak, kendinize uyan
durumlar1 satirin soluna isaretleyiniz. Sonra isaretlenmis durumlara donerek sizin i¢in bunlar hangi
siklikta oluyorsa o sikligin numarasint daire i¢ine alimz.

Asa@idaki ifadelerin yaninda parantez i¢inde bulunan semboller vericilerin tiriind belirtmektedir. F
(Fizik cevre stres vericileri), S (Sosyal stres vericiler), I (Is hayatindaki stres vericiler) ve KY
(Kendini yorumlama bi¢iminden kaynaklanan stres vericiler).

Asla-1



Seyrek Olarak-2



Bazen-3



Sik Sik-4



Her Zaman-5

.... I- Yabancilarla karsilasmaktan rahatsiz olurum (S)/(KY). 1234 5
.... 2- Bir grup oniinde konusurken rahatsiz olurum (KY). 12345
... 3- Istediklerimi yap1p yapamayacagim konusunda kusku

duyarim (KY). 12345

.... 4- Birlikte calistigim insanlarin yaptigim is konusunda

fikirleri yok (I). 12345

... 5- Amirlerimle goriis ayriliklarim var (1)/(S) 12345

... 6- Iste zamamm alan, birbirleri ile ¢atisanlardir (I). 12345
... 7- “Yoneticilik” konusunda kendime giivenmiyorum (I). 123 45
.... 8- “YOnetim” isim arasinda yeni taleplerde bulunarak

beni engeller (I). 12345

.... 9- Calismam gerekenlerle benim boliimiim arasinda

catisma var (I). 12345

.... 10- Sadece yaptigim is yetersiz oldugu zaman beni



hatirlarlar (S). 12345

.... 11- Beni etkileyecek olan kararlar veya degisiklikler, bilgim



olmadan veya bana sorulmadan yapilir (). 12345

.. 12- Yapacak ¢ok isim ve ¢ok az zamamm var (KY). 12345
... 13- Isimde yaptiklarimdan daha fazla niteliklerim
oldugunu diistiniiyorum (KY). 12345
.... 14- Su sirada yapmakta oldugum is icin yetersiz
oldugumu hissediyorum (KY). 12345
.... 15- Yakin olarak ¢alistigim mesai arkadaslarim, benden
daha farkl1 alanlarda egitim yapmuslar (I). 12345
... 16- Isimi yapabilmem icin, baska boliimlere de gitmem
gerekir (I). 12345
.... 17- Isyerimdeki insanlarla veya ailemle olan ¢catismalari
¢oziimleyemem (1)/(S). 12345
.... 18- Diger boliimlerle olan catismalar1 ¢éziimleyemem (1). 123 4 5
.. 19- Birlikte calistiZim insanlardan ¢ok az kisisel
destek alirrm (S). 12345
.. 20- Bir plan tizerine ¢alismak yerine vaktimi onunla 1lgili
giicliikleri yenmek i¢in harciyorum (I). 123 4 5
.. 21 Fazla mesailer ve hafta sonunu da i¢ine alan is kosullarim
sebebiyle ailemin baskisim hissediyorum (S). 12345
.. 22- Kendi kendime zaman simirlamalar1 koyarim (KY). 12345
.... 23- Daha alt derecedeki kisilere (veya ¢ocuklara)
olumsuz bir sey soylemem zor olur (S). 12345
.... 24- Saldirgan kisilerle basa ¢ikmakta gii¢liik cekerim (S). 12345
.. 25- Pasif kisilerle is yapmakta gii¢liik cekerim (S). 12345
.... 26- Birbirleri ile ¢akisan sorumluluklar beni gii¢ durumda
birakir (I). 12345
.... 27- Yasitlarim arasindaki bir ¢atismada hakemlik yapmaktan
rahatsiz olurum (S). 12345
.... 28- Benden kiigiikler (veya ¢ocuklar) arasindaki bir catismada
hakemlik yapmaktan rahatsiz olurum (S). 12345
.... 29- Yasitlarimla ¢atigsmaya girmekten kagimrim (S). 1234 5
.. 30- Amirlerimle ¢atismaya girmekten kacimrim (S). 12345
.... 31- Astlarimla ¢atismaya girmekten kagimrim (S). 12345
.. 32- Karmasik isler canimu sikar (I). 12345
.. 33- Kisisel ihtiyaglarim, isyerim ile
c;atlsma halindedir. (1)/(KY). 12345



.... 34- Giiriiltili ¢evrem beni rahatsiz ediyor (FC). 12345
.... 35- Bir is iizerinde dikkatimi toplamakta
zorluk ¢ekiyorum (KY). 12345
.... 36- Esimin benden bir¢ok istekleri var (S). 12345
.... 37- Ebeveynimin sagligr ile ilgilenmem gerekli (S). 12345
.... 38- Cocuklarimla iletisim kurmakta gii¢liik
cekiyorum (S). 12345
.. 39- Hissettiklerimi sdylemekte giicliik cekiyorum (KY). 12345
.... 40- Calistigim yerde ¢ok sigara i¢iliyor (FC). 12345
.... 41- Calistigim yerdeki koku beni rahatsiz ediyor (FC). 12345
... 42- Oldukga giiriiltiilii bir yerde ¢alistyorum (FC), (I). 12345
.. 43- Oturdugum yerdeki cevre kirliliginden sikayetciyim (1 )/(FC). 12345

Simdi stres verici sartlarimz agisindan kendi kendinize bir degerlendirme yapabilirsiniz.

Sosyal stres vericilerden toplanmasi miimkiin en yiiksek puan 85, isle ilgili stres vericilerden 80,
kendini yorumlama bi¢iminden 50, fizik ¢evreden yansiyanlar acgisindan ise 25°tir.

Her stres vericiden alinan puanlar1 dort grupta degerlendirmek gerekir.

1. grup: Saglig tehdit edici bir nitelik tagimiyor.

2. grup: Hastalik gelistirme ihtimali var.

3. grup: Hastalik gelistirme egiliminde.

4. grup: Hastalik gelistirme ihtimali oldukga yiiksek.

Sosyal stres vericilerden 85-60 puan alanlar 4. gruba

59-40 puan alanlar 3. gruba
39-25 puan alanlar 2. gruba
24-17 puan alanlar 1. gruba

girerler.
Isle ilgili stres vericilerden 80-60 puan alanlar 4. gruba

59-40 puan alanlar 3. gruba
39-25 puan alanlar 2. gruba
24-15 puan alanlar 1. gruba

girerler.
Kendini yorumlama bi¢iminden 50-35 puan alanlar 4. gruba
kaynaklanan stres vericilerden 34-25 puan alanlar 3. gruba

24-15 puan alanlar 2. gruba



14-10 puan alanlar 1. gruba
girerler.
Fizik ¢cevreden yanstyan stres 25-18 puan alanlar 4. gruba
vericiler agisindan 17-13 puan alanlar 3. gruba

12-8 puan alanlar 2. gruba
7-5 puan alanlar 2. gruba

girerler.

GERILIM VE KAYGI OLCEGI

Her insan i¢in gerilim ve kaygiy1 belirleyen farkli tepkiler s6z konusudur. Asagida stres sirasinda
verdiginiz bedensel tepkiyi ortaya koydugunuz orgam veya bolgeyi isaretleyiniz.

Ara sira
Asla Baten Siksik Her zaman
Seyrek olarak

1- Gerginligi nerenizde hissedersiniz? — — — — —
a) Alninizda — — — — _
b) Ensenizde — — — - _
c) Gogsunuzde — — — — —
d) Omuzlarinizda — — - - _
e) Midenizde — — — — —
f) YUzUnuzde — — — — _

g) Diger yerlerde = — — — _
2- Terler misiniz? — — — — —
3- Kalbiniz hizla garpar mi? — — — — —
4- Kalbinizin atigini hissedebilir misiniz? — — — — —
5- Kalbinizin atigini duyabilir misiniz? — — — — —
6- YuzUunuze ates basar mi? — — — — —
7- Elleriniz soguk ve nemli midir? — — — — —

8- Titreme veya segirmeleriniz olur mu? — — — — —
a) Ellerinizde — — — — _

b) Bacaklarinizda — — — - _



c) Digre yerlerde

9- Mideniz bir asansoérinani durugundaki



gibi kalkar mi?

10- Mideniz bulanir mi?

11- Kendinizi simsiki tutulmus, sikistirimis

gibi hisseder misiniz?

12- Vicudunuzun belirli bir bolimuni



13- Ayak ayak Uzerine attiginizda, ayaginizi

14- Tirnaklarinizi yer misiniz?

15- Diglerinizi gicirdatir misiniz?

16- Konugma probleminiz var mi?

17- Boguluyormus gibi bir duygunuz olur mu?

18. Isteksizlik hisseder misinizi?

19- Sersemlik hisseder misiniz?

20- Soluk soluga oldugunuzu fark eder misiniz?



Gerilimli ve kaygili oldugunuz zamanlarda bu duygudan kurtulmak i¢in ne yaparsinz?

Gerilim ve Kaygi Olcegi’nde “sik sik” ve “her zaman” siitunlarim isaretlediginiz tepkiler, sizin
kisisel olarak gerilim karsisinda ve kaygi doguracak bir durumla karsilastigimz zaman, stresinizi
bedensel olarak ifade ettiginiz 6zel yerlerdir.

Daha sonraki sayfalarda “gevseme egzersizleri”ni uygulamaya basladiktan sonra, bedeninizde
“gerginligi tararken™ dikkatinizi 6zellikle Gerilim ve Kaygi Olgegi’nde “sik sik”, “her zaman” olarak
isaretlediginiz yerler iizerinde toplayin.

Insanlarin hayatlarinda meydana gelen olaylarm ve giinliik hayat akislarindaki degisikliklerin
hastaliga nasil sebep olduklari, sagligi nasil temelinden etkileyebildikleri “Degisiklik, Kayip ve
Stres” boliimiinde ayrintilariyla anlatilmisti.

Asagida Holmes ve Rahe tarafindan gelistirilen ve bircok arastirmaya konu olan Yakin Zaman
Hayat Olaylar1 Listesi yer almaktadir.

Gortilecegi gibi o6lcegin birinci boliimiinde yer alan 12 olay bir kere bile yasanmus olsa
isaretlenmesi gerekmektedir. ikinci bdliimde yer alan 30 olayin ise son bir yil iginde yasanip
yasanmadigi, yasandiysa kac kere yasandigi sorulmaktadir. Bu boliimde yer alan olaylardan bir
tanesini son iki yi1l icinde {i¢ kere yasayan bir kisinin o maddeye ait agirlikli puam tigle ¢arpmasi
gerekmektedir.

“Degisiklik, Kayip ve Stres” boliimiinde ayrintilariyla anlatildigi gibi, insan, hayatinda ne kadar
cok degisiklik ve kayip yasamigsa, sagligim kaybetme ihtimali o 6l¢iide artmaktadir.

Yakin Zaman Hayat Olaylar1 Listesi’nden aldiklari puan 300’iin {izerinde olanlarin “yakin
gelecekte” hasta olma ihtimalleri % 80°dir. Puam 150-299 arasinda olanlar i¢in yakin gelecekte
hastalik ihtimali % 50°dir. Puan1 150’ nin altinda olanlar i¢in bu risk % 30’dan daha azdir.

Yukaridaki trkiitiicii sayilar1 bir bagka bicimde ifade etmek gerekirse puani yiikseldikge, kisinin
sagligim korumak i¢in daha ¢ok aktif caba harcamas1 gerekmektedir.

Ayrica bazi streslerin, li¢ veya bes yil 6nce meydana gelmis olsa bile, etkilerinin ve dogurdugu
sonuglarin devam etmesi miimkiindiir. Bu sebeple etkilerini halen siirdiirmekte olduguna inandiginiz
daha eski yasantilarimz da, agirlikli puamim hesaplayarak, toplam puanimza ekleyebilirsiniz.

Tirkiye ile ilgili degerler

Holmes ve Rahe’in gelistirdigi Yakin Zaman Hayat Olaylari Listesi, ABD hayat bi¢imi ve
normlarina gore diizenlenmisti. Bu sebeple Ege Universitesi’nden Dr. Salamon Sorias yeni yasantilar
ve kayiplarin Tirkiye i¢in agirlikli stres puanlarini saptamak tizere girisimde bulunmustur.

Biraz daha ayrintil1 ve uzun olan bu 6l¢ekteki degerlerden bazilar1 soyledir:

Cocuk oliimii 92
Esin 6liimii 90



Esin aldatmas1 87

Ana-baba oliimii 87

Hapis 86

Cocugun agir hastaligl ve yaralanmasi 85
Evlilik dis1 hamilelik 83

Aile tarafindan istenmeyen evlilik 83
Esin ciddi hastalig veya yaralanmasi 79
Ana-babanin agir hastaligl veya yaralanmasi 78
Isten ¢cikarilma 76

Bosanma 73

Hakkinda dedikodu ¢ikartilmak 72
Istenmeyen hamilelik 65

YAKIN ZAMAN HAYAT OLAYLARI LiSTESi12]

Asagida insanlarin hayatlar1 boyunca karsilasabilecekleri olaylarin bir listesi vardir. Liitfen bunlari
dikkatle okuyun. Listede yer alan ilk 12 olay1 son bir y1l boyunca yasadiysaniz, olayin stres degerini
yandaki siituna yazin.

Hayat
L Stres
BOLUM 1 _ . degisikligi
degeri
birimi
1) Patron veya amirle problem 23 =

2) Uyku aligkanlidinda énemli bir degisiklik (daha ¢ok veya daha az uyumak veya uyku saatinde 16
bir degisiklik)

3) Yeme aligkanliginda dnemli bir degisiklik (daha fazla veya daha az yemek veya yemek

saatlerinin degismesi gibi) o=
4) Kigisel aliskanliklarda degisiklikler (giyim, tarz, iligkiler, vb) 24 =
5) Alisiimis tipinizde buyuk bir degisiklik 19 =
6) Sosyal faaliyetlerde 6nemli bir degisiklik (kultp, kahve, sinema, ziyaret, vb) 18 =
7) Dini aliskanlik ve uygulamalarda bir degisiklik 19 =
8) Alle bireylerinin bir araya gelis sikliginda degisiklik (aligiimistan daha ¢ok veya daha az) 15=

9) Ekonomik durumda 6énemli bir degisiklik (sturegelenden ¢ok daha kot veya daha iyi) 38 =



10) Polis veya kanunla ilgili problemler

11) Esle olan tartismalarda énemli bir artis (cocuk yetistirme, kisisel aligkanliklar gibi konularda

alisiimigtan daha farkli problemler)

12) Cinsel problemler

29 =

35=

39=

Son bir yil i¢cinde asagida belirtilen olaylardan hangileri ile kag kere karsilastigimz isaretleyip her
olayin stres degerini, meydana gelis sayisi ile carparak, o olay i¢in “hayat degisikligi birimi”’ni en

sagdaki siituna yazin.

BOLUM 2

13) Onemli bir kisisel yaralanma veya hastalik

14) Aileden yakin birinin dlimu (es harig)

15) Esin 6luma

16) Yakin bir arkadasin 6lim

17) Aileye yeni birinin katimasi (dogum, evlatlik edinme, buyuklerin eve yerlesmesi vb)

18) Bir aile Uyesinin sagliginda veya davraniginda énemli bir degisiklik

19) Baska bir yere taginmak

20) Hapsedilmek veya g6zaltinda tutulmak

21) Yasalara kars1 islenmis kiglk suglar (trafik cezalari vb)

22) Is acisindan énemli bir yeniden uyum dénemi (isi yonetenlerin degismesi, bir bagka
kurum veya isletme ile birlesme, yeni organizasyon, iflas)

23) Evlilik

Stres

degderi

53

63

100

37

44

20

63

11

50

Meydana

gelis
sayis|

Hayat
degisikligi
birimi



24) Bosanma

25) Esten ayri yasamak

26) Onemli bir kisisel bagari

27) Cocuklarin evden ayriimalari (evlilik, yiksek tahsil, yatiliokul vb)

28) Emekli olma

29) s saatleri veya sartlarinda bilyik degisiklikler

30) isteki sorumluluklarda énemli degisiklikler (terfi, statii kaybi, bir baska servise gegis)

31) isten atimak

32) Yasama sartlarinda buyuk degisiklik (yeni bir ev kurmak, yeniden désemek, daha
kotu bir ev veya semte tasinmak)

33) Kadinin ev disinda ¢alismaya baglamasi veya isten ayrimasi

34) Buyuk miktarda borglanmak (ev almak, is kurmak, vb)

35) Cok buyuk olmayan bir miktarda borglanmak (araba, renkli TV, video veya ev esyalari
almak igin)

36) ipotek veya ikraz’da mala veya paraya el konulmasi

37) Tatil

38) Yeni bir okula baglamak

39) iste farkli bir béliime gegmek

40) Resmi olarak egitime baglamak veya bitirmek

73

65

28

29

45

20

47

26

31

30

13

20

36

26




41) Es ile barisma 45 X

42) Hamilelik 40 X

Toplam hayat degisikligi biriminiz _

BEDENLE iLGILIi TEKNIiKLER

Bedenin Gevseme Cevabi

Biitiin stres azaltma tekniklerinin son amaci, stresin yol actifi istenmeyen sonucglari tersine
cevirmek ve boylece stresin olumsuz sonuglarim ortadan kaldirmaktir. Gevseme cevabinin
ogrenilmesi ile, bedende stres sirasinda ortaya ¢ikan durumun “tam tersi” meydana gelir.

Bunu daha agik olarak anlatmaya ¢alisalim: ilgili boliimde stres tepkisi sirasinda beden kimyasinda
degisiklikler meydana geldigi ve bazi kimyasal maddelerin salgilandig anlatilmusti. Iste gevseme
cevabinin 6grenilmesi ve uygulanmasiyla stres sirasinda ortaya c¢ikan kimyasal maddeler kaybolur.
Bu maddeler ozellikleri geregi gevseme cevabiyla aym zamanda “var olamaz’lar. Bir bagka bicimde
ifade edersek, bedende aym zamanda hem gerginligin, hem de gevsemenin beden kimyasi birlikte
olamaz. Bu sebeple insan eger stresi yasiyorsa bedende ona ait beden kimyas1 egemendir.

1920’11 yillarda ilk defa Jacobson tarafindan fark edilen bu durum, 1960’lardan sonra bir kalp
uzmanm1 ve arastirmact olan Herbert Benson tarafindan bilim alamna bir teknik olarak
kazandirilmustir.

“Derin Gevseme” duygusu, gevsekligin bedensel durum ve Ozelliklerine bagli olarak ortaya
cikartilabilir. Gergekten gevsemeyi basarmus bir insanin, solunumu derin ve rahat, elleri ve ayaklar1
sicak ve agir, kalp vuruslar1 sakin ve diizenli, karm sicak, alm serindir. Bu durumdaki bir insamn
kaslar1 gevsemis, hormonal dengesi saglanmis ve beden metabolizmasi yavaglamustir.

Eger insan yukarida anlatilan gevseme cevabimin Ozelliklerinden birini gosterebilirse, stresin
yarattigl fizyolojik ve biyokimyasal kisirdongii kirilmus, onun yerine gevsemenin fizyolojik ve
biyokimyasal kisirdongiisti kurulmus olur.

Solunum derinlesmesi (stres tepkisi sirasinda hizlanir) kalp vurum sayisimi azaltir (stres tepkisi
sirasinda artar), el ve ayaklara giden kan miktarinin artmasi bu bolgede 1sinma ve agirlagmaya sebep
olur (stres tepkisi sirasinda damarlar daralir, kan igeri ¢ekilir, dolayisiyla ylizey sicaklig diiser). Bu
durum (kan damarlarim sikan kii¢iik kaslarda oldugu gibi) bedenin biitiin kaslarinda gevsemeye ve
rahatlamaya sebep olur.

Gevsemeyle ulasilan kalp vurum sayisinin azalmasi, kan basincinin diismesi gibi sonuglarin genel
saglik lizerindeki olumlu birgok etkisinin yani sira 6zellikle “yiiksek tansiyon™ tedavisinde sagladig
yararlar ¢cok sayida bilimsel arastirma ile ortaya konmustur.

Gerginligin herhangi bir dis uyaranla veya insamn diisiinerek vardigi bir sonugla baglamasi lizerine,
damarlarin iizerindeki kiigiik kas¢iklar bliziilerek damarlar1 daraltmakta, daralan damarlar ylizeye
giden kan miktarini azaltmakta, bu da organ sistemlerinin daha az beslenmesine yol agarak, hastaliga



daha acik olmalarina ve o dokunun ait oldugu sistemin hayat siliresinin kisalmasina zemin
hazirlamaktadir.

BEDENIi KONTROL ETME YOLUNDA BiRiINCI BASAMAK: SOLUNUMUN
KONTROLU

“Once nefes almay1 6grenin”

Otonom (kendi kendine calisan) organlarimiz oldugunu biliyoruz. Kalbimizin vuruslari, kan
basincimiz, beden sicakligimiz ve daha birgoklari bu sisteme ornektir. Bu organlar veya fonksiyonlar
bizim dogrudan denetim ve iste§imiz disinda calisir. Ancak yine bilinmektedir ki, egitim ve
egzersizle bu organ ve fonksiyonlar1 kismen veya biitiiniiyle kontrol altina almak miimkiind{ir.

Bedeni kontrol etme yolundaki ¢abalarin ilk adimi solunumu kontrol etmektir. Ciinkii solunum bir
yoniiyle, istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz i¢in, irademizle
yonlendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak diger taraftan solunum, beyin sapindaki bir merkez tarafindan
kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine gore biitiiniiyle otonom (kendi kendine) olarak yiiriiyen
bir faaliyettir.

Yukarida sayilan sebeplerden otiirii otonom faaliyetleri kontrol etmeye, ‘“solunumu kontrol
etmekten” baslamak ¢ok anlamlidir. Ayn1 zamanda dogru ve derin nefes almay1 6grenmek, gevsemeyi
ogrenmek yolunda atilan en 6nemli adimdir.

Nefes almamin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme egzersizleri iginde, egzersizin
bir parcasi olarak kullamlmaktadir. Ayrica nefes egzersizleri giinliik hayatin akisi i¢inde uygulanmasi
en kolay egzersizdir.

Nedir nefes almayi boyle 6nemli kilan?

Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlar1 genisletme ve kamin (dolayisiyla
oksijenin) bedenin en u¢ ve en derin noktalarina kadar ulagsmasim saglama o6zelligi vardir.

Hatirlayacak olursamz, stres tepkisi sirasinda kan beden yiizeyinden iceri c¢ekiliyor ve yiizey
sicaklig diisiiyordu (el ve ayaklar soguyordu). Yine hatirlarsaniz, hem stres tepkisinin biyokimyasal
maddeleri, hem de gevsemenin biyokimyasal maddeleri bir arada bulunamuyordu. Bu sebeple dogru
ve derin nefes alarak saglanan degisiklik 6zellikle kayginin da dahil oldugu bir¢ok durumda kisinin
baglayacak olan (veya baslamuis olan) stres tepki zincirini kirmakta ve ters yondeki zinciri
baslatmaktadir.

Iyi nefesin dzellikleri

Iyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun i¢in de denge, 6l¢ii ve uyum gerekir. Iyi bir nefes
yavas olarak burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin biitiiniinii doldurarak diyafranu asag iter.

Endiistrilesmis ve sehirlesmis toplumlarda yasayan insanlarin biiylik ¢ogunlugunun cigerlerinin



dortte birini veya beste birini kullandiklar1 saptanmustir. Nefes egzersizlerinden amag, akcigerin
biitiintinii kullanmaktir.

Akcigerinizin tige boliinmiis oldugunu diisiiniin. Derin, tam bir nefes, diyaframin asagiya hareket
etmesi ve akcigerin en alt boliimiiniin havayla dolmasiyla baslar. Daha sonra orta boliim havayla
dolar ve gogiis genisler. Son olarak da akcigerin list boliimii dolar ve omuzlar hafif¢ce kalkabilir.

Simdi yukarida anlatildig gibi derin bir nefes alin ve anlatilan gelismeyi gozleyin. Bu her zamanki
nefes alisiniza benziyor mu?

Geleneksel egitim bigimimizin bize kazandirdig bir postiir (beden durusu) vardir: Mide igerde,
gogus disarda. Ne yazik ki, bu durus saglikli solunumu engelleyen bir durustur. Dogru nefes alabilmek
i¢in diyaframin (ciger boslugunu, karin boslugundan ayiran kas) akciger boslugunda emilim yaratmak
i¢in biraz asagiya hareket etmesi gerekir. Asagl dogru meydana gelen bu hareket karin boslugunun
disar1 ¢ikmasina sebep olur.

Bu tiir nefesi daha iyi hissedebilmek ve bunu sik sik uygulayabilmek i¢in sag avucunuzun iistiinii
gobek deliginizin hemen altina, sol elinizi de gogsiiniiziin iistiine, memelerinizin hizasina koyun. Eger
diyaframu harekete gecirecek sekilde nefes aliyorsamz, sag elinizin hareket etmesi gerekir. Daha
farkli sekilde soylersek, karin boslugunuzun, yukaridan gelen basing nedeniyle sismesi ve sag elinizin
disar1 itilmesi gerekir. Bu nefes bicimi saglikli, dogru ve derin nefestir.

Bir¢cok kimse kaburga nefesi almaktadir. Kaburga nefesi, akcigerin ancak ortasina kadar dolan
havamn gogiis kafesini hareket ettirmesi demektir. Eger kaburga nefesi aliyorsamz, deminki
pozisyonda sol elinizin hareket etmesi gerekir.

Bircok kimse akcigerin ancak en iist boliimiiniin kullamlmasim saglayan {ist nefes veya kopriiciik
nefesi almaktadir. Kopriicliik nefesi denilen nefesi hissetmek icin sag elinizin isaret parmagim sol
kopriiciik kemigi iizerine koyun ve diger parmaklarimzi aralik olarak gogsiiniize uzatin. Nefes
aldigimzda sag elinizin serge, yiiziik ve ortaparmaklarinin hafifce hareket ettigini géreceksiniz.

Uzakdogu’da “Insam tammak icin nefesini dinle,” derler. Sakin ve olgun insanlar agir ve dengeli;
sinirli insanlar sik ve yiizeysel (kopriiciik nefesi); huzursuz ve endiseli insanlar ylizeysel ve kesik
kesik; hirsli insanlar dengesiz ve diizensiz nefes alirlar.

TEMEL NEFES EGZERSIZi

Iyi bir nefes almak her zaman iyi bir nefes vermekle baslar. Nefes alma isleminin biitiinii zihinsel
olarak denetlenmeli ve agir, derin ve sessiz olmalidir (Bk. Sekil 20).



Mefesi tutun

Mefesi tutun

Bosaltin

Doldurun

Mefesi tutun

Sekil 20, Derin nefes

1) Nefes alma egzersizine baslamadan Once (daha 6nce anlatildigi gibi) sag avucunuzu
gobeginizin hemen altina, sol elinizi gdgsiiniiziin iistiine (meme hizasina) koyun ve gbzlerinizi
kapatin.

2) Nefes almadan once cigerinizi iyice bosaltin. (Nefesi verirken cigerler zorlanmamali ve
nefes itilmeden kendiliginden ¢ikmali).

3) Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve “biir”, “ikii” diye i¢inizden sayarak
cigerinizin biitliniinii doldurun... Kisa bir siire bekleyin, “bir-iki” diye diye sayarak,
nefesinizi aldigimzin iki kati siirede bosaltin.  Sag eliniz gogiis kemiklerinizin, hareketli bir
koprii gibi, yana dogru acildiginm hissetmeli... Yine bir nefes almadan iki saniye bekleyin.

4) Ikinci ve iigiincii maddede yazilanlari tekrarlayarak bir derin nefes daha alin ve verin.
Egzersizi bir kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 normal nefes alin.

Yararlan

Yukarida da belirtildigi gibi diyafram akcigeri dalak, karaciger, mide ve bagirsak gibi ic
organlardan ayiran bir kastir. Boyle bir nefes aliskanligimin yerlesmesi diyaframin altinda kalan ve
disardan baska hi¢bir sekilde ulagilamayacak olan organlara masaj yapilmasina imkan verir.

Bedendeki oksijen miktarinin artmasi ve bu oksijenin en u¢ ve derin dokulara kadar ulasmasi, stres
sirasinda ortaya ¢ikan maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasina ve kaybolmasina sebep
oldugu i¢in, kisiyi sakinlestirir ve duygusal acidan daha dengeli kilar.

Akcigere biitiin kapasitesini kullanma imkam verilir. Boylece hem kan dolasimi hizlanir, hem de
solunum sistemi ile 1lgili hastaliklara kars1 onlem alinmus olur.

Giinde en az 40 defa bu sekilde nefes almak, bu tiir nefes almay:r aligskanlik haline getirecegi icin,
istenen yararlarin ger¢ceklesmesini saglar.

Bu aliskanlik yerlestikten sonra, gozleri kapamak ve elleri karin ve gogilis lizerine koymak
gerekmeyecektir.

Yapilan hatalar

Sesli nefes almak burun kanatlarimin kapanmasina ve zorlanmaya sebep oldugu i¢in dogru degildir.



Havay1 birden solumak, havamn cigerin ortasinda toplanmasina yol ac¢tifindan istenen sonucu vermez.

Yapilan hatalarin en Onemlisi, yukarida anlatilan temel egzersizi ara vermeden arka arkaya
tekrarlamaktir. Bu takdirde beyin sapinda bulunan solunum merkezinde denge karbondioksit aleyhine
bozulur ve basdonmesi, hatta bayginliga yol acabilir. Bu sebeple ikili egzersiz gruplar1 arasina
mutlaka dort veya bes normal nefes sokmak gerekir.

Derin nefes almanin bedensel yararlarimi hissedebilmek i¢in bu nefes bi¢iminin kisinin giinliik
hayatimn igine girmis olmasi1 gerekir. Bunun i¢in de giinde 40-60 arasinda derin nefes alinmasi
gereklidir. Hi¢ siiphesiz bu sayimin sdylenmesi kolaydir, ancak uygulanmasi aynmi olgiide kolay
degildir. Kolay olmayisi nefes almanin gii¢liiglinden degil, basit egzersizin, belki de basitligi
yiiziinden unutulmasindan kaynaklanir.

Bu basit ancak basitligi ile kiyaslanamayacak oranda yararli ve olumlu degisikliklere sebep olan
“nefes egzersizi’ni baglangicta unutmamak ve aligskanlik haline gelmesini saglamak icin hatirlaticilara
basvurmak gerekir.

Bu konudaki hatirlaticilar iki tiirliidiir. Birincisi giinliik hayatta sik karsilagilan bazi durumlar1 nefes
almayla eslestirmek veya bu durumlar1 nefes alma vesilesi yapmaktir. Asagida siralanan durumlar
buna ornektir:

* asansoOr beklerken,

» asansorle ¢ikarken,

» telefon ¢aldiginda, telefonu agmadan,

» mutlaka bir seyin kaynamasim beklerken,

» zilini ¢aldigimz bir kapimn agilmasim beklerken,
* telefonda hat beklerken,

» telefonda kars1 tarafin cevap vermesini beklerken,

« arabayla kirmiz1 1s1kta durdugunuz zaman veya herhangi birisi trafigi tikayarak arabamzi
durdurdugu zaman korna ¢almak yerine agir, derin ve sessiz bir nefes alin. Nefes aldigimz
zaman dikkatinizi omuzlarimza ve almmniza verin, gergin olup olmadiginiz1 kontrol edin.

Ikinci tiir hatirlaticilar ise, “renkli kiiciik etiketler”dir. Bu etiketleri evinizin, kisisel esyalarimzin
ve isyerinizin bir¢ok yerine yapistirarak, onlarla karsilastikca nefes alma aliskanligimz
gelistirebilirsiniz. Asagida siralananlar bu konuda sadece birkag¢ ornektir.

Tuvalet aynasi, gardirobun i¢ kapagi, ayakkabi dolabinin i¢i, ¢antamzin i¢i, biiroda ¢ekmecenizin
i¢i, duvardaki saatin bir kosesi. Kii¢iik bir etiketten kesilen kiigiiciik bir pargayr saatinizin iistiine
yapistirmaniz bile miimkiindiir.

Bu hatirlaticilart gormek size derin bir nefes almamz gerektigini hatirlatacaktir. Boylece
kazandigimz aligkanligi stirdiirdiigiiniiz takdirde, giinde 40 civarinda derin nefes almak sizin i¢in
hayal olmaktan ¢ikacak ve giindelik hayatimzin bir parcasi olacaktir.

CESITLI NEFES EGZERSIZLERI



Asagida geriliminizi kontrol etmenizi saglayacak bir grup egzersiz verilmistir. Gerginliginizi teshis
etmek ve bu gerginligin bedeninizden adim adim akip gidisine tamk olmak ic¢in bu egzersizleri
uygulamaya gayret edin. Bu egzersizleri yapmak icin, daha ilerki sayfalarda gevseme egzersizlerini
uygulama konusunda verilecek genel prensiplere uygun davramn. Kisaca 6zetlemek gerekirse, sakin
ve rahatsiz edilmeyeceginiz ve ¢evre sartlari rahat bir yer segin.

Birden sekize kadar sayma

Gozlerinizi kapatin, yavas ve derin bir nefes alin. Aldigimz nefesi cigerlerinizdeki havanin son
zerresini ¢ikarttigimzdan emin olacak sekilde, biitiiniiyle verin. Tekrar derin bir nefes alin. Nefes
alirken hayalinizde “1” sayisint canlandirin ve dikkatinizi aldigimiz nefes tizerinde toplayin. Aldigimz
nefesi li¢ saniye tutun. Sonra aldigimz nefesi biitiiniiyle verin ve i¢inizden “iki” diyerek, hayalinizde
“2” sayisim canlandirin. Tekrar nefes alin, i¢inizden “Ui¢” deyin ve nefesinizi alirken hayalinizde “3”
sayisim canlandirin. Aldigimiz nefesi ii¢ saniye tutun. Sonra hayalinizde “4” sayisim canlandirip,
icinizden “dort” derken dikkatinizi aldigimiz nefes tlizerinde toplamayr unutmayin. “Yedi” derken
cigerlerinizi doldurun ve “sekiz” derken bosaltin.

Birden sekize kadar biitiin seans1 tekrarlayin ve gozlerinizi yavasca agin.

Kendinizi daha sakin hissediyor musunuz?
Sayilar1 hayalinizde canlandirmakta herhangi bir gii¢liik ¢cektiniz mi?

Dikkatinizi aldigimz nefes iizerinde toplayabildiniz mi?

Egzersizi tamamladimz nm?

Dikkatinizi aldigimz nefes {izerinde toplamakta veya sayilari hayalinizde canlandirmakta herhangi
bir giicliikle karsilagtiysamz, zihninizi dikkatinizi dagitan biitiin 6gelerden temizlemeye ¢alisin ve
egzersizi bastan yapmayr deneyin. Egzersizi tamamlayamadiysamz, belki ¢ok hizli yapmaya
calisi@gmz icindir. Unutmayin ki, egzersizi ¢ok hizli veya sert yapmak, sizi daha ¢ok gerginlige
stirtikler.

Bu egzersiz bir yaris degildir. Egzersize ve kendinize sabir gostermeyi 0grenin. Aldigimiz nefesi
yavas yavas alin ve nefesler arasinda ara verin.

Gevsemek icin kendinizi zorlamaymn. Bu ancak gevsemenizi zorlastiracaktir. Bunun yerine
gevsemek i¢in bir yol bulun ve kendinize gevsemek i¢in izin verin.

Birden dorde kadar sayma

Derin ve tam bir nefes alin. Aldigimz nefesi biitiiniiyle verin. I¢inizden birden dérde kadar sayarak
yeni bir nefes alin. Nefesinizi tutun ve tekrar birden dorde kadar sayin. Nefesinizi agir agir verip,



cigerlerinizi biitliniiyle bosaltincaya kadar yavas yavas birden sekize kadar sayin.

Biitiin seans1 dort kere tekrarlayin.
Sekize kadar saymay1 tamamlamadan 6nce nefesiniz titkendi mi?

Eger tiikkendiyse tekrar deneyin. Hemen derin bir nefes alin ve cigerlerinizi ¢ok daha yavas bosaltin.
Cigerlerinizin biitiiniiyle dolusunun ve bosalisinin farkinda olun. G6zlerinizin agik olmasi, i¢inizden
saymayl zorlastirdiysa, ayni egzersizi gozlerinizi kapayarak deneyin. Dogru yapabilirseniz, bu
egzersizin ¢ok yararli oldugunu siz de fark edeceksiniz.

Besten bire dogru sayma

Kendi kendinize i¢inizden “bes” deyin ve dikkatinizi bu say1 iizerinde topladigimz sirada yavas,
derin ve tam bir nefes alin. Cigerlerinizdeki havanin son zerresinin bosaldigindan emin olacak
sekilde nefesinizi verin. Iginizden “dort” deyin ve derin bir nefes daha alin. Bu nefesi bosaltirken
kendi kendinize: “Besten daha gevsek ve sakinim” deyin. Acele etmeyin. Nefes alin ve i¢inizden “ii¢”
deyin. Nefesinizi tam olarak verirken, kendi kendinize: “Dortten daha gevsek ve huzurluyum” diye
tekrarlayin.

Icinizden once “iki”, sonra “bir” sayilarim gecirin ve yine iginizden: “Simdi birde ikide
oldugumdan ¢ok daha gevsek ve rahatim” diyerek bu kelimeleri zihninizden aynen tekrarlayarak
diistiniin. Gevsemenin derin basamaklarina inebilmek i¢in kendi kendinize izin verin ve imkan tamyin.

“Bir” sayisina ulasti§imz zaman basladigimz duruma kiyasla kendinizi ¢cok daha gevsek, sakin ve
rahat hissedeceksiniz.

Yukarida anlatilan nefes egzersizlerini bir veya iki hafta uyguladiktan sonra kendinizi daha rahat;
daha da onemlisi, daha sakin hissedeceksiniz. Ancak yine de kendinizde strese bagli bir¢ok belirti
hissetmeniz miimkiindiir. Bunun i¢in endiselenmenize gerek yoktur.

Yukarida anlatildigi gibi yavas, derin ve dogru nefes aliyor olsamz bile, bunca yilin getirdigi
aliskanlikla bedeninizin bazi yerlerini gergin tutuyor olmamz ¢ok miimkiindiir.

Onceki sayfalarda 6grendiginiz nefes alma teknigini sadece stres verici, kaygi dogurucu durumlarla
karsilastiginiz zaman uygulamayin. Ogrendiginiz nefes alma bigimini miimkiin oldugu kadar giinliik
hayatimza mal etmeye gayret edin. Nefes alirken ve verirken, gevsemenin verdigi huzuru ve siikiineti
diistiniin. Bu huzur ve rahatlik duygusunu stres verici durumlarla karsilastiginiz zaman uyandirmaya
calisin.

Nefes almak ve ona bagli huzur ve siikiinet duygusu birbirini ¢agristiran bir sarth refleks haline
doniislinceye kadar bu egzersizleri siirdiiriin. Daha sonra gerginlik veren durumlar karsisinda
aldigimiz nefes, sizde kendiliginden bu nefesle paralel hale gelmis huzur ve siikiinet duygusunu
uyandiracaktir.

Stresi azaltmak icin yapilan miicadelede insamin kendi stres tepkisinin bilincine varmasi, bu



miicadelenin yar1 yariya kazamlmasidir.

Bu kitapta anlatilan diger stres azaltma teknikleri, stres sirasinda kendinize verdiginiz zarari
sifirlamamza yardimci olacaktir. Fakat, hangi egzersizi yaparsamz yapin, bir tek seyl unutmayin.
Nefes almayi!

BIOFEEDBACK (BIYOLOJIK GERI BIiLDIRIM)

Gevseme cevabinin Ogrenilmesini son derece kolaylastiran yontemlerden biri “biofeedback’tir.
“Feedback” kelimesi dilimize “geri bildirim”, “doniit” olarak kazandirilmaya calisilmistir. Bu
cercevede biofeedback’i “biyolojik geri bildirim” olarak ¢evirmek miimkiindiir.

Biofeedback, insanin normal ve normal disi olan ve kendisinin farkinda olmadig fizyolojik
tepkilerinin bir ara¢ yardimu ile farkinda oldugu ve bir egitim programu i¢inde otonom faaliyetlerini
(beden sicakligy, terbezi salgisi vb.) istenilen yonde diizenlemeyi 6grendigi bir yontemdir.

Biofeedback, bir anlamda insamn kendi i¢ fizyolojik faaliyetlerini gézleyebilecedi bir penceredir.
Biofeedback aracglari, deriye baglanan elektrotlar araciligiyla kaydedilen bu etkinlikleri analiz
ederek, kisiye aym anda goriilebilecek ve duyulabilecek sinyaller bigiminde geri yansitir.

Biofeedback teknigi on bes yildir teshise, tedaviye ve korunmaya yonelik amaclarla ABD ve
Avrupa’da kullamilmaktadir. Biofeedback teknigi dustinceler, duygular ve beden arasindaki iliskiyi
somut bir bigimde ortaya koyar. Boylece zihninden kendisine sikint1 veren bir diisiince gegiren kisi,
beden yiizey sicaklig diistiigiinden, kas gerimi ve terbezi faaliyeti arttigindan, amnda, ses ve 1s1k
sinyalleriyle haberdar olur. Bu yontemle kisi kendisine yansitilan bedensel faaliyetlerini kontrol
etmek ve bunlar1 kendi istegi dogrultusunda kullanmak aliskanligim kazamr. Boylece beden yiizey
sicakligin yiikseltir, terbezi faaliyetini azaltir ve kas gerimini diiglirerek, gevseme i¢in ne yapmasi
gerektigini 6grenmis olur.

OTOJENIK GEVSEMEH3]

Gevseme cevabinin kazanilmasinda kullamlan Onemli tekniklerden bir tanesi de otojenik
gevsemedir. Schulz ve Luthe adlarinda iki Alman hekimi gelistirdikleri bu teknigi bir¢ok hastalikta
denemis ve elde ettikleri olumlu sonuglar1 yayimlamislardir. Gliniimiizde otojenik gevseme
egzersizleri ABD’deki agr1 kontrol kliniklerinde ve gevseme cevabinin 6grenilmesinin 6nemli oldugu
her durumda yaygin olarak kullanilmaktadir.

Otojenik gevseme bedenin mutlak siikiinet ve rahatlik durumundaki bedensel 6zelliklerini
tekrarlayan alt1 standart ctimleden olusur.

Mutlak siikinet durumundaki bir insamin elleri ve ayaklar1 sicak (ve dolayisiyla agir), kalp
vuruslari sakin ve diizenli, solunumu derin ve rahat, alm serin, karm sicaktir.

Gevseme cevabim oOgrenmek isteyen kisiye bu egzersizin dayandig fizyoloji ve mantik 1yi
anlatilabilirse, son derece 1yi sonuglar alindig bilinmektedir.

PROGRESSIF GEVSEMEH4!



Eger gerginliginiz kendisini sirt ve bel agrisi, kas spazmu, kilitlenmis (kasilmis) bir ¢ene, kalkik
omuzlar veya siirekli bir basagrisi seklinde gosteriyorsa, biliylik bir ihtimalle size en 1yi gelecek
uygulama progressif gevsemedir.

Progressif gevseme, gilinliik gerginliklerinizin daha iyt farkina varmamzi saglar. Bir devlet
dairesinde oldugunuzu diisiiniin: Elinizdeki kagitla nereye basvuracagimzi bilmiyorsunuz. Bunu
sormaya yeltendiginiz birka¢ gorevliden yarim yamalak, bastan savma cevaplar aldimz. Bu eksik
bilgilerle uzun bir kuyrugun arkasina gecip, beklemeye basladimz. Kafamzda bir dizi soru var.
“Bekledigim kuyruk dogru kuyruk mu?”, “Gorevli benden, aklima gelmesine imkan olmayan bir belge
mi isteyecek?”, “Benim isimi yapmamak i¢in ne gibi bir bahane ileri siirecek”. Bunlar endiselerinizin
sadece bir boliimii. Bu devlet dairesinde gecireceginiz zaman, giinliik programimizi aksatacak ve
mutlaka bulunmaniz gereken yerlerde zamaninda bulunamayacak, yapmamz gereken isleri
yapamayacaksimz.

Boyle bir durumu yasarken, ne halde olacaginiz1 hatirlamaya calisin. Kaslarimz ¢atik, enseniz tas
gibi, karmmz1 ve kalcalarimzi sikmigsiniz, ¢eneniz kilitli, elleriniz ve ayaklarimiz soguk ve nemli.
Biliyorsunuz ki, bu gerginlik aksama —belki de o anda— sizde mutlaka basagris1 yapacak ve giiniin
(gecenin) geri kalan boliimiinden zevk almamz imkansiz hale getirecektir.

Nefes egzersizleriyle kazandigimz gevseme becerisi boyle bir durumla yeterince basagikmanizi
saglamaya yetmeyebilir. Daha dogrusu bedeninizde dogan gerginliklerin farkinda olmayabilirsiniz.
Iste progressif gevseme egzersizleri size, bedeninizde herhangi bir yerde gerginlik dogdugu takdirde
bunu derhal fark etme imkani verecektir.

Hatirlayacaksimz, stresle basagikma miicadelesinde yolun yarisim almamz saglayacak adim, kendi
0zel stres tepkinizi tammaktir, demistik. Verdigimiz 6rnekte s6z konusu olan, tabii ki, bedensel
tepkinizdir.

Progressif gevseme egzersizlerini geride biraktigimz zaman gerginliginizi fark ettiinizde, bu
gerginligi Once artirin, daha sonra yavas yavas gevsetin. Derin bir nefes alin, tutun... Sonra da yavas
yavas verin ve gerginliginizin kaybolup, bedeninizi bir sicakligin ve rahatligin kapladigim hissedin.
Boyle bir durumda ne basagrisi, ne de baska bir rahatsizlik giiniiniiziin geri kalan boliimiinii tehdit
edecektir.

Eger nefes egzersizlerini, 6zellikle temel nefes egzersizini kendinize mal ederseniz, bu bilgi
kitaptaki diger bilgilerle biitlinleserek, boyle bir durumu kendi sagligimza zarar vermeden agsmanz
saglayacaktir.

PROGRESSIF GEVSEME EGITIMI

Bu program icinde kullamlan tekniklerden ikincisi Jacobson’un gelistirdigi “progressif
gevseme”dir. Bu teknik 1920’lerde gelistirilmeye baslanmus, yaygin olarak arastirma ve inceleme
konusu olmus ve bu teknigin kas gerginligini azaltmak konusundaki basarisi ve yarart kamtlannustir.
Progressif gevseme teknigi insan viicudundaki biiyiik kas gruplarinin iradeli olarak gerilmesini ve
gevsetilmesini icerir. Bu teknigin uygulanmasi ile, kaslarimizin nerede olduklar1 ve gerginlik
sirasinda ne duruma geldikleri 6grenilir. Boylece aym1 zamanda kaslarin agir1 gerginlik durumlari ile
bu gerginligin ortadan kalkmas1 durumundaki farki 6grenmek miimkiin olmaktadir.



Bir kas gergin durumda oldugunda, bu gerginlik ne Olclide yogunsa, serbest birakildiginda
yasanacak olan gevseme aym Olgiide derin olacaktir. Bir baska ifade ile, yasanacak olan gevseme
duygusu gerilim ile gevseme arasindaki zitlik Ol¢iisiinde artacaktir. En basit bigimi ile sOylemek
gerekirse, gevseme kas etkinligi acisindan higbir sey yapmamaktir. Eger kollarimiz gevsekse, bir
baska kisinin onlar1 hi¢bir direngle karsilasmadan kaldirabilmesi gerekir.

Progressif gevseme teknigi gercekten stresi azaltmak konusunda bir egitime baslamak i¢in en
mitkemmel adimdir. Bu teknik aracilig ile kisi kendi bedeni ile tamsir ve kaslarinda gerilimin,
gerginligin nerelere yerlestigini goriir.

Uzun yillar siirdiiriilen uygulamalar sonucunda progressif gevseme, gosterdigi gelisme ile kas
gerginliginin kontroliinde etkili bir teknik olarak kabul edilmistir. Fizyolojik arastirmalar gercekten
bu teknigin mitkemmel bir derin gevseme duygusu verdigini agikca ortaya koymustur. Bu teknikle
yapilan egitimden sonra, bliyiik kas gruplarindaki gerginligin “sifir” yilizeyine indirilebildigi ¢ok
hassas EMG2! araglarimn yardinu ile ortaya konmustur. Bu fizik gevseme kisiye derin bir dinlenme,
bliylik bir tazelenme ve adeta yeniden dogmusluk duygusu verir.

Ik bakista progressif gevseme teknigi son derece basit ve hatta bazilarinca zaman kayb1 olarak bile
yorumlanabilir. Buna sebep teknik i¢in gerekli olan hareketlerin heyecan verici ve zor olmamasidir.
Bununla beraber bu programdan yukaridaki faydalari1 saglayabilmek ancak sistematik egzersiz ve
diizenli uygulama ile miimkiindiir. Sistematik egzersiz ve diizenli uygulamalar ile bedenin yeni bir
isleyis kazanmasi saglanmuis olur. Bir progressif gevseme egzersizinin basarili olabilmesi i¢in en
onemli sart, dis cevreden gelecek uyaranlarin miimkiin olan en alt diizeye indirilmesidir. Bu sebeple
egzersizin uygulanmasi icin elverisli ortam olarak, los 1sikli sakin bir oda disiiniilebilir. Egzersiz
boyle bir odada rahat bir koltuga oturarak veya sirtiistii yatarak yapilabilir. Yan yatarak veya
yiizilkoyun uzanarak egzersiz yapmak bu durumlarin baz kas gruplarina yiikledigi agirlik sebebiyle
uygun degildir. Ancak burada sdylenmek istenen, gevsemeden saglanacak yararin ancak oturarak ve
sirtlistl  yatarak gerceklesebilecegi degildir, fakat Ozellikle baslangigtaki aliskanlik kazanma
doneminde en fazla yarar bu yollarla saglanir. Eger yatarak yaptiginiz uygulamalarda uykuya
daliyorsamz, uygulamalarimzi oturarak yapmayi tercih edin. Cilinkii progressif gevseme teknigi ile
amaglanan uykuya dalmak degil, tersine en fazla uyaniklik ile, en fazla gevsemeye ulagmaktir.

Bir progressif gevseme egzersizi ornegi:

Oturur veya yatar durumda en rahat ettiginiz sekli alin. Gozlerinizi kapatin... Ayak ayak {istline
atmayin. Zihninizi belirtilen kas gruplar tizerinde toplayin. Rahat, sessiz, agir ve derin bir nefes alin.
Asagidaki ciimleleri kendi kendinize sessizce i¢inizden tekrarlayin.

Siikinet ve huzur i¢indeyim. Alin kaslarim rahat, yumusak. Alin ve goz kaslarim yumusak.
Gozlerimi sikiyorum... daha siki, daha siki... ve sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes
aliyorum. .. tutuyorum... ve birakiyorum... Alin kaslarim, g6z kaslarim biitiiniiyle yumusak, gevsek...

Cenem rahat, kaslar1 gevsek. Cene kaslarimu sikiyorum... Siki... Daha sik... Sonra birakiyorum...
Cenemi yavas yavas gevsetiyorum...

Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum... ve yavasca birakiyorum... Cenem sarkiyor, kaslari



yumusak, gevsek...

Ense kaslarim yumusak, gevsek... Simdi onlar1 sikiyorum... Daha siki... Daha siki... Sonra yavas
yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum... ve birakiyorum... Ense kaslarim da
biitiiniiyle gevsiyor ve yumusuyor...

Alin kaslarim... G0z kaslarim... Cene kaslarim... Ense kaslarim yumusak ve agir... Siiklinet ve
rahatlik i¢indeyim... Verdigim her derin solukla birlikte gerginligin bedenimden akip gittigini
hissediyorum. ..

Simdi dikkatimi omuz kaslarima ¢eviriyorum ve onlari geriyorum... Omuz kaslarimla birlikte gogiis
kaslarimm da geriyorum... Tutuyorum... Sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes
aliyorum... Bekliyorum... Agir agir birakiyorum... Omuz kaslarim, gogis kaslarim yumusak ve
rahat...

Kol ve el kaslarim gevsek. Simdi onlar1 sikiyorum... Daha siki... Daha siki... Sonra yavasca
gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum... ve veriyorum... Rahatligin kollarima ve
ellerime yayildigint hissediyorum...

Alin kaslarim... G0z kaslarim... Cene kaslarim... Boyun kaslarim gevsek ve rahat... Omuz, gogiis
ve kol kaslarim da yumusak ve gevsek... El kaslarim da biitiiniiyle gevsemis durumda... Verdigim
her derin solukla birlikte bedenimden akip giden gerginligi goriir gibi oluyorum...

Simdi dikkatimi karin kaslarima ¢eviriyorum... Nefesimi tutuyorum ve karin kaslarim sikiyorum...
daha sikiyorum, sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum ve agir
agir veriyorum... Simdi karin kaslarim yumusak... Rahat ve gevsek...

Kalga kaslarim yumusak... Simdi onlar1 sikiyorum... Sikiyorum... Tutuyorum... Sonra agir agir
birakiyorum... Derin bir nefes aliyorum... duruyorum ve veriyorum... Kal¢a kaslarimin yumusak ve
rahat oldugunu hissediyorum...

Simdi dikkatimi bacagimin st ve alt boliimiindeki kaslarda ve ayak kaslarimda topluyorum.
Bunlar1 geriyorum... Geriyorum... Tutuyorum, ayaklarimu yere dogru yaklastirtyorum... Sonra
kendime dogru kaldiriyorum... Gerginligi iyice hissediyorum ve yasiyorum... Sonra yavas yavas
bacak ve ayak kaslarimu gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Duruyorum ve agir agir
birakiyorum...Kalca, bacak ve ayak kaslarim yumusak... ve gevsek... Kendimi gevsemis ve
rahatlanmg hissediyorum...

Bedenimin biitiin kaslar1 yumusak... Agir ve gevsemis durumda. ..

Alin kaslarim gevsek... Goz kaslarim, ¢ene kaslarim gevsek... Boyun ve omuz kaslarim yumusak
ve gevsek... Kol, gogiis, karin kaslarim da yumusak ve gevsek... Kalca, bacak ve ayak kaslarim da
gevsemis durumda. ..

Biitiiniyle gevsemis durumda, sakin ve huzur i¢indeyim... Kendimi rahat, yumusak ve stikiinet
icinde hissediyorum. Biitiin bu duygular1, siikGineti... Huzuru... Rahatligi giin boyu kendimle
tagtyacagim. .. Derin bir nefes aliyorum... Geriniyorum ve yavas yavas gozlerimi agiyorum...

Bu gevseme programu yetkili bir psikolog tarafindan ogretilir ve egitim evde kaset bant kayitlar1 ile
devam eder. Ancak sebatkar bir insansamz 6grenene kadar yapacaginiz tekrarlarla bu egitimi kendi



kendinize de basarabilirsiniz.

PROGRESSIF GEVSEME EGZERSIiZi iCIN TEMEL BILGILER

I- Progressif gevseme teknigi stresi azaltmak ve stresle basagikmak i¢cin miikemmel bir baslangictir.
Bu teknik sizin kaslarimzdan ve gerginlikle gevseme arasidaki farktan haberdar olmamz
saglayacaktir.

II- Gercek gevseme, oturmak, ayakta durmak gibi farkli durumlarda kendinizi gevsek ve rahat
hissetmenizdir. Bu durumlarda siiphesiz ihtiya¢ duyulan kaslar gergin olacaktir. Ancak kendinizi
kontrol ettiginizde, ¢cogunlukla yaptiginiz faaliyete katilmayan bazi kaslarimzin da gergin oldugunu
goreceksiniz. Gereksiz yere en sik gerdigimiz kaslar karin, alin ve boyun kaslaridir. Gereksiz
gerginlikleri yasayip yasamadigimizi kontrol etmek i¢in araba kullanirken, otururken, birisini
beklerken sik sik bedeninizi kontrol edin.

[I- Temel progressif gevseme basamaklari,

A- Gerin, 5’e kadar sayin ve gevsetin. Bunu basimzdan ayagimza kadar her kas grubu ile
yapin. Eger gerek varsa, germe ve serbest birakma fazim g¢ogunlukla gergin olan kas
gruplarinda yogunlastirarak tekrarlayin.

B- Her kas grubunu gevsettikten sonra, derin bir nefes alin ve bu nefesi yavas yavas birakin.
C- Kaslarimz1 kendinizi rahatsiz edecek veya bir krampa sebep olacak kadar asiri
germeyin.
IV- Ipuglari:

A- Gevseme egitiminde basarimin anahtar1 uygulamadir. Tercihan iki, ancak miimkiin
olmazsa, giinde en az bir kere uygulama yapmaya gayret edin. ve kaslarimzdaki gerginligi
kontrol etmenizi saglayacak “hatirlaticilar” yerlestirin.

1. Saatinize gergin olup olmadiginiz1 kontrol etmenizi hatirlatacak renkli bir bant yapistirin.
2. Banyo ve gardirop aynaniza “Gevsek miyim?” sorusunu yazin.
3. Calisma masamzin ¢ekmecesine de hatirlaticilar koyun.

4. Sikintili olabilecek veya hesapta olmayan durumlari “gevsemek” i¢in 6zel imkanlara
cevirin. Ornegin asansor beklerken bile kiictik teknikleri uygulayabilirsiniz.

V- Her giin diizenli uygulama:

A- Progressif gevseme teknigini her giin sessiz, rahat bir yerde uygulayin. Miimkiinse bu
uygulama giinde iki defa olsun.

B- Uygulamay1 yatarak veya rahat bir koltukta oturarak yapabilirsiniz. Ancak bir siire sonra
oturarak gevseme becerisini kazanmamz hem yararlidir, hem de tercih sebebidir.

C- Uygulama sirasinda uykuya daliyorsaniz, dirseklerinizi dayayarak oturun ve uygulamayi
bu durumda siirdiiriin.

D- Uygulama sirasinda ilizerinizde bulunan her tiirlii siki giyecegi, kravat ve ayakkabimzi
cikartin, kemerinizi agin. ..



E- Uygulama sirasinda ayak ayak {istiine atmayin; ellerinizi veya parmaklarimiz
kavusturmayin, birlestirmeyin, st liste koymayin. Clinkii bu pozisyonlar baglangicta rahatlik
verseler bile, bir siire sonra kan  dolasimimin dogal akisimi engellerler.

Fizik Egzersiz

Endiistrilesmenin ve sehirlesmenin sonucu olarak insanlar bedenlerini glic harcayacak islerde
gittikce daha az kullanmaktadirlar. Bedenin kullantmindaki bu azalmamn yarattig1 bir¢ok sonugtan bir
tanesi de, hareketsizligin genel olarak damar sisteminde, 6zel olarak da kalp damar sisteminde
meydana getirdigi etkilerdir.

Londra Universitesi Halk Saglig béliimiinde yapilan bir arastirmada asikar bir saglik problemi
olmayan bir grup insanla, kalp krizi geciren 232 kisi incelenmistir. Kalp hastas1 olan grupta % 11
olan diizenli egzersiz aliskanligi, saglik problemi olmayan grupta % 26 olarak bulunmustur.

Dr. Fleck NASA’daki stres laboratuarinin ydneticisidir. Ozel ilgi alam EKG’del® acik bir hastalik
belirtisi olmayan kalp ritimlerinin —siipheli kalp ritmi— zamanla baz1 kimselerde hastalik belirtisi
olan ritimlere doniismesini incelemektir. Dr. Fleck’in elinde toplanan bilgiler, diizenli bir egzersiz
programina katilanlarin siipheli kalp ritimlerinde bir azalma oldugu yoniindedir.

Dr. Kenneth H. Cooper’a “biitiin diinyayr kosturan adam” diyebiliriz. Ger¢ekten Dr. Cooper
1970’lerden baslayarak 6nce ABD’de, sonra Avrupa ve diinyada kosma ve fizik egzersizin (jogging
ve aerobic’in) kitlelere yayilmasinda en onemli rolii oynamustir. Dr. Cooper II. Diinya Savasi
sirasinda ABD denizcileri i¢in kondisyon ve egzersiz programlar1 hazirlamis ve bu programlarin
uygulayicilar iizerindeki ¢ok yonlii etkilerini gozlemek ve arastirmak imkanim bulmustur. Bu zeki
bilim adam daha sonra genis kitlelere mal olan aerobik programum gelistirmistir.

Aerobik adi verilen programun temeli bedenin miimkiin oldugu kadar ¢ok oksijen yakmasina
dayanir. Yapilan arastirmalarla da ortaya kondugu gibi, diizenli uygulama i¢inde olanlar teneffiis
ettikleri hava i¢inden daha fazla oksijen kullanmaktadirlar.

Bu kimselerin normal sartlarda bu oksijene ihtiyaglar1 yoktur. Ancak stres sartlari iginde oksijen
kullammindaki bu fazlaliktan yararlamlmaktadir ve saglikla hastalik arasindaki fark Dr. Cooper’a
gore ¢ok kere buradan kaynaklanmaktadir. Ciinkii insan bedeninin her tarafinda bulunan hiicreler
kanin tagidigl oksijen ve diger yararli maddelerle beslenirler. Gerginlik damarlarda daralmaya sebep
oldugu i¢in, ister istemez hiicrelere giden kan miktarinda azalmaya yol agar. Bu durum da hiicrelerin
yetersiz beslenmesi demektir. Bu sartlarin uzun siire devam etmesi veya sik sik tekrarlanmasi halinde
bu hiicreler hem hastaliga daha acik olacaklar, hem de kagimilmaz olarak hayat siireleri kisalacaktir.

Hiicrelerin hayat siiresini uzatmanin ve onlar1 saglikli kilmamn bir yolu fizik egzersizdir. Artan ve
hizlanan kan akim sebebiyle hiicreler daha i1yi beslenir, boylece de hem daha saglikli hem de daha
uzun Omiirli olmalar1 saglanmus olur.

Fizik egzersizin sagladig yarar sadece yukaridaki satirlarda anlatilanla simirli degildir.

Geleneksel inan¢ dogrulamyor



Geleneksel olarak babalarimizdan ve biiyiikbabalarimizdan bize yansimis olan inang, spor
yapmanin saglikli bir hayat stirmek i¢in biiylik yarar sagladigidir. Biitiin cocuklugumuz ve gengligimiz
siiresince, “Saglam kafa saglam viicutta bulunur” gibi ve bu fikri destekleyen bircok atasoziinii
hepimiz defalarca isitmisizdir.

Geleneksel 1nanglarimizin bazilari bugiiniin bilimsel arastirmalart ile ¢iirtitiilmekte ve gecerliligini
kaybetmektedir. Artik “doviilerek” yetistirilen ¢ocuklarin cennetten c¢ikmus bir armaganla
odiillendirildiklerini diisiinmiiyor, tam tersine bu c¢ocuklarin gengliklerinde asi ve s6z dinlemez,
yetiskinliklerinde saldirgan ve 6tkelerini kontrol edemez bireyler olacaklarini biliyoruz.

Ancak geleneksel inanglarimizdan bazilari, bugiiniin arastirma imkanlarimn zenginligi i¢inde
sinandiklarinda, gecmiste inamlamn ve diisiiniilenin de dtesinde yararli olduklar1 goriilmektedir. Iste
spor ve fizik egzersiz bu grubun basinda gelmektedir.

Once Cooper’1n baslattig1, daha sonra bir¢ok bilim adanu tarafindan dogrulanan arastirmalara gore,
diizenli bir egzersiz progranu siirdiirenlerde su 6zellikler bulunmustur: Duygusal siikiinet, problemsiz
uyku ve kan basincinda (tansiyonda) diisiis. Ayrica solunum sistemi problemli olanlarda diizenli
egzersiz, eskiden hastalara tavsiye edilen istirahatten daha ¢ok yarar saglanus: yetiskin diyabetli
hastalarda kullamlan insiilin miktar1 azalmis, gdz tansiyonu olanlarda bu tansiyon diislis gostermis,
tilserli birgok hastada boyle bir program ic¢inde bulunduklar1 siire i¢inde sikdyetlerinde azalma
saptannmustir.

Biitiin bu anlatilanlarin birbirleriyle yakin iliskisi vardir. Ornegin, 6fkelenen bir insan, saldirganca
duygular i¢ine girdiginde midesinde asit salgilar. Bunun tekrarlanmasi zaman icinde, Ulser gibi,
sindirim sistemi problemlerine yol acar. Bu sebeple iilserli hastalarda goriilen 1yilik hali ile,
“duygusal siik(inet” arasinda yakin bir iligki vardir.

Benzeri iliskiler hi¢ siiphesiz genel tansiyonun diismesi, endiselerin azalmasi gibi durumlar
arasinda da kurulabilir.

Yukaridaki satirlar1 okuyanlar i¢in, arastirmacilarin diizenli fizik egzersiz progranmina katilanlarda,
nezle ve grip gibi basit hastaliklara daha az rastlandigi ve “genel sagliklarinda bir iyilesme”
goriildiigii, yargisina vardiklarim sdylemek sasirtict olmayacaktir.

Hi¢ siiphesiz diizenli bir egzersiz programindan en ¢ok etkilenen organ kalptir. Kalbin kendisi
kasilma ve gevseme Ozelligine sahip bliyiik bir kastir. Bu sebeple, damarlarin daralmasi yiiziinden
kalbe gelen kanin azalmas1 demek, hayati 6nem tasiyan ve gergekte bir kas dokusu 6zelligine sahip bu
organin biiyiik bir problemle kars1 karsiya olmasi demektir. Gergekte ise problemle karsi karsiya
olan insanin kendisidir. Dikkatli ve diizenli bir egzersiz programinin yeni damarcik (kapille)
yollarimin olugmasina yardim ederek, kalbi besleyen damarlara giden kan miktarim artirdigi ve
boylece kalp krizi ge¢irme ihtimalini azalttig bildirilmektedir.

Ancak hi¢bir zaman hatirdan ¢ikartilmamasi gereken, bu tiir kisilerde, egzersiz programinin mutlaka
bir hekimle yakin isbirligi i¢inde siirdiiriilmesi gerektigidir.

FiZiK EGZERSIZIN YARARLARI

“Fizik miitenasiplik” kavramn zaman icinde degismistir. Eskiden kaslar1 biiyiik ve genis olan fizik



acidan giiclii kabul edilirdi. Bugiin ise birisini miitenasip olarak degerlendirmek i¢in su ii¢ 6zellik
aranmaktadir:

Kalp ve ciger dayanikliligina sahip olmasi, esnek olmas1 ve kaslarin gii¢lii ve dayanikli olmasi.

1) Kalp ve ciger dayamkliligi, nispeten uzun bir zaman dilimi i¢inde yorucu faaliyetleri
normal (1liml1) olarak yapabilme becerisidir. Kalp-ciger dayamkliligim saglayan faaliyetlere
“aerobik” denmektedir. Aerobik  egzersizler, jogging veya ylizme gibi oksijene ihtiyag
gosteren egzersizlerdir. Kisa mesafeli hizli kosular, bu anlamda oksijen kullantminin s6z
konusu olmadig1 bir egzersiz tiirtidiir.

2) Esneklik 1se bir eklem ¢evresindeki hareket genisligidir (6rnegin topuklari tutmak).
3) Kas giicliiliigii ve dayamiklilik ise bir kas veya kas grubunun gosterdigi giictiir.

Ancak hi¢ siiphesiz, fizik agidan “miitenasip” olarak kabul edilmek i¢in yukarida sayilanlardan
daha once beden agirliginin normal olmasi gerekir.

1) Kalp-ciger dayamkhhgi

Yetiskinlerde kalp-ciger dayamklilig fizik miitenasipliginin en onemli parcasi oldugu i¢in ayrintili
olarak ele alinacaktir. Hosunuza giden bir egzersiz programini sectikten sonra gelen soru, bunun hangi
siklikta hangi yogunlukta ve ne kadar siire ile yapilacagidir. En sik rastlanan hata, bir egzersiz
programina (Ornegin bir jogging programina) c¢ok yiiksek bir yogunluk ve siklik noktasindan
baslamaktir.

Bunun sonucu olarak bir hafta sonra zindelik hissi duyulacagina yorgunluk ve tiikenmislik
duyulmaktadir. Ulasilmak istenenler icin buna gerek yoktur. Asagidaki talimata uyarsamz, egzersiz
programimz zevk veren bir mesgaleye dontisebilir.

Siklik: Haftada en az 3 olmak tizere, 3-5 kere
Stire: Her egzersiz programu 30 dakika siirmeli
Yogunluk: Sizi rahat ettiren bir yogunluk.

Belirsiz gibi goziikse bile, bu giivenilen bir talimattir. Egzersiz sirasinda konusabiliyorsaniz,
kendinizi zorlamiyorsunuz demektir. Bunun aksine rahatlikla sohbet edemiyorsanmiz, kendinizi
zorlamakta olmamz ¢ok miimkiindiir.

Egzersiz programum fayda saglayacak sertlikte yiiriitiip yiiriitmediginizi kontrol etmenin bilimsel bir
yolu, kalp vurus sayimz1 dikkate almaktir. Kalp sayimz, bedeninizin egzersiz sirasinda altinda kaldig
yiikiin iy1 bir gostergesidir. Baska bir ifadeyle, kalp vurum sayimz, egzersizin yogunlugu ile orantili
olarak artar.

Birincisi, nabzimz veya kalp vurum sayinizi saymayr 6grenmeniz gerekir. Bunun icin gesitli yerler
vardir, 6rnegin, bilek, sakak, boyunda sah damar1 veya dogrudan kalp iizerine elinizi koymak
yeterlidir. Pek cok kisi kalp vurum sayisim en kolay sah damarindan 6lger. Bir dakika i¢indeki vurum
sayist size fikir verecektir. Egzersiz sirasinda kisaca yavaslamak ve kalp vurum sayisim (KVS) 10
sn. kontrol edip, 6 ile carpmak yeterlidir.



Egzersiz sirasinda KVS ne kadar olmalidir? Bu sorunun cevabi bireyin yasina ve beden dlgiilerine
gore degisir. Genel olarak, bir kisi en fazla KVS’nin %70-851 olarak tammlanan “kritik kalp vurum
simrlart” iginde kalmalidir.

50 yasinda olan ve kalbi 170 vuran birisi. Simdi, siz kendi kritik kalp vurum sayimz sinirindan 170’in
%70 ve 170’1in % 85’1in1 alarak sizin i¢in gecerli say1y1 hesaplayabilirsiniz.

170’in % 70’1 119, 170’in % 85’1 144. Bu sayilar egzersiz sirasinda sayilmasi gereken kalp vurum
sayilaridir. Bu demektir ki, egzersiz sirasinda bu kisinin KVS dakikada 119 veya 144, 10 saniyelik
siire i¢inde de 20 veya 24 arasinda olmas1 gerekir.

Eger egzersiz programina yeni basliyorsaniz, alt sinirda kalmay tercih edin.

Ancak sizin i¢in % 70’lik simra ulagsmak da rahatlik vermeyen bir durumsa, o zaman daha az yogun
bir progranm daha uzun bir siire uygulayarak istediginiz yarar1 saglayabilirsiniz.

Ozet olarak, sadece 30 dakikalik bir progranu planliyorsamz, KVS niz, en fazla KVS’nin % 70 ile
% 85’1 arasinda olmalidir. Eger bu da size fazla geliyorsa, yani egzersiz sirasinda zorlanmyorsamz, o
zaman daha az yogun fakat 30 dakikadan fazla egzersiz yapin.

Hi¢bir zaman miikemmel kondisyonunuza ulasmadikgca KVS’nin % 85’1 lizerinde egzersiz
yapmayin.

2) Esneklik

Her ne kadar yiiksek bir esneklik saglayan bir¢ok aktivite varsa da yoga, ylizme, dans gibi
etkinlikler de pek cok kisiye i¢inde bulundugu yorucu giinliik diizene ragmen yeterli bir esneklik
kazandirabilir. Ancak onemli olan esnekligin stirdiiriilmesidir. Ciinkii esnekligin siirdiiriilmesi insant
yaslanmayla iliskili olan “katiliktan” (sertlikten) korur, kas agrilarim onler ve tansiyonu diistirtir.

Nasil germeli: Germek i¢in iki yol vardir. Balistik ve statik germe. Balistik germe, beden egitimi
derslerinde 6grendigimiz germe bicimidir. Balistik germe tavsiye edilmez. Ciinkii bu tiir bir germe
cok kolaylikla zedelenmeye veya kas agrilarina sebep olmaktadir. Statik gerginlik ise herhangi bir
zedelenme olmadan, 30-60 saniye siirdiiriilen gerginliktir. Esneklik kazanmak i¢in tavsiye edilen
budur, clinkii statik germe zedelenmeye sebep olmadig gibi kas agrilarint da hafifletmektedir.

3) Kas giicii ve dayamkhhg

Kas fonksiyonunu en elverisli diizeyde tutmamn yarari enerjinin artmasi ve yapisal biitiinliiglin
korunmasidir. Giigliiliigli artiran faaliyetler agirlik ¢alismasi, dans, basketbol ve ylizmedir. Kas
fonksiyonunu artiracak aktiviteler, haftada en az 2-3 kere tekrarlanmalidir.

Kas fonksiyonu nasil artirilir: Bir agirlik programm ile ilgilenenlerin, verecekleri ilk karar, kas
gliciinii mii artirmak istedikleri, yoksa kaslarim mu gelistirmek istedikleridir. Cilinkii bu iki programin
da antrenman teknikleri birbirinden farklidir.



Giicli artirmaya yonelik bir calisma kisinin kaldirabilecegi en fazla agirligin yaklasik % 90’ 1ndaki
bir agirligl, 2-3 kere kaldirmasim igerir. Kas gruplarim gelistirmeye yonelik bir programda ise,
kisinin kaldirabilecegi en fazla agirligin, yaklasik % 60’1n1, ortalama 10 kere kaldirmas1 gerekir.

FiZiK EGZERSIZ VE CINSEL HAYAT

Fizik egzersizin sagladigl en biiyiik yararlardan biri de cinsel hayat {izerine olanidir. Diizenli yiizen
40-60 yas erkeklerin cinsel iligki sikliklarimin 20-40 yasindakiler kadar oldugu bulunmustur. Bunun
onemli bir sebebi de diizenli spor yapmanin kisinin gurur duyacag bir beden goriiniisiine sahip
olmaya imkan vermesidir.

Basaril1 bir cinsel hayat i¢in alinan vitamin haplarinin ancak plasebo etkisi oldugu bilinmektedir.
Buna karsilik diizenli fizik egzersizin dolasim sistemi ve kan damarlar1 lizerindeki olumlu etkileri
sadece kalple ilgili olarak goriilmez.

Erkeklerde 50 yaslardan baslayarak goriilen iktidarsizligin en basta gelen sebebi damar
tikamkliklaridir. Damar tikanmalarinin bag sorumlusunun kolesterol oldugu koroner kalp hastaliklari
boliimiinde anlatilmusti.

Bedeni formda tutmak gecici bir heves olmaktan ¢ok, metabolizmay1 diizenleyerek sagladig ¢ok
yonlii yararlar i¢in glinliik hayatin vazge¢ilmez bir parcasi olmalidir.

Bunun i¢in de haftada en az 2000 kaloriyi fizik egzersiz i¢inde yakmak uygun bir 6l¢iidiir.

Egzersiz basamaklan
Egzersiz igin ili¢ temel basamak vardir. Bunlar, 1sinma, egzersiz ve sogumadir.

Isinma: Bu donemin amaci, yapacagimz egzersizlerin gerektirdigi kas 1sinmasi ve gerginligi i¢in
bedenin hazirlanmasidir.

Egzersiz: Asagidaki siklik, yogunluk ve stire ile 1lgili talimati izleyin.

Soguma: Egzersizi bitirdikten sonra birka¢ dakika daha harekete devam etmek temel bir sarttir.
Boylece kan dolasimn devam eder. Bu da kamin bacaklarda toplanmasim engeller, aksi takdirde bu
durum baz hallerde bayginlia yol acabilmektedir.

Fizik egzersizin yararlan

» Kas gevsemesi

» Zihinsel gevseme

« Iste etkinlik artmasi

* Uyanikligin artmas1

* Enerjide artis

* Duygusal bosalma ve rahatlik



* Daha iyi uyku

* Daha kuvvetli kemikler

 Endiselerde azalma

» Kalp hastalig riskinin azalmasi

* Bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma
* Kendine giiven artis1

* Daha iy1 bir saglik

Yukarida sayilanlar egzersizin yararlarimn ancak bir boliimiidiir. Insanlar1 egzersize yonelten
sebepler biiyiik farklilik gostermektedir.

Bir egzersiz programina baslamadan once, saglanmak istenen yarara gore bir plan yapilmasi ¢ok
onemlidir.

CESITLi SPORLARIN SAGLADIGI YARARLARUZI

Iyi bir nefes almak her zaman iyi bir nefes vermekle baslar

Spor Kalp damar saghgi Agrrlik kontrolt Kas fonksiyonu Esneklik  Huzur ve rahatlik
1. Basketbol 9 9 8 6 3
2. Bisiklet 9 9 6 4 6
3. Golf 4 5 5 5 4
4. Jogging 10 9 6 2 9

5. Paten (Tekerlekli

6 7 6 5 2
ve buz)
6. Ski 8 8 8 6 3
7.Yuzme 10 8 8 7 5
8. Tenis 7 7 6 6 6
9. Ylruyus 6 6 5 2 10

10. Agirhik 4 6 10 2 7



Stresle Basagikma Programlarimin Tirkiye’deki uygulamalarindan ¢ikan tecriibelerimize gore, ¢ok
az kisi esofmanini giyerek, sabah veya aksam yollara diisecek kadar fizik egzersize kalkismaktadir.

Programlarimiza katilan bir¢ok grup tiyesinin bu konuda ¢ok i¢ten niyetlendigi halde, bu niyetini
ger¢eklestirmek konusunda son derece zorlandigina tamk olduk.

Bu sebeple giinliik hayatin akisi iginde kolaylikla ev i¢inde uygulanacak ve 10-15 dakikada
tamamlanacak bir egzersiz programinin sekillerle ayrintili agiklamasini bundan sonraki sayfalarda
bulacaksimz.

Boyle bir programu bir hafta uyguladiktan sonra, giine ¢ok daha istekli ve enerjik basladigimz
gorecek ve siz de hayret edeceksiniz. Ancak bu programin esasi, kas i¢indeki oksijenin yanmasina
dayandigr icin, sekillerin altinda belirtilen 10-15 saniyelik gerginlik siirelerine mutlaka uymak
gerekir.

Uyku ile ilgili bolimde ayrintili olarak anlatildigi gibi, uyku miktar1 uykuda gecen zamanla
olciilmez. Insan uykusu 6zel cihazlarla 6lgiilen birbirinden farkli nitelikte ve dzellikte donemlerden
olusur. Bedensel ag¢idan dinlenmeyi saglayan Ozellikle gecenin ilk boliimiinde uyunan delta
uykusudur. Delta uykusunda en 6nemli rolii oynayan “serotonin” adim tagiyan 6zel bir sinir sistemi
ileticisidir.

Yapilan arastirmalar fizik egzersizden sonra da serotoninin salgilandigim ortaya koymustur. Bu
sebeple fizik egzersiz yapanlarin gece dinlendirici ve rahat bir uyku uyumalarimin sebebi,
zannedildigi gibi yorgunluktan olmayip, tam tersine fizik egzersiz ve derin uyku sirasinda salgilanan
maddelerin aym olmasindandir.

Bu konudaki arastirmalarin ortaya koydugu bir baska gercek, fizik egzersizin aksama dogru
yapilmasimn uykuyu olumlu etkiledigidir. Ancak yatmadan once yapilan fizik egzersiz uykuya dalmayi
gliclestirmektedir.

Fizik egzersiz konusunu bitirmeden 6nce bu konudaki {i¢ altin kural1 hatirlatmak istiyoruz.

Birincisi Cooper’dan: Ilk giinlerin hamliginm iizerinizden attiktan sonra, fizik egzersiz programimz
tamamladiginiz zaman kendinizi dinlenmis ve zinde hissetmeniz gerekir. Eger egzersizden sonra
kendinizi yorgun hissediyorsaniz, mutlaka bir seyi yanlis yaptiniz demektir. Bu durumda uyguladiginmz
programin sizin i¢in agir oldugu sonucunu ¢ikartabilirsiniz. Ya programu biraz hafifletin veya siireyi
biraz daha uzun tutarak yogunlugu azaltin. Goreceksiniz kendinizi ¢ok daha 1yi1 hissedeceksiniz. Ciinkii
bir fizik egzersiz programu dogru uygulanirsa, egzersizden sonra kisi kendini mutlaka daha zinde,
dinlenmis ve enerjik hisseder.

Ikinci altin kural, bu konu ile ilgili biitin uzmanlardan: Eger esofman giyecekseniz, 6nceki
sayfalarda anlatildig gibi bir egzersiz uygulamasina gegecekseniz ve yasimz 35°in lizerindeyse, dnce
mutlaka bir hekime basvurun ve fikrini alin. Eger yasimz 45’in lizerindeyse ve bir hekime danismadan

boyle bir uygulamaya baslayacaksanmiz, emin olabilirsiniz ki, yaptigimz “rus ruleti” oynamaktan
farksizdir.

Uciincii altin kural diinyanin her yerindeki uygulamalardan ¢ikan bir sonug: Bdyle bir programin
uygulamasi i¢inde olanlarin ¢ogunlugunun diistiigii hata “yarismak’tir. Daha hizli, daha uzak, daha



cabuk... Bu 0zellikle A tipi davrams bi¢imi i¢inde olan rekabet¢i bireylerde ¢ok sik ortaya ¢ikan bir
durumdur. Birgok kimse progranmu yiiriittiigii kimselerin daha geng, daha formda, daha antrenmanli
olduguna aldirmaksizin onlarla yarigmaktan kendini alamaz.

A tipi davranis bi¢imi icinde olanlar, eer yarisacak kimse bulamazlarsa, kendileriyle yarismakta
hi¢bir tereddiit gostermezler. “Bugiin diinden su kadar daha uzun, bu kadar daha ¢abuk, su kadar daha
fazla kostum” diye diistinmek ve sayilar1 birkag¢ kere zihninde dolastirarak bunun hesabini yapmak, bu
kimseler icin vazge¢ilmez bir tutkudur. Liitfen bundan uzak durun ve kimseyle ve kendinizle
yarismadan bir seyler yapmanin zevkini ¢ikartmaya ¢alisin.

EGZERSIZ HATALARI
Belirti Sebep Care
1- Kalp
vuruglarinda
anormallik:
- Vuruglarin

Ekstrasistol veya kalp
ritminin bozulmasi. Bu
- Aniden durumun tehlikeli olup
olmadigina bir uzman
hekim karar vermelidir.

Egzersiz programina devam etmeden dnce hekime danisin. Bunun sonucu
belki bir sure ilag kullanarak problemi ortadan kaldirmaniz ve egzersiz
programini tamamlamaniz mumkun olabilecegi gibi belki de tehlikeli
sayllmayacak bir kalp ritim bozuklugunuzun oldugu anlagilacaktir.

dizensizlesmesi

baslayan hizli
vuruglar

- Vuruslarin
birden
yavaslamasi

2- Egzersiz

sirasinda veya

sonra gégsun Muhtemel bir kalp
ortasinda, kolda agrisi.

veya bogazda

agri veya basing.

Egzersiz programina devam etmeden dnce hekime danisin.

3- Sersemlik,

bas donmesi,

ani yordamsizlik,

suur bulanikligi,  Beyne yeterli kan
soguk terleme,  gitmemesi.
donuk gozler,

solgunluk,

bayginlik.

Egzersizi durdurun ve ayaklarinizi havaya dikerek yere uzanin veya belirtiler
gecene kadar ayaklarinizi bacaklarinizin arasina alin. Daha sonra programa
devam etmek konusunda bir hekimin fikrini alin.

4- Hizli kalp

vuruglarinin,

egzersiz bittikten Muhtemelen egzersiz ~ Egzersizi hatir sayilir dlgude azaltin. Bu takdirde de kalp vuruslari
5-10 dk. sonra  gok agrr. hafiflemiyorsa, 0 zaman bir hekime bagvurun.

bile devam

etmesi.



5- Cogunlukla
kalca, diz topuk
ve ve agirlik
tasiyan
eklemlerde
varolan bir
artritin
alevlenmesi

6- Egzersizden
sonra bulanti
veya kusma.

7- Egzersiz
durduktan 10
dakika sonra da
nefes nefese
olmaya devam
etmek.

8- Egzersizden
24 saat sonra
devam eden
yorgunluk

9- incik
kemiginde agri.

10- Egzersiz
programindan
once olmayan
uykusuzlugun
ortaya ¢glkmasi.

11- Egzersiz
sirasinda baldir

kaslarinda ortaya

cikan agri.

12- Bosluga
giren sancllar.
Ozellikle
egzersiz

Eklemlerde, gogunlukla
agrili olan yaralanmalar.

ic organlara yeterince
oksijen gitmemesi. Ya
cok agir bir program
uyguluyorsunuz veya

cok cabuk
soguyorsunuz.

Egzersizler kalp ve
damar sisteminiz ve
cigerleriniz icin ¢ok agur.

Egzersiz gok agrr.

Bacak kemiklerinin

baglantilarinda
itihaplanma.

Egzersiz ¢ok agrr.

Bu kaslarin

kullanilmamasindan
olan kramplar veya sert
yuzeyde calismak
sebebiyle olabilir. Bu
durum ayaklardaki
herhangi bir dolagim
bozuklugundan da

olabilir.

Diyafram spazmi.
Diyafram gogsu

Eklemlerinizdeki bu tur alevlenmelere asina iseniz, bildidiniz yollari kullanin.
Dinlenin ve bu durum ortadan kalkincaya kadar programi strdirmeyin. Daha
sonra egzersize daha alt diizeyde koruyucu bir ayak bagi ile baglayin veya
zedelenmis eklemlere daha az yuk bindirecek bagka bir egzersiz segin.
Ornegin kalgasinda artritten sikayetci olan bir kimseye sadece kollarin
cahgtirldigr bir yuzme programi verilebilir. Eger artrit olayi yeni ortaya ¢ikan bir
durumsa veya bilinen yollara cevap vermiyorsa bir hekime danigin.

Egzersizlerini daha hafifletin ve sogumak igin daha kademeli ve uzun bir yol
izleyin.

Egzersizinizi daha yumusak duzeyde tutun. Eger bu belirtiler devam ediyorsa,
daha da yumusak davranin. Egzersiz sirasinda birlikte oldugunuz kimseyle
konusurken nefesiniz kesilmemeli.

Egzersizi hafifletin ve dlzeyini yavas yavas yukseltin.

Kalin tabanli ayakkabi kullanin ve gimen gibi yumusak bir zeminde calisin.

Egzersizi hafifletin ve yogunlugunu yavas yavas artirin.

Eder “kas kramplari” gegmezse, muhtemelen dolagimda bir problem var
demektir. O takdirde bagka bir tir egzersiz deneyin, 6rnegdin farkli kaslari
kullanmak i¢in jogging yerine bisiklete binmeyi deneyin.

Oturdugunuz yerde 6ne egilin. Karin boglugundaki organlari diyaframa dogru



sirasinda karindan ayiran genis
kaburgalarin bir kastir.

altinda

hissedilen agri.

bastirin.

Sicak bir dus ¢gogunlukla en uygun ¢aredir. Gelecek seans daha az yorucu

olacaktir.

13- Kaslarda Kaslar egzersize hazir

gerginlik ve olmadlkla_rll ve ham

sertlik hissetmek SIS Er
zorlaniyorlar.

FORMUNUZUN DEGERLENDIRILMESINDE BASAMAK TESTI

Bir dakikadaki kalp vurum sayisi (KVS)

Erkek

45 yasin altinda 45 yasin Ustlinde
KVS KVS

72'nin altinda 76'nin altinda
72-80 76 - 84

84 -100 88 - 104

100’Un Ustunde 104’Un Ustunde

Kadin

45 yasin altinda

KVS

80’nin altinda

80 - 88

92-112

112’nin Ustinde

Degerlendirme

45 yasin Ustlinde

KVS

Mikemmel
84’Un altinda
84 - 92 iyi
96 - 116 Orta
116’nIn Ustlinde Kot

20 cm yiikseklikte bir basamak bulun. 1 dakikada 24 defa ¢ikip inerek bu egzersizi 3 dakika yapin.
(Nefes daralmasi veya rahatsizlik hissederseniz devam etmeyin). Tamamladiktan sonra 1 dakika
bekleyin. Sonra KVS’mzi hesaplayarak yukaridaki tablo ile kiyaslayin.

ISINMA HAREKETLERI




1- SICRAMA: Ayaklarimz bitisik, kollarimiz yanda dursun. Si¢rayarak ayaklarimz ac¢in, aym anda
kollarimiz1



basimzin lizerinde uzatarak birlestirin.Daha sonra yine sigrayarak eski durumunuza doniin. Aym
hareketi yaklasik 15 kere tekrarlayin.

2- YANLARA BUKULME: Ayaklarimzi omuz hizasinda agarak, kollariniz1 baginizin iizerinde uzatip
birlestirerek durun.



Ayagimz yerden kaldirmadan ve bedeninizi ¢evirmeden belinizi sola dogru biikiin ve esnetin.



Baslangi¢ durumuna doniin. Ayni hareketi sag tarafa yapin.



Her iki tarafa acele etmeden 5’er defa tekrarlayin.



3- AYAGA UZANMA: Ayaklarinizi yarim metre agin, kollariniz1 omuz hizasinda yana uzatin.



Dirseklerinizi gerin, avuglarimzin i¢i yere baksin. Sola dogru doniin ve sag elinizle dizlerinizi
blikmeden sol ayaginiza degmeye c¢alisin.



Baslangi¢ durumuna geri doniin. Aym hareketi sag tarafa yapin.



Her iki tarafa acele etmeden 5’er defa tekrarlayin.



4- EGILME VE ACILMA: Ayaklarmizi
omuz hizasinda acarak durun, kollan-
nizi yine gergin olarak basinzin dzerine
yukan uzatin. Belden biikilerek, dizle-
rinizi bikmeden &ne egilersk ayaklan-
mza temas etmeye calisin, Tekrar bag-
langig durumuna dondn. Hareketi ace-
le etrneden 5 defa tekrarlayin.




5-  YARIM  COKME VE  ACILMA:
Ayaklanma  yine omuz  hizasinda
acarak, elleriniz  belinizde  durun.

Tabanlanmz yere bitindyle temas
ederken yawvas yavas ¢okin Sonra
baslangic durumunuza gelin ve bu
defa kollannz  basimzin - Uzerinde
uzatarak topuklanmizin dzerinde yiik-
selin, sonra tekrar baslangic  duru-
munuza déniine Aym hareketi 5 de-
fa tekrarlaymn.

& SOLUKLANMA: 2-3 dakika weya
terleyinceye  kadar  oldugunuz  yer-
de hafifge kosun. Bu harekete ya-
vastan  baslayarak, hzlanabilirsiniz.
Terlemeye  baslayacadiiz  veya yo-
ruldugunuzu  hissettiginiz zaman eg-
zersizi  durdurabilir  veya yavaslaya-
bilirsiniz. Hareketi bitindyle kendi
dzel sartlanmiza gore ayarlayabilirsi-
niz.
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10 DAKIKALIK EGZERSIZ PROGRAMI

& Q

1-  Dirseklerinizi  basiman  arkasina 2- Parmaklannizi, elinizin disi yukan
koyun. lki kolunuzu da fazla zordama-  bakacak bigimde arkamizda kenetle-
dan 1o saniye, toplam olarak 2o sa-  yin. Dirseklerinizi yavasca gevirin we
niye gerin. bu defa avuglanmiz yukan baksin. Bu
arada gddsiniz gergin, basinz dik
olmal. Sire 15 saniye.
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3-  Hlenmiz  basinzin
lzerine uzatin ve bir eli-
nizle digerini  kavrayin.
Bir elinizle digerini ya-
vasca ¢ekerek yere dog-
ru edilin. Her iki tarafa
da 1o'ar saniye sireyle
bunu tekrarlayin.

4a- Bacaklanniz gergin olarak ayakta durun. Yavasca
karminizin  lzerine  edilin.  Bacaklanmzin  arkasinda
hafif bir gerginlik duyuncaya kadar bunu  sirddrin
Kaslanmzi asin bir bigimde germeyin. Sire 30 sani-

ye.

4b- Yeniden ayakta durun ve yavasca dizlerinizi bi-
kiin, sonra tekrar dizelin. Biylece biraz &nce kaslan-
riza yiklenen gerginligin etkisi hafifleyecektir.



5- Ellerimiz belinizde ola- &- Bundan onceki 5 hare-
rak yavasga dizlerinizi bi- keti tekrar edin. Kaslarnmiz

kiin, yvanm ¢@melin, son- asin germekten  kacimin.
ra tekrar dizelin. Bu ha-  Her defasinda iyice gev-
reket kann wve baldinni-  seyin ve acele etmeyin.

zin &n yizindeki kaslan-
mizi  cahstiracaktir. Sdre 2
saniye.

7- Topuklanmiz birbirinden 2o santim agik, ayaklarniz gergin olarak oturun ve kar-
mmizin Uzerine yavasca edilin. Fazla zorlamadan bu durumu 1o saniye strdirin.
Gerginliginizi biraz daha artirarak 10 saniye daha bekleyin. Eger fazla zorlanmiyor-
saniz, gerginlidinizi kademe kademe artirabilirsiniz.



8- Ellerinize waslanarak oturun wve kalcamz yerinden oynatmadan her iki tarafa
10ar saniye, bacaduniz atarak déndin.
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g- Ayak tabanlanmz birbirine yaklastinn, Ayaklanmza sanlarak yavasga kendinizi
yere dogru ¢ekin ve bunu kann kaslannz iyice gerinceye kadar 15 samiye sirdi-
riin. Fazla zorlanmiyorsaniz, gerginliginizi kademe kademe artinn ve her kademe-
de 15 saniye bekleyin, Bltin egzersiz sOresinde dirseklerinizin, ayaklannmizin disin-
da durmasina dikkat edin.

@ 3

10- Yere oturun, sol bacagiuz uzatn ve gergin tutun. Sag bacaguuzm sol eliniz-
le topudunuzdan tutarak gédsinize cekin. Kaslanniza asin gerginlik ylklerneyin.
Sonra diger bacaginizla tekrarlayin. Sire toplam 2o saniye.
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1- Yan yatin. 5ad ayadwuz arkadan sad elinizle tutun. Baldnnzin én yizindeki
kaslan gerin. Fazla zorlanmayin. Stre teplam 2o saniye.
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12- Simdi bir ayadinzin dstiinde oturun ve sonra kendinizi geriye yatirarak baca-
gimizin ve ayadinizin dzerine oturun. Kendinizi gerive yatinrken, baldinmzin én yi-
ziindeki kaslarda gerginlik hissedince fazla zorlamayin. Gerginliginizi derece dere-
e artinn ve gevseyin. Slire 30 saniye.

13- Daha sonra bikmis oldu-
gunuz  ayadimzin - topudunu,
gergin olarak uzattiqimz baca-

ginizin ig ylzine sikica yapig-
tinn. Simdi uzatrus  oldugu-
nuz bacadmiz ayak bileginiz-
den tutun ve yavasca kendini-
ze cekin. Bu egzersiz sirasinda
bel, kann ve baldinmizn arka
yuzindeki kaslann  gerilmesi
gerekin Harekete dnce 5 sani-

ye sire ile yavas bir gerginlik-
le baslayin ve sonra gerginli-
gi artirarak 15 saniye daha de-
vam edin. Asin  zorlanmadan
kaginin. Sdre 30 saniye.




14- Oturun ve dertop olun, &ne ve arkaya 4-6 kere yuvarlamn. Siire 15 saniye.

15- Bacaklanmzi basimizin  dzerinden  asi-
rm, dizlerinizi hafif kink tutun. Elleriniz kal-
canizda olsun ve kollanrizdan destek alin.
Solunumunuzu  tabii  olarak  slrdirebilece-

giniz sekilde yavas yavas gerin. 5lre 20
saniye.




= N %,

16- Ayaklanniz basiman dzerinde aswdigimz bu durumda  bacaklanmiza  dizleriniz
cevresinden sanlarak yuvarlamin ve omurlannizin teker teker yere temas edigini
hissedin. Bu hareketi yavas yavas kentrollii olarak 1o saniyede tamamlayin.

P H

17- Sirtlistll yere yatin ve ellerinizi basivzin Uzerinden uzaun. Yatmginz yerde kol-
lanmz wve ayaklanmz birbirinden uzaklastiracak bigimde gerin. Asinya  kagmayin.
Sire 5 saniye, sonra gevieyin.
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18- Bu yatugimiz durumda bir bacagimi-
zi dizinizin altindan kavrayin ve gédsi-
nize dogru cekin. Bu arada basimiz da
kaldmp, indirebilirsiniz. Gerginlik  siire-
si 10 saniye.

19a- Bacaklarmz bukmeden, mimbkin
oldugu kadar acarak oturun. Sonra, ba-
caklanmzin ig yizinde bir gerginlik du-
yuncaya kadar yavas vwyavas ellerinizi
bacaklanmiz lzerinde ayaklanmiza dog-
ru ilerletin. Hareket swrasinda dik duru-
yorsunuz. Sdre zo saniye.



A

1gb- Tekrar dizelin. Bu defa bacakla-
nmzi bikmeden, adgirhdr bel, kann we
baldinnizin  arka kaslarnna wverecek bi-
cimde one egilin. Bu arada basinm one
dogru dik tutum. Kaslanmz fazla zorla-
rayin. Sire 2o saniye.

20- Camelme hareketi. Slire 1o saniye.

AR

19c- Sol bacagmz ik elinizle tutun ve
bacaginm yerden kaldirmadan bel, ka-
nn ve baldir kaslanmiz gererek kendini-
Zi ayadiniza yaklastrmaya calisin. Aymi
hareketi sonra sag bacaginizla tekrarla-
yin. Her bir hareket icin siire 20 saniye.
Topla 6o saniye.

LR
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21- Bir dizinizi bikerek bacadimzi &ne uzatin (diziniz ve ayadimzin aym hizada ol-
masina dikkat edin). Diger bacaginiz diziniz yere degecek bicimde geriye uzatilrg
olmal. Durumunuzu degistirmeden yavas yavas kalcamzi éne dogru hareket etti-
rin. Kaslanmzi her gerisinizde durumu 15 saniye sirddrine Her iki bacagimizla da

ayni hareketi tekrarlayin. Gerginligi kalca, kasik ve baldinmzin arka kaslannda his-
setrmeniz gerekir. Slre 30 saniye.



Beslenme

Sagliklilik ve normallik, tiretkenligin ve iliskilerin anlamli olmasidir. Bunun 6nemli gereklerinden
biri de normal bir beden agirligidir.

Yapilan arastirmalar erken oliimlere sebep olan en biiyiik dort risk faktoriinii ortaya ¢ikarmustir.
Sigsmanlik, yiiksek tansiyon, diyabet ve sigara. Bircok kisinin de bildigi gibi, yiiksek tansiyon ve
diyabet biiyiik cogunlukla sismanliga eslik eden saglik problemleridir. Ayrica bu dort risk faktoriiniin
birbirleriyle “geometrik™ bir iligkisi oldugu ortaya konmustur.

Bu ne demektir? Bu faktérlerden 4 tanesine sahip bir insanin riski, hi¢birine sahip olmayana kiyasla
4 kere daha fazla degil, 16 kere daha fazladir.

Sismanlik ruh sagligt acisindan “Oliimciil” olmasa da Onemli bir risk faktoriidiir. Ciinki
bilinmektedir ki, sisman insanlarin azimsanmayacak bir boliimii kendilerine saygilar1 az olan,
glivensiz ve alingan insanlardir.

Ayar Mekanizmasi (Set Point)

Bazi insanlarin akil erdiremedikleri bir konu vardir. Nasil kilo aldiklar1! “Su i¢sem yariyor”, “O
kadar dikkat ediyorum kardesim, ama biinyem miisait” gibi sozler herkesin kulagina defalarca
calinmustir.

Insanlarin biiyiik boliimii belirli bir beden agirligina ulastiktan sonra, kiiciik dalgalanmalar bir yana
birakilirsa, uzun siire bu agirlik ¢evresinde hayatlarim siirdiiriirler. Bu durum biiyiik bir ihtimalle,
insanin beden agirhigim diizenleyen bir “ayar mekanizmasi’ndan (set point) kaynaklanmaktadir.
Hipotalamusta bulunan ve her insan i¢in ayr1 programlanmis olan ayar mekanizmasi kalitimsaldir.

Cok yakin zamanda yapilan arastirmalar, insanlarin kuvvetli diyet programlarindan sonra neden
hizla eski kilolarina dondiikleri konusunda ““ayar mekanizmasini” sorumlu tutmaktadir.

Bazi bilim adamlar1 ayar mekanizmasimin mutlak olarak kalitimsal oldugunu ve
degistirilemeyecegini; bazilari ise iki yondeki gayretle degistirilebilecegini savunmaktadirlar.

Ayar mekanizmasinin degistirilebilecegini sdyleyenler, diyet programlarina mutlak bir fizik
egzersiz programimin eslik etmesi gerektigini  sOylemektedirler. Ciinkii fizik egzersiz bazal
metabolizmayr degistirmektedir.

Ikincisi kaybedilen kiloyu koruyarak ayar mekanizmasim degistirmek ancak davrams diizenleme
tekniklerinin uygulanmasiyla miimkiindiir.

Daha ilerdeki sayfalarda bir haftada 450 gr.’lik bir agirliktan kurtulmak i¢in giinde kag kalorilik bir
diyet uygulanmasi gerektigi agik ve basit bir dille anlatilmistir. Zayiflama konusundaki temel
kavramlardan biri —belki birincisi— bu basit hesabin arkasinda yatmaktadir. Ciinkii kisa zamanda ¢ok
kilo vermeye yonelik hizl1 zayiflama programlar1 hem kilo verirken, hem de verilen kilolar1 en kisa
zamanda geri alirken, “kaybedilmis beden ve ruh sagligi” demektir.

Kisa zamanda ¢ok kilo kaybetmeye yonelik hizli zayiflama programlarinda rastlanan beden saglig



problemlerine biraz sonra kisaca deginilecektir. Ancak ruh sagligi acisindan bu programlarin
kaginilmaz sonucu, kilo verirken de, verdigi kilolar1 alirken de kisinin girdigi depresyondur.

Depresyonun en genel sebebi kayiptir. Kisi sevdigi faaliyetten —yemekten— uzak oldugu igin
depresyona girer, bir siire sonra onca eziyetle verdigi kilolar1 tekrar ve kagimlmaz olarak geri alirken
de, kaybettigi beden olgiileri ve kendine saygisi i¢cin depresyona girer.

Bu sebeple saglikli bir bigimde kilo vermek icin yapilacak olan; dengeli bir diyet uygulamak,
beslenme ve “yeme” aliskanligim degistirecek bir davrams diizenlemesi i¢ine girmektir.

Diinyanin en Onde gelen tip dergilerinden Lancet’de zayiflama konusunda {i¢ yOntemin
karsilastirildigi bir arastirma yayinlanmustir. Benzer Ozellikler gOsteren hastalar ii¢ grupta
toplanmislar, birinci gruba zayiflama hapt verilmis; ikinci gruba hap ve yeme aliskanligini
degistirmeye yonelik davrams diizenlemesi uygulanmus; tiglinci guruba ise sadece davrams
diizenleme teknigi uygulanmus.

Dort aylik incelemeden sonra, ila¢ grubunun 15 kg, ilag ve davrams diizenleme grubunun 30 kg,
sadece davrams diizenlemesi uygulanan grubun ise 10 kg vermis oldugu goriilmiistiir.

Bir yi1l sonra yapilan izleme calismasinda 15 kg veren ilag grubunun 10 kg geri aldig1 ve sadece
verdigi 5 kg’1 korudugu, ilag ve davranis diizenlemesi grubunun verdigi 30 kg.”dan 24 {inii geri alarak
6 kg.’1 korudugu, 4 ay i¢inde 10 kg vermis olan davranis diizenlemesi grubunun ise sadece yarim kilo
almis olduklar1 ortaya ¢ikmustr.

Bu arastirmanmin ortaya koydugu en somut bulgu, disardan yapilan miidahalenin sadece bu
miidahalenin yapildig: siire i¢in gegerli oldugudur. Gortildigi gibi, miidahale ortadan kalkinca kisiler
hizla eski aliskanliklarina geri donmektedirler.

SAGLIKLI BESLENME

Bu konudaki karisikliklarin bir boliimii, her birey i¢in “ideal diyet” tammmmnin yeterince
bilinmemesinden kaynaklamir. Insanlarin farklilifi ve beslenme ihtiyaglar1 yasa, cinsiyete, beden
Olciilerine, fizik aktivitelerine, hastalik ve hamilelik gibi sartlara bagli olarak degisiklik gosterir.
Giliniimiizde bilim adamlar1 bireylerin beslenme ihtiyaglari ile diyet, kalp hastaligi ve kanser gibi
kronik hastaliklar arasindaki iliskiler konusunda ¢ok daha hassas bilgileri arastirmaktadirlar.

Asagidaki oneriler pek cok kisi tarafindan yerine getirilmektedir. Bu program, herhangi bir teshisin
gerektirdigi 6zel bir diyete ihtiya¢g gdstermeyen kimseler i¢indir. Bu program, herhangi bir hastalig
olmayan kimseler icin diizenlenmistir. Bir noktayr hatirlatmakta yarar var, hi¢bir kilavuz saglikli
olmayr mutlak olarak garanti edemez, ¢linkii sagligin kendisi pek ¢ok faktére baglidir. Bu faktorlere
diyeti de ekleyebilirsiniz. Yiyecek tek basina bir kimseyi saglikli kilamaz, ancak iy1 yemek
aliskanlig1 diizenli egzersiz, programli gevseme ve olumlu tavirlarla birlesirse saglig gelistirebilir.

SAGLIGINI KORUMAK ISTEYENLER iCIN



DIYET KILAVUZU

Y Cesitli yiyecekler yiyin

Y Ideal kilonuzu koruyun

Y Cok yagdan ve kolesterolden kagimn
Y Karbonhidrattan korkmayin

Y Fazla sekerden uzak durun

Y Fazla sodyumdan kaginin

Y Icki icecekseniz, makul dlciide kalin

Cesitli yiyecekler yiyin

Saglikl1 kalabilmek i¢in yaklasik 40 cesit besine ihtiyag vardir. Bunlar arasinda vitaminler ve
mineraller, proteinlerden alinan amino asitler, karbonhidrat, protein ve yaglardan alinan kaloriler,
yani enerji kaynaklari sayilabilir. Bu besinler normal olarak yediginiz yemeklerin i¢inde mevcuttur.

Pek ¢ok yemekte, birden ¢ok besin vardir. Ornegin siit; baska besinlerin yam sira protein, yag,
seker ve diger B vitaminleri, vitamin A, kalsiyum ve fosfor igerir.

Hicbir yiyecek tek basina sizin ihtiyacimz olan miktarda temel besini icermez. Ornegin siit, cok az
demir veya C vitamini icerir. Bu sebeple saglikli bir beslenme i¢inde olabilmek i¢in ¢esitli besinler
almak gerekir.

Ne kadar cok cesitli yerseniz, belirli bir besinin eksikligi veya fazlaligimn yol acacagi
sakincalardan o kadar uzak olursunuz.

Meyve ve sebzeler miikemmel bir vitamin kaynagidir, 6zellikle C ve A vitaminleri agisindan.
Bugday ve diger tahillar B vitamini icerirler. Et ise, yag ve protein oldugu kadar, demir de dahil
olmak tizere diger mineralleri ve thiamine ve B12’yi de iceren bir¢ok vitamini barindirir. Siit
tirlinleri temel kalsiyum kaynag1 olup, pek ¢ok diger besini de igerirler.

Yeterli Bir Beslenme icinde Olmak I¢in Asagida



Sayilanlardan Secilmis Cesitli Yiyecekler Yiyin

MEYVELER
DUSUK YAGLI SUT, PEYNIR VE YOGURT
SEBZELER

ET, BALIK, YUMURTA, TAVUK
TAHILLAR

BAKLAGILLER (BEZELYE, FASULYE)

Herhangi bir besini fazla 6l¢lide almamin bilinen hi¢bir yarar1 yoktur. Eger ¢esitli gidalarla
beslenirseniz, ¢ok ender olarak herhangi bir vitamin veya mineral destegine ihtiyaciniz olacaktir. Bu
genel yarginin az sayida onemli istisnalar1 vardir.

— Uretken yillarinda kadinlar, Adet kanamalar ile kaybettikleri demiri almak igin, destege gerek
duyabilirler.

— Hamile olan veya siit veren kadinlarin pek ¢ok yonde destege ihtiyaci vardir. Ozellikle demir,
folic asit, A vitamini, kalsiyum ve enerji verecek besinler (karbonhidrat, protein ve yag gibi). Bu
konuda ayrintil1 bilgi ilgili hekimlerden alinmalidir.

— Yaslica veya ¢ok az hareket eden kimseler nispeten az yerler. Bu sebeple bunlarin kalorisi yiiksek
ancak beslenme degeri az olan yiyeceklerden uzak durmaya dikkat etmeleri gerekir (yag, alkol, seker
gibi).

Ideal kilonuzu koruyun

Eger kilonuz normalin {izerindeyse, bazi kronik hastaliklar1 gelistirme ihtimaliniz artmaktadir.
Sigsmanlik, yiiksek tansiyonla, kanda yag diizeyinin (tripliseridler) ve kolesteroliin artmasiyla ve en
cok da seker hastaligi ile ilgilidir. Diger taraftan biitiin bu sayilanlar da, kalp krizi ve inme
konusundaki riski artirmaktadir. Iste biitiin bu sebeplerden otiirii “ideal” kiloyu korumak “hayati”
Onem tagimaktadir.

Ancak sizin i¢in ideal kilonun ne oldugu nasil belirlenecektir?

Bu sorunun kesin cevab1 yoktur. Asagidaki tabloda yetiskinler i¢in genellikle “kabul edilebilir”
simirlar verilmeye ¢alisilmistir. Eger ¢ocuklugunuzdan beri sisman sayilan bir kisiyseniz, kendi ideal
agirligimzi bu simrlar iginde bulmakta ve siirdiirmekte giigliik ¢cekeceksiniz. Pek ¢ok kisi, kilosunun
20 veya 25 yaslarinda oldugu ile aym diizeyde olmasi1 gerektigine inanir.

Baz1 insanlarin neden ¢ok yedikleri halde normal kilolarim koruyabildikleri tam olarak anlasilmis
degildir. Bununla beraber kesin olan bir sey vardir ki, bu da kilo vermek i¢in yakilandan daha az
kalori alinmasi gerektigidir. Bunun anlanu agiktir, ya daha az kalorili yiyecekler sececeksiniz veya
aktivitenizi artiracaksimz. Belki de en 1yisi ikisini birden yapmamz olacaktir.

UYGUN KiLOLARH3SI]



Boy Erkek Kadin

155 51-57

157.5 52-59

160 57-63 54-61

162,5 50-65 56-63
165 &1-67 £8-65
167,5 62-69 6o0-67
170 G4-71 62-68
172,5 G6-72 63-70
175 68-75 65-72
1775 FO-77

180 72-70

182,5 7381

185 75-84

Not: Boy ayakkabisiz olarak, agwrlik giinliik elbiselerle 6l¢iilmeli.

Yemek Ahskanhgimzi Degistirmek Icin:

Y YAVAS YIYIN
Y KUCUK PORSIYONLAR HAZIRLAYIN
Y KUCUK LOKMALARLA YIYIN
Y HER LOKMAYTI IYICE CIGNEYIN
Eger kilo vermek istiyorsanmz bunu yavas yavas yapin. Amacladigimz kiloya ulasincaya kadar
diizenli olarak haftada 400-900 gr. vermek saglikli oldugu kadar, ulasilan kilonun korunmasi

acisindan da yerinde bir yontemdir. Uzun siireli bir basari, daha saglikli yeme ve egzersiz
aliskanliklarinmin edinilmesine baglidir.

Kisa donemde ¢ok basarili olan bazi diyet formiillerinin uzun donemde basarisiz olmalarimn
muhtemelen en 6nemli sebebi de budur.

Hizl1 bir bi¢imde kilo vermeye tesebbiis etmeyin. Hizl1 kilo verdirmeyi amaclayan diyet yontemleri
yiyecek cesitlerini onemli Olg¢iide simirlamaktadir. Giinlilk 800’lin altinda kalori alimina yonelik
programlar tehlikeli olabilir. Bu tiir diyet programlar1 sonucu bobrek tasi, psikolojik sorunlar veya
bagka bir problemle karsilasilmasi ender rastlanan bir durum degildir.

Kilo Kaybetmek icin:

Y BEDENSEL FAALIYETINiZI ARTIRIN

Y DAHA AZ YAG VE YAGLI YIYECEKLER YIYIN
Y DAHA AZ SEKER VE TATLI YIYIN

Y COK FAZLA ALKOL ALMAYIN

Y AC KALARAK ZAYIFLAMAYA CALISMAYIN

Giinliik bedensel faaliyetin yiiriiyiislerle yavas yavas artirtlmasi ¢ok yararhidir. Asagidaki listede



cesitli aktiviteler sirasinda yakilan kalori miktarlar1 goriilmektedir.[!!

Faaliyet 1 saatte yakilan kalori

Yatmak veya uyumak 80 Yurimek (6 km.) 300
Oturmak 100 Voleybol 350
Araba kullanmak 120 Tenis 420
Evisi 180 Bisiklet (21 km.) 660
Yurimek (4 km.) 210 Kosmak (16 km.) 900
Bisiklete binmek (9 km.) 210

Bu liste yaklasik 70 kg. agirliginda bir insana gore diizenlenmistir.

Herkesin doymus oldugu halde kendisine sunulan bir ikramm kabul edip etmemekte tereddiide
diistiigii olmustur. Ozellikle acik biife davette insan kendisini yemekten alikoymakta zorluk geker.
Asagidaki liste benzeri durumlarda yenilen miktar1 yakabilmek i¢in 70 kg. agirligindaki birisinin ne
kadar yiiriimesi gerektigini gostermektedir.

Kalori miktari YuruyUs suresi

Bir tabak salcali makarna 430 143 dk
Bir parca peynirli borek (100 gr.) 300 100 dk
Bir tabak pilav 220 67 dk

Bir tabak kuzu firin 350 117 dk
Bir dana pirzolasi 250 83 dk

Bir tabak dana etinden taskebabi 500 166 dk
Bir parca 1zgara biftek 350 117 dk

Bir orta boy lifer izgara 200 66 dk



Bir tabak kalkan tava (200 gr.) 400 133 dk

Bir kAse domates corbasi 120 40 dk
Bir tabak kuru fasulye 240 80 dk
Yogurt (200 gr.) 130 43 dk
Bir kola 120 40 dk
Greyfurt suyu (100 gr.) 136 45 dk
Bir sise meyveli gazoz 70 23 dk
Bir bardak bira (250 ml.) 75 25 dk
Bir kadeh sarap 30 10 dk
Bir “tek” raki 60 20 dk
Bir dilim ekmek 100 33 dk
Bir hamburger 420 140 dk
iki parga cikolata (30 gr.) 200 66 dk
Bir dilim pasta (60 gr.) 330 110 dk
Bir orta boy pizza 560 187 dk
Bir haglanmig patates (orta boy) 100 33 dk
Patates cips (100 gr.) 230 76 dk
Bir yumurta 115 38 dk

Viicuttaki 450 gr. yag 3500 kalori icerir. Bunun bir bagka anlamm da sudur: 450 gr. vermek igin,



normal olarak tiikettiginizden 3500 kalori daha fazla yakmamz gerekir. Eger her giin aldigimzdan 500
kalori daha fazla tiiketirseniz, 450 gr. yagdan kurtulmak bir hafta siirecek demektir. Gilinde normal
sartlar altinda 1700 kalori tiiketildigi g6z Oniine alimrsa, 450 gr. yagdan kurtulmak giinde 1200
kalorilik bir diyet uygulanarak bir hafta siirecektir.

Kilonuzu makul o6l¢iiler altina indirmek i¢in girisimde bulunmayin. Kuvvetli diyet programlari,
beslenmeyle 1lgili hastaliklar, adet diizensizlikleri, cinsel giicte azalma, sa¢ dokiilmesi, deri
hastaliklari, soguga dayaniksizlik, ciddi kabizlik ve psikolojik problemlerin ortaya ¢ikmasina yol
agabilir.

Eger hzla kilo kaybediyorsamz veya kilo kaybimz i¢in yeterli bir sebep yoksa, bir hekime
basvurun. Beklenmedik kilo kayiplari, baska belirtileri ortaya ¢cikmamus bir hastaligin erken habercisi
olabilir.

Cok yagdan, doymus yagdan ve kolesterolden kaginin

Eger kan kolesterol diizeyiniz yiiksekse, bir kalp krizi tehlikesine daha ¢ok yakinsimz demektir.
Bizim tiriimiizde, doymus yagdan ve kolesterolden zengin gidalarla beslenme aliskanligi olan
topluluklarda kanda kolesterol diizeyi yiiksek olma egilimindedir. Bu sebeple bu tiir beslenme
ozelligine sahip kimseler, diisiik yagli ve diisiik kolesterollii gidalarla beslenenlere kiyasla, bir kalp
krizi ge¢irmek agisindan daha biiyiik bir riske sahiptirler.

Normal sartlar altinda fazladan doymus yag ve kolesterollii gidalarla beslenmek, kan kolesterol
diizeyini yiikseltir. Ancak hemen belirtmek gerek ki, insanlar arasinda kalitimsal faktorler ve her
organizmann kolesterolii kullanim bi¢imi agisindan 6nemli farkliliklar olabilmektedir.

Baz1 insanlar doymus yag ve kolesterolden zengin gidalarla beslendikleri halde, kan kolesterol
diizeyleri normal simirlarda kalabilmektedir. Bunun yam sira ne yazik ki, diisiik doymus yag ve
kolesterol igeren gidalarla beslendikleri halde, kan kolesterol diizeyleri yiiksek olan pek cok insan
vardir.

Saglikli beslenme konusunda bazi farkli goriis ve yaklasimlar olsa da, alinan toplam yag, doymus
yag ve kolesterol oOlgiisiiniin azaltilmasi biitiin yaklasimlarin temelini olusturmaktadir. Bu goriis
ozellikle yliksek tansiyonu olan veya sigara i¢enler icin daha biiyiik bir 6neme sahiptir.

Asmn Yagdan, Doymus Yagdan ve



Kolesterolden Kag¢inmak I¢in:

Y PROTEIN IHTIYACINIZI YAGSIZ ET, TAVUK, BALIK HATTA KURU FASULYE,
BEZELYE VE FINDIKTAN KARSILAYABILIRSINIZ.

Y YUMURTA VE IC ORGANI (SAKATAT) AZ YIYIN.

Y TEREYAGI, KREMA, MARGARINI VE BUNLARDAN YAPILMIS GIDALARI AZ
YIYIN.

Y ETIN FAZLA YAGINI SIYIRIN.
Y KIZARTMA YERINE HASLAMA VEYA IZGARAYI TERCIH EDIN.

Y MUTFAGINIZDA VE ELINIZIN ALTINDA BIR YERDE, CESITLI GIDALARIN
[CERDIGI KALORI MIKTARLARININ YAZILI OLDUGU BiR LISTE BULUNDURUN.

Karbonhidrattan korkmayin

Tiirk mutfaginda temel enerji kaynaklar1 karbonhidratlar ve yaglardir (Protein ve alkol de enerji
verir, ancak daha az odl¢iide). Yag alimim azaltirken, viicudun enerji ihtiyacim karsilamak tizere
karbonhidratlardan yararlanilabilir.

Viicut agirligim “ideal” diizeye indirmeye karar verenler i¢in karbonhidratlarin yaglara kiyasla
onemli bir avantaj1 oldugunu hatirlatmak gerekir: Belirli miktardaki karbonhidratta, ayn1t miktardaki
yaga kiyasla yaridan daha az kalori vardir.

Ayrica goz Oniinde bulundurulmasi gereken bir Oonemli Ozellik, biitiin karbonhidratlarin ayn
niteliklere sahip olmadiklaridir. Karmasik karbonhidratlar —bezelye, kuru fasulye, piring, findik, unlu
gidalar, ekmek, meyve ve sebzeler— sahip olduklar1 kalorinin yani sira, pek ¢ok temel besini de
icerirler. Oysa seker gibi, basit karbonhidratlar sahip olduklar1 zengin kalori 6zelliklerinin yam sira,
temel besinler acisindan ayni 6lciide yeterli degildirler.

Fazla sekerden uzak durun

Tiirk mutfaginda seker ve sekerli yiyecekler ayr1 ve énemli bir yere sahiptir. Bu konuda 6nemli ve
yararli bazi noktalar1 asagida siraliyoruz:

Y TATLILAR DAMAK ZEVKI VEREN YIYECEKLERDIR, TATLI IHTIYACI DIYE BiR
[HTIYAC YOKTUR.

Y TATLISIZ KALMAK, SEKER YEMEMEK, HICBIR HASTALIGA SEBEP OLMAZ.
OZELLIKLE INANILDIGI GIBI, KANSIZLIGA YOL ACMAZ, ZIHINSEL AKTIVITE
YAVASLAMAZ.

Seker vazgecilmez bir madde degildir. Bu sebeple tatli yerken, azimn verdigi zevkle yetinmek
gerekir. Bir porsiyonu baskasi1 ile paylasmak atilacak yararli bir adimdir.

Fazla seker yemenin yol actigi en 6nemli tehlikelerden birisi dis ¢lirlimesidir. Bu konuda da 6nemli



olan yenilen tatl miktar1 degil, tath yeme siklifidir. Ozellikle yenilenler sekerleme, lokum gibi disler
arasinda kalacak nitelikte yiyecekler ise.

Viicudun ihtiyact olan seker pek cok sebze ve meyveden alinmaktadir. Bu sebeple giin boyu,
ozellikle yemek aralarinda yenilen c¢orekler, kekler, pasta ve turtalar, mesrubatlar, ¢cay ve kahveler
igerdiklert yogun seker miktar1 sebebiyle bize hem gereksiz kalori saglar; hem de bunlari hesaba
katmadigimiz i¢in, bir tiirlii zayiflayamayisimiza akil erdirmemizi gli¢lestirir.

Fazla Sekerden Kacinmak icin:

Y CAY VE KAHVEYE KOYDUGUNUZ SEKER MIKTARINI YAVAS YAVAS
AZAITIN. BIR SURE SONRA COK AZ SEKERLE DE AYNI LEZZETi ALDIGINIZI
GORECEKSINIZ.

Y PASTA, COREK, KEK, MESRUBAT, DONDURMA GiBi SEKER ICEREN
YIYECEKLERI AZALTIN.

Y SEKER [HTIYACINIZI MEYVELERDEN KARSILAYIN.

Y NE OLCUDE DEGIL, NE SIKLIKTA SEKER YEDIGINIZIN ONEMLI OLDUGUNU
UNUTMAYIN.

Fazla sodyumdan ka¢inin

Sofra tuzu sodyum ve klor gibi iki temel maddeyi icerir. Sodyum, 6zellikle konserve yiyecekler,
hardal ve soslar, tuzlanmis kuru yemisler ve bekletilmis etler gibi pek ¢ok yiyecekte bulunur. Ayni
sekilde sodalar ve kolali mesrubatlar da sodyum ig¢ermektedir. Bu sebeple farkinda olmadan
viicudumuzun ihtiyaci olandan fazla sodyumu almamiza hayret etmemek gerekir.

Fazla sodyum en ¢ok yiiksek tansiyonu olanlar i¢in tehlikelidir. Yiiksek tansiyon yol a¢tigi sonuclar
bakimindan, tek basina goziiktiigiinden c¢ok daha biiyiik bir problemdir. Yiiksek tansiyonun
sebeplerinin basinda da sismanlikla beraber fazla sodyum alimt gelmektedir.

Diisiik sodyum alanlarla, yiliksek sodyum alanlar karsilastirildiklarinda, yiiksek tansiyona diisiik
sodyum alanlarda son derece ender rastlandig saptanmustir. Tansiyonu yiiksek olanlar, sodyum
alimlarimt kontrol ettikleri takdirde, tansiyonlarimin normal diizeye ulagsmasa bile, onemli olciide
diistligiinii goreceklerdir.

Hemen herkes ihtiyacindan fazla sodyum aldigina gore, bunu azaltmakta yarar vardir. Sofra tuzunu
azaltin ve unutmayin ki, aldigimz sodyumun &nemli bir boliimii “gizli”dir. Ozellikle hazirlanmus
olarak aldigimiz gidalar, tuz ve sodyum a¢isindan ¢ok yiikliidiir.

Fazla Sodyumdan Ka¢mmak Icin:

Y YIYECEKLERIN TUZSUZ LEZZETINDEN ZEVK ALMAYI OGRENIN.
Y PISIRILEN YEMEGE COK AZ TUZ KOYUN.



Y SOFRANIZDA COK AZ TUZ BULUNSUN.

Y CIPS, TUZLU FISTIK, TUZLU PEYNIR, KONSERVE YIYECEKLER, SALAM-SOSIS
BENZERI BEKLETILMIS ETLER GiBI TUZLU YIYECEKLERI DIKKATLI YIYIN.

Icki icecekseniz, makul 6lciide kaln

Alkollii i¢kiler kalori agisindan zengin, diger besin maddeleri acgisindan fakirdirler. Ilimh diizeyde
alkol alanlar bile, eger ideal bir kiloda kalmak istiyorlarsa, daha az icmek zorundadirlar.

Diger taraftan yiiklii alkol alanlar, temel besinleri iceren yiyeceklere karsi istahlarim kaybederler.
Cok alkol kullananlarda, gerek bu sebepten, gerekse alkoliin bazi temel besinlerin emilimini
degistirmesi sebebiyle, pek ¢ok vitamin ve mineral eksikligine sik rastlanir.

Hamilelik sirasinda alkol alimimin siirdiiriilmesi sakat ¢ocuk dogumuna ve dogum sirasinda
problemlere yol acabilmektedir. Hamile kadinlar alkol alimlarini giinde en fazla 1 kadeh ile
simrlandirmak zorundadirlar.

Fazla miktarda alkol alimu, siroz ve bazi nérolojik hastaliklar gibi bir¢cok ciddi probleme yol
acabilmektedir. Bogaz ve boyun kanserleri igki ve sigara icenlerde, icmeyenlere oranla ¢ok daha

yaygindir.

Yetiskin kimselerde giinde bir veya iki kadeh ickinin zararli olmadig kabul edilebilir. Eger i¢ki
igmek istiyorsaniz, bunu bu 6lgiiler icinde, 1liml1 olarak yapin. Kisacast:

ICKI ICECEKSENiZ, MAKUL DUZEYDE KALMAYI UNUTMAYIN.

KALORI DEGERLERI LiSTESI

Besinler esas olarak su, karbonhidrat, protein, yag, vitaminler ve madenlerden meydana gelir.
Besinler yenildikten sonra sindirim sisteminde yapitaslarina ayrilarak kana gecerler ve bedenin
gelismesi, yipranan dokularin yenilenmesi ve ¢alisma enerjisi i¢in kullamlirlar. Yag ve karbonhidrat
beden i¢in gerekli enerjiyi saglarken, maden, su ve vitaminler bedendeki biyokimyasal olaylari
diizenlerler (6rnegin, aldigimiz suyun 2/3’i sindirim faaliyeti i¢in kullanmilir). Protein ise dokularin
yapimi, yenilenmesi ve biyokimyasal olaylarin diizenlenmesi i¢in kullamlir.

Kalori hesabinin ger¢ege yakin olarak yapilabilmesi i¢in besinleri olusturan temel yapitaglarimn
kalori degerlerinin bilinmesinde yarar vardir:

Karbonhidratin 1 gramu 4 kalori,
Yagin 1 gramu 9 kalori
Proteinin 1 gramu 4 kalori

Saf alkoliin 1 gramu 7 kalor1
Sekerin 1 gramu 4 kalori

Gilinliik kalori ihtiyaci oturdugu yerde calisanlar i¢in 2000-2500, orta derecede beden islerinde
calisanlar i¢in 2500-3000, agir beden islerinde calisanlar i¢in 4000-4500 kaloridir.



Bir baska 6nemli konu da bazi mutfak 6lgiilerinin bilinmesidir. Ciinkii hem insan hayatim elinde
terazi veya Ol¢ii aletleriyle siirdiiremez, hem de bir diyet programinda bir bardak, bir kasik olarak
tarif edilen Ol¢iilerin anlasilmasinda yarar vardir.

Tatli kasig 3-5 gram

Yemek kasig 8-10 gram

Su bardag 100 gram

Bir ince dilim ekmek 30 gram
Bir orta dilim ekmek 50 gram
Kibrit kutusu peynir 30 gram
1 kesmeseker 6 gram

Bdoylece bir orta dilim ekmek yendigi zaman 60-70 kalori, caya 1 kesmeseker atildiginda 24 kalori
alindig1 kolayca hesaplanabilir.

BESINLERIN YENEBILEN 100 GRAMLARININ



ENERJI (kalori) DEGERLERI

(Alfabetik siraya gore duzenlenmistir)

ETLER

Baliklar

Kalkan 193

Palarmut 168

Sardalya 160

Uskurnru 159

Deniz drdnler

Havyar 262

Karides a1

Midye 94

Et

Dana eti (az yagl) 156
iyagh) 223

Domuz eti (az yagh) 472

(yagl) 553

Koyun eti (az yagh) 247

Sigir eti (az yagh) 125
fyagl) 310

Et triinleri

Jambon 182

Kavurma 670
Pastirma 260
Salam 450
Sosis 322
Sucuk 452
Kiimes hayvanlan

Hindi 160
Ordek 404
Tavuk (derisiz) 120
Sadece den 349
Sakatat

Beyin 125
Babrek (kuzu) 105
Dil (dana) 130
Iskembe 100
Karaciger 140
KURUBAKLAGILLER
Aycicek cekirdedi i)
Badem g8
Barbunya 340

Bakla fic) 338
Bezely= 348
Ceviz 651
Findik 634
Kabak cekirdeqi G1o
Kestane 194
Kurufasulye 340
Mercimek 340
Mohut 360
Soya fasubyesi 403
Susam (1]
Sam fistidi 504
MEYVELER
Ananas 52
Arrnut &1
Ayva 57
Cilek 37
Dut a3
Elma 58
Erik (taze) 75
(heuru) 255



(pestil) 344
Greyfurt 41
Incir (taze) 8o

(kouru) 274
Karpuz 26
Kawvun 33
Kayisi 51
Kiraz 70
Limon 27
Mandalina 46
Muz 85
Portakal 49
Seftali 38
Dziirn (taze) &7

(kuru) 28g
Visne 58
SEBZELER
Bakla (taz=) 72
Bamiya (taze) 36
Bezelye (i) 84
Biber (taze) 22
Domates 22
Enginar 53
Fasulye (taze) 3z
Hawug 42
Hiyar 15
Kabak 26

Turp (kirmizi) 19
(siyah) 30
Yerelmas 75
SUT ORONLERI
Beyazpeynir (yagh) 289
(yagsiz) 99
Cheddar 403
Gravyer 413
Kasarpeyniri 404
Krem peynir 349
Lor peyniri 8g
Rokfor 369
Siit inek (yagh) 61
(az yagh) 50
(yagsz) 35
Manda g7
Yogurt (yagh) 63
{az yagh) 61
Yurnurta (beyaz) 49
(san) 369
(bitling) 158
SEKER WE TATLILAR
Bal 315
Cikolata 528
Cikolata (fistikl) 543
Dondurma 193

L e I-

Makarna 350
Misir (haslanmus) a1
(patlamis-sade) 386
iyag, tuz eklenmis) 456
Piring 363
Sehriye 388
Yufka 152
Tarhana 16
YAG VE YAGLI
BESINLER
Bitkisel yaglar
Aycicek yad B84
Margarin yadq 884
Misirézii yadi 884
Mebati yad oo
Soya yad 884
Leytinyad 884
Hayvansal yaglar
Balik ya 900
Tereyad 7
Soslar
Fransiz salata sosu 430
ltalyan salata sosu 467
Mayonez (hazir) 300
Krema

(% 50 yag ve siit) 134



Kereviz
Knarcik salata
lspanak
Lahana
Mantar
Marul
Maydanoz
Misir (taze)
Mane
Pancar
Pathcan
Patates
Pazi

Pirasa
Roka

Sarmisak (bas)

Semizotu
Sogan (kuru)

(yesil)

40
20
26

28
14

g5
65
43
1

33
52
33

137

38
36

Pekmez

293
Regel 72
Seker 385
Tahin helvas 516
Tathlar
Hamimgobeg n
lrmik helvas: 302
Muhallebi 173
Sitlag 130
Telkadayf (fistikh) 289
TAHILLAR
Arpa 349
Bugday 335
Kepek 213
Ekmek (bugday] 276
Sandwic 208
Kraker (sade) 384
(peynirli) 479

Lips [patates)

Et suyu tableti

Hazir domates

corbasi

Kakao

Ketcap

Salca

ZLeytin (siyah)
(yesil)

Tat vericiler

Hardal (toz)

Karabiber (toz)

Karanfil

Kekik

Kirmuzi biber (toz)

Targin (toz)

Susam

568
120

299
106

g8
207
144

469
255
323
276
375
26

583



ALKOLLU VE ALKOLSUZ iCECEKLER

(100 CC degerleri)

AlkollU ickiler Kalori Alkol % Alkolsuz igkiler Kalori Alkol %

Bira (tekel)
42 4

Cin
231 33

Raki
335 48

Sarap Cay - -
85 11

Viski Ihlamur - -
263 38

Votka Kahve (toz) - -
275 40

Likorler Kolali gazoz 39 (1 sise 117 kal.)
274 25

Ahududu Maden suyu 31 -
356 30

Nane
400 40

Portakal
315 25

Muz

Ickilerin kullanilan 6lgiileri esas olarak yapilan degerlendirmede, bir bardak viskinin (30 gr)
yaklasik 75-86 kalori, bir kadeh konyak ve cinin 85-90 kalori, bir kiiciik sise sarabin (35 cl) yaklasik
500 kalori, likér ve hafif i¢eceklerin bir kadehinin (20 gr) 50-80 kalori, kii¢iik biramin 80 kalori
oldugu hesaplanabilir.

Bir gram saf alkoliin 7 kalori oldugu unutulmamalidir.

Kilo alma problemi olan bir insan i¢in yedigine dikkat etmek 6nemli bir stres kaynagidir. Eger bir
de yapilan fedakarlik istenilen sonucu vermiyorsa, yasanilan sikinti daha da artar.

Beslenme konusunda yeterince aydinlanmamus bir¢ok kisinin problemi yemek aralarinda aldiklar:
kalorileri hesaplamamaktir.

Ornegin sofrada yediklerini yariya indirdigi halde, kilo veremeyen hatta bazen tam tersine kilo alan
bir¢ok insan vardir. Bize, ne yapsa kilo veremedigini sdyleyen hastalarimizdan birini yakindan
1zledigimizde, bir yaz gliniinde yemek disinda aldig kalorilerin sunlar oldugunu gordiik:

Giin boyu
10 bardak ¢ay bir sekerle 240 kalori



4 Kola 470 kalori

1 torba cips (50 gr) 280 kalori

2 dondurma 380 kalori

1/2 paket peynirli kraker 240 kalori

Ikram edilen 1 ¢ikolata, 1-2 akide sekeri, bir avuc kabak ¢ekirdegi hesaba katilmadan, bu kisinin
yemek disinda aldigi kalori miktarinin 1610 oldugu goriilmektedir. Bu miktar oturarak c¢alisan bir
insanin ihtiya¢ duydugu kalori miktarindan sadece 400-900 daha eksiktir.

Bu durumda da s6z konusu kisinin yemek i¢in sofrada yaptigi fedakarligin hi¢gbir anlamumn
olmayacag aciktir.

Iste besinlerin kalori degerleri konusunda aydinlanmak, insam bu tiir hatalardan korumaktadur.

SONUC

Biitlin yazilanlar1 ve bu alanda yapilan arastirmalar1 6zetlemek gerekirse, kilo vermek isteyenlerin
su gercekleri goz onilinde bulundurmalar1 gerekir.

* A¢ kalarak kilo verilmez (Diyet terk edilir ve alinan kilolar kisa siirede geri alinir).
* Fizik egzersiz yapmadan diyet yapmak anlamsizdir ve sonu¢ verme sans1 “sifir”dir.

e Davranis degisikligi yapmadan ve yeme davramsini degistirmeden verilen kilolari
korumak miimkiin degildir.

» Diyet programindan sonug¢ alabilmek icin haftada 1/2 kg vermek ve bunu siirdiirmek
hedeflenmelidir. Bu da ancak “davrams diizenlemesi” ile miimkiindiir.

SAGLIKLI BESLENME VE SAGLIKLI ZAYIFLAMA KONUSUNDA EN SON
GELISMELER

Bedenimizdeki her tiir doku, hiicrelerimizin yakitt ve hormonlarimiz, yediklerimizle
beslenmektedir. Gectigimiz 15 y1l i¢inde, tistiin nitelikli sporculardan beklenen performans ve halk
saglig1 agisindan, beyin ile beden arasindaki iliskiye yogun bir ilgi gbsterilmis ve bu konuda biiyiik
bir bilimsel literatiir olusmustur. Simdi cevaplandirilmaya calisilan temel soru, “Beynin islevlerini
yerine getirmesinde besinlerin oynadig rol nedir?” sorusudur.

Metabolizma agisindan bakildiginda beyin son derece aktif bir organdir, devamli olarak “a¢”tir ve
“yemek secer”. Saglikli beslenmeyle konsantrasyon yetenegi, tepki verme hizi, hafiza ve zihinsel
akicilik arasinda bir bag vardir. Bu bagi inceleyen bilimsel yan dal “Nutritional Neuroscience”dir.

Nutritional Neuroscience, bir bilimsel disiplin olarak heniiz ¢cok gen¢ olmakla beraber bir¢ok
onemli sorunun cevabi ve dnemli bulgular, bu alanda stirdiiriilen calismalara baglidir.

Asagida Psychology Today dergisinden derlenmis olarak bu alanda yapilan ¢alismalarin onemli
bazi bulgular1 siralanmustir.

* Beyin sagligt sadece alinan yagin miktarina degil, cinsine de baglidir. Entelektiiel



performans icin, 6zellikle baliklardan alinan yaga ihtiya¢ vardir. Onemli bir nokta, alinan yag
miktarimt azaltan ancak, bunun ne tirden bir yag oldugunu dikkate almayan diyetlerin
zihinsel performansi tehdit ettigidir.

« Karbonhidratlar, ozellikle beraberinde protein ve yag olmaksizin alindiginda, zihin
yatistirict bir gorevi tistlenmektedir.

* Duygusal ve zihinsel performans B vitamininden etkilenmektedir.

Son 10 wyilda bilim adamlar1 tek bir risk faktoriinii ortadan kaldirmak yerine “goklu risk
faktorlerimi” kontrol altina almaya calismuslardir. Bu ¢alismalar sirasinda kolesterol seviyesiyle
insan psikolojisi arasindaki iliski dikkat cekmistir. Bu alanda ¢alisan bazi bilim adamlarina gore kalp
sagligi i¢in Onerilen disiik kolesterol; cinayet, intihar, kaza ve saldirgan davrams riskini
artirmaktadir. Cincinnati Jewish Hospital Kolesterol Merkezi yoneticisi Charles Glueck depresyon
sebebinin yetersiz beslenmeden olmadigim, tam tersine depresyondaki hastalarin yemekle
ilgilenmedikleri i¢in yetersiz beslendiklerini savunmaktadir. Dr. Glueck yapilan arastirmalar
sonucunda yiiksek kolesterol seviyesiyle (Ozellikle de trigleserit diye bilinen doymus kan kagi
yogunluguyla), yetiskin ve ¢ocuklarda rastlanan manik depresif ataklar ve sizofreni arasinda dikkat
cekici bir iligski oldugunu belirtmektedir. Buradan ¢ikan sonug yiiksek kolesteroliin sadece kalp i¢in
degil, beyin i¢in de zararl1 oldugunu diistindiirmektedir.

Alian besinlerdeki yagin ¢ogu trigleseritlerden olugsmakta ve insan bedeninde yag asitlerine
doniismektedir. Dr. Glueck’e gore, depresyona egilimli kisilerde trigleserit oram diistirtildiiglinde,
depresyon artmaktadir.

Kandaki Yag ve Depresyon Arasindaki Baglanti

Yiiksek trigliserit oram kanin yogunlugunu artirip akiskanligini azaltmaktadir. Boylece beyin
hiicreleri ihtiya¢ duyduklar1 oksijeni kan aracilign ile almakta zorluk ¢ekmektedirler. Boyle bir
olusumun dogurdugu iki sonug vardir: Birincisi beyinde minik hasarlanmalar olur. ikincisi de kanin
pihtilagma riski artar. Beyindeki minik hasarlanmalar unutkanliga, kan pihtilagma riskinin artmasi ise,
inmelere ve kroner kalp hastaliklarina yol acar. Ayrica yapilan arastirmalar organik kokenli
depresyon ve saldirganlik belirtilerinin de bu olusumunun sonuglar1 oldugunu ortaya koymaktadir.
Trigliserit seviyesinin diisiiriilmesi, kan sivisindaki yogunlugu azaltarak, beyne yeterli miktarda
oksijen gitmesini saglar.

Beynin Enerji Kaynagi: Glikoz

Hormonlar hafizamn desteklenmesini glikoz seviyesini yiikselterek yapmaktadirlar. Virginia
Universitesi profesdrlerinden Paul Gold un fareler ve insanlar iizerinde yaptig1 arastirmalara gore,
glikoz, a¢ veya tok karnina, yiyeceklerle ya da beyne dogrudan enjeksiyon yoluyla alinmasindan sonra
kalic1 bir hafiza olusumunda belirleyici rol oynamaktadir. Tatli veya seker yiyerek daha akilli bir
insan olmamiz miimkiin degildir. Beynin ihtiya¢ duydugu glikoz, ¢esitli besinlerden ve meyvelerden
dogal yolla karsilanir.

Normalde beynin ihtiya¢ duydugu glikoz dozu birkag faktore baglidir. Bunlardan bazilar:



» Kisinin o anki kan sekeri seviyesi
* Fiziksel ve zihinsel stres olusturucu etkenler
* Beslenme aliskanliklar1

Insanlarin en ¢ok zihnini kurcalayan sorulardan biri, 6nemli bir sinava girmeden &nce sekerli bir
sey yemek veya i¢cmenin yararli olup olmadigidir. Bu “evet”, “hayir” olarak cevap verilemeyecek
kadar karmasik bir konudur. Her seyden 6nce alinmasi gereken glikoz miktar1 konusunda heniiz kesin
bir sonu¢ yoktur. Bundan baska alinan doz yalmzca ihtiya¢ karsilamayla ilgili degildir. Glikoz’un
fazla alinmasi, hipoglisemik tepkiye yol acar. Bunun sonucu olarak kan sekeri 6nce yiikselir, sonra da
bu yiikselmeye tepki olarak diiser. Ortaya ¢ikan ani seker sokuna karsilik, kana insiilin hiicum eder ve
fazla miktar1 ortadan kaldirir. Bu da sinavdan alinmak istenen yiiksek performansi diisiiriir.

Prof. Paul Gold’a gore, dengeli bir beslenmedeki karbonhidratli yiyecekler, beynin enerji ihtiyacim
karsilamaya yeter. Bir bagka ifade ile sOylemek gerekirse beyin kendisi ile ilgili diizenlemeleri
yapma becerisine sahiptir.

Karbonhidratlar Kaygiy1 Azaltiyor

Massachusetts Institute of Technology arastirmacilarindan Judith Wurthman’a gore karbonhidrat
acisindan zengin bir beslenme, triptofan adli aminoasidin beyinde bol miktarda salgilanmasim
saglayarak, kaygidan kurtulmaya ve ruhsal gevsemeye yardimci olmaktadir.

Wurthman, adet oncesi gerginlik c¢eken kadinlarin, regl doneminden iki hafta once aldiklari
karbonhidrat miktarim artirdiklarim sdylemektedir. Wurthman’a gére bu durum insanin kendi kendini
lyilestirme ¢abasimin en 1yi Orneklerinden biridir. Bunun sebebi, beyindeki serotonin miktarim
artirarak, depresyon, kaygi ve konsantrasyon bozukluklarim ortadan kaldirmaktir.

Benzer sekilde kis aylarinda yorgunluk ve depresyondan sikdyet edenler de farkinda olmadan
aldiklar1 karbonhidrat miktarim artirmaktadirlar.

Besinler ile Duygu Arasindaki iliski

 Acil1 ve baharatli yiyecekler endorfin salgilanmasim hizlandirir. Endorfin insan bedeninin dogal
morfini ve agr1 kesicisidir. Acili ve baharatli beslenmenin altinda belki de insanlarin kendi
morfinlerini salgilamaktan duyduklari haz yatmaktadir.

* Halk arasinda “Tath yiyelim, tatli konusalim” diye bir s6z vardir. Cikolata gergekten insanlarin
kendilerini daha 1yi hissetmelerine sebep olmaktadir. Ciinkii c¢ikolatanin igerdigi “fenilalalin”
maddesi beyinde “zihin agikligina yardimei olan bir “norotransmitter”’e doniisiir. Bu maddenin nese
ve keyif hali iizerinde de etkili olduguna inanilmaktadir. Ancak bunun nasil ortaya c¢iktig
bilinmemektedir. Bir 6nemli nokta da, kaliteli bir ¢ikolatamn igindeki doymus yagin (6nceden
diistintildigi 6lc¢tide) kolesterolii artirmadigimin anlagilmis olmasidir.

Sarmisagin  kamin  yogunlugunu azaltti@, akiskanligim artirdigi, kolestrolii  diisiirdiigii,
enfeksiyonlara karsi etkili oldugu ve hatta kansere karsi koruyucu olabilecegi bilinmektedir. Yapilan
en son arastirmalar sarmisagin serotonin salgisim artirdigini géstermistir. Ayrica farelerle yapilan
deneyler, sarmisagin beyin hiicrelerindeki yikinu engelledigini, hafizay1 korudugunu ve hayat siiresini



uzattigim ortaya koymaktadir.
Mutlu ve Enerjik Olmak I¢in Ne Yemeli?

Insan bedeni bilyiik bir kimya fabrikas: gibidir. Beynin ¢alismasi biyokimyasal maddeler araciligi
ile olur. Insanin biitiin duygu, diisiince ve hareketlerini yoneten, ndrotransmitter denilen maddelerdir.
Norotransmitter’lerin en ¢ok bilineni serotonin’dir. Serotonin uykuyu diizenler, kaygiyr azaltir.

Bir diger nérotransmitter asetilkolin’dir. Asetilkolin’in hafiza agisindan 6nemi biiytiktiir.

Dopomin ve katelaminler (epinefrin, norepinefrin) uyaniklik, dikkat ve kaygi lizerinde etkilidirler.
Hic¢ siiphesiz insanin yediklerinin beyindeki biyokimyasal diizenleme tlizerinde rolii ve 6nemi vardir.
Bugiin i¢in saglikli, mutlu, enerjik olmak i¢in tam olarak neyin ve hangi miktarda yenmesi gerektigi
sorusunun cevabini bulmaktan bir hayli uzaktayiz.

Simdilik sadece dengeli bir beslenme ile insan bedeninin ve beyninin kendi diizenlemesini
yapmasina yardimci olmakla yetinmek zorundayiz.

SAGLIGINIZ VE SIGARA

Bu yazi, sigaramin zararlari lzerine, sigara igenlerin keyfini kagirmak amaciyla kaleme
alinmamustir. Ancak yogun stres altinda yasamamn dogurdugu sonuclardan biri de sigara
tiketimindeki artigtir. Daha fazla sigara i¢gmek ise, zaten yorgun olan beden iizerindeki yiikii artirir ve
bagisiklik sistemini bastirir. Bunun sonucu olarak da beden, her tiirlii hastaligi daha kolay kabul
edecek bir duruma gelir.

Sigara icen bir¢ok kisi, sigarayr birakamadiklarim kabul etmek yerine, giinlilk hayatlarinin
zorlugundan sikayet ederler. Oysa insanlarin biiyiik cogunlugunun gercek problemi sigara igmektir.

Sigara igenler sigaraya, genellikle ergenlik doneminde veya ergenlikten hemen sonra gelen geng
yetiskinlik doneminde baslamustir. Bu yaslarda “saglign kaybetmek™ ve “6lim” hayatin gercekleri
olarak kisiden ¢ok uzaktadir. Ergenler arasinda sigara igmek, yetiskinligin ve yetiskinligin temsil
ettigi bagimsizligin bir olgiisiidiir. Gruba uymak icin arada sirada yakilan sigaralar, gen¢ ergenin
utangacligini ve sosyal hayata karsi kendine duydugu giivensizligi maskeler.

Sigarayr arada sirada dudak tiryakisi olarak i¢cmekten, ciddi bir sigara tiryakisi olmaya giden yol,
farkina varmadan yavas yavas gecilir.

Eger bir sigara tiryakisiyseniz ve cocuklarimz varsa sigarayr birakarak onlara 1yi bir Ornek
olabilirsiniz. Cocuklarinizin bulundugu bir ortamda sigara i¢iyorsaniz, onlarin sagligina da ciddi
olarak zarar verdi8inizi unutmayin. Anne-babalar1 sigara i¢cen ¢ocuklarin, her tiirlii solunum sistemi
ve akciger hastaligina yakalanma ihtimalinin daha yiiksek oldugu, bir¢ok arastirmanin ortak
bulgusudur.

Yapilan diger caligmalar, gencliginden itibaren sigara icen her iki kisiden birinin sigaraya bagh
sebepler yliziinden yasamim kaybedecegini saptamaktadir. 2030°dan itibaren, tiim diinyada her y1l 10
milyon kisi sigara baglantili 6liimciil hastaliklara yakalanma riski tagimaktadir. Gelismekte olan
tilkelerde ise 6liimlerin %70°1, sigara yliziinden meydana gelecektir.



Hayatin Bir Zevkinden Vazgecmek

Sigara i¢enler arasindaki ortak goriis, “hayatta zevk alinan bir seyden vazgecmeye gerek
olmadig1”dir. Bu goOriise sahip olanlar hayati uzatmak i¢in sigarayr birakmamn hayati
glizellestirmeyip tam tersine daraltacagim savunurlar. Oysa sigarayr birakmaktaki amag, esas olarak
uzun yasamak olmayip, hayattan alinan zevki artirmaktir. Ciinkii sigara icen kisi sanslt olup 50-55
yaslarim astigi takdirde, hayatimn son 10 yilini, yasadigindan zevk almasim engelleyecek saglik
problemleriyle miicadele ederek gecirecek demektir. Bu sebeple esas problem, hayatin siiresini
uzatmak olmayip, yasanlan siirenin kalitesini artirmaktir.

Herhangi bir tiirde akciger hastaligi olanlarin sigara i¢mesi ise intihar etmekten ¢cok daha kotii bir
durumdur. Ciinkii bu kisilerin biliylik cogunlugu 50 yaslarim astiklar1 zaman, nefes almaktaki
zorluklar1 sebebiyle Oliimii bir kurtulus gibi gérmektedir.

SIGARA VE CINSELLIK

Sigaranin en biiylik zarar1 cinsel hayat iizerinedir. Ciinkii sigara damar ¢eperlerine verdigi zararla
ve kolesterolii artirict etkisiyle damar tikanmalarimn en basta gelen sebebidir. Bu durum erkekleri
kadinlardan biraz daha fazla ilgilendirmektedir.

Nasil nikotin damar daraltici etkisiyle kalp kasina giden damarlarda spazma sebep oluyorsa, biitiinii
damarlar tarafindan beslenen siingersi bir doku olan penise giden kan da aym bigimde engellenir.
Giinde bir paket dolayinda sigara igcen bir erkegin 50 yasindan sonra cinsel hayatindan memnun
oldugunu séylemesi i¢in, ya soruyu anlamamus ya da bu isten coktan vazge¢mis olmasi gerekir.

15 Kere

10 Kere ——

Sigaray birakma
sliresi 5 yil 10yl 15yl

Sekil 21: Sigaray birakma siresi

Bilindigi gibi sigara paketlerine yazilacak olan slogan uzun yillar tartisma konusu olmustur.
Paketlerin lizerine once “Sigara sagligimza zarar verebilir” diye yazilmus, daha sonra bu, “Yasal
uyart: Sagliga zararlidir” seklinde daha kesin bir ifadeye doniistiiriilmiistiir. Bu uyar1 sigara icenleri
ne Ol¢iide etkiliyor bilemiyoruz, ancak bizim 6nerimiz ¢ok daha ger¢ek¢i ve pratiktir. Sigaralarin
lizerine yazilmasit gereken, “Erkeklerde iktidarsizliga, kadinlarda erken menopoza yol agtig
kanitlanmustir!” uyarisidir.



SIGARA VE YOL ACTIGI HASTALIKLAR

Sigaranin neden oldugu hastaliklar, sirasiyla, kalp-damar hastaliklari, akciger kanseri, solunum yolu
hastaliklar1, kronik nefes sorunlar1 ve sigara baglantili ¢esitli kanser tiirleridir (agiz, yemek borusu,
girtlak, serviks/rahim, mesane, bobrek kanseri). Goriildiigii gibi, sigara sebebiyle ortaya ¢ikan biitiin
bu hastaliklar, baslica dnlenebilir 61iim nedenleridir.

Sigara Igenlerin Akciger Kanserinden Olme Ihtimalinin Sigara igmeyenlerle Kiyaslanmasi

Sigara i¢en erkeklerde akciger kanserinden 6lme riski, sigara igmeyenlere gore 22 kez daha fazla;
aynm sekilde bronsit ya da amfizem yiiziinden 6lme riski, 10 kez daha fazladir. Sigara igen kadinlarin
akciger kanserinden 6lme riski, sigara igmeyenlere gore 12 kez daha fazla, bronsit ya da amfizem
yiiziinden 6lme riski ise 10 kez daha fazladir.

Sigarayr biraktigimz takdirde, sigaraya bagli bir sebeple Olme ihtimaliniz kendiliginden
azalmaktadir. Bu siire ne kadar uzarsa, yasama sansiniz o kadar artmakta ve 15 yil sonra hi¢ sigara
igmemis kisilerle aym diizeye gelmektedir. Ne kadar sigara igmis oldugunuz ¢ok az fark yarattigindan,
sigarayl birakmak her zaman i¢in anlam tasimaktadir. Sekil 21, ortalama olgiilerde sigara i¢gen birinin
sigara icmeyen birine kiyasla akciger kanserinden 6lme ihtimalini géstermektedir.

Ne kadar siire sigara i¢mis olursamz olun, sigarayr biraktigimz zaman, sigaraya bagli biitiin
hastaliklara yakalanma riskiniz de azalmaktadir. Ornegin, sigara, kalp krizinden hayati kaybetme
riskini 3 kat artirmakta, ancak sigaramin birakilmasiyla bu risk hizla azalmaktadir. 5 yi1l sonunda
sigaraya bagli bir erken Oliim ihtimali yar1 yariya azalmakta, 15 yil sonra ise tiim riskler 6nemli
Ol¢iide ortadan kalmaktadir.

Sigara Fizyolojik Bagimlilik Yaratir

Sigara icenlerle ilgili aragtirmalar, sigara icen her 5 kisiden 4’iiniin sigaray1 birakmak istedigini,
ancak buna tesebbiis edenlerden ancak dortte birinin bunu basarabildigini ortaya koymaktadir.
Sigaray1 birakamayanlar ise gergekte, sigarayr birakirken yasanan kesilme belirtileri ve bunlarin
verdigi rahatsizlikla basedemeyenlerdir.

Sigara, eskiden diisliniildiigii gib1 psikolojik bagimlilik yaratan bir madde degildir. Sigara igcmek
psikolojik bagimlilik olmakla beraber, sigara kuvvetli fizyolojik bagimlilik yaratan maddeler
icermektedir. Bu sebeple sigarayr birakirken, alkol, eroin aliskanliklarinda oldugu gibi (ancak daha
farkl1 ve hafif) kesilme belirtileri yagsanmasi kaginilmazdir.

SIGARAYI BIRAKMAK ICiN BiR PROGRAM

Eger sigaray1 birakmak i¢in bir tesebbiiste bulunmak istiyorsaniz, asagidaki program size yardimci
olacaktir.

Sigaradan Vazgecmek

Kisinin kendi istegi olmadik¢a, sigaranin hatir i¢in birakilamayacag unutulmamalidir. Bir bagka
ifadeyle, “Sigaray1 kendi isteginizle birakmak istiyor musunuz ve bu konuda ¢ok kuvvetli bir istek



duyuyor musunuz?” sorusuna, tereddiitstiz, “EVET” cevabinin verilmesi gerekir.

Birinci adim: Sigara i¢cme aligkanliginizi analiz edin. Bir tam giin boyunca yaktiginiz her sigaray ve
hangi durumlarda ictiginizi kaydedin. En az bir hafta siireyle c¢ektiginiz her nefesin sebebine dikkat
edecek sekilde, sigaraya neden ihtiya¢ duydugunuzu gozlemleyin. Sigara i¢me aliskanliginizin
tizerinde diislinmeye baslamak, birakmamzi kolaylastiracaktir. Bu siireyr iki veya li¢ haftaya
cikartabilirsiniz.

Ikinci adim: Kafamzn iginde bu isten geri donils olmadigi kararim kesinlestirin. Sigarayr neden
birakmak istediginiz konusunda sebepleri bir kagida alt alta yazin. Bir baska sayfaya da, biraktiginiz
takdirde yasayacagimz iyi seyleri yazin. Ornegin yemeginizin tadim daha iyi alacaksiniz, sabahlar
oksiirmeden uyanacaksiniz.

Gayretlerinizin karsiligim fazlasiyla alacagimza kendinizi inandirin.

Uciincii adim: Sigarayr hangi giin birakacagimz saptaymn. Bu tarihi takviminize isaretleyin ve o
giinli hicbir sebeple ertelemeden, sigarayr kesinlikle birakin. Eger bu kararimza aile i¢cinden veya
yakin arkadaslardan birini dahil edebilirseniz, zor gegecek ilk giinler i¢in 6nemli bir destek saglamis
olursunuz.

Eslerin sigaray1 birakmaya birlikte karar vermeleri son derece olumlu sonuglar verir. Ciinkii sigara
igmeyen birinin, sigara i¢en biriyle yasamasi son derece zordur. Ayrica birlikte hareket etmek sosyal
sorumluluk yarattigi i¢in kisinin direncini artirir.

Sigarayr biraktigimz1 biitiin tamdiklariniza soyleyin. Telefonda is goriismesi yaparken, konuyla
dogrudan 1lgilenmeyenleri bile kararimzdan haberdar edin. Boylece zayif bir ammizda yenik diigme
thtimalinizi azaltirsiniz.

Dordiincii adim: Sigarayr biraktigimz ilk giinlerde, sigaramn boslugunu ciklet veya c¢ekirdek gibi
dilediginiz bir seyle doldurabilirsiniz. Sigara olmaksizin eliniz size bos geliyorsa, bu boslugu
tiikenmez veya kursunkalemle doldurun (Asla yanmayan bir sigarayla degil). Sigarayr biraktigimz ilk
bir hafta i¢inde kuvvetli bir i¢ sikintist ve huzursuzluk duyacaksimz. Bundan, ancak hareket ederek
kurtulabilirsiniz. Gunlik programimizda yiiriiylis i¢in zaman ayirin. Giin i¢inde bunalirsamz, oda
icinde ylriiylin.

Gilinde mutlaka iki defa 1lik dus alin. Eger imkanimz varsa kendinize masaj yaptirin. Sauna da,
imkam olanlarin kullanabilecegi iyi bir aragtir. Biitlin bunlar, gevsemenize ve i¢ sikintimizi
hafifletmenize yardimci olacaktir. “Bir sigaradan bir sey ¢ikmaz,” disiincesini kafamzda oldiiriin.
Clinkii gercekte, “Bir sigara biitiin gayretinizin ve prestijinizin sifira inmesidir”, bunu kendinize kabul
ettirin.

Is doniisii arkadaslarla barda iki kadeh igmek gibi, sigarayla anlam kazandiina inandigimz ve
giinlilk hayatimzda sigarayla biitiinlesmis faaliyetlere, en az bir hafta (tercihen iki hafta) i¢in ara
verin. Cay, kahve ve ickinin sigarayla i¢ilmezse zevk vermeyecegi diisiincesine kapilmayin. iki hafta
sonra bunlarin hepsinden daha fazla zevk alacagimzdan emin olabilirsiniz. Ciinkii sigaranin
oldiirdiigi koku ve tat duyunuz geri gelmeye baslayacak ve siz bunlarin ger¢ek lezzetini ve kokusunu
yeniden kesfedeceksiniz.

Besinci adim: Sigara igmemenin tadini ¢ikartin. Sigaradan tasarruf ettiginiz parayla kendinize bir



hediye alin. Almis oldugunuz birkag kilonun, sigaradan kurtulmak karsiliginda 6denmis ¢ok kiigiik bir
bedel oldugunu diisiiniin. Ciinkii bu kilolar1 hizla vereceksiniz. Yemek ve agzimzi mesgul etmek
ihtiyacimzi, diisiik kalorili yiyecekler, meyve ve meyve suyuyla karsilamaya calisin.

Unutmayin ki, sigaray1 birakmak konusundaki en zor dénem birinci haftadir. I¢ sikintis1 ve sinirlilik
bu siire i¢inde yogun olarak hissedilir. Onu izleyen {i¢ hafta i¢inde sikinti, huzursuzluk ve sinirlilik
azalir. Sigara isteginin siddetini kaybetmesi ise sekiz hafta siirer. Bu silireyr geride birakan kisi,
cektigi sikinttyr hi¢cbir zaman unutmamali ve ileride kendisinde sigaraya karsi dogacak bir istegi,
odedigi bu bedeli hatirlayarak frenlemelidir.

Son bir uyar1 da, sigarayr azaltacagina inananlara. Gergek bir sigara tiryakisi i¢in sigarayi
birakmaktan daha zor bir tek sey vardir, o da “sigarayr azaltmak”. Ciinkii sigaranin i¢indeki
maddelerin, insan bedeninde baglandig reseptorler (alicilar), bu maddeleri alamadiklar1 takdirde
sebep olduklar1 salgilarla i¢ sikintist ve huzursuzluk yaratmaktadir. Sigara birakildiktan bir siire
sonra kendilerine baglanan bu maddeleri unutan reseptorler, arada bir sigara i¢ildigi takdirde bu
maddeleri hatirlayarak kisinin siirekli bir i¢ sikintis1 yasamasina, kendisiyle miicadele etmesine ve
tabii zayif oldugu bir sirada da yenilmesine sebep olmaktadir. Bu sebeple sigarayr azaltarak
zararlarindan korunmaya calismak sadece ve sadece kisinin kendisini kandirmasiyla ve igilen
sigaranin ¢ok kisa bir siire sonra eski miktarina ulagsmasiyla sonuglanr.

ZIHINSEL TEKNIKLER

Makul Olmayan Inanclar

Stres insan hayatina dis ve i¢ kaynaklardan yansir. I¢ten kaynaklanan stres, kisinin olaylari
degerlendirme ve hayata bakis bi¢iminin sonucudur ve aymt zamanda bu durum stres tepkisinin
kroniklesmesine sebep olur.

Asagidaki listede birgok kisi tarafindan paylasilan temel bazi varsayimlar yer almaktadir. Bu
varsayimlarin insanin i¢ine saldigi kokler diisiiniiliirse, bunlara inan¢g demek hi¢ de yanlis olmaz.

Varsayim 1- Bir yetiskinin ailesi, arkadaslari, ¢evresi ve tiim tamyanlar tarafindan sevilmesi ve
kabul gormesi gerekir.

Bircok insanin pesinde kostugu bu hayal ne yazik ki miimkiin degildir. Ciinkii hayattimz boyunca
biitiin insanlar1 hosnut etmeniz imkansizdir. Ayrica temelde sizden hoslanan, begenen ve takdir
edenler bile bazi durumlarda olumsuz tavir alabilirler. Bu yonde makul olmayan bir inang
muhtemelen tek basina biliylik bir mutsuzluk sebebi olmaya yeter. Oysa ¢ok kere bu inanca sahip
olanlarin biiyiik ¢ogunlugu bundan sonraki iki inanca da siki sikiya baglidirlar.

Varsayim 2- Uzerinize aldigimz biitiin islerde mutlaka o isi en iyi bilen, kusursuz yapan ve her
zaman en miikemmel kisi olmamz gerekir.

Boyle bir inang, hayatin dogal akisimin geregi olan ve bazi durumlarda karsilagilmasi kagimlmaz
olan basarisizliklardan kendinizi sug¢lamaniza, bundan utan¢ duymamza ve kendinize sayginizin
azalmasina yol acar.

Ciinkii boyle bir sey miimkiin degildir. Insan bazen ¢ok iyi bilmedigi islerle ilgilenmek zorunda



kalabilecegi gibi, siirekli olarak kusursuzu yaratma cabasi kadar insami yoran ve yipratan bir sey
olamaz.

Herhangi bir seyi “iy1” yapmak i¢in enerjinizin % 80’ini harcamak gerekiyorsa, “miikemmel” veya
“kusursuz” yapmak i¢in bunun iki katini harcamamz gerekmektedir. Boyle bir sey de ¢ok kere
miimkiin degildir. Birincisi, bu boliimiin sonunda daha genis anlatilacag gibi, degerlendirmeyi
yapacak olanlar isterlerse nasil olsa bir kusur bulabilirler. ikincisi, bdyle bir gayret asir1 derecede
anlamsiz ve yipraticidir. Hayatinda yaptiklarim “miikemmel” yapmis ve bu gerginliklerin sonucu
sagligt bozularak 50 yasinda gocmiis bir kisiye kiyasla, yaptiklarim hep “iy1” yapmuis ve 80 yasina
kadar yapmayi siirdiirmiis bir kisi daha verimli, basaril1 ve yararl olarak degerlendirilir.

Unutulmamalidir ki, “1y1”nin diigmam “miikemmel”dir.

Varsayim 3- Insanlarin mutsuzluguna ve {iiziilmesine sebep olan dislarinda meydana gelen
olaylardir.

Bu inancin akilc1 degerlendirmesi insanlarin mutluluklarim kurmak veya tiziintiiden uzak durabilmek
i¢cin dis olaylar1 kontrol etmelerinin gerektigidir. Bu kontroller sinirlt oldugu ve diger insanlarin niyet
ve arzularim biitiinii ile yonlendirmek miimkiin olamayacagina gore, sonu¢ yetersizlik duygusu ve
sirekli kaygt (kronik anksiyete) olacaktir. Mutsuzlugu olaylara yiiklemek, gerceklerden kacma
yoludur. Mutsuzlugun sebebi olay1r yorumlayan kisisel ifadelerdir. Diger insanlar1 ancak sinirlt bir
Olclide kontrol edebileceginize gore, esas kontrolii kendi duygularimz iizerinde yapmaniz gerekir.
Bundan sonraki boliim dogrudan dogruya bu konudaki akil yiiriitme bi¢imini yeniden diizenlemeye
yoneliktir.

Varsayim 4- Insanlarin ve “diger seylerin” olmasin istediginiz gibi olmamas: dehset vericidir.

Bu bir “simarik cocuk” belirtisi olarak tammlanabilir. Yorgunluklar, sikintilar diizliige erdikten
sonra kendi kendine konugma baslar. “Bu benim basima niye geldi?”, “Allah kahretsin bdyle
olmamaliyd1”, “Bu c¢ok kotii”, “Biitiin belalar beni bulur”. Islerin akisim degistiren her uygunsuzluk,
problem veya basarisizlik, kendinizle ilgili bu tiir bir kotiilik seklinde degerlendirilir. Sonug ise
ger¢ekci olmayan yogun bir strestir.

Varsayim 5- Gegmiste gelecegi belirleyen pek ¢ok sey vardir.

Evet hi¢ sliphesiz gecmisteki bazi seyler gelecegi belirler. Ancak ¢ok siikiir bu “biitiin gelecek
gecmis tarafindan belirlenir” anlamina gelmez. Aksi takdirde hayat ¢ok sikici ve c¢ekilmez olurdu.
Hayatin 6zelligi ve yasamanin giizelligi insam belirleyen stirprizlerdir.

Gegmiste meydana gelmis herhangi kotii bir olay higbir sekilde bunun gelecekte de tekrarlanacagi
anlamina gelmez.

Sizin bir seyden fazla etkilenmis olmamz buna mutlaka devam etmek zorunda olmamz demek
degildir. Bu durumla basagikmay basarabilirsiniz. Olaylar karsisinda vermis oldugunuz tepkiler, pek
cok defa tekrarlandig icin hemen hemen otomatiklesmistir. Bu alisilmus kaliplar1 gbzden gecirip
degistirebilirsiniz. Gegmis yasantilarimzda tecriibeler kazanabilirsiniz, ancak bu yasantilarin olumsuz
yiikii 1le yasamamz gerekmez.

Varsayim 6- Insanlar ¢cabuk kirilir ve onlar1 higbir zaman incitmemek gerekir.



Bu mantiksiz inan¢ 6nemli duygularin agik¢a konusulmasim engeller ve insam hayatin zevkli
taraflarindan fedakarlik etmeye zorlar. Istediginiz veya ihtiyaciniz olan her sey mutlaka bir 6l¢iide bir
baskasim rahatsiz edebilecegi i¢in kendinizi engellenmis ve mutsuz hissedersiniz.

Bu konuda tereddiitleriniz varsa “Giivenlilik Egitimi” boliimii size 151k tutacaktir. Bazi durumlarda
susmak, i¢ce atmak, kisa vadedeki catigmalar1 dnler, ancak 1liskide —uzun vadede iliskide— catlaklara,
bosluklara, karsilikl1 6fke ve olumsuz birikimlere sebep olur.

Varsayim 7- Eger insanlar sizi onaylamiyorsa, bu mutlaka sizin hatali veya kotii oldugunuzu
gosterir.

Gerek bu inang, gerekse ikinci ve tigiincii inanglar aym1 mantiga dayanmaktadir. Bir insan ya 1yidir,
ya kotiidiir. Bu ayn1 zamanda biitiin Tiirk filmlerinin de mantigidir. Filmin “iy1”’si hep 1yilik yapar, hi¢
kotiiliik yapmaz; filmin “kotiisii’de hep kotiiliik yapar, hi¢ iyilik yapmaz. Cocuklugumuzdan
baglayarak bu mantikla yetistirildigimiz i¢in, disaridan gelecek en kiigiik elestiriyi kabullenmek
kisiligimizdeki biitiin olumlu nitelik ve 6zelliklerden vazgegmek anlanina geleceginden, kolayca goze
alabilecegimiz bir sey degildir.

Oysa diinyada mutlak “iyi” ve mutlak “kotii” yoktur. Derece derece her seyin iy1 ve kotii taraflari
vardir. Bazi insanlar bizim bazi yOnlerimizi onaylamiyorsa, bu belki onlarin kendilerine ait
sebeplerinden otiirtidiir. Belki ger¢ekten de onaylanacak birgok Ozelligimizin yam sira,
onaylanamayacak bazi oOzelliklerimiz de vardir. Ve karsimizdaki kisi i¢in o sirada bunlar 6nem
kazanmistir. Boyle bile olsa meziyet ve niteliklerimizi fark edecek ve bunlarin hakkini verecek bir¢ok
kisi mevcuttur.

Insan iliskilerinde onaylanmayan ¢ok kere kisiligin biitiinii degil belirli niteliklerdir. Bu sebeple
biitiiniiyle sakat olan bu inang, insanlararasi bir¢ok iliskide stirekli kaygiyr dogurur. Bu inancin
akildis1 olusu, 6zel bir kusurun veya c¢ok iyl olmayan bir niteligin genellestirilmesi ve kisiligin
biitliniine yonelik bir itham olusundan otiirtidiir.

Varsayim 8- Iyi iliskiler karsilikl1 fedakarliga ve “verme” temeli iizerine kurulur.

Bu 1nan¢ “verme”nin “almak”tan daha 1y1 oldugu esasina dayalidir. Bu durum herhangi bir seyi
istemek konusunda ¢ekingenlik olarak goriiliir ve bdyle insanlar gizli isteklerinin anlasilmasin ve
karsilanmasini beklerler. Bu tiir bir yaklagimin sonu, ne yazik ac1 ve buruk istismar edilmislik, ihmal
edilmislik duygusudur.

Clinkii hayatlar1 fedakarlik ve istenmeyen seyleri vermeye yonelik insanlarin hemen hepsi acik veya
kapali bir sekilde verdiklerini karsilarindakilerden geri isterler. Acik veya kapali dedik, ¢ilinkii bazi
insanlar yaptiklar1 fedakarliklar1 yerli yersiz dile getirir, bazilar1 da anlasilmayr ve odiillendirilmeyi
sessizce bekleyip, i¢lerinde bol bol kiiskiinliik biriktirirler.

Bir seyi “vermek” ancak isteniyorsa anlam tasir. Istenmeden verilen bir seyi alan kisi, ¢cok kere ya
aldiginin farkinda degildir veya aldig1 seyin degerinden haberi yoktur.

Hi¢ stiphesiz “vermek” giizel bir duygudur. Verilen ister duygu olsun, ister maddi degeri olan bir
sey olsun, verenin giiciinii gosterir. Ama liitfen unutmayalim, istendigi takdirde, yoklugu hissedildigi
ve varlig alan i¢in anlam tasiyacag takdirde.



Varsayim 9- Kendini diisiinmek kotii ve yanlistir.

Gergek olan, sizin istek ve ihtiyaclarimizi kimsenin sizden daha iyi bilemeyecegi ve hi¢ kimsenin
bunlarin karsilanmasi ile sizin kadar ilgili olamayacagidir. Mutlulugunuzun sorumlusu yine sizsiniz.
Kendinizi diistinmeniz, bu sorumluluga sahip ¢ikmamz demektir. Bu sorumlulugun size saglayacagi
huzurla ¢evrenizi diisiinmeye, saglikli yaklagimlarda bulunmaya daha ¢ok imkanimz olacaktir.

Bu konuda da tereddiitleri olanlar “Giivenlilik Egitimi” boliimiine bakabilirler. Yanlis olan kendini
diisinmemektir. Saglikl1 iliskiler insanlarin kendilerini diisiindiikleri, ¢ikarlarim agik ve diiriist
olarak gozettikleri, alinanlarin ve verilenlerin hesabinin dengeli ve acik oldugu durumlarda kurulur.
Yine yanlis olan karsisindakinin hakkini hice saymaktir. Bu sebeple kendinizle ilgili duygu, diisiince
ve istekleri ortaya koymaktan, ihtiyaglarimizdan ¢evrenizi haberdar etmekten ¢ekinmeyin.

Varsayim 10- Kendinizi yalmz hissediyorsunuz ve yasadiklarimzi ve duygularimz kontrol
edemiyorsunuz.

Bu inan¢ depresyon ve kayginin temelidir. Gergek ise, insanlararasi iliskileri ancak belirli bir
Olciide kontrol edebilmemize karsilik, hayattaki her durum veya iliskiye verdigimiz tepkiyi
yorumlamak konusunda daha biiyiik bir kontrole sahip oldugumuzdur.

Bu konuda daha ayrintili bilgi edinmek icin bir sonraki boliime, “Zihinsel Diizenleme Teknigi ne
bakabilirsiniz.

Varsayim 11- Mutluluk, zevk ve tatmin ancak baska insanlarin varlig ile miimkiindiir ve yalmz
olmak berbat bir seydir.

Hi¢ siliphesiz baska insanlarin varligt insamin diinyasim renklendirir. Arkadaslarla duygusal
aligveriste bulunmak, karsilikli iletisim yasanilan hayattan zevk almayr saglar. Daha da Onemlisi
cevremizde diislince ve duygularimizi paylasacagimiz insanlarin varligi temel bir ihtiyagtir. Ancak
zevk, tatmin ve hosnutluk baska insanlarla oldugu kadar tek basina da yasanir. Zaman zaman tek
basina olmak, kendi kendine yetmeyi bilmek bir olgunluk isaretidir.

Biitlin bunlardan bagka insanin kendisini gelistirmek ve yenilemek i¢in yalmzliga ihtiyact vardir.
Arkadaslar ve dostlar nasil temel bir ihtiyagsa, insamn kendini ve diinyayr kavramasi i¢in zaman
zaman yalnizlik ve siikinet de temel bir ihtiyagtir. Okumak icin, kendisi (yakin veya uzak diinya)
lizerine diisiinmek i¢in insanin yalniz olmasi1 gerekir. Bagka insanlarla beraber okuyamayiz, baz
temel gercekleri topluluk i¢inde kavrayip “Hah, tamam anladim” diyemeyiz. Bu sebeple yalnizliktan
korkmamak, yalmz kalinca kendimizi terk edilmis, degersiz biri gibi gormemek ve her zaman, her
firsatta etrafimizda insanlarin bulunmasim saglamak i¢in diizenlemeler yapmamak gerekir.

Varsayim 12- Mutluluk kosusturma i¢inde olmamak ve bol bos zamana sahip olarak kazanilir.

Bazi insanlar mutlulugu ve yasamay1 ertelemeyi bir aligkanlik haline getirmislerdir. “Falan is bitsin,
ondan sonra bazi seylere ¢ekidiizen verecegim”, “filan is bir tamamlansin, bak o zaman yasamak nasil
olurmus gorsiinler”. Oysa “Falan-filan”lar; dersten gecer not almak, simf gecmek, sinavi basarmak,
okulu bitirmek, sevdigiyle evlenmek, cocuk sahibi olmak, ¢ocuklar1 biiyiitmek, istenilen iste calismak,
iste istenilen pozisyonu elde etmek veya isi istenilen sekilde biiyiitmek, evin borcunu 6demek,

cocuklarin okullarini tamamlamasi gibi, hayatin biitliniinii i¢ine alir.



Mutluluk yasanilan zamanin i¢indedir. Dolayisiyla ya vardir, ya yoktur. Mutlulugu her isin tamam
olmasiyla, mutlak rahatlikla karistirmamak gerekir. Mutluluk, mutlak rahatliktan daha fazla bir seydir.
Insan tebessiimiinii ¢ehresinin bir pargas1 yapabiliyorsa, yaptig1 isten zevk aliyorsa, ailesiyle birlikte
oldugu zaman memnuniyeti devam ediyorsa, gelecek giinler ona tatli bir heyecan veriyorsa, kisi mutlu
demektir. Mutlu olmak i¢in “cennet’e gitmeyi veya cennet benzeri bir diizeni diinyada siirdiirmeyi
bekleyenler i¢in ise, mutluluk higbir zaman yasanmayacak bir diis ve bosa ge¢mis bir hayat demektir.

Varsayim 13- Kizginlik mutlaka kotii ve yikicidir.

Kotii ve yikict olan o6fke ve kizginlik degil, bazi durumlarda bu duygularin sonucu kontrol
edilemeyen saldirganliktir. Yoksa insan hayati boyunca kizmasim gerektiren bir¢ok durumla
karsilasir. Kizginlik ve 6fke konusunda 6nemli olan iki nokta vardir.

Birincisi, kizginligin duruma uygun bir tepki olmasi, ikincisi kisinin kizginligim ifade ederken
problemin boyutu ile simrli kalmasi ve asla karsi tarafa yonelik bir siddetin ortaya ¢ikmamasi. Bu
konu genis olarak “6tke” boliimiinde ele alindigr i¢in daha fazla ayrintiya girilmeyecektir.

Son olarak sunu soyleyebiliriz ki, 6fke kisilige yonelik bir saldiriya doniismez ve baskalarinin
giivenligini tehdide yonelmezse, bazen insanin ger¢ek duygularini ortaya koyan diiriist bir iletisim
bi¢imi olabilir. Bu sekliyle de 6tke hem arinma saglayabilir, hem de karsilikli duygularin taninmasina
yardim eder.

Varsayim 14- Ac1 ¢ekmemeniz gerekir. Ciinkii sizin hakkimz iyi bir hayattir.

Gergek olan acinmin insan hayatinin kaginilmaz bir parcasi oldugudur. Bati kaynakli bir atasozii,
“istirap ¢ekmeyen olgunlasamaz” der. Genellikle 1stirap saglikli kararlar, gelisim firsatlar1 ve gii¢
durumlarla birlikte goriiliir. Ac1 ¢ekmek hayati ve insanlari tammak i¢in bir firsattir. Istirap insam
olgunlastirir. Aci c¢ekmeden, aci ¢ekenleri anlamak, insamin kendi kararindan dolayr 1stirap
cekebilecegini anlamak miimkiin olamaz.

Hayat diimdiiz degildir. Bazen ne yapilirsa yapilsin, istedigimiz bazi seylerin olmamasi veya
istedigimiz gibi olmamasi1 ve aci ¢ekmek kaginilmazdir. Istirap ve engellenmeyi yasamamis, bu duygu
ve durumlarla uygun sekilde basagikmayr O0grenememis insanlar, ka¢ yasina gelirlerse gelsinler
olgunlasamazlar.

Varsayim 15- Hayatin kiiciik zorluklar1 ve sorumluluklarindan ka¢mak, onlarla karsi karsiya
kalmaktan daha kolaydir.

Sorumluluktan kagmamn pek ¢ok yolu vardir. “Gelemeyecegimi soylemem gerek, ama bu gece
degil”, “yapmam lazim, ama simdi degil”, “bugiinliik bu kadar yeter...”

Bu konuda biitiin uzmanlar tarafindan Onerilen, ertelemenin ve problemi kafada tasimamn insam
daha c¢ok yordugudur. Eger giiciiniiz yetiyorsa ertelemek yerine “yapin.” Problemi erteleyerek size
zevk verecek olan seyi 6nce yapmak yerine, once yapin sonra kendinize 6diil olarak size zevk verecek
olana yonelin. Goreceksiniz kendinizi hafiflemis hissedecek ve hosunuza giden seyden daha ¢ok zevk
alacaksimz.

Once film seyretmek, sonra muslugu tamir etmek yerine, dnce tamir sonra film. Ciinkii énce film
olursa muslugu ertesi giine ertelemek i¢in birgok sebep ¢ikacaktir. “Ge¢ oldu, giiriiltii ¢ikar” vb.



Eger bu madde size uyuyorsa, sorumluluktan kurtulmak i¢in kullandigimz standart mazereti buraya
yaziniz.

Sorumluluk Alan Korunma Yontemi

Boylece hangi konulardaki sorumluluklarin sizi bunalttigim ve bundan kagis yolunuzu daha agik
gOormeniz miimkiin olabilecektir.

Varsayim 16- Miitkemmel bir agk, miikemmel bir iligki vardir.

Bu inanc1 tasiyanlar ¢ogunlukla her yakin iliskiden sonra bir hayal kiriklig1 yasarlar. Bu kimseler,
hi¢bir zaman gerceklesmeyecek olan, miikemmel bir uyumu bekledikleri i¢in hi¢bir seyden memnun
olmazlar.

Bu sekilde diistinenler biliylik bir ihtimalle en basta yazilan dort inanci da derece derece
tagiyorlardir.

Mutluluk yasamlana anlam verebilmektir. Bir seyin tadim ¢ikartabilmek i¢in onun mutlaka kusursuz
olmas1 gerekmez. Kitabin evlilikle ilgili boliimiinde, evliliklerde ne tiir beraberliklerin, sesli veya
sessiz anlasmalarin olabilecegi belirtilmisti. Aym durum evlilikdis1 iliskiler i¢in de gegerlidir.
Onemli olan kisinin —kendisini aldatmadan— karsisindaki insanla temel ilkelerde anlasmis olmasidir.
Ciinkii “ask” sadece ve sadece tamsma ve kesfetme donemi i¢inde s6z konusu olabilir. Bu donemden
gecip “sevgi’ye ulasilabilirse, kisiler zoru basarmis demektir. Bu sebeple mutlu olmak i¢in her giin
yaninizda olan insamn kiymetini bilin, zihninizde o kisinin kusurlarim, olumsuz yonlerini degil;
meziyetlerini, olumlu 6zelliklerini ve ortak iliskinize, hayatimza katkilarim1 vurgulayin.

Varsayim 17- Hayatta insamn kendisinden daha baska, daha giiclii daha biiyiik destekler gereklidir.

Bu mazeretin basarisiz insanlarin kalkam oldugunu hatirimzdan ¢ikartmayin. Hi¢ siiphesiz
ailelerinden, ¢evrelerinden aldiklar1 destekle basariya ulasmus insanlar vardir. Ancak basari icin
mutlaka boyle bir yardim gerekli degildir. Baskalarimin destegi olmadan basariya ulasmis insanlar
cogunluktadir. Basarisiz insanlar, kendi tezlerini giiclendirmek ig¢in bir dizi 6rnek siralayabilirler.
Fakat basar1 potansiyelini i¢inde barindiran, elde etmek istedigi seyi bilen ve giiciinii ona dogru
seferber eden kisiye uzun donemde kimse engel olamaz. Destekle basariya ulasmak veya ulagsamamak
ancak kisa donemde s6z konusu olabilecek durumlardir.

Biiytik bir ihtimalle bu “makul olmayan inanglar” listesine sizin de katacaklarimz vardir. Makul
olmayan inanglarinizi tamyabilmenizin en iyi yolu, kaygi, depresyon, kirginlik, sucluluk veya
degersizlik duygusunu yasadiginiz durumlar1 hatirlamamzdir. Bu duygularin her birinin ardinda,
ozellikle bunlar kroniklesmislerse, makul olmayan bir degerlendirme ve yorum bi¢imi vardir.

Sizin ekleyebileceginiz makul olmayan inanglarimz nelerdir?

Zihinsel Diizenleme Teknigi



DUSUNCELER VE DUYGULAR

Insan cam sikildig, iizgiin oldugu veya hayatinda bazi seyler yolunda gitmedigi zaman, bir
arkadasiyla dertlerini paylasir ve ¢ok kere “dert etme”, “lizme camm”, “sikma kendini” tiiriinden
yaklasimlarla karsilasir. Isin ilging tarafi, ruh saglig uzmanlarimn bir boliimiinden de benzer
yaklagimlar1 duymanin miimkiin olusudur. Bilinmektedir ki, sikintis1 olan kisi derdini baskasina
acmadan Once, zaten bir¢ok defa kendi kendisine benzer tiirde telkinlerde bulunmustur.

“Dert etme, camim sikma, aldirma”c1 dostlar ve ruhsagligi uzmanlarimn yani sira, bir de Polyannaci
dost ve ruhsagligi uzmanlar1 vardir. Onlarin yaklagimimt da “beterin beteri var, sen haline siikret”
formiilii ile Ozetleyebiliriz. Herkes bilmektedir ki, bu yaklasimlarin kimseye faydasi yoktur. Ancak
bunu sOyleyenlerin de sdyleyecek baska sozleri yoktur.

Bundan sonraki sayfalarda diisiince ve duygularin ve bunun sonucu ortaya c¢ikan davramslarin
sorumlusunun, neden insamn kendisi oldugunu okuyacaksimz. Ancak daha da Onemlisi, ilerdeki
sayfalarda olaylara yaklasim bi¢iminizin gercek¢i bir yaklasim olup olmadigint sinayacak kriterlere
sahip olacaksinmiz. Bir bagka ifadeyle yaklasimimzi degistirmek i¢in size ne “dert etme” denecektir, ne
de “beterin beteri var”.

Pek cogumuz, hayatimizdaki diger insanlarin ve meydana gelen olaylarin, duygu ve diisiincelerimizi
belirlediginmi kabul ederiz. Bu sebeple bizi gerginlige iten ve duygusal agidan sikinti veren
disimizdaki olay ve kisileri suclariz. Bunu yaparken de ¢ogunlukla sadece strese yol agmakla
kalmayan, aym zamanda stresle basacikmayr da giiclestiren 6nemli bir 68eyi gozden kacgiririz. Bu
onemli 0ge, hayatimizdaki olaylar1 degerlendirme ve yorumlama bi¢imimizdir. Bu yazida, “zihinsel
diizenleme teknigi” denilen bir yontem anlatilacaktir. Bu yontemle, zaman zaman hepimizin kendini
kaptirdigt mantiklt ve makul olmayan diisiince bi¢iminden kaynaklanan gerginlik duygusu ile yapici
bicimde miicadele etmek miimkiindiir. Ancak once diisiinceler, duygular ve davranmis arasindaki
iligkiyi ele almak aydinlatic1 olacaktir.

A-B-C Modeli

Pek ¢ok kisi, disiincelerin, duygularin ve davramsin birbirinden ayr1 ve bagimsiz oldugunu
diistintir. Sik sik giinliik iliskilerimizde, “sinirlenmek istemiyorum, ama elimde degil” tiiriinden sozler
duyariz. Boyle bir ifade, diislince ve duygularin birbirinden bagimsiz olarak ortaya ciktigim ve
dogrudan birbirlerine bagli olmadigim varsaymaktadir. Ancak ger¢ek bu varsayimin tam tersidir. Cok
ender olarak engel olunamayacak tziintiiler, 6tkeler, hayal kirikliklar1 olur. Diisiinceler, duygular ve
davrams arasindaki iliski Dr. A. Ellis’in gelistirdigi A-B-C modeli lizerinde agiklanabilir.

Bu model iizerinde A noktasi, duygu ve davramsa yol actigi varsayilan olaydir. Ornegin,
miidiiriiniiz veya patronunuz, bir isi verilen zamanda tamamlamadiginiz i¢in size ¢ikismus olabilir. Bu
olaydan sonra siz sinirlenmis ve liziilmiis olabilirsiniz. C noktas1 sizin, bu olaydan sonraki duygunuzu
ve davramsimz gdstermektedir. Ornegin boyle bir elestiri karsisinda savunucu olabilir ve “Biitiin
hata bende mi?” veya “Bu adam beni ne samyor?” tiiriinden bir tepki verebilirsiniz. Ne yazik yaygin
bir yanlis inams olarak, bir¢ok insan A noktasindaki olayin, dogrudan C noktasindaki duygu ve
diisiinceye yol actigina inanir.



A Olay (Yoneticinin elestirisi)
C Duygu ve davrams (lizgiin, kizgin, savunucu)

Elestiricilerden dolayr miidiiriiniiz siz1 lizmiistiir, degil mi? Oysa A ve C noktas1 arasinda gercgekte
cok onemli bir sey daha vardir. A ve C noktalar1 arasinda ¢ogunlukla atlanan diisiince ve davramsi
esas etkileyen, bizim yorum ve yaklasim bi¢cimimizdir.

A Olay (Midiiriin elestirisi)
B Yorum ve yaklagim bi¢iminiz (Biitliniiyle unutmustum, isten atilacagim)
C Duygu ve davrams (lizgiin, kizgin, savunucu)

Bu semada da goriilecegi gibi, siirect baslatan miidiiriiniiz olsa bile, duygunuza yol agan sizin kendi
diisiince bi¢ciminizdir. Bir olaya yaklasim ve yorum makul veya makul olmayan bigimde olabilir.
Olumsuz ve sikintt verecek yorum ve yaklasim bigimleri aligkanlik haline gelebilir ve insan
hayatindaki onemli bir stres kaynagi olabilir. Bir baska yaklasim bigimi de sdyle olabilirdi.

A Olay (Midiiriin elestirisi)
B Yorum ve yaklasim bigimi (Isi zamamnda bitirmeliydim, ama bitiremedim)

C Duygu ve davranis (Hayal kiriklig, ancak, “Ben her zaman daha iyisini yapabilirim”
yaklagiminin korunmasi).

Herhangi bir olay ¢ok ¢esitli bicimlerde algilanabilecegi i¢in, ¢cok farkli duygusal tepkilere yol
acabilir. Sizi gerilime sokan olaydaki stres degil, olayr degerlendiris biciminizdir. Cogunlukla stresi
yaratan, dogru ve makul olmayan diisiince bi¢imidir.

Simdi gercekten yasannus su olaylara birlikte goz atalim:

Istanbul’un disinda bir biiyiik sirketin yoneticileri icin yiiriittiigiimiiz Stresle Basagikma
seminerlerinden birinde, grup iiyelerinden ikisinin aym zamanda biri Ankara, biri Istanbul’da olan
igyerlerinden telefonla arandigi haberi geldi. Telefona giderlerken Ankara’dan arananin yiiziinde
merak ve kizginlik, Istanbul’dan arananin yiiziinde merak ve memnuniyet ifadesi sezdik.

Programin Zihinsel Diizenleme Bolumiinii yaparken, bu olay1r o kisilerden yazmalarim istedik.
Ankara’daki isyerinden ¢agrilan yoneticinin kagidinda sunlar yaziliydi:
A Olay: Istanbul disinda Stres Semineri sirasinda telefonla aranmak.
B Yorum: Allah kahretsin, burada da buldular. insana hi¢bir yerde rahat vermezler.
C Duygu ve Davranis: Sikintili, kizgin bir ifadeyle yiiriimek.
Istanbul’dan aranan kisinin kAgidinda ise sunlar yaziliydu:
A Olay: Istanbul disinda Stres Semineri sirasinda telefonla aranmak.

B Yorum: Kendi baslarina ¢ozemedikleri onemli bir sey oldu ki, bana ihtiya¢ duydular.
Bana ihtiya¢ duymalar1 ne 1yi.

C Duygu ve Davranis: Keyifli bir ifadeyle ylirtimek.

Yukaridaki iki kisinin ayni olaya verdikleri farkli tepkilerde goriildiigii gibi tepkiyi doguran olayin
kendisi degil, kisilerin olaya yiikledikleri anlamdir.



Bir Bat1 Avrupa iilkesinde liiks bir otelde kalan bir Tiirk, resepsiyonda gorevli hanim memurdan,
kendisine bir mesaj birakilip birakilmadigini 6grenmeye ¢alismaktadir. Ancak resepsiyonist o sirada
bir baskasimn isiyle mesgul oldugu i¢in —aldig egitimin geregi olarak— vatandasinz
duymamazliktan gelir. Vatandasimiz bekler, oniindeki kisinin isi bittikten sonra, memur bu kez bir
baska kisiye donerek onunla ilgilenmeye baslar.

“Bundan sonra ne oldu?”’ diye diisiinmemize gerek yok. Vatandasimiz bagirmaya ve kendisinin “kim
oldugunu gostermeye” c¢alisir. Yani o dyle kolayca atlanip, sirasi baskasina verilebilecek bir insan
degildir. Gorevli, “Sinirlenmeyin, efendim” dediginde de, “Sinirlenmiyorum,” diye daha ¢ok bagirir.

Bu noktada vatandasimizin yanina gitsek muhtemelen bize soyle diyecektir:

“Dikkatsiz kiz, benim burada durdugumu gérmiiyor, benden sonra gelenle ilgileniyor. Ben de kizdim
tabii.”

Bunu dinledigimizde de biiyiikk bir ihtimalle vatandasimiza hak veririz. Gorevli dikkatsiz
davranmus, karsisindaki de buna kizmistir. Oysa vatandasimuzi kizdiran ve 6fkeyle bagirmasina sebep
olan olay, gorevlinin siradan bir dikkatsizligi degil, vatandasimizin sa¢inin rengi ve dis goriiniisii
yiiziinden kendisinin bir tigiincii diinyal1 olarak ilgi gormedigi seklinde yaptig i¢ yorumdur.

Bu yasantiy1 s6yle semalastirabiliriz.

A Olay: Otel resepsiyonunda gorevlinin bir sonraki kisiye hizmet etmesi.
B Yorum: Hak ettigim davramig1 goremiyorum. Goriliniistimden 6tiirii bana deger verilmiyor.
C Duygu ve Davrams: Kizginlik ve “Ben onlara kim oldugumu gosteririm.”

Bircok kisi bu aciklamalardan sonra disiincelerin duygulara ve davramsa yol actigim kabul
etmekle beraber, yine de ¢ok az kimse hos olmayan ve istenmeyen duygulara yol agan gercek dis1 ve
olumsuz diisiince sistemini degistirmenin miimkiin olabilecegini kabul etmektedir. Oysa olumsuz
duygu ve davranisa yol acan diisiince bi¢cimini “zihinsel diizenleme teknigi” denilen bir yontemle
degistirmek miimkiindiir. Bu teknigin Ogrenilmesi gerginligi azaltmak ve nispeten olumlu veya
miimkiin olmadig durumlarda notr, yani tarafsiz bir duygu gelistirmek tlizere diisiincelerin kontrol
altinda tutulmasim saglar.

Tiirkiye’de gercekeilik ve kotiimserlik aym anlamda kullanilmaktadir. Iyimserlik de Polyannacilik
olarak kabul edilmektedir. Oysa kotiimserlik kotiimserliktir ve gercekeilikle ilgisi yoktur.

Kotiimser insanlar siirekli kotlimser yorumlar yaptiklar1 i¢in, arada isabet kaydeden tahminlerini
hatirlatarak hakliliklarim kamtlamaya calisirlar. Oysa falcilar da her yilbasinda ¢ok sayida kehanette
bulunmakta ve bunlardan birka¢ tanesinde de hakli ¢ikmaktadirlar.

Yapilan bir arastirma insanlarin endiselerinin % 90’1min gergeklesmedigini, gerceklesenlerin
yarisimn da korkuldugu kadar kétii olmadigint ortaya koymustur. Bu sebeple insan kafasini “Kuruntu
Uretim Fabrikas1” (KUF) olarak ¢alistirmadan once olaylar1 ger¢ekei bir bi¢imde ele almalidir.

Akilcr bir analiz

Zihinsel diizenleme tekniginin birinci basamagi, akilci olan ve akilct olmayan diislince bigimlerini



ve yaklagsimlarinm birbirinden ayiracak bazi 6lciitlerin getirilmesidir. Bu dl¢iitler problemin akilc1 ve
gercekei bir ¢Oziimiiniin yapilmasim miimkiin kilar. Bu sayede olumsuz duygu ve davramsa yol
actigina inandigimiz bir olay veya iliskinin, olumlu ve kisiye gerginlik vermeyen bir bigimde
yorumlanmas1 miimkiin olur. Akilc1 bir analiz i¢in gerekli olan baz1 6l¢iitler sunlardir:

1- Kisinin diislince bicimi objektif ger¢eklere dayanmalidir. O kisiden baska 3 veya 5
kisilik bir grup insanin da, o olayr aym bicimde mi algiladigim diisiinmek gerekir. Yoksa olay
daha farkli yorumlara acik midir?  Eger boyleyse kisi olay1 ve dolayisi ile olayin yol actig
tepki ve duygusunu abartiyor demektir.

2- Degerlendirme bi¢imi, kisiye ve problemi ¢ozmeye yardimci olmalidir. Kisinin
“mahvoldum, hapt yuttum”, gibi kendisine yonelik yikict diisiinceleri ¢ogunlukla gercek
disidir.

3- Yaklasim bi¢imi, kisinin diger insanlarla ¢catisma ve siirtlismelerini azaltmalidir.

4- Degerlendirme bi¢imi, kisinin kisa ve uzun donemli amaglarina katkida bulunmalidir.

5- Kisinin yorum bi¢imi, kendisini duygusal bir ¢atisma ve gerginlige siiriiklememelidir.
Kisinin tavri, kendisini mutlu, rahat, huzurlu hissetmek yerine {izgiin, gergin, ofkeli
hissetmesine yol agmamalidir.

Son zamanlarda sizi kuvvetle rahatsiz etmis bir olay1 diisiiniin. Asagidaki bosluga C’nin karsisina
bu duyguyu yazin (gergin, kizgin, sikkin, ¢okkiin). Bu noktada duygularla karisan baz1 diisiinceleri 1yi
teshis etmek ve ayirmak gerekmektedir. (6rnegin, “aptalin biriyim”, “sorumsuzun tekiyim” veya “bana
aldiran yok™ gibi). Simdi A’min karsisina bu duygudan 6nce meydana gelen olay1r yazin. Bunlar
basimzdan gegen olayla ilgili, algiladigimz bi¢cimiyle, gerceklerdir. Bundan sonraki adim, B
boliimiine bu durumla ilgili diisiince ve yaklasimimzi yazmanizdir. Bunu yapmak belki biraz gii¢
olabilir. Ciinkii diisiincelerinizi duygularimzdan ayirmamz ve diisiincelerin nasil duygusal tepkilere

yol agtifim tamyabilmeniz gerekmektedir. Iste bunu 6grenmek bir egzersiz meselesidir.

A Olay

B Diistlince Bigimimiz

C Duygu ve Davrams




Simdi geriye doniip olayla ilgili algt bigiminizin gecerlilik derecesini, A boliimiinde yazan olay ve
olgularin gecerliligini analiz ederek, incelemek gerekmektedir. Bunu asagidaki D boliimiine yazin.
Burada uygulanacak kural sudur: Gergek olgu, olayin kamera veya ses kayit cithazi gibi mekanik bir
aragla kaydedilebilecegi bi¢imidir. “Diislincesiz patronum bana bagirdi” ifadesi, mekanik olarak
kaydedilemeyecegi i¢in gegerli degildir. Olayin sadece “Patronum bugiin bana bagirdi” boliimii
kaydedilece§i i¢in D boliimiine gecilebilir. Bu 6rnek, olaylarin algilamisindaki yanilgilarin bizim
baslangictaki yaklasim ve degerlendirme bi¢imimizi ve dolayist ile duygusal tepkimizi nasil
etkiledigini gormemize yardimei olabilir.

(Bu noktada objektifligin 5 dl¢limiinii B boliimiindeki her diisiinceye uygulayin ve bunlarin makul
olup olmadiklarim goriin.)

D boliimiinde tammladiginmiz durumda kendinizi nasil hissetmek istediginizi, bu konudaki duygunuzu
F bolimiine yazin. Surasim unutmamak gerekir ki, stres verici bir durumda olumlu bir duygu
gelistirilmesini beklemek, gercek disi bir tavirdir. Ancak bdyle durumlarda siikiinet gibi notr bir
duygusal tepki gelistirilmesi ¢ok daha ger¢ekgidir.

Simdi artik E boliimiine, B boliimiinde yazilan gergek disi diisiincelerinizin yerimi alacak akilci
segeneklerinizi yazabilirsiniz. Bu akilct segenekler sizin tarafimzdan kabul edilebilir olmal1 ve makul
diistinme bi¢iminin bes dl¢iitiinden en az ii¢ tanesine uymalidir.

D Objektif olay

E Makul (Akilct) Diislince Bigimimiz

F Duygu ve Davranis




Simdi bu boliimde akilc1 bir analiz baslig altinda siralanan kriterleri bir kere daha ele alin.

1- Diisiince biciminiz objektif gerceklere dayanmahdir

Sizden baska 3 veya 5 kisilik bir grup insamin da, o olay1 ayni bigimde mi algilayacagim diistiniin.
Yoksa olay daha farkli yorumlara da ag¢ik olarak kabul edilebilir mi?

Bu noktada mutlaka baska insanlarin fikirlerine basvurmak ve onlarin hakemligini istemek
gerekmez. Degerlendirme ve yaklagim bi¢imine giivendiginiz bir veya iki kisinin hakemligine zihinsel
olarak (hayalen) bagvurabilirsiniz. Boylece olayr ve dolayisiyla olayin yol actigi tepki ve duyguyu
abartip abartmadigimz, yaklasim ve yorum bigiminde isabetli olup olmadigimiz konusunda fikir sahibi
olabilirsiniz.

2- Degerlendirme ve yaklasim biciminiz size ve problemi ¢6zmeye yardimei olmahdir

Insamn “mahvoldum”, “hap1 yuttum” gibi kendisine yonelik yikici diisiinceleri biiyiik cogunlukla
hem ger¢cek disidir, hem de yararsizdir. Bir konuyu ele alig, diisliniis ve yaklasim bigiminizin
problemi ¢ozmeye yarar1 yoksa, o diisiince bi¢imi gecerli degildir. Bu yaklasimin igine ¢esitli
konulardaki endiselerinizi de dahil edebilirsiniz. Diisiince bi¢iminin problemin ¢odziimiine katkisi
olmasi gerekir. Ornegin, ertesi giin piknige gidilecekse, havanin giizel olmasim isteyebilirsiniz,
ancak, “Acaba hava giizel olacak m1? Olmazsa mahvolduk, giiniimiiz berbat olur,” diye diisiinmenin,
endiselenmenin ve iiziilmenin problemin ¢dziimiine bir katkis1 yoktur. Bu sebeple de boyle bir
diistince bigimi gercekei ve gegerli bir yaklasim bigimi degildir.

3- Yaklasim biciminiz diger insanlarla catisma ve siirtiismelerinizi azaltmahdir

Eger konulara yaklasim bi¢iminiz siirekli olarak baska insanlarla aranizda problem ¢ikmasina ve
gerginlik dogmasina sebep oluyorsa, hakli oldugunuzu diisiiniiyor bile olsamz, yaklasim bi¢iminizi
gozden gecirmenizde yarar vardir. Bu konuda “Giivenlilik Egitimi” boliimiindeki ilkeler catismanin
kaynaklar1 konusunda size 1s1k tutacak ve ¢6ziim yollar1 konusunda da fikir verecektir.

Saglikli bir yaklasim bi¢iminin insan iliskilerinde catisma c¢ikartmayan, gerginlik tohumlari
serpmeyen bir yaklagim bi¢imi olmas1 gerekir.

4- Degerlendirme biciminiz, kisa ve uzun donemli amaclarimza katkida bulunmahdir

Bu kriteri ¢ok kisi “firsat¢ilik”la karistirir. Oysa burada sizden istenen firsat¢1 olmanmiz degildir.
Bazi insanlar bir tartismayr kazanmak i¢in veya sadece bir tartismamn bir aminda galip duruma
gecmek icin, uzun donemde kendilerine karsi kullanilabilecek olan sozleri soylemekten kendilerini
alikoyamazlar.

Bir konuya yaklagirken —“zaman diizenlemesi” boliimiinde anlatildig gibi— kisa ve uzun dénemdeki
amaglarimz ¢ok 1yi aklimzda olmalidir. Béylece sadece o amin itmesiyle hareket etmekten kurtulur,



davramslarimzi kisa ve uzun vadeli plan ve amaglariniz dogrultusunda yonlendirebilirsiniz.

5- Yorum bi¢iminizin sizi duygusal bir ¢catisma ve gerginlige siiriikklememesi gerekir

Tavrimz kendinizi mutlu, rahat, huzurlu hissetmenizi saglamalidir. Eger yaklasim ve yorum
bi¢iminiz kendinizi lizgilin, gergin, 6fkeli hissetmenize sebep oluyorsa, bu yorum bi¢iminizi bir kere
daha gézden ge¢irmekte yarar vardir.

Yukarida siralanan maddelerin konu basliklarim bir kere daha tekrarlayalim. Boylece isterseniz
bunlar1 bir kiiciik kdgida yazip, cep defterinizin arasina veya ceketinizin iist cebine koymaniz miimkiin
olabilir. Bu sekilde, bu yaklagim bi¢iminin kriterlerini ezberlemeniz ve kendinize mal etmeniz zor
olmayacaktir.

Bu yaklagim bigimim;

1- Baskalar1 tarafindan da paylagilir mu?

2- Problemi ¢6zmeye faydasi var m?

3- Insan iliskilerimi olumlu etkiler mi?

4- Kisa ve uzun donemli amac¢larima katkis1 var mm?

5- Catisma ve gerginligi azaltir m? (I¢ huzurumu korumaya yardimer olur mu?)

Hic siiphesiz baz1 durumlar1 bu bes dlciite uydurmak zordur. Ornegin, bir esyanin zarar gdrmesi ve
arabanin bozulmas1 gibi insan iliskilerini etkilemeyen problem kaynaklari olabilir. Ancak giinliik
hayat igindeki bir¢ok durumu yukaridaki Ol¢iitlerle degerlendirmeniz ve yaklasimimzi sinamaniz
miimkiin olacaktir.

Boyle bir degerlendirme yaptigimz zaman eger yukarida siralanan 5 maddeden 3 tanesine evet
demiyorsamz, yaklasim bi¢iminizi gozden gecirmeniz gerekmektedir. Biiyiik bir ihtimalle yaklagim
bi¢giminizde ger¢ek¢i olmayan bazi o6zellikler var demektir. Boylece kendi yaklagim big¢iminizin
gergekeiligi konusunda karar vermeniz miimkiin olur. Bu sekilde neyin ger¢ekten “dert etmeye deger”,
neyin “degmez” olduguna ve “daha beter” bir durumun olmasimn size yarar1 olup olmadigina kendiniz
karar verebilirsiniz.

DAVRANISCI TEKNIKLER
A Tipi Davranis Biciminin Degistirilmesi

Bu boliimde A tipi davrams bi¢cimi ile koroner kalp hastalig arasindaki iliskiye kisaca da olsa hig
deginilmeyecektir. Ciinkii bu iliski, kitabin en uzun boliimlerinden biri olarak biitiin yonleri ve
ayrintilariyla anlatilmistir. Ancak A tipi davrams bi¢imini agmamn 6nemi ve geregini vurgulamak
i¢in, bu davramis bi¢ciminin —agik secik ortaya kondugu gibi— kalple olan iliskisinin yam sira genel
saglik lizerine de ¢ok olumsuz etkileri oldugunu hatirlatalim. Ciinkii A tipi davrams bigiminin bazi
ozellikleri genel sagliga hem dogrudan hem de dolayl1 olarak zarar vermektedir.

Ornegin siirekli rekabet ve sabirsizlik, sigara icme egilimini artirdign igin, diismanca duygular
gerginlige sebep olduklari i¢in, genel saglig kagimlmaz olarak olumsuz yonde etkiler.



A tipi davrams biciminin 6zellikleri

A tipi davranis bigiminin birinci derecedeki 6zellikleri, timitsizce zamana kars1 koyma duygusu ve
kolayca uyandirilabilen diismanlik duygusudur. Stirekli olarak en kisa zamanda en fazlasim basarma
tutkunu olan A tipi davrans i¢indeki bir insan diger insanlara kars1 da siddetli huzursuzluk, otke ve
sabirsizlik gosterir.

Ikinci derecedeki belirgin ozellikleri asir titizlik (obsesiflik), yarigsmacilik, diger insanlari ve
cevreyi kontrol etme istegidir. Ikinci derecedeki sakli 6zellikleri ise duygusal tiikenme, kendine zarar
verme egilimi, tehlike ve riske girmedir.

A tipi davramsinda bir insan1 seyrederseniz, yiizii genellikle gergin ve diismancadir. Gozlerini hizla
kirpabilir, dizlerini sallayabilir. Parmaklarim tikirdatiyor veya basparmagim birbirinin ¢evresinde
dolastirtyor olabilir. Bazen siirekli bir hareket i¢indedir. Cogu kez dudaklarim 1sirir, kafasini sallar
veya konusurken icini ¢eker. Genellikle acele eder veya baska insanlarin soziinii keser. Konusmasi
kesin ifadelerle doludur. “Hic¢bir zaman..., daima..., mutlaka...”

Durusu gergindir, sozlerini jestlerle canlandirir. Bu jestler konugsmaya ¢esni veren normal 6zellikler
olmayip, sozlerin kuvvetini artirmak i¢in kullanilir ve zaman zaman konusmanin 6niine gecer. Cogu
kere giirtltiilii bir sekilde giiler. Ancak unutulmamas1 gereken, her A tipi davranan insanin biitiin bu
davrams karakter isteklerini ve hareket 6zelliklerini gostermesi gerekmedigidir.

A tipi davrams bi¢imi i¢indeki insanlarin birgogu ne kendilerinin, ne de baskalarinin duygulariyla
temas halindedir. Bir seyler yapmak i¢in o kadar “kan ter” i¢indedirler ki, durmaya, diisiinmeye ve bu
tir “sey”’lere vakit ayiramazlar.

A tipt davranan insanlar hizli yiiriir, hizli yer, yemekten sonra oyalanmaktan, esler veya
arkadaslarla aligveristen hoslanmazlar. Bircogu dakikligi bir fetis haline getirmistir.

Tipik bir A, zamanla, diger insanlarla ve kendisiyle savasir. Cogunlukla tamdiklar1 birka¢ B’yi
veya A tipi davranmayanlar kiiclimserler.

A tipi davrams bi¢imi i¢inde olan insanlarin en biiyiik yamlgisi, basarilarim bu davrams bigimiyle
O0zdes tutmalaridir. Daha agik sOylersek, A tipi davranis bicimine sahip insanlar, bu davrams
bi¢imine sahip olmasalar, asla basarili1 olamayacaklarinm diisiiniirler.

Hi¢ siiphesiz endiistrilesme ve Bati bigcimi hayat A tipi davrams bi¢iminin Ozelliklerini
odiillendirmekte ve pekistirmektedir.

Zor olan

Suras1 muhakkak ki, diinyadaki en zor islerden biri yiizde yiiz A tipi davramis bigimi sahibi bir
insani, de8ismeye ikna etmektir. Ciinkii sagligiyla ilgili hi¢cbir sikdyeti olmayan, kendini Oliime
gotiiren Ozelliklerini “meziyet” zanneden ve basarisinin sebebini —ilerde anlatilacag gibi, yanlis
olarak— bu oOzelliklerine atfeden, ruhsagligi ile ilgili bir yardim almayr “asagilanmak™” olarak
yorumlayan insanlar1 degisime zorlamak psikoterapinin kurallariyla da ¢elismektedir.



Ancak neyse ki, yiizde yiiz A tipit davrams bi¢imi i¢inde olanlarin sayisi ¢ok fazla degildir. Bu
sebeple davramisinda A tipi davrams bi¢ciminin birgok 6zelligini tasiyan kisiler, bu ozellikler ve
sonuglariyla ilgili olarak uygun bigimde aydinlatilabilirse degisim yolunda bir istek dogmaktadir
(daha 6nce de belirttigimiz gibi “istek”, degisimin ve psikoterapinin ilk sartidir).

“Bana bir sey olmaz”

A tipi davrams bi¢cimi i¢indeki insanlar1 yonlendirmenin O6nemli gii¢liiklerinden birisi de, bu
kimselerin risk almay1 sevmelerinden kaynaklanir. “Evet, ¢ok calismak, zaman zaman bunalmak ve
cok sigara icmek saglig1 tehdit eder, kalbe zararlidir, akcigerlere zararlidir, tamam ama her sigara
igen, her cok calisan, bunalan da kalp hastas1 veya akciger kanseri olmuyor ya...” diye diisiiniirler.
Hatta bir¢ogu “benim tamdigim biri var, adam hem giinde 3 paket sigara icer, hem de...” diye lafim
stirdiirmeye bayilir. Kisacas1 6zel 6rnekleri genelleyip, “her nasilsa” kendilerini bekleyen “sonug”tan
kurtulacaklarina inamrlar. A tipi davrams bigimine sahip kisilerin felaketlerini hazirlayan
(problemlerine sebep olan) davramslarim degistirmek konusunda karsilasilan giicliiklerden biri de,
baz1 hekimlerin tutum ve tavirlar1 ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan durumlardir. Bu gii¢liiglin bir¢ok
sebebi vardir.

Birincisi, birgok hekimin, davramis bi¢cimleri ile tamamen organik sonuglarla ortaya c¢ikan
hastaliklar arasindaki iliskiler konusunda bilgileri yeterli degildir. Bunun uzantis1 olarak ‘“yok
efendim olmaz Oyle sey...”, “abartilmis sézler bunlar...”, “bu konuda dogrulanmamus birtakim
iddialar var, ama...” gibi yaklasimlarda bulunurlar.

Ikincisi, hekimlerin azzmsanmayacak bir cogunlugu A tipi davranis bi¢imine sahip olduklari icin,
bunun boylesine dogrudan hastalik ajam olabilecegini kabullenmekte direng gosterirler. Bir¢ogu
kendi karakterlerinin bu ayna hayalini tedavi etmek istemez. Ciinkii hekimin kendisinin de A tipi
davrams1 hastalik olarak kabul etmesi i¢in, normal oldugunu diisiindiigii bir¢ok davranisin patolojik
oldugunu itiraf etmesi gerekir.

Uciinciisii, bu konudaki bilgileri edinip dogrulugunu kabullenseler bile, hastalarim bir psikolog
veya psikiyatra gondermeye bazen goniilleri, bazen kafalar1 razi olmaz. Hasta i¢in 6liimciil sonuglar
dogurabilecek bu durumu, “biraz sakin olun..., hayattmz yavaslatin..., islere biraz ara verin..., (son
zamanlarda) streslerden uzak durun” gibi hi¢ kimseye hi¢bir fayda saglamadig acik olan onerilerle
halletmek isterler.

Dordiinciisii, daha 6nce de belirttigimiz gibi hekim, ruhsagligi uzmanlarindan yardim istemek
onerisinde bulunsa bile, A tipi davranis bigimini benimsemis olanlar bdyle bir 6neriyi reddedebilir.

Besincisi, ruhsagligit uzmanlarimin 6nemli bir bolimii A tipi davrams bigimini degistirmek
konusunda hazirliklt ve donammli degillerdir.

A TiPi DAVRANIS BiCIMI BASARIYA GOTURMEZ

Suras1 muhakkak ki, A tipi davrams bigimine sahip ve basarili bir¢ok insan vardir. Ancak diinya
basarisiz A tipi davranmis bi¢imli insanlarla da doludur.



Hi¢bir zaman akildan ¢ikarmamak gerekir ki, A tipi davrams bi¢imi, bir isadanu, yOnetici veya
basaril1 insana 6zgli davranis bigimi degildir. A tipi davrams bi¢imine ev kadinlar1 arasinda oldugu
gibi, soforler, bakkallar, postacilar ve temizlik is¢ileri arasinda da rastlamak miimkiindiir. Buna
karsilik A tipi davrams bi¢cimine sahip olmadig halde —isterseniz buna genel olarak dendigi gibi B
tipt davrams bi¢imi diyelim— basarili olan bir¢ok insan vardir. Ancak A tipi davrams bi¢cimi i¢indeki
basarili insanlar, basarilarinin sebebinin bu davrams bigimi oldugunu zannederler. Oysa bu yargi
ger¢egin ancak ¢ok kii¢iik bir boliimiinii yansitmaktadir.

Eger A tipi davrams bigimine sahip bir insan basarili olmussa, bunu A tipi davrams bi¢iminden
otiirti degil, A tipi davramis bi¢imine sahip olmasina ragmen ger¢eklestirmistir.

A tipt davranmis bicimine sahip bir insamn topladigi takdir ve saygi “telasi”, aceleciligi ve
sabirsizlig sayesinde degil, hi¢ siiphesiz bunlara ragmendir.

Birgcok A tipi davrams bi¢imli kisi, “eger basariya yonelik bu ihtirasa sahip olmasa, bugiinkii
diizeyine gelemeyecegini” sdyler. Bu belki kismen dogrudur. Ancak bu ihtirasin, zamana karsi bir
yaris verilmesini gerektiren bir yonii yoktur ki. B tipi davrams bigimine sahip bir¢ok kisi de
ihtiraslidir. Ancak onlar ihtiraslarim bir takvime bagli olarak gerceklestirmeye gayret ederler,
kronometreye degil.

Basagikma boliimiinde yer alan konu basliklarimin bir¢ogu A tipi davrams bigiminin yeniden
diizenlenmesine imkan verecektir. Saldirgan davrams yerine giivenli davrams bi¢iminin
benimsenmesi, zaman diizenleme teknikleriyle acelecilik ve telastan kurtulmak gibi. Asagida “A Tipi
Davrams Bi¢imini Yeniden Diizenleme” basligr altinda, diger konu basliklar1 altinda deginilemeyen
noktalarda, pratik oneriler yer almaktadir.

YENI BiR DAVRANIS MODELI

1) Telasimzdan ve aceleciliginizden vazgec¢in, zaman baskisindan kurtulun

Bu konu ayrintilariyla “Zaman Diizenleme Teknikleri” boliimiinde ele alinmustr.

2) Kendinize sakin bir ¢cahsma ortamm hazirlayin

Bir masada ¢alisan A tipi davranmis bigimli kisilerin ¢ogunun masasi1 yapilmasi gereken isler,
brostirler, mektuplar, hazirlanmas1 gereken yazilar gibi, isin 6zelligine gore degisen biiyiik bir
kalabalig barindirir. Bu karisikligin ve kalabaligin masada calisan kisiye verdigi tek mesaj “yapman
gerekenleri yapmadin, geciktin” mesajidir. Bu mesaj da kaginilmaz olarak telas1 koriikler ve daha ¢ok
zamanin bosa gegmesine sebep olur.

Boyle bir durumda bir ziyaret¢iniz geldiginde (sizin i¢in ne kadar dnemli olursa olsun) goziiniiz
masaya takildikca, dikkatiniz dagilacak ve giine nasil yetiseceginizi diisiiniip duracak, kaslarimz
kasacak, adrenalin diizeyinizi artirip duracaksiniz.

Bunlarin 6niine gegmek i¢in atilacak adimlardan birincisi, her ne pahasina olursa olsun iy1 bir
temizlik yapmak ve masanmizin lizerini bosaltmaktir. Ikincisi masaniza gelen mektup ve mesajlari ii¢
gruba ayirmaktir. Hemen cevaplanacak olanlar, cevabi gecikebilecek olanlar ve cevap



gerekmeyenler. Hemen cevaplanacak olanlari ger¢ekten hemen cevaplayip goziiniiziin 6ntinden
kaldirin, digerlerini ilgili dosyalarina koyun. Uglinciisii, giiniin sonunda masamza gelmis olan her
tiirlli belge ve malzemeyi ilgili dosyaya yerlestirmeden isyerinizi terk etmeyin.

Calistiginiz masaya ve gevreye estetik katmaya gayret edin. Varsa odamzi, miimkiinse masanmzin
bulundugu boliimii, hi¢ degilse masaniz1 giizellestirmek i¢in resim, esya ve cigeklerden yararlanmn.
Bunlar1 uyumlu bir sekilde biraraya getirin ve giinliik trafigin en yogun oldugu zamanlarda bile
bunlara arada sirada goz atin.

3) Sozlerinize dikkat edin

A tipt davramis bicimi i¢inde olan insanlarin Onemli 6zelliklerinden bir tanesi, bulunduklari
ortamda en ¢ok konusan kisi olmalaridir. Konustuklarinin bir boliimii séylenmesi gereken seyler olsa
bile ve bunlar iyi bir sekilde ifade edilse bile, ¢ok kere o kadar ¢ok konusurlar ki, dinleyenlerde ister
istemez bir bikkinlik ve rahatsizlik yaratirlar.

Ayrica A tipi davrams bicimine sahip kimselerin bir ozellikleri de, ya kendilerinin daha once
sOyledikleri veya baskalar1 tarafindan daha once sOylenmis ve dinleyicilerin malumu olan s6zleri
tekrarlamaktan kaginmamalaridir.

Orta yasina yaklasan bir insamn, karsisindaki insan i¢in bir konuda bilgi degeri tasiyan kelime ve
ifadeleri bilmesi gerekir. Yukarida anlatilan bigimdeki uzun konusmalar, A tipi davrams bicimi
i¢indeki bir kimsenin zaman darligini artirmasina sebep olur.

Davramsglarim yeniden diizenlemeye karar vermis olan bir A tipi, 6nce zamanim ziyan eden ziyaret
ve konugmalar1 kisa kesmeyi 68renmeli, sonra da hayatina zevk ve anlam katan kisilerin ziyaretlerini
uzatmaya baslamalidir.

4) Kendinize zaman ayirin

Kendinize iki tiirlii zaman ayirmaya gayret edin. Birincisi, gevseme teknikleri boliimiinde anlatilan
kiiciik ve biiylik teknikleri uygulamak i¢in, ikincisi higbir sey yapmamamn zevkini ¢ikartmak igin,
ornegin 6gle yemeklerinizi, bir is yemegi havasindan ¢ikartin. Is baslayincaya kadar gegecek olan
zamam parkta, yolda, elleriniz cebinizde —ve kesinlikle aklimzda sayilar olmadan— gezinerek gecirin.

5) Vaktinde bir yerde bulunmayi fetis!2Y! haline getirmeyin

Neresi olursa olsun, bir yerde planlanmus bir saatte bulunmak uygun ve dogru olan bir davramstir.
Bunun i¢in vaktinizi muhtemel gecikme ve sarkmalar1 hesaplayarak diizenlerseniz rahat edersiniz.
Ancak herhangi bir yerde tam saatinde bulunmay1 fetis haline getirip, kendinize iskence etmeyin.
Tiirkiye’de ve diger Dogu iilkelerinde zaman genel bir bilgi niteligini tasir. Saat 10 demek, 10°dan
sonra herhangi bir zaman demektir. Ancak A tipi davrams bigimine sahip bir¢ok insan i¢in bu pek
gecerli degildir. Bu kimseler —alisildigr gibi— saat 17°de evlerine donmek icin, kendilerine eziyet
eder. Araba kullamiyorlarsa tehlikeye girer, bol bol adrenalin salgilar ve eve iki kat yorgun donerler.



Bu konudaki Onerimiz, ¢ok istisnai durumlar disinda zamam fetis haline getirmemeniz ve 5-10
dakikalik bir gecikmenin diinyanin sonu olmadigina inanmamnzdir. Ayrica unutmamamz gereken, boyle
bir gecikme sirasinda kendinize yaptigimiz eziyetin, sagligimzi dogrudan etkileyen sonuglari
oldugudur. O takdirde bu tutumunuzun hayatimzdan verdiklerinize degip degmedigini diisiiniip karar
vermek daha kolay olacaktir.

6) Yalmzhg1 araymn

Davramslarimz degistirmek konusunda bir karar vermeden once kisiliginizi hem genel olarak, hem
de 6zel yonleri ile degerlendirmenize yardimei olacak (A Tipi Davrams Olgegi, Gerilim ve Kaygl
Olgegi gibi) olgekler verilmisti.

Bu oOlceklerin 1s18inda kendinizde nelerin aksadigina yine siz karar verecek ve yeni arayiglara
yoneleceksiniz. Bu arayis iginde, gecmiste degerli seylere sahip olmak i¢in vermis oldugunuz
miicadeleden otiirii, gegmiste ithmal ettiginiz, “deger verecek” seyler bulacaksimz.

Sahip olunacak degerli seyler, satin alinabilen ve parayla ulasilan seylerdir. Toplumun biiyiik
cogunlugu aym seylere sahip olma istegi tasir. Iyi bir araba, liiks esyalar, pahali cihazlar, vb. Oysa
deger verilecek seyler herkese gore biiyiik farkliliklar gosterir. Kimine gore Mozart, kimine gore
cigekler lizerine yazilan kitaplar.

Eger insan bir esyaya, objeye, herhangi bir seye, deger verecek birikim ve duyguya sahip degilse,
ona sahip olmanin verdigi ilk heyecanin 6tesinden zevk alamaz. Kisa siire sonra o esyadan bikar ve
yenisine yonelir. Hayati sadece “sahip olmak” istegiyle simirli kisi buna maddi giiciiniin elverdigi
oOlctide kendisi i¢in o sirada 6nemli olan seyleri satin alir ve kisa siirede ondan bikar.

Degerli seylere sahip olmamn aksine, deger verecek bir seyler bulmak, uzun siire yalmzlik
donemlerine ihtiya¢ gosterir. Eger yalmz kalmazsaniz herhangi bir seyin inceligini, derinligini ve yeni
boyutlarim kesfedecek zamani o seye vermezseniz, onu sizin goziiniizde degerli kilacak yatirinm
yapamazsiniz.

Bu tiir yalmzlik donemleri sadece daha once de baktiginiz bir¢ok seyin yeni cephelerini tammanizi
saglamaz, aym zamanda da, kendinizi tahlil etmeniz, degerlendirmeniz ve kisiliginizin farkli
boyutlarim1 kesfetmenize imkan verir. Baska insanlarla birlikteyken kendinize bdyle bir yaklasim
yapmamza ve kendi i¢inizde derinlesmenize imkan yoktur.

7) Diismanhgimzi yenin

Yasanilan hi¢bir siikinet amnin keyfini ¢ikartmayan bir¢ok A tipi vardir. Boyle bir siik(inet aninda
zihinleri ya gecmis hesaplarla, ya yapilacak islerle ve muhtemelen de sayilarla doludur. Hayatina
yeni bir yorum getirmek isteyen bir A tipinin 6nce “diismanligin” ne oldugunu anlamas1 gerekir.

En basta diismanligin saldirganlikla aym sey olmadigim belirtelim. Pasif insanlarin, biiyiik
cogunlukla, diismanlik duygularimin yogun oldugu diisiiniiliir. Ayrica diismanlik duygusu, i¢inde bir
korkuyu da barindirir. Bagka insanlarin da ona zarar verecegi korkusunu.



Diismanlik duygusunun temelinde, iy1 ve kotii arasinda se¢im yapmak durumunda kalan bir insamn
kotiiyii sececegi varsayinu yatar. Biitlin bunlara ek olarak, uygun olmayan yer ve siklikla ortaya ¢ikan
diismanlik duygusunun duygusal agidan olgunlagsamamus olmanin isareti oldugunu sdyleyebiliriz.

Davramslarim yeniden gdzden gegiren ve degistirmek isteyen bir A tipi diismanlik duygusunu nasil
en alt diizeyde tutabilir? En basta bunun bir meziyet degil kusur oldugunu kabullenmek gerekir. A tipi
davranis i¢inde olan bir kimse i¢in boyle acikta ve her an ortaya ¢ikmaya hazir bir diismanlik duygusu
oldugunu kabullenmek kolay degildir. Ancak bir¢cok kimse “kolay sinirlendigini”’, “biraz” veya
“olduke¢a asabi mizag¢li” oldugunu kabul eder. Bu sebeple ger¢ekte “diismanlik” duygusuna sahip olup
olmadigimz1 Ogrenmek istiyorsanmz, yukaridaki tanimu kendiniz i¢in yapip yapmadigimzi veya
yakinlarimzin bunu sizin i¢in yapip yapmadiklarim diisliniin yeter.

Diismanligt yenmenin birinci adimi, yeni bir zihinsel diizenlemeye gitmektir. Bunun igin
karsilastiginiz her durumun sizi yenmek, altetmek veya aldatilmamzi saglamak i¢in diizenlenmis
olmadigim kendinize kabul ettirmelisiniz. ikinci adim, mizah yeteneginizi kullanmamzdir. Ofkenizi —
hakl1 olarak bile olsa— baglatan durumlarda en basta kendinizle dalga gecin, kendinize giiliin. Bunu
isterseniz bagkalariyla paylasin, isterseniz paylasmayin. Hepimiz baskalarina giilebiliriz, ancak ¢ok
azimiz kendimize giilebiliriz. Bu biraz kisiligin gii¢lii olusuna ve olgunluga ihtiyag¢ gosterir.

Diismanca duygulardan kurtulmamn 6nemli adimlarindan biri, 6zellikle saldirgan kisiler i¢in, amaci
gozden kagirmamaktir. “Amact gozden kagcirmamak™ ifadesi ile neyin kastedildigi “Giivenli Davranig
Bi¢imi” baslig1 altinda ayrintil1 olarak anlatilmustir.

Diismanca duygular1 asip, davramisa yeni bir yorum getirmek i¢in atilacak yararli bir adim da, B
tipt davranis bigimine sahip dostlar edinmektir. Bu insanlara yakin olmak A tipi davranan insanlara,
o giine kadar hi¢ akillarina getirmedikleri bir seyi, B tipi davranan insanlarin da degerleri ve ilging
ozellikleri olabilecegini, tamma imkam verir. Bu insanlara yakin olmak bir¢ok sey ogretir. En basta
A’lardan 6grenilmesine imkan olmayan bir seyi: dinlemesini.

8) Deger verecek seyler bulun

Degerli seylere sahip olmanmin aksine, deger verecek seyler bulmak, karakterinizin incelmesine,
kisiliginizin gelismesine, ruhsal ve zihinsel diinyamzin olgunlagsmasina imkan verir.

Ancak “giindelik hayat” bu 6zelliklerin kazamlmasi ve gelistirilmesi i¢in her zaman ¢ok elverisli
degildir.

Edebiyat, tiyatro, klasik miizik-bale, kisacasi sanatin her tiirline zaman ayirmak i¢in gen¢lik donemi
mitkemmel imkanlar sunar. Ancak gen¢ler hayata atildiklar1 ilk aylar iginde, bir zamanlar 6zenle
kazandiklar1 ve sonsuz deger verdikleri bu kalitelerin dis diinyada “para” etmedigini goriirler ve
sahip olmaya, varlikli olmaya yonelirler.

Degerli seylere sahip olmaya yonelen ve ulasabilecegi biitiin degerli seyleri toplayan kisi, doyumu,
sahip olduklarim sayarak ve bu sayiy1 baskalarina anlatarak bulur. Buna karsilik deger verecek
seylere yonelen kisi 1se doyumu sezgi ve duyarliligindaki olgunlasma ve gelismeyi hissederken bulur.

Deger verecek seyleri kesfetmek ve 6grenmek icin taninnus O8retmen ve dostlara ihtiyacimz



olacaktir. Bu 6gretmen ve dostlar tarihgiler, filozoflar, romancilar, sairler, bilim adamlar1 ve devlet
adamlaridir. Ve biitiin bunlar bir tek yerde, kitaplarda bulunur.

Hig¢ siiphesiz baslangigta bu dostluk biraz gii¢c gelecektir. “Varlikli1 olmak™la “var olmak™ diinyalar1
arasindaki duvar1 asmak biraz kararlilik, direng ve sabir ister. Ciinkii bu yeni dostlar sizden “mutlak
dikkat” isteyeceklerdir.

Insamin deger verecegi, anlam katacag her sey diinyasim zenginlestirir. Gergek bir tabiat sevgisi,
glizel sanatlarin verdigi zevk veya insan derinden duyabildigi takdirde din, insamn deger verecegi,
“var olabilecegi” bir diinyaya ulasmasina yardimci olabilir.

Giivenli Davrams Biciminin Kazanilmasi

Insanlarla kurulan iliski bi¢imi uygun sekilde yonlendirilmedigi takdirde, kisinin hayatindaki nemli
stres kaynaklarindan biri olabilir.

Insan iliskilerinde; iletisimin olumlu veya olumsuz kurulmasinda rol alan temel faktor, sozlii veya
sO0zsiiz mesajlarimizin tagidiklar1 anlamla iligkilidir. Yasam alamnuzda bize ulasan veya bizim de
icerisinde yer aldigimiz bir¢ok olay dizisi vardir. Bu olaylar1 degerlendirme ve anlam verme
siireglerinde zihinsel diizenleme teknikleri ile gercek¢i yaklagimlari yakalama imkanina sahip
olabiliriz. Saglikli insan iligkileri kurmada, diisiincenin yeniden diizenlenmesinin (cognitive
reconstruction) hemen yaninda, kendimiz i¢in uygun olan duygu ve davramsi gerceklestirme geregi
vardir. Insan iliskilerinde kendi duygu ve davramslarimi atlamayan, onlardan kolayca vazgegmeyen
veya her seye ragmen “benim dogrularim”, “benim hissettiklerim” demeyen bir davranis bigimi
gelistirmek yararli olmaktadir.

Insanlar birbirleriyle iliski kurarken genel olarak ii¢ tiirlii yaklasimdan birini benimserler. Birinci
tipteki yaklasim icinde olanlar yalmzca kendilerini diisliniirler ve baskalarimn oOniine ge¢cmeyi
kendilerine hak goriirler. Ikinci tipteki yaklasimi benimseyenler, baskalarini her zaman kendilerinin
oniine koyarlar ve baskalarinin onlarin haklarim cignemesine imkan verirler. Ugiincii yaklasim
bi¢iminde olanlara sik rastlanmasa bile bu davranis i¢inde olanlar da en basta kendilerini diistiniirler
fakat baskalarimn haklarim ve duygularim da hesaba katarlar.

Saldirgan tavir

Cevreyle kurdugu iliskilerde saldirgan tavr1i benimsemis olan kimseler konusma ve tavirlarinda
kendilerini yiiceltir, baskalarim suglar veya kiigiik goriirler. Baskalar1 adina se¢im yapmakta sakinca
gormez, kolayca tehdide yonelir, karsilarindaki insan veya insanlarin duygularim g6z oniine almazlar.
Bu insanlarin agzlarindan sik sik duyulabilecek bir s6z “ben agik sozliiyiim, ben dogruyu
sOylerim’dir. Oysa gercegi soOylemek icin, ilgili kisilerin (karsisindaki kisinin) duygularim
incitmeyecek yollar her zaman vardir.

Bu insanlarin davramslarimin en 6nemli 6zelligi “tepkici” olmalaridir. Hep baskalarina bir seyler
“gostermek”, “ispat etmek” icin hareket ederler. “Ben onlara gdsteririm”, “gorsiinler bakalim nasil
oluyormus”, bu saldirgan davranis i¢inde olan kimselerin agzindan ¢ok sik duydugumuz ifadelerdir.



Bu kimseler kisa vadedeki amaglarina ulasirlar. Ancak baskalarimin duygularini ve kisiliklerini
zedeleyerek, hice sayarak!

Bu tip davramsin sagladigl avantaj ¢evredeki insanlarin saldirgan kisiye karsi ¢ikmakta ¢ekimser
kalmalaridir. Ancak kimse kendi ¢evresinde bdyle bir insam istemeyecegi i¢in, bu kimseler uzun
vadede bir¢ok ¢evreden uzaklastirilacak ve bir¢ok imkandan yoksun kalacaklardir.

Cekingen tavir

Cevreleriyle kurduklari iligkilerde ¢ekingen tavri benimsemis olan kimseler kendilerini ortaya
koymazlar. Insanlarla iliskilerinde kaygili ve sikintilidirlar. Bagskalarimn kendileri adina segim
yapmasina imkan verir, kendi istek ve duygularimt ortaya koymak yerine, ¢evresindekilerin karsi
cikamayacag bicimde davranirlar. Cekingen davranisi benimsemis olanlar ¢ok ender olarak grup disi
birakilma tehlikesi ile karsilasirlar, ancak insan iligkilerinin her asamasinda istismar edilirler.
Kendilerini istismar edenlere ve buna izin verdikleri i¢in kendilerine de blyilik bir 6fke, kin ve
kiiskiinliik biriktirirler. Bu davrams i¢indeki kimseler ¢ok kere amaglarina ulasamazken baskalari
onlarin 6dedikleri bedel karsilig istediklerini elde eder.

Giivenli tavir

Cevresiyle kurdugu iliskilerde glivenli bir bicimde davranan kisi kendini ve gercek duygularim
acikca ortaya koyar ve baskalarinin kendisini istismar etmesine imkian vermez. Basardigi bir isi
konusmaktan, eger durum gerektiriyorsa, kendini Ovmekten c¢ekinmez. Ancak bunlar1 yaparken
baskalarim suclamaz, kiigiimsemez. “Bugiine kadar muhasebe sisteminde ¢ok 1yi seyler yaptik. Bizden
evvelkiler isi berbat etmisti” saldirganca bir ifadedir. Buna karsilik, “Bugiine kadar muhasebe
sisteminde ¢ok 1yi seyler yaptik. Yaptigimiz isin su, su Ustiinliikleri var”, giivenli bir ifadedir.

Giivenli tavir i¢inde olan bir kimse se¢imlerini kendi amaglar1 dogrultusunda yapar, baskalarina
herhangi bir sey “gostermek”, “ispat etmek” geregini duymaz. Durumun uygun ve gerekli kildig
gergekleri ortaya koyar, ancak bu arada baskalarinin duygularimi da hesaba katar. Suglayici ve tehdit
edici olmayan bir ifade kullanmaya 6zen gosterir. Boyle davranmakla da ¢ogunlukla istedigini elde
eder.

Elindekini kaptirmak veya hakkindan vazgegmek, saldirganlik veya su¢lamamn giivenli davranis
bi¢imi i¢inde yeri yoktur.

Dogurdugu sonuglar

Cekingen davrams i¢inde olanlar kacinmak, uzaklagmak, tistiine gitmemekle, ¢ikacak problem ve
catismalardan kendilerini korumaya c¢alisirlar. Ancak bu durum basli basina bir i¢ stres kaynagi
olusturur.

Saldirgan davranmis i¢inde olanlar amaglar1 dogrultusunda kisa vadede elde ettikleri basarilari
“geneller”’ler ve kendilerini ¢evrelerindekilere “tuttugunu kopartan™ biri olarak tamtirlar. Oysa bu



insanlar uzun vadede amaglar1 agisindan kazangli degillerdir. Birincisi, daha 6nce de sdylendigi gibi,
kimse yakin ¢evresinde bu insanlar1 bulundurmay: tercih etmez. Ikincisi, saldirgan tavir igindeki bu
kimselerin karsisina, kendileri gibi saldirgan insanlarin ¢ikmasiyla, istenmeyen sonuglarin dogmasi
kaginilmaz olur. Bu durumda saldirgan tavir dogurdugu sonuglar acisindan stres yaratir.

Glvenlilik egitimi  kisiye, baskalarim zorlamadan ve catismadan ve baskalar1 tarafindan
zorlanmaya 1zin vermeden mesru haklarim nasil koruyacagim dgretir.

Saghkh ile tisim bicimi icin once teshis

Cevremizde gozledigimiz ve yasadigimiz pek ¢ok olay vardir. Bu olaylar algilar, yorumlar ve
degerlendiririz. Bu degerlendirme bi¢imimize uygun olumlu, olumsuz veya nétr bir duygu yasariz.
Olumlu duygunun yasanmasi bu olaya “kabul edilir bir davrams” oldugu degerinin
atfedilmesindendir. Yasanan duygu notr ise ortaya ¢ikan davramsin kabul edilir veya kabul edilmez
hi¢bir 6zelligi yok demektir. Bunlar da, sorun olmayan davramslar grubunu olusturur.

Ote yandan, yasanan bir olay olumsuz duygular1 6ne ¢ikartiyor ve harekete geciriyor ise o zaman bir
problem var demektir. Problem olarak algilanan olaylar1 da iki esas gruba ayirmak gerekmektedir.
Problem bana mu ait yoksa problemin sahibi bir baskast mu? Iste bu sorunun cevabini vermek
ger¢ekten zordur. Problemin sahibinin dogru secilmesi, insan iliskilerinde etkin etkilesim becerisinin
kazamlmasindaki en 6nemli basamaktir.

Kullanmlacak strateji ona gore secilecegi icin once problemin sahibinin belirlenmesi biiylik 6nem
tasir.

“Problemin sahibi kim?”” sorusunun cevabi su sekilde bulunabilir:

1- “Problemi yaratan veya problemden sorumlu olan kimdir?” degil, “RAHATSIZ ve
ILGILI olan kimdir?”
2- “Degismeye ihtiya¢ duyan kimdir?” degil, “DEGISIMI isteyen kimdir?”

Bu sorulara verilecek cevaba bagli olarak problem sahibi kendimiz ya da baskalar1 olacaktir.
Boylece tesbit edilen problem sahibine gore, ¢oziim ic¢in farkli teknikler kullanilir.

Yasanilan olayla ilgili olan ve rahatsiz olan ben isem bu durumun degisimini isteyen de yine ben
isem, o konuda problemim var demektir.

Rahats1z olan “Ben” isem
Problemin bana ait olduguna karar verilince, yapilabilecekleri 3 asamada ele alabiliriz:
1- Kendimi degistirmek; bu olay i¢indeki yerimi ve roliimii degistirmek (olaydaki kisilerin

taleplerine uygun bir rol almak, bu konudaki talebi bir baska kaynaktan karsilamak gibi).

2- Cevreyi degistirmek. Gerginlik yaratan sosyal faktorii durdurmak (TV’de mag, film,
arkadas grubu olabilir).

3- Diger kisilerin davranislarint  degistirmelerine yardimc1 olmak igin onlari
cesaretlendirecek bir yaklasimda bulunmak. Sunu unutmamak gerekir ki, insanlari



degistirmemiz miimkiin degildir. Onlar1 ancak degisim i¢in cesaretlendirebiliriz veya
isteklendirebiliriz.

Bu teknik, sorunumuzu ¢o6zmek i¢in ve diger insanlar1 degismeye yonlendirebilecegimiz 6nemli bir
sansimizdir. Yapici yiizlestirme (constructive confrontation) adi verilen bu teknikte sozlii mesajin
icerigi ve diizenlenis bicimi Onemlidir. Burada mesajin, direng, savunma ve kizginlik dogurucu
ozelligini en aza indirmek amaglanir. Ayrica davramsin motivasyonel 6zelligini yapilandirmak amaci
ile diger kisinin degisim i¢in bir motivasyon hissetmesine imkan vermek, degisiklik i¢in kolaylastirici
rol oynamak bdylece miimkiin olabilmektedir.

Bu ozellikteki bir mesajla karsimizdaki kisinin kendi degerinin sarsilmasini veya iliskinin
bozulmasim Onleyecegimizi de gdz oniinde tutmak gerekir. Bu konusma ile karsimdaki kisi bana karsi
kendisini korumak ve savunmak yerine, bana yardim edip etmemekte duygusal olarak serbesttir.

Problemimizi sahiplenmemiz, diger kisilerin, 6zel, objektif ve kritik edici olmayan bir bigimde
davramsglarinin, benim iizerimdeki etkisini bilmesini saglar. Sen mesaji, gobnderenle ilgili olmayan,
aliciy1 suglayan, yargilayan, yorumlayan bir 6zellik tasir ve dogal olarak savunma dogurur.

“Sen ge¢ geldigin i¢in kiziyorum.”
“Sen cicek getirmeyi bilmeyen bir adamsin” gibi.

Oysa yapici yiizlestirme mesaj1 gonderene ait duygularin ve bilginin alic1 tarafindan paylasilmasim
saglar.

“Burada 10 dakikadir beklemek, kendimi degersiz hissetmeme sebep oldu.” Veya,

“Burada 10 dakika beklemek, baskalarinin beni rahatsiz eden bakislarim yasamama sebep oldu”
gibi.

“Deger verdigim insanin bana arada sirada ¢icek almasi beni mutlu eder,” 6rneklerinde oldugu gibi.
Yapici mesaj

Bu mesajin yapilandirilmasinda da, olumlu geri-bildirimde (positive feed-back) kullandigimiz
takdir mesajimn elemanlar1 kullanilir. Yapic yiizlestirme mesajimin iki esas boliimii sunlardir:

1- Probleme sebep olan davramis veya o 6zel durum, yargisiz ve yorumsuz bir bi¢cimde
tammmlamr (bir kamera ile kaydedilmis bir goriintii gibi).

2- Olay ve davramsin bende olusturdugu durum, bana etkisi ve bende ortaya ¢ikardig
rahatsizlik.

Olayin ve davranisin yasattigi duygu yapisi yiizlestirme teknigi ile insan iliskilerine ¢
ozellik kazandirir:

a) Karsimuzdaki kisiyi, benim problemimi anlamak ve ¢Oziimii i¢in davrams degisikligine
yoneltmek.

b) Karsidaki kisinin kendine sayginliginin sarsilmasi duygusunu en aza indirmek.

c¢) Olaydaki olumsuz etkilerin empati (duygu sezgisi) ile halledilmesini saglamak.

Daha once de belirttigimiz gibi giivenlilik egitimi kisiye, baskalarim zorlamadan, ¢atismadan ve



baskalar1 tarafindan zorlanmaya izin vermeden mesru haklarini nasil koruyacagim 6gretir. Giivenli
davranisin en 6nemli 6zelligi amaca doniik, durumu uygun olma kosullarindan uzaklagsmamasidir ve
bu davrams bigimi insan etkilesiminde “galip/maglup” iliskisi yaratmadan iliskiyi kontrol etmeye
imkan verir.

GUVENLI TAVRIN TEMEL NITELIKLERI

 Ac¢ik, samimi, diiriist ve dogrudandir

» Kendisini ve duygularim agikca ortaya koyar

* Gerektigi yerde kendini 6ver ancak baskalarini asa kiigiimsemez veya su¢lamaz
* Bagkalarimin olumlu 6zelliklerini goriir ve konusur

» Karsisindakinin kendisini 1yi hissetmesini saglar

* Tehdit etmez, isbirliginin olumlu sonuglarindan haberdar eder

 Haklarini korur ancak baskalarimn hak ve duygularim hesaba katar
 Sorumluluk tagir (ahlaklidir)

* Secimlerini kendi amacglar1 dogrultusunda yapar

BUNUN SONUCU: Cevrelerinden takdir géren, istenen ve aranan kimseler olurlar.
Ornekler

Bir tavr1 giivenli yapan en Onemli etken bir mesajin hangi sozlerle aktarildig degil, nasil
aktarildigidir.

Kitap¢1 diikkamindan igeri giren Ali kasaya yavas ve tereddiit icinde yaklasir. Gozleri yerde,
fisiltiya benzer bir sesle, “Diin satin aldigim kitapta bir boliim eksik ¢ikti” der.

Kitapct ditkkdnindan igeri giren Ali kollarim iki yana agarak kasadaki Ahmet’e yaklasir, ellerini
kasaya yaslayarak diikkanin her tarafindan duyulacak bir sesle. “Diin satin aldigim kitapta bir boliim
eksik ¢ikt1” der.

Kitap¢1 dikkdmindan iceri giren Ali kasadaki Ahmet’in karsisina gelir. Durusu sakin ve diktir.
Yiiziinde dostca bir ifadeyle giiliimseyerek, Ahmet’e karsilikli konusma tonundaki sesle, “Diin satin
aldigim kitapta bir boliim eksik ¢ikt1” der.

Yukaridaki 6rnekte aym ciimleyle ifade edilen bir mesajin nasil farkli oldugu ve dolayisiyla nasil
farkl1 algilanacag agiktir.

Simdi giivenli tavrin temel niteliklerini biraz daha ayrintil1 olarak gbzden gecirelim.

Dogrudan goz iliskisi

Bir kisiyle konusurken dikkat edilecek en dnemli noktalardan biri, nereye baktigimzdir. Dogrudan
konustugunuz kisiye bakmak, karsimzdaki kisiye samimiyetinizi iletmenize yardimci olur ve
mesajinizin etkisini artirir. Yere bakarak veya gozlerinizi kagirarak konusmamz, karsimzdaki kisi



tarafindan gliven eksikligi veya karsimzdaki kisinin tistiinliigiinii kabullenme olarak yorumlanacaktir.

Hi¢ siiphesiz dogrudan goz iliskisi kurmak ve stirdiirmek konusunda asiriliga kagmamak gerekir.
Stirekli olarak bir insanin gozlerinin i¢ine bakmak hem o kimsede rahatsizlik dogurur, hem de
gereksizdir.

Giivenli tavrin diger biitiin nitelikleri gibi, dogrudan goz iliskisi de zamanla gelistirilebilir. Bunun
i¢in, dikkatinizi gbz temasimza yoneltmeniz ve birisiyle konusurken, gozlerinizi kullamisg bigiminizin
farkinda olmamz gerekir.

Beden durusu (postiir)

Insanlar birbirleriyle iliskilerinde ¢ok farkli beden duruslar1 i¢indedirler. Biriyle ¢ok 6zel bir
konuyu goriisen hafifce one egilir. Cocukla yetiskinin duruslari, ikisinin arasindaki dengesizligi agik
sekilde ortaya koyar. Cocuga egilerek veya dizinin lizerine ¢Okerek konusan yetiskin, karsisinda
isbirligine ¢ok daha yatkin bir ¢ocuk bulacaktir.

Iliskide oldugu kisiyi dogrudan karsisina alan ve dik bir beden durusuna sahip olan kisi, mesajina
giivenli bir 6zellik daha katmus olacaktir.

Iki biikliim, boynu biikiik, “siikliim piikliim” beden duruslar1 ne kadar hataliysa, iki omuz geriye
atilmig, gogis disar1 c¢ikmug, bas yana egilmis, meydan okur, savasa davet eder tiirdeki beden
duruslar1 da aym 6l¢iide hatalidir.

Bu konuda da dikkati, bas1 ve bedeni dik tutarak konugsmak ve dinlemek {izerine toplayarak zamanla
beden durusunu giivenli tavir yoniinde gelistirmek miimkiindiir.

Mesafe ve bedensel temas

Toplumdan topluma biiyiik farklilik gdosteren konulardan birisi de “mahrem mesafe” konusudur.
Mahrem mesafe, herkesin tipik olarak asansérde yasadigl, tanmmadigimiz insanlarla yakin oldugunuzda
rahatsizlik duyacagimz mesafenin ol¢iistidiir.

Cok genel bir ifadeyle soylemek gerekirse, bati ve kuzey toplumlarinda mahrem mesafe, dogu ve
gliney toplumlarina kiyasla daha uzaktir.

Mahrem mesafeyi belirleyen hi¢ siiphesiz sadece cografi yon ve sicaklik degildir. Kiiltiirel ve
toplumsal sartlar ve hatta fizik sartlar mahrem mesafenin belirlenmesinde 6nemli rol oynarlar.
Iskandinav iilkelerinde toplu tasima araclarindaki insanlararasi mesafeyle, Istanbul’daki belediye
otoblisleri veya banliyo trenlerindeki mesafe arasindaki fark herkesin malumudur.

Hangi toplumda olursa olsun mesafe, insan iligkilerinde énemli bir etkiye sahiptir. Bir insana ¢ok
yakin oturmak veya ona yakin durmak, elini omuzuna, sirtina koymak, koluna, eline degmek iki kisi
arasindaki iliskiye belirli bir “6zel”lik, yakinlik ve sicaklik katar.

Boyle bir yakinlik istegi icinde olmayan kimse ise rahatsizlik duyar ve savunucu olur. Bu sebeple
boyle bir yakinlik girisiminden oOnce, bu yakinhigin karsidaki kisi tarafindan nasil



degerlendirilecegini, s6zlii olarak 6l¢mekte yarar vardir.

Tiirkiye’de kurulan insan iliskilerinde temas sik ve bol olarak kullanilir. Bu sebeple insanlarimiz
duygularim aktarmada temas 6gesinden rahatga yararlanirlar.

Temas, kars1 cins iliskilerinde oldugu gibi aym cinsiyetten olan veya birbirlerine cinsel yatirimu
bulunmayan insanlarin iliskilerinde de 6nemli bir rol oynar. Bu konuda, karsidaki kisinin koyulan
mesafeyi veya bedensel temasi nasil algiladigina dikkat edilmesi gerekir. Aksi takdirde ortaya
rahatsizlik verecek yorumlar ve istenmeyen sonuglar ¢ikmasi kaginilmaz olur.

Jestler

Verilen mesaj1, yapilan konugsmay1 renklendiren 6zelliklerden birisi de jestlerdir. Uygun Olgiide ve
uygun siddette yapilan jestler bir konusmaya gii¢ katar. Bu konuda dikkat edilmesi gereken, jestleri
konusmadaki eksik kelimeleri tamamlayacak bir ara¢ olarak kullanmamak, yabanci dile hakim
olmayan birinin ifadesini elleriyle tamamlamasi gibi bir duruma diismemektir.

Bundan bagka sert ve sinirli jestlerin, dinleyenlerde rahatsizlik dogurdugu unutulmamalidir. Rahat,
sakin ve yumusak jestler konusmacimn kendine giivenini, konustugu konuya hakimiyetini ortaya
koydugu yoniinde yorumlanmaktadir.

Mimikler

Insan iliskilerinde hicbir sey belki yiiz ifadesi kadar énemli ve anlamli olamaz. Uziintiiniin veya
kizginligin giiliimseyen bir ifadeyle, sevincin catik kaslarla ifade edilmesi uygun diismez. Giivenli bir
ifade, verilen mesajla uyum igindeki bir ifadedir. Ofkeli bir mesaj veya memnuniyetsizlik en agik
olarak donuk bir ifadeyle verilebilir.

Aynaya bakmak insana bu konuda cok sey Ogretebilir. Ayna karsisinda kaslarimzi biitiiniiyle
gevsetin, alin ve kas cevresindeki kaslarimzi, dudak ve ¢ene kaslarimzi serbest birakin ve
glliimseyin. Yiiziiniizdeki gevsemenin biitiin bedeninize yayildigimi hissedeceksiniz. Daha sonra
kaslarimz catin. Aradaki farka dikkat edin.

Yiziiniizdeki ifadenin farkinda olursanmiz, oOfkenizi, sevincinizi herhangi bir talebinizi ortaya
koyarken, buna uygun bir yiiz ifadesi icinde olmamz ve karsimzdaki kisiyi etkilemeniz miimkiin
olacaktir.

Ses tonu, siddeti ve konusmanin akicihgi

Ses tonunun kullanilma bigimi, bir s6zIi iliskinin hayati parcasidir. Tek heceli bir kelime, 6rnegin
“git” kelimesi, sOylenis bicimine bagli olarak ne kadar ¢ok anlama gelebilir. “Git” vardir, “seni bir
daha gormek istemiyorum” anlamina gelen; “Git” vardir, “kal, hi¢ gitme” anlamina gelen.

Monoton, dinleyende bikkinlik yaratan, kolayca dikkatin dagilmasina sebep olan bir konusma
tislubuyla kisi ortaya ne kadar orijinal fikirler koysa da ikna edici olmakta gii¢cliik cekecektir.



Konusurken sesinizin li¢ 6zelligine dikkat edin. Ses tonunuz 6fkeli mi, davetkar bir sekilde yumusak
mi, cekingen veya giivensiz mi? Tonlamamz nasil? Belirli heceleri veya kelimeleri vurguluyor
musunuz, yoksa diiz, monoton bir sekilde mi konusuyorsunuz? Sesinizin siddeti nasil? Sesinizin
yiiksekligiyle dikkati iizerinize ¢cekmeye mi gayret ediyorsunuz, yoksa sizi dinleyenler duymakta
glicliik mii ¢ekiyor?

Sert ve kesin bir konusma bi¢imi, ¢cogunlukla dinleyenlerde savunuculuga sebep olur ve rahatsizlik
dogurur. Ayrica sesine Oziir diler gibi bir ton veren kisilerin, karsisindakiler tarafindan istekleri
kolayca geri ¢evrilir veya sdyledikleri nemsiz olarak goriiliir.

29 <6 29 ¢

Bu sayilanlardan baska konusmaniz akict mi, yoksa sik sik “eee”, “111”, “aaa’larla kesiliyor mu?
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Konusurken sik sik “sey”, “yani” kelimelerini kullamyor musunuz?

Konusma bi¢iminizin tasidigl 6zelliklere 6nem veriyorsaniz, yapacaginiz ilk sey cebinize bir teyp
koymak olacaktir. Cesitli zamanlar ve durumlarda yapacaginiz kayitlarla konusma oOzellikleriniz
acgisindan tam ve ger¢ekei bir fikir sahibi olmaniz miimkiindiir.

Sesin etkili bigimde kullanilmasi, kisinin kendini ortaya koyusu agisindan biiyilk 6nem tasir.
Sartlara uygun diisen makul bir ses tonuyla, uygun yerlerde yapilan vurgulamalarla ve akici bir
uslupla agik, isitilir ve diizgiin ciimlelerle yapilan bir konusma dinleyenlerde rahatlik uyandiracak ve
sOylediklerinizin etkisini artiracaktir.

GUVENLI BIR ANLATIMIN ICERIGIi

Buraya kadar sayilan, giivenli bir davrams bigimi i¢indeki kisinin, distan gézlenen 6zellikleridir.
Kisinin kendi duygular1 ve o giine kadar benimsemis oldugu davranmis bi¢cimi ne olursa olsun,
konustugu kisi 1le dogrudan goz iliskisi kuran, dik bir beden durusunu koruyan, konustugu kisiyle
uygun bir mesafe icinde olan, jest ve mimiklerden ifadesini kuvvetlendirmek i¢in yararlanan, sesine
oziir diler bir ton vermeyip, agik, isitilir ve diizgiin bir sesle konusan kisiler, ¢evrelerindeki insanlar
tarafindan daha olumlu olarak algilanmakta ve istediklerini elde etmektedirler.

Giivenli davramsit benimsemis kisinin distan gozlenen bu Ozelliklerinin yam sira mesajimn
igeriginin de 6zel nitelikleri vardir.

Giivenli davranan bir insan haklarimt korur, bu arada baskalarimn haklarimt ve duygularini da
hesaba katar. Konusmay: diisiindiigii problem veya konuyla ilgili zamam ve yeri iyi secer. Onemli bir
konuyu kap1 araliginda, 6zel bir konuyu baska insanlarin yamnda konugmaya tesebbiis etmez.

Problem veya konuyla ilgili gerekirse duygusunu, gerekirse diisiincesini, gerekirse hem duygusunu,
hem de diisiincesini ortaya koyar. Ancak bunu yaparken baskalarim yargilamaz ve suglamaz.

Istegini acik, anlasilir ve kisa bir bicimde ifade eder. Sozii dolastirmaz, konuyla ilgili olmayan,
karsisindakinin esas mesaj1 anlamasini gii¢lestirecek yaklagimlardan kaginir.

Karsisindakini kendisiyle isbirligi yapmasinin olumlu sonu¢larindan haberdar eder. O kisinin kendi
avantajlarim ortaya koyar. Karsisindakini ikna etmeyi basaramazsa, dogabilecek sakincalari belirtir
ancak hi¢bir zaman agik¢a tehdide yonelmez. Ciinkii tehdidin karsidaki kisiyi nasil etkileyecegini
kestirmek miimkiin degildir. Tehdit edilen bir¢ok kisi —korku duysa bile, ki bu da stiphelidir—



cogunlukla kendisini tehdit eden kisiye kars1 biiyiik bir diismanlik duyar ve kolayca, acik veya kapali,
saldirgan davramslara yonelebilir. Hele ozellikle, “Sen benim kim oldugumu biliyor musun?”
tiiriinden 1fadeler kisinin bulundugu ortamda agik bir yenilgiye ugramasiyla sonuglanir.

Simdi biitiin buraya kadar anlatilanlar1 6zetleyecek bir 6rnek vererek bu konuyu kapatalim.

Ahmet ve Ayse sehrin kibar ve pahali lokantalarindan birine yemege giderler. Et olarak bonfile
siparis ederler. Garson bu tiir lokantalarda adet oldugu iizere “Nasil pissin?” diye sorar. “Etiniz az
mi, orta mu, yoksa ¢cok mu pissin?”’ Ahmet ve Ayse orta pismis iki bonfile siparis ederler ve servis
yapildiginda etin ¢ok pismis oldugunu goriirler.

(Cekingen davrams i¢inde olan Ahmet, gelen etten memnun olmadigini sdyler ve “Bu lokantaya bir
daha gelmeyecegim, bir siparisi almaktan acizler” diye sOylenir. Etin nasil oldugunu soran garsona
“1y1” der. Ahmet ve Ayse geceyi son derece sikintili olarak tamamlarlar. Ahmet bir karsi hareket
yapmadig i¢in kendine kizmakta, Ayse’nin goziinde itibar kaybettigi icin garsona Ofkelenmekte ve
kendine olan saygis1 azalmis, kendinden, restorandan ve geceden gayri memnun olarak Ayse’yi evine
birakmaktadir. Ayse Ahmet’in eti geri ¢evirmemis olmasina hayret etmis, ona olan gliveni sarsilmis
ve sikict bir gece bittigi i¢in sevinmistir. Garson kendince 1y1 servis yaptigl bir masadan neden bu
kadar az bahsis aldigina akil erdirememis, Ahmet gibilere servis yapmak zorunda kaldigi icin
meslegine kizmistir.

Saldirgan davranis iginde olan Ahmet, bonfileyi kesip ¢ok pismis oldugunu goriir gormez hemen
catal1 tabaga vurup, elini kaldirarak garsonu yanina ¢agirir ve restorandaki herkesin duyabilecegi
kadar yiiksek bir sesle, “Ne bic¢im siparis aliyorsun, mutfaktakiler uyuyor mu, bu kararmus etleri
onlimiizden derhal kaldirin ve bize istedigimiz gibi bir bonfile getirin” diye bagirir. Garson bu kaba
ve buyurgan davramstan son derece rahatsiz olur, etleri kaldirir ancak yeni getirdigi tabaklari
restoranin kalitesine uymayacak kadar sesli olarak Ahmet ve Ayse’nin Oniine koyar, biitiin gece
boyunca o masadan miimkiin oldugu kadar uzak durur ve onlar masayr hi¢ bahsis vermeden terk
ettikten sonra, derin bir nefes alir ve meslegine lanet eder.

Ahmet istedigi yumusaklikta bonfileyi yemis, ancak havada meydana gelen gerginlik Ayse ile
istedikleri sicaklikta bir gece gecirmesine ve etin lezzetine varmasina engel olmustur; ne yedigi etten
bir sey anlamustir, ne i¢tigi saraptan, ne de konusulanlardan. Aksam eve doniince derin bir nefes
almis ve “ingallah bir daha boyle bir gece gecirmem” diye diisiinmiistiir.

Giivenli davrams i¢inde olan Ahmet, etin ¢ok pismis oldugunu goriince, garsonu uygun sekilde
yamna ¢agirir ve “Herhalde bir karisiklik oldu, biz etimizi orta pismis olarak istemistik, ancak bunlar
gordiigiiniiz gibi ¢cok pismis, sizden rica etsek bunlar1 alir bize orta pismis iki et getirirsiniz herhalde.
Bu arada saraplarimiz1 tazelerseniz memnun oluruz” der. Garson yapilmus hatadan otiirli 6ziir diler.
Biraz sonra yeni siparisleri giilerek getirir. Miisterilerine memnun olup olmadiklarini sorar ve gece
sonunda yiiklii bir bahsis alarak, hayatindan memnun “hep bdyle miisterilerim olsa” diye diisiiniir.
Ahmet ve Ayse yedikleri etten ve yasadiklar1 geceden memnun, en kisa zamanda tekrar bu restoranda
olmay1 planlayarak ayrilirlar.

Sonug olarak, pasif davrams icinde olan Ahmet, kimseyi rahatsiz etmek istememis ancak gecenin
bitiminde ortaya ¢ikan durum kendisi dahil hi¢ kimseyi memnun etmemistir.

Saldirgan davrams icinde olan Ahmet istedigi eti yemis ancak bundan ne kendisi, ne de



cevresindekiler memnun olmustur.

Gtlivenli davranis i¢inde olan Ahmet ise, hem garsona ne yapmasi gerektigini agik ve kesin bir dille
sOylemis, hem de bunu garsona sanki kendi inisiyatifiyle yapiyormus duygusunu yasatmistir. Bu arada
kimseyt suclamamus, garsona kizgin olmadigim, ondan gelecek ikramu kabule hazir oldugunu
belirtmistir. Bunun sonunda da, herkesin tekrarlanmasim diledigi, giizel bir gece yasanmustir.

Zaman Diizenlemesi

Zaman hayattir. Gegen zamam yerine koymanin ve telafi etmenin imkdm yoktur. Zamani bosa
gecirmek, hayati bosa gecirmek demektir. Buna karsilik insamn gecen zamana hiikmetmesi, hayatina
hiitkmetmesi anlamina gelir. Zamanmin 1yi kullanan bir insan hayatimn kalitesini yiikseltir ve gecen
zamandan kendisi ve amaglar1 adina en iyi bi¢cimde yararlanr.

Zamani kullanmadan hi¢bir sey yapmak miimkiin degildir.

Zamam 1y1 kullanmak i¢in yapilmasi gereken, diisiince ve ayrintilarla oyalanmayip kisa zamanda
cok 1s yapmak degildir. Tam tersine amac¢ ve Oncelikleri saptayarak insanin zamamm gergekten
yapmak istedidi seylere ayirarak, hayatindan daha fazla tat almasidir.

Diinyada biitiin insanlara demokratik olarak verilmis tek sey zamandir. Basarili ve basarisiz biitlin
insanlarin giinleri 24 saat, haftalar1 7, aylar1 30 giindiir.

Zamann iyi diizenleyemeyen bir insan, kagimlmaz olarak stres altindadir. I¢inde yasadigimuz ¢agin
en 6nemli 6zelliklerinin basinda hi¢ sliphesiz “zaman darlig” gelir. Bu Oylesine ilging bir gelisim ve
ortak niteliktir ki, biiylik bir isletmenin genel miidiirii de, bir ev kadim da zaman darligindan veya
“zamansizlik”tan sikayet etmektedir.

Giiniimiizde insanlar gecen yiizyilla kiyaslandiginda yar1 yariya az ¢alismalarina, yakinlarina daha
az zaman ayirmalarina ve 1-2 saat daha kisa uyumalarina ragmen, gegen yiizyilda yasayan insanlarin
sahip olmadig “zaman darlig” problemlerine sahiptirler.

Bunun bir¢ok sebebi vardir. ise ulasmak icin gecen zamanin uzamasi, TV ve ilgi alanlarinin artmasi
ilk akla gelenlerdir.

Cagdas yoneticinin cagdas basan icin zamam kullamsi

Gegmiste basarili olmak icin oOnerilen regetede bir tek madde vardi: “Cok c¢alismak”. Oysa
giniimiizde cagdas basariya giden yol “etkili calismak”tan ge¢cmektedir. Etkili calismak, zamam
belirlenmis oncelikler dogrultusunda programli olarak kullanmaktir. Boyle bir ¢calisma diizeni iginde
eglenmeye, dinlenmeye ve problemlere genis ¢apli bakabilmeye her zaman imkan vardir.

Basim kasiyacak vakti olmayan yonetici, c¢agdist yoneticidir. Boyle yoneticilerin ¢ogunun
zamanlarim ya baskalarina devretmeleri gereken isleri yaparak, ya da isleri gereginden ¢cok uzatarak
doldurduklar1 goriilmistiir. Bir arastirma, basim kasimaya vakti olmadigim sOyleyen yoneticilerin
zamanlarimin —modern 1s kavramlar1 cer¢evesinde— yarisindan cogunun bos oldugunu ortaya

koymustur.



(Cagdas bir yonetici zamanim kisa donemli islerin yapilmasina degil, bu islerin uzun zaman alacak
sekilde yapilmasini 6nleyecek uzun donemli sistemlerin kurulmasina harcar. Bu anlayista bir yonetici,
zamani, isleri dogrudan kendisi yapmak i¢in degil, islerin delegasyonunda, kisileri sisteme entegre
etmek i¢in kullanir.

Boylece cagdas yonetici zamamim kendisi ve isletme adina en etkili bigimde kullamirken, birlikte
calistigi kisilere de sorumluluk vererek onlarin kendilerini gelistirmelerine imkan verir. Boyle bir
tutum ayn1 zamanda yoneticinin de zaman acisindan daha az sikismasina, kendini gelistirecek ve
isletmenin problemlerini genis bir agidan gorecek zamana sahip olmasina yardim eder.

Zamanlarim kontrol edemeyenler

Zamansizliktan sikdyet edenler biiyiik cogunlukla zamanlarim nasil kullanacaklarim bilmeyenlerdir.
Ne yazik ki, zamami kontrol edememek hayat: kontrol edememektir. Insanin her an, zamanin baskisin
ensesinde hissetmesi hem biiylik bir stres yaratir, hem insamn akl1 yapilmasi gereken bir sonraki iste
oldugu i¢in yaptig1 isteki verimi azalir, hem de tad1 ¢ikartilmasi gereken “zaman” (daha ger¢ekci bir
ifadeyle hayat) bir an 6nce gegmesi gereken bir seymis gibi algilanr.

Birgok isadamu, yonetici, serbest meslek sahibi bu durumu ¢ok iyi bilir. Eger saat 10 randevusunu
10.30’da kabul ederseniz ve giinliik programimz da her zamanki gibi doluysa, ne 10.30 randevusunda
konustuklarimza, dinlediklerinize kendinizi vermeniz, ne de arada baglanan telefonlarla gerektigi gibi
konusmanmz miimkiindiir. Aklimz fikriniz giinliik programimzi nasil toplayacagimzda olacak ve
icinizde bir sikinti blyilyiip gidecektir. En kotiisii ise, bunun bir hayat bi¢cimi olmasidir. Diger
sebepler bir yana, sadece bu sebep bile, insamn sagliginin bozulmasina, stresin yol agtigt ¢esitli
hastaliklara yakalanmasina ve hayattan aldig1 zevkin azalmasina yetip de artar.

Biraz 6nce zamam kontrol edememekten soz ettik. “Kontrol”’le ne demek istedigimizi bir 6rnekle
aciklamak yerinde olacaktir.

Elinizi siki bir yumruk yapsamz ve bir dakika siireyle dyle tutsaniz, bu siirenin sonuna varmadan
biitiin kolunuzda herhangi bir is yapmamzi engelleyecek bir agr1 hissedersiniz. Daha sonra elinizi
biitiiniiyle gevsetseniz ve kaslarimzi yumusatsamz ve bir dakika oyle dursamz. Eliniz biitiiniiyle
gevsek dururken de bir is yapmamza imkan yoktur.

Simdi de elinizi hafifce kaldirin, parmaklarimz1 yavas¢a oynatin ve elinizdeki kaslar1 is yapacak
gerginlige gelecek sekilde kontrol edin. Iste bizim soziinii ettigimiz kontrol bdyle bir kontroldiir.
Zaman (ve hayatimz) iizerindeki kontrol ne birinci durumda oldugu gibi siki olmali, ne de ikinci
durumda oldugu kadar gevsek. Bir baska ifade ile kontrol ile anlatilmak istenen ne giinii dakikalara
bolerek yasayacak kadar siki, ne de kendini giiniin akisina ve olaylara birakacak kadar gevsek bir
tavirdir.

ZAMANI iYI KULLANAMAMANIN



SONUCLARI

Zaman, hayattmzin akisimt degistiren biiylik-kiiciik kararlarin sayisiz bir toplamn olarak
diistiniilebilir. Yerinde olmayan kararlar engellenmeye yol agar, kendine giiveni azaltir, strese sebep
olur. Kotii bir zaman diizenlenmesinin sebep olacag 6 belirti vardir.

1. Acelecilik

2. Hosa gitmeyen se¢enekler arasinda devamli bir bocalama

3. Bircok bos zamanin iiretici olmayan faaliyetlerle gevsek veya yorgun gecirilmesi

4. Belirli bir zamanda bitirilmesi gereken islerin zamamnda bitirilmemesi

5. Dinlenmek veya kisisel iliskiler i¢in yetersiz zaman

6. Ayrintilar veya yapilacak olan islerin altinda ezilme duygusu ve zamanin biiyiik bir
boliimiinde yapmak istemediginiz seyleri yapmak.

Zaman diizenleme teknikleri iste bu belirtilerden kurtulmanmin yollarim gosterir. Biitlin zaman
diizenleme teknikleri li¢ basamaga indirgenebilir:

1. En 6nemli amacglarimz dogrultusunda oncelikleri saptayabilirsiniz ve boylece se¢ciminizi
yaparken neyin onemli olup, neyin olmadigim bilebilirsiniz.

2. Daha az 6nemli olan isleri eleyerek gercekci bir diizenleme yapabilir ve bdylece zaman
yaratabilirsiniz.

3. Temel se¢cimler yapmay1 0grenebilirsiniz.

Kontrol planlama ile baslar

Gerek “Stresle Basacikma™ seminerlerine katilanlardan, gerekse glinliik hayatta pek ¢ok kisiden
zaman darlig konusunda sunlar1 duyuyoruz:

“Hayatim gecip giderken, benim i¢in gergekte ¢ok dnemli olmayan seyleri yapmak i¢in ¢ok zaman
ziyan ediyorum.”

“Yapacak o kadar ¢ok isim var ki. Ne yazik biitiin bunlar1 yapacak zamamm yok.”

“Yorgun, gergin, bunalmis durumdayim. Kendimi bildim bileli boyleyim. Bir tiirlii kendimi rahat
(gevsemis) hissedemiyorum.”

Biitlin bu sikayetlerin arkasinda bir dilek vardir. “Eger baz1 seyler biraz degisik olsa”. Bir baska
ifadeyle, “Ben baz1 seyleri istedigim gibi kontrol edebilsem”.

Gergekte 1se kontrol planlama ile baglar.

Planlama, gelecegi bugiine getirmek demektir. Boylece gelecekle ilgili bazi seyler yapabilmek
miimkiin olabilir.



Onceliklerin belirlenmesi

Simdi gelin, su siradaki zamam kullanig bigiminizi 6nemli amaclariniz agisindan degerlendirelim.
Bunu kolaylastirmak icin yaslandiginizi ve giinlerinizin sayili oldugunu diisiiniin. Hayatinizda neyi
basarmis olmay: isterdiniz, sizi en ¢ok gururlandiracak olan nedir? Hayal giiciiniizii toplayin ve
aklimza gelen her seyi bir araya getirin... Tartismaya ve analize girmeyin, aklimza geleni yazin. Uzun
stireli amacglarimz olarak neleri gordiigiiniizii 1yice siiziin.

Hayat amaglarimz1 siralarken hi¢ sliphesiz “mutluluk™, “basar1”, “sevgi”, “topluma katkida
bulunmak” gibi sorular1 aklimza getirmemeniz gerekecektir. “Basar1” herkes i¢in farkli bir sey ifade
eder.

Ikincisi, makul bir 6l¢iide basarilma sans1 olan bir yillik amaclarimzin listesini yapin. Son olarak
da, gelecek ayki amacglarinizi, 1s oncelikleri, dinlenme ve eglence faaliyetleri olarak siralayin.

Amaglarimizla ilgili {i¢ tane liste yaptimz: Uzun, orta ve kisa donemli. Bu listelerin her birinde
maddeler onemlerine gore siralanacaktir.

A. En 6nemli grup: Bu maddeler en temel, en ¢ok istenenlerdir. “Olmazsa olmaz” dnem derecesine
sahip maddeler bu grupta toplanacaktir.

B. Orta derecede 6nemli grup: Bunlar bir siire i¢in kenara birakilabilir, ancak yine de 6nemlerini
korurlar. “Olmasinda yarar var” diye diislindiiklerinizi bir grupta toplayin.

C. Alt grup: Bu maddeler, bir kenara birakildiklarinda herhangi bir sakinca dogurmazlar. “Olursa
1y1 olur” diye dustindiikleriniz de bu grupta yer alacaktir.

Listenizi 6nem sirasina gore dizdiginizde lizerinde calismaya baslamaktan hoslanacagimz her
listedeki en tist iki grup maddeyi (A ve B 6nem derecesine sahip olanlari) birlestirin.

Boylece su sirada istediginiz amaclarimizi yansitan en 6nemli alti grup madde elde etmis oldunuz.

AMAC PLAN CETVELI

Hayat boyu amaglar (Uzun donemli amaglar)

Bir y1llik amaglar (Orta donemli amaglar)

Bir aylik amaclar (Kisa donemli amaglar)




Her kategorideki en 6nemli iki grup amaci buraya yazin. Bunlar, lizerinde
calismaya baslayacaginiz amaglarimzdir.

Calismaya baslayacagimz 6 amaciniz var. Bunlar, sizin i¢in en biiylik 6neme sahip olanlar. Bunlara
bir ay siire tamyin. Gelecek ay yeni bir liste yapacaksimz. Bazi maddeler en 6nemli gruba gececek,
bazilar1 da onemlerini kaybedecek. En 6nemli grupta yer alan amaglarinizi gerceklestirmek icin her
glin belirli bir siire ayirin. Harcadigimz gayretten ¢ok, sonuglar1 vurgulayin ve su degerlendirmeyi
yapin. “Ne ortaya ¢ikacakti, ne kadar yapilabilirdi?”” Her giin amacimz dogrultusunda ileriye dogru
bir adim atmaya ¢alisin, bu adimin ¢ok kii¢iik olmasi hi¢ dnemli degildir.

YAPILACAK ISLER LISTESIi TUTMAK

En 6nemli amaglara yonelmeyi saglayacak gerekli yollardan biri, giinliik “yapilacak isler” listesi
tutmaktir. ““Yapilacak isler” listesi o giin yapmak istediginiz her seyi i¢erir. Burada maddeleri 6nem
sirasina gore isaretleyin. Eger alt grupta olan maddelerden birini yaparken gruptaki maddelerden
bazilar1 heniiz bitmemisse, emin olabilirsiniz ki, zamaniniz1 ziyan ediyorsunuz. Yukaridan asag dogru
calisin: Tepedeki maddeler tamamlaminca, orta gruptakilere yonelin. Ancak her sey tamamlandig
zaman, zamamnizi asagl gruptaki maddelere vermeye hakkiniz vardir. Bunun ¢ogunlukla miimkiin
olmadigim goriirseniz, en alt gruptaki maddelere bos vereceksiniz. Bu hi¢bir zaman gozden
kagirilmamalidir. A1 6nem derecesine sahip bir maddeyi tamamlamadan bir sonraki maddeye
gecmeyin.

En alt grupta yer alan maddeler ¢ogunlukla giinliik hayatin ayrintilaridir. Hig siiphesiz bu ayrintilar
tamamlanmadan giinliik hayati siirdiirmek kolay degildir. Ancak unutulmamasi gereken, bir¢cok insanin
bu ayrintilarin i¢inde kayboldugu ve zamanim kendini memnun edecek veya uzun vadede verimli
olabilecek higbir iste kullanamadigidir. Bu sebeple giinliik hayatin akisim etkilemeyecek 6nemsiz
isleri ya listenize koymayin veya bunlar1 listenizden ¢ikartmakta tereddiit etmeyin. Bu grupta yer alan
maddelerden baskalarina devretmeniz miimkiin olan isleri ise, nasil yapilacag konusunda fazla
titizlik gdstermeden baskalarina devredin.

En bastaki maddeleri tamamlamadan daha alttaki maddelere ge¢cmeyi engelleyen bir durum, bastaki
maddelerin zamanin biitliniinii alabilecek olmasindandir. Bunu 6nlemek miimkiindiir. Cok istisna olan
durumlar disinda, bir giiniin tek bir isle ugrasarak gegmemesi gerekir.

Listenizde en 6nem verdiginiz bir veya iki isi isaretleyin. Bunlarin 6nem derecesi %80 dir.



[saretlemis oldugunuz isler icin ayirmamz gereken zamammzin %20’sidir. Aksi takdirde listenizin
uygulanma sansi1 ¢ok diisiik olacaktir. Eger % 80 degerini verdiginiz ise zamammzin %?20’sini
ayiracak olursamz, hem listenizdeki diger isleri yapmak i¢in hem giinliik hayatin zorunlu ve hesaba
girmeyen durumlarina ayiracak zamammz olur, hem de yasamak i¢in zamammz kalir.

“Yapilacak isler” listesini diizenlemek ve izlemekte, 80-20 kuralint uygulamak aydinlatic1 olur.
%80 degerdeki bir i, zamamn ancak %?20’sini almalidir. Bazen en list grupta yer alan amaglari
zihinde geriye atip “Bu gin siras1 degil”, “Su gazeteyi ve dergileri okuyayim once”, “Evi
temizledikten sonra bu is1 ele alirim” demek kolaydir. Bu egilimi 6nlemek icin bir yol, o siradaki en
onemli alti amacimzi yazan listeleri, evin ve biironun cesitli yerlerine asmaktir. Bunlara her
bakisinizda, oncelik vermeniz gereken isleri hatirlarsimz.

Aileye zaman ayiramayanlar

Ailenize zaman ayiramamak sizi huzursuz ediyor ve sugluluk duymaniza sebep oluyorsa, aile
iligkilerine de A onceligi verin. Boylece aile iliskilerinizi programimizda yer alan B’lerin Oniine
gecirmis olursunuz.

Aile iliskilerine zaman ayiramayanlarin onemli bir boliimii, ger¢ekte sirketin zaman programu ile,
kisisel zaman programlarim karistiranlardir.

Acil ve onemli durumlar

Gilinliik progranu uygulamayr zorlastiran bir sebep de ortaya ¢ikan “acil durumlarin” programin
akisim bozmasidir. Calisan kisilerin biiylik boliimii bazen giinliik programlarim sadece ortaya ¢ikan
acil problemleri ¢6zerek gecirirler. Bazen de aileye ayiracak siire mecburen bu “acil problemlere”
ayrilir.

Bu noktada “acil” olanla “O6nemli” olam birbirinden ayirmak gerekir. Acil durumlar insan hayatinda
ancak birka¢ defa meydana gelir. Gergekte acil zannedilen durumlarin cogu énemlidir. Onemli olanla
acil olan arasindaki fark, acil olanmin telagla yapilmasi, onemli olamn ise diisiiniilerek ve siikiinetle
yapilmasidir.

Eger problemler zamaninda ele alinir ve ertelenmezse, ¢cok kere acil ¢oziim bekleyen durumlar
kendiliginden ortadan kalkmus olur.

ZAMAN YARATMAK

Zaman yaratmak ic¢in dort tane “esas” ve alt1 tane de “yardimci1” kural vardir. Dort mecburi kural
sunlardir:

1. “Hayir” demeyi 6grenin. Sizi en 6nem verdiginiz gruptaki maddelerden zaman harcamaya
zorlayacak ylikiimliiliiklerden kagimn. “Zamanim yok” demeye hazir olun. Eger “hayir”
demekte giicliik cekiyorsaniz,  giivenlilik egitimine tekrar goz atin. “Bir dakikamz var mi?”
diyenlere “Yeter mi?” diye sorun.



2. O giin i¢in yiiksek oncelik tagiyan maddeleri yapip bitirmedikge, alt gruptaki maddelere
gecmeyin. Alt gruptaki maddelerin 6zelligi, bekleyebilecek olmalaridir.

3. Programinizda kesintiler, 6nceden goriilmeyen problemler ve program disi olaylar vb.
i¢in zaman ayirin. Faaliyetleriniz i¢in makul zaman o6lciileri koyarak telastan kacinabilirsiniz
ve kagimlmaz durumlar i¢in biraz  fazla zaman ekleyebilirsiniz. Bunu yapmadiginiz takdirde
programin kendisi bir stres kaynagi olmaya baslar.

4. Cesitli 1sleriniz arasinda her giin kendinize bir “mutlak stiklinet” zamam ayirin. Bunu dyle
diizenleyin ki, ancak ¢ok acil bir durumda araya girilebilsin. Bu sirada yararli buldugunuz
herhangi bir teknigi kullanarak “derin dinlenmeye” yonelin.

Zamani diizenlemenin 6 tane de yardimci kurali vardir. Bunlardan size en ¢ok yardimci olacak {i¢
tanesini isaretleyin. Simdi isaretlediginiz kurallar1 izleme aliskanligim edinmeye baglayin.

1) “Bes dakikalik kisa isler listesi” tutun. Boylece herhangi bir yerde beklerken veya iki is
arasindayken bunlar1 yapabilirsiniz.

2) Iki isi bir arada yapmayr Ogrenin. Arabayla isinize giderken, yazdiracagimz Snemli
mektubun planim zihninizde organize edin, ortalig siipiiriirken aksam yemegini planlayin.

3) Alt grupta yer alan isleri baskalarina devredin. Nasil yapilacag konusunda fazla titizlik
gostermeden bunlar1 ¢ocuklarimza, sekreterinize, hizmet¢inize, kayinvalidenize verin.

4) Yarim saat veya bir saat erken kalkin.

5) Televizyon dev bir zaman yutucudur. Eger seyrederseniz bile secici olun (giiniimiiz
insaninin zamamnin ¢ok onemli bir boliimii televizyon karsisinda katledildigi i¢in bu konu
ayrica ele alinmstir).

6) Eger en onemli gruptan bir is yapmak zorundaysamz kendinize kagis yollarini kapatin.

Hayal kurmay1 daha sonraya erteleyin.

Sosyal iliskileri durdurun.

Basit, onemsiz igleri atlayin.

Su igmek, bir sey yemek gibi birden ortaya ¢ikan isteklerinizin pesinde vakit gegirmeyin.

« Ufak tefek isleri gormek i¢in dolanmayin. Bunlar1 muhtemelen daha sonra ¢ok daha iyi bir
bicimde yapabilirsiniz.

» Uretken olmayan faaliyetleri miimkiin oldugu kadar ¢abuk durdurun (6rnegin telefonla
sevdiginiz biri ile yarenlik etmeyi, en onemli isler bittikten sonraya ekleyin).

» Gazeteleri ve dergileri miimkiin oldugu kadar ¢cabuk basimizdan atin. Once iyice bir gdzden
gecirin, sonra unutun gitsin.

» Miikkemmelcilikten vazge¢in. Yapmaya ve 1s ¢ikartmaya bakin. Herkes hata yapar, bunu
unutmayin.

Gerek tilkemizde, gerek diinyada televizyon insanlarin zamanlarini yutan en Onemli aragtir.
Televizyon sadece insanlarin zamanim yutmakla kalmamakta aym zamanda onlar1 pasiflige,
tembellige itip inisiyatiflerini korletmektedir. Ayrica TV sosyal iliskileri sinirlamakta ve en 6nemlisi
cocuklar lizerinde, uyusturucu maddelerinkine benzeyen olumsuz etkiler yaratmaktadir. Cocuklarin TV
aliskanliklarinin gelismesinde anne-babanin model olarak 6nemi dolayisiyla, yetiskinlerin kendi TV



seyretme aligkanliklarim kontrol etmelerinde biiylik yarar vardir.

TV’de seyredilecekleri iki grupta toplamak miimkiindiir. Vakit gecirtecek programlar ve 6zelligi
olan programlar. Eger hayatimz1 daha iyi yasamak i¢in zamandan tasarruf etmek istiyorsaniz, ¢ok
istisna olan durumlar disinda vakit gecirten programlardan uzak durun.

Ozelligi olan programlar ise giinde ya bir tanedir, ya da birka¢ giinde bir tane. Bunlar &nemli
naklen yayinlar olabilir, nitelikli bir sinema filmi olabilir veya ilginizi ¢eken bir belgesel olabilir.
Eger giinliilk programimz elveriyorsa, bu programlari, ama sadece bu programlar1 seyretmekten
kendinizi yoksun birakmayin.

Glnliik TV programim mutlaka gozden gecirin, izleyeceklerinizi secin ve televizyonunuzu sadece
sectiginiz programlar i¢in agin. En gec iki giin sonra unutacagimz, sizde higbir 1z birakmayacak,
benzerlerini defalarca gordiigiinliz programlar igin televizyon basinda saatlerinizi ge¢irmeyin.
Unutmayin, geg¢irdiginiz hayatinizdir.

Ofkeyi Yenmek

Neden ofkeleniriz?

Insanlar1 ofkelendiren sebepler engellenme, Onemsenmeme, asagilanma, keyfi bir tutumla
karsilagsma ve saldiriya ugramaktir.

Insan “haz” yagamaya doniik bir canlidir. Bebek hayata biitiiniiyle haz duygusunu yasamaya yonelik
baglar. Insamin haz duygusunun Oniine ¢ikan diizenlemelerin basinda egitim ve terbiye gelir. Haz
diinyasint engelleyecek her durum, olay veya kisi, insandaki ofke duygusunun en basta gelen
sebebidir.

Insamin neden ofkelendigi esas olarak aym sebebe dayansa bile, her donemin kendine 6zgii
engellenmeleri vardir.

Cocukluk doneminde egitim, terbiye ve ¢ocugun isteklerinin karsisina dikilen yasaklar onu 6tkeye
stirtikler.

Ergenlik doneminde geng, iki temel istek arasinda sikisir. Bir taraftan ailesinden kopmak, bagimsiz
olmak isterken, diger taraftan giivensizlik ve yetiskinlerin destegine duyulan ihtiyag, ¢atisma ve
oftkeye sebep olur.

Yetiskinlikte rekabet sartlari, sorumluluklarin getirdigi zorunluluklar insam engeller ve ofke
dogurur. Bu arada reddedilme duygusu, ister toplum tarafindan olsun, ister aile veya arkadaslar
tarafindan olsun, insanda siddetli bir 6fke dogmasina sebep olur.

Orta yastan ileri yasa gecenlerde gelecekle ilgili glivensizlik ve bunun getirdigi belirsizlik, yasin
getirdigi simrlamalar engellenme duygusuna ve ofkeye yol agar.

Biitiin bu soylediklerimizden anlasilacag gibi, insan i¢in bu saf anlamuyla 6zgiirliik, isteklerinin
mutlak olarak karsilanmasi1 ve haz duygusunun yasanmasiysa, yasadigimiz cag “ozgiirlik” goriniisii
arkasinda kesin simirlar ve cerceveler getirmektedir. Bu da insamin haz duygusunu diledigince
yasamasini engellemektedir.



SAGLIKLI OFKENIN ORTAYA CIKIS BiCiMi

Her seyden dnce sunu belirtmek gerekir ki, fke normal ve saglikli bir duygudur. Ofkesi veya
kizginligindan o6tiirli insanin kendisini suglu hissetmesi dogru degildir. Sagliksiz olan, 6fkenin
saldirganliga doniismesidir.

Engellenmeler bir enerji dogurur. Bu enerji yapici da kullamlabilir, yikic1 da. Saglikli bir bigimde
dislastirilmug 6ftke amaca yoneliktir, cogunlukla toplumsal olarak kabul edilebilir bir bicimdedir ve
cok kere uzun vadede kisiye yarar getirmesi miimkiindiir.

Ofkenin sagliks1z olarak dislastirilmasi ise saldirganlik ve siddet bi¢cimindedir ve en biiyiik zarar1
kisinin kendisine verir.

Ofke ne kadar agik ve dogrudan ortaya konursa, o kadar ¢ocukca oldugu diisiiniiliir. Ciinkii ¢ocuklar
ofkelerini acik ve dogrudan ifade ederler. Bu sebeple 6tkelerini yenemeyen, onlar1 kontrol edemeyen
ve oldugu gibi ortaya koyan kimselerin duygusal a¢idan olgunlasmadiklari kabul edilir.

Ofkeyi en yaygin dislastirma yollarindan biri aglamaktir. Ruh sagli§i uzmanlarimin bir¢ogu,
aglamanin 1yi bir rahatlama ve bosalma yolu oldugu inancindadir. Genel olarak erkeklerin aglamasi
zayiflik kabul edildigi i¢in, bu agidan bakildiginda kadinlarin erkeklere kiyasla daha sansli olduklari
disiiniilebilir.

Acik ve dogrudan ifade edilen 6tkenin esas olarak iki sebebi vardir. Birincisi, birey Oylesine
doludur ki, herhangi bir olay bardag tasiran son damla olur (bu durumu kisinin 6tkesine sebep olan
olayla,verdigi tepkinin orantili olmayisindan anlayabiliriz). Kii¢iik bir olayin sebep oldugu biiytik
ofke patlamalar1 bu konuda kolayca verilebilecek ornektir. Bu tiir tepkiler ¢cok kere hayatinda biiyiik
doyumsuzluklar olan kimseler tarafindan verilir. Hayatinda bir¢ok doyumsuzluk olan insanlar,
engellenmelerden 6tiirli 6tke 1le yiikliidiirler. Bu sebeple kiiclik bir kiskirtma biiyiik bir patlamaya
sebep olabilir.

Acik ve dogrudan ifade edilen 6fkenin ikinci sebebi, duygusal gelismemisliktir. Duygusal acidan
olgunlasmamus kimseler istediklerini seslerini yiikselterek, saldirganlik gostererek almaya alisirlarsa,
bu onlarda bir aligkanlik haline gelir ve biitiin hayatlar1 boyunca bu davramsi gostermeye devam
edebilirler. Hi¢ siiphesiz bu durumun kokleri c¢ocukluktadir. Cocuk ilk tecriibelerinde ofkesini
saldirganliga doniistiirerek istedigini elde ederse, bu onun i¢in 6dil olur ve benzer durumda benzer
bicimde davranir. Boylece tipik bir sartlanma dogar.

YAPICI OFKE

Ofkenin normal ve saglikli bir duygu oldugunu sdylemistik. Yapici olarak kullamldiginda ofke
zihinsel ve bedensel gii¢ verir. Ofkeden yapici olarak yararlanmak igin ii¢ sart gerekir. Birincisi,
ofkenin esiri olmamaktir. Buna 6fkeyi kontrol etmek de diyebiliriz. Ofkenin kontrol edilemedigi
durumlarda, kisi baslangigta gitmeyi diisiinmedigi kadar ileri gidebilir. Boyle bir durumda kontrol
kisinin elinden ¢ikmus, bir yoniiyle ortaya ¢ikan durumun akisina kalmis ve bir yoniiyle de karsi
tarafin eline gegmis demektir.

Ikinci sart, kisinin 6fkesini bastirmaya planlanmuis olmamasidir. Kisi 6fkesini kabul etmez, bunu



normal yollardan dislastirmaktan kagimrsa, bu durumun dogurdugu tepkinin sonucu, sagliksiz bir 6fke
patlamasi1 olarak ortaya cikabilir.

Ofkeden yapici olarak yararlanmanin {igiincii sart1, toplumun 6fkenin diiriist ve dogrudan ortaya
konusunu kabul edebilir bir yaklasima sahip olmasidir. Bazi toplumlar, 6zellikle Dogu toplumlari,
bazi gruplar arasinda 6fkenin ortaya konmasim hos karsilamazlar. Ornegin kiiciiklerin biiyiiklere,
kadinlarin erkeklere, sosyal olarak alt diizeydekilerin {ist diizeydekilere hangi yolla olursa olsun
ofkelerini ortaya koymalari dogru olarak kabul edilmez.

Hi¢bir zaman unutmamak gerekir ki, bastirilmus ve kabul edilmeyen ofke, dolayli ve zararli
yollardan ortaya ¢ikar. Bu sebeple 6tkenin isaretlerini tammak ¢ok dnemlidir.

Gerek Stresle Basacikma Seminerleri’nde, gerek klinikte cok karsilastigimiz sorulardan biri de
sudur. “Evet, tamam ofkeliyim, peki ne yapayim? Adamin goziine bir tane patlatayim mu? Yoksa
neden 6fkeleniyorum, 6tkelenmemem lazim diyerek, sikintinu daha da mu biiyiiteyim?”’

Hi¢ stliphesiz Ofke gibi birden c¢ok kisinin i¢ginde bulundugu ve insamin kisiliginin biitiiniinii
ilgilendiren ¢cok karmasik bir konuda verilecek basit ve kesin formiiller yoktur.

OFKEYLE BASACIKMA YOLLARI

Asagida dort basamakli yaklasim, 6tkenizle nasil makul bicimde basacikabileceginiz konusunda
size 151k tutacaktir.

1- Ofkenizi kabul edin

Ofkeyle basacikmanin ilk sarti ofkeli oldugunuzu kabul etmek ve bunu kendi kendinize itiraf
etmektir. Kabul edilmeyen ve itiraf edilmeyen 6fkenin dolayli yollardan ortaya ¢ikacagim ve daha
tehlikeli olacagini sdylemistik. Cok kere insanlar 6tkeli olduklarim kabul etmeye, gercek duygularim
ortaya koymaya yanasmazlar. Ciinkii kisi 6fkeli oldugunu kabul etmezse esas 6nemli olam, “6fkesinin
gercek sebebini” bulmasi miimkiin olmayacaktir.

Boyle bir durumda insan ¢evresindekileri sasirtan, hayal kirikligi yaratan tepkiler verecek ve
kisinin davramslarini anlamak miimkiin olmayacaktir.

2- Ofkenin kaynagim bulun

Eger ofkeli oldugunuzu kabul edip, kendinize itiraf ettiyseniz en 6nemli adim attimz demektir.
Ikinci adim 6fkenin nereden geldigini bulmaktir. Bazi durumlarda bu ¢ok acik olabilir, bazen de ¢ok
belirsiz ve karisik. Eger birisi nasiriniza basmissa, 6fkenizin sebebini uzun boylu diisiinmenize gerek
yoktur. Eger kiigiik bebek evde ¢ok onem verilen bir vazoyu kirmugsa, 6tke daha az makul goziikse
bile haklidir ve kaynag aciktir.

Ancak bazen oOfkenin sebebi c¢ok giiclii, veya bize zarar verebilecek kimseler olabilir. Boyle
durumlarda 6tkemizi o kisiye yoneltmemiz pek kolay olmaz ve suglayip, 6tkemizi yoneltecegimiz bir



baska kaynak aramaya baslariz. Bu duruma psikolojide “yer degistirme” (displacement) denir.
Soylemeye gerek yok, ¢cok kere bu islemi farkina varmadan yapariz.

Amirine kizip, hincim memurundan alan; patronuna kizip, hirsim evdekilerden ¢ikaranlar karikatiir
ve fikralara bol bol malzeme olmuslardir. Giiliing gelse bile amirinden azar isitip, isini kaybetme
kaygistm duyan kisi, evde ¢orbanin neden yeterince sicak olmadigina veya terliklerinin neden
koydugu yerde durmadigina ciddi ciddi 6tkelenecektir.

“Yer degistirme”nin bir baska yaygin sebebi kisinin kendi egosunu savunmasidir. Sehirlerarasi
yolda yanlis yola sapan kisi, dikkatini dagittig1 ve yanlis yapmasina sebep oldugu i¢in esine kizabilir.
Cam kapiy1 fark etmeyip carpan ve sonra da doniip kapiyr tekmeleyen veya kapiyr “oraya Oyle”
koyanlara kizan kisinin davramsindaki terslige hepimiz giileriz de; yine de hepimiz ‘“kendimizi
kurtarmak” i¢in sik sik mazeretler liretip savunucu olmaktan kendimizi alikoyamay1z.

Baz1 durumlarda sugluluk duygusu 6tkenin kaynagim bulmayi zorlastirabilir. Anneye ve babaya
kizilamayacag varsayimi, ¢ok kere hakli olabilecek Ofkeleri dogru kisilere yonlendirmeye engel
olabilir.

Bazen de 1y1 niyet, 6fkenin kaynagina yaklasmayi engeller. Biitiin iy1 niyetiyle —hicbir kisisel ¢ikari
olmaksizin— size daha kazangli bir banker tavsiye eden dostunuza, paramz battiktan sonra kizmamamz
kolay olmayacaktir. O iyi niyetle hareket etmistir. Ama hi¢ niyetiniz yokken de, paraniz1 o bankere
yatirtip batmaniza sebep olmustur.

Evet, 6fkeyle saglikli sekilde basagikmanin ikinci adimu, gergek kaynagin bulunmasidir.

3- Neden ofkeli oldugunuzu anlaymn

Ofkeli oldugunuzu kabul edip kaynagim da bulduktan sonra, gercekte sizi ofkelendirenin ne
oldugunu anlamaya ¢alisin. Daha once de soyledigimiz gibi birisi ayagimza basarsa, bu konuda fazla
diistinmenize gerek olmayacaktir. Sokakta top oynayan ¢ocuklarin yanmindan gecerken basimza hizla
bir top gelmesi ve cammizin yanmasi sizi 0fkelendirecektir. Bunu atanin diledigi o6ziir, ortada kasith
bir durumun bulunmadi§ina inanmamz, cammzin yanmasim ve Ofkenizi ancak bir Olgiide
hafifletecektir. Eger duygusal, bedensel, ekonomik olarak zarar gormiisseniz, sizi bu zarara ugratamn
niyeti ne olursa olsun, 6fkelenirsiniz.



KIZGINLIK

EMGELLEMMEK
listedin yerine gelmemesi)

ONEMSENMEMEK

KEYFILIK
(Haksizhga ugramak)

SALDIRIYA UGRAMAK
(Psikolojik: Hakarete ugramak;
Fizyolojik: Bedensel
saldinya ugramak)

Sekil 22: Ofke buzdagina benzer.

Ofke buzdagimn suyun iizerinde kalan boliimii gibidir. Dislasan ofkedir, ancak gercek sebebi
bulmak isteyen derinlere inmek zorundadir. Bu da kolay degildir. Ne kisinin kendisi i¢in, ne de bu
otkeye muhatap olanlar igin.

“Zihinsel Diizenleme Teknigi” boliimiinde anlatildigr gibi OLAYA verdiginiz tepkiye sebep olan
“GERCEK DUSUNCE"nizi yakalayabilirseniz, kendi buzdagimzn derinliklerine inmek i¢in bir adim
—onemli bir adim— atmus olursunuz. Boyle bir girisim i¢inde olmak bundan onceki adimi atmanizi da
kolaylastiracaktir.

Ancak ofke kaynaginin ¢ok agik goziiktiigii bir¢ok durumda bile, 6fkenin gercek sebebini bulmak
bazen kolay olmaz. Garsonun Oniine tabagi biraz sert¢e koymasi kiside ¢cocuklugundan kaynaklanan
problemleri (Ofkeleri) tetikleyebilir. Bazi insanlarin polise duyduklar1 kizginligin arkasinda,
cocukluklarindan baslayarak otoriteye kars1 biriktirdikleri 6fke saklidir.

Insamin 6fkesinin sebebini anlamasindaki en onemli nokta, dfkenin gercekgi bir temele dayanip
dayanmadigidir. Eger patronunuz size 1.500.000 TL aylik veriyorsa ve asgari licret 2.000.000 TL ise
Ofkeniz yerindedir. Ancak patronunuza, sizin i¢in énemli 6zel problemlerinizle ilgilenmedigi i¢in
kizzyorsamz, 6fkeniz gercekei degildir.

Kisisel olmayan bir durumu kisisel olarak degerlendirmek ofkeye sebep olur. Trafikte birisi
yolumuzu kestigi zaman, ona 6fkeleniriz. Bunun sebebi ¢ok kere boyle bir durumda yapilan hareketi
kendimize yonelik olarak kabul etmemizdir. Oysa hareket bize degil, herhangi birine yapilmistir. Bu
dikkatsiz harekete kizmakta hakli olabiliriz, ancak olayr dogrudan sahsimiza yonelik kabul etmek
ofkemizi ve tepkimizi artirir.

Boyle bir durumda uygun ve gergekei diislince, “Bu adam boyle aptalca bir seyi nasil yapiyor?”
olmalidir. Ancak eger “Bu adam boyle aptalca bir seyi bana nasil yapiyor?” dersek, gercekei
olmayan bir yaklagimda bulunmus oluruz.

Uciincii adimin temeli, 6fkemizin gercek sebebini bulmak ve bu sebebin gercekgi olup olmadigim
anlamaya ¢aligmaktir.

Gizli duygular, istekler ve beklentiler gibi gercekei olmayan sebeplere dayanan 6tkeyr hem kabul



etmek, hem de bu tiir bir 6tkeyle basagikmak ¢ok giigtiir.

4- Ofkeyle gercekei bir bicimde miicadele edin

Daha onceki ti¢ adimu izledigi i¢in, dordiincii adim en kolay olamdir. Eger 6tkeli oldugunuzu kabul
ettiyseniz, Ofkenizin kaynagim biliyorsanmiz ve sebebinin gercek¢i bir temele dayandigina karar
verdiyseniz, o zaman 0fkenizle gergekei bir bigimde miicadele etmeniz zor olmayacaktir.

Bir kuyrukta beklerken birisi Oniiniize gegerse, makul olan bu kimseye siramin sonuna gitmesi
gerektigini hatirlatmaktir. Ne susup icinizde kabaran ofkeyi dizginlemeye calismak, ne de kavga
etmeye hazir olmaktir.

Ofkenin dogrudan ortaya konmasi (ifade edilmesi) her zaman en dogru yol olmayabilir. Ornegin,
ofkenizin “size az para verdidi i¢in” patronunuza yonelik oldugunu bulursaniz, yapilacak olan, eve
gidip bundan karimza sikayetci olmak degildir. Yapilacak olan belki patronla bu konuda karsilikl
anlasma zemini olusturacak yaklasimlarda bulunmaktir. Bu girisim olumlu sonu¢ vermez veya
miimkiin olmazsa, bu enerjinin mutlaka bosaltilmas1 gerekir. Ofkenin dogurdugu enerji ortaya
cikmugsa, iliskileri saglikli bir zeminde siirdiirmek ¢ok zordur. Bu durumda yapilabilecek olanlardan
biri, eger miimkiinse is1 degistirmek olabilir.

Ancak o6fkenin sebebi gercekei degilse, boyle bir durumla miicadele etmek ¢cok daha giictiir. Ahmet
esine kizginlik duyuyorsa ve bunun altinda yatan temel sebep, annesinden gormeye alistigi davranisi
esinden gormemekse; durumu ¢ozmek ¢ok kere kolay olmaz. Ahmet’in yapmasi gereken, esinin annesi
olmadigim kabul etmek ve bunu i¢ine sindirmektir. Ancak bu sdylendigi kadar basit degildir ve
cogunlukla bir ruhsagligl uzmanimin yardimim gerektirir. Ayrica boyle bir iliski i¢inde Ahmet’in esi
Ayse’nin de sikayetleri olmasi kag¢imilmazdir. Biiyiik bir ihtimalle Ayse’nin de bilerek veya
bilmeyerek, a¢ik veya kapali bir¢ok davramsi hem var olan problemleri biiyiitmekte, hem de yeni
problemlerin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Coziilmesi gereken herhangi bir problemle
karsilastiktan bir siire sonra esler somut durumlara ve olaylara degil; tartismaya sebep olan olaya —
birbirlerine biriktirdikleri— biitiin kizginlikla yaklasip tepkide bulunmaya baslarlar ve iletisim zaman
i¢inde biitiiniiyle kopar.

Gortiildigi gibi boyle bir durumda problemin kaynagini teshis etmek gittikge zorlagmaktadir.
Yapilmasi gereken, en basta esler arasinda saglikli bir iletisim zemini olusturmaktir ve bu da ancak
bir uzmamn yardimiyla miimkiindiir.

Aym sekilde biitiin giin ev islerinden ve ¢ocuklardan bunalan Elif, 6fkesini aksam isinden yorgun
argin gelen esinden ¢ikarmak isteyebilir.

Elif’in yaptigi islerin hepsi bir ev kadimmn yapmasi gereken islerdir. Ancak Elif daha
genckizligindan baglayarak kendini okuyan ve erkekle esit bir kadin olmaya sartlamistir. Gergekten de
tiniversiteyi bitirmis ve sinif arkadasi Hakan’la da evlenmistir.

Birkag yi1l calistiktan sonra isten ayrilmus ve iki ¢ocugunu biiyiitmeye baslamustir. Elif kendisine
baktiginda, annesinden farkli olmadigim gormekte ve bu durum da onun hayal kirikligi ve ofke
duymasina sebep olmaktadir. Cesitli durumlarda esine karsi saldirgan davranan Elif, cinsel bakimdan
da isteksizlik duymakta ve Hakan’a soguk davranmaktadir. Hakan olan bitenlere fazla anlam



verememekte, baslangicta diizeltmek icin gayret sarf ettigi Elif’le iliskisinin ucunu birakmus
gortinmektedir. Elif’in pireyi deve etmesinden, her durumu bir tartisma konusu haline getirmesinden
ve bir tiirlii memnun olmayisindan bikmustir.

Bu olayda Elif’in 6fkesinin ger¢ek sebebinin, kendini baslangicta simirlart iyi belirlenmemis bir
hayata hazirlamis olmasindan kaynaklanmakta oldugunu bulmak, bir ruhsagligi uzmam icin bile
zahmetli bir 1stir.

Baska insanlarin 6fkeleriyle ugrasmak, 6tke konusunun bir baska gii¢ cephesidir. Ahmet’in esi
Ayse’ye ofkeyle davranmasi, Ayse’de de otke doguracak ve o da kizgin bir tepki verecektir. Boyle
bir tepki Ahmet’in 6tkesini artiracak ve iki kisi arasindaki gerginlik tirmanacaktir.

Insan hayatinda bu durumlar ender rastlanan durumlar degildir. Bu tiir problemlerin ¢dziilmesinde
temel ilke, karsilikli ve saglikli iletisimdir. Kisiler siikiinetlerini muhafaza edip, o sirada tartisma
konusu olan problemi konusmaya yonelmedik¢e anlagsma saglanamaz.

Ofkenin agikca ifade edilmesi cok kere problemin ¢dziimiinii giiclestirir. Ofkenin saklanmasi da
kars1 taraf icin aym olgiide kiskirtic1 olabilir. Eger Ahmet Ayse’ye kirginligini acikga ortaya koyarsa,
Ayse’den gelen tavir ister konuyu ve karsisindakini kiiciimser, ister miistehzi (alayci), ister cevap
vermemek gibi pasif bir tavir olsun, Ahmet’in 6fkesinin artmamasi miimkiin degildir. Ciinkii bu
tavirlarin hepsi 6fkenin ifade edilme bi¢imidir ve karsidaki kisi de bunun farkindadir.

Son olarak 6fke konusunda hatirlanmasi gereken iki 6nemli kurala deginelim:

Birincisi, karsimzdaki insan ne kadar kiskirtici olursa olsun siik(inetinizi kaybetmeyin. Ne kadar
hakl1 gibi goziikiirse goziiksiin (kendinizi savunma zorunlulugu hari¢) siddete bagvurmayin.

Ikinci kural, eger bir saldir1 veya silahl1 tehdit karsisindaysaniz, siik(inetinizi kaybetmeyin, sizden
isteneni verin ve o kisiyl kizdirmaktan ka¢imin. Ciinkii tehdit eden kisi (bir¢ok sebepten oOtiirii)
heyecanla ve diismanca duygularla saldirganligim artirmaya fazlasiyla hazir olabilir.

Daha lyi Bir Hayat Icin

Diinyada yasayan herkes mutlu olmak istemekte, ancak bir¢ok kisi bunu basaramamaktadir. Cilinkii
mutluluk esas olarak bir tavir meselesidir. Pesinden kosulanlar insanlara mutlulugu getirmemekte,
mutlulugun kendisi bir ¢caba gerektirmektedir.

Kammuizca, insan yasadig hayattan hosnut degilse, mutlu degilse yanlis yone bakiyor demektir.
Mutlu olmak i¢in insan disina degil 6ncelikle icine bakmalidir. Insanlarin biiyiik boliimii mutlulugu
dislarindan beklerler. Dis sartlar hi¢ siiphesiz mutlulugu bir Olgiide etkilemekte, ancak mutluluk
biitiiniiyle disa bagh sartlar tizerine kurulmamaktadir.

Mutlulugun esas olarak bir tavir meselesi oldugunu séyledik. Bu tavrin i¢inde en basta, hayat ile
ilgili sorumlulugun kendimize ait oldugunu kabullenmek vardir.

“Gergekten mutlu olmak istiyor muyum?” Garip ama insan oncelikle bu soruyu kendisine diiriist
olarak sormalidir. Mutlu olmak isteyenin, dnce kendisi ile dost olmas1 gerekir. Daha dogrusu kendisi
ile dost olmay1 becermesi gerekir. Bunun i¢in de kendisi ile barigik olmalidir.



Kendisi ile barisik olmaya karar veren kisi, kendine sikinti vermekten, eziyet etmekten
kacinmalidir. Ciinkii artik acgik secik bilinmektedir ki, iyi ve olumlu diisiinceler beden kimyasini
belirli bir yonde, kotii ve olumsuz (kendine sikint1 verici) diisiinceler bir baska yonde etkilemektedir.

Insan atti@ olumlu adimlarin bilincinde olmalidir... Bunun igin kendinize gurur veren islerin
tizerinde durun, bunlar1 kendi kendinize vurgulayin ve kendinizi odiillendirin. Kisacas1 basarimzin
tadin ¢ikartin.

Insanin kendisine sormasi gereken temel soru su olmalidir: “Neden yaptigim isi, yasadigim hayat:
sevmiyorum?” Bu soru daha dogru bigimde soyle de sorulabilir: “Neden sevecegim is1 yapmiyorum,
sevecegim hayat1 yasamiyorum?”’

Hic siiphesiz bunlar sdylenmesi kolay, yapilmasi zor islerdir. Oncelikle kisinin kendisini ve
simrlarint dogru olarak tanimasi ve bunlara uygun idealler benimsemesi gerekmektedir. Daha sonra
da degisecek olan sartlara gosterilebilecek uyum 6nemli bir adimdir.

Hayat, biiyiik olaylan beklerken arada gecen zaman degildir

Hayat bir biitlindiir. Amaciniz —her ne ise— hayatla biitlinlesmeli ve size zevk vermelidir. Mutluluk
yasanilandan zevk almaktir, bir yere ulagsmak degil. “O yere” ulasmamn bedelini her zaman diisiinmek
gerekir. Eger o yere ulagsma siireci size zevk veriyorsa, amacimz hayatimizla biitiinlesiyor demektir.
Aksi takdirde insan yillarini bir noktaya ulagsmak icin harcar ve ¢ok kere de o noktaya vardiginda
yasama sevincini kaybetmis olur.

Bu sebeple hayati yasamay: ertelememek gerekir. Hayat, buytik olaylar1 beklerken arada gegen
zaman degildir. Insan isini yaparken hayati severse, sevdigi hayati yasarken de isini zevkle ve
sevingle yapacaktir.

Diinyay1 ve insanlar1 degistirmek i¢in giiclimiiz ve imkanlarimiz simirlidir. Oysa kendimizle ilgili
degisiklikler yapmak konusunda imkanlarimiz ¢ok daha biiytiktiir.

Hayati yasamak i¢in elimizde tek bir firsat vardir. Bunu degerlendirmek icin aktif ve bilerek
yasamak zorundayiz. Bunun yolu da bilgili ve donaniml1 olmaktir.

Bu goriis ve yaklasimlar fazla bireyci bulunabilir. Ancak insamin ¢evreyi ve yasadig diinyayi
degistirmesi i¢in de, kendisiyle dost ve barisik olmasi ve i¢ dengesini kurmus olmasi gerekir.
Yapmaya giden yol “olmak’tan geger. Insanin kendisi olmadan, baskasini yapmas1 miimkiin degildir.

Dolu dolu yasamanin bir yolu da, insanin diinyaya kendi kafasindaki kaliplarla bakmamasi, insan
iligskilerinde esnek ve rahat olabilmesidir. Boylece kisi karsidan gelen yaklasimlara da acik olmak ve
kendi tavir ve diisiincesini bu yaklasimlar dogrultusunda siirekli olarak yeniden diizenlemek imkanina
sahip olur.

Vererek-alarak mutluluk



Bazi insanlar mutlulugu “vererek” bulmaya ¢alisirlar. Karsilarindakinin ihtiyaci var mu, istiyor mu?
Buna bakmaz, maddi veya manevi vermeye calisirlar. Kafalarinda siirekli baska insanlar igin
yaptiklar1 “fedakarlik’lar, katlandiklar1 “gii¢liik veya yokluk”lar vardir.

Buna karsilik daha iy1 yasamak veya mutlu olmak icin en biiyiik engellerden biri “satin alinan”larla
mutlulugu bulmaya ¢alismaktir. Satin alarak mutluluga yonelmek temeldeki gli¢siizliigiin telafisinden
baska bir sey degildir. Boyle insanlar en basta gii¢lerini kendilerine gostermeye c¢alisirlar ve en ¢ok
yakindiklar1 da “anlasilmamak” olur.

Oysa mutluluk ne sadece vermekle, ne de sadece almakla gerceklesir.

Alarak gicliliik her zaman temeldeki kaybetme endisesini koriikler. Aldik¢a ihtiyac artar ve
kaybetme tehlikesi biiytir.

O halde ¢o6ziim nerededir? Coziim kaybolmayacak degerlerle donanmaktadir. Okunan kitaptan,
dinlenen miizikten, bakilan resimden zevk almakta, bunlar lizerine konusacak dostlara sahip olmakta,
sevmekte, iirlin vermektedir. Ciinkii bunlar verdik¢e cogalir, paylasildik¢a artar. Bunlar herhangi bir
glic veya sanssizlik tarafindan elinizden alinabilecek, sizden ayrilabilecek parcalar degildir. Kisacasi
¢Oziim varlikli olmakta degil, var olmaktadir.

Bunu gerceklestirmek i¢in de insan once kendi beklentilerini tammali, hayati ile ilgili 6nceliklerini
saptamal1 ve zamanim bunlara gére yonlendirmelidir.

kksk

Daha 1y1 yasamak i¢in en 6nemli adimlardan biri de kisinin kendi simirlarimi ve giiciinii tantmasidir.
Stmirlarini tantmayan insani birgok tehlike beklemektedir. Stres ruhsal ve bedensel sinirlarin
zorlanmasiyla ortaya ¢ikar ve bildigimiz gibi dis sartlardan ¢ok i¢ sartlardan kaynaklanir. Insamn
simirlarim tammamasi ve beklenti diizeyini ¢ok yiiksek tutmasi i¢ gerginlige, bu da beden kimyasinda
degisiklige sebep olur. Rekabet, iddiacilik, istlinliik, elestiriye kapali olmak da i¢ gerginligin bilinen
diger sebepleridir.

Sagliklilik ve normallik, tretkenligin ve iliskilerin anlamli olmasidir. Sagliklilik, insanin
yediklerinden diisiince bi¢imine kadar, i¢ine hayatin biitiiniinii alan ¢ok genis bir kavramdir.

Bu kitabin birinci boliimii stres konusunda bilgilendirmeyi ve duyarliligi artirmayi, tiglincii boliimii
ise onunla basacikmak i¢in yeni bir yaklagimi onermektedir. Stresle basa¢ikma béliimiindeki program
ve programda ogretilen teknikler hayatin farkli bir yorumudur.

Bu kitap su temel varsayimla kaleme alinmustir: Insan kendi gercegini kendisi yaratir. Bu sebeple,
bir anlamda disinda meydana gelenleri kontrol etmeyi O0grenebilir. Bunun i¢in de insanin hayatini
degistirmeyi istemesi ve buna cesaret edebilmesi gerekir. Eger yasadiklarimzdan ve hayatin size
sunduklarindan memnun degilseniz, baska bir yol denemeye hazir olun ve bunu goze alin. “Olur mu?”’
demeyin “Bu yastan sonra mu?” demeyin. Clinkii sinir sisteminin en glizel 6zelligi esnekligi, yeni
sartlanmalara, 6grenmelere acik olmasidir.

sartlarimz1 bulmaya ve bunlar1 yaratmaya gayret edin. Bu “hazcilik” degildir, “sorumsuzluk’ degildir.
Hazcilik insamin sadece bir cephesini doyurur. Oysa sorumluluklarimza ragmen yukaridaki Oneriyi



ger¢eklestirmeniz miimkiindiir.

Olmus olam degistiremezsiniz... Bu yiizden hayiflanmayi, “keske”leri birakin. Olmus olandan
ancak ders c¢ikartmak mimkiindiir. Bunu yapin. Olmus olan, sectiginiz yolun, daha Onceki
secimlerinizin size getirdigi kagimlmaz noktadir. Bunun yerine o sirada olacak olana istediginiz
dogrultuda yon vermeye gayret edin.

ikilem yaratmaktan kacimn

Bir karar noktasinda, istediginizi se¢in. Sadece ikilem yaratmayin. Clinkii —hayati etkileyecek sayili
birka¢ se¢im disinda— yanlis bile yapsamz sagliginiz bundan ya zarar gormez, ya da ¢ok az etkilenir.
Oysa ruh ve beden sagligim bozan kararsizliktir, ikilemdir.

Gilnliik hayattaki yanlis se¢imin verecegi zararin sonuglar1 kisa bir siire sonra ortadan kalkar.
Ancak kararsizlik ve ikilemin yarattigi sonuglar bedende birikerek gelecekte ¢ok daha Onemli
birtakim yikint1 ve zararlara yol acar.

Hi¢bir seyden sikdyet etmemeye, hosunuza giden seyleri yapmaya calisin. Kendinize ihtiyacimz
olant verin. Yapacaginz sey kendinize dikkat etmek ve kendinizi kollamaktir.

Istemediginiz halde kimseye bir sey vermeye kendinizi zorlamaymn. “Kimseye zarar vermeyin,
kendinize de...”

Kendinize ihtiyacimz olam1 vermek ve bunun i¢in zaman ayirmak egoistlik degildir. Bunu
bagkalarindan (esinizden, isinizden, ¢ocuklarinizdan) zaman almak gibi gormeyin. Yiikiimli
olduklarimz1 daha iy1 ve zevkle yapmak icin, bedeninize ihtiyact olam vermek kendinmi diigiinmek
degildir.

Bedeninizi sik sik kontrol edin ve gevseyin. Boylece gerginligi ve dolayisiyla siirekli gereksiz
enerji kullammim onlemis olursunuz. Gevseme ile yapilan, beden fonksiyonlarimin degistirilmesidir.
Beden sicakliginin degismesi hayal etmekle ilgili olmayan gergek bir degisikliktir.

Araba kullanmak yan bilingle yiiriitiillen bir faaliyete benzetilebilir. Psikosomatik saglik da araba
kullanmaya... Araba kullanmayr Ogrenmek nasil miimkiinse, psikosomatik sagligt korumak da
Ogrenilebilir. Amag, bilingli olarak otomatik olani kontrol etme becerisini kazanmaktir.

Eskiden insamin bedenini kontrol konusundaki bilgilerin abartmali, mistik ve imkansiz oldugu
distiniiliirdii. Ancak bugiin yapilan bilimsel arastirmalar sonucu, bedenin kendi kendine calisan
sistemlerinin —kan dolasim, kalp vurumu, beden sicakligi— kontrol edilecegi bilinmektedir.

Insanin basaris1 ve mutlulugu sadece dis sartlar tarafindan belirlenmez. Benzer ge¢mis dzelliklerine
sahip insanlarin biitiinii aym kaderi ve gelecegi paylasmaz. Yasanan olay, alinan uyaran,
verilebilecek tepkiyi belirleyen mutlak faktor degildir. “Tepkiyi belirleyen”, gelen bilgiyi (yasayan
olay, alinan uyaran) isleme bi¢imidir. Toplumun her kesimindeki, her yas grubundaki insanlar
canlarint sikacak seyleri kendileri bulmaktadir.

Hayat engellerle doludur. Ancak unutmamak gerekir ki, ne olacaksa biz yapacagiz. Dis diinyada



cereyan etmis olamn Oniine gecilemez. Ancak biz algimizi ve tepkimizi kontrol edebiliriz. Fakat
bunun tersini kabul etmek isimize gelir ve kendimizi sorumluluktan kurtulmus sayariz.

Insan dis diinyanin gercegini biitiiniiyle degistirmeye, ancak gelen bilgiye kendisinden bir seyler
katarak, stres uyandirici olmayan bir etki dogurabilir, bu bigcimde yorumlayabilir.

Endiselenmek problemleri ¢6zmez. Cozse ruh saglign uzmanlari onu pekistirirdi. Onemli olan
cOziime yonelebilmektir. Stresle basacikma programinda 6gretilen beceriler, eski becerilerinizin ve
eski ¢Oziim yollarinin yerini alacak degildir. Kisacas1 sizden beklenen bazilarinin aklina gelebilecegi
gibi, kisiliginizi degistirmeniz degildir.

Ancak ogrendikleriniz ve kazandigimiz beceriler, eski becerileriniz ve kisiliginizle birlesecek,
onlarla kaynasarak yeni bir yorum doguracaktir.

Davrams, sonuclan tarafindan kontrol edilir

Eger bir davramsi ortaya c¢ikarmak ve onu artirmak istiyorsamz, sonucu tekrarlayin. Davrams,
sonu¢lar1 tarafindan kontrol edilir ve yonlendirilir. Ayrica yine bilinmektedir ki, dislasan davrams
insanin i¢ yapisint etkiler. Biitiinliyle i¢inizden gelmese de, “giiliin ve iyi seyler disiiniin”,
goreceksiniz kisa bir siire sonra kendinizi daha 1y1 hissedeceksiniz.

Olgun insanlarla diinyadaki diger insanlar arasinda temel bir fark vardir. Olgun insanlar olmus
olanin giizel tarafini bulur ve sartlara uyarlar. Yagmurlu bir giinde, pek ¢ok kisi kendini kotii
hisseder. Olgun insan ise yagmurun keyfini ¢ikartacak bir yorum yapar. Bu “asir1 iyimserlik” veya
“Polyannacilik” degildir. Boyle diisiinenler “zihinsel diizenleme teknigi” boliimiine goz atabilirler.

Stresle basacikmak konusunda bu kitaptan 0grendiginiz programm uygulayacak olursamz, hayal
icinde degil ancak olumlu bir tavir i¢inde olun. Program ve tekniklerle ilgili olarak edindiginiz
olumlu izlenimleri zihninizde vurgulayin ve tekrarlayin.

Herhangi bir konuda gosterilen gayretle bunun sonucu saglanan yarar arasinda kisa bir zaman
diliminde degerlendirilecek dogru bir iliski yoktur. Cocuklar i¢in 6diil hemen gayretin arkasindan
gelmelidir. Yetiskin ve olgun insanlar odiiliin gelecekte oldugunu bilip onu sabir ve iimitle
bekleyebilirler.

Yeni bir davrams modeli

Insan hayati meydana gelen olaylarla basagikmak ve ortaya ¢ikan yeni durumlara uyum saglamakla
gecer. Diinyadan alinan zevki ve hosnutlugu belirleyen esas faktor —cok onemli ve 6zel durumlarin
disinda— insanin i¢inde bulundugu sartlar ve meydana gelen olaylar degil, kisinin bunlar1 ele alis ve
yaklasim bi¢imidir. Giizel olsun, ¢irkin olsun olaylar yasama bakisimizi degistiriyorsa strese sebep
olacaktir. Boyle olunca da stres bizlere ¢ok yakindir.

Biliyoruz ki bu stresleri benligimize yonelik tehditler olarak algilama dozumuz cesitli psikolojik
mekanizmalarin devreye girmesiyle belirlenir. Bu mekanizmalar ¢ocukluk donemi yasantilari, kisilik



ve zekddir. Daha once de belirtildigi gibi bu psikolojik zemin kiside kendine 0zgii “simrlarin
zorlanmas1” ve olayin “stres olarak algilanma™ noktasim belirler. Herhangi bir olayin organizma igin
tehdit edici anlamimn artmasi insanda daha c¢ok sistemin olaya katilmasina sebep olacaktir. Boyle
olunca da uyum saglamasi1 gereken iiniteler ¢ogalir. Ister psikolojik, ister bedensel olsun, devreye
daha az sistemin girmesini saglamak elimizdedir. Bu da olaylar1 tehdit edici olarak algilama
diizeyimizi kontrol edebilmemizle miimkiindiir.

Bu sebeple insan streslerin girdilerini azaltmak ve hayatindan memnun olmak i¢in, dikkatini giinliik
hayatindaki stres verici olaylara degil, stres verici olaylar1 yorumlayis ve degerlendiris bigimine
vermelidir. Eger kisi glindelik hayatimi, ¢evresinde meydana gelen ¢esitli olaylar ve disindaki sartlar
sebebiyle ¢ok stresli ve zor buluyorsa, yukaridaki 6neriye daha 6zel bir 6nem vermelidir.

Her insan kendi kalitimsal, psikolojik ve sosyal verilerini kendi analizleri ile degerlendirerek 6zel
stres duzeyini bulmalidir. Pek ¢ok kisi koklu degisiklikler yapmadigindan veya geleneklere ters
diismemek i¢in sikint1 ve 1stirap ¢ekmistir.

“Baskalar1 i¢in yapmak”, “cevreye vermek” kendimizden gecer. Istedigimiz gibi degilsek,
istediklerimizi saglikli olarak veremeyiz. “Altruist egoizm”, yiirlinmesi zor ama saglam bir yoldur.

Etrafimzdan beklentilerinizi kontrol edin, sizin idealleriniz onlarin simrlarim zorlamasin; kendi
simrlarinizin da bagkalarinin idealleri adina zorlanmasina izin vermeyin.

Amagclarimiz her neyse, gergcekten onlar ugruna miicadele etmeye degip degmedigini bir kere daha
gozden gecirin. Higbir zaman ger¢eklesemeyecek veya degmeyecek amaglar pesinde vakit
harcamayin.

Mutlaka kendinizi hosnut edecek etkinliklere vakit ayirin. Hele bunlar stresin olumsuz etkilerini
notralize edebilecek cabalarsa (fizik egzersiz, gevseme cevabi gibi) stresten korunmak konusunda
bilinglenmenin yararlarim gézden kagirmayin.

“Miikemmel”e ulasmamn miimkiin olmadigim kabul edin. Ancak “gelisme” ve “ilerleme” icin
gayret gosterin. Kendinizi “ispat” etmek i¢in gereken firsatlar1 degerlendirin, fakat her zaman herkese
degerli oldugunuzu gostermeye kendinizi mecbur hissetmeyin.

Zihninizi hayatin zevk veren ve rahatlatan cepheleri ile mesgul etmeye ¢alisin. Her insanin rahatlik
duyacag1 amlar1 ve gelecekle ilgili kendisine zevk verecek umutlar1 vardir.

Insamn etkinligini ve gayretini felce ugratan en 6nemli faktér engellenmek ve kayg; harekete ve
gayrete geciren de basaridir. En biiylik endiseler, hi¢ kimsenin inkar edemeyecegi gecmis basarilarin
hatirlanmas1 ve vurgulanmasiyla yenilir. Boyle bilingli bir caba, gelecekteki basarilar i¢in gerekli
olan 6zgiivenin yeniden kazamlmasim saglamak agisindan ¢ok gerekli ve yararlidir.

Istemediginiz ve o an icin sikinti veren bir isle karsilastigimz zaman bunu ertelemeyin. Hemen
istiine gidin, yapin ve bitirin. Boylece hem gecikmenin getirecegi, hem de o isi lizerinizde tasimanin
getirecedi stresten kurtulmus olursunuz. Unutmayin ki, mutluluk yolunda en 6nemli adim, iradenizin
disindaki seylere iizillmekten vazgegmekle atilir. Bedeninizi sik sik kontrol edin ve gevseyin. lyi
seyler disiiniin ve giiliimseyin... Goreceksiniz, kendinizi daha iyi hissedeceksiniz.

An’lar



Hayatimu bir daha yasayabilseydim.

Daha ¢ok hata yapardim.

Miikemmel olmaya gayret etmez, daha sakin olurdum.

Daha fazla eglenir, daha az seyi ciddiye alirdim.

Bu kadar temiz olmazdim.

Daha fazla risk alir, daha ¢ok gezer, daha ¢ok tepeden bakar,



daha fazla daga tirmanir, daha fazla nehirde yiizerdim.

Hig gitmedigim yerlere giderdim.
Daha ¢ok dondurma, daha az fasulye yerdim.
Gergek problemlerle daha fazla, kendi yarattiklarimla daha



az ugrasirdim.

Her am ger¢ek ve verimli bir bigimde yasayanlardan



olurdum.

Hic¢ siiphesiz mutlu oldugum anlarim da oldu.
Ancak geriye donebilseydim, hayatimin sadece mutlu



anlardan olugsmasina gayret ederdim.

Ciinkii hayatin “an”lardan, sadece “an”lardan olustugunu



anladim. Bunun i¢in “an”1 yakalamak gerekiyor.

Ben yanina bir derece, bir sise su, bir semsiye ve paraslit



almadan yola ¢ikmayanlardamm.

Hayatimu bir kere daha yasayabilseydim, daha hafif seyahat



ederdim.

Hayatimu bir kere daha yasayabilseydim, ilkbaharda



ayakkabilarimu ¢ikartir, sonbahara kadar ¢iplak ayakla



gezerdim.

Eger bir sansim daha olsa, bilmedigim yollarda daha ¢ok gezer,



daha ¢ok safak seyreder, daha ¢ok ¢ocukla oynardim.

Heyhat, 85 yasindayim ve 6lecegimi biliyorum.

Jorge Luis BORGES



(Ceviren: Acar BALTAS)



EK BOLUM

Stres Kavrami ve Gecirdigi Asamalar

Stres kelimesi ne anlama geliyor, sorusunu iki ayr1 agidan cevaplamak gerekir. Clinkii bu kelime iki
ayrt anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan birincisi organizmamin durumudur, yani insanmin tehlike
icinde oldugu sartlar ve etkenler karsisinda denge mekanizmalarimn bozuldugu zamanki durumu.
Burada stres kelimesi ile kisinin fizyolojik, biyokimyasal, psikolojik stres tepkileri anlatilir. Stres
kelimesinin ifade ettigi diger anlam ise organizmanmn dengesini bozabilecek etkenlerin tlimiidiir.
Bilim dilinde stres vericiler (stressors) olarak adlandirilan bu etkenler fiziksel (travma, sicak, soguk
vb), psikolojik (duygusal gerilimler, i¢c ve dis c¢atismalar, es sorunlar1 vb), veya sosyal (¢evre
faktorleri, kiiltiirel degisim vb) i¢erikli olabilir.

Stres giinlimiizde Oylesine genis ve biiylik bir baslik olmustur ki, bazi psikologlar “stres ne
degildir” sorusuna cevap arayarak stres tammuna yaklagmaktadirlar.

Stres kavramn Bati toplumlarinda da bilimsel anlamimi kazanmadan, yan kullamldig disiplinlerde
hangi durumlar1 tammladiginin sinirlart heniiz ¢izilmeden, giinliik konusmalarda kullanilir olmustur.

Goriiyoruz, yabanci bir kelime oldugu halde, bizde de tip biliminde, psikolojide ve sosyolojide
hangi durumlar1 ifade ettigi diisiiniilmeden ve bu konudaki ¢alismalar bilinmeden her sosyo-kiiltiirel
diizeyde kisiler stres kelimesini kullanir olmuslardir.

Bu kitapta stres kelimesi Ingilizce’de oldugu gibi “stress” olarak degil, Tiirkge okunusu ile
kullamlmis ve Tiirk¢e dilbilgisi kurallarina uydurulmustur. Ciinkii televizyon, telefon gibi bir¢ok
kelimeyle birlikte, stres kelimesi de kendi 6zel anlamu ile Tiirkce’ye yerlesmistir.

kksk

Bu konuda tiniversite birinci simf 6grencileriyle yaptigimiz anket ¢alismasinin bazi sonuglarindan
s0z etmek istiyoruz: Ankette genclere, “stres kelimesini giinliik konusmalarinda aile, arkadas
sohbetlerinde kullamp kullanmadiklarim, kullamiyorlarsa hangi anlamda ve hangi siklikta
kullandiklarim™ sorduk.

Sonugcta stres kelimesinin 6grencilerin % 58’1 tarafindan orta siklikta kullamldigim gordiik. “Stres’i
hangi durumlar1 ifade etmek i¢in, hangi anlamda kullantyorsunuz?”’sorusuna da esas olarak {i¢ cevap
aldik. Kavramu kullanan 6g8rencilerin % 92’si, stresi bunalmak, sikilmak, zorlanmak gibi durumlar1
anlatmak i¢in kullamyordu. Ogrencilerden biri de “Stres nedir?” sorusuna pek pratik ve yalin bir
cevap vererek “Stres iste budur” demisti. Kavram gergekten yerinde kullanilmisti. Ciinkii bu gencin
ginliik dilde kullandigi bir kavram konusunda, beklemedigi bir zamanda, “bilmiyorum” demek
istemeyecegi bir durumda, bilgisine bagvurulmustu.

Yukarida anlatilan durum stres verici (stressor) iki 6zellige sahiptir. Kisi hem beklemedigi yeni bir
durumla karsilagsmustir, hem de sinanmaktadir. Ancak bu durumun bizim toplumumuzda heniiz
yeterince tamnmayan bir yonii daha vardir. Eger bu geng diislincesini yogunlastirip hissettiklerini
ifade edebilirse bu stresin kendisine yarar1 olacaktir. Ciinkii kisinin stres durumu olarak algiladig
kosullar, zihinsel bir analize ve oradan da konu ile ilgili zihinsel bir biitiinliige gitmesine, duygu ve



diistincelerini sistemlemesine imkan saglayabilir.

Stres acaba ne kadar imkan, ne kadar tehlikedir? Zaman icerisinde nasil oldu da hayatta kalma
miicadelesi i¢in en temel olan fizyolojik stres tepkileri psikolojik ve sosyal sebeplerle sik sik
yasadigimiz giinliik tepkiler haline geldi? Stresin insam cevreleyisine, stres teriminin kokiinden
kalkarak yaklasacagiz.

STRES KAVRAMININ TARIHSEL GELISIiMI

Kavramin kokeni:

“Stres” Latince’den tiiremis ve Ingiliz dilinde kullanilan bir terimdir. insanla ve canlilarla ilgili
durumu tammlamada kullamlan bir kelime olmadan once, fizik ve mihendislik bilimlerinde
kullanilmustir.

“Stres” Latince’de “Estrictia”, eski Fransizca’da “Estrece” kelimelerinden gelir. Websters
sozliigiinde kelimenin isim olarak sekiz, fiil olarak dort farkli anlamu vardir. Isim olarak birinci
anlamu zorlanma, gerilme ve baskidir. 17. yy’da felaket, bela, musibet (adversity), dert, keder, elem
(affliction) gibi anlamlarda kullamlmus, 18 ve 19. yy’larda kavrama yiiklenen anlam degismis ve giic,
baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik kullamlmistir. Buna
bagli olarak da stres, nesne ve kisinin bu tiir gii¢lerin etkisi ile bigiminin bozulmasina, ¢arpitilmasina
kars1 bir direng anlaminda kullanilmaya baslanmustir. Ayrica kelime “biitiinliiglinii koruma” ve “esas
durumuna donmek i¢in ¢aba harcama” halini de ifade eder.

TIP VE BiYOLOJIDE STRES

19. yy. ortalarinda ve 20. yy.’1in baslarinda “stress” ve “strain” bilimsel sayilmasa bile, sezgi
yoluyla bedensel ve ruhsal hastaliklarin sebebi olarak diisiiniilmiistii.

Ik kez 1842°de Ingiliz hekim Thomas Curling agir bir yamk vakasinda, 1867°de cerrah Albert
Billreth enfeksiyon sebebi ile yapilan dnemli bir cerrahi miidahaleden sonra ortaya ¢ikan, ¢ok 6zel
uyaranlara ragmen, diger hastalarinkine benzer belirtilerin varligina dikkat ¢ekmislerdir.

19. yy.’in ikinci yarisinda benzer tepkiler ile ortaya cikan belirtilere daha genis bir agidan
bakilmistir. Bu donemde stres kavraminin igerigini bugilinkii anlamm ile ele alan kisi biiylik Fransiz
fizyologu Claude Bernard’dir. Bernard dis ¢evre degisikliklerine ragmen canli organizmanin ig
cevresindeki (milieu interieur) olduk¢a devamli biitiinliigii korumanin zorunlu oldugunu kesin olarak
ifade etmistir. Boylece tibba serbest ve bagimsiz hayatin temel sarti olarak “i¢ yapimn dengeliligi”
prensibini getirmistir. C. Bernard “i¢ ¢evre”den cildi olusturan hiicreler dahil, cildin i¢indeki her
seyl kastetmistir.

Saglikli bir hayattan s6z edebilmek i¢in bu i¢ yapidaki hicbir seyin kendi normlarindan
uzaklasmasina izin verilmemelidir.

Aym donemde Luis Pasteur laboratuvar calismalari ile insan sagliginmi tehdit eden temel unsurun
“mikrop” oldugunu dile getiriyordu. Bu sebeple Bernard ile hayatlar1 boyunca tartismuslardir. Pasteur
hastalanip yataga diistiiglinde hayatinin son giinlerini yasarken tarihe gecen su sozleri sOylemistir.



“Bernard hakl1, insan1 hasta eden mikrop degil, dengenin bozulmasidir.”

1910°da Sir William Osler koroner kalp hastaligimin bir bicimi olan “angina pectoris” iizerine
verdigi bir derste, bu hastaligin genellikle is hayatindaki Yahudiler arasinda goriildiigiinii soylemisti.
Dr. Osler’in soziinii ettigi Yahudiler, isle cevrili yogun bir hayatlar1 olan, énemli 6lgiide kisisel
zevklerini thmal eden ve ¢ogunlukla evlerinden uzakta yasayan kimselerdi. “Pek ¢ok angina pectoris
vakas1 ¢ok temel bir faktor olarak stres ve strain sartlarina baglidir.” Sir Oster boyle diyerek stres ve
strain’i yogun is ve endise ile eslestirmistir. Dr. Osler daha sonra bir hekim grubuna yaptig1 bir
konugmada; kisisel olarak tamdigi pek cok hastanin siirekli tibb1 mesgul ettiklerini ve her birinin
sikayetlerindeki farkliliklarin yam sira, ortak bir 6zellik olarak “endiseli kimseler” olduklarim
sOylemistir.

Sir Osler’in bu yaklasimlarindan 15 yil kadar sonra ABD’li iinli fizyolog Walter B.Cannon
tarafindan “kacma ve savasma” reaksiyonlarimn laboratuvar sartlarindaki incelenmesinde, stres
terimi kullamlmustir.

Cannon organizmada sabit diizeni saglamak {izere bir biitiin halinde c¢alisan bedensel
mekanizmalarin kurdugu diizeni “homeostasis” olarak adlandirmusti. Eski Yunanca’dan gelen bu
kelimelerden ‘“homoias” aym, “stasis” de durum anlamina gelmektedir. Kavram “aym durumu
koruyabilme yetenegi” olarak tantmlanabilir.

“Homeostasis” tipta, yasayan “organizmanin dengesini koruma” 6zelligini anlatmak icin kullanilir.
Bununla canlinin, dis giicler veya herhangi bir yikici ajanin etkisinde kaldiktan sonra esas yapilarim
yeniden kurma egilimleri kastedilir.

Insanlar veya laboratuar hayvanlarinin, saglik, kan kayb1, oksijen azlig1, kan sekerindeki diisiis veya
heyecan gibi ¢ok cesitli kosullarla karsilastiklarinda adrenal medullada ve sempatik sinir sisteminde
reaksiyon olugmasi, bu canlilarin “stres altinda” olmalar1 seklinde yorumlanmistir. Bu ¢alismalarinda
Cannon stres diizeyinin dl¢iilebilecegini ima etmistir.

Hayatimn son yillarinda Montreal Universitesi Deneysel Tip ve Cerrahi Enstitiisii’nii ydneten
Endokrinolog Hans Selye, daha 6nce Mc Gill Universitesi Biyokimya Boliimii'nde calisirken,
laboratuar hayvanlarinda siirdiirdiigi deneylerde farkli ajanlarin, nasil aym sonucu dogurdugunu
laboratuarda incelemistir. Yaptigi bu calismalar Selye’nin 1925°te Prag Tip Fakiiltesi’nde heniiz
ikinci simf Ogrencisi iken diisiindiiklerinin deneye vurulmasi niteligindeydi. Selye farelerle olan
calismalarinda doku ve hormon farkliliklarina bakmaksizin, kirli ve zehirli ¢esitli maddeleri deney
hayvanlarina enjekte etmistir. Bu enjeksiyonlarin ardindan, bir seri organ degisikligi meydana getiren
aym tipte belirtiler (stereo-type syndrome) olusmustur. Bu degisiklikler bobrekiistii bezinin
kabugunda (Adrenal Korteks) genisleme ve asir1 faaliyet, timus bezinde ve lenf diiglimlerinde
daralma veya dumura ugrama ve mide-bagirsak sisteminde iilserin ortaya ¢ikmasidir.

Daha sonraki calismalarda Selye hayvan deneyleri ile ortaya ¢ikartilan bu organ degisikliklerinin
sicak, soguk, travma gibi ¢ok cesitli uyaranlar sonucunda meydana geldigini gormiistiir. Ik kez
1936°da biitiin bu ¢alismalarin sonunda ¢esitli ajanlarla ortaya ¢ikan aym belirtileri tammlamustir.
Bugiin i¢in bu “aym tipte belirtiler” (“stereo-type syndrome™) uyarana bagli olmayan stres belirtileri
“non-specific stress syndrome™) olarak tarif edilmistir.

PSIKOLOJIDE STRES



Psikoloji alaninda stresle 1lgili ¢aligmalar 1950°1i yillarda Amerikan Psikoloji Dernegi’nin yillik
raporlarinda yer almaya baslamistir.

1955 yilindaki raporlardan stres kavramunin psikolojinin pek ¢ok alaninda kullamlmaya basladig

goriiliir. Hatta fizyolojik veya hormonlarla ilgili faktorlerin hi¢ ele alinmadig alanlarda bile stres
teriminin kullamm yayginlasmustir.

Akademik caligmalarda psikolojik bir kavram olarak stresin yayginca kullanilmasinda rol oynayan
lic temel etken vardir.

Bunlardan birincisi stres kavramimn toplayici bir 6zellige sahip olmasidir. Stres, endise, gerginlik,
catisma, duygusal ¢okiintii, agir dis sartlar, benlik tehdidi, engellenme, giivenligin tehdidi, uyarilma
ve daha pek ¢ok terim yerine kullanmlmustir.

Ikinci olarak, stres kavramu psikolojik olaylarin fizyolojik belirleyicilerini gdsterme imkanim
vermis ve bu baglantilarin kurulmasini kolaylastirmistir.

Bu baglantilarin rahatlikla izlenebilmesi, glinlimiizde daha da gecerlilik kazanan davranisci
psikolojinin tedavi yontemlerine katkida bulunmustur.

Stresin psikolojik bir kavram olarak ele alindidi {i¢linci 6nemli alan, insanla ilgili her alanda
“alisilmamus etkilerin” arastirilmasidir.

“Alisilmamus ¢evre kosullar1” arastirmalarina once askeri alanda baslanmustir. Giinlimiizde buna
uzay operasyonundaki calismalar eklenmistir.

Biitiin bu yonlerde kurulabilen a¢ik, dogru ve kesin iliskiler insanliga ve bilime 6nemli katkilar
saglamistir.

Insan davramsinn cesitli yonlerinde stres

Stres durumlarinda rol oynayan psikolojik 6zellikler nelerdir ve bireysel farkliliklar ne Olgiide
sonucu etkilemektedir? Bu sorularin cevaplar1 1950’11 yillardan sonra aranmaya baslanmistir.

Lazarus, Deese ve Osler 1952°de ¢esitli stres durumlarinin basariya etkisi tizerinde durmuslardir.
Bireye ve duruma bagli 6zellikleri ve farklar1 belirlemek icin yaptiklar1 incelemelerde, bireysel
farkliliklarin durumla ilgili degisiklikler kadar 6nemli oldugunu tespit etmislerdir.

Stres durumuna bagli etkilerin genel olmadigr saptandiginda cevaplanmasi gereken diger soru hangi
psikolojik 6zelliklerin basariya gotiiriicii rol oynadigidir. Zihinsel yeterlilik agisindan farklarin
olmadig kisilerde bu belirleyicilerin “beklentilere” ve “isteklere” bagli oldugu gorilmiistiir.

Strese tepki ve stresten etkilenme ile psikolojik bireysel faktorler arasindaki iligkinin incelenmesi
ve bu sonuglarin degerlendirilmesi psikologlar1 baz1 6nemli kavramlara getirmistir.

Lazarus 1964’te yapilan ¢esitli calismalarin kendilerini en oOnemli kavram olarak “zihinsel
degerlendirme”’ye (cognitive appreisal) getirdigini yayinlamstir.

Ayni yillarda (1962) Appley, durumlara ve olaylara stres verici yorumunu getiren onemli bir



degerlendirme kriterinin “tehdit algis1” oldugunu séylemistir. Buradan itibaren durumlarin stres
verici veya stres vermeyici olarak yorumlanmasinda “kisisel belirleyiciler’in one ¢iktig
gorilmiistiir.

Giinltik stresler, olaylarin kendisinden ¢ok onu yasayan insanin, Onceki yasantilari, kisilik
ozellikleri ve en 6nemlisi (cognitive) degerlendirme bigimleri ile ortaya ¢ikmaktadir.

Haggard 1949°da, bugiin psikolojik stresler dedigimiz durumlar1 duygusal stresler adi ile ele almus
ve bunlarin baz1 6zelliklerini tanimlanustir. Haggard’a gore duygusal stresin hissedildigi durum,
insanin tamamen tehdit edildigi, uyum mekanizmalarimn ciddi olarak yorgun oldugu ve viicudunun
tim kuvvetinin tiikkendigi durumdur. Boyle bir durumda hissedilen duygusal stresi tolere etme
yetenegini sekillendirecek onemli “bir faktor” vardir. Bu faktor ¢ocukluk donemi 6zdeslesmelerinin
niteligi ile bugiinkii kisilik yapisinin stres olusturan durum karsisindaki ihtiyaglaridir.

Cocukluk donemindeki 6zdeslesmeler nelerdir?

Burada ¢esitli ¢cocukluk yasantilar1 ile cocukluk donemindeki benzesme, aynt olma, onun gibi olma
cabalar1 s6z konusudur. Ozdeslesmeler, rol kavramim, sosyal ve cinsel rollerin olusumunu sagladig
gibi, temel davrams kaliplarimn kazamlmasinda da rol oynar. Erken yasantilar (6zellikle kazanilmusg
ve kaliplasmus davrams bigimleri) stres durumlarindaki tepkileri belirler. Bireylerin kisilik
yapilarindaki ozellikler de onlarin beklentilerini belirlemektedir. Karsilasilan duygusal stresleri
yenmek ve onlarla basacikabilmek konusunda insanlarin bazi sanslar1 vardir. Bu sanslar insanlarin
erken yasantilarina, kisilik ozelliklerine bagli oldugu kadar stres durumlarina ait kosullara da
baglidir.

Bunlar;

— Kisinin uyumu bozan duygusal gerilimi yenmek konusundaki yetenegi,

— Uyumu bozan durumla 1lgili bilgisi,

— Tehdidin kaynag ve yapis1 konusundaki bilgisi,

— Stresle etkin bir sekilde basacikabilecek uygun becerilerinin varlig,

— Biitlin bu sayilanlar1 gergeklestirebilmek i¢in giiclii giidii (motivasyon) ve isteklerdir.

Gortildiigii gibi Haggard daha 1940’larda duygusal streslerle basacikabilme o6zelliklerini
siralarken, bir¢ok psikolojik faktorden s6z etmistir.

Bir insanla ilgili olarak stresin varligi ve etkilerinden sz ederken, kisiyi ¢ok 1yl tantmak ve
ithtiyaclarim ¢ok 1y1 bilmek gerektigi daha sonra yapilan ¢esitli ¢calismalarda defalarca ortaya
konmustur.

1952°de Lazarus ve arkadaslar1 bu konulardaki yogun ¢alismalarinin sonuglarim dort ana
ilkede toplamuslardir.

— Insanlarin stres tepkilerinde 6nemli bireysel farkliliklar vardir.

— Stresli durumlarda, hangi kisilerin ileri derecede etkilenebileceklerini Onceden
bilebilmek, kisi, is ve iiriin i¢in ¢ok 6nemli ve yararlidir.,

— Bilinen klasiklesmis kisilik yapilar1 ile streslere verilen tepkiler arasindaki iliski



konusunda ¢ok az bilgi elde edilebilmistir.

— Insanlardan stres altinda iyi bir verim (performans) elde edebilmek, onlari harekete
gecirmek icin yiiksek bir glidii (motivasyon) diizeyine ihtiya¢ vardir.

Stapol, 1954°te goniillii deneklerin, stres altindaki Rorschach tepkileriyle, normal sartlardaki
tepkilerini incelemistir. Rorschach testine verilen cevaplarda anlamli bir farklilik bulunmanustir.
Stresli sartlarda da normal test sartlarinda da denekler aym ya da birbirine yakin benzetmelerde
bulunmuslardir. Ote yandan Lofehie zihinsel bazi dzelliklerin fark yaratip yaratmadigini aramaya
yonelmis ve Rorschach testinde “algisal olgunlagsma”dan yliksek puan alan kisilerin, stres altindaki
islerde daha basarili olduklarim tespit etmistir.

Bu ¢aligmalar stres degerlendirmesinde bireysel farkliliklar1 tammak i¢in ilgiyi kisilik yapisina
bagl1 6zelliklerden zihinsel 6zelliklere yoneltmistir.

Arastirmacilar stres tepkisinin ortaya ¢ikmasinda rol oynayan faktorleri incelerken miicadele, sikici
liderlik iligkileri, ¢esitli zorunluluklar, hayatin ve sosyal durumun tehdidi gibi psikolojik 6zellikleri
arastirmiglar ve bu durumlarda verilen tepkileri deneysel olarak 6l¢gmiislerdir.

Bu ¢alismalarin sonuglari, kisilerde stres tepkisini ortaya ¢ikartan durumlarin ¢ok énemli dl¢iide o
kisinin hayatindaki belirli olaylarla iliskili oldugunu gdstermistir. Iste en basta bu sebepten &tiirii,
kisinin 6zge¢mis hikdyesini, giidiilerini (motivasyon), ama¢ ve ihtiyaglarim, cevre kosullarimi,
korunma ve geri ¢ekilme davranisimin 6zelliklerini bilmek biiylik onem tasimaktadir.

Bir gozlemcinin yarattigi kosullarda, sadece objektif durumlarin ve kisiye ait 6zel yasantilarla,
davramg bicimlerinin hesaba alinmasi, yaratilan durumun stres vericilik diizeyini tanimaya
yetmektedir.

Onemli olan bir diger nokta, kisinin biitiin bu psikolojik &zelliklerinin yam sira stres sartlarindaki
algilama, anlama, degerlendirme ve yorumlama gibi zihinsel 6zellikleridir. Biitiin bu 6zellikler
insanin olaylar karsisinda kendi kendisini degerlendirmesinde siibjektif (6znel) dengeyi saglayici rol
oynamaktadir.

Diger taraftan kisinin kendini degerlendirmesindeki siibjektif dengesinin de hep aym olmayacag
muhakkaktir. Bu konuda zaman 6nemli bir faktordiir. Zamana bagli olarak degisen sartlar, giidiilerin
kuvvetini ve tepki bigimlerini degistirir. Ayrica bireysel 6zellikler tasiyan “tehdit algi esigi”nin de
zaman faktoriine bagli olarak degistigi bilinmektedir.

skekesk

Kisacasi stres ve bireysel psikolojik 6zelliklerin etkilesiminde kisilere bagli 6nemli farkliliklarin
ortaya ¢ikmasi kagimlmazdir. Bu sebeple herkesin giinliik hayatindan da bildigi gibi aym olaylar
kisiden kisiye son derece farkli tepkilerin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir. Ancak biitiin bu 6zel
“motif’ler bilindigi zaman stres ve insan iliskisiyle 1lgili akla uygun 6ngoriiler yapilabilir.

Stres olusturan dis sartlar ile bireye 0zgii i¢ sartlarin kesisme noktasini tammak ve degerlendirmek
i¢in bazi terimler Onerilmis ve kullamlmustir. Stresten etkilenis noktalarini tespit etmek i¢in kullanilan
bu kavramlarin en yayginlar1 “stres toleransi1” (stress-tolerance), “benlik kuvveti” (ego-strength),
engellenme toleransi (frustration tolerance), “kisisel zedelenebilirlilik’tir (personal vulnerability).



Biitiin bu terimler, stres olusturan faktorlerin, birey icin belirli bir diizeye ulasmasi ve stres
tepkisinin ortaya ¢ikmasindaki kritik noktayr gosterir.

Karmasik ve yogun psikolojik tepkileri gosteren bu nokta, tehdidin tiiriine ve kisiye baglidir. Bir
baska ifadeyle, kisilere ve tehdidin tiirline bagli olarak farkli esikler olusur. Bu durum, kisilerin
psikolojik agidan farkli stres vericilere karsi, farkli zedelenebilirlilik diizeylerine sahip oldugunu
gosterir. Kisilerin zedelenme diizeylerini gosteren profillere “zedelenebilirlilik profili” adi
verilmistir. “Zedelenebilirlilik profili” o6rnek olarak endiistri psikologlarimn is profiline
benzetilebilir. Bir is profilinde belirli bir isin gerektirdigi yetenekler ve nitelikler gosterilir. Stres
degerlendirmelerindeki “zedelenebilirlilik profilleri”de esas olarak bireysel motiflerin keskinligine
ve durum i¢inde bu motiflerin doyurulabilme ihtimaline gore yapilir.

Canhhk ve Stres

Bugiinii anlayabilmenin diinii bilmekle miimkiin oldugu biiyiik ¢ogunlukla kabul edilir.

Konumuz stres. Insan canlisinin gercekte kendini savunmak, canliligim siirdiirmek i¢in gelistirdigi
bir tepki bigiminin kaynagi. Sadece insan canlistmin mu? Hayir. Strese verilen tepki biitiin canlilara
Ozgii bir tepki bicimi. Hatta sinir sistemi gelismis canlilar diizeyinde sasirtict ortak ozellikler,
benzerlikler tasiyor. Bu sebeple stres tepkisinin temelini tantyabilmek i¢in canliligin tarihine ¢ok kisa
bir g6z atmak istiyoruz.

skekesk

Yerytiziinde canliligin ilk isaretleri 3 milyar y1l dncesine ait olan bir bakteri tiirii ile 1lgilidir. Bu
bakterilerin bagka organik maddelerle birlikte bulunma zorunlulugu g6z Oniine alinirsa, hayatin ¢ok
daha 6nce baslamis olmasi1 gerekir.

Diinyanin glinesten kopmasi ve canlilarin yasayabilecegi kadar soguyup katilagsmasimin ise 5-6
milyar y1l 6ncesine dayandigi, konuyla ilgili bilim adamlarinca ifade edilmektedir.

Hayatin kaynagi konusunu incelemis olanlar, tek hiicreli organizmalar diinyasindan birdenbire
insanin ortaya cikmasimin miimkiin olmadigim soylemislerdir. Aym sekilde kiiciik molekiiller
diinyasindan aniden bir hiicrenin ortaya ¢ikmasi da miimkiin degildir. Kii¢iik molekiillerin evrimle
bliylik molekiillere doniismesi ve bunlarin birleserek daha biiyiik canlilara temel olusturmasi akla
yakin goriinmektedir.

Canliligin tarithinden s6z ederken birimler milyonlarca yil olarak konusulmaktadir. Oysa
kullandiginuz takvimin baslangi¢ noktas1 olan Hz. isa’nin dogusu sadece 700 bin giin 6ncesine rastlar.

Dinsel acidan yaradilisin hikdyesi olduk¢a yalindir. Kutsal kitaba gore insamin yaradilisi ile
beraber gece ve giindliziin olusturulmasi, karalarla denizlerin ayrilmasi, baliklarin, karada yasayan
hayvanlarin ve kuslarin yaratilmas1 bir haftada tamamlannmustir.

Omurgalilarin gortildigi kambriyum devri 100 milyon yil strmistiir. Daha sonra 60 milyon yil
siireyle ilk omurgalilar evrim sahnesindedir. Ilk baliklar 40 milyon y1l siireyle diinyayr bitki, bocek
ve oriimcek tiirleriyle paylasnuslardi.



HAYATIN
BASLANGICI

GECMIS

BALIKLAR
CIFT YASAMLILAR
SORONGENLER
DINOZORLAR
MEMELILER
KUSLAR

HOMO SAPIENS 11/2 SANIYE
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“HAYAT SAATI BIR SAAT =100.000.000 Y1l

BIR DAKIKA = 1.660.000 Yl

Sekil 23. Hayat saati

Daha sonra 50 milyon yil hem karada, hem denizde yasayan canlilar ve agac¢lar diinyay:

doldurmustur. Bunu izleyen 15 milyon y1l sonunda jeologlar 375 milyon yil siiren I. zamanin bittigini
kabul ederler.

II. Jeolojik dénem 150 milyon y1l devam eder. Ik memeliler giiniimiizden 180 milyon yil 6nce
tlremistir.

III. Biiyiik jeolojik zaman 70 milyon y1l kadar siirmiistiir ve insam andiran ilk canlilar bu dénemin
sonunda yasamaya baslamustir.

Glinlimiiz insammin en yakin akrabasi olan goril, sempanze gibi antropit maymunlardan ayirmak ¢ok
kolay oldugu halde, insamn atalarini bu maymunlarin atalarindan ayirmak aym o6l¢iide kolay degildir.
Ayrica az sayida kiigiik ayrintilardan yola ¢ikarak biiyiikk sonuca gidilmeye ¢alisilan her durumda
oldugu gibi konuyla 1lgili pek ¢ok teori vardir ve eldeki bilgilerin hi¢biri kesin degildir.

Ancak konuyu basitlestirmek i¢in incelikleri bir yana birakarak bir genelleme yaparsak, bundan iki
milyon y1l 6nce insana benzer ilk canlimn (homo-erectus) ortaya ¢iktigini, 500 bin y1l 6nce de homo-
sapiens denilen gliniimiiz insanmnin ilk 6rneklerinin diinya sahnesinde goriildiigiinii sOyleyebiliriz.

Ik maymunumsu insanlarla aramuzdaki fark 100 bin kusak, homo-sapiens’lerle 25 bin kusaktir.
Kendilerinden magara duvarlarina yaptiklar1 resimlerle haberdar oldugumuz kro-manyon insanlari ile
sadece 2000 kusaktir.

Hig siiphesiz insan tiirti 2 milyon yildir bir seyler yapmustir, ancak bugiine kalan ilk resimleri ¢izen
kro-manyon’lar 40 bin y1l 6nce yasanuslardi.

5-6 milyar yil1 i¢ine alan bu donem kitaplarda “tarih oncesi” olarak adlandirilir. Sonra tarih
kitaplarinda okurken bize ¢ok uzakmus gibi gelen ancak evrim ¢izgisinde belki bir adimlik yer tutan



tag devri, maden devri gelir.

~ Daha sonra yazimn bulunmasi ile ge¢misten bize yanstyan bilgiler kesinlik ve yogunluk kazanir.
Insanmin atalarimn magaradan c¢ikarak daha farkli yerlesim birimlerinde oturmaya baslamasi 800
kusaktan daha az bir zaman i¢inde gerceklesmistir.

Biitiin bu zaman i¢inde degisen insan davramslari ile insamin dis goriiniisii arasinda kesin bir iliski
vardir. Bazi maymun tiirleri ile insan arasindaki dis goriiniisten yansiyan agikar benzerligi bir yana
birakirsak, insam maymundan ve eski insam bugiiniin insamndan (homo-sapiens) ayiran en temel fark
kafatasinin gosterdigi degisimdir.

Sekil 24. Kafatasinin evrimi. a) Sempanze, b) Australopithecus, d) llk insan, d)
Simdiki insan.
Evrim siredi iginde cizginin altinda gérilen cigneme ile ilgili béltmler kiicilirken,

cizginin dstindeki beyni igeren kisimlar gelismektedir.

BEYNIN EVRIMI

Sekilde de goriildiigii gibi kafatasinin ¢ene boliimii geriye ¢ekilmis buna karsilik alin bolgesi
gelismis ve ileri ¢ikmustir. Beynin kapladig hacim maymunlarda 500 cm3, insan maymun / maymun-
insan tiirlinde (homo-habilis) 650-700 cm3, insana benzeyen ve iki ayagi lizerinde duran canlilarda
(homo-erectus) 1000 cm3 ve homo-sapiens’in giiniimiiz 6rneklerinde 1380 cm3’e ¢ikmustir. Tabii ki
degisen sadece beynin hacmi degil, aym zamanda da yapisi ve doku ozellikleridir. Siirtingenlerde
belli belirsiz olan beyin kabugu (korteks), insan canlisinin bugiinkii temsilcilerinde 5 ayr1 doku
katmamndan meydana gelecek kadar kalinlasmus ve 6nem kazanmustir. Farkli 6zellikler tasiyan doku
tabakalarinin ise dekoratif bir nitelik tastmadigr muhakkaktir.

Iste meydana gelisi, ister 1 haftada olup bittigi, ister gecmisi 4 milyar yili astigi kabul edilsin,
canlilik tarihinde insanin fizyolojik yapisimin diger canlilarla ortak pek cok ozelligi paylastig
bilinmektedir.

Asir1 Ozellesme sebebi ile canlilik tarithinden g¢ekilen pek ¢ok canlinin aksine; (nasil oldugu
tartismal1 olsa bile) su ve topraktan meydana gelen insan, varligini siirdiirmeyi, sartlar1 kontroliine
almayi, sanat eseri vermeyi ve baska gezegenlere gitmeyi basarmustir.

Canhlik tarihi bir bebekte tekrarlamr

Insana bu ayricalifi ve iistiinliigii veren nedir? Simdi de beynin ve sinir sisteminin yapi ve



ozelliklerine kisaca goz atalim.

Canlimn her fonksiyonu bir organmin veya organ sisteminin sonucudur. Sinir sisteminin esas gorevi
yasanilan ortama intibak ve soyu stirdiirmektir. Beyin de sinir sisteminin merkezidir.

Dahi fizyolog Sherington, “ontogeni, filogeni’yi rekapiitile eder” demustir. Tip diinyas1 disinda
kalan pek ¢ok kisiye yabanci gelecek bu vecizeyle anlatilmak istenen sudur: “Her insanin gosterdigi
gelisme, canlilik tarihinin gésterdigi gelismeyi i¢ine alir.”

Gergekten de insan hayatimin bir hiicre ile basladigim ve sonra su i¢ginde devam ettigini (baliklar
gibi), dogarak diinyaya gelen canlimin ¢ok uzun siire ancak ritmik hareketlere sahip oldugunu (kuslar
gibi), kafasim kaldirmasinin bir gelisim isareti sayildigim ve bagimsiz hareketlerine siirtinerek
basladigim (siiriingenler gibi), daha sonra giicliikle iki ayak tistiinde durdugunu (ayilar, maymunlar
gibi), bir yasindan sonra iki ayagi iizerinde uzun siire duran ve ancak daha sonra yillar boyu siiren
gelisme ve egitim sonucu ince ve iradeli hareketleri basaran bir canli haline geldigini kolayca
hatirlayabiliriz.

Yukarida parantez i¢inde saydigimiz canlilarin sinir sistemleri ve bu sistemlerin merkezinin gelisim
diizeyi, canlilarin dzellestikleril2l bigimde hayatlarim siirdiirmelerini saglayacak niteliklere sahipti.

Sinir sistemi her biri bir géreve yetebilecek bogumlardan (segment) olusur. Her yeni olusan diizey,
bir alt diizeyi kontrol eder. Boylece iyi calisan herhangi bir isletmede olmasi gereken hiyerarsi,
merkez sinir sisteminin en onemli 6zelligidir ve saglanmis olan uyumun bozulmasimin kesin ve tek
sonucu hastaliktir.

Sinir liflerinin miyelin denilen bir madde ile kaplanmasi ve insan canlisina Ozgii st diizey
fonksiyonlarim {istlenmesi dogumu izleyen 24 ayda onemli Olclide tamamlamr. Iste bu 24 ay
filogenetik (canlilik tarihinin 6zetlenmesi) kapsaminda diistiniilebilir.

Daha sonra insan kendisini diger canlilardan farkli kilan ince beceri, iradeli hareket, hazzin
ertelenmesi, konugma, giilme, saka yapma gibi 6zelliklerini gelistirir.

Beyin ne en yiiksek agirligina insan canlisinda kavusmustur, ne de bedenine oranla en agir beyin
insandadir. Ancak insan beyninin yapisi ve isleyisi ile ilgili bazi oOzellikler insana onu diger
canlilardan ayiran ve ustiin kilan nitelikleri kazandirmustir.

Muhtesem organ: Beyin

Beyindeki sinir hiicresi sayis1 gesitli yazarlara gore 12-16 milyar arasinda degisir. Iki yarimkiire;
bunlarin altindaki kii¢iik beyincik ve beyin sapindan olusan bu yapr yaklasik 1350-1400 gr.
agirhigindadir.

Insan beynine biricik olma 6zelligini veren en dnemli nitelik {ic milimetre kalinli§indaki girinti ve
¢ikintilar1 kaplayan beyin kabugudur (korteks). ilk bakista basardiklari ile uyumsuz bir cesamete
sahip oldugu diistiniilen bu kabuk, kivrimlar1 a¢ildigr zaman iki metre karelik bir alam kaplar.

Beyin insamin sahip oldugu en karmasik orgamdir. Tam gelismis halini bulmasi hem biitiin
organlardan daha uzun siirer, hem de gelisme bicimi diger organlardan biitliniiyle farklidir.



Her seyden once bir¢ok organin temel yapisal gelismesi anne karminda ve nispeten kisa bir siirede
tamamlamr. Daha sonra meydana gelen biiylime ise, organizmanin gelistigi gibi hiicre boliinmesi
yoluyla ger¢eklesir.

Beyinde ise isler boyle gelismez. Beyin hiicre sayisi agisindan gelismesini dogumdan ¢ok once
tamamlar. Bu durum biiylik ihtimalle bebeklerin dogum oncesi ¢ekilen resimlerinde gordiiglimiiz
basin bedene oranla cok ir1 olarak gelismesini a¢iklamaktadir. Her ne kadar hiicre sayis1 dogumdan
once tamamlanirsa da, hiicrelerdeki yapisal gelisme ve degisme hayat boyu devam eder.

Sekil 25°te goriildiigii gibi basin dogumdan 6nce baslayan ve 25 yasina kadar davam eden gelisme
siiresi boyunca bedene olan orani, anlatilmak istenen fikri dogrular niteliktedir.

Zihinsel becerileri ve zekay: belirleyen esas olarak hiicre sayisi1 degildir. Zihinsel beceri ve zekayi
belirleyen esas faktor hiicreler arasi1 baglanti ikinci asamasinda, dogumdan yaklasik 10 hafta 6nceden
baslayarak 2 yasa kadar devam eden donemde kurulur.

Ogrenme soyut bir olay degildir. Dakika ile simrli oldugu kabul edilen kisa siireli 6grenme,
hiicreler arasinda bio-fizik bir baglanttmn kurulmasiyla, daha uzun siiren bir 6grenme de bio-
kimyasal bir baglantiin kurulmasiyla gerceklesir. Kisacasi herhangi bir 6grenme olayr hiicre
yapisinda ve hiicreler arasinda somut bir degisiklikle saglamr. Bu degisiklik de bir protein sentezi ile
gergeklesir.

Insan canlis1 diinyaya, yetiskin agirlhiginin 1/4’{ olan 350 gr. beyinle gelir. Beynin bu dénemdeki
gelisme hizi dakikada 1 miligramdir. Altinc1 ayda beyin yetiskin agirligimn yaklagik yarisina, 700
grama ulasir. Iki buguk yasina gelen cocuk, yetiskin agirliginin % 75’ine ulasnus, 1 kg. dolaylarinda
bir beyne sahiptir. Cocuk 5 yasina geldiginde beyin, agirligimin % 90’1na ulagmistir. Bu basamakta
artik cocugun temel zihinsel gelismesinin esas boliimii tamamlanmistir.
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Sekil 25: Basin Bedene Oram

Erken ¢cocukluk doneminin 6nemini vurgulayan bir¢ok psikolog yasadiklar1 dénemde bu bilgilerden
yoksundular. Ancak onlar gdzlem ve sezgi yoluyla ilk ¢ocukluk doneminin 6nemine dikkat ¢cekmeye
calismuslardi.

Problemlerin ¢oziimii i¢cin Onerdikleri yollar tartismali bile olsa, bu bilim adamlarimin insan



hayatimin ilk yillarina verdikleri 6nemi fazla abartilmis bulmamak gerekir.

Beyin gelismesinin ikinci asamasinda tiim noronlar (sinir hiicreleri) arasinda trilyonlarca
baglantimn kurulmasi sirasinda temel o0grenme ve aliskanliklar ve zihinsel gelisme Onemli Olgiide
tamamlanir.

Bir sinir hiicresi, prensip olarak beyindeki diger tiim hiicrelerle baglanti kurabilecegi gibi,
beyindeki sinir hiicrelerinin de hepsi bir sinir hiicresi ile baglanti kurabilir. Yapilan incelemelerde
yizeyinin % 40’1 baska hiicrelerden gelen, 2000 dolayinda baglantiyla kapli sinir hiicrelerine
rastlanmustir.

Insan beyninde hiicreler arasinda bulunan bu baglanti zenginligini anlatabilmek igin P. Russel,
beynin 1 gramimn biitiin diinyadaki telefon agina esit sayida baglanti icerdigini soylemistir.

Temel 6grenme derken kastedilen en basta hayata kars1 vaziyet alistir. Yagama sevinci, hayata karsi
mutlu bir bakis acgisina veya bunun tam tersi hayattan zevk almayan depressif (¢okkiin) bir mizaca
sahip olus, sevginin veya ofkenin disa vurulmasi, yemek-yeme ile ilgili temel aligkanliklar; glivenli,
cekingen veya saldirgan bir kisiligin gelistirilmesi hep bu ilk yillarda, ¢cok kere ebeveyn ve ¢evrenin
cocugun saydigimiz yonlerdeki gelismesine fazlaca dikkat etmedigi donemlerde esas ¢izgilerini,
temel karakteristiklerim alir.

Insan beynini farkli ozelliklerine gore boliimlere ayirarak incelemek miimkiindiir. Bu

boliimlemelerden bir tanesi de beyni fonksiyonel yapisina gore “Limbik Sistem” ve Neokorteks22!
olarak ikiye ayirmaktadir.

Sekil 26’da goriildiigii gibi fare, kedi, maymun ve insan canlisitnin limbik sistemleri ve
neokorteksleri karsilastirildiginda, canlilik merdiveninde sonradan gelisen neokorteksin nasil onem
kazandig goriilmektedir.

Limbik sistem ilkel canlilarda esas olarak koku ile ilgili oldugu samlan beyin bdlgelerinden
meydana gelmektedir.

DAVRANISLARIN KOKENI

Limbik kortekst23! canlilik tarihi agisindan (filogenetik olarak) beyin korteksinin en eski bdlgesidir
ve neokorteks ile ¢ok az baglantis1 vardir. Limbik sistem beslenme diirtiisii ve beslenme davramslari
ile birinci derecede iligkilidir. Daha onemlisi “beynimizin beyni” otonom (kendi kendine calisan)
“sinir sistemimizin direktorii” gibi sifatlarla amlan hipotalamus da bu yap1 i¢indedir. Limbik sistem
hipotalamus ile birlikte kizginlik, korku, seving gibi emosyonel (duygusal) tepkiler ve motivasyonlar
tizerinde etkilidir.

Neokorteks heyecan davramslarim (bunlarin iginde korku, 6fke ve seving sayilabilir) siizgegten
gecirir ve bir ol¢iide diizenler.

Heyecanlarin irade ile durulamayip ancak bir dereceye kadar kontrol edilebilmesi, belki de
yukarida anlatildig gibi, limbik sistem ile neokorteks arasindaki baglantimin zayifligi sebebiyle
olabilir.

Bu boliimii bitirmeden 6nce, konumuzla yakin iliskisi sebebiyle limbik sistemin bir 6zelligine daha



deginmek istiyoruz. Arastirmacilar limbik sistem uyarildigi zaman art-desarjlarin (after-discharge)
uzun siire devam ettigini ortaya koymuslardir.

Limbik sisteminin bu 6zelliginin 6nemi suradadir. Bir emosyonel (duygusal) tepki, kendisini
baslatan sebep ortadan kalktiktan sonra da devam eder. Insan kendisini denetleme giicli ve becerisi
Olciisiinde duygusal tepkiyi doguran “olay oncesindeki durumuna™ donebilir.
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Sekil 26. Fare, kedi, maymun ve insanda limbik korteks bélgelerinin karsilastinlmasi.
Neokorteks bolgeleri beyaz, allocortex (Archipallium) sivah gésterilmistir.

Olay oncesi durum’un iki yonii vardir. Birincisi dis goriiniis ve dislasan davrams. Kizginlik ve
korkunun yerini siiklinetin almasi gibi. Ikincisi de otonom sinir sisteminin verdigi tepkiler. Kan
basinci, kalp vurum sayisi, ter bezi aktivitesinin normale donmesi gibi.

Bazi arastirmacilar egitim ve ogrenimle bir hayat boyu gelistirilenin kisiligin cilas1 oldugunu iler1
stirmiislerdir. Biraz abartilmus gibi goriinse de, dogrudan davramsi ve heyecanlar1 diizenlemeye
yonelik sistemli bir egitim veya tedavi uygulanmadigr takdirde insamin anlik (simultan) tepkilerinin
hi¢ azimsanmayacak bir boliimiiniin ilk kazanilan bilgi, 68renme, sartlanma; kisacas1 daha Once
anlatilan temel kaliplar dogrultusunda oldugu bilinir.

Biitiin bu bilgiler agisindan bakilinca, bazi insanlarin giinlilk hayatimizda cok sik isittigimiz;
“sinirlenmek istemiyorum, ama elimde degil”, “heyecanlanmak istemiyorum ama elimde degil”,
“yaptigim dogru degil biliyorum ama kendime hakim olamadim”, tiiriinde sikayetlerinin sebebi ve
kaynagimi anlamak ¢ok zor olmayacaktir.

Bu temel kaliplarin davranis diizeyinde sagliga zarar vermeyecek bicimde yeniden programlamasi
belki giiniin birinde hiicre hafizas1 diizeyinde bir degisim saglanmasim miimkiin kilacaktir.

Streste Fizyolojik M ekanizmalar

Hans Selye’nin “Nature” (Tabiat) dergisine “Editore mektup” kosesine yolladigi mektuba konu olan
deneyin lizerinden 50 yila yakin bir slire gecmistir. Yazinin bagligi “Farkli agril1 ajanlarla meydana
gelen bir sendrom?*”du. Bu yazinin yayinlandigi giinden bu yana “Uluslararas: Stres Enstitiisii’nde,
bugiin stres kavramu olarak bilinen konunun ¢esitli cepheleri ile 1lgili 200.000’den fazla yayin
toplanmustir. Bu yayinlar sadece patoloji, biyokimya gibi tipla ilgili konularda olmayip, ¢ok 6nemli



Olclide davranis bilimleri ve felsefeyi de kapsamaktadir.

1936 wyilinda ¢esitli hayvanlar iizerinde yapilan deneysel calismalar enfeksiyon, zehirlenme
(intoksikasyon), darbe (travma), sinir gerginligi, sicak, soguk, kas yorgunlugu ve rontgen 1s1m gibi
farkl faktorlere organizmamn aym bi¢imde tepki verdigini ortaya koymustur. Organizmay tehdit eden
biitiin bu ajanlarin hepsinin etki mekanizmasi birbirinden oldukg¢a farkli olmasina karsilik, canlida
meydana gelen tek ortak 6zellik bir stres durumudur.

Bu stres durumunda rol alan fizyolojik yapilar ve sistemler nelerdir? Organizmanin herhangi bir
istek karsisinda ortaya cikarttigi 6zellesmemis (nonspecific) tepki nedir?

BEYIN VE STRES. “STRESLE ILGILI



MERKEZLER VE YOLLAR”

Stres “can sikintis1” veya “lziintii” karsiligr kullamlmasi dogru olmayan bir kavramdir. Stresin
sonuglarinin hayatimizin her cephesinde kendini gostermesinin sebebi, stresin ¢ok temel ve degismez
bir mekanizmaya bagli biyokimyasal maddeler araciligi ile, anatomik yapilar iizerinde ¢alisan
fizyolojik bir tepki olmasidir.

Strese sebep olan uyarani tagiyan sinirler bu uyaram esas olarak “hipotalamus”a getirirler.

Hipotalamus, 6zellesmemis stres tepkisinin hormonlarla ilgili yoniine ve otonom sinir sistemine
kumanda eden yapidir.

Yazida adi gecen anatomik yapilari Sekil 27°de gormek miimkiindiir. Stres tepkisi ile ilgili
mekanizmada rol alan beyin yapilari ile ilgili genel bilgi verilmektedir.

Hissi korteks

Limbik sistem Talamus // Korteks

Hipotalamus

Ormurilik  Serebellum

Beyin sap1

Sekil 27: Beynin Derin Yapilan

Cagnsim korteksi:

Cagrisim korteksi, beyin kabugunun akil yiiriitme, yargilama, hafiza vb. gibi yiiksek zihinsel
faaliyetini diizenler. Cagrisim korteksinin en Oniindeki bolge (prefrontal alan) kendisine gelen
uyaranlart ya dogrudan veya talamus araciligi ile hipotalamusa gonderir. Son zamanlarda yapilan
calismalar ¢agrisim korteksinden limbik sisteme de mesaj gidebilecegini diisiindiirmektedir. Iste bu
sebeple yiiksek zihinsel faaliyet 6zellesmemis stres tepkisinin dogmasina sebep olabilmektedir.

Hissi korteks:

Sensoryel korteks kendisine gelen sinirsel uyarilari ¢agrisim korteksine tasir. Hissi korteksten
uyaranlarin dogrudan hipotalamusa da gittigini diisiindiiren bilgiler vardir. Talamusla olan mesaj
getirici ve gotiiriicli baglar en azindan hissi fonksiyonlarin ger¢ceklesmesine yardimer olur.



Limbik sistem:

Limbik sistem, bedenin i¢ dengesinin (homeostasis) saglanmasi acgisindan ¢ok onemli bir yapidir.
Limbik sistem, ¢ok sayidaki otonom ve hormon etkilerini kontrol ettigi ve diizenledigi icin “ig
organlarin beyni” (visceral brain) adiyla da anilir.

Limbik sistem kuvvetli duygularin ve yemek-i¢mek gibi birinci derecedeki diirtiilerin diizenlendigi
yerdir. Limbik sistem aym1 zamanda bedenle ve koku duyumu ile ilgili uyaranlarin i¢ organlardan
gelen uyaranlarla iist diizeyde biitiinlesmesini (high level integration) saglar. Bu sebeple de biiylik bir
thtimalle uyamkliga ve dikkatlilige katkis1 vardir.

Limbik sistemden hipotalamusa mesajlar gider, ayrica talamusla da mesaj getiren mesaj gotiiren
baglantilar1 bulunmaktadir.

Talamus:

Bu yap1 birgok ¢ekirdek igerir. Bu ¢ekirdeklerin uyanmiklig saglayanm “cgikici retikiiler aktive edici

sistem22”’den kaynagimi alir. Talamustaki ¢ekirdeklerden bazilari i¢ organlara giden, hormonal ve
duygusal davrams mekanizmalarimin kontroliine katkida bulunurlar. Bu ¢ekirdekler ayn1 zamanda
hipotalamusla igbirligi i¢inde otonom sistemin kontroliinde ve tabii ki, homeostatik (i¢ denge)
dengenin saglanmasinda rol alirlar.

Talamustaki bazi ¢ekirdekler sindirim sistemini ve sindirim faaliyetinde rol alan salgi bezlerinin
calismasini diizenler, bazilar1 agr1 duyumunun algilanmasi ve iletilmesinden sorumludur.

Talamus oOzellikle i¢ organlarla, koku duyumu ile ve bedenle ilgili bilgilerin toplandig ve
yorumlandig ¢ok karmasik bir merkezdir.

Ags1 yapi:

Beyin sapinin ortasinda yer alan uzun yap1 bir¢ok otonom fonksiyonun ve hormonal mekanizmamn
kontroliine katkida bulunur. Bunlar arasinda kalp faaliyeti, damarlarin daralmasi ve genisletilmesi,
sindirimle ilgili faaliyetler ve solunum sisteminin faaliyetleri sayilabilir. Bu yap1 aym zamanda
duygularin gelisimine ve beden sicakligimn diizenlenmesine de yardimci olur ve uyamkligin
saglanmasindan esas olarak sorumlu olan yapidir. Stres teorilerinde otonom faaliyetlerin kontrolii ve
gevseme cevabimn gelistirilmesinde onemli rol oynar.

Ags1 yapiya beyin korteksinden, beyincikten, limbik sistemden, talamustan ve hipotalamustan mesa
getirici baglantilar vardir.

Hipotalamus:

Sayisiz ¢ekirdekten meydana gelen hipotalamus, hemen hemen organizmamn biitiin sistemlerinin



isleyisinden sorumludur. Bu fonksiyonlarin bir¢ogu homeostasis’in (i¢ denge) siirdiiriilmesi ve strese
kars1 verilen tepkide biiyiik 6nem tasir. Hipotalamus ¢ok onemli bir karmasik ve biitiinleme (haber
toplanma) ve yorum merkezidir.

Bu merkezde, hem sinir sisteminin bir¢ok yerinden, hem de i¢ ve dis kaynaklardan gelen bilgiler
toplanir ve yorumlamr. Boyle bir biitlinleme ve yorumun sebeplerinden biri bu faaliyetler sirasinda i¢
dengenin korunmasim saglayacak enerji diizenlemelerinin yapilmasidir.

Hipotalamus ayrica otonom sinir, hormon sistem ve bedensel sinir sistemlerinin faaliyetlerini
diizenler. Hipotalamus, hem beynin biitiin boélgelerinden bilgi alan ve hem de her yone giden sinir
sistemi fonksiyonlarint diizenleyen bir ara istasyondur. Hipotalamus hormon sistemi ile ilgili
faaliyetini pitliit bezi araciligiyla yiirtitiir.

Hipotalamus, otonom sinir sistemi ve hormon sisteminin 6zellesmemis stres tepkisini vermesi
konusunda esas rolii oynar. Eger stres durumu ¢ok uzun siire devam etmezse strese karsi verilen tepki
otonom sinir sistemi diizeyinde kalir. Stres durumu uzun siire devam ettigi takdirde, hormon sistemi
devreye girer.

Hipotalamus ayrica beden sicakligimn diizenlendigi merkezdir. Bundan bagka hipotalamusta
susuzluk algis1, su igme ihtiyaci ve su kaybiyla i1lgili kontrol yapilir.

Hipotalamusun gorevleri arasinda beden agirliginin kontrolii de vardir. Burada karsilikli etkilesen
aclik ve tokluk merkezleri bulunur. Biiyiik bir ihtimalle bu fonksiyon glikoza duyarli alicilar aracilig
ile gerceklesmektedir.

Hipotalamusun duygusal tepkiler konusunda da rol oynadig kesindir. Bu yap1 6tkenin, korku gibi
savunma davranisinin ve keyif halinin meydana gelmesinde rol oynar. Hipotalamusun emosyonel
tepkileri biitiinledigi ve yorumladig kabul edilir. Ancak beyindeki ¢esitli yapilar duygularin ifade
edilmesinin cesitli asamalarinda farkli roller almaktadir. Ornegin ags1 yap1 6fke ve korkunun
diizenlenmesinde, limbik sistem keyif verici duygularin ifade edilmesinde ve 6zellesmemis stres
tepkisinin otonom sistemle ilgili niteliklerinin katilmasim saglamakta ve duygularin yol actig
bedensel tepkilerin ortaya konmasinda gorev alir.

Bircok bedensel tepki de hipotalamus tarafindan diizenlenir. Ornedin refleks faaliyetinin
diizenlenmesinden ve bedenin yonlenmesi ile ilgili hareketlerden bu yap1 sorumludur.

Hipotalamik-hipofiz siste mi

Hemen hipotalamusun altinda bulunan hipofiz bezinin biitiin fonksiyonlar1 hipotalamus tarafindan
kontrol edilir.

Stres tepkisi sirasinda son derece Onemli olan antidiliretik hormon (ADH) ve oksitosin
hipotalamusta iiretilir ve hipofiz bezinden salgilamir. Susuzluk, fizik egzersiz, kanama ve duygusal
uyarilma ADH salgisim artirir.

Daha fazla miktarlardaki glikokortikosteroid salgilanmasi, alarm tepkisi adiyla amlan 6zellesmemis
(non-specific) stres tepkisi donemini baslatan esas faktordiir.



Stresorler dogrudan hipotalamus iizerinde etkili olurlar. Hormon salgilatici baz1 ara maddelerin
yardimiyla hipofiz bezinden adrenokortikotropik (ACTH) hormon salgilanir. ACTH stres tepkisinin
bir diger ¢ok 6nemli ve anahtar hormonudur. Bu hormon bobrekiistii bezi kabugundan (adrenal cortex)
—yarattig1 sonuglar1 ilerdeki sayfalarda gérecegimiz— glikokortikoidlerin salgilanmasini saglar.

Otonom sinir sistemi

Insan canlisinin sinir sistemi, iistlendigi gérev acisindan iki temel boliime ayrilir. Bu boliimlerden
birincisi, somatik sinir sistemi, ikincisi de otonom sinir sistemidir.

Somatik sinir sistemi insanin iradeli kontrolii altindaki kaslarina uzanan lifleri igerir. Iradeli olarak
kontrol edilebilecek hareketler bu sistem tarafindan yiiriitiiliir.

Buna karsilik otonom sinir sistemi, normal sartlar altinda kisinin bilingli kontrolii altinda olmayan
bir dizi orgamn birgok faaliyetini diizenleyen sinirlere sahiptir. Faaliyetlerini kendileri diizenleyen bu
organlar Ui¢ ayr1 hiicre grubunun bir veya birkag tanesinden meydana gelir. Diiz kas hiicresi, kalp kas1
hiicresi ve hormon bezi dokusu.

Genel yap1 ve faaliyet

Otonom sinir sistemi esas olarak hareketle ilgili sinir lifi ve sinir hiicrelerinden meydana gelir. Bu
lif ve hiicreler beyin sap1 veya belkemigi ¢evresinden ¢ikan sinirsel uyarilart otomatik olarak (kendi
kendine) ¢alisan organlara tasirlar.

Otonom sinir sistemi de kendi i¢inde iki temel boliime ayrilir: Sempatik sistem ve parasempatik
sistem. Otomatik olarak ¢alisan bir¢cok organ sempatik ve parasempatik sistemler tarafindan kontrol
edilir. Bir organ gorevini yerine getirirken, bu iki sistem tarafindan “birbirine zit bicimde” kontrol
edilir. Ancak ¢ok kere bu sistemlerden birisi bir organ iizerinde daha baskin bir etki yapar.

Otonom sinir sistemi homeostasis’in (bedenin i¢ dengesinin) slirdiiriilmesinde hayati bir rol
oynadig1 ig¢in, bircok otonom sinir lifi —silirekli olarak belirli bir 6l¢iide— sinirsel uyaran tasir.
Boylece sempatik ve parasempatik sistemlerden sinir lifi alan organlar bu iki sistemden —devamli
olarak— gelen sinirsel uyaranlar altinda bulunurlar.

Kimyasal tasiyicilar

Otonom sinir sisteminde sadece sempatik sinir u¢larindan noradrenalin salgilanir. Bir¢ok sempatik
sinir lifinin ter bezleri ile, cinsel organlarla, kan damarlarim ¢evreleyen ve onlarin daralmalarina
sebep olan kiigiiciik kasgiklarla baglantilar1 vardir ve bu liflerin ucundan asetilkolin salgilanir.
Asetilkolin stres tepkisi sirasinda onemli bir rol oynayan bir bagka kimyasal tasiyicidir. Ayrica biitiin
parasempatik ve sempatik sinir uglarindan asetilkolin salgilanir.

Sempatik sistem



Otonom sinir sisteminin sempatik boliimii, parasempatik boliimiinden daha biiyiiktiir ve daha yaygin
bir dagilim gosterir. Simdi gelelim stres tepkisi sirasinda birinci derecede onemli rolii iistlenen
sempatik sistemin bunu gergeklestirme bi¢imine:

Stres insanin, ister gercek bir tehlike ile karsi karsiya kalmasinin sonucu ortaya ciksin, ister
herhangi bir durum - veya uyaran kisi tarafindan stres olarak algilansin, sempatik sistemin faaliyeti
onemli Olclide artar. Sempatik sistemin gercekten tehlikeli olan veya kisi tarafindan tehlike olarak
yorumlanan durumlardaki faaliyeti fizyolog Walter Cannon tarafindan “savas veya kag¢” (fight or
flight) tepkisi olarak bu yiizyi1lin basinda ayrintili ve agik se¢ik bigimde anlatilmustir.

Modern tibbin klasiklesmis 6gelerinden biri olan “savas veya kac” tepkisi organizmamn son derece
yiiksek bir enerji bosalimim ve fizik miicadelesini i¢eren ve bir dizi bedensel degisiklige sebep olan
tepki zinciridir.

Sempatik sistemin “savas veya kag¢” tepkisi i¢in harekete gegmesi, ya yiiksek sicaklik veya susuzluk
gibi dogrudan fizik faktérler sebebiyle veya duygusal bir sebeple olur. Bu sebepler “savas veya kag”
tepkisinin kendiliginden otonom organlara yayilmasina yol acar.

Kendi kendine calisan organlarin sempatik sinir sisteminden gelen uyaranlara verdikleri tepkileri
daha 1y1 anlayabilmek i¢in “savas veya kac¢” kavramini ana hatlari ile gozden gecirmekte yarar vardir.

“Savas veya ka¢”

Sempatik faaliyet once iradeli hareketlerin yapilmasim saglayan iskelet kaslarina giden damarlarin
genislemesine sebep olur. Damarlardaki bu genisleme —savasmak veya ka¢mak sirasinda gerekli
olan— daha biiyiik kas faaliyetini saglamak {izere buralara daha ¢ok kan ve glikoz (seker) gitmesine
yol agar. Kalp ne kadar hizli ve kuvvetli ¢arparsa dolasim ayni 6l¢iide hizlanir.

Bu durum aym zamanda kalbi ¢evreleyen ve besleyen (koroner) damarlarin da genislemesine sebep
olur. Boylece kalbin uyarilmasi ve dolayisi ile faaliyeti de artmms olur. Bu arada bir baska grup
damar da iyice daralir. Daralan ve beslemekle yiikiimlii olduklar1 bolgeleri daha az kanla besleyen
damarlar arasinda cilt, beyin, sindirim ve karin boslugu damarlar1 sayilabilir. Damarlarin daralmasi
kan basincinin yiikselmesini ve c¢izgili kaslara giden kamn miktarinin ve hizinin artmasim
kolaylastirir.

Karacigerden baslatilan olaylarla kana daha fazla glikozun karismasi saglamr ve buna paralel
olarak da pankreastan insiilinin salgitlanmasi onlenir. Bu arada kaslardaki glikoz miktar1 da artar.

Ayrica dolasima giren daha ¢ok sayida alyuvar oksijenin tasinmasini kolaylastirir. Kanda
pihtilagma faktorii artar ve béylece muhtemel bir yaralanma sirasinda fazla kan kayb1 6nlenmis olur.

Akciger bronslarimin genislemesi solunumu hizlandirir ve boylece kana daha fazla oksijen girmesi
saglanmis olur. Bu sirada hem bedenin temel (bazal) metabolizmasi, hem de zihinsel faaliyet ve
uyaniklik (dikkat) artmus durumdadar.

Ter bezlerinin faaliyete gecmesi sonucu meydana gelen terleme beden ylizeyinden buharlagmaya
sebep olarak asir1 1sinmayi1 onler.



Gozbebegini tutan kaslarin uyarilmasi sonucu, gézbebekleri genisler ve boylece daha net ve daha
keskin bir gérsel imaj saglanmus olur.

Sempatik uyarilma sirasinda, insanlara filojenetik evrimin daha onceki basamaklarindan hatira
kaldigr dustiniilen bir degisiklik de, killara uzanan ince kas liflerinin uyarilmasiyla saclarin ve
tilylerin diken diken olmasidir. Boylece canli, saldir1 gibi bir stres sirasinda diismanina tiiylerini
vermekte ve etini korumakta, soguk gibi bir stres sirasinda da 1s1 kaybim onlemektedir.

Iste biitiin bu yukarida anlatilanlarin gerceklesmesi i¢in bobrekiistii bezinden salgilanan adrenalin
ve noradrenalin ¢ok 6nemli bir rol oynar.

Sempatik sistem aym zamanda —kisa siire i¢inde— devamu canliligin siirdiiriilmesi i¢in gerekli
olmayan bitkisel faaliyeti yavaslatir veya durdurur. Faaliyeti yavaslatilan ve durdurulan bitkisel
faaliyetler arasinda mide ve bagirsak faaliyetleri, tiikiiriik bezi faaliyeti sayilabilir.

Parasempatik sistem

Parasempatik sistemin sinirleri beyin sapindan karin boslugu ve iireme organlarina kadar ¢ok genis
bir dagilim gosterir.

Daha once de sozii edilmis olan zit denge prensibine gore, parasempatik sistemin beden iizerindeki
etkisi sempatik sistemin tersi yoniindedir. Parasempatik sistem beden enerjisini harcamak yerine
korumaya yoneliktir ve dncelik derecesi daha geride olan bitkisel fonksiyonlar1 harekete gecirir.

Parasempatik sistem kalp vurum sayisimi ve kalbin bir kerede pompaladigl kan miktarim azaltir.
Ayni1 zamanda koroner damarlarin bir miktar daralmasi saglanir. Beyindeki ve karin i¢i organlardaki
damarlar genisler. Ancak parasempatik sistemden iskelet kaslarina ve genel olarak cilde giden sinir
lifi yoktur. Aym sekilde karaciger, bobrekiistii bezi, ter bezi ve kil dibine uzanan parasempatik lif
mevcut degildir.

Parasempatik sistem faaliyeti bronglar1 hafifce daraltir, bagirsak hareketlerini, tiikiiriik bezi ve
sindirim sistemi faaliyetini uyarir. Pankreas salgis1 ve insiilin miktar1 artar. Bir tehlike sirasinda
sempatik sistem faaliyetinin sebep oldugunun aksine gozbebegi yakim daha iyi gérmeye gore
diizenlenir.

Yukarida anlatilanlarda celisir gibi goziiken tek olgu, duygusal bir stres sirasinda mide disindaki
sindirim faaliyetinin durmasina karsilik mide hareketliliginin artmasidir. Mide hareketlerindeki
artisin sebebi kesin olarak bilinmemekle beraber, uzun siiren stres durumu —veya gergin kisilik
yapisi— fazla miktarda mide asidi salgilanmasina yol acarak peptik iilsere sebep olmaktadir.
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STRES KIiTABI ILE ILGILI YANKILAR

“Stres” vazgecilmez bir kitap. Eger Moliere’in Tratuffe’una benzemek istemiyorsamz, “stres”1 tiim
boyutlariyla anlatan bu kitab1 bagindan sonuna kadar dikkatle okuyun.

Erman Sener/Erkekce

Gergekten basarili ve saglikli olmak istiyorsak bu kitaba kulak vermeli ve mutlu olabilmenin
yollarim aramaliy1z.

Dogan Sener/Glines
Bu kitap giiniimiiziin hastalig1 stres konusunda kitapligimizda bos olan bir yeri dolduracak bir eser.
Semih Giingor/Tirkiye

Baltaglar’in yapiti son yillarda lilkemizde de giderek ilgi uyandiran (ve etkilerini gosteren) bir
konuyu degisik boyutlariyla ele aliyor.

Bilim Teknik/Cumhuriyet
“Stres ve Basagikma Yollar1” isimli kitap ¢iktig giinden bu yana kapis kapis gidiyor...
Necmi Tanyolag/Glines

...Bunlardan kurtulmak isteyenlere 6giitliiyoruz, liitfen “Stres ve Basagikma Yollar1” kitabindan
edinin ve okuyun.

Aykan Uzoguz/Bursa Hakimiyet

Okuyucu bu kitapta kendi stres tepkisini tanimak, Olgmek ve onunla basacikabilmek ig¢in
yapabileceklerini de somut olarak gorme imkamina sahip. Boylece sadece sagligim korumak i¢in
degil, ayn1 zamanda basaril1 olabilmek i¢in de kolayca uygulayabilecegi bilgiler buluyor.

Kadin

Calismalarimn sonucunu bir kitapta toplayan Baltag’lar “stresli sartlarimizi degistiremeyebilirsiniz
ancak stresle miicadele bi¢ciminizi degistirebilirsiniz” diyerek stresten korunmanin yollarim
gosteriyorlar.

Hiirriyet

Baltaglar’in kitabinda stresi tamimak, 6l¢gmek ve onunla basa¢ikmak i¢in yapabileceklerimiz soyut
yaklasimlarla degil de somut onerilerle ortaya konmus.

Yanki



Kitap yalmz stresi agik bir bicimde tammlamakla kalmiyor, stresten kurtulabilmenin yollarim da
acik ve secik bir bigimde anlatiyor. Stresi ve stresli yasamun ozelliklerini 6grenmek zorundayiz.
Demek ki “Stres ve Basa¢ikma Yollarini”n1 okumak zorunday1z.

Kadinca



“USTUN BASARI” ILE ILGILI YANKILAR

“Ustiin Basar1”, calisma ve 6grenme yontemlerine, ndrobiyoloji ve kognitif psikolojiden aktarilan
bilgilerle degisik bir bakis getiriyor. Yazar calisma teknigine iligkin bir kitabin kurmasi gereken
bilimsel baglantilarim kuruyor.

Dr. Yanki Yazgan/Cumhuriyet-Bilim Teknik

Baltas, “Ustiin Basar1” kitabinda kaygilar i¢cinde bogulan dgrencilere, etkin dgrenme yontemleri
yaninda, sinava dair ipuglar1 ve sinav stresinden kurtulmak konusunda “etkin” ve “acil” Onerilerde
bulunuyor.

Nokta

Her yasta okur i¢in ¢ok yararli olan “Ustiin Basar1”, kitapligimzda “Stres ve Basagikma Yollar1”
ile birlikte yer almali ve mutlaka okunmali.

Sennur Sezer/Elele

Cok temel konular1 iceren ve Tirkiye’de eksikligini duydugumuz bu 6zenli ¢alismay1 ¢ocugu sinava
hazirlanan her ailenin okumas1 gerek.

Esra Tiimer/Rapsodi

“Ustiin Basar1” ¢alismak istedigi halde calisamayanlara, sikinti ve kaygilarindan otiirii dikkatini
toplayamayanlara, yaklasan sinavlarin baskisi altinda ezilenlere, 6grendiklerini hatirlayamayanlara,
stres altinda ezilmeden 6grenmenin ve basar1 kazanmanin yollarimi anlatiyor.

Giines

Psikolog Dr. Baltas, 6grencilere bikkinlik veren “calis” uyarisimin disinda basar1 yolu ¢iziyor. Bu
kitapta O0grenciye ders calisma ve sinav basarisim artirmak i¢in genel tavsiyeler degil, uygulama
degeri olan bir yontem adim adim anlatiliyor.

Geng Insan

Baltag’in kitabi, yalmz cocuklara degil, biiyliklere de diislinmenin ve Ogrenmenin bilimsel
yontemlerini ve sirlarim 6grettidi i¢in kalic1 bir degere sahip.

Altan Asar/Giines

Konuya biitiin yonleriyle bakan “Ustiin Basar1” verimli bir ders ¢alisma progranunin nasil olmasi
gerektigini, sinavlarda basarili olmak ic¢in gerekenleri, sinav kaygisindan kurtulmanin yollarim ve
calismanin degerlendirilmesi konusundaki bilgileri iceriyor.

Tempo



Tiirkge’de daha Once yayinlanmamus tiirde, uygulamaya yonelik bir calisma yontemi kitab.
Egitimde basarili olmak isteyenlerin mutlaka edinmeleri gerekir.

Dr. Oget O. Tanér/Yayin Diinyasi



[1]General Adaptation Syndrome (GAS).



[2] Canlilik tarihi anlaminda.



[3] Bedene ait.



[‘—‘] Arkaik: eskiden kalan.



[2] Empati: Esduyum.



[%] World Health Organization.



[Z] Rapid Eye Movement.



[%] Kalp krizi: Kardiyoloji’de cogunlukla “kriz’ deyimi kullamlmaz Ciinkii “kalp krizi” halk
dilinde, miyokard infarktiisii, koroner iskemi (kalp spazmi), akut kalp yetmezligi gibi farkli durumlari
i¢ine alir. Bu ayrintilara girmemek i¢in burada bu genel ifade kullanilmustir.



[?] ilging olan Tiirkiye’de benzeri durumun gdzlenmesidir. Kardiyolog Dr. Feruh Korkut bu béliimii
okurken, kendi muayenehanesinde de aym durumu gozledigini ifade etmistir.



[19 T hiicreleri: Immun sistemin kumandamidirlar. Diisman yapilar1 tanir ve savasacak diger
hiicrelerin tiretimi i¢in dalak ve lenf diiglimlerini uyarirlar.



[1] Noroendokrin: Sinir sistemini etkileyen hormonlar.



127 Yakin Zaman Hayat Olaylar1 Listesi: Recent Life Experience Scale
y y p



[13] Otojenik: Kelime Yunanca auto=kendi; gennon=yapmak, iiretmek kavramlarindan tiiretilmistir.
Kendi kendini gevsetmek anlaminda kullanilmaktadir.



[14] Progressif: Ilerleyen, gelisen.



[13] Kas gerimini dl¢meye ve kaslarda gesitli hastaliklar1 saptamaya yardimei bir cihaz.



[19] EKG: Kalp faaliyetini kaydeden cihaz.



[]The Healthing Center Notebook, 1979, Honolulu, Hawaii.



[18] Kaynak: Yasam Boyu Spor. Dr. N. Erkan, 1982



[1°] Kaynak: Robert E. Johnson, M.D. University of Illinois



[2] Fetis: Tapimrcasina sevilen esya.



[21] Ozellesme: Bir canlinin varligini ¢ok dzel sartlara dayanarak siirdiirmek zorunda olmasi.



[22]Neocortex: Yeni kabuk, daha sonra gelen anlamina.



[2]Cortex: Kabuk.



[24] Sendrom: Belirtiler toplulugu.



[22] Cikicr retikiiler aktive edici sistem: Assending reticuler activating system.
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