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Bu gahgmada stres kavramsal diizeyde ele alinmig, stresi agiklamada kolamlan belh bagh
yaklagimlar ‘birbirleriyle iligkili olarak tartisilmugtir. ‘Stres alaninda yapilan t;ahs,:ma!arm incelenmesi
sonucy aragtincilann farkh yaklagimlan biitintestiren modeller fizerindé galigut belirienmislir;

SUMMARY

In this article, several approaches to. stress Tesearch are discussed in relation to each ot.her Iis

concludad lhal: more ancl more exchanges take place between diflerent approaches in stress rescarch anda

collaborauon among the fesearchers is observed

GIRIg

Yakin gecmige kadar stres gesitli disiplinlerden .gelen ‘bilim adamlarmin ilgi odag: olmugiur,
Stresle ilgili- olarak giin geglikgera:tah sayida aragtrma yapimaktadir. Gerek yéntenise] yetersizlikler
gerekse baza etik simrfamalar alanda yapilan aragtirmalari yetersiz kilmig ve stres ¢aligmalanmin niteligi
konusunda kuskulann uyanmasina neden olmugtur, Stres araghrmalarimin pratik olarak yeterliligini
- saglamak igin dégigik yaklagimlann Ogelerinin alana katkisini incelemenin gerekli oldugu
' dugiinilmektedir. ‘- ' '

[

Stres :arasurn'lalannm gekirdeﬁiﬁi biyopsikolojik (clektro-ﬁzyolojik, éndokrinel veya bafisiklik),
psikolojik (performans, kognitif iglevsellik, duyugsal yagam) veya herhangi bir uyarner veya durumla

ilgili olarak yaganan deneyimin genellikle hognutsuzlukla degerlendirildigi bir sosyal iglevle ilgili olarak -

- yapilan gahgmalar olugturmaktadir. Aragtirmalarda 8zellikle vurgulanan ise bireylerin stres yaganuilanyla
nasil- bagagiktklan konusudur. Ayﬁll zamanda stresle ilgili olarak yapilan galigmalarda, bireylerin
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yasadiklar: olumsuz durumlarda alacaklar: 6nlem ve koruyucu eylemlere de yer verilmektedir, By husus '
duellikle suesin getirecefi ya.ganulann bireylerin sagliklan lizerindeki olumsnz eﬂulennm azalulmasx
konusunda yofunlagtinimestr (1),

Ba yamda strese iligkin olarak biyolojik, ps:kosomatuc yagam olaylan eﬂu&egxmsel Vg ydgam
bsglrm yak]ag;mlanna kisaca deginilmigtir.

B!yalo_]ik Yaklagim:

. Stres araghrmalaninda biyolojik agiklama bigimini irdeléyen en Gnemli isimler Walter Cannon ve
‘Hans Selye'dir. Walter Cannon psikolojik uyancilarn da organizmanin fizyolojik sistemini, dzeflikle de,
" otonom sisteminin sempatik olanim hareketé gecirebilecegini ve adrenal medild tarafindan aﬁ:an:ﬂin Ve L
noradrenalin saigilayacagm: belirtmigtir. '

Haus Selye (2) ise koraminda adrenal korteksinin knhikosteroid salgilamasmdaki roliinti
' vurgulam:g ve lasa-vadeli stres reak51yonlan ve bunlarn uyum hastaliklan arasindaki 111§k1yz acikea
formiile etmigtir.

Stresin drganizmanin gosterd@: bir tepld olara.g ele alindifa yaklasimda, Selye (2) bu kawam
Genel Uyum Sendromu olarak 51mga]e§tmm§ur Strese kargi organizmann (i asamab fiziksel tepkxsmm .
oldugu belirtilen bu modelde, n_edem bir §eye baglh olmayan savunma tepkllerm}n organizmada varoldugu
kabul edilmektedir. Canlimn kendini }cdrumnk i¢in kullandif savunma tepkilex-i,vej/a uyumi enerjisi
sonsuzdur ve stresin'kaynagmdan bafimsiz olasak olusur. Strese belli bir siireklilik icerisinde maruz kalan
organizma, @i belirgin dénem igersinde savunma tepkileri gelistirir. Bu donemler genel uyum sendromuni
belirler: . ' |

(a) Alarm Lepkisinin’ gosterildidi ilk agaméda, organizma sirese neden olan durun'iun farkina varir
ve savagmak veya kagmak iin bedensel olarak hazirlik yapar. Bu dénemde, endokrin bezlerinden h_orm@n
salgilanir, bu da kalp atigmin, soluk alipvermenin ve kan sekeri diizeyinin artigma, terlemenin

fazlalasmasina ve gtz bebeklerinin biiylimesine ve sindirim sisteminin yavaglamésma neden olur. Boylece
' bedende strese kary gosterilen tepkilerle hazirhk olugur. Hazirlik evresinde orgamzmamn dayanma
gilciinde bir azalma gbrulur ‘

L)) Du'enme dinemi olarak kabul edilen ikinci agamada ise ancak stresi olﬁgturan' doruma nyum
safilandifinda bedenin dayanma giicli eski dﬂzeﬁine‘gelebili.r ve alarm reaksiyonlanmin olugturduiiu
bedensel dégisiklik!er yokolur. Stresin varlifini korumas: halinde, organizma, olusan ZATATI ONArAMAZ Ve
bu duramda tefikte olmas: gerekmekiedir. '

(c) Ugtincii asama olan bitkinlik déneminde ise aym stres nedenine uzun siireli maruz kald@ igih,
organizmanin .dayanma. giicii' tiikenir, alarm reaksiyonl_armm b'élir{il;ri yeniden g(irﬁnmé_ye baglar,
Savunma reaksiyonlariun uzun bir zaman siirecine uza'masi‘ halinde, uyum hastabiklan olusmaktadlr.
Fizyolojik sistemin, kaynaklan iizetinde bir savunma s&z konusu oldugu zaman, bédense! fonksiyonlarda '
azalma olugur. Bu noktada, tehlike siirecine kronik olara_k_ uyum saglarimas: halinde, iilser, kolit, migren;
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kalp hastalikian gibi psikosomaiil rahstsizlikdar olugfnskaidy . By =
vé bunun getird:x sonuy.qar1 izes.ade odanlasilinasia v v
adilmekiedic,

Selye nin savundufn SGenel Uyum Sendromu, a_ra§tmc1iarm dafia ¢ok hormonal dehgkenlerle
11g1‘ennelenne yol agmigtir, Bazi aragtuncilar ise bu durumun stresi agiklamada yetersiz kald:gim
d.&ghnerek kaygilarin: dile getimiglerdis! '

Tapngi cahigmalarla daha az ilgi ceken Fransiz bilim adami Reilly de "Iritasyon Sendromy® veya
"Railly Penomeni” olarak belirlensn bir kuram gelistinnigiir, Soz konusu kuram aynm S¥escinde
| _organizmamn isienmeyen uyancsyla kavsilagiigl zamanki otonom siair sisieminin Snemli roliindl oriaya
pikarmakiadiy, Giniimiizde yapilan arastrmalardz elde edilen bulgular da Selys \.re'Reilly'nin kuramlannin-
temelde farkh olan gizgilerinin merkeul sinir sistemi dilzevinde ¢alusndy yoluadaki gencliemeyi
desteklemekiedix, Kieacn balintmek ger=Lzlse, biyolojik yaklagim sires aragtwmacilanmin dikkatind
organizroante he§ olmayan uyanlma kergimada gosterdigi -cofunlukia kisa dénemli olan- somatik
' reaksiydnlara gevirmistir.

© Stresi farkit yaklagimlar dofruliusunda ele ahp alana kato au!ama rabalan amgurmacﬂan
biitiinlegiirici model arayigng gotiirmiigtii,

Henry ve Stephens (3) Cannon ve Selye'nini benimsedilcleri temel kavramlart birlegtiren bir model ©
ortaya koymustardir. $8z konusu modelde "degerlendirme” sitreclerinin sonuglanyla ilgili olarak iki olas
tepkinin olustefu ileri siirilmekiedir. Buna gére organizma kontroliinii kaybettifi zaman bir diger deyisle
nygun olan i)ir-bagaglkma,;epkisi'olmach?,l zaman, hippokanipa! hipofiz-adrenal korteksti uyarilir, Bu
tepki, davrams diizeyinde, smn‘ianmlg hareketlilik, itaat ve diigik seviyede cinsellik ve annelik dilrtiisi
_(korunma-cekﬂme) olarak be}mnek{edlr Crganizmann kullandii davranigsal cabalar nygun veya yarar&g_
ise (bu tehdit ortadan kaldwarak veya kagarak olasidir) o zaman sempauk adrenal-modiiller sisiem harekete
‘gegmekiedir. S6zii edilen "miicadele-kagma” reaksiyonu harcketlilik ve sa]dirganhkla suurh olarak denetim
. altma alinwr. Kigaca belirtmek gerekirse, belirtilen bu model Selye ve Lannon'm iizerinde durdugu
fizyolojik orintilleri belli bagh baz: bagacikma stratejiler ile iliskili olarak ele almistr,

;\fingerhuets (4) de bu yaklagsm iizerinde incelemelerde bu]umhu; ve sbzlconusu modeli Lazarus ve
Folkman'n {3) bagacikma kurami ile biitiinlestirmistir. Vif]gerhoets problemde odaklagan basagikma
stilini duygida odaklasa'n basagikma stiline tercih eden bireylerin yiiksek plazma katekolamin ve
testosteron dﬁzeyleri olduguriu saptarmigtir. Bu bulgu, aktif ve pasif ratlar iizerinde yapilan arastrmalarda
da desteklenmigtir (6). Aym sekilde insan ve hayvan deneylerinde paralél olarak goriilen bir bagka veri de
kontroliin kaybolmas: geklinde karakterize edilen durumlarda sempatik sinir sisteminin Sneminin
artmiasids. |

'Yukgmda belirtilen aragtirma ve g_('}zlefn verileri sires alaninda yapilan ¢ahsmalarda ﬁzyolojik bakig . '
“agisinin psikolojik yaklagimla biitiinlestirilmesinin gerekliligini gosterir niteliktedis. Bir bagka deyigle,
psikolojik uyaranlarmn psikofizyolojik tepkilerinin incelenmesi stresin olumsuz fiziksel etkilerinin
anlasllmasmda etkili bir yonterndir. ‘ _ I
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Klasik Psikosomatik Yaklagim

Bu modelde, spesiﬁic bir i(;sél gatigmaya bagl olarak, dnceden hazu-lay:ci fiziks2l palo]oji.olmada-p ‘
da cegitli hastaliklarin ortaya gikabilecegi belirtilmekiedir. Bireylerin bazi tulumlarimn da ha&talddﬂr;n_ '
klinik tarmlariyla iligkili olabilecedi dnesiiriilmekiedir. o

Stres araghrmalannda sires-hastalik iligkisi ¢okea incelenmigtir. Yapilan galigmalarda baz b’élirgin '

. kisilik profillerine safaip bireylerde stzkonusu iligkinin yiiksek seviyelerde goriildiifii belirlenmigtir (1).
Buna gore belirgin kisilik &zellikleri bireyi sircse kargt belli bir dereceye kadar direngli kllr}_lakiadlr, ﬁiéer

_bir deyisle, kigilik ézellikleri stres etkilegiminin sonucunu belirlemektedir. Oregin, baz1 kigilik -
tiplerinin diferlerine gore daha fazla "stres arayan" olarak simf{landinlabilecegi belirtilmekiedir (7).

Kisilik-hastahk arasindaki iliski digtnda psiko]djik durumlar ve hastaliklara yakalanma afasmda’id
iligki de stres aragtimalarinim konusunu olosturmustur. Arastiricilar bireylerin yagamlarmda degier iverilén
bireylerden ayrilmanin bireylerin yagamlarinda defier verilen bireylerden ayrilmanm ve yagam hcdeﬂenmn .
veya “amaglannin kaybimin (tehdit veya gcrg:ek anlamda algilanan} blreyierde belirgin baz: psnko{oyk
yasanulara yol agtifim belirlemiglerdic. En belirgin gzellikler ise motivasyon eksikligi, g:aresuhk
umutsuzluk, bireyin benlik imajiun zedelenmesi, gegmis, simdiki zaman ve ge]ccegc iligkin duygulann
devamhilifim kaybetmesi ve gegmise :ut vazgegmé dénemlerine iligkin anslarin tekrar canlanmasndu
* Yapilan gézlemler ise bu tip psikolojik durumlarm gesitli hastaliklara da yol aguig sekhndedlr

Klasik psnkosomauk model ¢afdag aragtirmacilar igin zengin bir itham kay_naﬁl olmuStur.
Sozkoriusu yaklagim stres aragtirmalarinda kiSiligin cliyolojik bir eumen olarak ele alnmasi ve belirgin
baz1 psikolojik durumlann hastahiklar igin zemin ofusturma tizellifinin irdelenmesini saglamigtr. -

Yagain Olaylar_l' Yaklagimi

) Holmes ve Rahe (8) de yofun asastirmalar sonucit olugturduklar yaklasimiarinda bazt yasam .
olaylannin bireyler i¢in stres kaynaf olusturdufunu saptamiglardir, Bireylerin yakin 1l|§knlcrmdek1 ve
-yagam kogullarindaki degigiklik ve kayiplardan olug.an yagam olaylari. hstesmdckl maddelerg 10'dan 100'
kadar verilen stres yiik deerleri ile bireylerin stres diizeyled behr[enmcye g.ﬂx:,l]rmstu'

Giiniimiizde ise, stresin yagam olaylan yaklagimi ile aglklanmasmm yelerh olamayacagl inanci - 1 )
cogu arasurmaa arasinda yaygm olarak kabul edilmektedir. Ornegin, Vmgerhoets (1) Holmes ve Rahe nin '
Yagam Olaylan Listesinin iginde belirtilmeyen yedi farkln stresdir grubund.m sozetmektedir, Szkonusi
yedi kategori: (a) travmatik genglik deneyimleri, (b) kronik slresﬁrler () gunluk kosusturmalar {d)-
travmatik yagantlar, (¢} hi¢ olay 0!mamas1 (f) felaketler ve () yasam ve ig durumlanyla llglll stre.sﬁrler o
olarak belirlenmigtir. .

Yukanida verilen bu drackler doﬁrultusundﬁ. yagam olaylan ile stres kavramlannin aymi anlama -
gelme olasiifinin zayif kalabilcceji soylenchilir, Yagam olaylan yaklagim ile ilgili olarak yzipllan diger
bir elegtiri de bireylerin olaylarla ilgili 6znel degerlendirmelerinin dikkate ahnmamas: hususudur.
Ornefin, yasam olaylzirlnlri olumlu veya olumsuz, beklenen ya da beklenmeyen olarak algilanmasi ve
olaylann iizerinde denctimin saflantp saflanamamas: gibi boyutlar gizardi edilmektedir (9). .
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. Yagam olaylan ils sires arasmdaki iligki stresin organivmﬂd,ﬂci izl yipranma etkisinin-Snemli.
; oldugu varsayim dogruliusenda yorumianmaktadir. Yagam olaylannim bireyler iizerindeki eLkllm daha
cok biyopisokolojik sonuglarla baflanth olarak incelenmekiedir. Ozellikle, yas tuma davranigi veya
‘issizlik gibi belirgin yasam degl§1mler1 bu baglamda lrdelcm_msur (19). :

Iilsms-ﬂi veysa Eﬂniesimse! Model: .

Lzuams ve ar!cadaslan (11} tarafindan savunulan eﬂqleslmscl model gcrgevcsmde eres bireyle

gevresi arasindaki dmamlk sistemin karsilikh ‘olarak etkilenmesi sonucu olugan dir olgu olarak cle

alnmighe, Bu famm, stegsin uyaran ve ispki olarak ele alindifp digier iki modele dayal olarak geligtirilmig
elektrik bir tammdir. Bu modelde stresin psikolojik siireterden kaynaklanan algisal bir fenomen oldufu

vargulanmakiadir. Strese iligkin olarak belirlenen bu sistem dairescl iliskiler icinde varolan

geri-bildirimierden olugmaktadss. Sistem beg agamayt icermektedir:

(a) Ihlk égama bireyle ve gevicsiyls iligkili ihleplcrin kaynaf ile ilgifidir. Talep, gcnclliklc bireyin
dis gevresinin bir [aktorii ofarak kabuf edilmekiedir. Eikilegimsel modelde tlepler igsel ve digsal olarak

 ikiye aynimaktadur. Bireyin psikolojik ve fizyolojik gerc.céiniml_cri vardur. Daw)ram_sm belirlenmesinde bu )
gereksinmelerin doyum saglamast Snem tamakiadir. Bu gercksinmeler iglen gelen talepler dofrultusunda

olugmakiadsr.

®) Bireyin talebi ve uyum saglamasina iligkin yetenegini élgllamésl sistemin ikinci evresini
olugturur. Bu nokiada stres, algilanan talep ile bu talebi kargilamak igin sahip olunan yelenege iliskin
algilanma arasinda dengesizlik oldugu zaman olusur. Bu dengesizlik veya denge daha ¢ok algilanan talep

ve alglianan'yetépck arasinda olugur. Bu evrede stres yaratan durum ve bu duruma uyum saglama
yeteneginin biligsel bir deferlendirilmesi yapilmaktadur. Herhangi bir olayda agint talep algilamyorsa ve

birey kendi yeteneginin simrlannn bilincinde defilse, uyum saglayamadigmi anlaywncaya Kadar, stres
yagantisinin bilinpinde olamaz. Uyumsiizlugunuen bilincine vardigr zaman, diger bir deyigle, birey shhip
'olduEﬁ sinirlan ve talepler arasindaki dengesizligin bilincine var(_iigl zaman, sires yaganir. Bireyin bu
noktadaki algllamasx; organizmayla ilgili gesitli defiigkenlerin devreye girmesine neden olur. Bu
defiskenler bireylerarasi farkhhigin olugmasina neden olan kigilikle ilgilidir. Dengesizligin bilincine
vanlmasy, stresin 8znel olarak yasanmasma nieden olur. '

(c) Bu agamay talebin stres yaratan 8zclligini azaltmak igin fizyolojik alandaki degigmeler ile
biligsel ve davramgsal cabalann kullanimt izler. Bu eylem ise davranigin normal Griintiisd icindeki

degigim icinde anlaum bulur. S6zkonusu fizyopsikolojik degtigimler etkilegimsel modelin tigiincd agamasi -

olarak kabul edilir.ve strese kars1 gsterilen tepkiyi sembolize eder. Sucse kargi gosterilen tepkiler bazen
stres siirecinin son agamasi olarak diisiiniilse de buntann daha gok birey igin uygun olan uyum ybntemleri
olarak kabul edilmesi sézkonusudur, ' ‘ '

(d) Genellikle dnemsenmeyen fakal ok Gnemli olan ddrduncu a.sam.x uyuma iligkin tcpkllenn
sonuglan ile ilgilidir. Bu agamada gergek ve algitanan sonu(;lar Gnemlidir.

(e) Beginci ve sonuncu agamada, sistem iginde, her dénemin sonuglarim bélirley'cn’ geri-bildirimler

Snem kazanmaktadir. Geri-bildiim fizyolojik bir tepki olugtsgu zaman olusur. Bu duruma 6mek olarak -
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.adrenalin salgilanmas: verilebilir. Fizyolojik tepki ayn: zamanda organi'zﬁlanm stres yaganusini
algilayigin etkiler. Uyum saglamada strese gosterilen sepkide geri bildirimin dnemi bifytiktir. Uygun
olmayan ve yetersiz kalan bagagikma steatejileri stres yaganusim uzamasina hatta yogunluk olarak
arimasina neden olur. Mormal olmayan uyum, smasle olugan zaranm olugmasindaki hiz artwabilir, Sizes
yasantisinm giddetli olmnasi ya da uvzun siirmesi sonucu yaplsal ve fonksiyonel anlamda hasar
olugmaktadir. Bu durum gf-nb:lumm ddngiisiindn sonucy oiamk belinr (12). .

Iigkisel stres yaklagiminda  iki 8nemli siireg onem ka:nanmaktadlr (a) Degerlendimme ve by
Bagacikma, . _ .

Degerlendirme, stresin (yasanan durumun) degerlendmlmeswle 11g111 bu' kavram olup risk ~
durmmunun gozden gegirilip yagantiyla iigili olardk neier yapllamlccpgmm belirlenmesine iligkin bir
sureghr Eger birey yasadlgl duruma iligkin istemlerle sahlp oldugu kaynaklar arasinda bir fa:kl:lxk
oldugunu hissederse sires yagamsz, -

Biligsel defierlendirme, bireyin eikilegim siireci icersinde gevresi vé sahip oIduEﬁ kaynaklant ve
‘bunlans dizenlenmesine iliskin istekleri ve kisitlamalar: sﬁrekli"de‘é;erlcndirdigi.bir__karar verme silreci
olarak tammlanmaktadsr. Degerlendirme sﬁreci, bireyin strese kargi gisterdigi reaksiyonlan; yasanilan
duygulan ve uyuma iligkin sonuglan etkilemekicdir. Biligsel degerlendirme iiq asamada olusmaktadic '

(é)~ 11k degerlendirme bireyin Kargilashift seyin kendisi igin' ne denli iyi oldugunun
degerlendirmesini icermekiedir. Biré_:_y 'iyi halinin’ ne derece risk altnda olduﬁuﬁu degferlendicir, Ya'.ganu, _ '
bireyin degerlendirmesine gore, ke-ndisi ile ilgisiz olarak alglianlyorsa, durum gdrmezlikten gelinerek
gegigtinilir. Yasantinin hasar veya tehdit olarak deéerléndirilmes} bireyin halihazirdaki veya gelecekteki
durumu olumsuz olarak degerlendirmesiyle ilgilidir. Hasar, kayip ve tehdit arasmdaki aymm bireyin karar .
verme anindaki zaman boyutuna iligkin olarak belirir. Hasar-kayip degerlendirmesi olmug bir hasaon
degerlendirmesini igerdigi igin, basagikma gabalan, iginde bulunan zamanin icerifi ile iigili olarak -
belirlenmektedir. Tehdit sézkonusu oldugu zaman, hasar dnlemek icin _gé]ecck zamanda odaldagthr, -
Bireyin degerlendirme bigimi basagikma &riintilerinin gtizlenmesiyle an!asllabilir. .

(b) Biligsel deﬁeriendirmenin ikinci agamas: ofan ikincil dégcrlcndirmede birey, durumla ilgili
olarak ne yapmast gerektlgmx dusunur Depcrlendirme, bireyin bagagikma kaynaklan segenekleri ve
kisitamalarina iligkin olarak sitregelen kararlarla ilgilidir. ilk ve ikincil deferlendirme arasmdaki $nemli
fark; degerlendirilen geylerin iceriginin farkli olmasindan kaynaklanmaktadur, Ge;g_ekte deéerlcndm‘ne :
siiregleri birbirleriyle yakindan iliskilidir. Ornek vermek gerekirse ikincil degerlendirmede giiclii bir
kigiligi olduguna inanan birey, siireci iyi olarak veya kendisi ile ilgisiz olarak degerlendirir. Bunun tam
, tersi bagagikma kaynaklarimin tilkendifine inanan bircy, siircci ya da eikilegimi tehdit edici olarak
degerlendirir. Ikinci! degerlendirme, bagagikma sual.e_ulcnmn degerlendirmesini igerir. Bu degerlendirme,
benzer durumlardaki yaganular, gevre ile ilgili genellestirilen inanglar, saglik, enerji, problem ¢8zme
becerileri ve sosyal destege iliskin tutum gibi degiskenler belirlemektedir.

{c) Biligsel degerlendirme siirecinde (iglincii asamada etkilegimin yeniden degerlendirmesi yapllu';
Yeniden degerlendirme degerlendismeye iliskin kararlann dc§i$mesiyle ilgili siiregtir. Degisme, bireyin

- T
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duruma betimiemesinde, uyumuﬁda veya duygusal tepki drintiistinde olugmaktadis, Yeniden deferienidirme

bir geribildirim siirsci olup iki sekilde olusur: ilki birey ve gévresi arsinduki iligkinin kendi iyiligi icin

_ deg!}mesme iliskin . yeni bilgi veya iggbriilerin kazamlmdsma nighindir, Diferi ise savunucu
degerlendirmedir. Bu siireg icerisinde hasar, kayip veya tehdit olarak degerlendirilen durum ickrar gtzden
gecixilir (133, o

Bagagikma ise bireyin kaynaklanm (veteneklerini, beeerilerind) agan igsel ve/veya digsal istemlerin
yonetilmasi ile ilgili siirece iliskin bir kaveam olarak kabul edilmektedir. Lazarus grubu (11) problem

¢Ozemeye ydnelik ya da problemde odaklnsan bagagrkma ve duyguda odaklagan bu;ag‘lkma olmak iizere iki

tip bagagikma d.a#ramsmdan stzetmekledir. Problem ¢dzmeye yOnelik bagugikma, siresin kaynag, ile ilgili
cabalara iligkindir. Caba bireyin davramigimi veya gevresini degiigtirmeye yonelikiir, Duygusal olarak
siresin istenmeyen etkisini azaltma cabast duyguda odaklasan bagagikma olark kavramlagurdmistr, ‘

Sures aragtrmalaninda fSzellikle bagagikma davranislant kendini degerlendirme araglariyla
degerlendirilmig ancak, stres iliskisel yaklagunda, birey ve gevresi amst doki kargilikds etkilesim olarak ele
alnip betimlendigi icin bagaglkmamri eyt 6zelligi ve beden sagligi gozard: edilmistr.

2

Yagam Bicimi ve Davramg

Lazarus'a gre {(14) strese kargi gelistirilen davrzimssal reaksiyonlar (a) dolaysiz eylem (direkt

action) ve (b) etkiyi azaltma (palliation) olmak tizere iki stiregien olugur. Dolaysiz eylem, bireyin gevresi

ile olan iligkisini kendi lehine degigtirmeyi igeren bir daveanugur. Bu davramig, iehlikeye kargs haarhk, |

saldirganlik, kagma ve harcketsizlik biciminde olabilir. Tehlikeye kargt haziclik bircyin algiladifs

tehlikeyi beklerken gercek davranis igine girmesi olarak tanimlanmakiadir, Kaginma davranigs uygun ve _

etkin oldugv zaman tchlike belittileri azalmakiadir, Eer davramsg uygun ve etkili degilse tehlike orlaya

¢ikmaktadir, Bu davramg gergek tehlikeyi veya tehlikenin tehdit etme defierini azaltmays igerir. Bir bagka”
bagagikma siratejisi olarak saldirganlik, stres yasantst ile olusur, her zaman uygun ve ctkin bir bagagikma

bigimi almayabiir, Stres yasantlaninda gosterilen ve kizginlik duyguéuyla geligen' bir tepki. tiirit olan
saldirgan davranigin her zaman kabul edlleblitr olmamas), saptanan hedefin dofra olmamaSIyla ilgilidir.
Hedcfin bireyin sorununun gergek kaynaf: ile nl;__,:h segilmesi, ctkin bir davramg b:rirm olarak
mtelendmlmekLedLr.VBu davramg ayni zamanda savasmak (fight) olarak da kavramsallaglirilmigtr,

- Dolaysiz eylemin iigtincii yekli kagma davramgidir. Kagma (flight) davmmgmlda korku en belirgin
- duygu durumudor, Kagma, bireyin kendisini tehlikeden uzaklagtirmas: anlamina gelmektedir. Dolaysiz
eylemin bir difer bicimi harcketsizlikur (inactivity). Hareketsiziik kronik sires yasanusina uzan vadeli

olarak gtisteriten hareketsizlik tepkisi ile depresyon ve umutsuzluk duygulariun yaganmasi yakindan

ilgilidir. Bu noktada, iimitsizlik ve caresizlik duygulariyla birlikie geligen harckelsizlik, strese karp
ghsterilen uygun olmayan bir davr:in_ls, olarak bel irlcnmcklcdir.

~ Bagagikmanmn ikinci bigimi,, ercsm yol actiit hog olmayan durumun Clklbll‘ll azaltma yoluna
gltmekur Lazarus (5), bu davramg blglmml semptomatik ve psigik davranig olmak lizere iki katcgoriye
ayirmaktadir, Buna giire, bireyin alkol, tranklizan ve sakinlegtirici ifaglari kullanmas: semplomalik bir
davrams bicimidir.
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