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Ozet

Stres yasamin kaciniimaz bir pargasidir. Stresle bas etme yollarinin bilinmesi, ruh ve beden sagliginin korunmasi ve gunlik
hayat akisi icerisinde bireylerin sosyal ve mesleki bakimdan islevsel olabilmeleri icin gereklidir. insanlar, tarih boyunca
yasamin bir parcasi olan stresle bas etmek igin birgok farkl yéntem kullanmislardir. GUnlik yasam stresiyle bas etmede
cesitli terapi ydntemleri ve uygulamalari oldukca etkili c6ztim yollari sunmaktadir. Bu terapiler arasinda bilissel davranisci
terapi uygulamalarinin stresli kisilere sundugu bas etme stratejileri oldukca yiz glldirlct sonuglar vermistir. Stres
kaynaginin degistirilebilir veya degistirilemez olduguna karar verildikten sonra uygulanacak cesitli bilissel davranisci terapi
ydntemleri bulunmaktadir. Bu baglamda, Lazarus ve Folkman stresle bas etmede “sorun odakli” ve “duygu odakli” olarak
adlandirdiklar iki dnemli yaklasim gelistirmislerdir. “Sorun odakli” yaklasimlarda, zaman ydnetimi, kendini gézlemleme,
sorun ¢ézme becerilerinin ka-zandiriimasi hedeflenirken, “duygu odakli” yaklasimlarda stresin ortaya ¢ikardigi olumsuz
duygularin kabul veya reddedilmesi, bu duygularla uzlasmaya calisiimasi gibi yollarla duygu-larin kontrol altina alinmasi
hedeflenir. “Sorun odakl” ve “duygu odakli” yaklasimlarin uy-gun olgularda ayr ayri uygulanmasi etkiliyken, birlikte
uygulanmasi tedavi basarisinin daha da artmasini saglamaktadir. Bu yéntemler disinda uygun kisilerde psikodinamik
terapiler fay-dali olabilir. (Bilissel Davranisci Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi 2015; 133-140)

Anahtar Kelimeler: Stres, stresle bas etme, psikoterapi

Abstract
Psychotherapeutic Methods of Coping with Stress in Everyday Life

Stress is an inevitable part of life. Knowing the ways of coping with stress are necessary to preserve our mental and
physical health and to maintain good social and/or occupational func-tioning in daily life activities. Different ways of coping
with stress have been developed throughout history. Various type of therapies offer quite effective remedies for coping with
stress in everyday life. Among psychotherapeutic treatments cognitive behavioral therapy which involves teaching stressful
individuals to develop coping strategies have yielded very promising results. It is helpful to determine first whether stress
source can be changed, several therapeutic approaches may then be used. Lazarus and Folkman have identified two major
approaches for coping with stress so-called “problem-focused” and “emotion-focused”. In “problem-focused” approaches
targets are acquiring time management, self-monitoring, prob-lem-solving skills, while in “emotion-focused” approaches,
through ways of accepting or re-jecting of stress associated negative emotions, or reconciling with these emotions, the
target is learning how to keep emotions under control. “Problem-focused” and “emotion-focused” approaches may
independently be used effectively in appropriate cases, their simultaneous practice may increase chances of successful
treatment. Apart from these methods, psychody-namic therapy may be indicated in some cases. (Journal of Cognitive
Behavioral Psycho-therapy and Research 2015; 133-140)
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GiRiS stres, giinliik yasamin bir pargasi haline gelmistir. Ote

Modern yasam kosullarmm hizli degisim ve gelisim yandan stres, yasamin dogal ritminde vardir ve bunu

ilkesi, bireyin i¢sel (ruhsal) ve dissal (fiziksel) sinir- yastyor olmanin stresle karsilasacak olma anlamina

larm1 zorlamis ve bunlara yonelik yeni tepkiler ge- gelecegi diisiincesi de kabul edilmelidir. Stressiz bir
listirmesini gerekli kilmistir. Birey siirekli olarak de- yasamin olamayacagl gergegi, stresle bas etmenin
gismek ve gelismekle yiiz yiizedir ve bunun getirdigi O6nemini daha da arttirmaktadir.
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Ginliik yasam icerisinde degisiklige neden olan,
zihinsel ve fiziksel dengeyi bozan herhangi bir sey
stres vericidir ve “stresor” olarak tanimlanir (Selye
1956). “Stresor’lerin or-ganizmanin dengesini boz-
maya yonelik iglevleri vardir ve fiziksel (travma, so-
guk, sicak v.b.), psikolojik (duygusal gerilimler, i¢ ve
dis catismalar v.b.) veya sosyal (¢evresel ve kiiltiirel
degisimler v.b.) igerikli olabilirler (Aydin 2004).

Kanadali fizyolog Hans Selye, “gesitli ¢evresel
stresorlere, bedenin uyum saglamak icin gosterdi-
81 genel tepkiyi” stres olarak tanimlamistir (Allen
1983). Gilinlimiizde en ¢ok kul-lanilan tanimlardan
birini Iwanchevich ve arkadaslari gelistirmistir ve
stresi, “bireysel farklar ve psikolojik stiregler yoluy-
la gosterilen uyumsal bir davranis olup, kisi iizerinde
asir1 psikolojik ve fiziksel baskilar yapan herhangi bir
dis veya i¢ hareket, durum veya olayin or-ganizmaya
yansityan sonucu” olarak tamimlamislardir (Artan
1986). Stres, organizmanin kendisiyle ve/veya cev-
resiyle etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan ve uygun
diizeyde oldugu siirece gelismeye yardimei, agir1 dii-
zeyde oldugunda ise bireyin tiikenmesine neden olan
bir durum olarak ifade edilmektedir (Goldberger ve
Breznitz 1982). Yiiksek diizeydeki stresin fizyolojik,
psikolojik ve davranissal olarak bireylerin performan-
sin1 olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Ancak,
uygun diizeydeki stresin de bireylerin karsilastigi so-
runlar1 ¢6zmesi ve islevselliginin artmasi i¢in uyarici
oldugu belirtilmektedir (Flanagan 1994).

Bu yazida, giinliik yasamin kagiilmaz bir pargasi
olan stres ile bas etmek i¢in kul-lanilan psikoterapi
yontemlerinin tartisilmasi amacglanmistir.

Stres Kaynaklari

Stres kaynaklari, ¢cevresel stres kaynaklar1 ve kisisel
stres kaynaklar1 olmak {izere iki ana grupta incele-
nebilir. Bu konuda yapilan ¢alismalar incelendiginde
cevresel stres kaynaklarmin 3 6nemli grupta toplan-
dig1 goriilmektedir. Bu gruplar: a) giinliik olaylar, b)
yasam olaylari, c¢) spesifik yasam durumlaridir. Stres
olugturan giinliik olaylar, “degisme ve uyum gerek-
tiren, siiresi sinirli olaylar” olarak tanimlanmaktadir.
Gilnliik olaylara, smavin kotli gegmesi, ¢evre-den
gelen giiriiltii nedeniyle uyuyamama 6rnek verilebi-
lir. Yasam olaylari ise, daha uzun bir siiregte goriilen
ve yasam bi¢iminde degisikliklere yol acan, gebelik,
ekonomik degisiklikler, gb¢ etme, emeklilik gibi du-
rumlar ifade etmektedir. Spesifik yagsam durumlari
ise anne-baba iligkilerinde sorunlarin yasanmasi, al-
kol sorunu yasanan aile ortami, is yasaminda sorunla-

rin olmasi gibi durumlara maruziyeti ifade etmektedir
(Tugrul 2000). Kisisel stres kaynaklar1 ise, gilinliik
olaylar karsisinda vermis oldugumuz tepkilerin, yap-
mis oldugumuz yorumlarin olusumunu saglayan, te-
mel diisiince ve inang sistemlerimizin bir sonucudur.

Stresin Norobiyolojisi

Stres, yiiksek kortikal merkezlerden limbik sistem
ve hipotalamusa dogru ¢esitli uyarilarin iletilmesiyle
baslar. Organizmada strese verilen yanitta, sempatik
sinir sisteminin, hipotala-mus-pitiiiter-adrenal (HPA)
aksimn ve endokanabinoid sistem modulasyonunun
onemli oldugu bilinmektedir (Gu ve ark. 2012, Pe-
reira ve ark. 2013). Bu sistemlerin aktivasyonu sonu-
cunda da katekolaminler, kortikosteroidler, glukagon
ve biiyiime hormonu gibi birgok stres hormo-nunun
saliimi gergeklesir ve organizma i¢in ¢esitli olumsuz
sonuglar olusur. Ote yandan, stresin organizmada sa-
dece olumsuz sonuglarin olusmasina yol agmadigini
sOyleyen aragtirmalar da bulunmaktadir. Bu arastir-
malar, stresle iligkili hormonlarin hipokampusta, pref-
rontal kortekste ve amigdalada hem genomik hem de
non-genomik mekanizmalarla néro-nal baglantilarin
yeniden sekillendirilmesinde anahtar rol oynadigini
ifade etmektedir (McE-ven 2012).

Sempatik Sinir Sistemi

Stres, sempatik sinir sistemini aktive eder ve bobre-
kiistli bezinin medullasindan katekolamin-lerin (epi-
nefrin ve norepinefrin) salinimim arttirir. Bu yolla
kardiyovaskiiler, gastrointestinal, renal, endokrin ve
diger sistemler iizerine etki gdsterir. Norepinefrin
stres durumlarinda peri-ferik vaskiiler sistemde kons-
traksiyon yaparak kan basmcini yiikseltir. Epinefrin
de benzer sekilde kardiyak debiyi arttirir ve kan ba-
sincini ylikseltir. Epinefrin ilave olarak organlarin
glukoz alimini azaltir, serbest yag asitlerini ve koles-
terolii mobilize eder. Sempatik sinir si-steminin stres
sonucunda uyarilmasi ve bu yolla adrenal medulladan
katekolaminlerin salinmasi, serebral kan akiminin
degismesine, enerji kullaniminin artmasina ve mo-
noamin prekiirsorlerinin degismesine yol agmaktadir
(Heuther 1996).

Hipotalamus-Pitiiiter-Adrenal (HPA) aks

Insanlarda ve hayvanlarda stres olusturan durum-
lara kars1t olusan temel endokrin tepki HPA aksin
aktivasyonudur (Huether ve ark. 1999). Stres sonu-
cu korteksten hipotalamusa ¢esitli uyarilar gider ve
hipotalamusun paraventrikiiler ¢ekirdegindeki bazi



S. Turan, C.A. Poyraz./Biligsel Davranisci Psikoterapi ve Arastirmalar Dergisi 3 (2015) 133-140 135

hiicreler aracilifiyla kor-tikotropin salgilatic1 faktor
(CRF) ve arjinin-vazopressin (AVP) iiretimi ve sa-
linim1 aktive edilir. Bu maddeler hipofiz bezinin 6n
lobuna etki ederek, oradaki hiicrelerden dolasima
adre-nokortikotropik hormon (ACTH) salinimin1 sag-
lar. CRF ayni zamanda lokus cereleusta nore-pinefrin
noronlarimi da aktive ederek norepinefrin salinimi ar-
tirir. ACTH ise, bobrekiistii be-zinin korteks kismin-
dan glukokortikoid sentez ve salmimim aktive eder.
Glukokortikoid se-viyeleri yiikseldiginde hipotala-
mus ve hipokampustaki kortikosteroid reseptorleri
araciligiyla CRF ekspresyonu baskilanir. Bu geribil-
dirim HPA aksmin aktivitelerinin durdurulmasi i¢in
olduk¢a onemlidir (Tsigos ve Chrousos 2002, Her-
man ve ark. 2005). Glukokortikoidlerin birgok yararl
etkilerinin yaninda viseral obezite, insiilin direnci ve
glukoz intoleransi, endote-lyal disfonksiyon, LDL ve
trigliserid yiikselmesi ve renin-anjiotensin-aldosteron
sisteminin akive edilmesi gibi olumsuz etkileri vardir
(Whitworth ve ark. 2005). Kronik strese yanit ola-
rak hipokampustaki néron olusumunun baskilandigi,
bu baskilanmada da HPA aksinin etkinliginin artmis
olmasinin rolii oldugu sdylenmektedir (Cameron ve
Gould 1994).

Endokanabinoid Sistem

Stres ile son yillarda ortaya konulan endokanabinoid
sistem arasinda da dikkate deger bir ilig-ki bulunmak-
tadir (Hill ve ark. 2010). Endokanabinoid sistem, istah,
agri, emosyonlar ve ko-gnitif fonksiyonlarda etkileri
bulunan néromodiilatdr bir sistemdir. Endokanabino-
idler, kana-binoid reseptor tip 1 (CB1) ve kanabinoid
reseptor tip 2 (CB2 ) reseptorlerine baglanarak etki
gosterirler. CB1 reseptorii, enerji dengesi ve besin
isteginin olugmasi iizerinde etkilidir. CB1 reseptorii-
niin stimiile edilmesi, hem nukleus akumbenste bulu-
nan dopaminin, hem de hipota-lamustaki istah agici
ve igtah1 baskilayic1 bazi aracilarin salinimina neden
olur (Pagotta ve ark. 2005). CB2 reseptdrii immiin
sistem ve kan hiicrelerinde bulunur ancak besin alim1
ve enerji dengesinde dnemli bir rolii oldugu diistiniil-
memektedir (Cota ve Woods 2005). Endokanabi-noid
sistem, yeme davranisini, karacigerde yag sentezlen-
mesini, kaslara glikoz alimin1 ve pankreatik fonksi-
yonlar1 diizenler. Bu sistemin santral ve periferik ak-
tivasyonuyla kilo alimi, yag {iretimi ve depolanmasi,
insiilin direnci ve dislipidemi olusur.

Strese organizmanin verdigi norobiyolojik cevap-
ta, endokanabinoidlerin HPA aks {ize-rinden onemli
etkileri vardir. Akut strese maruz kalma, CB1 resep-

torlerinde blokaj meydana getirir ve bu yolla strese
verilen temel endokrin yanit olan HPA aksin aktivi-
tesinde artis olur (Hill ve ark. 2010, Haring ve ark.
2012).

Strese Organizmanin Verdigi Tepkiler

Stresin norobiyolojik sonuglar1 bedende bir¢ok tepki-
nin olusumuna yol acar. Stresle bas et-mede, bedenin
strese kars1 vermis oldugu bu yanitlari bilmek biiytik
Onem tagir. Stresorle karsilasan organizmanin vermis
oldugu tepkiler 4 ana grupta incelenebilir (Braham
1998):

* Fizyolojik: Kalp atisinda hizlanma, yiiksek
tansiyon, titreme, agiz kurulugu, terleme, kas
gerginligi, bas agrisi, bas donmesi, ¢esitli
bedensel agrilar, uykusuzluk, kabizlik,
hazimsizlik, yorgunluk.

*  Emosyonel: Huzursuzluk, bunalti, iiziintii,
gerginlik, 6fke, timitsizlik, hassasiyet.

o Biligsel: Konsantrasyon gii¢liigii, hafiza
sorunlari, zihin karisikligi, karar vermede gii-
¢liik ¢ekme.

*  Davramssal: Kaginma, saldirganlik, alkol ve
madde kullanimi, asir1 yemek yeme, ¢e-vre ile
iligkilerin bozulmasi.

Stresle karsilagildiginda ortaya c¢ikan bu tepkile-
rin taninmasi ve birey {lizerinde olusturdugu olumsuz
etkilerin fark edilmesi stresle bas etmede 6nemlidir
(Limm ve ark. 2010). Stresle bas etme yontemlerinin,
bireyin cesitli kisisel beceriler kazanmasini saglaya-
rak stresorlere verilen bu tepkilerin degismesini ve bu
yolla stresin azaltilmasini amacladigi ifade edilebilir.

Stresle Bas Etme

Insanlar, tarih boyunca yasamin bir parcasi olan stres-
le bas etmede ¢esitli yontemler kul-lanmislardir. Bi-
reyler, stresi ortadan kaldirmak veya stresin olumsuz
Ozelliklerini hafifletmek amaciyla bircok bas etme
stratejisi gelistirmiglerdir (Jannati ve ark. 2011). Gii-
ney Afrikal yerlilerin, zengin bir kokain kaynagi olan
“coca” bitkisinin yapraklarini ¢igneyerek, Cin’lilerin
esrar, Sibirya’li koyliilerin “kutsal” olarak gordiikleri
cesitli mantarlar kullanarak stresli yasamdan bir sii-
religine uzaklagmaya c¢aligtiklar1 bilinmektedir (Nor-
folk 1989). Giinii-miizde insanlar, sigara, alkol, ¢esitli
uyarict/keyif verici maddelere, stresin vermis oldugu
olumsuz durumlardan uzaklagmanin yollar1 olarak yo-
nelmektedir. Oysa bunlarin stresle bas etmede yeterli,
uygun ve giivenli bir yol olmadigi buna karsin zararh
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etkilerinin oldugu aciktir. Giinliik yasam stresiyle bag
etmede cesitli terapi yontemleri ve uygulamalar1 ol-
dukea etkili ¢dzlim yollar1 sunmaktadir.

Biligsel Davramsc1 Terapi (BDT)

Bilissel davranisci terapi yontemlerinin, stresle bag
etmede oldukca etkili oldugu yapilan caligmalarla
gosterilmistir (Chinaveh ve ark. 2010, Leung ve ark.
2011). Beck’in biligsel teori-sine gore ¢ocukluk ¢cagin-
daki cesitli deneyimler, bazi temel diisiince ve inang
sistemlerinin olugmasini saglar. Bu temel diislince ve
inanclar, yasamin daha ileri donemlerinde bireylerin
kendileri ve yasadiklar1 diinyaya iligkin algilarini bi-
¢imlendirirler (Beck 2001, Tiirkgcapar 2007).

Uyaranla, uyarana verilen tepki arasindaki men-
tal siirecleri inceleyen bu terapi yonte-mine gore,
stres veren olaylara yiiklenen biligsel anlamlar, or-
taya ¢ikan olumsuz duygusal yanitlarin nedenidir ve
bunlar iizerine ¢alisilmasi ortaya ¢ikan bu olumsuz
duygusal yanitlarin degismesini saglayabilir. Glinlitk
yasam igerisindeki herhangi bir olay karsisinda, ki-
sinin zih-nine aniden ve istemeden gelen (otomatik)
diigiinceler, kiside 6fkelenme, {iziintii, su¢luluk gibi
hos olmayan, rahatsiz edici duygusal yanitlara neden
olabilir. Biligsel terapilerde amag, hastanin katilas-
mis otomatik diisiince bi¢imlerini esnetmek ve ona
alternatifli distinmeyi Ogretmektir (Sungur 2003,
Tiirk¢apar 2007).

Otomatik diistincelerdeki degisimle rahatsizlik ve-
rici ve hos olmayan duygusal tepki-lerin de degigmesi
saglanabilir. Biligsel davranisci terapiler hastalara te-
rap6tik bir isbirligi i¢inde kendi otomatik diislincele-
rini ve bunlarin altinda yatan temel inang sistemlerini
incele-me olanag1 verir.

BDT yaklasimlari bireye, stresli olaylarla karsila-
sildiginda,

e Olusan olumsuz duygularin ve bu duygular
olusturan otomatik diislincelerin farkina
varilmasini,

e Olumsuz otomatik diisiincelerin esnetilmesi ve
alternatifli hale getirilmesi i¢in beceri
kazandirilmasini (bu yolla olumsuz duygularin
zarar verici etkilerinin azalmasi veya yok
olmas1 saglanir),

sekilde
amaglar

¢ Kazanilan becerilerin ne
siirdiiriilebilecegini  6gretmeyi
(Dimsdale ve ark. 2000).

Lazarus ve Folkman stresle bas etmeyi “stresli
olay ya da durumlarin yol ac¢tigi duygusal gerilimi

azaltma, yok etme ya da bu gerilime dayanma ama-
ciyla gosterilen biligsel, davranigsal ve duygusal
tepkilerin biitiini” seklinde tanimlamiglar ve yeni
bir stresle bas etme modeli gelistirmiglerdir. Bu mo-
delde, bas etme davramislarinin, rahatsizlik olustu-
ran kaynagi ortadan kaldirmak ya da kontrol altina
almak, stres olusturan durumla ilgili yorumlamala-
r degistirmek veya farklilastirmak ve rahatsizliga
yol agan duygular1 diizenlemek amaglanmak-tadir.
Bu baglamda, stresle bas etmede “sorun odakli” ve
“duygu odakli” iki 6nemli yaklasgim gelistirmisler-
dir. (Lazarus 1974, 1993, Lazarus ve Folkman 1984,
1986, Carver 1989). Sorun odakli yaklagimda, stre-
sin kaynaklar1 iizerinde yogunlasilir ve durumu de-
gistirmeye yonelik aktif, planli cabalar gosterilerek
stresle bas edilmeye caligilir. Daha pasif bir yontem
olan duygu odakli yaklagimlar ise, stres kaynaklari-
nin neden oldugu duygulari ortadan kaldirmayi iger-
mektedir. Degistirilebilecegi diisiiniilen durumlarda,
dogrudan sorun odakli yaklagimlar kullanilirken,
degistirilemeyecegi diigiiniilen durumlar i¢in, kabul
etme, uzlasmaya g¢alisma, gevseme yontemleri, mi-
zah gibi duygu yaklagimlar kullanilmaktadir. Birey-
lerin, stresle bas etme stratejileri incelendiginde, her
iki yontemi de kullandigi gosterilmistir (Folkman ve
La-zarus 1980). Stresle bas etmede her iki yaklasi-
min birlikte kullanilmasinin daha etkili bir ya-klagim
oldugu kabul edilmektedir (Bartham ve Gardner
2008). Ornegin yoksullukla bas etme-de duygu odak-
I1 yaklagimlar ve sorun odakli yaklasimlarin beraber
kullanilmasi, uyum saglanmasinda daha kolay yol
alinmasini saglayabilir.

Sorun Odakh Yaklagimlar

Ginliik yasam icerisinde kontrol edilebilir veya de-
gistirilebilir stres kaynaklartyla bas etmek i¢in ge-
ligtirilen yontemler, soruna odaklanan bir yaklagimi
gerektirir. Stres olusturan durumun saptanmasi ve bu
durumu ortadan kaldirmaya veya kontrol etmeye yo-
nelik stratejilerin gelisti-rilmesi, sorun odakli yakla-
simlarin temelini olusturmaktadir. Sorun odakli yak-
lasimlar, zaman yonetimi, kendini gézlemleme, sorun
¢o0zme becerilerinin kazandirilmasini hedefler.

Zaman Yonetimi

Zaman yoOnetimi, yasam igerisinde zaman ayril-
mas1 gereken yeni bir stres kaynagi olustugun-da, bi-
reylerin yasamlarinda yeni bir denge kurmalari igin
onemlidir (Sahin 1998). Ornegin hastalanan bir aile
liyesine bakma durumunun ortaya ¢ikmasi, kisinin
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yapmasi gereken bazi igleri ertelemesine, yeni zaman
ve enerji ihtiyaci i¢inde olmasina neden olacaktir. Bu
sekilde yeni gelisen yasam kosullarina uyum saglan-
masinda zaman yOnetiminin 6nemi artmaktadir.

Zaman yonetiminde yapilmas1 gerekenler su sekil-
de siralanabilir:

+ Ik olarak kisinin mevcut zamanini nasil
kullandig1 belirlenmelidir. Yasamda sabit olan
uyku, yemek yemek, kisisel temizlik ve bakim
gibi zorunlu isler i¢in harcanan zaman
¢ikarildiktan sonra kalan siire belirlenir.

+ Oncelikler belirlenmelidir. Onceliklerin
belirlenmesinde acil olanlar ve 6nemli olanlar
seklinde bir ayirim yapmak, zamanin yoneti-
minde olduk¢a dnemli yer tutar. Acil ve 6nem-
li olmayan islerin bekleyebilecek olmasi,
zamanin kullanimin kolaylastirabilir.

Hedef belirlenmelidir. Oncelikler belirlendik-
ten sonra, kisi dnceliklerine uygun da-vranis
bigimlerine odaklanabilir. Belirlenen hedefler-
in mantiga uygun ve kisiye 6zgii olmasi gerek-
mektedir. Mantiga uygun olmayan hedefler,
kisinin basarisiz olmasina ve motivasyonunun
azalmasina neden olabilir. Hedeflere ulagilmasi
igin bir siire belirle-nir ve bu hedeflere
ulasmada zamanin daha iyi kullanilmasini
saglamaya hizmet eder.

* En son agsamada belirlenen hedeflere ulasilip-
ulasilmadig1 gézden gegirilir.

Bu sekilde planlamalarin yapilmasi zamanin yo-
netimini kolaylagtiracak ve stresin zarar verici etkile-
rinden bireyi uzak tutmaya yardimci olacaktir (Sahin
1998).

Kendini Gozlemleme

Ginliik yasam igerisinde ¢esitli olaylarla karsila-
siriz ve bu olaylara gesitli tepkiler veririz. Olaylara
verdigimiz tepkileri incelemek, stresle bas etmede
oldukega faydali bilgilere ulasmamizi saglayabilir. Ki-
sinin davraniglarinin giinliik kaydini tutmasi, olaylara
nasil tepki-ler verdigini anlamak i¢in oldukca iyi bir
yontemdir (Dimsdale ve ark. 2000). Kayitlarda olay,
olaya verilen emosyonel ve davranigsal tepkiler, bu
tepkilerin oncesinde olusan otomatik diisiinceler yer
almalidir.

Kisinin kendini gbzlemlemesiyle, gozden kagirilan
duygu ve davraniglarin ve bu duygu ve davraniglarin
kisinin olay1r yorumlama bi¢imiyle olan baglantilari-
nin fark edilmesi saglanir. Kendini gozlemleme, stres
durumlarinda verilen tepkileri, bu tepkilerle kisinin

bas etme yollarini, olaylarin sonrasinda olusan bilis-
sel tutumlarini gérmelerini saglar. Islevsel olmayan
diisiincelerin, inanclarin, beklentilerin farkina varil-
mas1 ve bunlarin esnetilmesi veya alternatifli hale ge-
tirilmesi hedeflenir (Kognitif yeniden yapilandirma)
(Beck 2001).

Sorun Cozme
Bu yaklasgim 5 basamakta incelenebilir:

+ Stres olusturan durum saptanir: Ornegin,
trafikte yavas giden bir arabanin ar-kasinda
sikigip kalmak.

e Stres olusturan durumun olugturdugu sorunlu
davraniglar, diisiinceler, fizyolojik be-lirtiler
belirlenir: Trafikte yavas giden bir arabanin
arkasinda kalmak, korna ¢al-mak, kiifretmek
gibi davranigsal sorunlar; “ise ge¢ kalacagim,
boyle yavas giden siiriiciileri hapse atmali”
gibi olumsuz diisiinceler; sinirlilik, kaygi,
korku gibi olumsuz duygular ve kas gerginligi,
carpint, terleme, titreme gibi fizyolojik belirti-
ler olusturabilir. Bunlarin belirlenmesi hangi
stratejilerin ~ kullanilacagina  dair  yol
gosterebileceginden olduk¢a 6nemlidir.

e Stres olusturan durumun kontrol altina alinmast
veya ortadan kaldirilmasini saglayacak ¢oziim
yollar1 arastirilir: Kigiye mantiksiz goriinse de
¢ok sayida ¢oziim yolu diisiinmesi istenir.

e Bulunan ¢6ziim yollariin ne derecede sorunu
kontrol altina alacagi veya ortadan
kaldiracaginin derecelendirilmesi istenir.

*  Son asamada da en uygun goriilen ¢éziim yol-
unun uygulamasi istenir: Kisinin bul-dugu en
uygun ¢6ziim yolu, korna ¢almak veya kiifret-
mek yerine begendigi bir ra-dyo istasyonunu
dinlemek olabilir.

Biligsel davranisgi terapilerin etkinliginin devam
etmesi i¢in sorun ¢dzme becerilerinin gelistirilmesi
biliylik 6nem tagimaktadir (Ostell 1991). Stres olus-
turan durumla karsilasan bi-reylerin, en uygun ¢6ziim
yolunu se¢meyi ve uygulamay1 6grenmelerinin, stres-
le bag etmede oldukga faydali sonuglar ortaya ¢ikara-
cag1 sOylenebilir (Allen ve Leary 2010).

Duygu Odakh Yaklagimlar

Duygu odakl1 yaklagimlar, degistirilemeyecegi diisii-
niilen stres durumlari i¢in ¢esitli ya-klagimlar sunar.
Stresin ortaya ¢ikardigi olumsuz duygular1 kabul et-
mek veya inkar etmek, bu duygularla uzlagsmaya ca-
lismak gibi yollarla duygular kontrol altina alinmaya
calisilir.
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Gevseme Teknikleri ve Nefes Egzersizleri

Gevseme teknikleri stres sonucu olusan kas ger-
ginligi, otonom uyarilma gibi fizyolojik ve duygusal
tepkileri kontrol altina almakta oldukg¢a faydalidir.
Gevseme saglandiktan sonra kas gerginliginin ve
otonom uyarilmanin kisi tizerindeki etkisi azalir. Bu
durum kayginin da azalmasini saglayarak kisiye daha
saglikli diigiinme i¢in zemin hazirlar.

Edmund Jacobson (1974), gevseme teknigindeki
hedefin, kisinin en diisiik seviyedeki kas gerginligi-
nin farkina varmasini saglamak oldugunu ifade eder.
Kisinin belli bir kas gru-bunu germesi ve ardindan
gevsetmesi, sonra bu iki durum arasindaki farki his-
setmesi gerek-mektedir. Kaslarin gergin ve gevsek
durumlarinin farkina varilmasi kisiye sinyal verir ve
kisi uygulamalarinin tekrarlanmasiyla bunu tersine
¢evirmeyi ogrenir.

Stres olusturan durumla karsilasildiginda solunum
ylizeyellesir, soluma siiresi kisalir ve kisiler nefes dar-
l1g1 hissedebilir. Solunumun yiizeyel olmas1 da kana
gecen ve dolayisiyla beyne giden oksijen miktarini
azaltir; beyinde stres sonucu olusan yikim {irtinleri-
nin birikme-sine neden olur. Ritmik, diizenli ve derin
nefes alip verme stresin olusturdugu olumsuz tepki-
lerin etkisini azaltabilir. Derin solunum sirasinda kisi
burnundan derin bir nefes alir, diyafram agag itilir ve
akcigerin tabani da solunuma katilir. Nefes verilirken
de, daha agir bir sekilde, karin ige ¢ekilerek havanin
¢ikmasi saglanir.

Gevseme teknikleri ve nefes egzersizleri giinliik
yasam icerisinde yaygin olarak kul-lanilabilir ve bu
uygulamalarla stresin sonuclariyla bas edilmeye ca-
ligilabilir.

Giin igerisinde yapilan yiiriiylisler, hafif tempolu
kosular, c¢esitli spor faaliyetleri gibi beden {izerine
asirt yik bindirmeyen egzersizler bedensel gergin-
ligin azalmasii saglayarak, kiside stresin olumsuz
fizyolojik ve duygusal tepkilerinin etkisini azaltabilir.
Cesitli medita-syon tekniklerinin de stresle bas etme-
de benzer etki yollariyla basarili olduklar1 sdylenebi-
lir (Simkin ve Black 2014).

Beslenme ve Uykunun Diizenlenmesi

Beslenmenin diizenli ve i¢eriginin zengin olmasi-
nin, bedenin direng kapasitesini arttirmay1 saglayarak
kisinin strese dayanma giiciinii arttirabilecegi soyle-
nebilir. Bunun yani sira sigara ve alkol kullaniminin,
cay, kahve gibi kafeinden zengin igeceklerin fazla
miktarlarda tliketi-minin stresin beden iizerine yap-

mis oldugu olumsuz etkileri arttirabildigi bilinmelidir
(Gonza-lez ve Miranda-Massari 2014).

Uykunun yetersiz ve kalitesiz olmas1 bagl basina
bir stres kaynagi olarak kabul edile-bilir (Knudsen ve
ark. 2007). Bu nedenle uykunun diizenli olmasi, giin
icerisinde yapilacak 30-45 dakikalik sekerlemenin
stresin olumsuz etkilerini azaltacagi soylenebilir.

Sosyal Destek

Sosyal destekle, bir ya da daha fazla kisiyle belir-
li zamanlarda goriisme ve onlardan ihtiya¢ duyulan
duygusal yardimi alma ve verme iligkisi igerisinde
“yetenegi tastyan iliskiler” ifade edilmektedir (Bekei
ve ark. 2007). Etkin bir sosyal destegin, yasamin stres
ve gerilim kayna-klarna kars1 kisiyi daha direngli ve
donanimli kildig1 s6ylenebilir (Tutar 2000).

Mizahin Kullanim

Mizah stres yasanan durumlarin bir tehdit olarak
degil daha olumlu algilanmasini saglayarak olumsuz
duygu yiikiini hafifletir ve stres diizeyini azaltir. Mi-
zah, kisinin kendisi ve sorunu arasinda saglikli bir
“uzaktan bakma” firsati olusturur (May 1953). Mizah
yoluyla olusturulan “uzaktan bakma” imkaniyla kisi,
deneyimlerinin ciddiyet diizeyini daha diigiik olarak
deger-lendirebilir ve tehdit edici olumsuz duruma
gosterilen olumsuz duygusal tepkileri de azalabi-lir.
Kisinin kendini giildiiren ya da rahatlatan uygulama
ya da durumlar1 belirlemesi, kendini ifade etmesinde
ve bagkalariyla olan etkilesimlerinde oldukga yararli
olabilir.

Psikodinamik Terapiler

Giinliik yasam igerisinde “disar1”dan gelen stres kay-
naklarmin yan sira “iceri”’den gelen stres kaynakla-
r1 da bazi olumsuz tepkilerinin olugmasinda etkilidir.
Gegmigte yasanmis ve kisinin farkinda olmadigi ce-
sitli olaylar stres kaynagi islevi gorebilir. Herhangi bir
olay, ge¢miste yasanan olumsuz yasantiy1 bilingdist
olarak tekrar giindeme getirebilir ve kiside olumsuz
fi-ziksel ve duygusal tepkiler olusturabilir. Gegmiste,
ozellikle cocukluk doneminde yasanmis ve stres kay-
nag1 islevi goren bu olaylar psikodinamik terapide tek-
rar gdzden gegirilir (Ozmen ve Onen 2005). Cocukluk
donemindeki 6nemli kisilerle kurulmus olan iliskilerin
terapist ile birey arasindaki iliskide tekrar yasanilaca-
g1 varsayilir ve buna bagl catigmalar ortaya ¢iktiginda
coziimlenmeye caligilir. Bu yolla strese neden olan ya-
santilarin kisinin giinliik yasami iizerine olan etkisinin
azaltilmas1 amaglanir (Dayan ve Olliac 2010).
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SONUC

Ginliik yasam igerisinde stresle karsilagacak olma
durumunun kagmilmaz olmasi, ¢esitli stre-sle bas
etme stratejilerinin gelistirilmesini gerekli kilmistir.
Psikoterapotik yaklasimlar, stresle bas etmede olduk-
ca etkili olmaktadir. Stres kaynagiin degistirilebilir
veya degistirilemez olduguna karar verildikten son-
ra uygulanacak terapi yontemi belirlenebilir. Bilissel
davranigei terapi uygulamalarimin stresli kisilere sun-
dugu bas etme olanaklar1 olduke¢a yiiz giildiiriictidiir.
Sorun odakli ve duygu odakli yaklagimlarin birlikte
uygulanmasi tedavi bagarisinin daha da artmasini sag-
lamaktadir. Bunun yaninda uygun durumlarda ve ki-
silerde psikodinamik terapi-ler gerekli olabilir.
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