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Ozet

Stres kavrami insanlik tarihi kadar eski olmasina ragmen, tanimi genellikle zorlu bir siireg
olmustur. Her bireyin yasadig: stresin nedeni kisisel oldugundan, herkesin kendine 6zgii bir stres
deneyimi oldugu sdylenebilir. Stres, cagimizin yaygin saglik sorunlarindan biridir. Giinliik
yasamimizda, farklilik yaratan herhangi bir durum stres kaynagi olabilir. Stres, diinya genelinde
stresle iligkilendirilen hastaliklarin ve davranig bozukluklarinin artmasina yol agmistir. Glinliik
yasamda karsilasilan olaylar, anlasmazliklar ve sorunlar da stres seviyesini etkileyebilir. Stresi fark
etmek, kaynagina donmek ve etkilerini azaltmak i¢in bilingli bir yaklasim benimsemek onemlidir.
Bireyin hayatindaki stresli durumlar, bedenin savas ya da kac tepkisi olusturmak iizere endokrin
ve sinir sistemini etkileyen olumsuz c¢evresel uyaricilardir. Yapilan arastirmalar, stresin bedensel
saglik tizerindeki etkilerini incelemistir. Son on yilda, depresyonun ve stresin kalp hastaliklart
tizerindeki etkileri daha belirgin hale gelmistir. Kronik stresin uzun siire devam etmesi durumunda,
hafif rahatsizliklardan baslayarak yorgunluk, endise, sindirim sorunlari, bas agrilart ve cilt
problemleri gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir. Uzun siireli stresin zararli oldugu bilinirken, kisa siireli
stresin (dakikalar veya saatler siiren) bagisiklik sistemi iizerinde koruyucu etkileri olabilecegi
distintilmektedir. Akut stres, bagisiklik sisteminde dendritik hiicreler, noétrofiller, makrofajlar ve
lenfositlerin trafiginde artis, sitokinlerin olgunlasmasi ve islev gelisimi, yerel ve sistemik diizeyde
sitokin iiretiminde artis gibi etkilere neden olabilir. Stresin kalp-damar hastaliklari, kanser, klinik
depresyon ve HIV/AIDS gibi durumlar iizerindeki etkileri iyi bilinmektedir. Saglikli bir yasam
siirdiirmek ve stresi tamamen engellemek oldukga zor, ¢iinkii stres faktorleri yasamin pek ¢ok
alaninda var ve bazilar1 basari, enerji ve biiylime i¢in gereklidir. Stresle basa ¢ikma stratejileri
gelistirmek ve i¢sel dengeyi yeniden saglamak i¢in gosterilen ¢abalar 6nemlidir. Bu, stresle basa
cikma becerilerini gelistirme, destek arama veya problem ¢dzme gibi ¢esitli yontemleri igerebilir.
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Abstract

The concept of stress, despite being as old as human history, has often been a challenging process
to define. Due to the personal nature of the causes of stress experienced by each individual, it can
be said that everyone has their own unique experience of stress. Stress is one of the prevalent health
issues of our time. Any situation that creates a difference in our daily lives can be a source of stress.
Stress has led to an increase in diseases and behavioral disorders associated with stress worldwide.
Events, conflicts, and problems encountered in daily life can also affect the level of stress.
Recognizing stress, returning to its source, and adopting a conscious approach to reduce its effects
are important steps. Stressful situations in an individual's life serve as negative environmental
stimuli that activate the body's fight or flight response, affecting the endocrine and nervous systems.
Research has examined the effects of stress on physical health. In the last decade, the effects of
depression and stress on heart diseases have become more prominent. If chronic stress persists for
a long time, symptoms can range from mild discomfort to fatigue, anxiety, digestive problems,
headaches, and skin issues. While long-term stress is known to be harmful, short-term stress lasting
minutes or hours is thought to have protective effects on the immune system. Acute stress can lead
to effects such as increased traffic of dendritic cells, neutrophils, macrophages, and lymphocytes
in the immune system, maturation and development of cytokines, and increased cytokine
production at local and systemic levels. The effects of stress on conditions such as cardiovascular

diseases,cancer, clinical depression, and HIV/AIDS are well known. Maintaining a healthy lifestyle 1331

and completely eliminating stress is quite challenging, as stress factors exist in many aspects of life
and some are necessary for success, energy, and growth. Developing coping strategies and making
efforts to restore inner balance are important. This can involve various methods such as improving
stress management skills, seeking support, or problem-solving.

Keywords: Stress, Disease, Impact

GIRIS

Cagimizin modern hastaliklarindan biridir stres. Cagimizda ¢ok fazla insan farkin da olmasa da
agir bir stres e sahiptir. Yasantimiz da olumlu veya olumsuz ne olursa olsun hayatimizdaki bilissel
farkliliklar stresli durumlardir. Giinliik hayatimizda, farklilia sebep olan herhangi bir sey stres
kaynagidir. Viicudumuzda ki farkli olaylarda strese yol acar. Gergek bilissel degisiklikler de somut
farkliliklar kadar strese yol agarlar. Giinliik yagamimizdaki yasadigimiz olaylar, anlasmazliklar ve
catismalar, sahit oldugumuz sorunlar da stres yasamamiza sebep olurlar (Gii¢lii,2001).

Stres problemi tiim diinyada stresle iligkili hastaliklar1 ve stresle iligkili davranis bozukluklarini
arttirmigtir. Olumsuz stres bir yana olumlu stres, insan hayatindaki etkileri bir hayli fazladir. Stresi
tanimlamak, onun bozucu etkileriyle miicadele edebilmek ve strese karst onlem almak, insan
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yasaminin devamliligi adina da oldukga onemlidir. Stresi fark etmek, stresin kaynagina donmek ve
stresin siddetine karsi bilingli bir siire¢ yagayarak yasamin olumsuz yonde etkilenmesinin 6nlemek
onemli bir adim olacaktir (Emre Yavuz,2023).

Viicudumuz, adrenalin gibi stres hormonlar1 salgilamaktadir. Bu sistemde bilissel ve bedensel
durumumuzdaki farkliliklara neden olarak ya bu halden kagmaya ya da savagsmaya yardimci
olmaktadir. Buna “stres yanit1” demekteyiz ve “savas ya da ka¢” olarak isimlendirilmektedir.
Bireyin hayatindaki stresli durumlar, endokrin ve sinir sistemini savas ya da kag tepkisi olusturmak
icin harekete gegiren olumsuz fiziksel uyaranlar olarak hizmet etmektedirler. Bu tepki, normal dis1
olarak daha uzun siire devam ettiginde, hormonal ve sinir aktivitede uzun stireli yiikselmeler,
anormal viicut dokular1 ve sistem islevine yol agmak i¢in hiicrelerin i¢indeki gelisimsel genin
degismesine neden olmaktadir. Fizyolojik stresin ortaya ¢ikmasi sonucu bireyde hizli yaglanma,
agr1 ve hastalik, 6liim meydana gelebilmektedir (Baykarabulut ve Ozel, 2018).

Viicudumuzun farkli kisimlarinin kendine 6zel belli yanki yapan frekanslara sahiptir. Bunlar bir
arada uyumlu bilesigi olusturur: Bu bizim kendimize 6zgii dalga seviyemizdir. Viicudun belli bir
kismi rahatsiz ve uyumsuz dalga goriildiigiinde, viicudun ¢esitli bolgelerindeki hiicresel dalgalar
farkli sorunlar sebebiyle bozuldugunda viicudumuz da rahatsizlik yasayabilir, buna “hastalik”
diyoruz (Karamizrak, 2014).
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Yapilan arastirmalarda stresin bedensel saglik iizerindeki etkilerini inceleyen bir¢ok calisma
bulunmaktadir. Stresin neden oldugu durumlara bakildiginda en biiyiik saglik sorunlarindan dir
kalp-damar rahatsizliklari. Dolayisiyla son senelerde yapilan arastirmalarda ilerlemis iilkelerdeki
en fazla vefat sebebinin kalp-damar rahatsizliklari oldugu saptanmistir (Aysal,2014).

Son on yilda, depresyonun ve stresin kalp hastaliklar1 {izerindeki etkileri daha belirgin hale
gelmistir. Ozellikle kronik stresin kalp hastalari iizerinde iki farkli sekilde etkisi vardir. ilk olarak,
stresin viicuda dogrudan etkileri bulunmaktadir. Bir kisi stres altindayken, viicut ¢esitli kimyasallar
tiretir. Bu kimyasallar bedensel farkliliklara sebep olur. Daha sonra, stresle iliskili davraniglar
onemlidir. Yiiksek stres diizeyi kalp hastaliklarin olugsmasinda veya var olan hastaligin
agirlasmasinda 6nemli bir noktada yer alir.(Karamizrak, 2014).

Tiim dengeyi bozan faktdrler, kisiyi kronik stres durumuna siiriikleyebilir. Bagka bir ifadeyle, bu
etkenler siirekli olarak sempatik sinir sistemini asir1 derecede etkileyebilirler. Eger bu durum uzun
siire devam ederse, ortaya ¢ikan belirtiler hafif rahatsizlik hissinden baglayarak yorgunluk, endise,
sindirim sorunlari, bag agrilar1 ve cilt problemlerine kadar genis bir yelpazede ortaya ¢ikabilir.
Ayrica, hipertansiyon, astim, mide iilserleri, felg kalp krizleri ve kanser, depresyon ve psikiyatrik
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rahatsizliklar veya diger psikolojik hastaliklar gibi cesitli hastaliklara neden olabilirler.
(Ulubayram, 2015).

Uzun siireli stres genellikle zararli olmasina ragmen, kisa siireli (dakikalar veya saatler siiren)
stresin koruyucu etkileri olabilecegi ve bagisiklik sistemi {izerinde ¢esitli meydan okumalara
hazirladigi tezi de one stiriilmiistiir. Akut stres, bagisiklik sisteminde dendritik hiicreler, notrofiller,
makrofajlar ve lenfositlerin trafiginde artis, sitokinlerin olgunlagmasi ve islev geligimi, yerel ve
sistemik diizeyde sitokin liretiminde artis gibi etkilere neden olabilir. Ancak, uzun siireli stres, i¢sel
ve adaptif bagisiklik yanitin1 baskilayabilir veya dengesiz hale getirebilir. Bunun nedeni, Tip I ve
IT sitokinlerin dengesini bozarak, diisiik diizeyde kronik iltithap olusturarak ve bagisiklik koruyucu
hiicrelerin sayisini, hareketini ve islevini azaltarak gerceklesir. Ornegin, kronik stres bazi kanser
tiplerine duyarlilig1 artirabilir, ¢linkii Tip I sitokinleri ve koruyucu T hiicrelerini baskilayabilir ve
T hiicrelerinin baskilayici ve diizenleyici iglevlerini artirabilir. (Sar, 2018).

Sizofreni ikili etken varsayimina gore, enfeksiyon, genetik bozukluk veya maternal stres gibi
birincil bir etkenin beyin gelisimini olumsuz etkileyerek, daha sonra yasamda karsilasilan stres
veya aktive edilen bagisiklik gibi ikincil etkenlere karsi bireyde hassasiyet olusturabilecegi ve bu
durumun sizofreni gelisme olasiligini artirabilecegi belirtilmektedir. (Altunay,2022).

Stresli olaylar, fiziksel hastaliklarin yani sira kaygi ve depresyon duygularini tetikleyerek etki eder.
Bu sekilde, biyolojik fonksiyonlart veya davramig kaliplarini dogrudan etkileyerek hastalik
olusumunu kolaylagtirabilir. Stresin kalp-damar hastaliklari, kanser, klinik depresyon ve
HIV/AIDS gibi durumlar tizerindeki etkileri iyi bilinmektedir. (Alpaslan & Y1lmaz,2023).

STRESIN TARIHCESI

Stres ilk ¢aglardan beri var olan bir kavram olmasina ragmen, kesin bir tanimi yoktur. Herkesin
yasadig1 stresin nedeni o kisiye 6zgili oldugundan herkesin kendine 6zel bir stres kavrami vardir da
diyebiliriz (Ulubayram,2015).

Stres kelimesi, Latince'deki "estrictia" ve eski Fransizca 'daki "estree" kelimesinden gelir ve baski,
zorlanma ve gerilme anlamlarini tasir. 17. yiizyilda stres, dert, felaket, bela, elem, musibet, keder
gibi anlamlarda kullanilmistir. Ancak 18. ve 19. ylizyillarda, terimin anlami1 degismis ve giic, baski
ve zor gibi anlamlarda nesnelere, organlara, ruhsal yapiya ve kisi bazli olarak kullanilmistir. Bu
degisiklikle birlikte, stres terimi, kisi ve nesnenin bu tiir kuvvetlerin etkisiyle carpitilmasina,
seklinin bozulmasina kars1 bir tepki anlaminda kullanilmaya baslanmistir. (Giiglii,2001). Stres ayn1
zamanda "ana duruma geri donme ¢abas1" ve "biitlinliigiinii koruma" halini de ifade eder. Stres,
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kisisel, cevresel ve Orgiitsel etkenlerin dengeli bir sekilde etkiledigi ve kisinin tutum ve
davranislarini yénlendiren bir durum olarak gériiliir. (Erdogan, Unsal & Siit, 2009).

Bilim diinyasinda stres terimi ilk defa 17. ylizyilda, fizik¢i Robert Hooke tarafindan esnekligi
bulunan bir cisim ile ona uygulanan dis kuvvet etmenleri arasindaki bagintiy1r aciklamak i¢in
kullanilmistir. Bir ylizy1l sonra, fizik¢i Thomas Young bu kavrami bir formiille agiklamistir.
Young, stres, maddenin kendi i¢inde bulunan bir kuvvet veya direng oldugunu belirtmistir. Madde,
disaridan gelen kuvveti i¢ direnciyle dengeler ve uyum saglar. Esnek bir madde, bu gibi stres
tepkileri sayesinde, egilip biikiilerek disaridan uygulanan kuvveti denge de tutmaya ¢aligir. Fakat,
eger disaridan gelen kuvvet madde benligindeki direngten biiyiik ise, bu dengeleme gerceklesmez
ve madde sekilsel olarak degisebilir hatta kirilabilir. Dis kuvvetin asir1 biiyiikliigii durumunda ise
maddenin 6zelliklerinde niteliksel degisiklikler goriilebilir. Stres terimi, biiyiik olasilikla Latin
dilindeki "¢ekip germek" anlaminda kullanilan "stringere" kelimesinden tiiremistir. (Pasa,2007).

Walter Cannon’a gore stres, canlinin i¢ dengesinin, dis c¢evresel uyaranlar tarafindan
bozulmasindan dolayi ortaya ¢ikan, temelde biyolojiksel var olma ile uyum gereksinimi olan acil
bir durum reaksiyonu olarak tanimlamistir. Canon, stresi canlinin yagsam ve ¢evreye olan uyumunu
tehlikeye atan bir uyariciya karsi sergiledigi "savas veya kag¢" reaksiyonu olarak tanimlamustir.
(Ulubayram,2015).
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Baltas ve Baltas (2012)’1n, stres organizmadaki psikolojik ve bedensel sinirlarin zorlanmasi ve
tehdit edilmesi sonucunda ortaya ¢ikar. Bu baglamda, stres kisinin iyilik halini zorlayic1 sekilde
degerlendiren kisi ve ¢evre arasindaki etkilesimi ifade eder. (Aysal,2014).

Hans Selye'nin ¢alismalar1 neticesinde ortaya ¢ikardigi tanima gore, stres biitiin degisimlere karsi
bedenin uyum saglamasi i¢in gdosterdigi yaygin olan fizyolojik reaksiyonlardir. Selye'nin
tanimindaki gibi, stresin fizyolojik bir durumdan kaynaklandigi vurgulanmaktadir; engellenme,
lizlintli, depresyon ya da kaygi gibi biligsel durumlar stresin kendisi degildir, ancak stres i¢in
baslangi¢ noktas1 olabilirler. Selyenin taniminda biligsel siireglere dikkat edilmedigi
goriilmektedir. Bagka bir bilesim olarak, stresin tetikledigi etmenlerin ¢esitlilige sahip olmasina
ragmen, verilen fiziksel tepkinin 6zgili olmadig1 vurgulanmaktadir. Bunula birlikte, stres biitiin
degisime kars1 viicudun tiim sistemlerini etkileyerek biitiiniiyle biyolojik islevlerini etkileyebilen
fizyolojik bir oriintiidiir. (Ulubayram,2015).

Hans Selye' e gore, stres teorisi organizmanin tepki mekanizmalarin1 barindirir ve ¢ogunlukla '

genel uyum sendromu ' olarak bilinir. Organizmanin strese tepkisi li¢ asamada gelisir: alarm
tepkisi, direnme ve tiikenme asamalar1 (Pasa,2007).
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STRES ETiYOLOJiSi
Biyolojik Kuramlar

Biyolojik kurami igerisinde Hans Selye nin “Genetik Yapisal Kuramlar” ve “Genel Uyum
Sendromu” teorileri incelenecek ve ele alinacaktir. (Yurtsever,2009).

Genel Uyum Sendromu

Genel Uyum Sendromu, 1936 yilinda Hans Selye tarafindan stresi tanimlamak i¢in gelistirilen ilk
yaklasimlardandir. Selye, deney biinyesinde fareleri sicak, soguk, basing, hareketlilik, hareketsizlik
gibi stres etkenleriyle karsilastirarak ortaya cikan fizyolojik degisiklikleri gézlemlemistir. Selye,
yaptig1 bu deneylerin neticesinde, farelerin stres etkenleri degigse bile ayni fizyolojik diizende
reaksiyon verdiklerini tespit ederek "Genel Uyum Sendromu" teorisini olusturmustur. (Taylor,
1986).

Dort temel olasiliga dayanan ¢ Genel Uyum Sendromu’ agagidaki gibidir:

- Biitiin biyolojik organizmalar i¢ dengeyi koruma giidiisiiyle dogustan gelirler ve bu dengeyi
saglama egilimi yasam boyu devam eder.

- Mikroplar yada fazla is yiikii gibi stres faktorleri, i¢ dengeyi bozar. Viicut, biitiin stres faktorlerine
genel bir fizyolojik uyarimla yanit verir. Bu reaksiyon savunmaci ve viicudun kendisini korumasina
yoneliktir.

- Bu fizyolojik uyarima uyum saglama siireci asamali olarak gergeklesir (tiikenme, alarm, direnc).
Fizyolojik uyarima uyum saglama asamasi, stres faktoriiniin yogunluguna, siiresine ve gosterilen

direncin etki derecesine bagli olarak belirlenir.

- Uyum saglama enerjisi organizmalarda smirlidir. Enerji tiikendiginde, organizma stresle
miicadele etme becerisini kaybeder ve sonug olarak dlebilir. (Rice,1999)
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Genel Uyum Sendromu Grafik I

Direng
Titkenme
Alarm
Strlsér\/ Hom e!: stasis X_<\ Déniis
Hastalik, 6liim
(Ulubayram,2015).

Alarm Evresi: Bu agama, Walter Cannon'un "savas veya kag¢" reaksiyonu olarak belirttigi
reaksiyonla benzerlik gosterir. Dengenin bozulmaya ugradigi ve gerilim durumunun yasandigi bir
asamadir. Stresin baglangi¢ asamasi oldugundan, organizmanin sahip oldugu direng, daha ileriki
evrelerle karsilagtirildiginda ¢ok daha diisiik seviyededir. Direncin diisiik durumda oldugu bu kisa
siirede, bireyde gastrointestinal yakinmalar ve yiikselmis kan basinci gibi belirtiler goriilebilir.
Daha sonralarda, organizma dengesini korumaya yonelik ¢abalarla savunma sistemlerini devreye
sokar. Bu asamaya ayrica akut stres reaksiyonu da denir. Viicudun basarili bir sekilde devreye
aldig1 savasci tepkilerle alarm reaksiyonu ortadan kalkar ve normal isleyise geri doniiliir. (Rice ,
1999).

Direnme Donemi: Strese neden olan kosullara ragmen uyumlu bir olay ortaya c¢ikarsa, direng
olusur. Bu olayda organizmanin alarm tepkisi sirasinda gosterdigi semptomlar azalir veya tamamen
ortadan kalkar. Bu donemde bedenin direnci normalin istiindedir. Ancak, stresli durumla basa
cikmak veya uyum saglamak i¢in direng gostermek zorunda kalan organizmanin, strese neden olan
baska kosullara kars1 direnci azalir. Ornek olarak, beden, bir toksine karsi direng gdsteriyorsa,
gribal enfeksiyona karsi direnci diisiik olabilir. Organizma direng gosterdiginde, stresi yenmesi
miimkiin olabilir, ancak aksi takdirde yogun ve siirekli gerilim organizmanin savunmasini zayiflatir
ve tilkenme agamasinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. (Cakir, 2006).

Tiikenme Asamasi: Strese neden olan olay ciddi ve uzun siireli olursa, organizma i¢in tiikenme
asamasina ulasilir. Bu asamada bazen alarm donemi tepkileri yeniden c¢ikabilir. Tiikenme
déneminde, parasempatik sinir sistemi aktif olmay1 siirdiiriir, ancak miicadele edilemeyen stresler
dengeyi bozar ve uyum enerjisi tilkkenmeye ugrar. Bitkinlik ve tiikenme nobetleri yasanabilir.
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Bundan sonra organizma geri doniisii olmayan etkilere sahip olur. Hastaliklara o6zellikle bu
donemde daha agik hale gelinir. Sonug olarak, bedensel tiikkenme, hatta 6liim meydana gelebilir.
Yasamin siirdiirebilir olmasi ve ayakta kalinabilmesi i¢in bireylerin pozitif bir denge saglamalari
gerekmektedir. Bu pozitif dengeyi saglamak amaciyla, bireylerin kendilerini belirli risk
faktorlerine karst direncli hale getirme zorunlulugu bulunur. (Pasa ,2007).

Selye'nin gelistirdigi "Genel Uyum Sendromu", ¢esitli stres faktorlerine uzun bir siire boyunca
verilen tepkilerin genel bir teorisini sunmasi ve stres ile hastalik arasinda fizyolojik bir mekanizma
olabilecegini 6ngdrmesi nedeniyle gilinlimiizde de stres alaninda 6nemine sahiptir. Selye, hastaligin
icinde barman fizyolojik sikintilardan, teorisinde ifade ettigi tiikenme asamasindan sorumlu
oldugunu belirtmektedir. Giiniimiiz kosullarinda uzun siiren ve tekrari olan stresin kalp hastaliklari,
hipertansiyon, mide rahatsizliklar1 ve bagisiklik sisteminde bulunan yetersizlikler gibi hastaliklara
yol acabilir. (Ulubayram,2015).

Genetik Yapisal Kuramlar

Bu tiir teoriler, stres ile baga ¢ikma konusunda bireyin genetik yapisinin dnemini vurgular. Genotip
ve bazi fenotip Ozellikler bireyin strese direnme yetenegini etkilerler ve bundan dolay1
onemlidirler. Bu teoriler, genotip ve kisinin direncini belirleyen fiziksel yapi1 arasindaki bagintiy1
anlamaya calisir.
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Genetik etkenler, organizmanin gosterdigi direnci gesitli yollarla azaltabilir. Genotip,  otonom
sinir sisteminin dengesi tlizerinde etkilidir. Stres durumunda yasanan "savas veya kag"
reaksiyonundan sorumlu olan yine otonom sinir sistemidir. Ornek olarak, baz1 kisilerin kalp-damar
sistemleri veya diger sistemleri, digerlerine gore genetik olarak daha fazla hassasiyete sahip olabilir
ve stres ile birlikte bu bolgeler daha yogun stres reaksiyonu verebilir ve stres bu sistemleri daha
fazla etkileyebilir. Genetik kodlar, bu hassasiyet tarafindan belirlenir. (Yurtsever,2009).

Kalitim ve Cevre Etkilesim Kurami

Kalitim ve g¢evre etkilesimi kuramina gore, kalitim ve g¢evre, ¢evresel uyaranlarin esik degerde
oldugu durumlarda, kisinin biyolojik yapis1 ve gorevleri arasinda birbirlerini tamamlayan bir rol
oynarlar. Bu, ¢linkii biyolojik yapinin kalitimla belirlenmis bir diren¢ sinir1 vardir. Eger ¢evresel
uyaranlarin direng esigi, biyolojik yapinin direng esiginden diisiikse, kisi fizyolojik agidan tilkenme
yasar. Bu durumda birtakim rahatsizliklar ortaya ¢ikabilir. (Kiigiikkose,2015).
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Psikolojik Kuramlar

Freud, anksiyete bireyi fiziksel veya toplumsal ¢evrelerden gelen tehlikeli durumlara kars1 uyarma,
gerekli olan uyumu saglama ve yasamin siirdiirebilirligini dengede tutma islevlerine katkida
bulundugunu belirtmistir. Bundan dolay1, bu durumda anksiyete evrensel ve dogal bir tepkidir. Bu
tiir anksiyeteye nesnel anksiyete de denir ve bireyde belirli bir gerilime yol agabilir.

Nevrotik anksiyete ise i¢giidiilerin doyuma ulagmasinin cezaya yol agacagindan korkmaktir. Bu
anksiyetenin gercek bir altyapisi olduguna inanilir. Cocukluk doneminde anne-babanin
diistindiirdiigii diinya, diirtiisel davraniglar1 cezalandirmaya yol acar.

Bireyin kendi vicdanindan korkmasina sugluluk anksiyetesi denir. Siiperegosu gelisime ugramis
olan insanlar, torelere ve normlara aykir1 bir davranista bulunduklarinda veya bu tiir davraniglari
diisiindiiklerinde sucluluk duyabilirler. (Gengtan,1997).

Bahsedilen anksiyete tiirleri, kisilerde belirli diizeylerde gerilim olusturur. Kisi, ortaya ¢ikan
gerilimlerle basa ¢ikmak iizere savunma mekanizmalarina basvurur. Iste bu asamada Freud'un
teorisinin stres ile baglantis1 ortaya ¢ikar. Freud stres durumunun temelinde bu anksiyete
duygusunun yattigini belirtir. Freud, zamanla hastaliga yol agabilen etkenler arasinda anksiyete ile
basa cikarken asir1 derecede kullanilan savunma mekanizmalarinin oldugunu vurgulamistir.
(Yurtsever,2009).

Psikanalitik Kuram

Freud "Anksiyete Sorunu" isimli yazisinda, bunalimin ortaya ¢ikisinin travmatik durumlar,
tehlikeli durumlar olarak adlandirdigi durumlarla iliskilendirmeyi 6nerdigi belirtilir. Freud,
travmatik durumlarin ilk 6rnegi olarak dogan bir bebegin karsilastigi dogum deneyimi kabul eder.
Bu fikri daha da ileri gotiiren Otto Rank, Freud'un bu diislincelerini klinik uygulamalarda
kullanarak biitiin nevrozlarin bu yolla tedavi edilebilecegini 6ne siirmiistiir.

Dogum sirasinda ¢ocuk, dis ve i¢ organlardan gelen baskict duyusal uyaricilara maruz kalir ve bu
duruma Freud'un anksiyete semptomlar1 olarak kabul ettigi semptomlarla tepki verir. Freud,
dogumdan sonraki erken bebeklik doneminde ortaya ¢ikan travmatik olaylara da dikkat ¢eker. Bu
erken donemde yasam doyumunun, oncelikle bedensel ihtiyaglarin karsilanmasiyla iligkili
oldugunu belirtir. (S6zer,2009).

Birincil anksiyeteden sonraki yasam anksiyetelerine gecis siireci, ruhsal yapidaki id, ego ve
superego slireclerinin ayrismasi ve olgunluga erismesiyle ilgilidir. Egonun olgunlagsma siireciyle
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birlikte insan organizmasi, kendisini i¢cten ve distan gelen tehlikelere karsi savunabilecegi bazi
yetenekler de gelistirir. Bu tehlikeler, viicudun i¢inden ve disindan gelen fazla uyarilmalar
olabilirken, edinilen savunmalar bu tiir uyaranlardan kag¢inma veya bunlarla basa ¢ikma
yontemleridir. Ego gelisime ugradik¢a, insanin dig diinyaya olan duyarliligi artabilir ve
ihtiyaclarmi karsilama hedefine yonelik davramiglar kazanilir. Eger biitiin ihtiyaclar aninda
karsilanabilseydi, ne ger¢eklik tanimi ne de anksiyete olusurdu. Yapisal agidan incelendiginde, ego
anksiyete yasantisinin olustugu yerdir. Birincil anksiyeteden sonraki anksiyeteleri anlamak, ego
islevlerinin anlasilmasina baghdir. (Gengtan,1998).

Analitik Psikoloji: Carl Gustav Jung

Jung, zihin ve zihinsel etkinlikler yerine, hem biling hem de bilingdisini kapsayan ruh (psise) ve
ruhsal (psisik) terimlerini kullanmistir. Bu nedenle, Jung'un ifade ettigi ruhsal yap1 (psise), bilingli
ve bilingdis1 olarak adlandirilan tiim diigiinceleri, duygular1 ve davraniglari igerir. psikolojik yapi,
cesitli ancak birbiriyle etkilesim halinde olan sistemlerden olusur. Bu sistemler, kisiligin yapisi
altinda ele almacak olan kisisel bilingdisi, biling ve kolektif bilingdisidir (Yazgan Inang &
Yerlikaya,2012).

Jung ve Freud'un teorisi kismen kabul etmis, fakat bazi noktalarda reddetmistir. Freud bazi
kavramlarini benimsemis, bazilarini reddetmis ve bazilarin1 da gelistirmistir. Jung 'un psikoloji
kaynaklaria 6nemli katkilar1 ve ortaya koydugu kavramlar vardir. Kisiligi, benligi, bilinci, kisisel
bilingdigini, kolektif bilingdisini, karmasiklari, arketipleri gibi kavramlarla agiklamaya, anlamaya
ve anlatmaya ¢alismistir (Yurtsever,2009).

Jung 'a gore icgiidiisel davranmislar, bilingli diirtiilerin etkisiyle karmasiklasabilir, bu yilizden
icgilidiilerin tamamini belirleyemedigimiz gibi libidonun gercek dogasimi da kesin olarak
saptayamayiz. Bundan dolay1 Freud'un yaptig: gibi i¢giidiileri siniflandirmak ve igeriklerini net bir
sekilde tanimlamak gibi bir ¢aba icine girmemistir. Jung'un vurguladigi bazi i¢giidiiler ise;
cinsellik, hareketlilik(oyun, degisim arzusu ve seyahat istegi ), beslenme (susuzluk ve aclik), giic,
biitiinlesme veya bireysellesme (kendi olma) ve yaraticiliktir. Jung'un Freud'dan ayri distigi
noktalardan biri de, insanlarin dogustan sahip oldugu dini inang ihtiyaglar1 olduguna ve tanri
diistincesinin psikolojik islevsellik i¢in son derece gereklilik arz ettigine inanmasidir (Yazgan
Inan¢ & Yerlikaya,2012).

Jung, bireyin gelisiminde hedef ve istege biiylik 6nem verdigi i¢in Freud'dan ayr1 diiser. Freud,
yasami, Olim araya girinceye kadar tekrarlanan iggiidiisel faaliyetlerden ibaret oldugunu
belirtmistir. Ancak Jung, kisiligin soygelisimsel ve irksal yonlerine 6nem vermesinden dolay1 diger
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psikanalitik kuramcilardan ayrilir. Jung'a gore bireyin davranislari, kisisel ve irksal tarih yani sira,
amaclar tarafindan da sekillenir (Yurtsever,2009).

Ogrenme Kurami

Ogrenme modeli, stresli yasantilar1 edimsel kosullanma ve klasik kosullanma siirecleriyle ifade
etmeye caligir. Ilk basta uyarici ndtr iken, onunla eslesme yasayan dogal bir uyarici yoluyla kosullu
bir uyarici haline gelen uyaricilar, kisinin psikolojik veya fizyolojik biitiinliigiine yonelik tehdit
0zelligi kazandiginda stres kaynagi olabilir. Kisinin davranislarini deneme, yanilma yoluyla 6diile
ulagtiran ve cezadan uzaklastiran davranislar 6zelinde siniflandirma yetenegi bulunmaktadir.
(Kiigiikkose,2015).

Stres teoremi i¢in kosullanmanin iki dnemli yonii vardir: Baglangicta, anksiyete ve korku gibi
duygusal tepkiler karmagikliga sahiptir ve fizyolojik, psikolojik ve davranigsal bilesenleri igerir.
Kaginma davranisi bireyi stres yaratan uyaricidan uzak tutar. Birey korkulan nesne, kisi ve olayla
karsilastiginda igsel gerilim olusur ve beden fizyolojik olarak uyarilir. Anksiyetenin dnceden
tahmin edilmesi i¢in kosullanmanin olusmasi gerekir. Korkulan uyarici ile karsilasma durumu
olmaksizin sadece onu diisiinmek ve onun hakkinda konusmak bile kaygiy1 uyandirabilir. Watson,
nefretlerinin, kaygilarinin yetigkin korkularinin, ve kaygi duygularinin temelinde erken ¢ocukluk
kosullanmalarinin oldugunu ileri stirmiistiir. (S6zen,2009).

Stres Ile Basa Cikabilme

Stres yonetimi stresle miicadele etmek ve hayat kalitesini arttirabilmek igin, olaya ya da duruma
verilen tepkileri degistirmeye denir (Gtiglii,2001).

Saglikli bir yasam siirdiirmek ve stresten tamamen kacinmak oldukg¢a zordur, ¢iinkii stres
kaynaklar1 yasamin birgok alaninda bulunmaktadir ve bazilar1 basari, dinamizm ve gelisim i¢in
gereklidir. (Balaban,2000).

Durak ve Sahin(1995), kaynaklarda basa ¢ikma stratejilerini 6zetleyip bunlari 5 farkli agidan ele
almistir. Bunlar;

1. Freud'un psikoanalitik kuraminda 6neride bulundugu bilingdisi savunma mekanizmalari, bireyin
bilingaltinda yer alan diirtiileri, istekleri veya duygular1 bastirarak, bilingli farkindaliktan
uzaklagmasini saglayarak, zorlayici i¢sel ¢atismalar1 hafifletmeyi amaglar.

2. Erikson'un "yasam donemleri" yaklagiminda s6z ettigi i¢sel kontrol, 6zyeterlilik ve 6zgiiven gibi
bireysel kaynaklar, kisinin farkli yagam evrelerinde gelistirmesi gereken psikososyal yeteneklerdir
ve saglikli kisisel gelisim i¢in 6nemlidir.
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3. Evrim kurami ve davraniggr akimdaki problemi ortadan kaldirma cabalari, bireylerin hayatta
kalma ve lireme avantajlarini artirmak i¢in gelistirdikleri stratejileri ve becerileri igerir. Bu,
cevresel zorluklarla basa ¢ikmak ve uyum saglamak i¢in bireyin gosterdigi cabalart igerir.

4. Selye ve Cannon gibi arastirmacilarin ileri siirdiigii, hem hayvanlarin hem de insanlarin stres
karsisinda gosterdigi genetik olarak programlanmis reaksiyon, organizmanin tehlikeli durumlara
kars1 otomatik olarak harekete gegen dogal bir savunma mekanizmasidir.

5. Organizmanin kendi fizyolojik ve psikolojik kaynaklarinin zorlanarak tiikenmesi durumunda
gosterdigi uyum yapmaya yonelik, siirekli degisen, zihinsel ve davranigsal ¢abalar, bireyin stresle
miicadele etme stratejileri gelistirmesi ve i¢sel dengeyi yeniden saglamak igin gosterdigi cabalardir.
Bu, stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirme, destek arama veya problem ¢ézme gibi cesitli
yontemleri igerebilir. (Cakir,2006).

Erdogan (1999), stresle miicadele etmede kisisel stratejiler olarak, su yontemleri dnermektedir:
olumlu hayal kurma, egzersiz ve beden hareketleri, davranigsal agidan kisinin kendini kontrol
etmesi, zaman yonetimi, iletisim kurma, meditasyon, beslenme kontrolii ve masaj gibi tekniklerin
yani sira bireyin kendine 6zgii bir hobi edinmesini ve diga doniikliigii tesvik etmeyi onermektedir.
(Gii¢li,2001).

1. Olumlu Hayal Kurma: Kisiler ge¢mis donemde yasadiklart olumsuz deneyimleri
hatirladiklarinda, bu deneyimleri tekrar yasar gibi hissedebilirler ve bu da onlar1 tekrar stresli bir
duruma sokabilir. Ancak, ge¢mis donemde yasanan olumlu anlar diis kurmak, unutulmus zevkleri
tekrar yasayip gevsemek icin etkili bir yontemdir. Hayal kurma bazen gelecekte arzulanan ve
gerceklesebilen davranislart da icerebilir. Onemli olan olumlu amilar1 tekrar yasamak veya
yasamay1 diisiinmektir. (Erdogan,2009)

2. Egzersiz ve Beden Hareketleri: Egzersiz, stresin etkilerinden kurtulmak ve rahatlama saglamak
icin bagvurulan fiziksel aktivitelerdir. Bu aktiviteler sakinlestirici etkileriyle bilinir ve stresle baga
c¢ikmada etkili bir yontemdir. Bir¢ok isletme, ¢alisanlarinin sagligin1 6nemseyerek iyi bir stres
yonetiminin i§ verimini artirabilecegini fark etmis ve ¢alisanlar1 i¢in jimnastik salonlar1 gibi
olanaklar sunmustur. (Erdogan,2009). Solunum Egzersizi: Nefes alma, kendisi basli bagina bir
gevseme yontemi olmakla birlikte, genel gevseme egzersizlerinin dnemli bir pargasini olusturur.
Derin ve dogru nefes almanin, damarlar1 genisletmeye ugratarak kanin ve oksijenin viicudun en ug
noktalarina kadar ulagsmasini saglama oOzelligine sahiptir. Derin ve dogru nefes alma, kiside
baslayan veya baglamig olan stres reaksiyonu zincirini kirmakta ve tersine ¢evirmektedir.( Durak
& Sahin 1995).

3. Davranissal A¢idan Kisinin Kendini Kontrol Etmesi: Kisinin davraniglarinin sonuglarini bilingli
bir sekilde yonlendirebilme ve kontrol edebilme durumu miimkiindiir. Bu, kisinin kendisini
tanimasi ve stresi tanimlayip basa ¢ikmasi amaciyla 6nemli bir yontemdir. (Erdogan,2009).

4. Zaman Yo6netimi: Isleri son ana kadar birakmak, zamani iyi kullanamamak vakit baskis1 altinda
olmanin 6nemli bir kaynagidir. Bundan dolay1 isleri diizenlemek i¢in bir plan yapmak ve zamani
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etkili bir sekilde kullanmak, vakit baskisindan kaynaklanan stresle miicadele etmenin etkili bir
yoludur (Cakir,2006).

Yapilan Calismalar

ik yapilan arastirmalar, geleneksel risk faktdrlerinin kalp damar hastaliklarini sadece yar1 yariya
aciklayabildigini ve diger faktorlerin de etkili olabilecegini ortaya koymustur. Ekonomik zorluklar,
aile i¢indeki anlagmazliklar, isteki yliksek beklentiler ve bu beklentilere karsilik kisinin yetersiz
kapasitesi, bireyin stresini artirict etkenler arasindadir. (Pasa,2007).

Topal (2011), Bir arastirmada, iiniversite 6grencileri iizerinde stresle basa ¢ikma yontemleri ve
duygu diizeyleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Arastirmada, negatif duygularin, sosyal destek
arama ve problem odakli basa ¢ikma yontemleriyle negatif bir iligkisi; pozitif duygularin ise bu
yontemlerle pozitif bir iliskisi oldugu belirlenmistir. Ote yandan, kaginma basa ¢ikma stili, negatif
duygularla pozitif bir iliski gosterirken, pozitif duygularla negatif bir iligki gosterdigi saptanmaistir.
(Kiigiikkose,2015).

Walker ve arkadaslar1 (2007) Arastirmalar gostermistir ki, kronik karin agris1 ¢eken cocuklar,
saglikli ¢cocuklara gore daha yiiksek stres algis1 yasamakta, daha uyumsuz basa ¢ikma yontemleri
kullanmakta, daha ¢ok somatik ve depresif belirtiler gostermekte ve islevsel olarak yetersiz
kalmaktadirlar. Stres ile semptomlar arasindaki iligkide basa ¢ikma yontemlerinin kismen araci bir
rol oynadig1 tespit edilmistir. Ayrica, bu ¢alisma, bu popiilasyonda agr1 yerine yasam olaylarini
stresOr olarak kabul ederek modeli test eden ilk calisma olma 6zelligini tasimaktadir. (Aysal,2014).

Lee (1999), Bir arastirmada, kalp yetmezligi teshisi almis Cinli yaghlar iizerinde stresi
degerlendirme, stresle basa ¢ikma ve siibejtif iyi olus arasindaki iliskiler incelenmistir. Bulgulara
gore, stres degerlendirmesi, stresle basa ¢ikma yontemleri, fiziksel islevsellik ve saglik algis1 6znel
iyi olusun 6nemli belirleyicileri olarak ortaya ¢ikmistir. Kalp yetmezligi durumunu bir tehdit olarak
goren kisiler genellikle duygu odakli basa c¢ikma ydntemlerini benimserken, tehdit olarak
gormeyenler problem odakli yontemleri tercih etmektedirler. Duygu odakli basa ¢ikma yontemleri,
stresli durumlara negatif bir algi ile yaklagilmasina bagli olarak 6znel iyi olus lizerinde negatif bir
etki yaratirken; problem odakli basa ¢ikma ydntemleri, pozitif bir algi ile yaklasilmasina bagl
olarak 6znel iyi olus lizerinde pozitif bir etki yaratmaktadir. (Kiigiikkdse,2015).
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TARTISMA, SONUC VE ONERI

Bu aragtirmanin ana hedefi, stres ile saglik sonuglar1 arasindaki baglantiyr en detayli bigimde
incelemektir. Yapilan arastirmalar, stresin olumsuz saglik etkilerine neden olan tek faktor
olmadigin1 ortaya koymaktadir. Bu gercevede, stresin degerlendirilmesi, Lazarus ve Folkman
tarafinca gelistirilen etkilesimsel stres ve basa ¢ikma modeli kullanilarak, basa ¢ikma yetenekleri
ve kisilik ozellikleri gibi gesitli degiskenlerin etkilesimini de igerecek sekilde yapilmistir.
(Aysal,2014)

Stresin fiziksel ve psikolojik belirtilerini daha detayl bir sekilde anlamak amaciyla Kisa Semptom

Envanteri ve Stres Belirtileri Olgegi kullanilmistir. Bu &l¢iim araclarinm bir arada kullanilmast,
stresin hem fiziksel hem de psikolojik belirtilerinin daha kapsamli bir sekilde degerlendirilmesini
amaclamaktadir. Stres Belirtileri Olgegi, dzellikle stresin fiziksel belirtilerine odaklanmaktadir. Bu
sebeple, psikolojik belirtileri daha ayrintili inceleyebilmek i¢in Kisa Semptom Envanteri de
calismaya eklenmistir. Bu dl¢iim araglarinin 6zelliklerinin detayli incelenmesi, bunlarin hem stres
belirtilerini hem de genel bir saglik taramasi kapsaminda degerlendirilebilecek belirtileri
Olcebildigini gostermektedir. Bu nedenle, stresin psikolojik ve fiziksel semptomlar1 Slgiimleri,
katilimcilarin genel psikolojik ve fiziksel saglik durumlarini da yansitabilir. Bu bulgular 1s181inda
yapilan istatistiksel analizler, stres semptomlarinin beraberinde, bireysel psikolojik ve fiziksel
saglik durumlarmi da etkileyen faktorleri ortaya koymaktadir. Bu nedenle, tartisma sirasinda
"stresin psikolojik / fiziksel belirtileri" ifadesi kadar " psikolojik/ fiziksel saglik" olarak da
kullanilacaktir. (Ulubayram,2015).

Kisilerin stres kaynaklarini tehditkar ve tistesinden gelinemez olarak algilamalarinin artmasi, stres

ile ilgili belirtilerin ve depresyon, anksiyete, somatizasyon gibi psikolojik belirti diizeylerinin
ylikselmesine neden olmaktadir. Arastirmada basa ¢ikma yetenekleri ve stres degerlendirme
puanlari arasindaki iligkiler ele alinmistir. Literatiirdeki bulgulara gore, genel ve sosyal duygusal
zorluklarla ilgili stres degerlendirme puanlarinin, yiiksek kendine giiven igeren basa ¢ikma
stratejileriyle negatif yonlii anlamli iligkiler sergiledigi ve diisiik basa ¢ikma becerileriyle pozitif
yonlii anlamlr iliskiler gosterdigi tespit edilmistir. Ayrica, garesizlik ve kendine giiven temelli basa
cikma yontemleri ile kronik agr1 durumu ve kronik agr1 bildiren kisilerde VAS skoru disinda tiim
Olcek puanlari arasinda anlamli korelasyonlar bulunmustur. Elde edilen bu sonuglara gore,
duygusal temelli basa ¢ikma yontemlerinin kisileri olumsuz stres sonuglari yagsamaya daha meyilli
kildig1, probleme yonelik basa ¢ikma stratejilerinin ise koruyucu bir etki sundugu diisiiniilebilir.
(Aysal,2014).

Stres hayatimizda daima var olan bir kavramdir. Stres yasamimizda duygusal, psikolojik, fiziksel
ve davranigsal alanlarda sorun yasamamiza sebep olur. Stresi nasil degerlendirdigimiz ve nasil
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yonettigimiz dnemlidir. Stresi hayatimizdan ¢ikarmamiz miimkiin degildir. Bu yiizden hayatimizda
bize stres yaratan durumlar1 farkina varip stresi yonetmemiz gerekir. Stresi yonetemedigimiz
durumlarda kronik hastaliklara, psikolojik, biligsel ve bedensel rahatsizliklara yol agabilir. Sonug
olarak stres hem kisisel sagligimizi hem de yasam kalitemizi bozar. Stresle basa ¢ikma
yontemlerinden davranig¢t terapideki: anda kalma egzersizleri veya nefes egzersizleri
kullanilabilir.
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