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Ozet

Giinliik yasamimizda her alanda karsimiza ¢ikan stres, bireylerin tehdit ya da olas1 bir zorlukla
karsilastiginda gosterdigi ice doniik bir tepkidir. Stres lizerine bir¢ok ¢alisma yapilmis olsa da hala

kesin tanimlama yapilmadig1 goriilmektedir. Stres, bireyin ruhsal ve fiziksel olarak sinirlarimi 1347

zorlayan ve tehdit eden psikolojik bir bozukluktur. Stres, algilandig: sekliyle bireye etki eden bir
durum karsisinda organizmanin bedensel ve ruhsal olarak tehdit edilmesi sonucu ortaya ¢ikan bir
bozukluktur. Stresle bas edebilmek i¢in bazi tekniklerinkullanilmasi stresin etkisini azaltmakta
onemli bir faktordiir. Bireylerin saglig1 ve yasam doyumunun arttirilmasi igin stres ve bu stresle
edebilme alan yazinda 6nemli bir arastirma konusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Psikoloji
alaninda 19.yy’da genel olarak olumsuz duygular lizerine arastirmalar yapilmis olup olumlu
duygular iizerine yogunlasilmadigi goriilmektedir. Bu baglamda 6znel iyi olusun stres yonetiminde
bireyin daha saglikli olabilmesi i¢in 6nemli bir konu oldugu gériilmektedir. Stres yonetimi, durum
yonetme ve organizmanin daha mutlu, saglikli, verimli ve kaliteli hayat siirebilmesinde yardimci
olan tekniklerden olusmaktadir. Oznel iyi olusun bireylerin hayati bilissel ve duygusal olarak &znel
degerlendirebilmesi olarak tanimlandirilmaktadir. Yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa sahip bireylerin,
stres yoOnetiminde, problem c¢ozme becerilerini yeterli kullanabildikleri, 6zgeci davranislar
sergiledikleri ve strese karsi1 direnme giicliniin daha fazla oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stresle Bas Etme Teknikleri, Oznel Iyi Olus
Abstract

Stress, which we encounter in every area of our daily lives, is an introverted reaction of individuals
when faced with a threat or possible difficulty. Although many studies have been conducted on
stress, it is seen that there is still no definitive definition. Stress is a psychological disorder that
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pushes and threatens the limits of the individual mentally andphysically. Stress is a disorder that
occurs as a result of the physical and mental threat of the organism in the face of a situation that
affects the individual as perceived. . The use of some techniques to cope with stress is an important
factor in reducing the effect of stress. In order to increase the health and life satisfaction of
individuals, stress and being able to cope with this stress appear as an important research topic in
the literature. In the field of psychology, research was carried out on negative emotions in general
in the 19th century, but it is seen that there was no focus on positive emotions. In this context, it is
seen that subjective well-being is an important issue in stress management for the individual to be
healthier. Stress management consists of situation management, and techniques that help the
organism to lead a happier, healthier, more productive and quality life. Subjective well-being is
defined as the ability ofindividuals to evaluate life cognitively and emotionally. It is seen that
individuals with a high level of subjective well-being can use their problem-solving skills
adequately in stress management, exhibit altruistic behaviors and have more resistance to stress.

Keywords: Stress, Techiques to Cope With Stress, Subjective Well-Being
GIRIS

Hayatimizin her alaninda karsimiza cikan stres, bireylerin tehdit ya da herhangi bir zorluk
karsisinda gosterdigi ige doniik bir tepkidir. Bu tepki bireyin dis diinyanin zorluklariyla karsi
karstya kaldiginda cikabilecegi gibi kendi i¢ diinyasindaki catigmalardan da kaynaklanabilir.
Giliniimlizde cagimizin hastaliklarinin en basta gelenlerinden olan stresin ¢ok fazla nedeni
bulunmaktadir ve stres gesitli duygulanimlarla kendini gosterebilmektedir. Ornegin &fke, hayal
kiriklig, gerilim, korku gibi tepkilerle karsimiza ¢ikmaktadir. Baska bir tanimla agiklayacak
olursak stresi Sdorow (1998:558), *“fiziksel ve psikolojik taleplere kars1 viicudun fizyolojik olarak
vermis oldugu karsilik’” olarak DeFrank/Ivancevich(1998:558) ise ‘ ‘bireyin lizerine belirli talepler
yiikleyen eylem, durum ve olaylarin sonucu olan ve bireysel farkliliklar1 azaltan uyum tepkisi’’
olarak tanimlandirmislardir. Stres bireylerin hayatlari1 ¢ok yakindan etkilemektedir. Ayni
durumlar insanlar i¢inde ayni derecede etki gostermese de hayattaki beklentiler birey iizerinde
onemli derecede ruhsal ve fiziksel etkiye sahiptir. Stres hakkinda birgok ¢alisma yapilmis olsa da
hala kesin bir tanimlama mevcut degildir. (Veach vd., 2003: 257-258). Stres kavrami giiniimiize
kadar ¢ok farkl sekillerde tantmlanmustir. Stres bireyin fiziksel ve ruhsal olarak sinirlar1 zorlayan
ve tehdit ederek ortaya ¢ikan bir psikolojik bozukluktur.(Baltas ve Baltag, 1984). Selye(1956,
1974) stresi, organizmayi etkileyen herhangi bir duruma kars1 organizmanin kendisi tarafindan
yapilan genel bir tepkidir(Akt: Ersever, 1985).

Stresin kelime anlamina sozciliklerden bakilacak olursa, nesne, olay ya da organizmaya
uygulanan bir kuvvet, basing olarak tanimlanir. Bu tanim psikolojiye oldugu gibi aktarilacak olursa
stresi anlamak zorlasacaktir. Tanima gore, stres kaynaginin dogrudan her bireyde duygusal
tepkilere yol agmas1 anlamu ¢ikartilabilir. Lakin stres kaynagi her bireyde farkli duygusal tepkilere
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yol acabilecegi gibi herhangi bir duygusal tepkiye yol agmayabilir. Birey tarafindan bir stres
kaynaginin nasil algilandigi bu 6lgiide 6nemlidir. Algilayis bicimine bagl olarak stres kaynaginin
derecesi birey iizerinde etkilidir. Ornek verilecek olursa, diinyadaki silahlanma, savaslar, evlenme,
sinava girme, kirmizi 1s1ikta gegme, Afrika’da agliktan 6lme tarzi olaylar karsisinda bireylerin
yasayacagl stres oranlart farkli olacaktir. Ciinkii insanlarin stres kaynaklariyla karsilastiklari
algilari, yorum, diisiince ve inan¢ ve kaliplar1 farklidir. Burdan yola ¢ikarak stres, algilandigi
sekliyle, bireyi etkileyen herhangi bir faktor karsisinda organizmanin hem bedensel hem de ruhsal
olarak tehdit eden bir bozukluk olarak tanimlanabilir (Ozer, 1989).

Selye ve diger ¢ogu yazar stresi tanimlarken dystress’in tanimindan yararlanmaktadir. Son yillarda
Selye (1976) stresi, herhangi bir durum karsisinda bedenin spesifik olmayan bir tepkisi olarak
tanimlamis ve yapici, olumlu bir gii¢ olan ‘‘Eustress’’ ile yikici, 1stirap verici ‘‘dystress’’ i
birbirinden ayirmistir (Armacost, 1990).

Bireylerin sagligi ve yasam doyumu ve bu doyumun artirilmasi igin stres ve bu stresle bas
edebilmek arastirma ve uygulama alaninda 6nemli konulardandir (Folkman ve Moskowitz, 2000).
Bas etme teriminin anlami daha detayli incelendiginde, bireyin yasam becerilerini ve sinirlarini
zorlayan fiziksel ve psikolojik olaylari yonetebilmek icin siirekli bilissel davranigsalgabalar
seklinde ele alinmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bas etme stratejileri stresten uzaklagsmanin
yaninda stres yaratan durumlarin da yonetilmesinde onemli etkisi olan (Iwasaki, Mackay ve
Mactavish, 2005) ve oOncelikli olarak sosyal etmenlerden beslenen bir siirece eslik etmektedir
(Holahan ve Moos, 1991). Stresle bas etme stratejilerinin iki Oncelikli islevi bulunmaktadir.
Birincisine bakildiginda strese dayali duygulari diizeltmenin oldugu, ikinci islev olarak da stresin
kaynagi olan ¢evre veya insan iliskisini degistirmekten gectigi goriilmektedir (Matud, 2004).
Lazarus ve Folkman, (1984) ise farkl bir ikili siniflandirma yaparak stresle bas etmenin, duygu
odakl1 yaklasimin ¢evreyi degistirmeksizin stres yaratan durumun anlasilmasina yonelik ¢abayi,
problem odakli yaklasimin da stres yaratan siireksiz durumlara miidahale etmeyi temel almay1
savunmaktadir. Bos zaman ve rekreasyon literatiiriinde yeni farkedilen bos zamanin stresle bas
etme stratejileriyle olan yakin iliskisi, pozitif psikoloji alaninda uzun yillardir 6nemini koruyan bir
iligki olarak siirdiiriilmektedir (Iwasaki, 2006).Stresle bas etmede bos zaman aktivitelerinin
etkisine dair bircok arastirma sonucu, ¢esitli bos zaman etkinlikleriyle ugragsmanin(Patterson ve
Coleman, 1996; Caltabiano, 1994), bos zamana iliskin spor etkinliklerinin (Lazarus ve Folkman,
1984; Kimball ve Freysinger, 2003), sosyallesebilme imkani saglayan bos zaman etkinliklerinin
(Joudrey Wallance, 2009; Iwasaki, MacKay, Mactavish, Ristock ve Barlett, 2006), a¢ik alan ve
dogada yapilan bos zaman aktivitelerinin (Miller ve McCool, 2003; Iwasaki, Mannell, Smale ve
Burtcher, 2005) etkisini desteklemektedir.
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Mutlulugun tanimi ¢ok eski tarihlere kadar dayanmaktadir. insanin nasil mutlu olacagi sorusu
Aristo’dan giliniimiize kadar merak uyandirict oldugu goriilmektedir. Psikoloji bilimi alaninda
calisanlar 19.yy’da genel olarak depresyon, kaygi gibi olumsuz duygular {izerine arastirmalar
yapmustir, olumlu duygular hakkinda ¢ok nadir aragtirma yapilmstir. Pozitif psikolojiyle birlikte
1980’11 yillarda mutlulukla ilgili konusulmaya baglanmis ve bu baglamda daha aktif arastirma
konusu olmustur. Giiniimiiz litetatiiriinde 6znel iyi olus, mutluluk ve yasam doyumu tizerine yillik
ortalama prevelansina bakildiginda 780 makale yayinlandig1 goriilmektedir (Myers ve Deiner,
1995).

Oznel iyi olus, bilissel ve duyussal bilesenlerden olusan doyumun &znel ve olumlu ruh saghg
olarak tanimlandirilmaktadir (Deiner, 2001). Bireyin hayatin1 degerlendirebilmesi ve bunun
hakkinda yargi bildirmesi anlamina gelmektedir. Oznel iyi olus ele alindiginda {i¢ dnemli faktor
one c¢ikmaktadir. Olumlu duygulanim, olumsuz duygulaniom ve yasam doyumu Onemli
ogelerindendir. Olumlu duygulanim kendi i¢inde giiven, ilgi, timit, heyecan, gurur, nese gibi
duygulari, olumsuz duygulanim ise 6fke, nefret, sucluluk, keder, gibi duygular1 gdsteren bireye
0zel stresi ve doyumsuzlugu barindirmaktadir. Bunlar duyussal bileseni olusturmaktadir. Bilissel
bilesenin en 6nemli etkeni de yasam doyumu olmaktadir. Kisinin farkli yasam faaliyetlerine olan
doyumuyla iliskilendirilmektedir (Myres ve Deiner, 1995). Yiiksek 6znel iyi olusu, bireyin haz
veren deneyimleri daha ¢ok tercih etmesi ve haz vermeyen deneyimlerden uzaklagmay1 tercih
etmesi gostermektedir. Sonuca bakildigindadznel iyi olusun kisinin hayatin1 zihinsel ve duygusal
olarak 6znel degerlendirmesini i¢erdigi goriilmektedir (Myres ve Deiner 1995; Myres, 2000).

Stres Konusundaki Arastirmalarin Tarihgesi

Posstramvatik stres bozuklugu (PTSB) sendromuna benzeyen oluslara Amerikan i¢ savasinda
asker kalbi (soldier heart) olarak adlandirilmistir. Bu tip askerleri D. A. Costa 1871 tarihinde
cikardigi “‘On Irritabl Heart’” adli yazininda tanimlandirmaktadir ve bu tipe sahip askerlerde,
giiniimiizde stresin belirtisiyle benzer bir ¢ok belirti tespit edilmistir. Bu sendrom birinci diinya
savasinda ‘‘Shell Shock’ adiyla isimlendirilmis olup beyin tramvasina neden olan bomba
patlamalarindan kaynaklandigi hipotezi ile 6ne siiriilmektedir (Dornan, 1999).

Buna benzer stres semptomlari, ikinci diinya savasindan sonrasindaki emekli askerlerde, Nazi
kamplarindan sag ¢ikanlarda, Japonya’da atom bombasi etkisinde kalip sag c¢ikanlarda
gozlenmistir. Zaman gegtik¢e bu duruma zorlama nevrozu ve fiili tiikenmislik adlar1 da verilmistir.
Psikoanalitik etkinin hakim oldugu 1900°1ii zamanlarda Amerika Birlesik Devletlerinde doktorlara
stres belirtileriyle bagvuran hastalara nevroz tanist konulmaktadir. Psikodinamikciler tramvatik
nevrozu, tramvatik olaylar nedeniyle ¢coziimlenememis erken donem catigsmalarinin yinelenmesi
olarak agiklamaktadirlar (http://www.hipnoz.com).
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Tarihsel siirece bakildiginda, yogun stres semptomlarinin tramvatik olaylardan sonra siiregeldigi
goriilmektedir. Bu da stresin yogunlugunun, tramvatik olayin biytkliigiiyle iliskilendigini
anlatmaktadir. Bugiine geldigimizde ise modern bireyin giinlilk yasaminin bir pargasi olarak
algilanmaya baslayan strese iligkin tibbi ve psikolojik aragtirmalarin arttigi ¢ok acik
gozlemlenebilmektedir.

STRESE KURAMLARLA YAKLASIM
Psikanalitik Kurama Gore Stres

Stresi ele alirken bireyin yasaminda stres verici durum ve olaylarin yani sira psikolojik
ozelliklerinin de g6z oniinde bulundurulmasi gerekmektedir. Bu yaklasima gore bireylerin iginde
bulundugu stresin i¢sel ¢atismalariin neden oldugu psikofizyolojik sorunlari ele alinmaktadir. Bu
alanla yakindan ilgilenen Franz Alexander psikofizyolojik bozukluklar1 bilingdisinin yarattig
duygusal durumlarin bir nedeni oldugunu savunmaktadir (Ozakkas, 2004).

Hiiziin, keder ve aciya katlanabilme giicli egonun gelismislik diizeyiyle yakindan iligkilidir.
Egonun gelismislik diizeyi strese karsi dayanikliligi etkiler buradan yola ¢ikilacak olursa kisin
egosunun zayiflik diizeyi iginde bulunulan sikintilarin {istesinden gelebilmesi o kadar
zorlagmaktadir. Bire bu durumda gecici bir ¢6ziim yoluna bagvurmaktadir. Freud bu ¢oéziimii
izolasyon savunma mekanizmasiyla yani duygu yaliimi adi verdigi bir yontemde bulmustur.
izolasyon, kisinin yasamis oldugu olayin etkisini bastirarak, hissetmeyerek agiklamasi ya da
yasamis olmast durumudur. Bireyin bir ¢ok sevdigi bir kayb1 sonrasi o kayip hi¢ yaganmamis gibi
hayatina devam etmesi izolasyona bir ornek olabilmektedir. Dayanikli bir ego, stres yaratan
olaylarda yas tutma becerini yerinde yasayabilen bir ego olmaktadir (Ozakkas, 2004).

Sebebi belli olmayan durumlarda yasanan sikint1 ve bunalimlarin giderilebilmesi i¢in, sikint1 ve
bunaltiy1 somut bir nedene ve olaya baglayabilen birey de yine savunma mekanizmalarina
basvurmaktadir. Psikolojik bir bunaltinin fiziksel bir soruna doniismesi buna 6rnek olmaktadir.
Anksiyete nevrozlari da bu duruma 6rnek olmaktadir. En belirgin klinik 6rneklerden olan atak
yasayan birinin boguluyor gibi hissetmesi kalbinin sikigmasi gibi durumlar siralanabilmektedir. Bu
durum organizmanin strese verdigi biyolojik reaksiyonlar olarak diisiiniilebilmektedir (Ozakkas,
2004).

Kognitif Kurama Gore Stres

Stres kavramui ilk olarak 1950’1i yillarda arastirma konusu olmaya baslanmis ve iizerine ¢alismalar
yapilmustir (Ucar, 2004). Stres bireyi hem psikolojik olarak hem de fizyolojik olarak zorlayan bir
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durumdur. Fiziksel ve psikolojik olarak yasanan durumu psikolojik olarak tanimlandirmak
gerekmektedir. Hayatimizin her noktasinda biligsel siiregler etkin bir bicimde kullanilmaktadir.
Zihinsel semalar bu tutumlarimizi belirleyen yapilar olarak oniimiize ¢ikmaktadir. Yasanilan tiim
davranis ve tutumlar gemalara bagl olarak gelismektedir

(Gorgtilii ve Giil, 2008).

Stres kaynagi bireylerde farkli tepkilere yol acgtig1 diisiiniilmektedir. Yildirim (1991), ayn1 stres
kaynaginin bireylerde ayni tepkilere yol agmadigini savunmustur. Stres kaynaginin bireylere gore
nasil algilandig1 6nem arz etmektedir. Bireylerin i¢inde bulundugu stresin siddeti bireyin stres
kaynagini nasil algiladigma bagli olmaktadir. Ornegin, iki farkli bosanmis ailenin ¢ocuklarinin
yasadiklar stres diizeyi degisken olabilmektedir. Nedeni ¢ocuklarin bosanma durumunu nasil
algiladig1 olmaktadir (Gorgiilii ve Giil, 2008).

Semalar bellegimizde yer eden erken yasantilar sayesinde sekillenmektedir. Semalar bireylerin
suandaki yasadiklarmi nasil sekillendirdiklerinin ~dayanaklarindandir (Ingram,2003  akt.
Ugar,2004). Bellege duyu organlari araciligiyla alinan uyaricilar, uygun zamanda, uygun bigimde
zihne yerlesmekte ve bireye yeni kaynaklar olusturmaktadir (Ugar, 2004). Semalar bizi etkileyen
durumlarin ne oldugunu en kolay yoldan anlasilmasi ve degerlendirmesini olusturan biligsel bir
organizmadir. Semalarla zaman ve mekandaki yerimizi kolaylikla bilebilir, cevrede olup bitenlere
kars1 farkindalik gelistirir ve ona uygun tepkiler gelistirmeyi kolaylastirabilmektedir (Ucar, 2004).

Biligsel model, bireyin duygular1 ve bununla iligkili fiziksel ve psikolojik tepkilerine etkide
bulunan olayin, bir durumun kendisinin degil de durumla ilgili disiindiiklerimizin oldugunu
savunmaktadir. Otomatik diisiinceler, herhangi bir duruma karsi net diisiincelerdir; hicbir ¢aba sarf
etmeden, aninda ortaya ¢ikan diislinceler olmaktadir. Birey genellikle bunlarla alakali duygularin
farkindadir ve otomatik diisiinceleri degerlendirmeden dogru kabul etmektedir(Sahin, 2001). Beck
ise, bireyin ge¢mis yasantisinda edindigi olumluz semalar ya da inanglar1 yeni yasantisinda
karsilastirdigi olaylarla iliskilendirir. Bu olumsuz semalarin getirisi olarak da gercegi ¢arpitma ve
biligsel yanliliklar ortaya ¢ikmaktadir. Biligsel yanliliklar; keyfi ¢ikarsama, segici soyutlama, asiri
genelleme, biiylitme ve kiiglimseme olmaktadir (Sahin, 2001).

Bilissel goriis stresi, kisinin ¢evreyle olan iligkisinde ¢evreye adapte olma durumunu zorlayan ve
tehlikeye disiiren, icinde oldugu kaynaklarini zorlayan istekler olarak agiklamaktadir (U¢man,
1990). Bireyin stresi nasil algiladigi ve duruma nasil anlamlar yiikledigi stresi nasil yasayacaginin
bir gostergesi olmaktadir. Bu model bireyleri diislinme asamasinda etkin ve karar verebilen
organizmalar olarak ele almaktadir. Bireyler kendilerine gore bazi semalar olusturmaktadir.
Semalar bir kismi1 evrensel olan bir kismi da kisisel olan yapilarda olmaktadir (Rice, 1999;akt.
Akman, 2004).
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Biligsel kuramin 6nde gelen isimlerinden ilki Richard Lazarus’tur. Lazarus, bireyin bir durumu
stres verici bir uyarict olarak tanimlandirdiginda o durumun stres kaynakli olmadigini
savunmaktadir. Durum veya olay higbir zaman evrensel olarak stres verici olmamaktadir. Lazarus
bunu savunurken birincil ve ikincil degerlendirme siirecleri ile agiklamaktadir (Gorgiilii ve Giil,
2008). Birincil degerlendirme, kisi bir durumu kendisi i¢in dogrudan tehdit edici olarak
yorumlayabilmektedir. Birey bir durumu stres verici olarak degerlendirirse bunun beraberinde
ikincil degerlendirme asamasina gegmektedir. Ikincil degerlendirme, bireyindurumla basa ¢ikma
yeteneginin bas etme asamasinda yetip yetmeyebilecegini degendirme agamasi1 olmaktadir (Baltas
ve Baltas, 1987; Gengoz, 1998).

Davrams¢1 Kurama Gore Stres

Freud stres tepkilerinin kaynagini bilingdis1 ¢atismalar olarak yorumlarken, davranisgilar bireylerin
stres tepkilerini 0grenme yoluyla 6grendiklerini savunmaktadir. Bireyler tehlike arz eden
durumlarda korku ve kaygi gibi duygularla tepki gosterir, nedeni bu olaylar gegmis yasantilarinda
bireylere zarar vermis veya stres etkenlerine maruz kalmak durumunda birakmistir. Bu baglamda
karsimiza Ogrenilmis caresizlik kurami g¢ikmaktadir. Ogrenilmiscaresizlik kurami, bireylerin
ellerinde bisey gelmedigi durumlarda bunu kabul etme kendini bu durumlara karsi pasif hale
getirme durumudur. Bu durumlar1 kontrol altinda tutamadiklarinda bireylerin 6zgilivenleri
zedelenir ve i¢inde bulunduklari durumlarin degisebilecegine olan inanglarin1 kaybetmektedirler.
Ozgiivenini kaybeden bireyler, diger insanlara giivenebilme duygusunu da kaybeder ve umutsuz,
pasif bir duruma neden olarak stres yaratacak durumlara zemin hazirlamis olmaktadirlar.
Davranisgilar strese neden olan durumlarin kisilerin olaylara karsi atfetme tarzi olusturduklarini
one siirmektedirler. Bunlar kotliimser atfetme tarzi ve iyimser atfetme tarzi olarak ayrilmaktadir.
Davrans¢1t kurama dayatilan teknikler stresle as etmede iki agidan yardimci olmaktadir. Bu
tekniklerin baz1 kismi stresi nitel ve nicel yonden sondiirmeye yonelik teknikler olmaktadir. Bu
amaca yoOnelik teknikler; fizyolojik kontrol mekanizmasu, fiziksel egzersizler ve beslenme {lizerinde
ogretilen tekniklerdir. Bu teknikler stres diizeyini en aza indirmeye yonelik kullanilmaktadir. Bu
amaclara yonelik 6rnek verilecek olursa, bireyler arasinda iletisim kabiliyetlerini gelistirilmesi,
aktif dinleme ve empati yapabilme yetenekleri kazandirmak hedeflenmektedir. Diger bir teknik ise
zamant aktif ve yararli bir sekilde kullanabilmektir. Davranislarin iyilestirilmesi bireyin viicudunu
kontrol edebilmesi de stresi azaltmak {izerinde etkin davranis Oriintiileri olusturmaktadir. Nefes
egzersizleri, stres diizeyini azaltmakta yararli bir aktivite olabilmektedir. Fiziksel egzersizler ve
dogru beslenme aligkanliklar1 edinebilmede stres faktoriinii aza indirmekte yararl aktiviteler olarak
kullanilmaktadir (Demir, 2014).
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Varoluscu kurama gore stres

Varolus¢u kuramcilar en temel hayat bunalimlarinin basinda hayati anlama konusunda yasadigi
bunalim oldugunu ve bireylerin bu anlam arayisinda oldugunu vurgular bu sebepten yola ¢ikarak
cagdas zamanlarin varolusun temel kaynagi olarak stres ve kaygisinin nedeninianlam yoklugundan
oldugunu 6ne stirmektedirler. Varolusculara gore; hayatin kendisinin bir anlam1 yoktur, evrensel
olarak kendi varligin1 yaratabilen tek organizma insandir, insan kendi kendisini var eder, deger ve
inanclarim yaratir, yolunu kendisi seger. Insandan &nce yasam yoktur, hayata anlam veren insanin
kendisidir. Birey varolusunu anlamsiz kilarsa bu insan1 eylemsizlige gotiiriir, anlam ve hedef bulma
arastirmasi bireyin yegane 6zelligidir(Corey, 1990). Hayatta 6liim diisiincesinden kagmak miimkiin
degildir. Lakin asir, Olgiisliz, saplantili, patolojik bigimde olan 6liim diisiincesi organizmanin
psikoloji lizerinde olumsuz etkileryaratabilmektedir (Karaca, 2000; Koknel, 1985). Hayatin tatmin
edici, siirdiiriilebilir ve kontrol edilebilir olduguna inanmak isteriz. Bu tarz inan veya varsayim,
bireye giinliik stres yaratict durumlarla bas etmekte yardimci olan giiven hissini vermektedir. Lakin
bu yonelim goriindiigli kadar gergekei olmamakla birlikte herhangi bir yakinin kaybi, dliimle yiiz
yiize gelme, hastalik i¢inde olundugunda bozulmaktadir. Buradan yola ¢ikarak bireyin kontroliinii
saglayabilmesi icin 6liim diisiincesini sinirlandirabilmesi gerekmektedir. Bu denge durumu
bozuldugu zamanlarda bireydeki stres diizeyi artis gostermekte ve hayata uyum gosterebilmesi
zorlagsmaktadir. Bunun yaninda biligsel olarak tamamen bastirilamayan, belli dl¢iilerde hatirlanan
Olim disiincesi birey i¢in faydali olabilmektedir. Stres karsisinda birey, savunma
mekanizmalarinin yetersiz kullanilmasi ya da asir1 kullanilmasi seklinde hastalik adi verile durumla
karsilasabilmektedir. Genellikle korkuyla bas etmede kabiliyetsiz sekilleri olan avunma
mekanizmalar, klinik tablolar1 olusturmaktadir (Yalom, 1999).

Varolusculara gore stres hayatimiza sonradan girmez; hayatimiz boyunca siirekli i¢ i¢e oldugumuz
bir durum olmaktadir. Savunma mekanizmalarinin yetersiz kaldigi olaylarda veya direng
diistiigiinde stres ortaya ¢ikmaktadir. Stresin yaratmis oldugu gerilim duygusu bas edilemeyecek
noktalarda olabilmektedir. Varolusgulara gore direng diisiikliigline sebep olan durumlar bazen issiz
kalma durumlari, bosanma veya sevilen birinin kayb1 vb. nedenler olabilmektedir (Yalom, 2000).

Oznel iyi Olusun Kuramlarla A¢iklanmasi

Uyum kurami 6znel iyi olusu agiklayan birgok kuramdan biri olmaktadir. Kurama gore birey
olaylara veya yeni durumlara ilk basta tepki gostercegini zamanla ise alisacaklarini ve en bastaki
seviyeye geri donecekleri savunulmaktadir. Durum olumlu ve olumsuz sekillerde
bireyleremutluluk ve mutsuzluk vermektedir ve zamanla olusan etki giiclinii kaybetmektedir. Birey
iyi bir duruma uyumlandigi i¢in mutluluk daha kisa stirmektedir. Ayn1 sekilde olumsuz bir duruma
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uyum saglandiginda mutsuzluk hali daha kisa stirmektedir (Brickman ve Campbell, 1971; Heady
ve Wearing, 1989; Lucas, Clark, Georgellis ve Deiner, 2003).

Sabit Nokta (Set Point) 6znel iyi olus lizerine konusulan bir diger kuram olmaktadir. Kuram
1s181inda, mutlulugun birey iizerinde sabit bir diizeyi olmaktadir. Bireyler lizerinde mutluluk ele
alindiginda uzun siireli kararlilik gdsteren bir yapida oldugu goriilmektedir. Kararligin belirleyicisi
ise genetikten gelmektedir. Bireyin genetiginde icinde barindirdigi mutluluk diizeyi ¢ok az
degiskenlik gostermektedir. Bireyde mutluluk diizeyi ¢ok az da olsa degisse de yasamlar1 boyunca
sabit diizeyde ilerlemektedir ve tekrar ayn1 diizeye gelmektedir (Deiner, 1984).

Bir baska 6znel iyi olusu agiklayan Erek (Telic) kurami olmaktadir. Bu baglamda iizerinde durulan

iki onemli boyut bulunmaktadir. Amag¢ ve gereksinimle agiklanmaktadir. Bireylerin dogustan
getirdikleri ve sonradan edindikleri olmak {izere iki gereksinimi olmaktadir. Birey
gereksinimlerinin farkinda olsa da olmasa da bunlar doyuma ulastiginda mutlu olmaktadir. Amag
boyutunda ise bireylerin farkinda olduklari istekleri bulunmaktadir. Giinliik yasantisinda
gerceklestirilecek hedef, beklenti, bireysel projeleri ve yaris i¢inde olma halinden olusan istekler
olmaktadir. Bu iki boyut siirekli etkilesim halinde olmaktadir (Cantor, 1990; Deiner, 1984; Deci
ve Ryan, 2000; Plays ve Little, 1983).

Cizelge : Mutlulugun Dort Niteligi
Dis Nitelikler I¢ Nitelikler
Yasamsal Cevresel Yasanabilirlik Yasam Becerisi
Degiskenler (Iyi yasam kosullar1) (Hayatin getirdigi problemleri ¢6zme
becerisi)
Yasamsal Yagamsal Araclar Yagsamdan Doyum Alma
Sonuglar (Yasamin iyi amagclar pesinde (Yasamdan memnun kalma,
olmast) deneyim)
(Veenhoven, 2012, s:8-9)
STRES YONETIMI

Stresle karsilagan bireylerin, stresle bas etme stratejilerini uygun ve en etkili sekilde kullanmasin
saglayan bir siire¢ olarak stres yonetimi bu baglamda fazlasiyla 6nem arz etmektedir. Olumlu ve
olumsuz cabalarin tiimii siireci olusturmaktadir. Stres yonetimi, durumu yonetme, kisisel ve
kisilerarasi sorunlar1 ¢6zebilmek icin gayret gdsterme, stres ve ya ¢atismay1 yonetme, tolere etmeyi
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ve organizmanin daha mutlu, saglikli, verimli, dengeli ve kaliteli hayat siirdiirmesini yardimci olan
tekniklerden olugmaktadir (Akcayaka ve Erden, 2018; Parker, 2007). Bas etme stratejileri kisilik
ozelliklerine gore degiskenlik gosterebilmektedir. Bireye en uygun yontemin denenmesi ve
ogrenilmesi gerekmektedir.

Stres ile bas etmede iki temel yaklasim 6nem arz etmektedir. Sorun odakli ve ya duygu odakli bag
etme yontemi olmaktadir (Parker, 2007). Diger yonteme gore daha ¢ok tercih edilen sorun odakli
yaklagim altta yatan nedene yonelmektedir (Soysal, 2009). Bu yontemi tercih eden bireyler sorun
yaratan durumun sebebi ile ilgilenmektedir. Ornegin; hasta olduklarinda, hastalik hakkinda bilgi
edinerek, hastalig1 yonetebilme becerilerini 6grenerek, cevresel faktorleri yoneterek yapmaktadir
(Parker, 2007). Bu yaklasim ile ilerleyenlerin stres yonetiminde daha basarili ve sorunlara daha
iyimser yaklastig1 goriilmektedir. Duygu odakliyaklasima gore, stresin altta yatan nedeninden ¢ok
stresin yarattig1 duygu ve diislince lizerine odaklanmaktadir (Soysal, 2009). Yaklasima gore birey,
diisiince yapisint degistirdigi zaman bas edebilme olmaktadir, 6rnegin: inkar ve problemden
kacinma. Bireyler sorun hakkinda diislince, ama¢ ve degerlerini degistirerek ve ya mizah
kullanarak durumla bas etmektedir (Parker, 2007). Giinlik hayatta stres yonetimi iizerine ii¢
yaklasim 6ne ¢ikmaktadir. Fizyolojik, davranigsal ve psikolojik temel yaklagimlari olusturmaktadir
(Durna, 2004).

Fizyolojik Yaklasim

Bu yaklagim bireyin, stresin neden oldugu etkiyi azaltmak icin kullandig1 fizyolojik teknikleri
icermektedir. Edmund Jacobson tarafindan gelistirilen, kademeli kas gevsetme teknigi en sik
kullanilan yontem olmaktadir (Durna, 2004). Bu teknikle birey, karsilastig1 bir ¢ok stres unsurunu
sosyal etkilesim ve fiziksel aktiviteyle yonetebilmekte ve bireyin normal fizyolojisine donmesinde
kolaylik saglamaktadir (Piotrowski ve Holar, 2013). Organizmanin rahatlayabilmesi ve gevsemesi
adina atilan ilk adim nefesi kontrol edebilmektir. Nefes teknikleri bu baglamda, organizmadaki
gerilimi azaltmak adina alternatif teknik olmaktadir. Bu teknigin yaninda meditasyon ve yoga da
rahatlama saglayan diger yontemler olarak kullanilmaktadir (Durna, 2004; Parker, 2007). Baska
bir yontem ise biyolojik geri besleme teknigi olmaktadir. Bu yontemle birey farkinda olmadigi
fizyolojik tepkilerini egitim programi yoluyla farkina vararak fizyolojik faaliyetlerini istenilen
diizeyde diizenlemeyi 6grenmekte ve tedavi edilmektedir (Durna, 2004). Bu teknik, psikoterapi ile
birlikte kullanildiginda etkisi daha kalici olabilmektedir. Bu baglamda bir diger yontem ise zihinsel
gevseme teknigi olmaktadir. Bu teknik ile zihinsel imgeleme yoluyla fiziksel rahatlama
saglanmaktadir. Zihinsel gevseme tekniginin temel amacini, kaslarin kasilmasi ve gevseme
durumu arasindaki farkin fark edilmesi ve rahatlama hissine ulastirilmasi olusturmaktadir (Bursa
[1 Milli Egitim Miidiirliigii, 2018). Zihinsel gevseme teknigi, nabiz, kan basinci ve adrenalin akigini
azaltmaktadir (Durna, 2004).
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Davranigsal Yaklasim

Bireylerin stresi kontrol edebilmesine yardimci olan zaman ydnetimi teknikleri sikca
onerilmektedir (Durna, 2004; Parker, 2007). Organize olabilme, 6ncelik belirleme ve yapilacaklar
listesi olusturma kaygiyr azaltmada yardimci olan teknikler, bireye kontrol ve basari hissi
vermektedir (Parker, 2007). Bunlarin yaninda, sosyal bagi giliclendirme, 6z saygi gelistirme ve
giinlik yasam durumlarinin nasil yorumlanabilecegini 6grenme bilissel davranisci terapide
kullanilmaktadir (Piotrowski ve Holar, 2013). Bu terapi yoOntemiyle diisiince, duygu ve
davranislarin yonlendirilebilecegi vurulanmaktadir. Bu yontem biligsel, davranigsal ve problem
¢dzme becerilerini iginde bulundurmaktadir (Ozcan ve Celik, 2017).

Psikolojik Yaklasim

Bireylerin bir olay1 olumlu ve ya olumsuz degerlendirmesi, genelde bireyin olay1 nasil algiladigiyla
ilgili degiskenlik gostermektedir. Cesitli tekniklerle, birey i¢inde bulundugu durumu
degerlendirerek, durumu algilama bigimi ve biligsel siireclerini degistirerek stresin olumsuz etkisini
azaltmaktadir (Durna, 2004). Tekniklerden birisi olarak otojenik egitim kullanilmaktadir. Bu
teknik, bedensel ve sanatsal beceri gelistirmekte, siirekli yorgunluk ve huzursuzlugun
giderilmesinde, konsantrasyon bozuklugunu diizenlemede, uyku problemlerinin diizenlenmesinde
yardimc1 olmaktadir. Hayatin engelleyici ve zorlayici olumsuz diisiincelerini olumlu yonde
gelistirmekte, durumlara ve yasananlara sinir koymak yerine 6zgiiveni arttirarak sorunlarla bag
etmekte, ¢gogu stres unsurunu yonetmekte kolaylik saglayici1 yontem olmaktadir (Akdeniz, 2010).
Bunun yaninda stres yonetiminde diger kullanilan teknikler; kendini anlama, 6zdenetim, olumlu
tutum, kendi kendine konusma, otojenik egitim, uyku, dinlenme, stres toplari, terapotk masaj ve
giilme yontemleri kullanilmaktadir (Parker, 2007). Bu yaklasimlar bireyim hayat kalitesini
gelistirmekte ve stresli durumlara karst daha iyimser bakis agisiyla yaklagsmasini saglamakta
yardimci olmaktadir. Tiim bu teknikler, bireyin kisilik yapisini ve giinliik hayatta zamanin1 daha
yararli kullanmasina yardimei1 olmaktadir (Yasemin ve Aysun, 2018).

Oznel iyi olus kavramyla ilgili alan yazinda yapilan galismalara bakildiginda calismalarin daha
genis bakis agisiyla Amerika’dan Avrupa’ya genis alanlara yayildigr gozlenmektedir. Pozitif
psikoloji ve mutluluk iizerine, Seligman (2004) ve Leonard (2008) Amerika’da, Wong (2011)
Kanada’da ve Peseschkian (2012) Almanya’da calisildigi goriilmektedir. Lu ve Gilmour (2004)
Amerikan ve Cin toplulugunun mutluluk diizeyleri ile kiiltiirel etkisi iizerine calistiklar
goriilmektedir. Aragtirmacilar bu ¢alismalarda genel olarak cinsiyet, aile yapisi ve sosyo-ekonomik
diizey vb. degiskenlerle ilerlemektedir. Arastirmanin cinsiyet degiskeni iizerine yapilan
caligmalarda mutluluk ve cinsiyet arasindaki farkliliklarmn tutarsiz oldugu gériilmektedir. Ornek
verilecek olursa; Haring ve digerleri (1984), iyi olus agisindan erkeklerin kadinlardan daha iyi bir
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mevkide oldugu sonucu ele alinmaktadir. Bunun aksine Le, Seccombe ve Shehan (1991) tersi bir
bulgu elde etmektedir (Ozgiir ve Eyiip, 2017).

Psikolojik iyi olus lizerine yapilan ¢aligmalara bakildiginda 6nemli etkenleri arasinda stres de
bulunmaktadir (Essex, Seltzer ve Krauss, 1999; Carmody ve Baer, 2008). Stres giinliik hayatta
sikca basa ¢ikmak zorunda kaldigi bir hayat bileseni olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Strese neden
olan durumlara bakildiginda bireyler arasi iletisim kopuklugu (Thomas, 2003; Arslanian-Engoren
ve Scott, 2003), gereginden fazla is yiikii ve gorev degisiklikleri (DeFrank ve Ivancevich, 1999;
Balaban, 2000) gibi durumlar siralanmaktadir. Insanlar stresle bas edebilmek icin ¢esitli teknikler
gelistirmektedir (Bartram ve Gardner, 2008). Folkman (1984) bas etmeyi, stres verici durumlarin
ortaya cikardigr duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya da gerilime direnme i¢in ortaya ¢ikan
biligsel, davranigsal ve duyussal tepkiler biitlinii olarak tanimlandirmaktadir. Bireyin saglikli
olabilmesi bas etme yontemlerini olaylar karsisinda yeterli olmasindan ge¢mektedir ve bu
baglamda bas etme becerileriyle psikolojik iyi olma iliskilendirilmektedir. Ornegin polisleri
iizerinde yapilan bir ¢aligmaya bakildiginda, stresor olaylarla bas edebilmek i¢in alkol ve igki
kullanan polislerin, fiziksel egzersizler ile bas etmeye ¢alisan polislere gore iyi olus diizeylerinin
daha diisiik oldugu goriilmektedir (Burke, 1994). Bu baglamda uygun bas etme teknigi se¢ildiginde
mutluluk diizeyinin de o dogrultuda etkilenecegi goriilmektedir. Diger bir deyisle mutlu bireyler
daha basarili bas etme teknikleri segmektedir. Mutlu bireylere avantaj saglayan gerek stres
durumlariyla bas edebilme becerileri gerekse yasanilan olumsuz durumlar karsisinda gosterdikleri
psikolojik dayaniklilik ve kendini toparlayabilme giicii etkili olmaktadir (Ozgiir ve Eyiip, 2017).

TARTISMA, SONUC VE ONERI

Mutluluk kavrami ile ilgili alan yazinda son yillarda ¢alismalar artmakta ve daha ¢ok lise,
iiniversite 0grencileri tizerine yogun ilgi toplamaktadir. Birlesik Arap Emirliklerinin 2016 yilinda
halkinin iyi olusu ve yasam doyumu saglayabilmesi i¢in Mutluluk Bakanligin1 kurmasi bu
baglamdaki caligmalarin yalnizca psikoloji iizerine degil farkli alanlarda da ilgi odagi oldugu
goriilmektedir. Son yirmi yila bakildiginda da psikolojinin olumlu yonii dikkat ¢eken bir yapi
olmaktadir. Bireylerin sorunlardan ve yalniz olumsuz duygulardan ibaret olmadig:
diisiiniilmektedir. Bireylerin olumlu duygulari lizerine de yogunlasilmasi gerektigi diisiiniilmekte
ve mutlulukla ilgili arastirmalar artmaktadir. Bu derlemede mutluluk ve ¢esitli risk faktorii tagiyan
bireylerin stresorlerle nasil bas ettigi tizerine yogunlagilmakta ve arasindaki iligki yordanmaktadir
(Ozgiir ve Eyiip, 2017).

Alan yazinda yapilan bir ¢alismada tiniversite 6grencilerinin mutluluk diizeyi ile stresle bas etme
stratejileri arasinda anlaml bir iliski bulunmaktadir (Ozgiir ve Eyiip, 2017). Literatiirde yapilan

diger calismalara bakildiginda arastirma bulgularini destekler nitelikte bulgular bulunmaktir (Celik
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Menderes, 2009; Topal, 2011; Ozbay ve digerleri, 2012). Baska bir arastirmaya bakildiginda Wood
ve digerleri (2007) stresle bas etmenin bireyin 6znel iyi olusu ve hayat doyumu arasinda orta
derecede iligkili oldugu goriilmektedir. Watkins, Woodward, Stone ve Kolts (2003)
aragtirmalarinda mutlu bireylerin yagsamin olumlu yonlerini gormeye daha yatkin olduguyla iliskili
bulgular bulunmaktadir. Bu baglamda yasam doyumunun, bireyin stres verici durumlarla bas
edebilmesinde yardimci olabildigi ve bireyin uzun vadede mutluluk diizeyinde artis gozlendigi
goriilmektedir. Arastirma 1s1ginda bulgular, stresle bas etmenin mutlulugu anlamli yordadigi
gostermektedir (Ozgiir ve Eyiip, 2017). Alan yazinda bulguyu destekleyen calismalara
rastlanmaktadir (Lee, 1999). Ozbay ve digerlerinin (2012) calismalarinda bas etme tekniklerinin
0znel iy1 olusu anlamli yordadig: goriilmektedir.

Yiiksek diizeyde 6znel iyi olusa sahip bireylerin, problem ¢dzme becerilerine sahip olduklari,
0zgeci davranig sergiledikleri ve stresli durumlara karsi direnme giiciiniin daha iyi oldugu
goriilmektedir (Veenhoven, 1989; Frisch, 2000). Stresin bireyin hayatini etkileyen énemli bir
faktor oldugu diistiniildiigiinde, insanlarin stres durumlarinda ne kadar miicadele edebilirse o kadar
mutlu olabilecekleri savunulmaktadir. Diger bir deyisle insanin hayatindaki olumsuz ve stres verici
durumlarla etkili bas edebilmesi bireyin mutlulugu ve psikolojik iyi olusunu arttirdig
savunulmaktadir (Ozgiir ve Eyiip, 2017).

Bu baglamda bulgulardan yola ¢ikarak, stresle bas etme tekniklerinin mutluluk {izerinde olumlu
etkisi gz Oniinde bulunduruldugunda mutluluk diizeylerini arttirmak icin stresle bas etmeye
yonelik hedef, kazanim ve faaliyetlerin kullanildigi mutluluk ve stresle bag etme temal1 psiko-
sosyal egitim programlarinin olusturulmas: dnemli goriilmektedir (Ozgiir ve

Eyiip, 2017). Alan yazinda mutluluk ve stresle bas etme stratejilerinin iliskisi lizerine yapilan
caligmalarin arttiritlmasi 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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