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  1. Giriş 
 
 Stres olumsuz sağlık sonuçlarının ortaya çıkmasında oldukça belirleyici olduğuna 

inanılan en önemli etkenlerden biridir. Literatürde yer alan birçok çalıĢma, stres ile 

bedensel ve ruhsal sağlık arasındaki iliĢkinin yadsınamaz olduğuna iĢaret etmektedir. Bu 

durumun sonucu olarak stresle etkin Ģekilde baĢa çıkma teknikleri sıkça araĢtırılmakta ve 

uygulamaya yönelik eğitim programları planlanmaktadır. Ancak üzerinde durulması 

gereken en önemli noktalardan biri, stresli yaĢam olaylarıyla karĢılaĢan her bireyin stres 

tepkisinin benzer olmayıĢıdır. Dolayısıyla ilk aĢamada stresle baĢa çıkmak konusu tek odak 

noktası olmaktan çıkarılmalı ve stresle karĢılaĢan ancak benzer sağlık problemleri 

yaĢamayan bireyler için hangi psikolojik faktörlerin koruyucu olduğu noktasına 

odaklanılmalıdır.  

 Bireyler kendilerini etkisi altına alan stresi kontrolleri altında tutmak isterler. Ancak 

bu kontrolleri sağlayabilmek için yoğun çaba harcarlar ve harcadıkları bu çabalar da stresle 

baĢetme Ģekilleridir. Ġnsanlar karĢı karĢıya geldikleri bu stresli durumlara kendilerine özgü 

yöntemlerle cevap verirler. Öncelikle kiĢinin dıĢ dünyada geliĢen stresli durumlar, tepki 

vermesine neden olmaktadır. Diğer durumda ise kiĢi var olan stresli olayı kendi zihinsel 

süreçlerine göre yorumlar. KiĢinin stresli olaylardaki baĢ etme mekanizmasının baĢlaması 

ise dıĢ dünyada geliĢen olaylara tepki vermesi ve kendi içsel yorumlamalarının sonucu ile 

oluĢur. 
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2. Stres Nedir? 

 Stres kavramının dert, keder, bela 

anlamlarında kullanılması 17. yüzyıla 

dayanıp, 18. ve 19. yüzyıllarda ise güç, 

baskı, zor durum anlamlarında 

kullanılmıĢtır. Ayrıca bu süreçte stres daha 

çok kiĢiyi, durumu veya nesneyi ifade 

ederken kullanılan direnç anlamını almıĢtır. 

Stres kiĢinin çevresinden kaynaklanan ve 

sınırlarının zorlanmasına neden olan 

süreçtir. 

 Stres kavramı psikoloji sözlüğüne 

bakıldığında bireyin sosyal, biliĢsel veya 

duygusal iĢleyiĢini bozmaya yönelik ve 

bireyi bozulan bu dengesine karĢı yeniden 

kurmaya yönelik yeni davranıĢlarda 

bulunmasına zorlayan algıladığı uyarıcılara 

yönelik verdiği biliĢsel, fiziksel ve ruhsal 

tepkilerdir. 

 

 S t r e s  g ü n ü mü z  d ü n ya s ı n ı n 

tanımlanmasından ziyade yorumlanması 

tercih edilen kavramlarındandır. Stresi 

araĢtıran araĢtırmacı kadar stres 

tanımlarının yapıldığı ve genellikle bu 

tanımlarda bireyin çevresi dahilinde gerilim 

altında tutulması ve oluĢan bu baskı ile 

bireyin bedenin verdiği ruhsal ve bedensel 

tepkiler olarak tanımlanmıĢtır. BaĢka bir 

deyiĢle stres birey üzerinde etkili olan 

çevresel, örgütsel ve bireysel etmenlerin, 

bireyin davranıĢlarında neden olduğu ve 

kend is inde  tu tum ve  dav ran ı Ģ 

değiĢikliklerine neden olduğu durumdur. 

 Stres, bireyin kendisinden kaynaklanan 

bu süreçte aĢamadığı, zorlandığı ve içinde 

bulunduğu durumu tehdit eden iliĢkilerin 

tümü Ģeklinde tanımlanmıĢtır. Stres bireyin 

içinde bulunduğu durumda koĢullarının 

zorlanması ve tehdit edici unsurların ortaya 

çıkmasıyla ortaya çıkar. 
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3.Stresin Belirtileri 

 Stresle ilgili belirtiler dört boyut üzerinden tanımlanabilir. 

Bunlar: 

 Fiziksel belirtiler: Uyku düzeninde gözlemlenen değiĢiklikler, vücut eklemlerinde ağrı, 

mide-bağırsak problemleri, vücut ısısında değiĢiklikler, iĢtahta artıĢ veya azalıĢ, deri 

dökülmeleri, yorgunluk hissi, kalp ve tansiyon problemleri. 

 Duygusal belirtiler: Duygu durumdaki ani değiĢimler, özgüven kaybı, öfke, düĢmanlık 

ve saldırganlık belirtileri, incinebilirlik. 

 Zihinsel belirtiler: Karar vermede zorluk yaĢama, dikkat dağınıklığı, bellekte 

zayıflama, sürekli hayal kurma, belli düĢüncelere saplantılı kalma, yapılan iĢte verim kaybı. 

 Sosyal belirtiler: GerçekleĢen olumsuz durumlardan baĢkalarını sorumlu tutmak, 

verilen kararlarda ani değiĢimler yapmak, sürekli eleĢtiride bulunmak, iletiĢimde 

bulunmamak. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Belirtilen durumlar bireyde sürekli olmaya baĢlamıĢsa kiĢi stresle karĢı karĢıyadır. 

Stres verici durumlar tespit edildikten sonra bu etkilerin azaltılabilmesi için baĢetmeye 

yönelik davranılması gerekmektedir. Bu çalıĢma da stres kaynakları, duygusal zeka ve 

stresle baĢa çıkma yöntemleri arasındaki iliĢki değerlendirilirken BiliĢsel-Transaksiyonel 

kuram temel alınmıĢtır. BiliĢsel psikolojide esas olan varolan durumun nasıl algılandığı ve 

anlamlandırıldığıdır. Bireyin içinde bulunduğu dıĢ etkenlerin zorlamalarını algılayıĢ ve 

anlamlandırma türü, olayı stres verici veya değil Ģeklinde değerlendirmesine etki edecektir. 
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4.Stresin Sonuçları 

 Lazarus ve Folkman (1984), stresin insanların fiziksel ve psikolojik iyi oluĢları 

üzerinde bir tehdit oluĢturduğunu belirtmektedirler. Birçok çalıĢma kronik hastalıkların 

ortaya çıkmasında stresin oldukça önemli bir risk faktörü olabileceğini göstermektedir. 

Misra, Mc Kean, West ve Russo (2000) çalıĢmalarında stresin depresyon, anksiyete, korku 

gibi duygusal; baĢ ağrısı, terleme, vücut ağrıları, kilo alımı ve kaybı gibi fizyolojik 

sonuçları olabileceğinden bahsetmektedirler. Stres ve sağlık  arasındaki iliĢkiyi açıklayan 

birçok çalıĢma stresli olaylar karĢısında verilen fizyolojik tepkilerin önemine vurgu 

yapmaktadır.  

 Stres kaynaklarının kiĢi tarafından tehdit edici veya tehlikeli olarak 

değerlendirilmesinin ardından bu zihinsel uyarılma, bedensel uyarılmaya dönüĢür. 

DönüĢümü sağlayan limbik sistemin hipotalamusla olan bağlantısıdır. Hipotalamusun 

uyarılmasıyla da stresin sonucu olarak ortaya çıkan fizyolojik tepkiler baĢlamaktadır.  
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4.1.Stresin Fizyolojik Sonuçları 

 Literatürde stresin fiziksel sağlık üzerindeki etkilerini inceleyen birçok çalıĢma 

bulunmaktadır. Yukarıda da bahsedildiği gibi stres etkilerinin sıkça incelendiği en önemli 

sağlık problemlerinden biri kalp-damar rahatsızlıklarıdır. Çünkü son yıllarda yapılan 

çalıĢmalar geliĢmiĢ ülkelerdeki en yaygın ölüm nedeninin kalp-damar rahatsızlıkları 

olduğunu göstermiĢtir. 

 Stres ve sağlık arasındaki iliĢkileri inceleyen bu çalıĢmalar farklı Ģekillerde 

gerçekleĢtirilebilmektedir. Birinci grup ileriye dönük araĢtırmalarda, sağlıklı toplum 

örnekleminden veri toplanmakta ve stresin hastalık geliĢtirme üzerindeki etkileri 

incelenmektedir. Ġkinci grup araĢtırmalarda ise hastalığın mevcut olduğu kiĢiler örneklemi 

oluĢturmakta ve stres yaĢantısının hastalık üzerindeki etkileri incelenmektedir. Ayrıca stres 

ile ilgili değiĢkenler sağlıklı kiĢilerle karĢılaĢtırılabilir ve böylece stres yaĢantıları açısından 

gruplar arası farklılıklar incelenebilir.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Sağlıklı toplum örneklemiyle gerçekleĢtirilen prospektif bir çalıĢmada iĢ ile ilgili stres 

yaĢantısının kalp-damar rahatsızlığı üzerindeki etkisi incelenmiĢtir. Güney Avusturalya’da 

yaĢayan 118 çalıĢanın örneklemi oluĢturduğu bu araĢtırmada, çalıĢanların deneyimledikleri 

çaba-ödül dengesizliğinin sonucu olarak kalp-damar rahatsızlığı semptomlarına daha fazla 

sahip oldukları belirlenmiĢtir. 
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 Stres yaĢantısının hastalığın seyri 

üzerindeki etkisini inceleyen diğer bir 

prospektif çalıĢma Orth-Gomer ve arkadaĢları 

tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. Psikososyal 

stres faktörleri ve koroner kalp rahatsızlığı 

arasındaki iliĢkilerin çoğunlukla erkek 

katılımcılarla gerçekleĢtirilen çalıĢmalarda 

incelenmesi dolayısıyla araĢtırmada 

miyokardial enfarktüs geçirmiĢ 292 evli kadın 

katılımcı yer almıĢtır. ÇalıĢmada iĢ stresinin 

değil ama evlilik stresinin tekrarlayan hastalık 

oranı ile olumlu bir iliĢki içinde olduğu 

bulunmuĢtur.  

 

 Ülkemizde gerçekleĢtirilen diğer bir 

çalıĢma stres değerlendirmesinin önemine 

vurgu yapmaktadır. Miyokardial enfarktüs 

geçirmiĢ 70 hasta ve 70 sağlıklı kiĢiden olu-

Ģan bu çalıĢmada katılımcıların son bir yıl 

içinde yaĢadıkları stres verici yaĢam olayla-

rı, A tipi davranıĢ biçimi ve öfke ifadesi öl-

çümleri değerlendirilmiĢtir. ÇalıĢmanın so-

nuçlarına göre miyokardial enfarktüs geçi-

ren hastalar sağlıklı kiĢilerden sayıca daha 

fazla stresli yaĢam olayı deneyimlememiĢ 

ancak yaĢadıkları olaylardan dolayı daha 

fazla kiĢisel rahatsızlık duymuĢlardır. 
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Fizyolojik Sonuçlar 

 BaĢ ağrıları, iĢtah ile ilgili problemler, uyku sorunları, kalp rahatsızlıkları, mide bağır-

sak sorunları, eklemlerle ilgili ağrılar, yüksek tansiyon ve ağrı kesici ilaçlara bağımlılık 

stresin fizyolojik sonuçlarıdır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Bazı hastalıkların oluĢmasında asıl nedenin yanında stresin de etkili olduğu düĢünül-

mektedir. Bunlar: 

Kalp-damar ve dolaşım sisteminden kaynaklı rahatsızlıklar; Kalbin hızlı hızlı atması, kalp 

atıĢında düzensizlikler, hipertansiyon. 

Solunum sisteminden kaynaklı rahatsızlıklar; Nefes alıp verme ile ilgili yaĢanan sorunlar. 

Sindirim sisteminden kaynaklı rahatsızlıklar; Mide ve bağırsak problemleri, iĢtah kaybı ve-

ya aĢırı yeme. 

Üreme sisteminden kaynaklı rahatsızlıklar; Ereksiyonla ilgili problemler, istek ve haz kay-

bı. 

İç salgı bezinden kaynaklı rahatsızlıklar; ġeker hastalığı ve yüksek troid 

Deriden kaynaklı rahatsızlıklar; Saç ve deri dökülmeleri, sedef hastalığı. 

Hareket sisteminden kaynaklı rahatsızlıklar; Kasta sinir sıkıĢmaları, kireçlenme, baĢ ağrıla-

rı. 
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4.2. Stresin Psikolojik Sonuçları 

  

 YaĢam enerjisinde ki düĢüĢlük, günlük hayatta öncesinde zevk veren durumların ya-

pılmasının anlam ifade etmemesi, dikkat dağınıklığı yaĢamak, sürekli pasif agresif durum-

da bulunmak, madde kullanımında artıĢ yaĢanması, bellek ile ilgili problemler, depresif 

duygudurumunda bulunmak gibi belirtiler stresin psikolojik sonuçlarıdır. 
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4.3. Stresin Davranışsal Sonuçları 

 Stresin neden olduğu davranıĢsal problemlere bakıldığında, uyku ve iĢtah sorunları, 

pasif agresif davranıĢlarda bulunma, sosyal ve yakın çevrede artan geçimsizlik ve iletiĢim 

problemleri, yüksek hızda araç kullanma, kumar gibi alıĢkanlıkların ortaya çıkması, hırsız-

lık yapma ve intihar giriĢimlerinde bulunma Ģeklinde sıralanabilir. 

 Stresin meydana getirdiği sonuçların kontrol altına alınabilmesi ve baĢ edebilmenin 

sağlanması mümkündür. Stresten kurtulmak veya yaĢanılan stres seviyesini azaltmak ama-

cıyla bu tür durumlarla karĢılaĢıldığında bireylerin en çok baĢvurduğu davranıĢ yolları ara-

sında madde kullanımı gösterilebilir. Sigara, alkol uyuĢturucu gibi maddeler kullanıldıkla-

rında bireylerin kaygı düzeylerini azalttığı için baĢvurulan olumsuz yöntemlerdendir. Kulla-

nılan bu maddeler öncelikle sadece kaygı seviyesini düĢürmek amaçlansa da sonrasında ba-

ğımlılık yapıcı etkileri gözlenmektedir.  

 Stresli durumlarda bireylerin iĢtahlarında çeĢitli değiĢiklikler gözlenmektedir. Bu tür 

durumlarda karĢılaĢılan iĢtah kaybı veya iĢtah artıĢıdır. Bireylerde iĢtah artıĢının fazla olma-

sının nedeni yemek yerken varolan problemleri veya stres yaratıcı unsurları daha az düĢün-

mektir. Birey yemek yeme ile sürekli meĢgul olduğundan bu tür durumlar daha az kendisini 

meĢgul eder. Bir diğer etken ise dolan mide ve bağırsakların daha fazla kan kullanarak be-

yindeki kan basıncını azaltması ve biliĢsel bir rahatlama yaĢamalarıdır. 
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4.4. Stresin Örgütsel Sonuçları 

 Stresin bireysel etkilerinin yanında örgüt için doğurduğu olumsuz sonuçları da 

mevcuttur. Bu olumsuz sonuçlar iki boyutta toplanmaktadır. Bunlar, örgütteki verimliliğin 

ve baĢarının düĢmesi ile bu etmenlerin ortaya çıkmasına etki edecek çalıĢanların 

yaĢadıkları yabancılaĢma duygusudur. Stres çalıĢanların iĢe yatkınlık becerilerini ortaya 

koymalarını etkilemektedir. Birey çalıĢma ortamında iĢ doyumunu sağlayamaması 

durumunda öncelikle iĢe gelmeyen gün sayısında artıĢlar daha sonrasında ise iĢten 

ayrılma yollarına baĢvurmaktadır. Bu durumda örgütün personel açığının oluĢmasına ve 

nitelikli personel kaybına neden olacaktır. Stres ayrıca çalıĢanlar arasında çeĢitli çatıĢma 

durumlarının ortaya çıkmasına neden olacaktır.  

 İş başarımı ve performans düşüklüğü; Yüksek düzeyde stres unsuru barındıran 

örgütlerde stresin etki ettiği alanlardan biri olan performans düĢüklüğü ele alınmalıdır. 

Örgütlerde kar elde edebilmek temel amaçtır. Ancak bu amaca ulaĢırken, günümüz 

rekabet piyasasına tutunabilmek en kısa zamanda en iyi ürünü elde edebilmek ve tüm 

bunları en az maliyetle gerçekleĢtirebilmek için örgütün çalıĢma performansını en üst 

seviyeye ulaĢtırması gerekmektedir. Örgütün varolan bu amaçlarını gerçekleĢtirme de 

çalıĢanın yaĢadığı düĢük veya yüksek stres belirtileri de iĢ baĢarımını etkilemektedir. Bu 

noktada en önemli etken stresle baĢa çıkabilmenin etkin bir Ģekilde sağlanmasıdır. Örgüt 

içinde iletiĢim eksiklikleri ve yaĢanan gerilimler stres düzeyinin yükselmesine neden 

olurken uyum ise stres seviyesinin düĢmesinde etkilidir. 
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 İşe yabancılaşma; DavranıĢ bilimiyle uğraĢanlar yabancılaĢma kavramını “örgütte 

çalıĢan bireylerin örgütün iĢ ve amaç prensiplerine, iĢ ahlaklarına, iĢ arkadaĢlarına ve 

kendilerine karĢı kayıtsız bulunmaları” Ģeklinde tanımlamıĢlardır. Örgüt içerisinde çalıĢanın 

örgüte yabancılaĢmasına neden olan durumlar yaĢanan stresin düzeyinin değiĢmesine, 

örgüte bağımlılığının azalmasına, örgüt verimliliğinin azalmasına da etki etmektedir. Örgüte 

yabancılaĢmanın olduğu durumlarda yönetimin katı ve sert tutumunun olması, çalıĢanın 

yapılması gerekenleri zorunluluktan yapması örgüte yabancılaĢmayı arttıran durumlardır. 

 İşe devamsızlık; Örgütte bireylerin çalıĢma alanlarında varolan stres yaratıcı unsurlarla 

karĢı karĢıya gelmek çeĢitli endiĢelerin yaĢanmasına neden olacaktır. Bu durum neticesinde 

iĢe gitmek artık çalıĢan için önemli bir kaygı ve gerilim unsuru haline gelmektedir (Pehlivan 

1993: 61). ĠĢe devamsızlık örgüt için en önemli faktörlerden biri olan zaman ve yetiĢtirme 

kavramını olumsuz etkileyerek örgüt için birçok olumsuz sonucun beraberinde doğmasına 

neden olacaktır. Verimlilik, kalite, yetiĢtirme hızı, talep karĢılama ve örgütün rekabet 

gücünü etkilemesi örnek gösterilebilir. 

 İş kazaları; ĠĢ kazalarının olması sonucunda örgüt için doğurduğu mali kaybın 

azaltılması adına özellikle son yıllarda iĢ kazalarının azaltılmasına yönelik çalıĢmalar 

yapılmaktadır. Yapılan araĢtırmalar sonucunda örgütsel stresin oluıĢmasında baĢlı baĢına bir 

neden olmasa da örgütsel stresin oluĢmasında iĢ kazalarının etkisinin olduğu 

belirtilmektedir .Bireyler üzerinde stres ve kaygı düzeyinin yüksekliği sonucu bireyde hatalı 

davranıĢ, depresif duygu durumu, refleksleri kontrol edememe, agresif tutum, yaklaĢan 

tehlikenin farkında olamama gibi durumlar oluĢabilmektedir 
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 5. Stresle Başa Çıkma  

 Stres yaĢantısının bireyin ruhsal ve bedensel sağlığı üzerinde bazı olumsuz etkilere 

sahip olduğu bilinmektedir. Bu noktada, stresin bu olumsuz etkilerini ortadan kaldırmak için 

stresle baĢ etme tepkilerinin oldukça önemli olduğu düĢünülmektedir. Lazarus ve 

Folkman’a göre baĢa çıkma, “kiĢinin, kaynaklarını tükettiğini ya da açtığını düĢündüğü 

belirli iç ya da dıĢ taleplerin üstesinden gelmek için sergilediği, sürekli olarak değiĢen 

biliĢsel ve davranıĢsal çabalardır”. YaĢam boyu her birey, çeĢitli taleplerle ve tehlikelerle 

yani stresörlerle karĢı karĢıya gelmektedir. Stres verici olarak görülen bir olayın gerçek 

etkisi ise kiĢinin olayı değerlendirme tarzıyla iliĢkilidir. Yukarıda da belirtildiği gibi Lazarus 

ve Folkman’ın stres ve baĢa çıkma modeline göre (1984) çevredeki herhangi bir olay veya 

durum, kiĢiyi bu olayın anlamı ve önemi konusunda değerlendirme yapmaya yönlendirir. 

Birincil değerlendirmede potansiyel stresörün kiĢi için taĢıdığı anlam belirlenir. Ġkincil 

değerlendirmede ise birey, olayın doğuracağı zararı ve tehdidi aĢmada rol oynayacak baĢa 

çıkma kabiliyetlerini değerlendirir. Bunun için mevcut kaynaklarının veya seçeneklerinin 

yeterliliğini sorgular. Değerlendirmelerin sonucunda ise birey, baĢa çıkma stratejilerini 

uygulamaya baĢlar. 
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 Değerlendirmelere bağlı olarak, stres düzeylerinde meydana gelen kiĢilerarası 

farklılıklar gibi stresle baĢa çıkmada kullanılan yöntemler de farklılık göstermektedir.  

 KiĢinin kaynakları, inançları, kontrol algısı, problem çözme becerisi, sosyal becerileri 

ve maddi kaynakları stresle baĢa çıkma tutumlarını belirlemede rol oynayan önemli 

faktörlerdir. 

 Ayrıca, baĢa çıkma kavramı bazı çalıĢmalarda duruma bağlı olarak, bazı çalıĢmalarda 

ise kiĢilik özelliklerine bağlı olarak değerlendirilmektedir. Yani baĢa çıkma stillerinin 

belirlenmesinde stresli olayların mı yoksa kiĢilik özelliklerinin mi daha etkili olduğu 

konusu tartıĢmalıdır. BaĢa çıkmayı bir kiĢilik boyutu Ģeklinde değerlendiren bakıĢ açısına 

göre, çevresel koĢulların değiĢmesi, birey ve çevre arasındaki etkileĢim önemli değildir. 

Bireylerin farklı stres durumları karĢısında benzer stres tepkileri göstermesi beklenmektedir. 

BaĢa çıkmayı duruma bağlı olarak ele alan yaklaĢıma göre ise kiĢinin biliĢsel ve davranıĢsal 

tepkileri, sadece o anki değerlendirmeleriyle iliĢkilidir ve durumdan duruma 

değiĢebilmektedir. Bu yaklaĢımı savunanlar kiĢiliğin baĢ etme üzerindeki önemini inkar 

etmezler; ama baĢ etmenin, kiĢiliğin mutlak bir yansıması olduğu fikrine karĢı çıkarlar. 

 

5
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5.2. Duygu Odaklı Başa Çıkma  

 Duygu odaklı baĢa çıkma, stresli 

durumun sonucunda ortaya çıkan olumsuz 

duyguların denetlenmesini ve olumlu bir 

noktaya yöneltilmesini sağlar. Bireyler stres 

yaratan durumun kontrol edilemeyeceğini 

düĢündüklerinde, duygusal gerilimi 

azaltmak veya ortadan kaldırmak için bu 

stratejilere baĢvururlar. 

 Duygu odaklı baĢa çıkmada problem 

odaklı baĢa çıkmanın aksine, uzaklaĢma, 

kendini kontrol etme, eğer yapılacak bir Ģey 

yoksa durumu kabul etme, sosyal destek 

arama ve durumu yeniden değerlendirme 

gibi pasif yöntemler yer alır. 

 

BaĢa çıkmayı duruma bağlı olarak ele alan Lazarus ve Folkman’ın (1984) modelinde baĢa 

çıkma stratejileri, strese neden olan problemin ele alınmasını amaçlayan problem odaklı 

yöntemler ve stresin yarattığı duygusal tepkilerin düzenlenmesini amaçlayan duygu odaklı 

yöntemler olmak üzere ikiye ayrılmaktadır.  

5.1. Problem Odaklı Başa Çıkma  

 Problem odaklı baĢa çıkma, stres yaratan 

bir durumu veya olayı değiĢtirmeye, etkisini 

ortadan kaldırmaya ya da en azından mevcut 

etkileri azaltmaya yönelik harekete geçmeyi 

kapsar. Birey davranıĢlarını ya da çevresini 

değiĢtirmeyi amaçlamaktadır. Bu yaklaĢımda-

ki kiĢiler yaptıkları değerlendirmeler sonucu 

stres kaynağının kontrol edilebilir olduğuna 

inanırlar ve harekete geçerler. 

 Folkman ve arkadaĢları (1986) problem 

odaklı davranıĢların durumu değiĢtirme 

amaçlı aktif, mantıklı, serinkanlı ve bilinçli 

çabaları içerdiğini belirtmektedirler. Bu çaba-

ların içeriğini; sorunu belirleme, çözüm için 

alternatifler üretme, alternatiflerin yarar ve 

zararlarını değerlendirme, onlar arasından se-

çim yapma ve seçilen alternatifi uygulama 

  Problem odaklı baĢa çıkma tarzları stres yaratan durum veya olayı doğrudan çöz-

meye odaklandığından duygu odaklı baĢa çıkma stratejilerinden daha iĢlevsel kabul edil-

mektedir. Stresli olayların duygusal yönleriyle baĢa çıkmak da oldukça önemlidir; fakat ço-

ğunlukla problemin gerçekliği ile ilgilenilmediğinden uzun vadede çözüm getirmediğine 

inanılmaktadır. Literatürde yer alan çalıĢmalarda da duygu odaklı baĢa çıkma yöntemleri, 

problem odaklı baĢa çıkma yöntemlerine kıyasla stres ve hastalıkla daha çok iliĢkilendiril-

mektedir. 
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5.3. Başa Çıkma Tarzları ile Ruhsal ve Bedensel Sağlık Arasındaki 

İlişkiler  

 Bireylerin büyük yaĢam olayları veya gündelik sıkıntılar gibi stresörler sonucu önemli 

sağlık problemleriyle karĢılaĢtıklarını gösteren çalıĢmalardan yukarıda bahsedilmiĢtir. 

Stresle baĢa çıkma tarzlarının bu iliĢkideki rolü de sıklıkla araĢtırılan bir diğer konudur. 

 Literatüre bakıldığında, belirli baĢa çıkma tarzlarını kullanan kiĢilerin daha fazla 

psikolojik distres yaĢadıklarını gösteren araĢtırmalara sıkça rastlanmaktadır. Maurier ve 

Norhcott’ın (2000) çalıĢması, hemĢirelerde, iĢ kaynaklı stresin ve kaçma-kaçınma tarzı 

baĢa çıkma yöntemlerinin depresyon semptomlarını anlamlı düzeyde yordadığını 

göstermektedir.  

 Jampol (1989) üniversite öğrencilerinde baĢa çıkma stratejileri ile üniversiteye uyum, 

kaygı ve depresyon arasındaki olası iliĢkileri incelemiĢtir. çalıĢmanın sonuçlarına göre 

hayalci düĢünme, kendini izole etme, uzaklaĢma ve kendini suçlama gibi stratejilerin çok 

kullanılması; olumluya odaklanma, iyimser karĢılaĢtırmalar yapma ve probleme 

odaklanma gibi stratejilerin ise az kullanılması kaygıyı, depresyonu ve düĢük uyumu 

olumlu yönde yordamaktadır. 

 Konu ile ilgili yurt içindeki çalıĢmalar da benzer sonuçlara iĢaret etmektedir. Dağ 

(1990), 532 üniversite öğrencisi ile gerçekleĢtirdiği çalıĢmasında baĢa çıkma tarzları ile 

psikopatolojik belirtiler arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre, 

uyumsuz baĢa çıkma tarzlarına sahip kiĢiler daha fazla psikolojik belirti göstermektedir.  

 Van den Bree, Passchier ve Emmen (1990) yaĢları 13-18 arasında değiĢen 194 erkek 

öğrenciyle gerçekleĢtirdikleri çalıĢmalarında, stresle baĢa çıkma mekanizması baĢ ağrısının 

Ģiddeti arasındaki iliĢkiyi değerlendirmiĢlerdir. ÇalıĢmanın sonucunda, yoğun baĢ ağrısı 

deneyimleyen kiĢilerin daha çok pasif baĢa çıkma stratejileri kullandıkları görülmüĢtür.  

 Ukestad ve Wittrock (1996), gerilim tipi baĢ ağrılı hastaların kontrol grubuna kıyasla 

soğuk uyaran karĢısında daha fazla felaketleĢtirici baĢa çıkma kullandıklarını ve daha fazla 

ağrı hissettiklerini bildirmiĢlerdir. Bu sonuçlar, pasif, duygu odaklı baĢa çıkma tarzlarını 

kullanan bireylerin ağrı yaĢantısını daha olumsuz yönde deneyimlediklerini 

göstermektedir.  
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5.4. Stresle Başa Çıkmada Bireysel Yöntemler 

 Stresle baĢetme de stresin olumsuz etkilerini gidermek, bireyin zihinsel ve bedensel 

yönden kendini daha güçlü hale getirmesi için bazı bireysel yöntemler mevcuttur. Bunlar: 

Geliştirici rahatlama yöntemi: Birey stresi yaĢadığında kasları daha çok gerginleĢerek zi-

hinsel stresinin artmasına neden olmaktadır. Bu yöntemin temel amacı öncelikle farklı kas-

lar üzerinde kasılmayı sağlayıp sonrasında aynı kaslarda gevĢemenin getirdiği rahatlığın öğ-

renilmesini sağlamaktır. 

Olumlu hayal kurma: GeçmiĢte yaĢanılan olumsuz deneyimler kiĢilerin zihninde tekrar can-

landığında aynı stres belirtilerini göstermelerine neden olmaktadır. Olumlu hayal kurma ile 

bireyin geçmiĢinde yaĢadığı veya geleceğinde yaĢamak istediği olumlu durumları hayal et-

mesi istenerek stres seviyesi azaltılır. 

Egzersiz ve beden hareketleri: Bireyin yaĢadığı stresli durumları fiziksel aktiviteler ile sağ-

lanması amaçlanmaktadır. 

 

 

 

 

 

 

Davranışsal açıdan bireyin kendi kendini kontrol etmesi: Bireyin günlük hayatındaki davra-

nıĢlarının sonuçlarının ne olacağını bilerek ve buna uygun Ģekilde hareket ederek stres sevi-

yesini kontrol altında tutmasıdır. 

İletişim: KiĢi bulunduğu ortamlarda kendini rahatlıkla ifade edebileceği, sorunlarını payla-

Ģabileceği bireylerle konuĢup destek alaması stres seviyesini kontrol altında tutup bu du-

rumla baĢa çıkabilmesini kolaylaĢtıracaktır. 

Meditasyon, besin kontrolü ve masaj: Meditasyon stres seviyesini azaltma da etkili olurken, 

düzenli olarak yapılan masajlarda bireyin zihinsel sakinliğini korumasını sağlar. Günlük tü-

ketilen besinlerle de stresin seviyesini kontrol altında tutmak mümkündür. ġekerli besinler, 

kafein ve rafine ürünlerinin tüketimi yerine sebze, meyve, süt ürünleri ve su tüketiminin art-

tırılması stresle baĢa çıkabilmeyi sağlamaktadır. 

Hobiler ve dışa dönüklük: Bireyin kendini kötü hissetiğinde yapabileceği bir becerisinin ol-

ması veya kendisine haz veren hobilerinin olması stresli dönemlerde baĢa çıkabilmesini ko-

laylaĢtırmaktadır. 

Gevşeme oyunları: Bireyin yaĢayacağı stresle baĢ edebilme gücünü kendinde bulması kendi 

inanç ve dünya görüĢleriyle ilgilidir. 
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 Stresle baĢ etme de kullanılan bir diğer yöntem de “DKBY” modelidir. Bu m o d e l d e 

temel amaç stresin birey üzerindeki olumsuz özellikleri aĢama aĢama olarak fark edip olum-

lu özellikler ile birlikte değiĢimleme yapmaktır. Modelin adımları ise Ģöyledir : 

Değiştir yaklaşımı: Bu aĢama da stresli durumlarla karĢılaĢıldığında stres kaynağının neden 

olduğu ortam veya kiĢilerden uzaklaĢılması gerektiği vurgulanır. 

Kabul et yaklaşımı: Kabul et aĢamasında değiĢtirilmesi mümkün olmayan durumları olumlu 

bir yaklaĢımla kabul edilmesi gerektiğinden bahseder. 

Boş ver yaklaşımı: GerçekleĢmesi mümkün olmayan hayal ve isteklerin yarattığı kaygı ve 

gerilimden kurtulmak için bireyin önceden yaklaĢmadığı bir tutumda olması ve olaylara da-

ha farklı bir açıdan bakması gerektiği vurgulanır. 

Yaşam tarzını yönet yaklaşımı: Bu yaklaĢımın amacı stres yaratan olaylara karĢı baĢ edebil-

menin sağlanması için çeĢitli gevĢeme egzersizleri ile stres kaynaklarının ortadan kaldırıl-

ması hedeflenir. 
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