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Oz

Insan, diger tiim canli organizmalarla benzer bicimde davranissal
olarak hayatta kalmaya calisirken, diger canli organizmalardan farkli sekilde
O6limlii oldugunun bilincinde oldugundan o6limsiz gordigi ya da
kendisinden daha ¢ok uzun siire var olacagim diisiindigii yapilar ile
biitiinleserek Oliimlii olmanin yarattig1 stresle bas etmeye calismaktadir.
Cinsellik ve ¢ocuk sahibi olma gibi davranislar diger canli organizmalarla
ortak hayatta kalma yonlerimiz iken; bir ulusa ait olma, bir eser birakma,
hayatta kalmak i¢in &teki iistiinde egemenlik kurma gibi cabalar ise salt insan
tiiriine ait hayatta kalma stratejileri olarak goriilmektedir. Bu stratejilerin en
karmasig1 insan tiirliniin kendi tiiriiyle yap1g1 savaslardir. Tiim bu savaslarda
6limiin kendisi, yok olmanimn degil, kendi varligimin bir ilan1 olarak islev
gormektedir. Bu yOniiyle her 6liim psikodinamik olarak kendi yasamimizin,
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yani hayatta kalisimizin bir ilan1 gibidir. Bu nedenle bilingalti diizlemde
savaglar, hayatta kalisimizin kaginilmaz tek yoludur. Freud’un kisiligimizin
en ilkel yoni olarak gosterdigi “id”in i¢inde yasama vurgu yapan “libido”
kadar 6liimii ve saldirganligi emreden “tanatos”un varligi da tim katabolik
stireclerin hayatta kalmaya odaklandigini agikca ortaya koymaktadir. Stres
kavrami iizerine ortaya atilan kuramlar gercevesinde, bireyin icsel olarak
yasadig stres durumlarinin digsal ¢atismalarin ve savaslarin altinda nasil yer
aldigini incelemek, bu ¢aligmanin amacini olugturmaktadir.
Anahtar Kelimeler: Stres, i¢sel ¢atisma, disavurum, savas.

Abstract

While trying to survive behaviorally in the same way as all other
living organisms, human beings are trying to cope with the stress of being
mortal by integrating into the structures that they consider as immortal or
exist for longer than human beings in the sense of mortality, unlike other
living organisms. While sexuality and the other behaviors, like having a
child, are our survival points with other living organisms; efforts such as
belonging to a nation, composing a work, dominating on the others to
survive, are unique survival strategies for a human being. The most complex
of these strategies is the war with the human’s species of their own kinds. In
all these wars, death itself functions not as a manifestation of destruction but
as a manifestation of its own existence. In this respect, every death is psycho-
dynamically as a declaration of our own life, that is, our survival. Therefore,
wars on the subconscious plane are the only inevitable way of survival. The
libido, which emphasizes survival and takes place in 'id' that is the most
primitive aspect of our personality for Freud, and also the existence of
'"Thanatos' clearly show that all catabolic processes focus on survival. Within
the framework of the theories put forward on the concept of stress, it is the
first aim to examine how the stress experienced by the individual internally
takes place under the external conflicts.

Keywords: Stress, internal conflict, expression, war.

Giris

Tiim canli organizmalarin temel diirtiilerinden biri hayatta
kalmaktir. Insan tiirii diger canli organizmalardan farkli olarak bu
stireci bilingli olarak yasaya gelmektedir. Farkli bir ifadeyle bu siirecte
insan, hem hayatta kalmaya c¢abalamakta hem de hayatta
kalamayacagi yoniindeki ¢iplak gergeklikle kars1 karsiya kalmaktadir.
Bu durum Freud’un ortaya koydugu {izere, tiim uygarlik insanin 6liim
karsisinda hayatta kalma c¢abasmin bir tezahiirii olarak var ola
gelmistir. Ancak bunun basarilmasi dile geldigi kadar kolay degildir.
Nihayetinde J. Paul Sartre’n (2009) insanin Olecegini bile bile
yasamasinin bir aptallik oldugunu sdylemesi, 6lecegini bilen insanin,
bilingalti diizlemde hayatta kalmaya programlanmis davranislarini
anlamlandirmasinin ne denli zor oldugunun 6nemli bir gdstergesidir.
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Nietzsche’nin gii¢ istenci de bu duruma 6rnek olarak gosterilebilir.
Buna karsin Martin Heidegger’in (2008) “Varlik ve Zaman” adli
eserinde Oliimii anlamli kilmaya doniik cabasi da aslinda Sartre’in
(2009) “Varlik ve Higlik” calismasinda ortaya koydugu insanin
hayatta kalma istegi ile 6liimlii olma yalin gercekliginin bir biriyle
uzlagsmaz goriinen yoOniine mantiksal bir ¢6ziim getirme cabasinin
entelektiiel bir tezahiirii olarak goriilebilir.

Bu noktada insanin Oliimli oldugunu bilmesi ile hayatta
kalma diirtiisiiniin ortaya ¢ikardigi catismanin igsel bir strese neden
oldugunu soyleyebiliriz. Dogal olarak bu stresle yasama insanin
kagmilmaz bir kaderi olarak goriilmektedir. S6z konusu stresle
yasamak kisa ve anlik durumlar i¢in miimkiin olsa da bir dmiir s6z
konusu oldugunda bu miimkiin degildir. Festinger’in (1962) “Bilissel
Celiski Kuram1” bu geligkili durumda insanin ne yapacagini ve ne
yaptigim c¢ok acik bir bicimde ortaya koymaktadir. Festinger’a gore
(1962), yaptiklariyla diistindiikleri veya inandiklar1 arasinda bir celigki
goren kisi yogun bir igsel stres yasamakta ve bu stresle bas edebilmek
icin de davraniglarina gore diisiincelerini veya inancini tekrar gdzden
gecirmeye baslamaktadir. Ornegin, kendisini Miisliiman goren ve icki
icen kisi inanci ile davraniglar1 arasinda yasadigi celiskinin yarattigi
stresi asabilmek ig¢in, kalbinin temiz oldugunu, kimseye zarar
vermedigini, i¢ki igmeyenlerin daha biiyiik zararlar verdigini, sarhos
olmayacak kadar igmenin haram olmadigin1 sdylemek gibi diigiinceler
geligtirecektir. Hayatta kalma diirtiisii ile o6liimlii oldugunu bilme
bilincine sahip tek canli tiirii olarak insanin yasadigi bu kadim
varolugsal sorunla savasi, onun tiim edimlerini yeni bir gozle
irdelememizi gerektirmektedir. Asil sorun da bu noktada ortaya ¢ikar.
Ciinkii kisiler, zaman i¢inde degerlerine tezat olusturabilecek farkli
bilgi ve tecriibeler ile karsilasabilirler. Yeni veri girisleri, bireyin
kendi varsayimlariyla celisirse, biligsel catisma yani bilissel g¢eliski
olusur. Bu durumda yasanilan adaptasyon siireci kiside strese neden
olmaktadir. Ornegin, bireyin asik oldugu kisiyi uzaktan tanimasindan
dolay1 o kisiyi “miikemmel” gormektedir. Ancak sonradan bu kisinin,
aslinda bir kiralik katil oldugunu 6grendigi zaman birey, algisal olarak
yikic bir sonug ile karsilasmus olacaktir. ki zit duygu ve diisiince
arasinda yasanan bu gerilim bireyde icsel bir ¢catismaya dontisecektir.

Yukarida ana hatlariyla ortaya konan hayatta kalma diirtiisii
ile 6limlii olma haline yonelik bilincin insanda yaratti1 stresin insan
edimlerine nasil yon verdigini irdeledigimiz bu ¢alismada, kuramlar
acisindan icsel catismalarin dis catismalara ve savaslara nasil
evrildigini gérmemiz miimkiin olacaktir. Diger tim canl
organizmalarla benzer bigimde davranigsal olarak hayatta kalmaya
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calisan insan tiirli, diger canli organizmalardan farkli olarak oliimsiiz
gordiigli ya da zihinsel acidan kendisinden daha cok uzun siire var
olacagim diislindiigii yapilarla biitlinleserek 6liimlii olmanin yarattig
stresle bas etmeye galigmaktadir. Cinsellik ve cocuk sahibi olma gibi
davraniglar diger canli organizmalarla ortak hayatta kalma yonlerimiz
iken; bir ulusa ait olma, bir eser birakma, hayatta kalmak i¢in Gteki
iistlinde egemenlik kurma gibi cabalar ise salt insan tiirline ait hayatta
kalma stratejileri olarak goriilmektedir. Bu stratejilerin en karmasigi
insan tiirliiniin kendi tiirtiyle yapig1 savaslardir. Tim bu savaslarda
6limiin kendisi, yok olmanin degil, kendi varliginin bir ilan1 olarak
islev gérmektedir. Bu yoniiyle her 6liim psikodinamik olarak kendi
yasamimizin, yani hayatta kalisimizin bir ilani gibidir. Bu nedenle
bilingalt1 diizlemde savaglar, hayatta kalisimizin ka¢inilmaz tek
yoludur. Freud’un kisiligimizin en ilkel yonii olarak gosterdigi “id”’in
icinde yagama vurgu yapan “libido” kadar oliimii ve saldirganligi
emreden “thanatos”un varligi da tiim katabolik siireclerin hayatta
kalmaya odaklandigini agik¢a ortaya koymaktadir.

Stres Baglaminda i¢sel Catisma

Tarihi boyunca insan, yasamin siirdiirmek i¢in dogayla, diger
canlilarla ve bir¢cok kez hemcinsleriyle catisma ve savas igerisine
girmistir. Temelinde yasamak gayesi ve soyunu devam ettirme gabasi
olan insan, bu savaslarin Gtesinde kendi ruhsal ve fiziksel gelisimini
siirdiirme c¢abasi icerisinde ve yeni etkilesimler olusturduk¢a kendi
icsel yasaminda birgok catisma yasamak zorunda kalmaktadir. Bu
icsel catisma, ilk caglarda yeni bir canli ile karsilasti§inda nasil tepki
vermesi ya da nasil basa ¢ikmasi iizerineyken, gilinlimiiziin hizla
degisen diinyasinda insanin belki daha fazla degisim ile
karsilasilmasinin sonucu olarak digsal bir savasa daha kolay
doniisebilmektedir. Hayatimiza yeni dahil olan kazanglar ya da ani
kayiplar bu igsel catisma siirecinin daha karmasik hale gelmesini
saglamaktadir. Hayatimiza dahil olan her yeni olay karsisinda
yasadigimiz catismanin altinda adaptasyon siireci vardir. Bu
adaptasyon siirecleri yasadigimiz doneme bagli olarak farkli
diizeylerde ve bireysel 6zelliklere bagli olarak farkl: siireler igerisinde
gerceklesmektedir. Yasadigimiz bu siire¢ ise her insanda strese neden
olmaktadir.

Stres, kavram olarak Fransizca “Estrece” ve Latince
“Estrictio” kelimelerine dayanmaktadir ve zaman igerisinde anlamsal
degisikliklere ugramustir (Baltas ve Baltag, 1997). Tarihsel siirece
baktigimizda 17. ylizyila kadar “felaket, bela, dert, keder, elem” gibi
anlamlarda kullanilirken bu kavram, 18 ve 19. yiizyillarda “kisiye,
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ruhsal yapiya, organlara ya da objelere karsi yoneltilen gii¢, baski ve
zorlama” gibi anlamlar igermektedir (Sahin, 1998). Ote yandan Selye
(1973) stresin kelime olarak herkes tarafindan bilindigini fakat
kelimenin farkli kisiler tarafindan bir¢ok farkli anlamiyla kullanildig
icin tam olarak stresin ne anlama geldiginin bilinmedigini ve bu
ylizden taniminin yapilmasinin zor oldugunu 6ne siirmektedir.

Stresin farkli tanimlari olmasina ragmen, insanlar, stresi bir
seye kars1 hissettikleri baski olarak algilamaktadir. Psikolojik Terimler
Sozliigine baktigimizda stres kavram olarak "Bir organizmanin,
listesinden gelmesi gereken yeni kosullar karsisinda verdigi tepki"
olarak tanimlanmaktadir (Erkus, 1994; 184). Selye'ye gore (1973),
insanin yasadigi strese maruz kalma siiresine bagli olarak farkli
sekillerde ruhsal ve bedensel tepkilerin ortaya c¢iktigr ve uzun siireli
strese maruz kalmanin kalic1 etkilere neden oldugu veya fiziksel ve
ruhsal bircok hastaliga yol ac¢maktadir. Hayatinin hemen her
noktasinda farkli stres kaynaklari ile karsilasan insan, bu siirecte stres
kaynaklariyla basa c¢ikmak ve adaptasyon saglamak igin Oncelikle
duygusal bir catigma yasamakta ve sonrasinda fiziksel tepkiler
gbstermektedir. Insanin arzulariyla sekillenen beklentileri iyi olusunu
etkilemekte ve bu beklentilerinin kargilanmasi ya da zitt1 durumunda
insan farkli diizeylerde stres ve adaptasyon sorunu yasamaktadir.
Insanoglunun yasamindan ayrilmaz bir parca haline gelen stresin
insanda olusturdugu igsel ¢atigmanin neticesinde digsal bir savasa
doniismesinin altinda yatan en biiyiik neden olarak da bu adaptasyon
stireclerinin saglikli yasanmamasi goriilebilir.

Yasami boyunca farkli siire¢ ve kosullardan gecen insanin
strese maruz kalma durumlar1 bir¢ok ¢evresel faktor tarafindan
etkilenebilmektedir. Bu faktorler yeni stres kaynaklarina yol
acabilmektedir. Bugiinlerde hemen her insan bir¢ok rekabeti igeren,
olduk¢a hizli bir degisim, fazlaca belirsizlik ve hatta muglaklik
icerisindeki calisma ortamlarinda hayatlarin1 devam ettirmektedir. Bu
degisimin en fazla oldugu donem ise egitim ve hazirlik siirecinden
sonra is yasamina dahil olundugu zamandir. Bu donemde yeni
stresorler bireyin hayatina dahil olmaktadir. Bu stresorler, ¢alismaya
baslayan bireylerin bas etme yollarini agacak nitelikte, yani daha yakin
ve genel ¢evre kosullarindan kaynaklanmakta ise, bu bireyler calisma
ortamlarina Ozveri gostermekte ve uyum saglamakta giicliik
cekmektedirler. Bu nedenle de kendi plan ve programlarim
diistindiikleri gibi gergeklestiremeyen ve dis kosullarin zorlamasiyla
degismek zorunda kalan insanlar biiyilk stres ya da gerilim
yasamaktadirlar (Giiglii, 2001). Bu noktada, i yasaminda olusan stres
faktorlerini Glimiistekin ve arkadaslari (2007) iic grup altinda
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toplamistir. Bunlar; "1- Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklar1", "2-
Bireyin is ¢evresinin yarattig1 stres kaynaklar1 ve "3- Bireyin yasadigi
genel c¢evre ortaminin olusturdugu stres kaynaklar" olarak
sekillendirilmistir. Sadece is yasaminda bile bu kadar fazla strese
maruz kalan insanin stresli olma durumu, daha dogmadan genlerinin
stresli olmaya ne kadar yatkin olmasindan tutun toplumsal stres
kaynaklarinin ¢esitliligine kadar bir¢ok etkene gore degismektedir.

Bir insan stres yasadigi andan itibaren i¢sel dinamiklerini ige
kosmaya baslar, belli stresle basa ¢ikma g¢abalar1 gostermeye ya da
Cannon'un dedigi gibi bireyi tehdit eden bir etmene karsi varolussal
degeri olan bir “savas ya da kag¢” tepkisi gOstermeye baglar (akt.
Rowshan, 1998). Stres kaynag: ile karsilasan insan fiziksel ve ruhsal
olarak bu tepkilerden birini vermeye meyillidir. Stresére maruz kalan
insan bu iki se¢cimden birini yapip bu durumdan kurtulsa bile bu
yasadigr stres durumunun etkilerini farklt zaman ve mekanlara
tagimaktadir. Bu cercevede, sosyal bir varlik olan insanin dahil oldugu
birgok ortamda farkli stres kaynaklartyla karsilasmasi sonucunda, bir
ortamda yasadig1 stresi bir bagka ortama tasimasi ya da gosterdigi
benzer tepkileri, stresi yagadig: siirece bagl olarak insanin bir baska
ortamina tasimast da muhtemel bir durumdur. Bu acidan aile
icerisinde sorunlar yasayan insan, evinde yasadigi belli bir stresin
sonucu olarak digartya kars1 asabiyet, {iziintli ya da farkli duygularini
yansitacak tepkiler gosterebilmektedir. Carpi'ye (1996) gore, stresi
yasayan birey strese karsi igsel tepkiler gostermesinin otesinde belli
oranda stresin sonucu olarak ortaya cikabilecek dissal tepkileri hem
aile  icerisinde hem  farkli  ortamlarda diger insanlara
yansitabilmektedir. Bu durum tam tersi olarak da gercekleserek is
yerinde sikint1 yasayan insanin aile bireylerine farkli tepkiler olarak
yansitabilmektedir. Bireysel olarak yasanilan sikinti ve stresin disinda
insanlarin  toplumsal olarak belli olaylardan etkilenmesi de
muhtemeldir. Bu noktada yukarida bahsedilen igsel c¢atigmalar
icerisinde gosterilen savas ya da kag tepkisi, sosyal ortamlara
aktarilabilmektedir. Bu durum ise digsal savasin baslangici olarak
goriilebilecek kisileraras1 problemlerden baglayarak milletler arasi
savaslara kadar birgok probleme yol agmaktadir (Carpi, 1996).

A Tipi ve B Tipi Kisilik Ozellikleri Baglaminda fgsel
Catisma

Yukarida bahsedilen durumun altinda yatan sebeplerden birisi
de stres teorilerinden biri olan kisilik tipleridir. Bazi hastalar {izerinde
yapilan ¢aligmalar, 6zellikle kanser hastalarinin, kalp hastalarinin ya
da migren agrist c¢ekenlerin, bazi ortak kisilik 6zelliklerinin
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incelenmesi, stres karsisinda ‘esnek olmayan kisilerin’ belirlenmesi
konusunu ortaya ¢ikarmistir. Friedman ve Rosenman'm (1982) ilk
olarak belirttigi bu ozellikler "A tipi kisilik ve B tipi kisilik" adi
altinda yer almigtir (akt. Patel, 1989). Kardiyoloji uzmani olarak
calistiklar1 yerlerde kendilerine basvuran hastalarin birbirlerine
benzeyen Ozelliklere sahip olduklari sonucuna varmislardir (Friedman
ve Rosenman, 1982). A tipi olarak adlandirilan bu kisiler genel olarak;
aceleci, zaman yonetimi konusunda basarisiz, dikkatini toparlamakta
zorlanan, iistesinden gelemese de genelde birkag isle ayn1 anda mesgul
olan ve bazi obsesif Ozelliklere sahip kisilerdir (Mitchell ve Everly,
1986). A tipi kisilik Ozelligine sahip insanlarin bir ozelligi de
yasadiklar1 duygular1 ifade etme agisindan giicliik cekmeleridir.
Duygularim ifade etmekte giicliik ¢ekmek basli basina bir gerilim
kaynagi haline geldiginden insanin i¢sel catigmasinda 6nemli bir etken
haline gelebilmektedir (Ceylan, 2005).

A tipi kisilik 6zelliklerine sahip insanlar, bir seyleri belli
etmeme c¢abasina girdikleri i¢in siirekli bir seyleri gizlemeye
calisabilirler. Bu olayin altinda yatan temel neden ise bu bireylerin
duygularini ifade ettikleri zamanlarda ortaya ¢ikabilecek durumlari bir
tehdit gibi algilamalaridir. Ornek olarak, ciddi bir gerilim kaynag
olacak sekilde Ofkesini ifade edememesinin altinda diger insanlar
tarafindan daha az sevilecegi diisiincesi olabilir. Bu noktada 6fkesini
gosteremeyen insan farklt durumlarda bu yasanilan gerilimi bilingli ya
da bilingsiz olarak farkli ortamlara tagimaktadir. Bu durumun da disa
yansitilmast ile daha fazla gerilimin ortaya ¢ikmasi miimkiin
olabilmektedir. A tipleri i¢in duygularin ifade edilmesindeki giicliik,
daha c¢ok duygularini uygun sekilde ifade edememekten kaynaklanir.
A tipleri, Ofkelerini dogrudan ifade etmek yerine, diismanca
davranislar sergilemektedirler (Sutil ve ark. 1998).

Bu ozelliklere sahip insanlarin bu siirecler icerisinde daha
fazla stres yasadiklarini ve bu stres durumlartyla basa ¢ikmada daha
fazla basarisiz olduklarini sdylemek miimkiindiir. Verimsiz bir
acelecilik igerisinde olmak ya da telas icerisinde bir hayat siirmeye
calismak bireyin kendisine daha fazla yiiklenmesi anlamina
gelmektedir. Bireyin kendi {izerinde kurdugu bu baski, A tipi kisilige
sahip insanlar1 hem fiziksel hem de ruhsal yonden daha fazla
yipratmas1 muhtemeldir. Bircok seye yetisebilecegini diisiinen A tipi
kisilige sahip insanlar miimkiin olmamasina ragmen bu caba igerisine
girebilmektedir (Friedman ve Rosenman, 1982). Bu durum da daha
fazla stres yasamalarina yol agmaktadir. Birgok seyle mesgul olmaya
meyilli olduklar1 i¢in dikkat dagmikligt yasama olasiliklarim
arttirdiklart gibi bir iste basarili olma olasiliklarii diisirmektedirler.
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Konsantrasyon kaybi ile birlikte gelen basarisizlik duygusu daha fazla
stresli durumun ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Bir taraftan
kendi tizerlerinde kurduklar1 baski diger taraftan dikkat daginikligt ve
basarisizlik duygusu bu tip kisilerin stresle basa ¢gikma durumlarini da
zora sokmaktadir. Ciinkii daha fazla hata yapmaya neden olan bir
konsantrasyon ve karigik bir diisiince yapisina sahip olacak bir¢ok
ozelligi tasimaktadirlar.

Basa ¢ikma tepkileri agisindan da basarisiz olacagi muhtemel
bu insanlar, anksiyete, depresyon, insomnia gibi bir¢ok ruhsal
rahatsizligin yanmi sira kalp ve damar rahatsizliklarindan mide
hastaliklarina kadar bir¢ok fiziksel rahatsizliga yakalanma olasiligim
arttirmaktadir (Baer, 2003; Bohlmeijer ve ark., 2010; de Vibe ve ark.,
2012; Eberth ve Sedlmeier, 2012; Fjorback ve ark., 2011; Grossman
ve ark., 2004). Fiziksel ve ruhsal bir¢ok rahatsizligin arkasinda yatan
stresi yasamaya meyilli olan bu tip kisiler, yasadiklart bu olumsuz
durumlar1 diger insanlara ve durumlara yansitma noktasinda da hatali
ve yanl kararlar verebilmektedirler (Patel, 1989). Bu tip kisilerin
degismesinin imkansiz oldugunu sdylemek yanlis olacaktir. Sadece bu
tip kisilige sahip bireylerin degil tiim bireylerin degisebilecegi ve belli
teknik ve yontemler ile stresle basa ¢ikma  yollarini
gelistirebileceklerini sdylemek miimkiindiir. Daha islevsel ve etkili bir
bakis agis1 edinerek durum ve olaylar1 farkli bir bakis agisi ile ele
almak herkes i¢in miimkiindir (Patel, 1989; Mitchell ve Everly,
1986).

Stresle basa ¢ikma becerileri diisilk olan insanlar, stres
durumlarin1 farkli ortamlara tasimalari sonucu igsel rahatsizliklarini
farkli insanlara ve ¢evrelere yansitmak durumunda kalmaktadir. Bu tip
kisilige sahip insanlarin kendi igsel diinyalarinda baslayan savasi
dissal durumlara tasimalari, bu ¢alismanin iistiinde durmaya galistig
konuya en bariz 6rneklerden birini olusturur. Diger taraftan B tipi
kisilige sahip insanlarin en Onemli Ozelligi stres durumlarim
yasamaktan uzak tutacak bir bakis acisina sahip olmalaridir. B tipi
kisilik ozelliklerine sahip insanlar daha az stres yasarlar (Compas,
1987). Bunun altindan yatan en biiyiik neden ise duygu ve
diisiincelerine yasadiklar1 zamanlarda paylasabilmeleri ve ic¢sel strese
daha fazla neden olmasi yerine disa agik olarak duygularini ifade
edebilmeleridir. Bu tip kisilik 6zelliklerine sahip bireyler yasanilan
durumlara uyum saglamada basarili insanlardir. Dikkat daginiklig:
yasatacak kadar bircok ise girmek yerine kendilerine zaman ayirmay1
severler. A tipi kisilik 6zelliklerine sahip insanlarin tersine kendilerine
ayirdiklar1 zaman i¢in sucluluk hissine kapilmazlar. Uyumlu ve sosyal
insanlar olarak gorebilecegimiz B tipi kisilik &zelliklerine sahip
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insanlarin bu baglamda daha fazla sosyal destege sahip olduklari
cikarimini yapabiliriz (Lazarus, 1998). Bunun yani1 sira Ceylan (2005),
bireylerin genelde tiimiiyle A tipi ya da B tipi kisilik 6zelliklerini
gostermedigini, hemen hemen tiim bireylerin hem A tipi hem de B tipi
kisilik 6zelliklerinin bir kismini tasidigini ifade etmistir. Fakat bir tip
kisilik ozelliklerine daha fazla sahip olmanin mimkiin oldugu
sdylenebilir. Ister A tipi ister B tipi kisilik ériintiisiine agirlikli olarak
sahip olan insan belli diizeylerde ayn icsel ve digsal tepkileri strese
kars1 gostermektedir. I¢sel savasindan yenik cikan her birey bu stres
tepkisini disariya karst gosterme egilimi gostermektedir. Bu da
yasanilan toplumsal ya da birey bazli stresin daha fazla insana ya da
ortama aktarmasi sonucu genel bir rahatsizlifa ya da daha ilerisinde
toplumsal patlamalara neden olabilecek durumlar1 igermektedir.

Yapilan yeni ¢aligmalarla, bu iki tip kisilik 6zelliklerine ek
olarak C tipi ve D tipi kisilik 6zellikleri de ortaya atilmigtir. A tipinin
karsit1 olarak kabul edilen “C tipi”, ilk olarak Temoshok (1990)
tarafindan baskilanan ve ihtiyath bir kisilik tipi olarak tanimlanmistir.
Temoshok (1990), bu kisilik 6zelliginin kanserin bir risk faktorii
oldugunu ve C tipi kisilik ile meme kanseri olusumu arasinda 6zel bir
iliski oldugunu ortaya koymustur. Bu tip kisilige sahip olanlarin ana
ozellikleri su sekildedir: 1-Kendini ifade etme yetersizligine neden
olan gii¢lii savunma mekanizmalarina sahip olma; 2-Umutsuzluk ve
yararsizlik duygular1 gibi ikincil olumsuz tepkilere sahip olma; ve 3-
Stres durumlarinda 6z kontrol eksikligi yasama (Popa, 2007). Ote
yandan bir diger kisilik 6zelligi olarak D tipi ortaya konmustur. D tipi
kisilige sahip bireyler, zamanla ve tecriibelerle artan olumsuz
duygular yasama egilimindedirler. Reddedilme ya da onaylanmama
korkusuyla bu duygular1 bagkalariyla paylasmama egilimindedirler.
Hollanda Tilburg Universitesinden Psikoloji Profesrii Johan Denollet
(2005), kalp hastalar1 ilizerinde yaptigi klinik gézlemlere, ampirik
kanitlara ve mevcut kisilik kuramlarina dayanarak bu kisilik tiiriinii
ortaya koymustur. D tipi kisilik sikligi genel ortalamada % 21'dir
(Denollet, 2005) ve kalp hastalarinda% 18 -% 53 arasinda
degismektedir (Pederson ve Denollet, 2006). Bu kisilik tipi, adim
stkintili anlamma gelen 'distressed' kelimesinin ilk harfinden
almaktadir.

Bu kisilik tipleri, yasanilan rahatsizligin ya da stresin nasil
algilanmasin1 ya da farkli tepkilerin olugmasini etkilerken diger
taraftan Everly (2012), kisiligin ii¢ temel unsurdan olustugunu
belirtmistir. Bunlar; ‘degerlerimiz, tutumlarimiz ve davranislarimiz’
olarak sayilabilecek unsurlardir. Bir baska ifadeyle, kisiligi belirleyen
bu ili¢c unsurdan en azindan bir tanesinin bir miktar da olsa degismesi
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kisiliklerdeki degisimlere yol ag¢maktadir. Degisime, degerler
kismindan baglarsak, hem toplumsal hem de bireysel bazda ortaya
cikan ve insani en fazla etkileyen noktayr gormiis oluruz. Kisinin en
temel kaynaklar1 degerleridir. Degerler genelde kiiciik yaslarda ve
sevilen kisilerden edinilen temel unsurlardir (Bakker ve Demerouti,
2007). Sevilen bir kisiden edinilmeleri onlara manevi bir miras niteligi
de kazandirmaktadir. Kisinin temel 6zelliklerinin manevi unsurlarca
da bezenmesi, degistirilmelerini bir hayli zorlagtiracagi gibi, yeni bir
stres kaynag1 da yaratilmis olur ki bu da hig islevsel olmaz. insanlik
tarihine bakildiginda bir¢ok savasin temelinde insanlarin degerleri
iizerinde yapilmaya calisilan degisiklikleri ya da degerleri iizerinden
hissettikleri rahatsizlik ve stres sonucunda ne kadar fazla savasin
ciktigin1 gérmek miimkiindiir. Tutumlara gelince, degerler kadar
kemiklesmis bir yapilar1 bulunmamasina ragmen, tutumlar davranislar
kadar kolay da degismemektedirler. Kisinin zihinsel yapisinin neyi ne
sekilde degerlendireceginin temel unsuru oldugunu biliyoruz (Everly,
2012). Duygularimiz1 harekete gegiren olaylar, bu duygular esliginde
birgok aminin da aktive olmasim saglamaktadir. Insanlarin aldig
egitimden aile igerisinde edindigi milliyetcilige ya da dinsel tutum ve
davraniglar1 iizerinde belli toplumsal baskilarin ortaya ¢ikmasi igsel
savasin basglamasimma bunun G&tesinde de oncelikle yakin cevresine
sonrasinda ise toplumsal uyumsuzluklara kadar birgok nedene yol
agmaktadir.

Kendimize iliskin bilgi kiimeleri olarak nitelendirebilecegimiz
semalarimizin aktive olmasi ile birlikte, objektif degerlendirme
siirecinden siibjektif degerlendirmeye gecilir (Eckblad, 1981). Ancak
kisiler boyle bir degerlendirme yaptiklarmin farkinda olmadiklar gibi,
bunu reddetme egilimindedirler. Ornegin 6fkelendikleri bir olay
aktarirken kisiler ¢ogunlukla ‘aynen anlatma’ iddiasindadir. Oysaki
olay1 yasayan ya da degerlendiren kisiler gergekten, olay1 ‘hicbir katki
yapmadan’ anlattiklarini diislinseler de ses tonlar bile kendilerine ve
karsidakine aktarilan 6énemli bir ek bilgi kaynagidir ve disa aktarilan
ofkenin bir gostergesidir (Ceylan, 2005). Meichenbaum (1977),
kisilerin kendi siibjektifliklerini fark etmeleri ile birlikte kendilerine
iliskin farkindaliklarinin da artacagini belirtmektedir. Herkesin bir
kisilik oOriintiisii ve diinyaya bakis tarzi bulunmaktadir. Oldukca
kemiklesmis gibi gériinmesine ragmen bu yapi iizerinde degisiklikler
yapmanin miimkiin oldugunu biliyoruz ve bu noktada degisime giden
birgok insanin farkli tepkiler ortaya koymasi miimkiindiir. Strese
zemin hazirlayan kisilik ozellikleri arasinda yalnizca A tipi kisilik
ozellikleri bulunmamaktadir. Iyimser veya kotiimser olmak da
yasanacak stres diizeyine etki eden 6zellikler arasindadir.
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Kisilerin stres yasayip yasamayacagini veya ne oranda stres
yasayacaklarin1 belirleyen o6zellikler arasinda, kisinin diinyay1
degerlendirme tarzi da bulunmaktadir. Maruta ve arkadaglar1 (2002)
insanlarin  kotii  olaylart agiklarken; igsellestiren, kotli durumun
degismeyecegini diisiinen ve diger olaylara da genelleyen kimselerin
kotiimser oldugundan bahseder. Bir baska deyisle bu kisiler
yasamlarii kotii bir falcilikla devam ettirmeye calismaktadirlar. Bu
kisiler tutarli sekilde olaylarin kot gidecegini  ve  kotii
sonug¢lanacagini disiinmektedirler. Belki daha da kotii olani, bu
kisilerin bu durumun her zaman igin gegerli olacagina da
inanmalaridir. Degerler konusunun insanin kisiligi tizerinde ne kadar
etkili oldugunu ve strese nasil etki ettigini disiindiiglimiizde bu
inancinda insanin kisiligi tizerinde ne denli 6dnemli bir etkiye sahip
oldugunu gorebiliriz. Diinyaya daha c¢ok olumlular1 gdsteren bir
pencereden bakan kisiler ise kendilerini genel olarak daha iyi
hissetmektedirler ve c¢evresel kaynaklarint daha iyi sekilde
degerlendirebilmektedirler (Maruta ve ark., 2002). Olumlu bir bakis
acis1 ile diinyaya bakan ve yagamini bu agidan siirdiiren insanin stresle
basa c¢ikmada igsel catigmasina ne kadar olumlu yansiyacagini
diislindiigimiizde, aslinda olumlu bir bakis ag¢isina sahip insanlarin
digsal olarak verdigi tepkilerin ¢atismalardan ne kadar wuzak
olabilecegini gérmek miimkiindiir.

A tipi kisilikte bahsedilen 6zelliklere yakin olarak yasama
daha olumsuz bir agidan bakanlar i¢in en biyiik stres kaynagi,
kontroliin kendilerinde olmadigina iliskin inanctir (Watkins ve ark.,
1992). Yani bu kisiler ne yaparlarsa yapsinlar olumsuz uyariciyi
ortadan kaldirma veya etkilerini azaltma sansina sahip olmadiklarini
diistinmektedirler ve bu daha fazla stres kaynaginin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir. Yasamda kontrol saglanamayacagina iliskin bilgi
ise neredeyse her verinin belirsiz olarak yorumlanabilecegi anlamini
tasimaktadir ki bu durum basli basina bir stres kaynagi
olusturmaktadir. Bu temel inanglarina ragmen kotiimserler baslarina
gelen kotli olaylar igin kendilerini daha ¢ok su¢lama egilimi
icerisindedirler (Watkins ve ark., 1992). Bu baglamda ortaya
koyacaklar1 igsel direnisi kirmak ve verdikleri savasin daha fazla
bliylimesine neden olmaktadirlar. Yasama iliskin daha olumlu bir
bakis acisina sahip olan kisiler ise yasama iliskin daha olumlu
degerlendirmeler yapmakta ve baslarina gelen kotii  olaylan
felaketlestirmekten uzak durmaktadirlar ki bu bakis acist onlari
stresten koruyan 6nemli bir faktordiir (Maruta ve ark., 2002). Genel
anlamda hayata karsi olumlu bir tutum igerisinde olan insanlar stresli
durumlardan uzak kalmalarinin yani sira stresli durumlar ile basa
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cikmada daha basarili hale gelmekte ve igsel catigmadan galip
cikmada daha olumlu sonuclar gostermektedirler. Buradan hareketle
su soylenebilir ki i¢sel catismadan galip gelen insanlar digsal barisa
daha fazla katki sunma cabasi igerisinde olmaktadir.

Stres Kuramlar1 Acisindan Dissal Savas

Kisilik  6zelliklerinin ~ 6tesinde ¢evresel faktorlerin  ve
toplumsal olaylarin olusturdugu stres kaynaklar1 diislintildiiglinde,
hemen her insan benzer stres tepkilerini hem igsel diizlemde hem de
dissal durumlarda gosterebilmektedir. Toplumsal stresin anlasilmast
acisindan bireysel diizeyde ele alinmasi, psikolojinin &ncelikle
bireylere yogunlasmasindan kaynaklanmaktadir. Diger yandan
toplumsal tepkilerin, bireylerin yasadiklar1 stres durumlarinda
verdikleri tepkilere benzer oldugunu goz 6niine alirsak, toplumu bir
birey olarak ele almanin yanlis olmayacag: diisiiniilmektedir. Toplum
stresorlerin arasindaki farkliliklar1 degerlendirmek zor olsa da bireysel
bazda ele almmasi daha anlagilir hale getirecektir. Ote yandan
toplumsal diizeydeki olaylarin yol agtig1 tepkiler degismektedir, ¢linkii
her olay diger bazi kritik olaylardan farklilasmaktadir (McFarlane,
1994; Quarantelli, 1985). Toplumsal stresin {izerine yapilan psiko-
sosyal caligmalar, bu kisitlamalarin Gtesine gecerek toplumdaki
stresorlerin  sonuglarini anlamak ve bu sorunlara yonelik caligma
¢Oziimlerine ulagmak icin bazi ortak teoriler ve kuramlar ortaya
cikarmistir.

Bu teorilerden bir tanesi Hobfoll (1993) tarafindan ortaya
atilan Kaynaklarin Korunmasi Kuramidir. Bu kuram, toplumsal stresin
once toplum sonra birey diizeyinde nasil etkilere sahip oldugunu
anlamak i¢in kuramsal bir ¢er¢eve sunmaktadir. Bu kuram, insanlarin
degisiklik gosterse de deger verdigi kaynaklara ulagmak, bunlari
korumak ve bunlarin artmasini saglamak i¢in ¢aba sarf ettiklerini 6ne
stirmektedir. Bu gergevede, bireyler, kendilerine basarili bir yasam
saglamasi amaciyla Ozgiiven ve Ozsaygi gibi kisisel oOzelliklerini
gelistirme c¢abasmnin yani sira sosyal statiisinii yiikseltecek ve
toplumsal kosullarini iyilestirecek kidem sahibi olma gibi ¢abalarin
icerisine girmektedir. Bu kosullarin korunmasi da basarili bir hayatin
olmazsa olmazi olarak goriilmektedir. Sosyal statii, 6zsayg1, ekonomik
durum, sevilen kisiler, inanclar ve diger degerler, gevresel faktorler
tarafindan tehdit altina alindiginda birey stres durumlari yasamaya
baglar. Bu degerlerin tasidigr anlam ve sembolik karsiliklar1 birey
acisindan iki 6nemli hususu ihtiva eder. Teoriye gore bu tehdidi
olusturabilecek herhangi bir kosulda birey stres altina girmektedir. Bu
kosullart Hobfoll (2001), iic kategoriye ayirmaktadir. Bunlar;
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halihazirda bireyin elinde bulundurdugu kaynaklarin tehdit altina
girmesi, elindeki kaynaklarin gergek manada yitirilmeye baslanmasi
ve harcanan kaynaklarin yerine yenilerini koyamama durumu olarak
stralanabilir. Ugiincii kosulun olmasi durumunda bireyler tiikenmislik
yasamaya baglar. Bireyler boyle bir stres durumunda kaynak kaybini
en aza indirgemeye caligmaktadir. Bir yandan yeni kaynaklar elde
etmek icin belirli bir zaman ve ¢aba sarf etmek zorunda kalirken, 6te
yandan bu yeni kaynaklar i¢in elindeki kaynaklar1 kullanmak zorunda
kalmaktadir.

Toplumsal diizeyde ekonomik krizleri géz oniine aldigimizda,
bireysel olarak bir¢ok kisinin kaybettigi bir ortamda gosterilen stres
tepkilerinin ayni oldugunu soylemek miimkiindiir. Bu noktadan
hareketle teori kapsaminda, daha fazla kaynaga sahip insanlarin hem
bireysel boyutta hem de toplumsal agidan daha az stres yasadiklarini
sOylemek miimkiindiir (Hobfoll, 2001). Bu acidan yapilan ¢aligmalara
baktigimizda, daha fazla kaynaga sahip bireylerin tehdit altina girme
olasilig1 diistiigii i¢in daha az duygusal tiikenme yasadiklarmi (Ito ve
Brotheridge, 2003; Cole vd., 2010) ve kaynak kaybi tehdidi altina
giren bireylerin daha fazla duygusal tiikenme yasadiklarini (Neveu,
2007) belirten ¢alismalar1 gérmek miimkiindiir.

Kaynaklarm korunmasi teorisine gore, maddi kaynaklar bireye
sundugu avantajlar nedeniyle degerli kaynaklar arasinda yer alir.
Diger taraftan sosyal statiisli ve pozisyonu i¢in aldigi herhangi bir 6diil
onemli bir degerli kaynak sayilabilir. Diger taraftan teori agisindan
onemli degerlerden biri ise zaman, para veya bilgi gibi diger
kaynaklar1 elde etmek icin sahip oldugu enerjidir (Hobfoll, 1989;
Hobfoll ve Lilly, 1993; Hobfoll, 2001). Ayrica, bireysel farkliliklar bu
teori agisindan Onemli bir kaynak olarak goriilmektedir. Ciinkii bu
farkliliklar tiikenmislik ve strese karsi koyma agisindan énemli bir yer
tutmaktadir (Grandey ve Cropanzano, 1999; Wright ve Hobfoll,
2004). Kaynak temelli strese bakis agisi agisindan bu teori bir temel
olusturmaktadir. Fakat bunun yani sira "Talep-Kaynak Model"inde
idare ile iyi iliskiler kurma, sosyal destek alma, otonomi ve terfi alma
gibi kaynaklarin arttirilmasi yolu ile strese ve tiikenmislige karst
onlem arttiric1 kaynaklarin vurgulandigi farkli teorileri de gormek
miimkiindiir (Demerouti ve ark., 2001; Bakker ve ark., 2003; Bakker
ve Demerouti, 2007). Toplumsal strese genel anlamda bir ¢erceve
olusturan Kaynaklarin Korunmasi teorisi agisindan bakildiginda stres
kaynaklarinin bireysel zeminin Otesinde toplumsal etkenlerinin de
oldugunu goérmek mimkiindiir. Bu baglamda da bireysel stres
kaynaklarina maruz kalan insanlarin stres tepkilerini igselligin
Otesinde topluma nasil yansittigini ve bunun yaninda toplumsal stres
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kaynaklarinin bireysel tepkilere yol actigini ve yine bir kisir dongiiye
girmiscesine insanlarin stres tepkilerini yine diger ortamlara, insanlara
yansitmalari sonucu icsel savastan cikarak dissal bir savasa ve
catigmaya yol actigin1 gérmekteyiz.

Psikodinamik Perspektiften i¢sel Catismanin Disavurumu

Psikodinamik kuramlar agisindan strese baktigimizda en basta
gelen kuram Sigmund Freud'a aittir. Freud 3 farkli tip anksiyetenin
oldugunu vurgular: "isaret (signal) anksiyetesi", "nevrotik anksiyete"
(Rice, 1999) ve "ahlaki anksiyete" (Schultz ve Schultz, 2001). Isaret
anksiyetesi; yagami tehdit altina alan gercek¢i digsal bir durum
olustugunda ortaya c¢ikan olduk¢a normal goriinen evrensel
anksiyetedir (Rice, 1999). Nevrotik anksiyete ise bu teoride en ¢ok
vurgulanan kisimdir. Igsel olarak ortaya ¢ikarilmis anksiyete tiirii
olarak goriiliir. Cezalandirilma korkusu barindiran ve gelisigiizel
sekilde meydana gelen id hakimiyetinde yapilan davranislar
sonucunda olusur. Buna ornek olarak, bilingaltinda bastirilan cinsel
istekler ve saldirganlik diirtiileri ile basa ¢ikma sirasinda ortaya ¢ikan
anksiyete durumu goriilebilir (Rice, 1999). Ahlaki anksiyetenin ise
vicdan korkusu olarak anlasilmasi miimkiindiir. Inang ve degerleri
agisindan yanlis ya da ters bir durumu yasadig1 anlarda ya da sadece
bunlar1 hayal ettigi durumlarda ortaya c¢ikan utang ve sugluluk
duygular1 bu anksiyeteye ornek olarak verilebilir.

Freud’un ortaya attigi bu anksiyete tiirleri normal olarak
insanlarda gerilime yol agmaktadir. Bu teoriye gore olusan bu
gerilimin ortadan kaldirilmasi ya da hafifletilmesi i¢in savunma
mekanizmalarini bireyler ise kosmaktadir. Asirt derecede bu savunma
mekanizmalarinin kullanilmasi sonucunda ise bireylerde yipranma
meydana gelmektedir ve bireylerde belli hastaliklar ortaya
¢ikmaktadir. Freud kuraminda doniistiirme (conversion) kavramina da
yer verir. Doniistiirme, enerjinin ruhsal ¢atigma yerine, gérece daha
zararsiz olan fiziksel belirtiye doniistiiriilmesidir (Rice, 1999). Ornek
olarak esiyle ya da is yerinde sorunlari olan bir kadinin bayilma
nobetleri gegirmesi verilebilir. Kisi savunma mekanizmalarin1 ya da
doniistirmeyi kullanarak, var olan anksiyeteden uzaklasmaya calisir.
Bu noktada insanin stresten kagmak ya da savasmak i¢in savunma
mekanizmalarint kullandigini gérmekteyiz. Cannon'un (1935) savas
ya da kag prensibinde oldugu gibi insan bu savunma mekanizmalarini
kullanarak stresli durumlardan kurtulma cabasi igerisine girmektedir.
Icsel huzurunu ve dengesini korumaya calisan insan Freud'un
bahsettigi id, ego ve siiperego arasindaki catigmanin sonucunda
hangisinin galip geldigi fark etmeksizin bu igsel gatisma ve savasi
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disariya anksiyete krizleri olarak yansitmakta ve hem c¢evresindeki
hem de toplumsal yasantisindaki bircok birey ve ortama belli
diizeylerde yeni cephelerden savas agmaktadir. Bir psikanalist olan
Engel’in strese yaklasimi, hem kaynaklar1 koruma teorisiyle hem de
Freud'un kuramu ile ortiismektedir. Engel'e gore bir nesnenin kaybi ya
da kaybedilme tehdidi stres durumunu ortaya cikarmaktadir (akt.
Christian ve Lolan, 1985).

Genel anlamda psikanalitik bakis acis1 ile ele aldigimizda
bireyin bastirdigi korku ve diisiincelerinin kendinde yarattigi baski
sonucunda bireyler igsel huzurlarinda sikint1 yasamakta ve bunlar alt
etmek i¢in birgok savunma mekanizmasini kullanmaktadir. Bu siire¢
icerisinde yipranma olusmakta ve hem fiziksel hem de ruhsal
rahatsizliklara neden olacak durumlar ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler, id
hakimiyetinde ortaya koymaktan korktugu davranislarin ortaya
cikardig1 stresin yani sira siliperegonun yarattigt baski sonucunda
ayrica bir stres slirecini yasamaktalar. Bu stirec icerisinde karsilasilan,
yukarida bahsedilen anksiyete tiirleri tarafindan bireyler ¢evrelerine de
bu sikintilar1 yansitabilmektedir. Bu durum ve kosullardan etkilenen
sosyal diizen ve uyusmazliklar daha fazla stres durumlarinin ortaya
¢ikmasina da neden olabilmektedir. Varolussal bir problem olan ve
yasamak i¢in en fazla bastirilan 6lim korkusu diislincesinden tutun
toplum igerisinde uyulmasi gereken her bir kural igin bastirilan her
diirtli ve giidii daha fazla stres durumuna yol agmakta ve toplumsal
yansimalari daha derinden gorebilmekteyiz.

Varoluscu Kuram Cercevesinde I¢sel Catismanin
Disavurumu

Varolusgu kurama gore insan Ozgiirdiir ve kendi yasamini
kendi se¢imleriyle olusturur ve bundan dolay1 insan segeneklerinden
ve eylemlerinden kendisi sorumlu olarak yasar. Varolusgu yaklagim,
insanin temel motivasyonu anlam arayisi olarak goriir ve insan
olmanin ne demek oldugu anlayis1 lizerine kurulmus bir yaklagimdir.
Psikoloji alaninda Varolusculugun odaklandigi nokta, kendini yalniz
hisseden ve bu yalmzlik sonucu yogun kaygi yasayan bireylerdir. Bu
agidan varolugcu kuram, "yasamin anlami" konusunda bireyin en
temel bunalimi tecriibe ettigini ileri siirer. Bireyin anlam arayisina
vurgu yapan kuram, ¢agimizin varolussal stres ve kaygisiin en
onemli nedeni olarak anlam yoksunlugunun yer aldiginm o6ne
stirmektedir. Varoluggulara gore, yasam kendiliginde bir anlam
icermedigi icin insanin bu arayis igerisine girdigi ifade edilir. Bu
acidan da kendi varligmi sorgulama isine giren tek varligin insan
oldugu bir gercektir. insan degerlerini kendi yaratan, kendi yolunu
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kendi segcen ve sectigi yolda yasamini siirdiiren tek varlik olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Bu baglamda da anlam arayisi igerisinde
varolusunun tiimiiyle anlamsiz oldugu gibi bir sonuca ulagmasi
miimkiin olan birey bunun sonucu olarak eylemsizlige basvurabilir
(Corey, 1990). Oliim korkusunun bireyin hayatinda kaginilmaz bir
noktada oldugu diistiniildiigiinde ve asir1, Slgiisiiz, patolojik sekilde
ortaya ¢ikan Olim diisiincesini ele aldigimizda bireyin psikolojisi
olumsuz etkilenebilmektedir (Karaca, 2000; Koknel, 1985). Hayatin
kontrol edilebilir ve siirekli olduguna inanmak isteyen birey bu tarzda
bir inang gelistirir ve bu inancin bireyde yarattigi giiven giinliik stres
ve kaygi durumlariyla basa ¢ikmasima yardimci olan bir giiven
duygusu ortaya cikarir. Fakat bu varsayim ya da inang gercekei
degildir ve zaman zaman bir yakinin kaybi, hastalik gibi hayati koklii
sekilde degisiklige ugratacak durumlarla karsilasilinca bu denge
bozulur. Bu nedenle varolusgu yaklasim agisindan bireyin dengesini
korumasi ve siirdiirmesi acisindan 6lim kavramina dair diisiincesinin
sinirlarii belirlemek 6nemlidir. Bu dengenin bozulmasi durumda
bireyin stres algisinda degisiklik ve stres diizeyinde artig olmaktadir.
Dolayisiyla da c¢evreye uyum saglamada birey olduk¢a zorluk
yasayabilmektedir.

Ote yandan varolusculuk, insanin zihninde tiimiiyle
bastirilamayan, bazen belli dlgililerde ortaya ¢ikan 6liim diisiincesinin,
bireyin hayatina katkida bulunabilecegini one siirmektedir. Olagan
stres diizeylerinin istliinde stres durumlar1 yasayan bireylerin ya da
mevcut savunma mekanizmalariin yetersizliginden dolay1 hastalik
derecesinde veya hastaliklara yol acabilecek kadar iist seviyede stres
yasayan birey, Oliimle bas etme yoniindeki genel gecer yontemlerin
yetmedigini fark ederek asir1 savunma bigimleri ortaya koyabilir.
Genellikle korkulartyla bas etmenin beceriksiz bigimleri seklinde
ortaya ¢ikan bu savunma manevralari, halihazirdaki klinik durumdaki
tabloyu ortaya c¢ikarir (Yalom, 2001). Varoluscu bakis acisiyla ele
alacak olursak stres bir viriis gibi hastaliklara neden olacak sekilde
hayatimiza girmez; tiim yasamimiz boyunca bizimle birlikte gelir.
Strese kars1 kullandigimiz savunma mekanizmalarinin yetersiz kaldig
ve direncimizin diistiigii durumlarda stres agiga cikar. Stresin ortaya
cikardigr gerilim ise bu noktada insanin bas edemeyecegi bir seviyeye
ulagir. Varoluscu yaklagima gore bu direng diisiikliigiine neden olan
sey bazen issiz kalma, bosanma, ¢ok sevilen birinin fiziksel kayb1 vb.
nedenlerdir (Yalom, 2001). Kisacasi stres varolusumuzu tehlikeye
soktugunu diisiindiigimiiz ve temel inang¢larimiz arasinda baskilanan
6liim korkusunu bir sekilde harekete gecirdigi durumlarda hastaliklara
yol agan bir viriis gibi hareket eder. Varolugguluk bu noktada stresin
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genel olarak anlam arayisinda olan insanin bir parcgasi olarak gérmekte
iken temel diisiince ve inan¢larimizi etkiledigi noktalarda zararli bir
virlis olarak ele almaktadir.

Sonug¢

Glintimiiz toplumlarinda ve yasadigimiz cografyada yakindan
tanik  oldugumuz iizere insanlarin degerlerinden yasamsal
kaynaklarina kadar her degisim ya da baski bir stres kaynagina neden
olmakta ve her stres siirecinde dengeyi koruma amagli igsel bir bas
etme cabasi, bir ¢atisma veya bir savas yasanmakta ve bunun
neticesine gore insanlar disa karsi tepkiler gostermektedir. Hem
ekonomik hem de sosyal gelismeler neticesinde farkli baski ve
rahatsizliklara maruz kalan insanlarin toplumsal diizeyde yasadiklari
diger stres kaynaklarinin da eklenmesiyle her giin binlerce farkli olay
ve toplumsal catisma yasadiklarini gérmekteyiz. Bunlarin altinda
yatan en Onemli etkenin yaganilan bu strese maruz kalma siirecinin
sonucunda verilen tepkiler oldugunu sdyleyebiliriz. Bir ortamda sorun
yasayan, yeri geldiginde belli bir siire sozlii ya da fiziki siddet igeren
olaylar icerisinde bulunan insanlarin, farkli bir ortama girdiginde bu
olaylarin bir sonucu olarak farkli tepkiler gostermesi, yasanilan bu
stres ve sorunu farkli insanlara aktarmasi stresin ne kadar bulasict ve
kartopu etkisi gibi giderek artan bir dinamiklige sahip oldugunun en
bariz 6rnegidir. Bilhassa bu devirde her an her seyden haberdar olan
insanin gilin icerisinde ne kadar fazla stresli olaya maruz kaldigim
disiinmek ve hatta diinyanin 6biir ucundaki stresli durumu bir bagka
yerdeki insanin hemen hemen ayni siirede onunla birlikte hissetmesi
normal bir siire¢ haline gelmistir. Bu bakis agisiyla aslinda insanin
i¢sel catigmanin digsal savasina nasil evirildigini ve de diger insanlar
ile ve hatta bir adim &tesinde toplumlar arasi savasa stres kuramlari
agisindan nasil doniistiigiinii gérmek miimkiindiir.

Icsel diirtiilerin bastirilmas1 sonucunda ve deger verilen
kaynaklarin tehdit altina girmesi karsiliginda daha fazla baski hisseden
insanin, 6limli olma bilincindeki tek varlik olarak ele alinmasi, icsel
sekilde baglayan stresin farkli zeminlerde disa vurulmasiyla birlikte
stresin nasil bir felaketler zinciri olusturdugunu ortaya koymaktadir.
Bireysel olarak bakis acisinin yasanilan durumlar iizerinde etkili
oldugunu bilmemiz aslinda bu noktadaki olaylarin bir cogunun
engellenebilecegi manasina gelmektedir. Basa ¢ikma yoOntemlerini
gelistirerek aslinda sadece bireysel ve igsel huzurun oOtesinde
toplumsal ve digsal birgok rahatsizligin 6niine gegebilecegimiz savi
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu galigma kapsaminda bireyin hissettigi stres
kaynaklarina farkli kuramlar agisindan bakilmistir. Bu stresin nasil dig
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sorunlara neden oldugunu gérmek de miimkiin olmustur. Bu noktada
sonug olarak su soylenebilir ki bastirilan her diisiincenin toplumsal bir
karsilig1 olmakta ve bu da en ufak catismadan insana en fazla zarari
veren birgok savasa kadar bir¢ok olayin altinda yatan en Onemli
nedenlerden biridir.
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