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tres, glinimdizde tim insanlarin karsilas-
Stlgl bir sorun. Sagligimizi ve yasam kali-
temizi olumsuz yonde etkileyen, zamanimi-
zin en bulyuk dismanlarindan biri. Uzun su-
reli ve yogun yasanan stres kiside kaygiya ve
bunalima, yani depresyona yol acabilir. Latin-
ce “estrictia” sozcigiinden gelen “stres” fela-
ket, bela, dert, keder anlamlarini tasir. Bu kav-
ram 18. ve 19. ylzyillarda, zorluk veya baski-
nin etkisiyle bir nesnede veya kiside mey-
dana gelen bicimsel bozulmaya karsi geli-
sen diren¢ anlaminda kullaniimistir. 20. yiiz-
yilin ortalarinda stres “viicuda yiiklenen her-
hangi bir géreve karsi, viicudun tepkisi” ola-
rak tanimlanmistir. Diger bir deyisle stres, ki-
sinin uyum gerektiren yeni bir duruma veya
kendisini etkileyen cevresel bir uyarana kar-
si verdigi bir tepkidir. Stres tepkisinin ortaya
c¢ikmasina yol agan uyaranlara ise stres etke-
ni (stresor) denir. Herhangi bir uyaranin stre-
se yol agmasi icin, belli bir duyu organinin ali-
sik oldugu rahatlik esigini asip sistemin den-
gesini bozmasi gerekir.
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Stres olugmasi icin ilk olarak, bir kisinin
hayatinda meydana gelen degisimlerin o ki-
siyi etkilemesi gerekir. Bir olayin kiside stres
yaratmasi olayin yapisina ve kisinin bu olay-
la bas etme giiciine baglidir. Algilama ve
dislinme yetenedi egonun kapsam alanina
girer. insan egosu, ic diirtilerle dis olaylar
arasindaki dengeyi kurar. Egosu saglikli cali-
san bir kiside, dig ve i¢ diinyalar arasinda bir
denge vardir. Eger ego bu dengeleme isle-
vini yerine getiremezse ve dengesizlik uzun
slirerse anksiyete yani endise olusur. Kisi
stresle karsilastiginda bir uyum sireci bas-
latir. Uyum siirecinin ilki “alarm asamasi“dir.
Bu asamada sempatik sinir sistemi aktif hale
gecer. Vicuttaki adrenalin ve steroid benze-
ri stres hormonlarinin salgilanmasina bagl
olarak kalp atimlari hizlanir, kan basinci yiik-
selir, solunum hizlanir, ellerde terleme ve agiz
kurulugu olur. Kisaca viicut alarm durumuna
gecer. Bu degisimler sonucunda kisi stresle
ylzlesmeye veya stresten kagmaya hazir hale
gelir. Uzun sireli stres sindirim sistemi, bdb-

rek Ustli bezler, kalp ve damar sistemi (ize-
rinde de olumsuz etkiler yaratir. ikinci asama
“direnme” (ya da uyum) evresidir. Strese giren
sistem, eski dengesine donmek icin miicade-
le etmeye baslar. Iste bu noktada sistem zor-
lanir. Zorlanma, dengeye dénme siirecinde
sistemin harcadigi enerjidir. Beyindeki sinir
hiicrelerinin (ndronlar) birbiriyle olusturdugu
baglantilarin yapisi ve sayisi, viicudun ihtiya-
cina gore degisebilir. Noroplastisite denilen
ve beynin kendini yeniden sekillendirdigi bu
mekanizma sayesinde, kisi dis veya i¢c uyaran-
lara karsi uyum saglar. Direnme asamasinda
stresle mucadele kazanilirsa kisi kaybettigi
enerjiyi tekrar kazanmaya baslar ve viicut-
taki strese bagh degisimler yok olur. Ancak
direnme asamasinda, stres kaynaginin yo-
gunlugunun artmasi ve uyum mekanizma-
larinin yetersiz kalmasi durumunda kisinin
gayreti kinhr ve umutsuzluk baslar. Tukenme
asamasi denilen bu evrede, kisinin psikolojik
durumunda olumsuz degisiklikler, endise ve
onemli davranis bozukluklar gortlebilir.
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Stresle Basa Ctkmak - Stres Yonetimi

Stresle basa ¢ikmak, yani stresin insan ru-
huna ve viicuduna verebilecegi zarari en aza
indirmek icin izlenmesi gereken stratejilere
stres yonetimi denir. Kisilerde stres yaratabi-
lecek cevre veya is kosullarinin degistirilme-
si 6rgitsel stratejilerdir. Orgiitsel stratejiler
arasinda is yeri kosullarinin iyilestirilmesi,
calisma sartlarinin  dizeltilmesi, cevrenin
glizellestirilmesi sayilabilir. Bunlar genellikle
bireyin kisisel cabasiyla degil, yonetsel du-
zenlemelerle yapilabilen degisikliklerdir. Bire-
yin kisisel olarak stresle miicadele etmesiyse
yasam tarzi ydnetimidir. Bu bireysel stratejide
ilk adim, kisinin mimkiinse icinde bulundu-
gu olumsuz durumu degistirmesidir. Sadece
bu adim sayesinde stres tamamen yok edile-
bilir. Kontrol edilemeyecek bir durumla kar-
silagildigindaysa, 6fkelenmek yerine durumu
kabul etmek ve ¢6zim bulmaya calismak
yani pozitif bir yaklasim benimsemek 6nemli
bir adimdir. Eger durumu degistiremiyor veya
kontrol edemiyorsak, saplantili olarak olayin
Uzerine gitmek yerine “bos vermek’, zihinsel
ve duygusal acidan rahatlamay saglayacak
etkili bir yoldur.

Yasam tarzini ve davranis bi¢imini degistir-
mek, stresle miicadelede hayli 6nemlidir. Bu
ayni zamanda, gelecekte stres olusturabilecek
unsurlarla karsilasmayi da engeller. Kisiler dav-
ranig 0zelliklerine gore kabaca A tipi ve B tipi
olmak tizere iki gruba ayrilir. Hizli konusmak,
acelecilik, sabirsizlik, karsisindakini dinleye-
memek, sirada beklemekten nefret etmek,
zamanin elverdiginden daha fazla etkinlik
yapmaya calismak, ayni anda bir ¢ok seyi yap-
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ma gayretinde olmak, dostluk veya zevk verici
seyler icin cok az zaman ayirmak A tipi davra-
nis 6zellikleridir. Toplumsal 6rgltlenme icinde
A tipi kisiler daha fazla édillendirmekte, bu
nedenle bu tir davranis ozellikleri, 6zellikle
is hayatinda daha fazla benimsenmektedir.
B tipi davranis 6zelligi gosteren insanlar ge-
nellikle esnek, zamani sorun etmeyen, rahat,
sabirli kisilerdir. Hirsh degildirler, insanlarla ya-
risa girmez, kolay sinirlenmez ve asiri endise
duymazlar. Bu kisiler kendilerinden emindir,
konusmalar bile rahat ve sakindir. insan dav-
raniglari genellikle A ve B tipinin karmasi sek-
lindedir. Yani insanlar genellikle her iki grupta-
ki davranis ozelliklerinden bazilarini gosterir.
Burada 6nemli olan nokta, stresle basa ¢ikmak
icin B tipi davranis 6zelliklerinin 6n plana ¢ika-
rilmasi gerektiginin bilinmesidir.

Stresle miicadelede, disiince tarzimizi
degistirip hayata daha olumlu bakmanin yani
sira baska yardimci yollar da vardir. Diizenli fi-
ziksel aktivite kas gerginligini azaltarak kisinin
kendini daha enerjik ve iyi hissetmesini saglar.
Aileden ve arkadaslardan destek almak sorun-
larla bas etmede hayli 6nemlidir. Kisinin, gu-
ven duydugu ortamlarda kendini ifade etmesi
ve sorunlarini paylasmasi sikintilarini hafifletir.
Seyahat ve uzun tatiller viicudun dinlenmesi-
ni saglar, olumlu distinmeyi kolaylastirir. Kisi-
nin yeni beceriler gelistirmesi, ilgi alanlarina
yonelik hobiler bulmasi enerjisini olumlu yon-
de bosaltmasina yardimci olur ve stresi azaltir.
Strese yol acan unsurlarin tespit edilmesinde
ve bunlarla etkin miicadelede uzman yardimi
almak da 6nemli bir secenektir.

Gettyimages

Endige

Cok siddetli veya uzamis stresle miicade-
lece yetersiz kalmak endiseye yol acar. Endise
nedeni bilinmeyen korku olarak tanimlanir.
Korku, kisinin gtivenligini tehdit eden nesnel
bir tehlikeye karsi yasanan bir duygudur. Endi-
senin de temeli korku ve tedirginliktir. Ancak
burada farkli olan kisinin korkusunun kayna-
gini gosterememesidir. Kiside, kotl bir sey
olacak hissi ve bir sikinti vardir. Endise, belirli
bir dlizeye kadar olagan ve normal bir duygu
olarak kabul edilebilir. Belirli sinirlar icindeyse
kisiyi uyarir, korur ve zorluklar daha kolay at-
latmasina yardimci olur. Strese yol agan uyara-
nin siddetiyle uyumsuz olan ve kas gerginligi,
uykusuzluk gibi fiziksel sikintilarla birlikte g6-
riilen endise ise normal kabul edilmez. Kisinin
katlanma giiclinli asan, toplumsal uyumunu
ve mesleki basarisini diistiren, kisiyi bagimhilik
yapan maddelere 6rnegin alkole iten endise
“yaygin anksiyete bozuklugu” olarak tanimla-
nir. Hayat boyunca bir kiside bu tablonun gé-
rilme riski % 4-7 arasindadir. Konsantrasyon
bozuklugu, sorunlarin gercekgi olmayan sekil-
de degerlendirilmesi ve sorunlarla bas etme
stratejisinde yetersizlik, yaygin anksiyete bo-
zuklugunun 6nde gelen belirtileridir. Kisi her
an asin bir fiziksel uyariimighk durumundadir.
Asiri sinirlilik, uykusuzluk ve strekli yorgunluk
gozlenir. Bu belirtilerin 6 aydan fazla devam
etmesi endise tanisi koydurur ve artik tedavi
gerektigini gosterir. Tedavinin ilk basamadi
kisinin kafein, nikotin ve alkol gibi maddeleri
birakmasidir. Kisinin giinliik hayatini etkileyen
endise durumlarinda benzodiazepin grubu
ilaclar kullanihr.
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Stresin ve Endigenin
Beyin Uzerindeki Etkileri

Uzun sireli ve yogun yasanan stres, sadece
kisinin ruh sagligina zarar vermekle kalmayip
viicutta, 6zellikle beyin lizerinde olumsuz et-
kiler yaratir. Stres, beyinde haberlesmeyi ve
bilgi akisini saglayan iletici molekdlleri (n6-
rotransmitter) etkiler. Beyinde sinir iletimini
baskilayan GABA, viicudu uyarip performan-
sl artiran noradrenalin, histamin, glutamat
ve endiseyi azaltan serotonin, adenozin ve
opiatlar stresle dogrudan baglantili hormon-
lardir. Stres, bu hormonlarin diizeylerini veya
algilayicilanini  degistirerek etkisini  gosterir.
Hormonlarin etkisinin artmasi veya azalmasi,
kisinin strese karsi verdigi miicadeleyi dogru-
dan etkiler.

Stres ve endise durumlarinda beyindeki
GABA molekiliintin hayli etkili oldugu bilini-
yor. GABA, sinir hiicrelerinin gelen sinyallere
cevap verme glicinl azaltir. GABA algilayici-
lari (reseptorleri) baskilanirsa stres artar, uya-
rilirsa azalir. GABA algilayicilariyla baglantili
diger bir molekdl grubu benzodiazepinlerdir.
Ornegin diazepam iceren sakinlestirici ilaclar-
la beyindeki benzodiazepin algilayicilarinin
uyarilmasi, GABA'nin islevini etkileyerek rahat-
lama saglar. Uyarici bir hormon olan noradre-
nalinin dikkat, uyaniklik, 6grenme ve duygu-
sal tepkilerle baglantisi vardir. Noradrenalin
sistemi, viicudun tehdit edici uyarana cevabi
sirasinda olusan korku ve uyaniklikta dnemli
bir rol oynar. Beyinde noradrenalin salgilanan
bolge (Lokus seruleus) stres durumunda der-
hal uyarilir ve buna bagli olarak kisinin dikkati
artar, kisi daha aktif olur ve savunma konumu-
na geger. Ancak uzayan stres durumunda, bu
bolgenin asiri uyarilmasi giderek performansi
duslrdr, kisinin sorunlarla basa ¢tkma giiciint
azaltir ve panik ataga sebep olur. Serotonin
istah, hayat enerjisi, duygu durumu, uyku ve
dirtu kontroliinden sorumludur. Serotonin
algilayicilarinin baskilanmasi kiside mutsuz-
luga ve kaygiya yol acar. Stresle salgilanimi
artan bir hormon da dopamindir. Dopaminin
motivasyonu ve stresle basa ¢ikma gliclint
artirdigi duistintiliyor. Dopamin algilayicilarini
baskilayan ilaglar stresi ve kaygiy! da azaltiyor.
Adenozin sakinlestirici etkileri olan bir iletici
molekildir. Adenozin algilayicilarinin, kafe-
in molekulu gibi bir molekille baskilanmasi
durumunda kisi kolay uyarilabilir hale gelir
ve endisesi artar. Histamin kendi algilayicila-
rina baglanarak beyni uyaran bir hormondur.
Stres, beyinde histamin diizeyini artiran bir
unsurdur. Histaminin etkisini baskilayan anti-
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histaminik ilaglar kisiyi sakinlestirir ve endiseyi
azaltir. Beyinden salgilanan morfin benzeri
molekdllere opiat denir. Endorfin, enkefalin ve
dinorfinlerden olusan bu hormonlar endiseyi
azaltir ve kisiyi rahatlatir.

Stres durumunda glukokortikoid ve glu-
tamat duzeyleri yUkselir. Bu hormonlar, bey-
nin duygulardan sorumlu merkezi olarak
kabul edilen hipokampus Uzerinde etkilidir.
Glutamat stresle baglantili olan ve uyarici rol
oynayan bir hormondur. Hafiza kaydinda,
sartlanmis duygusal tepkilerin ve korku ceva-
binin edinilmesinde goérev alir. Bu hormonun
algilayicilarinin - baskilanmasi, korku tepkisi
edinilmesini engeller. Melanokortinler ola-
rak adlandirilan bir dizi hormonun da stresle
yakin iligkili oldugu g0sterilmistir. Yapilan
arastirmalarda, bu hormon grubundan olan
ACTH ve MC4R'nin arttigi durumlarda stres
davranislarinda da artis gézlenmistir. MC4R
baskilandiginda stres azalmakta ve buna bagl

viicutsal degisimler kaybolmaktadir. Hayvan
deneylerinde uzun sireli stresin, beyin hiic-
relerinde genetik degisikliklere sebep oldugu
gOsterilmistir. Stresin etkisiyle, hiicre bolin-
mesinde rol oynayan bir dizi genin (protoon-
kojen genler) DNA diziliminde degisim mey-
dana gelmektedir.
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