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Ozet

Bu calismanin amaci; stres ve depresyon arasindaki iliskileri ve strese karst "dayanikli" olabilmede
rol oynayan bazi degiskenleri incelemektir. Stres ile depresyon arasindaki iliskileri inceleyen ¢alis-
malarda gtinliik olaylar, yasam olaylan ve spesifik yasam durumlari ile depresyon arasinda
anlamli ancak orta derecede bir iliski oldugu saptanmustir. Stres ve depresyon arasindaki iliskide
rol oynayan degiskenlerle ilgili calismalarda ise ézellikle bilissel degerlendirmeler, basagikma yol-
lari, benlik saygisi ve sosyal destegin 6nemli ara degiskenler oldugu ortaya konmustur. Elde edilen
bilgiler stres yaratan durum ya da olayi gercek¢i bir bicimde degerlendirebilen, sorun odakli
basagikma yollarini daha sik kullanan ve basacikma davrarnislan repertuari genis olan, benlik
saygisi ytiksek ve sosyal destedi fazla olan kisilerin strese daha dayanikli olduklarini géstermekte-

dir.

tres ve psikolojik saghk arasindaki iligkiler yillardir

Uzerinde calisilan bir konudur. Stresin insan
Uzerindeki etkilerine iliskin ilk bilimsel calismalari
1956 yilinda Kanada'li bilim adami Hans Selye yap-
mistir. Selye'ye gore stres verici bir olay ya da durum
karsisinda kalan organizma fizyolojik, psikolojik ve
davranissal bazi tepkiler gosterir. Kalp atisinda
hizlanma, agiz kurumasi, titreme, asiri terleme, istah
bozuklugu, cesitli agrilar, huzursuzluk, sikint,
bunalti, yorgunluk ve ¢okkinlik gibi cesitli belirtiler
ortaya c¢ikar. Bu arada kisi sahip oldugu biyolojik ve
psikolojik kaynaklarla stres yaratan durum ya da
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olayla basa ¢cikmaya, uyum saglamaya cahsir. Uyum
saglandiginda baslangicta ortaya cikan tepkiler kay-
bolur. Ancak eger stres uzun siire devam eder ve
uyum saglanamazsa "tikenme" baslar, kisi hastalanir
hatta olebilir.

Selye'nin bu aciklamalari ile birlikte stres ve uyum
arasindaki iliskiler farkh yonlerden incelenmeye
baglanmistir. Stres ve uyum arasindaki iliskileri
inceleyen cesitli yayinlar gézden gegirildiginde calis-
malarin baslca 2 alanda yogunlastigr dikkat cek-
mektedir. Bunlardan birincisi, stresin tanimi ve stres
kaynaklarinin 6zellikleri, ikincisi ise stres ve uyum
iliskisinde rol oynayan ara degiskenler ile ilgilidir. Bu
calismanin amaci ise; stres ve depresyon arasindaki
iliskileri incelemek ve strese karsi "dayanikl" ola-
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bilmede ya da baska bir deyisle depresyona karsi
korunmada rol oynayan bazi degiskenler Uzerine
odaklanmaktir.

STRES VE STRES KAYNAKLARI

Stresin ¢ok c¢esitli tanimlart yapilmistir. En genel
anlamiyla stres kisiye glic gelen, baski ve engellen-
me yaratan, ¢cikmaza sokan, caresizlige suriikleyen,
aci veren, bunalti ve izlintl verici yasam olaylaridir.
Stresin en kapsamli tanimi ise Folkman ve Lazarus
tarafindan ortaya konmustur. Folkman ve Lazarus'a
gore stres "kisi-cevre etkilesiminde, kisinin uyumunu
tehlikeye sokan ve mevcut kaynaklar zorlayan ya da
asan cevre talepleridir”.

Yapilan cesitli stres tanimlari incelendiginde cogun-
lukla stresin olumsuz ve zararli bir anlamda ele
alindigi gorilmektedir. Oysa stres kisiyi zora soksa
da, uyumunu tehlikeye soksa da, aci ve bunalti verse
de stresle basacikildiginda kisiyi ileriye, mutluluga,
basariya gétiiren bir 6zellige de sahiptir. Ornegin
hamile olmak pekcok kadin icin yorucu, endise
yaratici, hatta aci verici bir durumdur. Ancak
bebegini kucagina alabilen bir annenin mutlulugu
tartisilamaz. Bu tur nedenlerle bazi arastirmacilar
stresin aslinda kotu birsey olmadigini, bundan kagin-
manin mimkiin olmadidini ve stresin motivasyon,
blyime, degisim ve gelisme icin sart oldugunu
belirtmislerdir. Ornegin Levi stresi "hos olan" ve "hos
olmayan" seklinde ikiye ayirmistir. Selye'de nege,
canllk, basar ya da kazang saglayan stresler icin
"eustress", sikinti veren stresler icin de "distress"
ifadelerini kullanmistir. Ancak sonucu ne olursa
olsun, genellikle stres yasandigi zaman icinde kisi
icin cok zorlayici olmasi nedeniyle, calismalarda stres
ifadesi kullanilmaya devam edilmistir.

Stres kaynaklarinin 6zellikleri ile ilgili bilgiler gézden
gecirildiginde, stres kaynaklarinin 3 grupta toplan-
digr gorulmektedir. Bunlar: a) gunlik olaylar, b) ya-
sam olaylari ve c) spesifik yasam durumlaridir.

Gunlik olaylar stres kaynagi olarak ele alan calis-
malarda bir sinavin kot gegmesi, komsunun yaptig
girultd nedeniyle uyuyamama, bas agrisi, cocugu-
nun okulda basaril bir proje yapamadigini 6gren-
mek gibi olaylar yer almaktadir. Stres yaratan gtinlik
olaylar genel olarak "degisme ve uyum gerektiren
stiresi sinirli olaylar" olarak tanimlanmaktadir. Yagam
olaylarini belirlemeye yonelik 6lceklerde esin 6limd,
hamilelik, ekonomik durumda onemli bir degisiklik,
emekli olma, baska bir yere tasinma, cocuklarin
evden ayrilmasi gibi olaylar bulunmaktadir.
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Goruldugl gibi yasam olaylar giinliik olaylardan
farkli olarak daha uzun bir siirece yayilan ve yasam
biciminde genel degisikliklere yol acan olaylardir.
Spesifik yasam durumlari yaklasiminda ise anne-
baba iliskilerinde sorunlarin yaganmasi, alkol sorunu
yasananan aile ortami, is yasaminda sorunlarin
olmasi, menapoz doéneminde olma gibi kronik
durumlar ele alinmaktadir.

GUNLUK OLAYLAR VE DEPRESYON

Gunlik yasamda insanlar sik sik kendi istekleri ile
cevrenin kosullar arasinda kalarak catisma yasaya-
bilirler. Eckenrode ve Reich ve arkadaslari yaptiklari
calismalarinda bir gin, hafta ya da ay boyunca
ortaya c¢ikan kiclk istenmeyen olaylarin birikimi
sonucunda uyum surecinin zorlandigini ve bu tir
olaylarin "normal" populasyonda bile olumsuz
duygulara yol acabildigini ifade etmislerdir. Yapilan
cesitli calismalarda da istenmeyen gunluk yasantilar-
la depresyon arasinda anlamli iligkiler elde edilmistir.

Gunlik olaylarin olumsuz duygulara yol agmasinin
nedenlerinden biri, herseyin kotu gittigi glinlerde
oldugu gibi, kisinin pekcok stres yaratan durumla
birarada karsilasmasidir. Ginlik olaylarin olumsuz
duygulara yol agmasinin nedenlerinden bir digeri ise
o giin ortaya ¢ikan bir olayin kisinin kendisi, diger-
leri ya da yasam ile ilgili temel inanclarindan birini
tetiklemesidir. Lazarus bunu soyle bir 6rnekle acikla-
maktadir. O gun ortaya ¢ikan bir terslik ornegin
kisinin tam sokaga ¢ikacakken ayakkabi baginin kop-
masl, kisinin "yasamini kontrol edemedigi" ile ilgili
temel inancini tetikleyebilir ve hatta kisi ayakkabinin
baginin kopmasinin kendi yetersizliginden kay-
naklandigini diistinerek olumsuz duistince ve duygu-
lar icine girebilir. Dohrenwend ve Dohrenwend ile
Brown ve Harris de gunlik olaylarin, kronik sikin-
tilarin veya devam etmekte olan zorluklarin
gostergeleri olabilecegine dikkat ¢ekmislerdir.
Bununla birlikte 1989 yilinda Kendall ve Watson
guinlik olaylarla depresyon arasindaki iliskilerin cok
kuvvetli olmadigini, giinliik olaylarin olumsuz yasam
olaylari ile depresyon arasindaki iligkilerin aciklan-
masinda rol oynayan ara degiskenlerden biri
oldugunu ifade etmislerdir.

YA$SAM OLAYLARI VE DEPRESYON

Yasam olaylari ile depresyon arasindaki iliskileri
inceleyen pekgok aragtirma vardir. Ornegin Holahan
ve Moos, Fergusson ve Horwood depresyon tanisi
alan hastalarla yaptiklari caismalarda, bu hastalarin
hastalanmadan o6nceki yilda 6nemli yasam olaylari
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ile karsilastiklarini saptamislardir. Slater ve Depue
depresyon tanisi almis hastalarda yasam olaylarinin
sayisinin artmasi ile intihar riskinin de arttigini,
Billings ve Moos ise depresyonun daha uzun
stirduginu ortaya koymuglardir.

Depresyon tanisi alan hastalarla, "normal"lerin
karsilastinldigi arastirmalarda da depresyon tanisi
alanlarin daha fazla sayida ve daha ciddi derecede
major yasam olay: ile karsilastiklar saptanmuistir.
"Normal"ler, 6rnegin kolej 6grencileri lzerinde
yapilan calismalarda ise depresyon puani daha yik-
sek olan kisilerin yasamlarinda daha c¢ok sayida
ve/veya daha ciddi derecede major yasam olaylari
ile kargilagtiklari ortaya konulmustur. Ozetlenecek
olursa yasam olaylari ile depresyon arasinda acgik ve
tutarh bir iliski oldugu ancak bu iliskinin ¢ok guglu
olmadigi soylenebilir.

SPESIFIK YASAM DURUMLARI VE DEPRESYON

Spesifik yasam durumlar ile depresyon arasindaki
iliskilerin incelendigi calismalar "spesifik yasam
durumlari"nin tanimlarina bagli olarak cesitlilik
gostermektedir. Ornegin cocuk ve ergenler lizerinde
yapilan bazi calismalarda Givey anne-babanin varlgi,
tek ebeveynli olma, anne babanin bosanmasi, ailede
olim, agir hastalk, ekonomik giicliik gibi spesifik
yasam durumlari ile depresyon arasinda iliski bulun-
mustur. Alkol sorunu yasanan aile ortami, sozel ve
fiziksel istismar, anne-baba arasinda uyumsuzluk
gibi kronik stres yaratan durumlarda yetismis kisi-
lerde depresyon goriilme orani daha yuksektir.

Ucman calisan kadinlarda, Nolen-Hoeksema ve
arkadaslari  disiik sosyo-ekonomik kosullarda
yasayan kadinlarda, Rao ve arkadaslar akademik aci-
dan stres altinda olan kadinlarda depresyon
gorilme oraninin daha yulksek oldugunu belirt-
mislerdir. Spangler ve Burns ise sadece kadinlarin
degil erkeklerin de hem karsi cinsle iliskileri hem de
profesyonel yasamlari ile ilgili streslerden dolayi
depresyon yasadiklarini ifade etmislerdir. Ancak spe-
sifik yasam durumlari ile depresyon arasindaki iligki
de giinliik olaylar ve yasam olaylarinda oldugu gibi
cok glclu degildir.

Stres ile depresyon arasindaki iligkinin ¢ok glcli
olmamasi arastirmacilari stres ile depresyon arasinda
rol oynayabilecek ara degiskenler (izerinde calis-
maya yonlendirmistir. Bu konuda yapilan calismalar-
da ice donuklik-disa doniklik, A tipi kisilik, ic-dig
kontrol odagi, o6grenilmis caresizlik gibi cesitli
degiskenlerin roll ele alinmistir. Ancak bu yazida bu
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calismalarin  hepsinin  kapsanmasi  mimkin
olmadigindan, depresyon agisindan 6nemli olduk-
lari farkli calismalarda ortaya konmus olan 4
degisken lzerinde durulacaktir.

BiLi$SEL DEGERLENDIRMELER

Stres ile depresyon iligkisinde rol oynadig: belirtilen
en onemli ara degiskenlerden biri bilissel deger-
lendirmelerdir. Cesitli yazarlar bir olayin ne kadar
stres verici oldugunun belirlenmesinde, olayin ken-
disinden cok, o olayla ilgili olarak yapilan bilissel
degerlendirmelerin rol oynadigini ileri sirmuslerdir.
Lazarus ve Folkman'a gore bilissel degerlendirme
birincil ve ikincil olmak tzere 2 sekilde yapilabilir.
Birincil degerlendirmede kisi "tehlikede" olup
olmadigina karar verir. Eger bir olay kayiba yol aci-
yor, kisiye zarar veriyor ya da onu tehdit ediyorsa
"tehlikeli" seklinde degerlendirilir. Bazi yazarlar ise
bir olay ya da durumun ne kadar stres verici oldugu-
nun degerlendiriimesinde olay ya da durumun
"tehlikeli" olmasi diginda farkli &zelliklerin de rol
oynadigina dikkat cekmislerdir. Ornegin Sutherland
ve Cooper olay ya da durumun "degisemez", Parkes
ise "kontrol edilemez" seklinde degerlendirilmesi ile
depresyon arasinda anlamli bir iliski elde ettiklerini
belirtmislerdir. Yine olay ya da durumun ortaya ¢ik-
masinin ne kadar "istenmez" oldugu ve olay ya da
durumun ortaya ¢cikmasinda kisinin kendini ne kadar
"sorumlu" gordugu ile depresyon arasinda anlamli
iligkiler saptanmustir.

Lazarus ve Folkman'a gore birincil degerlendirme ile
eszamanli olarak ikincil degerlendirme baslar. ikincil
degerlendirmede kisi kendi kaynaklarini, saghgini,
kisiligini, sosyal desteklerini, moralini vb. dikkate
alarak "ne yapabilirim" sorusunu cevaplamaya
calisir. Bu cevaba gore kisi nasil davranacagina karar
verir. Boylece kisinin belli bir durum ile ilgili yaptigi
birincil ve ikincil degerlendirmeler o kisinin o
durumla basacikabilmek icin basvuracagr yollari
belirler. Aldwin ve Revenson ile Carver ve arkadaslari
da stres ile depresyon arasindaki iliskinin belirlen-
mesinde basacikma yollarinin  6nemini vurgu-
lamuglardir.

BASACIKMA YOLLARI

Basacikma yollari ile ilgili bir model gelistiren Lazarus
ve Folkman basacikmayi "stresli olay ya da durum-
larin yol actigi duygusal gerilimi azaltma, yok etme
ya da bu gerilime dayanma amaciyla gosterilen bilis-
sel, davranigsal ve duygusal tepkilerin butini" sek-
linde tanimlamiglardir. Bu modele gore basacikma
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kisinin ic ve dis taleplere karsi gosterdigi basarili ya
da basarisiz tim cabalari kapsar. Belli bir stres duru-
muyla basacikmada kullanilan yollarin basarili olup
olmadigi ancak uyum (zerindeki etkilerine gore
belirlenebilir. Basacikma modeline gore basacikma
davranislarinin rahatsizlik yaratan kaynagi ortadan
kaldirmak ya da azaltmak, stres yaratan durumla
ilgili degerlendirmeleri degistirmek ve rahatsiziga
yol acan duygulari diizenlemek gibi amaclar vardir.
Lazarus ve arkadaslari basacikmada kullanilan yollari
"duygulara odaklanan" ve "soruna odaklanan"
basacikma yollari seklinde adlandirmislardir.

Soruna odaklanan basacikma yollari, durumu
degistirmeye yonelik aktif, mantikh, serinkanli, bi-
lingli cabalan icerirken, duygulara odakli basacikma
yollari genellikle uzaklasma, kendini kontrol etme,
sosyal destek arama, kabullenme gibi davranislari
icermektedir. Ornegin kisi tarafindan "degisebilir"
olarak algilanan durumlarda bilgi toplama, sorun
¢6zme, karar verme, harekete gecme gibi dogrudan
soruna yonelik basacikma yollar daha etkili olurken,
"degisemez" olarak algilanan durumlarda kabul
etme, inkar, uzlasmaya calismak gibi duygulara
yonelik basacikma yollarina bagvurmak daha yararli
olur. Ancak genellikle bir durumla basacikmak icin
muimkin olan her yolu birlikte kullanmak en fay-
dalisidir.

Sahin ve Durak sorun odakli basacikma yollari ile
iyimserlik, duygulara odakli basacikma yollari ile
karamsarlik arasinda anlamli iliskiler elde etmislerdir.
Yapilan cesitli cahismalarda depresif belirtileri yiiksek
olan kisilerin stresli durumlarda daha ¢ok duygulara
odakl basacikma yollarini tercih ettikleri ortaya kon-
mustur. Nolen-Hoeksema ve arkadaslari kronik stres
yasayan depresif kadinlarin boyunegici yaklagimlari
daha fazla kullandiklarini belirtmislerdir. Cohen ise
psikolojik saglik acisindan onemli olanin hangi
basacikma yollarinin kullanildiginin degil, basacikma
davraniglar repertuarinin genisligi oldugunu belirt-
mistir. Baska bir deyisle kisi bir olayla basacikabilmek
icin ne kadar fazla yol kullanabiliyorsa, o olaydan o
kadar az etkilenecektir.

BENLIK SAYGISI

Stres ile depresyon arasindaki iligkiler acisindan
Uzerinde calisilan diger bir ara degisken de benlik
saygisidir. Pearlin ve Schooler ve Antonovsky yuksek
benlik saygisinin 6zellikle kronik ve kontrol edilemez
durumlarda, olaylarla basacikabilmede kisiye destek
olabilecek ve strese karsi direncini arttirabilecek
énemli bir kaynak oldugunu belirtmislerdir. Ulke-
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mizde cocuk ve ergenlerle yapilan calismalarda da
distk benlik saygisiyla depresyonun iliskili oldugu
ve dusuk benlik saygisinin depresyon icin bir risk
etkeni oldugu ortaya konmustur.

Sarason stres altindaki kisilerin kendileriyle asiri
mesgul olduklarini, kendilerini asagilayici ve kar-
magsik dusiince ve duygular icinde olduklarini belirt-
mistir. Kendini asagilayici digiince ve duygu icinde
olmak performansi dusiirmekte ve emosyonel ve
davranigsal acidan islevsel olmayi engellemektedir.
Oatley ve Boultan ise yasanan bir durum ya da olay
kisinin kendine verdigi degeri ne kadar dusururse,
depresyona girme riskinin o kadar arttigini ileri str-
muslerdir. Olinger ve arkadaslari ile Smith ve
arkadaslari bagimli ve kendini cok elestiren kisilerin
kendini kabul eden, daha bagimsiz ve kendisiyle
ilgili daha rasyonel olarak dustinen kisilere oranla
daha fazla depresyona girme riski tasidiklarini ortaya
koymuslardir. Beck ise strese yatkin kisilerin abartili,
tek yonli, kati, kategorize edici ve global deger-
lendirmeler yaptiklarini ifade etmistir.

SOSYAL DESTEK

Stres ile depresyon arasinda rol oynayan degisken-
lerden bir digeri de sosyal destektir. Sosyal destek
ile; kisinin sevildigini, kabul edildigini, kendisine
deger verildigini, saygl duyduldugunu, bir gruba ait
oldugunu hissedebilmesini saglayan iliskileri kaste-
dilmektedir. Yapilan cesitli calismalarda sosyal
destek ile depresyon arasinda anlamli iligkiler oldugu
ortaya konmustur. Eker ve Arkan da (lkemizde
Universite ogrencileri ile yaptiklari bir calismada
sosyal destek ile depresyon arasinda anlaml iligkiler
bulmuslardir. Williams ve Hagerty ise "bir yere ait
olma hissinin" depresyonun yordanmasinda énemli
bir rol oynadigini saptamislardir. House ise sosyal
destegi; a) duygusal destek, b) enstrimental destek,
¢) bilgilendirici destek ve d) degerlendirici destek
olarak gruplayarak farkli sosyal destek verme yol-
larimin farkli etkileri olabilecegine dikkat cekmistir.

SONUC

Stres ve psikolojik saglk arasindaki iliskilerde rol
oynayan degiskenlere yonelik olarak yapilan tim
calismalarin amaci, stresli olaylara ragmen kisinin
saglikh kalabilmesine yani strese karsi dayanikli ola-
bilmesine yardimci olabilecek yollar bulabilmektir.
Yukarida s6zi edilen calismalardan elde edilen bil-
giler kapsaminda strese dayanikli olabilmek icin
yapilmasi gerekenleri soyle 6zetlemek mumkinddr:

* Stres yaratan durum ya da olay1 gercekgi bir sekil-
de degerlendirmek,
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* Benlik saygisini kaybetmeden kendini gergekgi bir
sekilde degerlendirmek,

* Bu olay ya da durumla basacikabilmek icin mutla-
ka yapilabilecek birseyler olduguna inanmak,

* MUmkin oldugu kadar ¢ok ve farkh basacikma yol-
lari bulmak ve denemek,

* Mevcut cevresel destek kaynaklarindan yardim
almak ve yeni kaynaklar olusturmak,

Kuskusuz stres yaratan olaylardan kaginmak
muimkin olmadigina gore, stresi "distress" degil de
"eustres" olarak yasabilme yollarinin neler oldugu ile
ilgili calismalara devam edilmesi gerekmektedir.
Boylece ilk olarak Kobasa tarafindan ortaya atilan
"dayanikli kisilik" ozelliklerinin belirlenebilmesi de
muimkin olacaktir. Diger taraftan bu tir calismalar
hem depresyonun onlenmesi hem de tedavisi
yoniinde 6nemli katkilar saglayacaktir.
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