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Stres ve psikolojik saðlýk arasýndaki iliþkiler yýllardýr
üzerinde çalýþýlan bir konudur. Stresin insan

üzerindeki etkilerine iliþkin ilk bilimsel çalýþmalarý
1956 yýlýnda Kanada'lý bilim adamý Hans Selye yap-
mýþtýr. Selye'ye göre stres verici bir olay ya da durum
karþýsýnda kalan organizma fizyolojik, psikolojik ve
davranýþsal bazý tepkiler gösterir. Kalp atýþýnda
hýzlanma, aðýz kurumasý, titreme, aþýrý terleme, iþtah
bozukluðu, çeþitli aðrýlar, huzursuzluk, sýkýntý,
bunaltý, yorgunluk ve çökkünlük gibi çeþitli belirtiler
ortaya çýkar. Bu arada kiþi sahip olduðu biyolojik ve
psikolojik kaynaklarla stres yaratan durum ya da

olayla baþa çýkmaya, uyum saðlamaya çalýþýr. Uyum
saðlandýðýnda baþlangýçta ortaya çýkan tepkiler kay-
bolur. Ancak eðer stres uzun süre devam eder ve
uyum saðlanamazsa "tükenme" baþlar, kiþi hastalanýr
hatta ölebilir.

Selye'nin bu açýklamalarý ile birlikte stres ve uyum
arasýndaki iliþkiler farklý yönlerden incelenmeye
baþlanmýþtýr. Stres ve uyum arasýndaki iliþkileri
inceleyen çeþitli yayýnlar gözden geçirildiðinde çalýþ-
malarýn baþlýca 2 alanda yoðunlaþtýðý dikkat çek-
mektedir. Bunlardan birincisi, stresin tanýmý ve stres
kaynaklarýnýn özellikleri, ikincisi ise stres ve uyum
iliþkisinde rol oynayan ara deðiþkenler ile ilgilidir. Bu
çalýþmanýn amacý ise; stres ve depresyon arasýndaki
iliþkileri incelemek ve strese karþý "dayanýklý" ola-* Psikolojik Deðerlendirme, Terapi ve Eðitim Merkezi,
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bilmede ya da baþka bir deyiþle depresyona karþý
korunmada rol oynayan bazý deðiþkenler üzerine
odaklanmaktýr. 

STRES VE STRES KAYNAKLARI

Stresin çok çeþitli tanýmlarý yapýlmýþtýr. En genel
anlamýyla stres kiþiye güç gelen, baský ve engellen-
me yaratan, çýkmaza sokan, çaresizliðe sürükleyen,
acý veren, bunaltý ve üzüntü verici yaþam olaylarýdýr.
Stresin en kapsamlý tanýmý ise Folkman ve Lazarus
tarafýndan ortaya konmuþtur. Folkman ve Lazarus'a
göre stres "kiþi-çevre etkileþiminde, kiþinin uyumunu
tehlikeye sokan ve mevcut kaynaklarý zorlayan ya da
aþan çevre talepleridir”. 

Yapýlan çeþitli stres tanýmlarý incelendiðinde çoðun-
lukla stresin olumsuz ve zararlý bir anlamda ele
alýndýðý görülmektedir. Oysa stres kiþiyi zora soksa
da, uyumunu tehlikeye soksa da, acý ve bunaltý verse
de stresle baþaçýkýldýðýnda kiþiyi ileriye, mutluluða,
baþarýya götüren bir özelliðe de sahiptir. Örneðin
hamile olmak pekçok kadýn için yorucu, endiþe
yaratýcý, hatta acý verici bir durumdur. Ancak
bebeðini kucaðýna alabilen bir annenin mutluluðu
tartýþýlamaz. Bu tür nedenlerle bazý araþtýrmacýlar
stresin aslýnda kötü birþey olmadýðýný, bundan kaçýn-
manýn mümkün olmadýðýný ve stresin motivasyon,
büyüme, deðiþim ve geliþme için þart olduðunu
belirtmiþlerdir. Örneðin Levi stresi "hoþ olan" ve "hoþ
olmayan" þeklinde ikiye ayýrmýþtýr. Selye'de neþe,
canlýlýk, baþarý ya da kazanç saðlayan stresler için
"eustress", sýkýntý veren stresler için de "distress"
ifadelerini kullanmýþtýr. Ancak sonucu ne olursa
olsun, genellikle stres yaþandýðý zaman içinde kiþi
için çok zorlayýcý olmasý nedeniyle, çalýþmalarda stres
ifadesi kullanýlmaya devam edilmiþtir.

Stres kaynaklarýnýn özellikleri ile ilgili bilgiler gözden
geçirildiðinde, stres kaynaklarýnýn 3 grupta toplan-
dýðý görülmektedir. Bunlar: a) günlük olaylar, b) ya-
þam olaylarý ve c) spesifik yaþam durumlarýdýr.

Günlük olaylarý stres kaynaðý olarak ele alan çalýþ-
malarda bir sýnavýn kötü geçmesi, komþunun yaptýðý
gürültü nedeniyle uyuyamama, baþ aðrýsý, çocuðu-
nun okulda baþarýlý bir proje yapamadýðýný öðren-
mek gibi olaylar yer almaktadýr. Stres yaratan günlük
olaylar genel olarak "deðiþme ve uyum gerektiren
süresi sýnýrlý olaylar" olarak tanýmlanmaktadýr. Yaþam
olaylarýný belirlemeye yönelik ölçeklerde eþin ölümü,
hamilelik, ekonomik durumda önemli bir deðiþiklik,
emekli olma, baþka bir yere taþýnma, çocuklarýn
evden ayrýlmasý gibi olaylar bulunmaktadýr.

Görüldüðü gibi yaþam olaylarý günlük olaylardan
farklý olarak daha uzun bir sürece yayýlan ve yaþam
biçiminde genel deðiþikliklere yol açan olaylardýr.
Spesifik yaþam durumlarý yaklaþýmýnda ise anne-
baba iliþkilerinde sorunlarýn yaþanmasý, alkol sorunu
yaþananan aile ortamý, iþ yaþamýnda sorunlarýn
olmasý, menapoz döneminde olma gibi kronik
durumlar ele alýnmaktadýr. 

GÜNLÜK OLAYLAR VE DEPRESYON

Günlük yaþamda insanlar sýk sýk kendi istekleri ile
çevrenin koþullarý arasýnda kalarak çatýþma yaþaya-
bilirler. Eckenrode ve Reich ve arkadaþlarý yaptýklarý
çalýþmalarýnda bir gün, hafta ya da ay boyunca
ortaya çýkan küçük istenmeyen olaylarýn birikimi
sonucunda uyum sürecinin zorlandýðýný ve bu tür
olaylarýn "normal" populasyonda bile olumsuz
duygulara yol açabildiðini ifade etmiþlerdir. Yapýlan
çeþitli çalýþmalarda da istenmeyen günlük yaþantýlar-
la depresyon arasýnda anlamlý iliþkiler elde edilmiþtir. 

Günlük olaylarýn olumsuz duygulara yol açmasýnýn
nedenlerinden biri, herþeyin kötü gittiði günlerde
olduðu gibi, kiþinin pekçok stres yaratan durumla
birarada karþýlaþmasýdýr. Günlük olaylarýn olumsuz
duygulara yol açmasýnýn nedenlerinden bir diðeri ise
o gün ortaya çýkan bir olayýn kiþinin kendisi, diðer-
leri ya da yaþam ile ilgili temel inançlarýndan birini
tetiklemesidir. Lazarus bunu þöyle bir örnekle açýkla-
maktadýr. O gün ortaya çýkan bir terslik örneðin
kiþinin tam sokaða çýkacakken ayakkabý baðýnýn kop-
masý, kiþinin "yaþamýný kontrol edemediði" ile ilgili
temel inancýný tetikleyebilir ve hatta kiþi ayakkabýnýn
baðýnýn kopmasýnýn kendi yetersizliðinden kay-
naklandýðýný düþünerek olumsuz düþünce ve duygu-
lar içine girebilir. Dohrenwend ve Dohrenwend ile
Brown ve Harris de günlük olaylarýn, kronik sýkýn-
týlarýn veya devam etmekte olan zorluklarýn
göstergeleri olabileceðine dikkat çekmiþlerdir.
Bununla birlikte 1989 yýlýnda Kendall ve Watson
günlük olaylarla depresyon arasýndaki iliþkilerin çok
kuvvetli olmadýðýný, günlük olaylarýn olumsuz yaþam
olaylarý ile depresyon arasýndaki iliþkilerin açýklan-
masýnda rol oynayan ara deðiþkenlerden biri
olduðunu ifade etmiþlerdir.

YAÞAM OLAYLARI VE DEPRESYON

Yaþam olaylarý ile depresyon arasýndaki iliþkileri
inceleyen pekçok araþtýrma vardýr. Örneðin Holahan
ve Moos, Fergusson ve Horwood depresyon tanýsý
alan hastalarla yaptýklarý çalýþmalarda, bu hastalarýn
hastalanmadan önceki yýlda önemli yaþam olaylarý



ile karþýlaþtýklarýný saptamýþlardýr. Slater ve Depue
depresyon tanýsý almýþ hastalarda yaþam olaylarýnýn
sayýsýnýn artmasý ile intihar riskinin de arttýðýný,
Billings ve Moos ise depresyonun daha uzun
sürdüðünü ortaya koymuþlardýr.

Depresyon tanýsý alan hastalarla, "normal"lerin
karþýlaþtýrýldýðý araþtýrmalarda da depresyon tanýsý
alanlarýn daha fazla sayýda ve daha ciddi derecede
major yaþam olayý ile karþýlaþtýklarý saptanmýþtýr.
"Normal"ler, örneðin kolej öðrencileri üzerinde
yapýlan çalýþmalarda ise depresyon puaný daha yük-
sek olan kiþilerin yaþamlarýnda daha çok sayýda
ve/veya daha ciddi derecede major yaþam olaylarý
ile karþýlaþtýklarý ortaya konulmuþtur. Özetlenecek
olursa yaþam olaylarý ile depresyon arasýnda açýk ve
tutarlý bir iliþki olduðu ancak bu iliþkinin çok güçlü
olmadýðý söylenebilir.

SPESÝFÝK YAÞAM DURUMLARI VE DEPRESYON

Spesifik yaþam durumlarý ile depresyon arasýndaki
iliþkilerin incelendiði çalýþmalar "spesifik yaþam
durumlarý"nýn tanýmlarýna baðlý olarak çeþitlilik
göstermektedir. Örneðin çocuk ve ergenler üzerinde
yapýlan bazý çalýþmalarda üvey anne-babanýn varlýðý,
tek ebeveynli olma, anne babanýn boþanmasý, ailede
ölüm, aðýr hastalýk, ekonomik güçlük gibi spesifik
yaþam durumlarý ile depresyon arasýnda iliþki bulun-
muþtur. Alkol sorunu yaþanan aile ortamý, sözel ve
fiziksel istismar, anne-baba arasýnda uyumsuzluk
gibi kronik stres yaratan durumlarda yetiþmiþ kiþi-
lerde depresyon görülme oraný daha yüksektir.

Uçman çalýþan kadýnlarda, Nolen-Hoeksema ve
arkadaþlarý düþük sosyo-ekonomik koþullarda
yaþayan kadýnlarda, Rao ve arkadaþlarý akademik açý-
dan stres altýnda olan kadýnlarda depresyon
görülme oranýnýn daha yüksek olduðunu belirt-
miþlerdir. Spangler ve Burns ise sadece kadýnlarýn
deðil erkeklerin de hem karþý cinsle iliþkileri hem de
profesyonel yaþamlarý ile ilgili streslerden dolayý
depresyon yaþadýklarýný ifade etmiþlerdir. Ancak spe-
sifik yaþam durumlarý ile depresyon arasýndaki iliþki
de günlük olaylar ve yaþam olaylarýnda olduðu gibi
çok güçlü deðildir.

Stres ile depresyon arasýndaki iliþkinin çok güçlü
olmamasý araþtýrmacýlarý stres ile depresyon arasýnda
rol oynayabilecek ara deðiþkenler üzerinde çalýþ-
maya yönlendirmiþtir. Bu konuda yapýlan çalýþmalar-
da içe dönüklük-dýþa dönüklük, A tipi kiþilik, iç-dýþ
kontrol odaðý, öðrenilmiþ çaresizlik gibi çeþitli
deðiþkenlerin rolü ele alýnmýþtýr. Ancak bu yazýda bu

çalýþmalarýn hepsinin kapsanmasý mümkün
olmadýðýndan, depresyon açýsýndan önemli olduk-
larý farklý çalýþmalarda ortaya konmuþ olan 4
deðiþken üzerinde durulacaktýr.

BÝLÝÞSEL DEÐERLENDÝRMELER

Stres ile depresyon iliþkisinde rol oynadýðý belirtilen
en önemli ara deðiþkenlerden biri biliþsel deðer-
lendirmelerdir. Çeþitli yazarlar bir olayýn ne kadar
stres verici olduðunun belirlenmesinde, olayýn ken-
disinden çok, o olayla ilgili olarak yapýlan biliþsel
deðerlendirmelerin rol oynadýðýný ileri sürmüþlerdir.
Lazarus ve Folkman'a göre biliþsel deðerlendirme
birincil ve ikincil olmak üzere 2 þekilde yapýlabilir.
Birincil deðerlendirmede kiþi "tehlikede" olup
olmadýðýna karar verir. Eðer bir olay kayýba yol açý-
yor, kiþiye zarar veriyor ya da onu tehdit ediyorsa
"tehlikeli" þeklinde deðerlendirilir. Bazý yazarlar ise
bir olay ya da durumun ne kadar stres verici olduðu-
nun deðerlendirilmesinde olay ya da durumun
"tehlikeli" olmasý dýþýnda farklý özelliklerin de rol
oynadýðýna dikkat çekmiþlerdir. Örneðin Sutherland
ve Cooper olay ya da durumun "deðiþemez", Parkes
ise "kontrol edilemez" þeklinde deðerlendirilmesi ile
depresyon arasýnda anlamlý bir iliþki elde ettiklerini
belirtmiþlerdir. Yine olay ya da durumun ortaya çýk-
masýnýn ne kadar "istenmez" olduðu ve olay ya da
durumun ortaya çýkmasýnda kiþinin kendini ne kadar
"sorumlu" gördüðü ile depresyon arasýnda anlamlý
iliþkiler saptanmýþtýr.

Lazarus ve Folkman'a göre birincil deðerlendirme ile
eþzamanlý olarak ikincil deðerlendirme baþlar. Ýkincil
deðerlendirmede kiþi kendi kaynaklarýný, saðlýðýný,
kiþiliðini, sosyal desteklerini, moralini vb. dikkate
alarak "ne yapabilirim" sorusunu cevaplamaya
çalýþýr. Bu cevaba göre kiþi nasýl davranacaðýna karar
verir. Böylece kiþinin belli bir durum ile ilgili yaptýðý
birincil ve ikincil deðerlendirmeler o kiþinin o
durumla baþaçýkabilmek için baþvuracaðý yollarý
belirler. Aldwin ve Revenson ile Carver ve arkadaþlarý
da stres ile depresyon arasýndaki iliþkinin belirlen-
mesinde baþaçýkma yollarýnýn önemini vurgu-
lamýþlardýr.

BAÞAÇIKMA YOLLARI

Baþaçýkma yollarý ile ilgili bir model geliþtiren Lazarus
ve Folkman baþaçýkmayý "stresli olay ya da durum-
larýn yol açtýðý duygusal gerilimi azaltma, yok etme
ya da bu gerilime dayanma amacýyla gösterilen biliþ-
sel, davranýþsal ve duygusal tepkilerin bütünü" þek-
linde tanýmlamýþlardýr. Bu modele göre baþaçýkma
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kiþinin iç ve dýþ taleplere karþý gösterdiði baþarýlý ya
da baþarýsýz tüm çabalarý kapsar. Belli bir stres duru-
muyla baþaçýkmada kullanýlan yollarýn baþarýlý olup
olmadýðý ancak uyum üzerindeki etkilerine göre
belirlenebilir. Baþaçýkma modeline göre baþaçýkma
davranýþlarýnýn rahatsýzlýk yaratan kaynaðý ortadan
kaldýrmak ya da azaltmak, stres yaratan durumla
ilgili deðerlendirmeleri deðiþtirmek ve rahatsýzlýða
yol açan duygularý düzenlemek gibi amaçlarý vardýr.
Lazarus ve arkadaþlarý baþaçýkmada kullanýlan yollarý
"duygulara odaklanan" ve "soruna odaklanan"
baþaçýkma yollarý þeklinde adlandýrmýþlardýr. 

Soruna odaklanan baþaçýkma yollarý, durumu
deðiþtirmeye yönelik aktif, mantýklý, serinkanlý, bi-
linçli çabalarý içerirken, duygulara odaklý baþaçýkma
yollarý genellikle uzaklaþma, kendini kontrol etme,
sosyal destek arama, kabullenme gibi davranýþlarý
içermektedir. Örneðin kiþi tarafýndan "deðiþebilir"
olarak algýlanan durumlarda bilgi toplama, sorun
çözme, karar verme, harekete geçme gibi doðrudan
soruna yönelik baþaçýkma yollarý daha etkili olurken,
"deðiþemez" olarak algýlanan durumlarda kabul
etme, inkar, uzlaþmaya çalýþmak gibi duygulara
yönelik baþaçýkma yollarýna baþvurmak daha yararlý
olur. Ancak genellikle bir durumla baþaçýkmak için
mümkün olan her yolu birlikte kullanmak en fay-
dalýsýdýr.

Þahin ve Durak sorun odaklý baþaçýkma yollarý ile
iyimserlik, duygulara odaklý baþaçýkma yollarý ile
karamsarlýk arasýnda anlamlý iliþkiler elde etmiþlerdir.
Yapýlan çeþitli çalýþmalarda depresif belirtileri yüksek
olan kiþilerin stresli durumlarda daha çok duygulara
odaklý baþaçýkma yollarýný tercih ettikleri ortaya kon-
muþtur. Nolen-Hoeksema ve arkadaþlarý kronik stres
yaþayan depresif kadýnlarýn boyuneðici yaklaþýmlarý
daha fazla kullandýklarýný belirtmiþlerdir. Cohen ise
psikolojik saðlýk açýsýndan önemli olanýn hangi
baþaçýkma yollarýnýn kullanýldýðýnýn deðil, baþaçýkma
davranýþlarý repertuarýnýn geniþliði olduðunu belirt-
miþtir. Baþka bir deyiþle kiþi bir olayla baþaçýkabilmek
için ne kadar fazla yol kullanabiliyorsa, o olaydan o
kadar az etkilenecektir.

BENLÝK SAYGISI

Stres ile depresyon arasýndaki iliþkiler açýsýndan
üzerinde çalýþýlan diðer bir ara deðiþken de benlik
saygýsýdýr. Pearlin ve Schooler ve Antonovsky yüksek
benlik saygýsýnýn özellikle kronik ve kontrol edilemez
durumlarda, olaylarla baþaçýkabilmede kiþiye destek
olabilecek ve strese karþý direncini arttýrabilecek
önemli bir kaynak olduðunu belirtmiþlerdir. Ülke-

mizde çocuk ve ergenlerle yapýlan çalýþmalarda da
düþük benlik saygýsýyla depresyonun iliþkili olduðu
ve düþük benlik saygýsýnýn depresyon için bir risk
etkeni olduðu ortaya konmuþtur.

Sarason stres altýndaki kiþilerin kendileriyle aþýrý
meþgul olduklarýný, kendilerini aþaðýlayýcý ve kar-
maþýk düþünce ve duygular içinde olduklarýný belirt-
miþtir. Kendini aþaðýlayýcý düþünce ve duygu içinde
olmak performansý düþürmekte ve emosyonel ve
davranýþsal açýdan iþlevsel olmayý engellemektedir.
Oatley ve Boultan ise yaþanan bir durum ya da olay
kiþinin kendine verdiði deðeri ne kadar düþürürse,
depresyona girme riskinin o kadar arttýðýný ileri sür-
müþlerdir. Olinger ve arkadaþlarý ile Smith ve
arkadaþlarý baðýmlý ve kendini çok eleþtiren kiþilerin
kendini kabul eden, daha baðýmsýz ve kendisiyle
ilgili daha rasyonel olarak düþünen kiþilere oranla
daha fazla depresyona girme riski taþýdýklarýný ortaya
koymuþlardýr. Beck ise strese yatkýn kiþilerin abartýlý,
tek yönlü, katý, kategorize edici ve global deðer-
lendirmeler yaptýklarýný ifade etmiþtir. 

SOSYAL DESTEK

Stres ile depresyon arasýnda rol oynayan deðiþken-
lerden bir diðeri de sosyal destektir. Sosyal destek
ile; kiþinin sevildiðini, kabul edildiðini, kendisine
deðer verildiðini, saygý duydulduðunu, bir gruba ait
olduðunu hissedebilmesini saðlayan iliþkileri kaste-
dilmektedir. Yapýlan çeþitli çalýþmalarda sosyal
destek ile depresyon arasýnda anlamlý iliþkiler olduðu
ortaya konmuþtur. Eker ve Arkan da ülkemizde
üniversite öðrencileri ile yaptýklarý bir çalýþmada
sosyal destek ile depresyon arasýnda anlamlý iliþkiler
bulmuþlardýr. Williams ve Hagerty ise "bir yere ait
olma hissinin" depresyonun yordanmasýnda önemli
bir rol oynadýðýný saptamýþlardýr. House ise sosyal
desteði; a) duygusal destek, b) enstrümental destek,
c) bilgilendirici destek ve d) deðerlendirici destek
olarak gruplayarak farklý sosyal destek verme yol-
larýnýn farklý etkileri olabileceðine dikkat çekmiþtir.

SONUÇ

Stres ve psikolojik saðlýk arasýndaki iliþkilerde rol
oynayan deðiþkenlere yönelik olarak yapýlan tüm
çalýþmalarýn amacý, stresli olaylara raðmen kiþinin
saðlýklý kalabilmesine yani strese karþý dayanýklý ola-
bilmesine yardýmcý olabilecek yollar bulabilmektir.
Yukarýda sözü edilen çalýþmalardan elde edilen bil-
giler kapsamýnda strese dayanýklý olabilmek için
yapýlmasý gerekenleri þöyle özetlemek mümkündür:

* Stres yaratan durum ya da olayý gerçekçi bir þekil-
de deðerlendirmek,
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* Benlik saygýsýný kaybetmeden kendini gerçekçi bir
þekilde deðerlendirmek,

* Bu olay ya da durumla baþaçýkabilmek için mutla-
ka yapýlabilecek birþeyler olduðuna inanmak,

* Mümkün olduðu kadar çok ve farklý baþaçýkma yol-
larý bulmak ve denemek,

* Mevcut çevresel destek kaynaklarýndan yardým
almak ve yeni kaynaklar oluþturmak,

Kuþkusuz stres yaratan olaylardan kaçýnmak
mümkün olmadýðýna göre, stresi "distress" deðil de
"eustres" olarak yaþabilme yollarýnýn neler olduðu ile
ilgili çalýþmalara devam edilmesi gerekmektedir.
Böylece ilk olarak Kobasa tarafýndan ortaya atýlan
"dayanýklý kiþilik" özelliklerinin belirlenebilmesi de
mümkün olacaktýr. Diðer taraftan bu tür çalýþmalar
hem depresyonun önlenmesi hem de tedavisi
yönünde önemli katkýlar saðlayacaktýr.
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