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“Aylar nas›l geçiyor zaman hiç geçmezken” diyor
flair bir fliirinde. Gerçekten de, an oluyor
üzerimize yüklendi¤imiz sorumluluklar
bugünümüze büyük bir a¤›rl›k bindirirken
geçmiflimizi an›yor, o günlerin ne kadar da çabuk
geçip gitmifl olduklar›n› sorguluyoruz. Günlük
yaflam›n kofluflturmacas› içinde kuru bir yaprak
gibi rüzgâra kap›l›p sürüklendi¤imizi
düflündü¤ümüz anlarda, kuflkusuz hep ayn›
düflünceler geçiyor akl›m›zdan. Yaflam›m›zdaki
anlam›, bir birey olarak var oluflumuzun
nedenlerini sorguluyoruz. Özellikle de 20. yüzy›l
var olufl felsefesinin önemli bir ö¤esi olan angst,
di¤er bir deyiflle korku ya da kayg› kavram›,
günümüz dünyas›ndaysa kendi kiflisel
sorumluluklar›m›zla, sosyal rollerimize iliflkin
baflkalar›na karfl› duydu¤umuz sorumluluklar
aras›ndaki çeliflkilerden kaynaklanan genel bir
engellenme durumunu betimliyor. Ergenlik
dönemindeki gençlerin deneyimledikleri hayal
k›r›kl›¤› ve iliflkili duygular› da tan›mlayan angst,
punk rock, heavy metal, grunge gibi müzik
türlerindeki melankoli, uyumsuzluk ve heyecan
ö¤eleriyle de yak›ndan iliflki içinde bulunuyor.
Tüm bu karamsar çeliflkiler, her y›l içinde
gençlerin de bulundu¤u milyonlarca kifliyi
depresyon ve kayg›n›n dehlizlerine sürüklüyor.
Bizleri büyük bir ironiyle karfl› karfl›ya b›rakansa,
atalar›m›zdan miras ald›¤›m›z ve anl›k tehlike
durumlar›nda kaçma ya da savaflma gibi temel ve
güdüsel bir tepkiye hizmet eden stres tepkisinin,
de¤iflen sosyal koflullar ve yaflam biçiminin
getirdi¤i sürekli kayg› nedeniyle sa¤l›¤›m›z› ciddi
anlamda tehlikeye sokan olumsuz bir etmen halini
alm›fl olmas›. Çünkü sosyal sorumluluklar›m›z›
yerine getirebilmek ad›na içimizi kemiren
kayg›lar, tam da atalar›m›z›n vahfli bir hayvanla

karfl› karfl›ya gelme gibi bir tehlike durumunda
otomatik olarak verdikleri stres tepkileriyle
benzer mekanizmalar› harekete geçiriyor. Ancak
bu sosyal stresler, hayatlar›m›z›n do¤al bir parças›
olarak sürekliliklerini koruduklar›ndan enerjimizi
günden güne tüketerek bizleri yorgun ve tüken-
mifl k›l›yor. ‹flte tam da bu yüzden stres, kayg› ve
depresyon, birbirleriyle s›k› bir iliflki içinde
bulunuyor.
Stres, kayg› ve depresyon üçgeninde fizyolojik
tepkiler her ne kadar büyük bir önem tafl›yor olsa
da, alg›sal ve zihinsel süreçler de en az bu
fizyolojik yan›tlar kadar önem tafl›yor.
Yaflam›m›z›n bir de¤iflimler zincirinden ibaret
oldu¤unu düflünecek olursak, sürekli olarak yeni
kiflilerle tan›fl›p, yeni ortamlara giriyor, farkl›
ba¤lamlarda farkl› uyaranlara karfl› farkl› tepkiler
verme durumunda kal›yoruz. Hayat›m›zdaki her
de¤iflim, beraberinde uyum sa¤lamak zorunda
kalaca¤›m›z yeni “talep”lerle bafl bafla b›rak›yor
bizi. Bu de¤iflimi nas›l alg›lad›¤›m›z, onunla bafla
ç›kmay› ne derecede baflarabilece¤imizi de
etkiliyor. E¤er ki de¤iflimlere karfl› esnek de¤il de
kat› durur, onlar› olumsuz alg›larsak, sahip
oldu¤umuz kaynaklara karfl› bir tehdit olarak
bedenimizdeki stres tepkilerini de harekete
geçirerek içten içe enerjimizi tüketmeye bafllam›fl
oluruz. Öyleyse düflünce biçimimiz, geçmifl
deneyimlerimiz ve olaylara karfl› bak›fl aç›m›z da
stres düzeyimizi belirleyen en önemli etmenler
olarak biyolojik faktörlerin hemen yan›nda
yerlerini al›yorlar. Özellikle de günümüz
dünyas›nda, yiyecek, bar›nak, efl bulma gibi
birincil ihtiyaçlar›n› karfl›laman›n ötesinde var olufl
nedenlerini sorgulayan bireyler olarak, üst düzey
düflünsel iflleyifllerin kayg›lar›m›z› flekillendirmede-
ki etkisi kuflkusuz büyük bir önem tafl›yor. 
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Cinsiyetsiz bir figür,
Norveç’deki Oslojford
Körfezi’nden a¤lamakla ç›¤l›k
atmak aras›ndaki karars›z bir
tutumla bize korku dolu
bak›fllar at›yor. Edward
Munch’un 1893 y›l›nda insan
türünün varolufl kayg›s›n›
betimledi¤i bu tablo, kuflkusuz
günümüzde de halen
birço¤umuzun korku ve
kayg›lar›n› temsil niteli¤inde.
O y›llar, 18.yüzy›l›n sonlar›na
do¤ru patlak veren endüstri
devriminin getirdi¤i a¤›r yaflam
koflullar›n›n uzant›s› olarak
giderek makineleflen üretimde
büyük bir de¤iflim geçiren
toplumsal yap›n›n mutsuz
bireylerinin, varolufllar›ndaki
anlam› aramaya bafllad›klar›
modern döneme rast geliyor.
Yaklafl›k 2 yüzy›l sonra bugün,
bizler de içinde yaflad›¤›m›z
postmodern dünyan›n hepimizi

sar›p sarmalayan s›k›nt›, kayg› ve streslerinin yaratt›¤› gerginli¤i sorguluyor, kimi zaman Munch’un
tablosundaki figürde kendimizi buluyoruz. S›navlar, yetiflmesi gereken projeler, ifl yerindeki
sorumluluklar derken bir de bak›yoruz yorgunluk beraberinde hem fiziksel hem de zihinsel
sorunlarla çal›vermifl kap›m›z›. Hele ki bu duruma bir de günlük üzüntüler ve kiflisel problemler
eklenince kendimizi iyiden iyiye ç›kmazda hissedebiliyor, karamsarl›¤a kap›labiliyoruz. Peki, günlük
yaflam›m›z›n bu denli içine iflleyen “stres” olgusunun ne anlam ifade etti¤inin, bizlere ne denli
zarar verebilece¤inin, fiziksel ve psikolojik mekanizmalarla etkilefliminin yeteri kadar fark›nda
m›y›z acaba. Bu fark›ndal›k oldukça büyük önem tafl›yor. Çünkü stresin üstesinden gelebilmek için
öncelikle stresi çok iyi tan›mam›z gerekiyor. 
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Stres, farkl› bilim dallar› taraf›ndan
çal›fl›lan bir konu bafll›¤› oldu¤undan,
araflt›rmac›lar terim olarak tan›m›na da-
ir genifl bir yelpaze sunuyorlar. Biyolojik
bilimler, tehlike ve tehdit içeren bir uya-
rana karfl› organizman›n verdi¤i kimya-
sal ve fizyolojik yan›tlara odaklan›yor.
Psikoloji bilimiyse, organizman›n içinde
bulundu¤u sosyal çevreyle etkileflimini
de göz önünde bulundurarak çal›fl›yor.
Her iki bilimin bak›fl aç›s›n› da dikkate
alarak ortak bir tan›m oluflturmam›z ge-
rekirse, genel hatlar›yla stresi, tehdit edi-
ci olarak alg›lanan olay ya da nesnelere
karfl› organizman›n gerek fiziksel gerek-
se zihinsel uyar›lm›fll›k yan›t› olarak ta-
n›mlayabiliriz. Sizler de fark etmiflsiniz-
dir ki bu tan›m, stresin bedene verdi¤i
zararl› etkiler göz önünde bulundurul-
du¤unda kula¤a fazlas›yla “tarafs›z” ge-
liyor. Medyada sürekli olarak zararlar›na
odaklan›lan ve s›k s›k kaç›n›las› bir tep-
ki olarak alt› çizilen stres durumdan yal-
n›zca “fiziksel ve zihinsel uyar›lm›fll›k”
olarak söz etmek, sanki eksik kal›yor;
kalp krizi, kanser, ülser gibi ciddi tehli-
kelere yol açabilme potansiyelini aç›kça
ifade edemiyor. Ancak tam da bu nokta-
da stresin “do¤al” bir tepki oldu¤unun
alt›n› çizmekte fayda var. Evrim süreci
içerisinde organizmay› tehlikelere karfl›
koruma amac›yla gelifltirilmifl ve yaflam-
sal aç›dan önemli bir mekanizma olan
stresin, yaflam›n getirdi¤i de¤iflken du-
rumlara karfl› bir de uyar› niteli¤i tafl›d›-
¤›n› söylememiz gerekiyor. Öyle ki, bize
zarar verebilecek herhangi bir tehlike
durumunda bedenimiz sahip oldu¤u
tüm enerjiyi bu tehlikeyle gerek kaça-

rak, gerekse savaflarak bafl edebilmemiz
ad›na tek bir odak noktas›nda topluyor.
Atalar›m›z›n vahfli hayvanlar› avlarken
karfl›laflt›klar› anl›k - görece k›sa süreli-
riskler göz önünde bulunduruldu¤unda
bu stres tepkisi, içeri¤inde oldukça
uyumsal bir iflleyifl bar›nd›r›yor. 

Ancak, günümüz dünyas›nda, atalar›-
m›z›n yaflad›¤› dünya koflullar›ndan fark-
l› olarak sosyal kayg›lar bar›nd›ran stres
durumlar› uzun zaman dilimlerini kapsa-
maya bafllam›fl bulunuyor. Bu fizyolojik
“ola¤anüstü hal” durumunun süreklili-
¤iyse kiflinin düzenli ve normal bir yaflam
sürdürebilme yetisini elinden al›yor. Bu
nedenle de stres, deneyimleyen kifliyi cid-
di s›k›nt›lara sokmaya bafll›yor. Uzun sü-
reli stres deneyimi, sürekli yorgunluk,
dikkat eksikli¤i ve uyar›lm›fll›k yaratarak
kiflinin kendi yaflam›n›n kontrolünü kay-
betmesine bile neden olabiliyor. 

STRES YARATAN
OLAYLAR

Stres yaratan olaylar ister travma,
hastal›k, kay›p gibi derinden ve birdenbi-
re sarsan deneyimler olabilir. Ya da gün-
lük yaflam içinde eriyip içimizde biriken
sorunlar. Ama hepsinin etkilerinin kuv-
vetli ya da zay›f hissedilmesindeki temel
etken, bu olaylara karfl› kendi bak›fl aç›-
m›z ve alg›lar›m›z. Belki de bu yüzden
bugün, ölüm, boflanma, hapis, evlenme,
borç alma gibi olay dizilerini fliddetlerine
göre listeleyerek kiflilerin yaflad›klar›
stresin boyutunu belirleyen kuramlar bi-
lim çevrelerinde çok da taraf bulmuyor. 

Bu kuramlar, yaflamlar›m›zdaki her
bir kritik olay›n kendine has sosyal ve fi-
ziksel talepler getirerek bafla ç›kma afla-
mam›zda bizleri belirli stres seviyelerine
sürükleyece¤ini savl›yorlar. Böyle olun-
ca da, olay›n niteli¤ine büyüteç tutarak
bu olay esnas›nda herkesi farkl› duygu,

düflünce ve fizyolojik tepkilere tafl›yabi-
lecek kiflisel deneyimleri göz ard› ediyor-
lar. Örne¤in, beden kimyas›. Bir y›lan
gördü¤ümüzde hepimizin verece¤i fizyo-
lojik yan›t fliddeti farkl› olacakt›r. Kimi-
miz daha az terleyecek, kalp at›fllar› çok
da fazla yükselmeyecektir. Çünkü tüm
bu fizyolojik tepki yan›tlar›m›z›n farkl›
fliddetlerde oluflu, geçmiflte yaflad›klar›-
m›z, hayata bak›fl aç›m›z, önyarg›lar›m›z-
la yak›ndan iliflkili. Bizim örne¤imizdey-
se, daha önceden bir y›lan taraf›ndan so-
kulmufl birinin y›lan gördü¤ünde di¤er
kiflilere göre daha fliddetli fizyolojik tep-
ki vermesi kaç›n›lmaz. Ya da önyarg›lar:
Zihninde “Denize girmek tehlikelidir”
flemas› uyand›r›lm›fl bir kifli için kuflku-
suz yüzmeyi ö¤renmek stres verici ve
zorlu bir süreç olacakt›r. Öyleyse stres
uyand›ran olaylar›n fliddetini belirleyen
olaylar›n kendi nitelikleri de¤il, geçmifl
deneyim ve ö¤renmiflliklerimize dayana-
rak o olay› nas›l yorumlad›¤›m›z oluyor.
Biliflsel kuramlara göre, zihnimizde ön-
celikle karfl›laflt›¤›m›z durumun bizden
ne gibi taleplerde bulundu¤unu de¤er-
lendiriyoruz. E¤er ki kiflisel kaynaklar›-
m›z bu talepleri karfl›layabilecek ölçü-
deyse, herhangi bir tehlike hissetmiyo-
ruz. Ancak kaynaklar›m›z›n bu talepleri
karfl›layabilece¤inden kuflku duyuyor-
sak, stres kaç›n›lmaz bir son oluyor. 

Bu durumu gelece¤e dair kontrol sahi-
bi olma dürtüsüyle de aç›klayabiliriz. Bu,
hepimizde do¤ufltan var olagelen ve do¤al
bir psikolojik dürtü. Gelecek varsay›mlar
üzerinden beklentiler oluflturarak kontrol
kurma arzusu. Karfl›laflt›¤›m›z olay, kon-
trolü bizde olmayan bir durumsa, verdi¤i
stres de büyük oluyor. Deprem, sel, hor-
tum gibi do¤al afetler, iflte bu yüzden bu
denli korku ve stres yarat›yor.

Kaynak: 
http://userpage.fu-berlin.de/~health/materials/lifeevents.pdf (Ralf

Schwarzer.“The Role of Stressful Life Events”, 2001
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Stres, organizmalar› tehlikelere karfl› uyarmak ve
korumak ad›na evrilmifl “do¤al” bir tepki.

Dolay›s›yla, uyumsal düzeyde stres yaflamsal aç›dan
oldukça ifllevsel.

STRES NED‹R?

Karfl›laflt›¤›m›z s›k›nt›lar›n uyand›raca¤› stres tepki-
lerinin büyüklü¤ünü o olaylar› nas›l alg›lad›¤›m›z
belirliyor. Bu nedenle de bir olay›n sadece niteli-

¤inden dolay› di¤er bir olaydan daha stres verici ol-
du¤unu söylememiz mümkün de¤il.

Herhangi bir tehlike karfl›s›nda kontrol sahibi ola-
mama durumu gelece¤imizi belirsiz k›ld›¤›ndan

stres uyand›r›yor. Örne¤in, do¤al afetler karfl›s›nda
savunmas›z oldu¤umuzdan olas› bir afet bizde bü-

yük korku yarat›yor.
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STRES‹N
TET‹KLED‹⁄‹
B‹YOLOJ‹K TEPK‹LER

Stresin tehdit oluflturabilecek her tür-
lü tehlikeye karfl› hayatta kalabilmek
ad›na evrilmifl önemli bir tepki oldu¤un-
dan bahsetmifltik. Kimi biliminsanlar›,
vahfli do¤a içinde yiyece¤ini güçlü ve sal-
d›rgan y›rt›c›lar› avlayarak elde eden ata-
lar›m›zdan miras ald›¤›m›z “kaçma ya da
savaflma” dürtüsünün, günümüz sosyal
stresleriyle çok da uyumlu olmad›¤›n›
düflünüyor. Onlar› bu kan›ya itense, stre-
sin bedende uyand›rd›¤› fizyolojik tepki-
lerin uzun süre içinde ölüme bile neden
olabilecek ölçüde “uyar›c›”, yorucu ve
etkili oluflu. Bedeni bu denli yoran tepki-
ler zinciri nas›l iflliyor, hep beraber göz
atal›m:

Sinir sistemimizin önemli bir parças›-
n› oluflturan “otonom sinir sistemi” nor-
mal koflullar alt›nda sindirim, kalp at›fl
h›z›, kan bas›nc› ve vücut s›cakl›¤› gibi
bilinç d›fl› yaflamsal iflleyifllerin kontro-
lünden sorumlu. Otonom sinir sistemi
kendi içinde de “sempatik sinir sistemi”
ve “parasempatik sinir sistemi” olmak
üzere ikiye ayr›l›yor. Organizman›n her-
hangi bir tehditle karfl›laflt›¤›nda verdi¤i
kaçma ya da savaflma tepkisi s›ras›nda
sempatik sinir sistemi devreye giriyor.
Bu otomatik tepki s›ras›nda fizyolojik ve
duygusal etkinlik tamamen tetiklenerek
organizman›n gücü, h›z› ve dayan›kl›l›¤›
artt›r›l›yor. Benzer deneyimleri mutlaka
hepimiz yaflam›fl›zd›r. Gerçekten de güç
bir durumda kald›¤›m›zda gerekirse a¤›r
bir kayay› yerinden oynatabilir, bir kilidi
k›rabilir, yüksek bir dire¤i devirebiliriz.
Bize bir anl›k bu gücü veren, iflte sözü-
nü etti¤imiz bu sempatik sinir sistemi.
Otonom sinir sisteminin ikinci aya¤›n›
oluflturan parasempatik sinir sistemiyse
tehlike karfl›s›nda uyar›lm›fl beden fizyo-
lojisini denge, yani “homeostas” duru-
muna geri döndürmekten sorumlu. Bu
denge durumu beden içindeki fizyolojik
ve duygusal kararl›l›¤› sa¤l›yor. Para-
sempatik sinir sistemi devredeyken, or-
ganizma acil durumlar için enerji biriki-
mi yap›yor. Soluk al›p vermemiz ve kalp
at›fl h›z›m›z yavafll›yor, kas gerginli¤i
azal›yor. Bedenimizdeki hücresel yeni-
lenme bu s›rada gerçeklefliyor. 

Otonom sinir sistemi bir bütün ola-
rak “ana salg› bezi” olarak bilinen beyni-
mizdeki hipotalamus taraf›ndan kontrol

ediliyor. Zihnin üst düzey biliflsel/ dü-
flünsel mekanizmalar›yla alg›lanan teh-
dit unsuru hipotalamusu tetikleyerek,
sempatik sinir sisteminin uyar›lmas›na
neden oluyor. ‹flte, sözünü etti¤imiz bu
üst düzey biliflsel/ düflünsel mekanizma-
lar tam da aram›zdaki kiflisel yan›t fark-
lar›n› yaratan psikolojik bileflenler. Olay-
lar› de¤erlendirme s›ras›nda çeflitlilik
gösteren alg›lar›m›z, bedensel tepkileri-
mizin fliddetinde de belirleyici bir rol oy-
nuyorlar. Efl zamanl› olarak hipofiz bezi
ve adrenal korteksi içine alan endokrin
sistemine de mesaj gönderen hipotala-
mus, gerekli bir tak›m hormonlar›n sa-
l›nmas›n› sa¤l›yor.

Bu hormonlar›n içinde en önemlileri
olan adrenalin ve kortizol, adrenal salg›
bezinden salg›lan›yor ve hipofiz bezi ta-
raf›ndan kana sal›nan ACTH (adrenokor-
tikotropik) hormonuyla tetiklenerek teh-
like durumunda organizmaya güç ve h›z
kat›yor. Adrenalin, ya da di¤er ad›yla efi-
nefrin kana “adrenal medulla” taraf›n-
dan sal›n›yor. Adrenal medulla, böbrek
üstünde konufllanm›fl adrenal salg› bezi-
nin bir bölgesi. Kortizol ise adrenal salg›
bezinin di¤er bir bölgesi olan adrenal
korteks taraf›ndan salg›lan›yor. Beraber
bu iki hormon, bedenimizdeki her bir
hücreyi kaçma ya da savaflma tepkisi
için haz›rl›yor. 

Sonuç olarak stres tepkisi, geçmifl de-
neyimlerimizle flekillenen psikolojik du-
rumumuz ve beden fizyolojimizin etkile-
flimine iyi bir örnek. Fiziksel bir uyaran-
la tetiklenen bireysel tehlike alg›s› hipo-
talamusun iliflkili salg› merkezlerini
uyarmas› sonucu gerekli hormonlar›n
salg›lanmas›na yol aç›yor. 

Kaynaklar: 
http://salmon.psy.plym.ac.uk/year1/stressho.htm
Jeffrey S. Nevid, Spencer A. Rathus, Beverly Greene. “Abnormal

psychology in a changing world” Upper Saddle River, NJ: Pear-
son Prentice Hall, 2005. 

STRES‹N BELLE⁄E 
OLUMSUZ 
ETK‹LER‹

Stres s›ras›nda bedenimizin verdi-
¤i biyolojik tepkilere k›saca göz att›k.
Peki, fizyolojik ve duygusal etkinli¤i
tetikleyerek organizmaya güç, h›z ve
dayan›kl›l›k katan sempatik sinir sis-
teminin sürekli olarak devrede kal-
mas›, di¤er bir deyiflle sürekli stres
durumu niçin bu denli zararl›. Gluko-
kortikoid ailesinden kortizol, ya da
di¤er ad›yla stres hormonu, normal
flartlar alt›nda protein ve ya¤lar› kar-
bonhidratlara çevirerek kan flekerini
yükseltip metabolik aktiviteyi h›zlan-
d›r›yor. Bu iki görev, organizmaya
kaçma ya da savaflma tepkisi için
enerji verebilmekte oldukça önemli.
Ancak, sürekli stres durumunda kor-
tizol seviyesi uzun süre yüksek kald›-
¤›ndan beynin bellekle iliflkili hipo-
kampüs bölgesi zarar görüyor. Bu da
bellek problemlerine yol aç›yor. Hipo-
talamus, hipofiz bezi ve adrenal kor-
teks üçgenininse sürekli stres duru-
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Herhangi bir tehlike durumunda fiziksel performan-
s›m›z artar. Örne¤in, rüzgârla yar›flacak kadar h›zl›
koflabiliriz. Bize bu enerjiyi verense sempatik sinir

sistemimizin harekete geçmesi.

fiekilde, otonom sinir sistemimizin ana kontrol nok-
tas› olan hipotalamusu görüyoruz. Bir tehlike duru-
munda uyar›m alan hipotalamus, hipofiz bezi ve ad-
renal kortekse mesaj yollayarak kortikotrofin sal›n›m
faktörü (CRH) arac›l›¤›yla adrenokortikotrofik hormo-
nun sal›n›m›n› (ACTH) tetikliyor. Kaçma ya da savafl-
ma tepkisinde yaflamsal bir rol oynayan kortizol hor-

monuysa ACTH’nin varl›¤›nda salg›lan›yor. 
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munda flizofreni ve depresyon gibi
pek çok davran›fl sorununa neden
olabilece¤i bilim insanlar›n›n bulgu-
lar› aras›nda. Ancak, bellekle iliflkili
sorunlar›n farkl› yafl gruplar›na göre
farkl› ciddiyette gözlemlendi¤ini be-
lirtelim. Araflt›rmac›lar, stresin yol aç-
t›¤› hipokampüs bölgesindeki fiziksel
küçülmenin özellikle de 70–75 yaflla-
r›nda görüldü¤ünün, bu nedenle de
strese ba¤l› giderilmesi olanaks›z bel-
lek kay›plar›na bu yafl gruplar›nda
rastlanabilece¤inin, gençlerdeyse du-
rumun biraz daha farkl› oldu¤unun
alt›n› çiziyorlar,

Son araflt›rmalar öyle gösteriyor ki,
daha genç yafl gruplar›nda, stres, daha
çok “geçici” sürelerle bellekteki bilgi-
nin geri ça¤r›lmas›n› engelliyor. Bu du-
rum, çok heyecanland›¤›m›z s›navlar-
da niçin bir anda akl›m›zdaki her fleyin
silindi¤ini hissedip, s›nav sonras› yaz-
mam›z gereken pek çok fleyi hat›rlad›-
¤›m›z› net bir flekilde aç›kl›yor. Üstelik
stresin etkileri tüm bunlarla da s›n›rl›
de¤il. Bedeni uyararak tüm gücünü
kullanmas›na haz›rlayan sempatik si-
nir sistemi, fizyolojik denge durumuy-
la iliflkili parasempatik sinir sisteminin
çal›flmas›n› engelliyor. Bu da, vücutta-
ki hücrelerin yenilenmesine ve enerji
toplamas›na f›rsat vermiyor. Daha aç›k
söylememiz gerekirse, “yafllanma” h›z-
lan›yor. Hücreler kendilerini yenileye-
cek enerji bulamay›nca, dokular gide-
rek yafllanmaya bafll›yor. 

Kaynak:
http://socrates.berkeley.edu/~psy114/week14_lecture.html

STRES VE
PS‹KOSOMAT‹K
HASTALIKLAR

Öncelikle “psikosomatik” kavra-
m›yla sözünü etti¤imizin ne oldu¤un-
dan bahsedelim isterseniz. “Psiko”,
psikolojik süreçlerimizle ilgili olan an-
lam›na geliyor. “somatik”se bedene
ait, fiziksel anlam› tafl›yor. Bu durum-
da psikosomatik, psikolojik süreçleri-
mizin bedenimize olan etkisi olarak
yorumlanabilir. Benzer flekilde terim
olarak da psikosomatik hastal›klar, ki-
flinin duygu ve karakterinden etkile-
nen fiziksel hastal›klar anlam›na geli-
yor. Psikosomatik hastal›klar›n en
yayg›n örne¤i ülser. Duygu durumu-
muzdan, beslenme al›flkanl›klar›m›z-
dan hobilerimize, sosyal çevreyle kur-
du¤umuz iliflkilerin niteli¤inden, za-
rarl› al›flkanl›klar›m›za kadar genifl bir

yelpazede fiziksel sa¤l›¤›m›za yans›ya-
bilecek al›flkanl›k ve tutumlar›m›z›n
tümünü etkileyebiliyor. Peki, strese
karfl› uyum gösterip, stresle yaflamaya
al›fl›rsak? ‹flte o zaman daha büyük bir
tehlike bafl gösterebiliyor: “Genel
Uyum Sendromu”. 1956 y›l›nda Hans
Selye taraf›ndan ortaya at›lan bu ku-
ram, stresle psikosomatik hastal›klar
aras›ndaki iliflkiyi aç›klar nitelikte. Ge-
nel Uyum Sendromu, günümüz biyo-
medikal bilimlerinde halen geçerlili¤i-
ni koruyan bask›n model.

Genel Uyum Sendromu kuram›na
göre, organizma herhangi bir tehdit
unsuru ile karfl›laflt›¤›nda “alarm” tep-
kisi veriyor ve kaçma ya da savaflma
yan›t›n› tetikleyen sempatik sinir siste-
mi devreye giriyor. Ancak, özellikle de
günümüz modern dünyas›nda sosyal
stres sürekli oldu¤undan, beden bir
süre sonra bu stres uyaran›na karfl› di-
renç gelifltiriyor. Bu aflamada organiz-
ma az ya da çok strese karfl› uyum gös-
teriyor. Her ne kadar kifli stres alt›nda
oldu¤u izlenimi vermese de, sempatik
sinir sisteminin sürekli uyar›lm›fll›¤›,
ortaya ç›kan fazladan enerjinin fiziksel
olarak harcanamamas›na ve afl›r› uya-
r›lm›fll›k durumunda kal›nmas›na ne-
den oluyor. Beden kendini yenileyemi-
yor ve kifli bir süre sonra hasta düflü-
yor. Stresin ba¤›fl›kl›k sistemini zay›f-
latt›¤› gerçe¤ini de göz önünde bulun-
duracak olursak vücudun direnci de
düflmüfl oluyor. ‹flte ülser ve kimi kalp-
damar hastal›klar› gibi psikosomatik
hastal›klar stres taraf›ndan bu flekilde
tetikleniyor. Son aflamadaysa organiz-
ma tüm kaynaklar›n› tüketti¤inden bir
k›r›lma noktas›na geliniyor ve bu sü-
reç sistematik y›pranmalar, hasarlar ve
hatta ölümle bile sonuçlanabiliyor. Psi-
kosomatik hastal›klara yatk›nl›kta kifli-

nin karakteri de
önemli bir etmen
kuflkusuz. A tipi kifli-
lik yap›s›ndaki reka-
betçi, baflar› yöne-
limli, aceleci, kontro-
lü elinde tutmak is-
teyen, hoflgörüsüz
ve mükemmeliyetçi
bireyler psikosoma-
tik hastal›klara karfl›
daha aç›k oluyor. 

Kaynaklar:
http://www.personalityrese-
arch.org/papers/beaton.html
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Adrenal korteks taraf›ndan salg›lanan kortizol ve adrenal medulla taraf›ndan salg›lanan efinefrin hormonlar›
bedenimizdeki her bir hücreyi kaçma ya da savaflma tepkisi için haz›rl›yor.

S›nav s›ras›nda yüksek seviyede
strese maruz kalan ö¤rencilerin
baflar›lar› düflüyor.
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DEPRESYON NED‹R?

Depresyon, hastal›k k›staslar› göz
önüne al›nd›¤›nda büyük bir üzüntü,
de¤ersizlik ve piflmanl›k duygular›yla
beraber kiflinin kendisini sosyal çevre-
den çekmesine, uyku ve ifltah›nda azal-
maya, cinsel isteksizli¤e ve zevk duy-
du¤u eylemlerden so¤umas›na neden

olan bir duygudurum bozuklu¤u. Gün-
lük yaflam›n ak›fl› içinde elbette ki he-
pimiz yeri geldi¤inde üzülebiliyor, her-
hangi bir olay yüzünden piflmanl›k du-
yabiliyoruz. Kimi zaman ifltah›m›z t›ka-
n›yor, hobilerimize ay›rd›¤›m›z zaman›
azaltabiliyoruz. Ancak, depresyona gir-
mek, daha aç›k bir ifadeyle depresyon
tan›s› almak için, bu k›staslar›n uzun

süreyle bizim normal yaflam düzenimi-
zi bozmas›, sosyal iliflkilerde sorun ya-
ratmas› ve bizi ya da çevremizi rahat-
s›z edici boyutlara ulaflmas› gerekiyor.
Depresyonda olan kifliler, herhangi bir
uyarana dikkatlerini yo¤unlaflt›rmakta
güçlük çekiyorlar. Okuduklar›n› ve
kendilerine söylenenleri kolayca alg›la-
yamayabiliyorlar. Konuflmalar› yavafll›-
yor, derin kesintilere u¤rayabiliyor ve
ses tonlar› monotonlafl›yor. Saatlerce
yaln›z ve sessiz kalabiliyorlar. Bir so-
runla karfl› karfl›ya kald›klar›nda çö-
züm yolu üretemiyorlar. Sürekli ola-
rak kendilerini suçlama e¤iliminde
olan depresif kifliler, herhangi fiziksel
bir nedeni olmayan pek çok bedensel
rahats›zl›ktan da yak›nabiliyorlar.
Özellikle de çocuk hastalarda kendini
gösteren bu durum, bafl ya da kar›n
a¤r›s› gibi pek çok flikâyeti kaps›yor.
Ergin hastalarsa bellek kayb›na u¤ra-
d›klar›n› iddia edebiliyorlar. 

Kuflkusuz günümüzde depresyo-
nun bu denli yayg›nlaflmas›n› tetikle-
yen unsurlardan biri de stres. Çünkü
stres ve depresyon, birbirleriyle karfl›-
l›kl› etkileflim içinde bulunuyorlar. Bu
etkileflim, düflünce biçimlerimize yans›-
yan de¤iflimlerle aç›klan›yor. Stres du-
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Paul Gauguin, Van Gogh, Tchaikovsky gibi dünya tarihine
ad›n› kaz›m›fl büyük sanatç›lardan, henüz yaflamla ilgili
kazanaca¤› pek çok deneyim, ba¤lanaca¤› umut,
gerçeklefltirece¤i eylem bulunan küçücük bir çocu¤a kadar
herkesi etkileyebiliyor depresyon. fiark›larda, sözlerde,
düflüncelerde kendini gösteren karamsarl›k, bir de yeni
kavram ekliyor hayatlar›m›za: “loser”, dilimizdeki
karfl›l›¤›yla “kaybeden”. Modern ça¤›n teknolojik devrimi ‹nternet üzerinden onlarca sitede
gençler melankoliyi paylafl›p, en büyük kaybedenin kendileri oldu¤u konusunda neredeyse
yar›fl›yorlar. E¤itim ve ifl olanaklar›na eriflimin giderek daha da zorlaflt›¤› bir süreç içerisinde,
depresyonun koflullar dolay›s›yla yayg›nlaflt›¤› m›, yoksa giyimden müzi¤e de¤in genifl bir
sektörel yelpazede gençler aras›nda takip edilesi bir moda olarak yay›ld›¤›/yarat›ld›¤› m›
sorusuysa, sosyologlardan yan›t ar›yor. Kifliyi kabu¤una çekilmeye iten bu denli “bireysel” bir
deneyimin kitleleri etkiliyor oluflunun ironisi bir yana, bu büyük etki karfl›s›nda depresyon,
kaç›n›lmaz olarak araflt›rmac›lar›n da en çok irdeledikleri konular›n ilk s›ralar›nda yer al›yor. 

DEPRESYON
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rumunda ortada bir tehlike söz konu-
su oldu¤undan dürtüsel olarak “ya
hep ya hiç” biçiminde düflünme e¤ili-
minde oluyoruz. Atalar›m›z›n yaflad›¤›
dünyadaki zorlu fiziksel koflullar› göz
önünde bulundurunca,  kula¤a olduk-
ça adaptif gelen bu durum, günümüz
dünyas›n›n yaflam biçimiyle pek de ay-
n› uyumu gösteremiyor. Çünkü stres,
art›k yaflam›m›z›n sürekli bir parças›
haline geldi¤inden “ya hep ya hiç” tipi
düflünce, karfl›laflt›¤›m›z karmafl›k so-
runlar›n çözümünü güçlefltiriyor. Üste-
lik bu düflünce biçimi, her olay› bir fe-
laket gibi alg›lamam›za da neden ola-
rak, bizleri çaresizli¤e, daha aç›k bir
deyiflle “depresyon”a sürüklüyor.  Ör-
ne¤in, “Ya bu ifle girerim, ya da haya-
t›m mahvolur.”gibi. 

Ancak stres yaflam›m›za bu denli
hayatlar›m›za sinmiflken ve karamsarl›-
¤a sürüklenmek de bu denli kolayken,
“Ben depresyonday›m.” sonucuna var-

madan önce biraz durup düflünmemiz
gerekiyor. Evet, kötü bir dönem atlat›-
yor olabiliriz,  bir tak›m olaylar istedi-
¤imiz gibi geliflmemifl, bizleri üzmüfl
olabilir. Ancak depresyonun bir hasta-
l›k olarak tan›s› daha sistematik, uzun
süreli ve ciddi iritasyonlar› (rahats›zl›k-
lar›) kaps›yor. Yine de belirtileri ister
hastal›k seviyesinde olsun, ister daha
hafif, en ufak bir can s›k›nt›s›n›n bile
yaflamdan ald›¤›m›z zevki azaltt›¤›n›
göz önünde bulundurunca, depresyo-
nu anlama ve onunla bafla ç›kabilme
kuflkusuz daha sa¤l›kl› ve mutlu bir
yaflam için büyük önem kazan›yor.

Kaynak:
Richard P. Halgin, Susan Krauss Whitbourne. “Abnormal psychology:

clinical perspectives on psychological disorders” Boston;
McGraw-Hill, 2003.

DEPRESYONDAK‹ 
B‹L‹fiSEL SÜREÇLER

Zaman zaman hepimiz yaflamla
ilgili baflar›lar›m›z› küçümseyebiliyor,
ald›¤›m›z ufak tefek yenilgilere odakla-
narak kendimize haks›zl›k edebiliyo-
ruz. Koydu¤umuz hedeflere ulaflabil-
me yolunda bizi tökezleten her engel,
hayal k›r›kl›¤›yla beraber gelecek
konusunda karamsarl›k hisleri de yara-
tabiliyor. Uzmanlar, benli¤imize yöne-
lik bu olumsuz tutumlar›m›z›n köke-
ninde, uyumsal olmayan bir tak›m zi-
hinsel süreçlerin yatt›¤›n› ve bu süreç-

lerin depresyonu tetikledi¤ini düflünü-
yorlar. Nedenleri ister çevresel etmen-
ler isterse bireysel deneyimlerle tetik-
lenmifl geçmifl deneyimler olsun, bizle-
ri olumsuz düflüncelere yönlendiren
biliflsel iflleyifller konusunda bugüne
de¤in öne sürülmüfl ve en yayg›n ka-
bul görmüfl kuram Aaron Beck’in dep-
resyon modeli. Özellikle de 1960’lar-
dan sonra uyaran-yan›t iliflkisine odak-
lanarak “kara kutu” olarak tan›mlanan
zihinsel süreçleri göz ard› eden davra-
n›flç› ekole karfl› durufl olarak gerçek-
leflen bilifl devriminin temsilcilerinden
biri say›lan Beck, kuram›n› bir tak›m
gözlemlere dayanarak temellendiriyor.
Depresyon hastalar›n›n sürekli olarak
kendileri hakk›nda olumsuz düflünce-
lere kap›ld›¤›na dikkat çeken Beck, ki-
mi zaman rüyalar›n›n bile kendilerine
zarar veren mazoflist ö¤eler bar›nd›ra-
bildi¤inden bahsediyor. Peki, kiflileri
kendileriyle karfl› karfl›ya getiren ve ev-
rime ters bu tutumun nedenleri ne ola-
bilir. ‹flte bu sorunun yan›t›, kuram› fle-
killendiren üç ana ö¤ede yat›yor: “Bi-

liflsel üçlü”, biliflsel çarp›tmalar ve
olumsuz benlik flemas›. 

“Biliflsel üçlü”, kavrama ad›n› veren
üç düflünce birimine yüklenen olum-
suz ifllevlerin birbirleriyle etkileflimin-
den olufluyor. Bu üç ö¤eden ilki, kifli-
nin kendisini olumsuz de¤erlendirme
e¤ilimi. Örne¤in, yeteri kadar iyi biri
olmad›¤›n› düflünen birey, kendisini
sürekli elefltirerek özsayg›s›n› yitiriyor.
Benli¤e yönelik bu karamsar yorumu
takip eden ikinci ö¤e, kiflinin çevresini
ve yaflam›n› olumsuz de¤erlendirme
e¤ilimi. Örne¤in, evlili¤inin kötü gitti-
¤ine inanan birey, yaflam›n zorlay›c›
engellerle dolu oldu¤u duygusuna ka-
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Depresyona Konusunda K›saca…
•A¤›r depresyon, toplumda en s›k rastla-

nan duygu durum bozukluklar›ndan biri.
•Erkeklerle karfl›laflt›r›ld›¤›nda kad›nlar bu

hastal›ktan 2–3 kat daha fazla etkileniyor.
•Depresyon kad›nlarda 35-45, erkeklerde

ise 45-65 yafl aral›klar›nda zirveye ulafl›yor.
•Depresyon kendisini sürekli olarak yinele-

yen bir hastal›k. Tipik olarak her bir episodu
3–5 ay süren depresyonda bu episodlardan bi-
rini deneyimleyen bir hastan›n 2. bir episoda
girme olas›l›¤› %80. 

•Depresif vakalar›n %12’si kronikleflerek
2 y›ldan uzun bir süreyi kaps›yor.

Tan› Konulurken Göz
Önünde Tutulan DSM-IV-TR*
K›staslar›

•En az iki hafta boyunca neredeyse her
gün üzgün bir ruh hali ya da günlük yaflamsal
etkinliklere olan ilgi ve zevkin azalmas›. Bu k›s-
tasa ek olarak, afla¤›da s›ralanan k›staslar›n en
az 4’ünün deneyimlenmesi:

•Uyku sorunlar› – ‹nsomnia / Hypersomni-
a (Yeterli ve kaliteli uyku uyuyamama/ Günün
büyük k›sm›nda uyku uyuma ihtiyac› duyma)

•Aktivite seviyesinde dalgalanmalar – le-
tarji/ ajitasyon (yorgunluk/ uyar›lm›fll›k)

•‹fltahta azalma ve kilo kayb› ya da ifltahta
art›fl ve kilo al›m›

•Enerji kayb›, büyük yorgunluk
•Kendini suçlama, çaresizlik, de¤ersizlik

ve suçluluk hisleri
•Düflünme h›z›nda azalma ya da karar ver-

mede güçlük gibi konsantrasyon bozukluklar›
•Ölüm ve intihar düflünceleri
* Amerikan Psikiyatri Birli¤i’nin Tan› Siste-

mi. DSM-IV-TR flu anda, ülkemizde de psikiyatr
ve psikologlarca kullan›lan en yayg›n ve geçer-
li tan› sistemi.

Gelece¤e dair kayg›lar›m›z›n yaratt›¤› sürekli stres
durumu beden enerjimizin tümünü tüketerek bizleri
yorgun k›l›yor. Ya hep ya hiç tipi düflünceyi de tetik-

leyen stres, umutsuzlukla beraber depresyona sü-
rüklüyor.
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p›larak, çevresiyle olan etkileflimlerini
de hatal› yorumlamaya bafll›yor. Zinci-
ri tamamlayan son ö¤eyse, kiflinin gele-
ce¤ini olumsuz de¤erlendirme e¤ilimi.
Hiçbir fleyin yoluna girmeyece¤i fikri,
gelecekte de engellemeler, düfl k›r›k-
l›klar› ve yoksunluklarla karfl›lafl›laca-
¤› beklentisi do¤uruyor. Beck’e göre
bu olumsuz düflünce üçgeni, kiflinin
yanl›fl alg› ve de¤erlendirmelerinden
kaynaklan›yor. Çünkü durumlar, bire-
yin düflündü¤ünden çok daha olumlu
yorumlara aç›k bile olsa, karamsarl›k
yine de varl›¤›n› sürdürüyor. Beck’in
bahsetti¤i bu durumun barda¤›n dolu
de¤il de bofl taraf›n› görmek oldu¤unu
söyleyebiliriz.

Beck’in depresyon modelinin ikinci
aya¤›n› oluflturan biliflsel çarp›tmalar-
sa, kendilerini bilgilerin yanl›fl ifllem-

lenmesi sonucu aç›¤a vuru-
yorlar. Daha aç›k bir deyiflle,
depresif bireylerin düflünce
biçimlerinde bir tak›m sistema-
tik mant›k hatalar›na rastlan›-
yor. Örne¤in, melankolik birey-
ler ortada olumsuz bir de¤erlen-
dirmeye yol açacak yeterli kan›t
olmasa da, durumlara karamsar
yorumlar getirebiliyorlar. Ya da
seçici soyutlamalar yaparak bir
konuflma s›ras›nda karfl›lar›nda-

kinin tüm sözlerini göz ard› edip, sarf
etti¤i tek bir kelimeye tak›l›yorlar.
Üzücü deneyimlere odaklan›p bunlar›
kafalar›nda büyüterek, olay› dramatik
bir hale tafl›yorlar. Kimi zamansa ken-
dileri d›fl›nda geliflen olaylar› herhangi
bir iliflki olmad›¤› halde kendilerine
ba¤l›yorlar. Tüm bu biliflsel çarp›tma-
lar, bireyin kendisini ac›mas›zca elefl-
tirmesine, kendisini afla¤› görmesine
ve intihar düflüncelerine sürüklenmesi-
ne neden oluyor. Dünyay› siyah ve be-
yaz olarak görüp bütün deneyimleri
iki z›t kategoriden birine yerlefltirme
e¤ilimi güderken, zihinlerinde di¤er
seçenekleri eleyerek ç›k›fl yolu kalma-
d›¤› yan›lsamas›na kap›l›yorlar. 

Modelin alt›n› çizdi¤i son ö¤eyse
olumsuz benlik flemas›. fiemalar›n, çev-
remizdeki uyaranlar›n ne oldu¤unu
anlamak ve de¤erlendirmek üzere
oluflturulan zihinsel yap›lar olduklar›-
n› söyleyebiliriz. D›fl koflullara uyum
sa¤layarak uygun davran›fllar sergile-
memiz bu flemalar›n varl›¤›nda gerçek-
lefliyor. Bebekli¤imizden bafllayarak
geliflip ömür boyu sürüyor olmalar› ne-
deniyle, bir kez olufltuktan sonra mut-
lak bir kimli¤e bürünerek kolay kolay
de¤ifltirilemiyorlar. Yaflamla bafla ç›ka-
bilmek ad›na ö¤renilen bu flemalar za-
manla ifllevsel olmayan düflünce ve
davran›fl kal›plar›na dönüflerek bireyin
gerçekleri çarp›t›lm›fl alg›lamas›na ne-
den olabiliyor. ‹flte, Beck’in depresyon
modelindeki uyumsal olmayan böylesi
etmenlerden biri de, kiflinin kendisine
yönelik oluflturdu¤u olumsuz flemalar.
Bu flemalar uyar›ld›¤›nda, depresif kifli
çevredeki uyaran bilgilerini çarp›tma
pahas›na zihnindeki flemalar› do¤rula-
ma yolunu seçiyor. Bu nedenle de elefl-
tiri oklar›n› sürekli olarak kendisine
yöneltiyor.

Kaynak:
Gotlib Ian H., Hammen Constance L. Hammen. “Psychological As-

pects of Depression”. Wiley Series in Clinical Psychology, 1997

DEPRESYON:
Ö⁄REN‹LM‹fi
ÇARES‹ZL‹K

Ö¤renilmifl Çaresizlik Kuram›
1970’lerde yapt›¤› ö¤renme deneyleri
sonucunda Martin Seligman taraf›n-
dan ortaya at›ld›ktan sonra bugün de
halen depresyon modellerinde büyük
rol al›yor. ‹lk önce, davran›fl laboratu-
ar›n›n kap›s›n› aralayarak deneyin ori-
jinaline bir göz atal›m isterseniz. Selig-
man, deneyinin ilk yar›s›nda denek ola-
rak kulland›¤› köpekleri sürekli ama
k›sa aral›klarla fliddetli elektrik floklar›-
na maruz b›rak›yor. Laboratuardaki
köpekler, maruz kald›klar› ve daha da
önemlisi engelleyemedikleri bu ceza
karfl›s›nda çaresizlik gelifltiriyorlar. Da-
ha sonraysa, deneyin ikinci aya¤›na
oluflturan klasik kaç›nma e¤itimine ge-
çiliyor. Normal flartlar alt›nda, bu e¤i-
tim s›ras›nda kutucuklardan birinin ze-
minine uygulanan elektrik floku zil, ya
da bir ›fl›k kayna¤›yla beraber koflul-
land›r›larak hayvan›n di¤er kutucu¤a
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Davran›flç›l›k ekolü insan zihnini içinde ne gibi iflle-
yifllerin bulundu¤u bilinemeyen kara bir kutuya ben-
zetiyordu. Davran›flç›lar, bu bilinemezli¤in üzerine

gidilmesinin yanl›fl oldu¤unu savunarak dikkat veril-
mesi gereken as›l konunun uyaran (girdi) - yan›t/
davran›fl (ç›kt›) iliflkisi oldu¤unu ileri sürüyorlard›.
Bu yaklafl›m, gözlemlenebiliyor olmas› bak›m›ndan
psikolojiyi pozitif bilimlere daha da yaklaflt›r›yordu.
Ancak 1960’larda ivme kazanan bilifl devrimiyle bi-
lim insanlar› kara kutunun içini de irdelemeye baflla-

d›lar. Bu ekolün bir temsilcisi de Beck.

Beck, benli¤i, çevreyi ve gelece¤i olumsuz de¤er-
lendirme e¤iliminin depresyona sürükleyen zihinsel
süreçler oldu¤una ve bu olumsuz döngüden kurtula-
bilmek ad›na barda¤›n sürekli bofl taraf›n› görmek-
tense hayata dair daha uyumsal alg›lar gelifltirme-

miz gerekti¤ini düflünüyor.

Depresyon, yaflad›¤›m›z ve engelleyemedi¤imiz
olumsuz deneyimler sonras›nda, yaflamdan

ald›¤›m›z zevkin azalarak gelece¤e dair
umutlar›m›z›n tükendi¤i ve yaflamdan
beklentilerimizin kalmad›¤› bir nokta.

fiekilde gördü¤ümüz bu sevimli köpek, henüz çare-
sizlik gelifltirmemifl olacak, zili gördü¤ünde kutunun
di¤er taraf›na z›playarak A taraf›ndaki zeminden ge-

lecek elektrik flokunu engelliyor.
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z›plamas› ve elektrik flokundan kaç›n-
mas› ö¤retiliyor. Ancak Seligman’›n
köpekleri, ilk etapta floku engelleyeme-
yeceklerini ö¤renerek çaresizlik gelifl-
tirdi¤inden, ikinci aflamada düzenek
z›playarak karfl› tarafa geçebilmelerine
ve floktan kurtulabilmelerine el verme-
sine ra¤men kontrol grubundan farkl›
olarak bu davran›fl› gelifltirmeyi ö¤re-
nemiyorlar. Di¤er bir deyiflle, çaresiz-
lik, kaç›nma davran›fl›n› inhibe ediyor.

fiimdi isterseniz, bu çal›flman›n dep-
resyon modellerine yans›yan karfl›l›kla-
r›n› irdeleyelim. Sürekli ve fliddetli
elektrik floklar›n› hayat›m›zdaki stres
unsurlar› olarak düflünebiliriz. Okul ya
da ifl ortam›ndaki olaylar, sosyal çev-
reyle yaflad›¤›m›z çeflitli sorunlar bizle-
ri sürekli olarak s›k›nt› ve üzüntüye
sokabiliyor. Tüm bunlar birikim yapa-
rak depresyon belirtilerini tetikliyor. 

Bafllarda s›k›nt›lara karfl› koymaya
çal›flsak da, birikim yapmaya devam et-
tikçe çaresiz oldu¤umuza ve onlar› en-
gelleyemeyece¤imize inanmaya bafll›-
yoruz. Kontrolsüzlük hissi hayattaki
hemen hemen tüm aktivitelere karfl› il-
gimizi kaybetmemize ve onlardan ald›-
¤›m›z zevki azaltmaya bafll›yor. Ö¤re-
nilmifl çaresizlik çal›flmalar›nda hay-
vanlar travmatik durumlarda hayatlar›-
n› bile yitirebiliyorlar. Araflt›rmac›lar,
depresyon s›ras›ndaki ölüm ve intihar
düflünceleriyle laboratuarlardan ç›kan
bu sonuçlar aras›nda da ilgileflim kuru-
yorlar. Di¤er bir deyiflle depresyon, ö¤-
renilmifl bir çaresizlik olarak da tan›m-
lanabiliyor.

Kaynak:
http://salmon.psy.plym.ac.uk/year2/psy221depression/psy221dep-

ression.htm

DEPRES‹F
SIKINTILAR
KÜLTÜRLE
fiEK‹LLEN‹YOR

Gözlerimiz kapal›, parmaklar›m›z›
bir dünya haritas›n›n üzerinde gezindi-
rip rasgele durdural›m. Seçti¤imiz o
bölgeye ait yerli halk, depresyonu bir
hastal›k olarak tan›m›yor bile olsa, o
halk içinde depresif belirtiler gösteren
bireylere rastlama olas›l›¤›m›z oldukça
yüksek. Çünkü depresyon ya da ben-
zer türevleri her kültürde gözlemleni-
yor. Kültürden kültüre farkl›l›k göste-
rense yaln›zca bu s›k›nt›n›n kifli tara-
f›ndan nas›l görülüp deneyimlendi¤i.
Örne¤in Nijeryal›lar, içinde bulunduk-
lar› durumu "beynimde kar›ncalar yü-
rüyor" gibi deyimlerle tan›mlarken,
Çinliler sinir yorgunlu¤u yaflad›klar›n›
ve kalplerinin s›k›fl›p a¤›rlaflt›¤›n› dile
getiriyorlar. Bu farkl›l›¤a genel hatla-
r›yla bakacak olursak, Bat› kültürleri
depresyonun kendi içlerinde çekirdek-
lendi¤ini düflünme e¤ilimindeyken ge-
leneksel Asya toplumlar›, üzüntü gibi
s›k›nt› uyand›r›c› duygusal durumlar›n
d›fl dünya kaynakl› oldu¤una inan›-
yorlar. 

Peki, tüm bu örneklerden varaca¤›-
m›z ç›kar›m depresyonla ilgili öznel de-
neyimlerin kültürler aras› bir fark m›

gösterdi¤i acaba? Yan›t›m›z, evet gibi
görünüyor. Çünkü bireyselcili¤in yay-
g›nlaflt›¤› toplumlarda depresyondaki
kifliler, içlerindeki çaresizlik, umutsuz-
luk, suçluluk ve kendine güvensizlik
duygular›na vurgu yaparken, daha az
bireyselci toplumlar yorgunluk, ifltah
kapanmas›, hareketlerin yavafllamas›
gibi davran›fla yönelik belirtilere odak-
lan›yorlar.

Depresyonda yo¤un olarak dene-
yimlenen "suçluluk" duygusuysa 16.
ve 17. yüzy›llara de¤in bu hastal›¤a ait
bir belirti olarak ortaya konmuyor.
Araflt›rmac›lar, Endüstri Devrimi ile
beraber ad› depresyonla beraber an›l-
maya bafllayan suçlulu¤un fark edili-
flindeki bu gecikmenin, do¤al oldu¤u-
nu söylüyorlar. Teknolojideki geliflim,
beraberinde sosyal yap›da da farkl›lafl-
ma getirerek bireyselleflme sürecine
yol aç›yor ve bireysel sorumluluk ön
plana ç›k›yor. Bireysel sorumluluktaki
bu öne ç›k›fl, olumsuz sonuçlar karfl›-
s›nda bireysel suçluluk duygular›n› da
tetikliyor. 

Sonuç olarak, tüm bu örneklerde
de gördü¤ümüz gibi, kültür bir hasta-
l›ktan duydu¤umuz s›k›nt›y› hangi ke-
limelerle, nas›l ifade edece¤imizi etki-
lemekle kalmay›p, fiziksel deneyimleri-
mizin niteli¤ine bile yans›yabiliyor.
Kaynak: 
Drew Westen. “Psychology: Brain, Behavior and Culture”. New York:

John Wiley, 2002.
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Günlük hayat›m›zda karfl›laflt›¤›m›z pek çok sorun
bizleri sürekli olarak s›k›nt› ve üzüntüye sokabiliyor.
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KAYGI NED‹R?
Gelece¤inizi belirleyecek bir s›nava

yaln›zca bir saat kalm›fl olsun. Zihni-
nizde binlerce soru iflareti, heyecan-
dan yüzünüz k›pk›rm›z› kesilmifl, elle-
riniz titriyor. Bedeninizde patlak ve-
ren bu fizyolojik belirtiler stres tepki-
siyle tetiklenen sempatik sinir sistemi
uyar›m›n›n ta kendisi. S›navdaki per-
formans›n›z›n nas›l olaca¤› konusun-
da zihninizi yoran kayg›lar, ortada fi-
ziksel bir tehlike uyaran› bulunmama-
s›na karfl›n bedeninizi kaçma ya da sa-
vaflma gibi oldukça temel, güdüsel bir
yan›ta haz›rl›yor. S›nav gibi sosyal
kayg› ö¤eleri bar›nd›ran stres uyaran-
lar›, atalar›m›zdan miras ald›¤›m›z ve
yaflamsal de¤eri bulunan stres tepkile-

rini benzer flekillerde tetikleyebiliyor. 
Bu nedenle de kayg›, korku kavra-

m›yla pek çok ortak özellik paylafl›-
yor. Nas›l ki korku, gerginlik ve hofl
olmayan beklentilerin bir kombinas-
yonu olarak varl›k gösteriyorsa, kayg›
da belirsiz, mu¤lâk bir tehdidin diz-
ginlenemez beklentisi olarak tan›mla-
n›yor. Ancak bu iki kavram aras›nda
bulunan belirgin bir ayr›ma parmak
basmakta fayda var. Korku, çevrede
duyumsanabilen, alg›lanan bir tehlike
karfl›s›nda verilen duygusal tepkiyi
ifade ediyorken, kayg› durumunda
tehlike yaln›zca bir beklenti olarak
tan›mlan›yor. Öyleyse, ortada henüz
bir tehdit bulunmad›¤›ndan, kayg›n›n
bir acil durum tepkisinden çok, tetik-
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Yaflam için hep “yar›fl” benzetmesi kullan›l›r. Zaman ak›p
giderken, bizler de kendimize bu ak›flta bir yer edinebilmek
ad›na sürekli bir fleyleri yetifltirmeye, bir yerlere ulaflmaya
çal›fl›r›z. Ancak, bu sürekli stres durumu, birço¤umuz için bafl
etmesi hiç de kolay olmayan durumlar yaratabilir. ‹flte afl›r›
kayg› durumlar› da, bu yar›fl parkurunda sa¤l›¤›m›z› tehdit
eden ö¤elerden biri olarak yer almaya devam ediyor. Bugün,
kayg›n›n tedavisine yönelik at›l›mlar modern klinik psikoloji
tarihindeki en büyük baflar›lardan biri kabul ediliyor. Dünyada
her geçen gün daha fazla kifliyi etkisi alt›na alan kayg›

bozukluklar› büyük ölçüde dikkat, alg›, mant›k ve bellek gibi biliflsel süreçlerin birbirleriyle
etkileflimleri sonucu çevresel koflullara uyumsuz, afl›r› stres durumlar›yla tetikleniyor. Önceki
dönemlerde “nevroz” olarak tan›mlanan psikolojik sorunlar, günümüzde Amerikan Psikiyatri
Birli¤i’nin tan› sisteminde “kayg› bozukluklar›” bafll›¤› alt›nda farkl› bir s›n›f içerisinde yer
al›yor. Kayg›ya, pek çok bilimsel ekol taraf›ndan bambaflka aç›klamalar getiriliyor. Kimi
biliminsanlar›, kayg›n›n ö¤renilmifl korku tepkisi oldu¤unu, kimileri biliflsel süreçlerle
aç›klanabilece¤ini, kimileriyse nevrotik tepkinin özünde yatan bir etmen oldu¤unu düflünüyor.
Tüm bu kavramsal aç›klamalar bir yana, kayg› esnas›nda beden fizyolojisinde meydana gelen
de¤iflimlerse ak›llara kritik soruyu getiriyor: Bedenimizde meydana gelen bu de¤iflimler
yüzünden mi kayg›lan›yoruz, yoksa kayg› seviyemizin yükselifli, bedenimizdeki bu fizyolojik
yan›tlar› m› tetikliyor? 

KAYGI

S›nav gibi sosyal kayg› ö¤eleri bar›nd›ran stres uya-
ranlar›, atalar›m›zdan miras ald›¤›m›z ve yaflamsal
de¤eri bulunan birincil stres tepkileriyle benzer fle-

killerde tetikleniyor. 
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te olma durumu içerdi¤ini söyleyebili-
riz. Ancak bu tetikte olma durumu,
yüksek düzeyde fizyolojik uyar›lm›fll›k
yaratt›¤›ndan ve uzun sürelerle düflük
seviyelerde de olsa seyrine devam ede-
bildi¤inden, kimi zaman organizmaya
korku tepkisinden daha fazla rahats›z-
l›k verebiliyor.  

Tüm dünyada kabul gören genel
geçer bir kayg› tan›m›ndan bahsede-
bilmek zor. Ço¤u zaman terimin kul-
lan›m alanlar›yla ilgili soru iflaretleri
belirebiliyor. Çünkü kayg›, bilimsel
bir terim olarak varl›k gösteriyor bile
olsa, günlük yaflamda da s›kça çeflitli
ba¤lamlarda kullan›labiliyor. Örne-
¤in, gitmeyi çok istedi¤imiz bir opera-
dan bahsederken, hissetti¤imiz heye-
can ve merak›, kayg› benzeri bir dene-
yimmiflçesine betimleyebiliyoruz. Bu-
nunla beraber, ortak bir tan›ma vara-
bilmek ad›na yüksek uyar›lm›fll›k dü-
zeyi ve olumsuz duygu durumu kayg›
araflt›rmalar›nda uzmanlar›n odaklan-
d›klar› en önemli özelliklerinden ikisi-
ni oluflturuyor.  Her ne kadar bu iki
ö¤e, ço¤u zaman korkunun da vazge-
çilemez içeriklerinden say›lsa da... An-
cak, söz konusu korku oldu¤unda,
uyar›lm›fll›k bazen olumlu hislere yol
açabiliyor; t›pk› yamaç paraflütü gibi
tehlike bar›nd›ran sporlar›n, kimi bi-
reylerce yaflam›n bir parças› olarak
görülmesi gibi. Bu uyar›lm›fll›k duru-
munun do¤as› henüz tam çözüleme-
mifl olsa da baz› çal›flmalar uyar›lm›fl-
l›¤› bir korku ö¤esi olarak ele alarak
kayg›da çok da etkili olmad›¤›n› öne
sürüyor. 

Kaynak:
http://www.csun.edu/~vcpsy00h/students/fear.htm

D‹ZG‹NLENEMEYEN
KORKULAR

Korkuyu tan›yabilmek ve daha son-
ra da yaflad›¤›m›z korkular› tan›mlaya-
bilmek, asl›nda bizler için çok da kolay
de¤il. Klinik deneyimlerde, hastalar›n
ço¤unun yaflad›klar› korkular›n fark›-
na varamad›klar› gözlemleniyor. Hisse-
dilen kayg› öylesine belirsiz ve yafla-
m›n içine sinmifl bulunuyor ki, hastala-
r›n ço¤u üçüncü flah›slar›n uyar›lar› ol-
madan içinde bulunduklar› durumu ta-
n›mlayam›yorlar. Kayg› düzeylerinin
ölçümündeyse anket düzeyinde geçer-
lilik düflüyor. Bireylerin korku dene-
yimlerini “çok az, az, fazla, çok fazla”
gibi bir ölçek üzerinde de¤erlendirme-

leri öznel sonuçlar do¤urmaya aç›k ol-
du¤undan, araflt›rmac›lar ço¤unlukla
fizyolojik tepkileri ve gözlemlenebilen
davran›fllar› endeks olarak kullanmay›
ye¤liyorlar. Genel olarak korkuyu, üç
temel yap›tafl›ndan oluflmufl bir dene-
yim olarak görebiliyoruz: Bireysel deh-
flet hissi, bununla iliflkili olarak meyda-
na gelen fizyolojik de¤iflimler ve tehdit
edici uyarandan sak›nma ya da kaçma
davran›fl›. Bu üç ö¤e, farkl› kifliler tara-
f›ndan farkl› fliddetlerde deneyimlene-
biliyor. Kimilerinin kalbi h›zla atmaya
bafllay›p, yüzü k›zar›rken, tehlikeden
kaçmamay› tercih edebiliyor. Kimileri
de korksa bile fizyolojik olarak yeterli
tepki vermeyebiliyor. ‹flte bu kiflisel
farkl›l›klar, o bireyde korkunun hangi
ö¤esiyle karfl› karfl›ya bulundu¤umuzu
tan›mlamakta yard›mc› oluyor. 

Korkuyla kayg› aras›ndaki fark›n,
korkunun duyumsanan, gerçek bir
tehlike uyaran›yla, kayg›n›nsa henüz
varl›¤›ndan emin olunamayan, beklen-

tisi içinde bulunulan bir tehlike uyara-
n›yla tetiklenmesi oldu¤undan bahset-
mifltik. Korkular›m›z iyice büyüyüp,
çevremize uyum sa¤lama amac›n› yitir-
di¤indeyse fobilerle yüz yüze geliyo-
ruz. Hepimizin az ya da çok bir tak›m
korkular› var. Baz›lar›m›z yüksekten
korkuyor, baz›lar›m›zsa kalabal›k
önünde bir konuflma yapmaktan. ‹yi,
ama tüm bu korkular›m›z “fobi” ola-
rak adland›r›labilir mi? Yan›t›m›z elbet-
te ki “hay›r”. Korkunun fobi seviyesine
ulaflmas› için iki ad›m bar›nd›rmas› ge-
rekiyor:

1) Bir nesne ya da durum karfl›s›n-
da kifli, asl›nda gerçek bir tehdit bulun-
mad›¤›n›n fark›nda bile olsa kal›c› ve
güçlü bir korku duymal›.

2) Sonuç olarak, korku uyand›ran
nesneden kaç›nma dav-
ran›fl› gözlemlenmeli.

Her ne kadar kor-
kular›n kayna¤›nda
tehlike unsuru bar›n-
d›rabilecek bir sinyal
bulunsa da, bazen çok
masum bir nesne ya
da durum da kiflide
korku yaratabiliyor.
Peki, normal korkula-
r› fobiden ayr› k›lan
ayr›m tam olarak ne?
Örne¤in, ço¤umuz y›-
lan gördü¤ümüzde ür-
kebiliyoruz; ancak, y›-

lan fobisine sahip olmak, ürkmekten
biraz daha farkl›. Fobi durumunda ki-
fli, terleme ve kalp h›z›nda art›fl gibi
üst düzey kayg› belirtileri gösteriyor.
Hatta kimi zaman panik atak bile ge-
çirebiliyor. Fobik tepkiyi normal kor-
kulardan ay›ran bir di¤er özellikse fo-
bik kiflilerin yaflamlar›n› korku duy-
duklar› nesne durumdan kaç›nma
davran›fl› üzerine kuruyor olmalar›.
Örne¤in, köpek fobisi olan bir çocuk,
evin önünde bir köpek gördü¤ü için
s›nav›n› kaç›rabiliyor. Üstelik bu kö-
pek, zincirle bir dire¤e ba¤l› olsa bile.
Öyleyse, hayatlar›m›zdaki ufak kor-
kular›n fobi olduklar›n› söylememiz
güç. Zira fobiler, tan› ve s›n›fland›rma
aflamas›nda kayg› bozukluklar›n›n bir
alt bafll›¤› olarak “hastal›k” olarak de-
¤erlendiriliyorlar ve özellikle de psi-
koterapi yöntemleriyle tedavi edili-
yorlar.

Comer, R. J. “Fundamentals of Abnormal Psychology” New York :
W.H. Freeman and Co, 1996.
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Korku, çevrede duyumsanabilen, alg›lanan gerçek
bir tehlike karfl›s›nda verilen duygusal tepkiyi ifade
ediyorken, kayg› durumunda tehlike kiflinin zihnin-

deki bir felaket beklentisinden ibaret. 
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D‹KKAT‹M‹Z
KEND‹M‹ZE
YÖNELD‹⁄‹NDE

Herhangi bir tehlike durumunda ken-
di iç deneyimlerimiz olan fizyolojik du-
yumlar – kalp at›fl h›z›m›z, imgeler, dü-
flünceler, hisler- oldukça uyumsal ve nor-
mal. Ancak ne zaman ki bireysel dene-
yimlerimize yöneltti¤imiz bu dikkat un-
suru normal seviyelerin üstünde seyret-
meye bafll›yor, iflte o zaman pek çok so-
runla karfl›laflabiliyoruz. Kendi kendine
yöneltilen afl›r› dikkat, kimi psikolojik ra-
hats›zl›¤›n temelinde yatan neden olabi-
liyor. Bunun en aç›k örne¤iyse kuflku-
suz panik bozukluk. Gö¤üs a¤r›s›, terle-
me, kalbin duracakm›flças›na atmas›, bafl
a¤r›s› gibi bedensel duyumlar›n birey ta-
raf›ndan bir felaketmiflçesine de¤erlendi-
rilmesi, panik episodlar›n›n nedeni ola-
rak görülüyor.  Benzer flekilde akla tak›-
lan ve kifliyi rahats›z eden düflüncelerin
ciddi boyutlarda bir tehlike olarak yo-
rumlanmas›, tekrarlanan düflünce ya da
davran›fllar›n kiflide kayg› yaratmas›na
ve yapt›klar›n› mant›k d›fl› bulsa da onla-
ra karfl› duramamas›na yol açan obsesif-
kompulsif hastalarda daha da büyük ta-
k›nt›lara sal›k verebiliyor. Kendi fizyolo-
jik tepkilerimize fazla odaklanmak, s›-
nav kayg›s›n›n da en önemli sebeplerin-
den biri olarak huzursuzluk yarat›p per-
formans›m›z› düflürüyor. Ancak, kendi-
ne odaklanma ve test kayg›s› aras›ndaki
iliflkiyi tetikleyen kayg›ya yatk›nl›k, bafl-
taki uyar›lm›fll›k düzeyi, testin özellikleri
gibi pek çok yan ö¤e oldu¤unun da alt›-
n› çizmekte fayda var. Bilim insanlar›, al-

kolün kendine odaklanma davran›fl›n›
bast›rd›¤›n› ve kayg›y› azaltt›¤›n›, birey-
lerin sosyal ortamlarda alkol alma ne-
denlerinden birinin de bu oldu¤unu söy-
lüyorlar.  

Kayg›yla iliflki içinde bulunan yaln›z-
ca dikkat ö¤eleri de¤il. Alg›sal iflleyiflleri-
miz de kayg› düzeylerinden oldukça et-
kileniyor. Klinik gözlemler, korku s›ra-
s›nda bireylerin alg›sal yan›lsamalar ya-
flad›klar›n› ortaya koyuyor. Korku ö¤esi
yok edildi¤indeyse, bu alg›sal yan›lsama-
lar ortadan kalk›yor. Konuyla ilgili bir
örnek verecek olursak, araba kullan-
maktan korkan biri, direksiyon bafl›n-
dayken yaklaflt›¤› bir köprüde kontrolü
kaybedip yolu tehlikeli boyutlarda virajl›
alg›layabiliyor. Di¤er denemede yan kol-
tu¤a geçti¤indeyse, asl›nda yolun hiç de
virajl› olmad›¤›n› anl›yor.

Uzmanlar, korku s›ras›nda alg›da
meydana gelen bu çarp›tmalarla, dikka-
tin fizyolojik tepkiler gibi dar bir alana
yo¤unlaflt›r›lmas› aras›nda bir iliflki ola-
bilece¤ini düflünüyorlar. Her ikisinin de
hizmet etti¤i amaçsa ortak: Tüm kaynak-
lar› tehlikeyi sezmek, onu alg›lamak ve
onunla bafl edebilmek ad›na kullanmak.

Kaynak: 
Rachman S. “Anxiety” Psychology Press, Taylor and Francis Group, 2005.

KAYGILANMAYI 
Ö⁄REN‹YORUZ

Yaklafl›k bir yüzy›l önce Rus fizyo-
log Ivan Pavlov’un klasik koflullanma
deneyi, hayvanlar›n belli uyar›c›lara
belli fizyolojik yan›tlar vermeye koflul-
lanabilece¤ini, bu sayede bu fizyolojik
yan›tlar›n ö¤retilebilece¤ini kan›tlam›fl-
t›. Bu çal›flmadan yola ç›kan Amerikal›
psikolog Watson ise, “Küçük Albert ve

Beyaz S›çan” ad›yla an›lan ünlü dene-
yini tasarlam›flt›. Deneyde, 11 ayl›k uy-
sal bebek Albert’e ne zaman beyaz bir
s›çan gösterilse, onu oldukça korku-
tup a¤lamas›na yol açan bir metal sesi
de beraberinde efllik etmiflti. Bir süre
sonra beyaz s›çana da a¤lama tepkisi
veren Albert, bu tepkisini pek çok be-
yaz ve tüylü nesneye genelleyerek tav-
flandan, köpekten ve hatta sakallar› do-
lay›s›yla Noel Baba’dan bile korkmaya
bafllam›flt›. Albert’in bu davran›m› pek
çok psikologca “koflullan›lm›fl korku
davran›m›” olarak adland›r›ld›. Bugün,
Pavlov’un temellerini att›¤› klasik ko-
flullanma yoluyla ö¤renme ve bunu ta-
kiben davran›flç› ekole damgas›n› vu-
ran Watson’›n çal›flmalar› ö¤renme
odakl› kayg› modellerinin de temelinde
yat›yor. Kayg›n›n ö¤renilmifl bir yan›t
oldu¤unu öne süren kuramlar›n özün-
de, korkular›n bir tak›m koflullanma-
larla ve di¤er ö¤renme süreçleriyle edi-
nildi¤i ve kaçma ya da kaç›nma davra-
n›fllar›n›n korkuyla tetiklenen davran›fl
yan›tlar› olduklar› iddia ediliyor. Kor-
ku ve kaçma davran›fl› aras›ndaki ilifl-
ki, yaflam boyu giderek daha da kal›c›
bir hal al›yor. Çünkü organizma kaça-
rak, deneyimledi¤i korku ve kayg› his-
lerinden kurtuluyor. Dolay›s›yla davra-
n›fl ödüllendirilmifl oluyor. Böylece
korkular sönmeye u¤ram›yorlar. Bu
flekilde fobilerin klasik koflullanma yo-
luyla edinilip operant koflullanma
(ödül ve ceza yoluyla ö¤renme) meka-
nizmas›yla varl›k sürdürmesi konusun-
daki varsay›m, literatürde Mowrer’›n
Çift Etmen Kuram›” olarak an›l›yor.

Eyesenck ve Wolpe’un
Kuram›

Hans Eysenck’in ilgisi özellikle de
nevroz hastalar› üzerine yo¤unlafl›yor.
Nevrozdaki kayg› hakk›nda yapt›¤› ça-
l›flmalarda kiflili¤i iki boyutlu bir ölçe-
¤e oturtan Eysenck, kiflili¤in iki uç
noktas›n› içe kapan›kl›l›k/ d›fla dönük-
lük ve duygusal karars›zl›k olarak ta-
n›ml›yor. Duygusal karas›zl›k ya da di-
¤er ad›yla nevrotizm sempatik sinir sis-
temiyle yak›ndan iliflkili. Hipokampüs,
hipotalamus, amigdala ve septum böl-
gelerini içeren limbik sistem, cinsellik,
korku ve sald›rganl›k gibi duygusal
ö¤elerin düzenlenmesinden sorumlu.
Nevrotik bireylerin beyinlerinin bu böl-
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Alkol dikkat da¤›n›kl›¤› yaratt›¤›ndan kendine odak-
lanma davran›fl›n› inhibe ediyor. Sosyal ortamlarda
kiflinin alkol almas›na neden olarak kayg›y› azaltma-

s› gösteriliyor. 

ekStresKaygi  10/18/05  11:28 AM  Page 14



geleri daha çabuk aktive oluyor. Ey-
senck, içe dönük bireylerin koflullan-
malara daha aç›k olduklar›n›, dolay›-
s›yla da koflullan›lm›fl korku ve kayg›
tepkilerinin içe dönük kiflilerde daha
s›k görülece¤ine inan›yor. Bu varsay›-
m› içe dönük kiflilerin beyinlerindeki
yüksek kortikal etkinleflmeyle destekli-
yor. 

Koflullan›lm›fl korku tepkisi, tek bir
travmatik olay›n sonucu olabilece¤i gi-
bi, güçlü sinirsel tepki yan›tlar› uyand›-
ran bir tak›m olaylar›n birikiminin bir
sonucu da olabiliyor. Daha önceden
hiçbir yan›t uyand›rmayan nötr bir
uyaran, dürtüsel bir tak›m yan›tlar
uyand›ran koflulsuz uyaranlarla iliflki-
lendirilerek travmatik duygu tepkileri-
ne yol aç›yor. Evrimsel aç›dan uyumsal
say›lamayacak bu travmatik tepkiler
,nevroz oluflumunda kritik rol oynu-
yorlar. Bu koflullan›lm›fl tepkiler ödül-
lendirilmedi¤inden, bir süre sonra yok
olmaya bafll›yorlar. ‹flte, t›pta hastal›-
¤›n hafifledi¤i dönemleri tan›mlamak

ad›na kullan›lan “remisyon” süreçleri
bu iliflkilerle aç›klan›yor. Ancak, hasta-
lar kayg›lar›n› azaltmak ad›na kaçma
davran›fl› sergiledikleri s›rada, efl za-
manl› olarak kendilerini ödüllendirmifl
de oluyorlar. Haliyle kaçma davran›fl›-
n›n süreklili¤i, kayg› tepkilerinin sön-
meye u¤ramas›n› engelliyor. 

Joseph Wolpe’un kuram› da Ey-
senck’iyle büyük benzerlik gösteriyor.
Bu bilgi birikiminin ›fl›¤›nda Wolpe,
bugüne de¤in gelmifl geçmifl en etkili
fobi tedavilerinden birini, sistematik
duyars›zlaflt›rma tekni¤ini gelifltiriyor. 

Gray’in Kuram›
Jeffrey Gray, Eysenck’in kuram›nda-

ki pek çok noktayla uyuflarak konuya
psikofizyolojik yönden de bir tak›m ye-
ni bak›fl aç›lar› kazand›r›yor. Ancak
Eysenck’in kuram›nda içtepisel davra-
n›fllar›n önemine vurgu yapan içe ka-
pan›kl›k/ d›fla dönüklük ve duygusal
karars›zl›k döngüsünde, d›fla dönük bi-

reylerin de kolayca koflullan›lm›fl kor-
ku yan›tlar› verebildiklerini iddia ede-
rek bu noktada Eysenck’ten ayr›l›yor.

Gray, yapt›¤› pek çok deneyde, ceza
almakla hiçbir ödül almamak durumla-
r›n›n her ikisinin de ayn› davran›fl tep-
kilerine yol açt›¤›n› gözlemleyerek, or-
tak mekanizmalarca kontrol edilebili-
yor olduklar›n› düflünüyor. Çünkü or-
ganizma, gerek ceza durumunda ge-
rekse herhangi bir ödülün noksanl›¤›
durumunda davran›flsal olarak
bast›r›l›yor. Ayn› bast›r›l›fl yeni bir uya-
ran ya da do¤ufltan korku uyand›ran
bir nesneyle karfl›lafl›l›nca da gözlemle-
niyor. Bu nedenle de Gray, kayg›y› ce-
za ya da ödül noksanl›¤› içeren bir
uyarana karfl› verilen davran›flsal tep-
kilerin dengelendi¤i bir merkez durum

olarak tan›ml›yor.  Gray’in bu bak›fl›,
deneysel psikoloji literatüründe ceza-
n›n ö¤renmedeki olumsuz etkileri göz
önünde bulunduruldu¤unda soru ifla-
retleri uyand›r›yor gibi olsa da tart›fl-
maya getirdi¤i biyolojik yatk›nl›k un-
surlar› dikkat çekiyor. Gray, baz› kor-
kulara do¤ufltan yatk›n oldu¤umuzu,
bu uyaranlar›n korku tepkisini daha
kolay ve çabuk tetiklediklerini düflünü-
yor. Nitekim Gray’in bu varsay›mlar›n›
takiben Seligman da, deneysel bulgu-
larla bu biyolojik yatk›nl›¤› destekli-
yor.  Her ne kadar son y›llarda yap›lan
baz› araflt›rmalarda biyolojik yatk›nl›k
varsay›m›na ters düflen bir tak›m so-
nuçlar elde edilmifl olsa da, araflt›rma-
c›lar bunun deneysel method hatala-
r›ndan da kaynaklan›yor olabilece¤ini
vurguluyor.

Kaynaklar: 
http://www.personalityresearch.org/papers/jang.html
Rachman S. “Anxiety” Psychology Press, Taylor and Francis Group,

2005.

‹ n c i  A y h a n
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fiekilde, gerek stres durumlar›nda, gerekse depresyon ve kayg›da önemli rol oynayan limbik sistemi görüyo-
ruz. Eysenck, sempatik sinir sistemiyle yak›ndan iliflkili cinsellik korku ve sald›rganl›k gibi tepkilerin kontrol
merkezi olan limbik sistemin içine kapan›k bireylerde daha kolay aktive oldu¤unu öne sürüyor. Bu nedenle

de kayg› seviyelerinin genellikle yüksek oldu¤unu ileri sürüyor.

Fobilerin tedavisinde kullan›lan
sistematik duyars›zlaflt›rma tekni-
¤inde hastaya öncelikle kayg› ve
korkular›n› kontrol edebilmesi ad›-
na bir tak›m e¤itimler veriliyor.
Daha sonra, fobik nesne hastaya
yavafl yavafl biraz daha yaklaflt›r›-
larak korkular›yla bafla ç›kmas›
ö¤retiliyor. Kimi zamanlar tedavi
sonunda hasta, fobik nesneye do-
kunmaktan bile çekinmemeye bafl-
layabiliyor. 

Kimi araflt›rmac›lar, do¤adaki baz› uyaranlara karfl›
biyolojik olarak korku tepkisi vermeye daha yatk›n

oldu¤umuzu düflünüyor.
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