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“Aylar nasil geciyor zaman hi¢ gecmezken” diyor
sair bir siirinde. Gercekten de, an oluyor
lizerimize yiiklendigimiz sorumluluklar
bugiintimiize buiyiik bir agirhk bindirirken
gecmisimizi aniyor, o gtinlerin ne kadar da cabuk
gecip gitmis olduklarim sorguluyoruz. Giinliik
yasamin kosusturmacasi icinde kuru bir yaprak
gibi riizgara kapilip siiriklendigimizi
diistindiigiimiiz anlarda, kuskusuz hep ayni
diistinceler geciyor aklimizdan. Yasamimizdaki
anlami, bir birey olarak var olusumuzun
nedenlerini sorquluyoruz. Ozellikle de 20. yiizyil
var olus felsefesinin onemli bir 6gesi olan angst,
diger bir deyisle korku ya da kaygi kavrami,
gliniimiiz diinyasindaysa kendi kisisel
sorumluluklarimizla, sosyal rollerimize iligkin
baskalarina karsi duydugumuz sorumluluklar
arasindaki celiskilerden kaynaklanan genel bir
engellenme durumunu betimliyor. Ergenlik
donemindeki genclerin deneyimledikleri hayal
kirikhigi ve iligkili duygulari da tanimlayan angst,
punk rock, heavy metal, grunge gibi miizik
turlerindeki melankoli, uyumsuzluk ve heyecan
ogeleriyle de yakindan iliski icinde bulunuyor.
Tim bu karamsar celiskiler, her yil icinde
genglerin de bulundugu milyonlarca kisiyi
depresyon ve kayginin dehlizlerine surukltyor.
Bizleri biiytik bir ironiyle karsi karsiya birakansa,
atalarimizdan miras aldigimiz ve anhk tehlike
durumlarinda kagma ya da savasma gibi temel ve
gtidusel bir tepkiye hizmet eden stres tepkisinin,
degisen sosyal kosullar ve yasam biciminin
getirdigi surekli kaygi nedeniyle sagligimizi ciddi
anlamda tehlikeye sokan olumsuz bir etmen halini
almis olmasi. Ciinkii sosyal sorumluluklarimizi
yerine getirebilmek adina icimizi kemiren
kaygilar, tam da atalarimizin vahsi bir hayvanla
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karsi karsiya gelme gibi bir tehlike durumunda
otomatik olarak verdikleri stres tepkileriyle
benzer mekanizmalari harekete geciriyor. Ancak
bu sosyal stresler, hayatlarimizin dogal bir parcasi
olarak stirekliliklerini koruduklarindan enerjimizi
glinden giine tiiketerek bizleri yorgun ve tiiken-
mis kiliyor. i§te tam da bu yiizden stres, kaygi ve
depresyon, birbirleriyle siki bir iligki icinde
bulunuyor.

Stres, kaygi ve depresyon licgeninde fizyoloji
tepkiler her ne kadar biiyiik bir 6nem tasiyor
da, algisal ve zihinsel siirecler de en az bu
fizyolojik yanitlar kadar onem tasiyor.
Yasamimizin bir degisimler zincirinden i
oldugunu diistinecek olursak, stirekl
kisilerle tanisip, yeni ortamlara giriy
baglamlarda farkl uyaranlara karsi
verme durumunda kaliyoruz. Hayatimizd
degisim, beraberinde uyum saglamak zorunda
kalacagimiz yeni “talep”lerle bas basa birakiyor
bizi. Bu degisimi nasil algiladigimiz, onunla basa
¢tkmayi ne derecede basarabilecegimizi de '
etkiliyor. Eger ki degisimlere karsi esnek degil d
kati durur, onlari olumsuz algilarsak, sahip
oldugumuz kaynaklara karsi bir tehdit olarak
bedenimizdeki stres tepkilerini de harekete
gecirerek icten ice enerjimizi tilketmeye baslamis
oluruz. Oyleyse diisiince bicimimiz, gecmis
deneyimlerimiz ve olaylara karsi bakis acimiz da
stres diizeyimizi belirleyen en onemli etmenler
olarak biyolojik faktorlerin hemen yaninda
yerlerini aliyorlar. Ozellikle de giiniimiiz
diinyasinda, yiyecek, barinak, es bulma gibi
birincil ihtiyaclarini karsilamanin otesinde var olu
nedenlerini sorgulayan bireyler olarak, tist diizey
diistinsel isleyislerin kaygilarimizi sekillendirmede:
ki etkisi kuskusuz biiyiik bir 6nem tasiyor. '
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Cinsiyetsiz bir figtir,
Norveg¢’deki Oslojford
Korfezi’nden aglamakla ¢ighk
atmak arasindaki kararsiz bir
tutumla bize korku dolu
bakiglar atiyor. Edward
Munch’un 1893 yilinda insan
tiirtintin varolus kaygisini
betimledigi bu tablo, kuskusuz
gliniimtizde de halen
bircogumuzun korku ve
kaygilarini temsil niteliginde.
0 yillar, 18.ytizyilin sonlarina
dogru patlak veren endiistri
devriminin getirdigi agir yasam
kosullarinin uzantisi olarak
giderek makinelegen liretimde
buyiik bir degisim gegiren
toplumsal yapinin mutsuz
bireylerinin, varoluslarindaki
anlami aramaya bagladiklari
modern doneme rast geliyor.
Yaklasik 2 ytizyil sonra bugtin,
bizler de icinde yasadigimiz
postmodern diinyanin hepimizi

sarip sarmalayan sikinti, kayg| ve streslermm yarattigi gerginligi sorguluyor, kimi zaman Munch’un
tablosundaki figlirde kendimizi buluyoruz. Sinavlar, yetismesi gereken projeler, is yerindeki
sorumluluklar derken bir de bakiyoruz yorgunluk beraberinde hem fiziksel hem de zihinsel
sorunlarla calivermis kapimizi. Hele ki bu duruma bir de gunlik tziintiiler ve kisisel problemler
eklenince kendimizi iyiden iyiye ¢lkmazda hissedebiliyor, karamsarliga kapilabiliyoruz. Peki, gtinliik
yasamimizin bu denli icine isleyen “stres” olgusunun ne anlam ifade ettiginin, bizlere ne denli
zarar verebileceginin, fiziksel ve psikolojik mekanizmalarla etkilesiminin yeteri kadar farkinda
miyiz acaba. Bu farkindalik oldukca biiyiik 6nem tagiyor. Ciinkii stresin tistesinden gelebilmek icin

oncelikle stresi ¢cok iyi tanimamiz gerekiyor.
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Stres, farkli bilim dallar1 tarafindan
calisilan bir konu basligr oldugundan,
arastirmacilar terim olarak tanimina da-
ir genis bir yelpaze sunuyorlar. Biyolojik
bilimler, tehlike ve tehdit iceren bir uya-
rana karsi organizmanin verdigi kimya-
sal ve fizyolojik yanitlara odaklaniyor.
Psikoloji bilimiyse, organizmanin icinde
bulundugu sosyal cevreyle etkilesimini
de go6z 6niinde bulundurarak calistyor.
Her iki bilimin bakis acisini da dikkate
alarak ortak bir tanim olusturmamiz ge-
rekirse, genel hatlariyla stresi, tehdit edi-
ci olarak algilanan olay ya da nesnelere
karsi organizmanin gerek fiziksel gerek-
se zihinsel uyarilmislik yanitr olarak ta-
nimlayabiliriz. Sizler de fark etmigsiniz-
dir ki bu tanim, stresin bedene verdigi
zararh etkiler g6z 6ntnde bulundurul-
dugunda kulaga fazlasiyla “tarafsiz” ge-
liyor. Medyada stirekli olarak zararlarina
odaklanilan ve sik sik kaginilasi bir tep-
ki olarak alt1 cizilen stres durumdan yal-
nizca “fiziksel ve zihinsel uyarilmislik”
olarak s6z etmek, sanki eksik kaliyor;
kalp krizi, kanser, tlser gibi ciddi tehli-
kelere yol acabilme potansiyelini acikca
ifade edemiyor. Ancak tam da bu nokta-
da stresin “dogal” bir tepki oldugunun
altin1 cizmekte fayda var. Evrim stireci
icerisinde organizmayi tehlikelere karsi
koruma amaciyla gelistirilmis ve yasam-
sal acidan 6nemli bir mekanizma olan
stresin, yasamin getirdigi degisken du-
rumlara karsi bir de uyari niteligi tasidi-
gin1 séylememiz gerekiyor. Oyle ki, bize
zarar verebilecek herhangi bir tehlike
durumunda bedenimiz sahip oldugu
tim enerjiyi bu tehlikeyle gerek kaca-

 Stres, organizmalar elere ‘
korumak adina evrilmis “dogal” bir

Dolayisiyla, uyumsal diizeyde sf

g _ oldukea isle

rak, gerekse savasarak bas edebilmemiz
adina tek bir odak noktasinda topluyor.
Atalarimizin vahsi hayvanlari avlarken
karsilastiklar1 anlik - gorece kisa stireli-
riskler g6z 6ntinde bulunduruldugunda
bu stres tepkisi, iceriginde oldukca
uyumsal bir isleyis barindiriyor.

Ancak, glintimiiz dtinyasinda, atalari-
mizin yasadigi dinya kosullarindan fark-
Ii olarak sosyal kaygilar barindiran stres
durumlar1 uzun zaman dilimlerini kapsa-
maya baslamis bulunuyor. Bu fizyolojik
“olagantistii hal” durumunun stireklili-
giyse kisinin diizenli ve normal bir yasam
stirdiirebilme yetisini elinden aliyor. Bu
nedenle de stres, deneyimleyen kisiyi cid-
di sikintilara sokmaya baslyor. Uzun si-
reli stres deneyimi, stirekli yorgunluk,
dikkat eksikligi ve uyarilmishk yaratarak
kisinin kendi yasaminin kontroltini kay-
betmesine bile neden olabiliyor.

STRES YARATAN
OLAYLAR

Karsilastigimiz sikintilarin uyandiracagi stres tepki-
lerinin biiyiikliigiini o olaylari nasil algiladigimiz
belirliyor. Bu nedenle de bir olayin sadece niteli-

ginden dolay1 diger bir olaydan daha stres verici ol-
dugunu séylememiz miimkiin degil.

Stres yaratan olaylar ister travma,
hastalik, kayip gibi derinden ve birdenbi-
re sarsan deneyimler olabilir. Ya da gtin-
Itk yasam icinde eriyip icimizde biriken
sorunlar. Ama hepsinin etkilerinin kuv-
vetli ya da zayif hissedilmesindeki temel
etken, bu olaylara karsi kendi bakis aci-
miz ve algilarimiz. Belki de bu yilizden
bugiin, 6ltim, bosanma, hapis, evlenme,
bor¢ alma gibi olay dizilerini siddetlerine
gore listeleyerek kisilerin yasadiklar
stresin boyutunu belirleyen kuramlar bi-
lim cevrelerinde ¢ok da taraf bulmuyor.

Bu kuramlar, yasamlarimizdaki her
bir kritik olayin kendine has sosyal ve fi-
ziksel talepler getirerek basa ¢ikma asa-
mamizda bizleri belirli stres seviyelerine
stirtikleyecegini savliyorlar. Boyle olun-
ca da, olayin niteligine btiytitec tutarak
bu olay esnasinda herkesi farkli duygy,

|- e |

| 3 = ‘ 1 F ‘

Herhangi bir tehlike karsisinda kontrol sahibi ola-
mama durumu gelecegimizi belirsiz kildigindan

stres uyandiriyor. Ornegin, dogal afetler karsisinda

savunmasiz oldugumuzdan olasi bir afet bizde bii-
yiik korku yaratiyor.

diistince ve fizyolojik tepkilere tasiyabi-
lecek kisisel deneyimleri géz ardi ediyor-
lar. Ornegin, beden kimyasi. Bir yilan
gorduglimiizde hepimizin verecegi fizyo-
lojik yanit siddeti farkli olacaktir. Kimi-
miz daha az terleyecek, kalp atislart ¢ok
da fazla yiikselmeyecektir. Clinkd tiim
bu fizyolojik tepki yanitlarimizin farkh
siddetlerde olusu, gecmiste yasadiklari-
miz, hayata bakis agimiz, 6nyargilarimiz-
la yakindan iligkili. Bizim érnegimizdey-
se, daha 6nceden bir yilan tarafindan so-
kulmus birinin yilan gérdiginde diger
kisilere gore daha siddetli fizyolojik tep-
ki vermesi kacimilmaz. Ya da 6nyargilar:
Zihninde “Denize girmek tehlikelidir”
semast uyandirilms bir kisi icin kusku-
suz ylizmeyi O6grenmek stres verici ve
zorlu bir siirec olacaktir. Oyleyse stres
uyandiran olaylarin siddetini belirleyen
olaylarin kendi nitelikleri degil, gecmis
deneyim ve 6grenmisliklerimize dayana-
rak o olayr nasil yorumladigimiz oluyor.
Bilissel kuramlara gére, zihnimizde 6n-
celikle karsilastigimiz durumun bizden
ne gibi taleplerde bulundugunu deger-
lendiriyoruz. Eger ki kisisel kaynaklari-
miz bu talepleri karsilayabilecek 6l¢u-
deyse, herhangi bir tehlike hissetmiyo-
ruz. Ancak kaynaklarimizin bu talepleri
karsilayabileceginden kusku duyuyor-
sak, stres kacimilmaz bir son oluyor.

Bu durumu gelecege dair kontrol sahi-
bi olma diirttstiyle de aciklayabiliriz. Bu,
hepimizde dogustan var olagelen ve dogal
bir psikolojik diirtii. Gelecek varsayimlar
tizerinden beklentiler olusturarak kontrol
kurma arzusu. Karsilastigimiz olay, kon-
trolti bizde olmayan bir durumsa, verdigi
stres de biiytik oluyor. Deprem, sel, hor-
tum gibi dogal afetler, iste bu ytizden bu
denli korku ve stres yaratiyor.

Kaynak:

http://userpage.fu-berlin.de/ ~health/materials/lifeevents.pdf (Ralf
Schwarzer.“The Role of Stressful Life Events”, 2001
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STRESIN
TETIKLEDIGI
BiYOLOJIK TEPKILER

Stresin tehdit olusturabilecek her ttir-
It tehlikeye karsi hayatta kalabilmek
adina evrilmis énemli bir tepki oldugun-
dan bahsetmistik. Kimi biliminsanlari,
vahsi doga icinde yiyecegini gliclii ve sal-
dirgan yirticilart avlayarak elde eden ata-
larimizdan miras aldigimiz “ka¢ma ya da
savasma” durtiistintin, glinlimiiz sosyal
stresleriyle cok da uyumlu olmadigini
ddstintyor. Onlari bu kaniya itense, stre-
sin bedende uyandirdigi fizyolojik tepki-
lerin uzun siire icinde 6liime bile neden
olabilecek ol¢lide “uyaric1”, yorucu ve
etkili olusu. Bedeni bu denli yoran tepki-
ler zinciri nasil isliyor, hep beraber goz
atalim:

Sinir sistemimizin énemli bir parcasi-
ni olusturan “otonom sinir sistemi” nor-
mal kosullar altinda sindirim, kalp atis
hizi, kan basinci ve viicut sicakhigi gibi
biling dist yasamsal isleyislerin kontro-
ltinden sorumlu. Otonom sinir sistemi
kendi icinde de “sempatik sinir sistemi”
ve “parasempatik sinir sistemi” olmak
tizere ikiye ayriliyor. Organizmanin her-
hangi bir tehditle karsilastiginda verdigi
kacma ya da savasma tepkisi sirasinda
sempatik sinir sistemi devreye giriyor.
Bu otomatik tepki sirasinda fizyolojik ve
duygusal etkinlik tamamen tetiklenerek
organizmanin glict, hizi ve dayanikliligi
arttiriliyor. Benzer deneyimleri mutlaka
hepimiz yasamisizdir. Gercekten de glic
bir durumda kaldigimizda gerekirse agir
bir kayay1 yerinden oynatabilir, bir kilidi
kirabilir, ylksek bir diregi devirebiliriz.
Bize bir anlik bu giicli veren, iste s6zi-
nu ettigimiz bu sempatik sinir sistemi.
Otonom sinir sisteminin ikinci ayagini
olusturan parasempatik sinir sistemiyse
tehlike karsisinda uyarilmis beden fizyo-
lojisini denge, yani “homeostas” duru-
muna geri dondlrmekten sorumlu. Bu
denge durumu beden icindeki fizyolojik
ve duygusal kararliligi sagliyor. Para-
sempatik sinir sistemi devredeyken, or-
ganizma acil durumlar igin enerji biriki-
mi yapiyor. Soluk alip vermemiz ve kalp
atis hizimiz yavashyor, kas gerginligi
azaliyor. Bedenimizdeki hticresel yeni-
lenme bu sirada gergeklesiyor.

Otonom sinir sistemi bir biittin ola-
rak “ana salg1 bezi” olarak bilinen beyni-
mizdeki hipotalamus tarafindan kontrol
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Herhangi bir tehlike durumunda fiziksel performan-

simiz artar. Ornegin, riizgarla yanisacak kadar hizl

kosabiliriz. Bize bu enerjiyi verense sempatik sinir
sistemimizin harekete gecmesi.

ediliyor. Zihnin st dtizey bilissel/ dui-
stinsel mekanizmalariyla algilanan teh-
dit unsuru hipotalamusu tetikleyerek,
sempatik sinir sisteminin uyarilmasina
neden oluyor. Iste, séziinii ettigimiz bu
tist diizey bilissel/ diistinsel mekanizma-
lar tam da aramizdaki kisisel yanit fark-
larini yaratan psikolojik bilesenler. Olay-
lar1 degerlendirme sirasinda cesitlilik
gosteren algilarimiz, bedensel tepkileri-
mizin siddetinde de belirleyici bir rol oy-
nuyorlar. Es zamanli olarak hipofiz bezi
ve adrenal korteksi icine alan endokrin
sistemine de mesaj gonderen hipotala-
mus, gerekli bir takim hormonlarin sa-
linmasini sagliyor.

Bu hormonlarin i¢inde en 6nemlileri
olan adrenalin ve kortizol, adrenal salgi
bezinden salgilaniyor ve hipofiz bezi ta-
rafindan kana salinan ACTH (adrenokor-
tikotropik) hormonuyla tetiklenerek teh-
like durumunda organizmaya giic ve hiz
katiyor. Adrenalin, ya da diger adiyla efi-
nefrin kana “adrenal medulla” tarafin-
dan saliniyor. Adrenal medulla, bobrek
isttinde konuslanmis adrenal salgi bezi-
nin bir bélgesi. Kortizol ise adrenal salgi
bezinin diger bir bélgesi olan adrenal
korteks tarafindan salgilaniyor. Beraber
bu iki hormon, bedenimizdeki her bir
hticreyi kagma ya da savasma tepkisi
icin hazirlyor.

Sonug olarak stres tepkisi, gecmis de-
neyimlerimizle sekillenen psikolojik du-
rumumuz ve beden fizyolojimizin etkile-
simine iyi bir 6rnek. Fiziksel bir uyaran-
la tetiklenen bireysel tehlike algisi hipo-
talamusun iligkili salgi merkezlerini
uyarmasi sonucu gerekli hormonlarin
salgilanmasina yol aciyor.

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.

STRESIN BELLEGE
OLUMSUZ
ETKILERI

Stres sirasinda bedenimizin verdi-
gi biyolojik tepkilere kisaca goz attik.
Peki, fizyolojik ve duygusal etkinligi
tetikleyerek organizmaya gti¢, hiz ve
dayaniklilik katan sempatik sinir sis-
teminin strekli olarak devrede kal-
masi, diger bir deyisle stirekli stres
durumu nicin bu denli zararli. Gluko-
kortikoid ailesinden kortizol, ya da
diger adiyla stres hormonu, normal
sartlar altinda protein ve yaglar1 kar-
bonhidratlara cevirerek kan sekerini
yukseltip metabolik aktiviteyi hizlan-
dirtyor. Bu iki gérev, organizmaya
kacma ya da savasma tepkisi igin
enerji verebilmekte oldukca 6nemli.
Ancak, strekli stres durumunda kor-
tizol seviyesi uzun stire yiiksek kaldi-
gindan beynin bellekle iliskili hipo-
kampts bolgesi zarar goriiyor. Bu da
bellek problemlerine yol aciyor. Hipo-
talamus, hipofiz bezi ve adrenal kor-
teks tggenininse stirekli stres duru-

HIPOTALAMUS-HIPOFiZ-
ADRENAL BEZLERI
EKSENI

Hipotalamus
Pineal Bezi

Hipofiz Bezi

Paratiroit Bezi _4 &4
Tiroit Bezi
Timfis

Karaciger
Adrenal Bezi

Bibrek
Pankreas

Yumurtahk
(kadimnlarda) |

Plasenta

- ege

E— e

Testis
(erkeklerde)

Sekilde, otonom sinir sistemimizin ana kontrol nok-
tasi olan hipotalamusu goriiyoruz. Bir tehlike duru-
munda uyarim alan hipotalamus, hipofiz bezi ve ad-
renal kortekse mesaj yollayarak kortikotrofin salinim
faktori (CRH) araciigiyla adrenokortikotrofik hormo-
nun salimmini (ACTH) tetikliyor. Kagma ya da savas-
ma tepkisinde yasamsal bir rol oynayan kortizol hor-
monuysa ACTH’nin varhiginda salgilaniyor.



Hipotalamus
Kortikotrofin Salmim Faktorii
(CRF)
Adrenokortikotrofik Hormon
(ACTH)
Glukokortikoid

(Orn: Kortizol)

ADRENAL KORTEKS VE ADRENAL MEDULLA

|

On Hipofiz Bezi

Adrenal Korteks

Adrenal medulla

™~ Efinefrin ve Norefinefrin

Sempatik sinir sistemindeki
sinir hiicrelerinden biri

Adrenal korteks tarafindan salgilanan kortizol ve adrenal medulla tarafindan salgilanan efinefrin hormonlan
bedenimizdeki her bir hiicreyi kacma ya da savasma tepkisi icin hazirlyor.

munda sizofreni ve depresyon gibi
pek cok davranis sorununa neden
olabilecegi bilim insanlarnin bulgu-
lar1 arasinda. Ancak, bellekle iliskili
sorunlarin farkli yas gruplarina gore
farkli ciddiyette gézlemlendigini be-
lirtelim. Arastirmacilar, stresin yol ac-
t181 hipokampiis bélgesindeki fiziksel
kti¢iilmenin ¢zellikle de 70-75 yasla-
rinda gorildigiinin, bu nedenle de
strese bagl giderilmesi olanaksiz bel-
lek kayiplarina bu yas gruplarinda
rastlanabileceginin, genclerdeyse du-
rumun biraz daha farkli oldugunun
altin1 ¢iziyorlar,

Son arastirmalar 6yle gosteriyor ki,
daha genc yas gruplarinda, stres, daha
cok “gecici” sirelerle bellekteki bilgi-
nin geri cagrilmasini engelliyor. Bu du-
rum, ¢ok heyecanlandigimiz smavlar-
da nicin bir anda aklimizdaki her seyin
silindigini hissedip, sinav sonrasi yaz-
mamiz gereken pek cok seyi hatirladi-
gimiz1 net bir sekilde aciklhiyor. Ustelik
stresin etkileri tiim bunlarla da smirh
degil. Bedeni uyararak tim giictini
kullanmasma hazirlayan sempatik si-
nir sistemi, fizyolojik denge durumuy-
la iliskili parasempatik sinir sisteminin
calismasini engelliyor. Bu da, viicutta-
ki htcrelerin yenilenmesine ve enerji
toplamasina firsat vermiyor. Daha agik
sOylememiz gerekirse, “yaslanma” hiz-
laniyor. Hiicreler kendilerini yenileye-
cek enerji bulamayinca, dokular gide-
rek yaslanmaya basliyor.

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

STRES VE
PSIKOSOMATIK
HASTALIKLAR

Oncelikle “psikosomatik” kavra-
miyla s6zlind ettigimizin ne oldugun-
dan bahsedelim isterseniz. “Psiko”,
psikolojik stireclerimizle ilgili olan an-
lamina geliyor. “somatik”se bedene
ait, fiziksel anlami tasiyor. Bu durum-
da psikosomatik, psikolojik stirecleri-
mizin bedenimize olan etkisi olarak
yorumlanabilir. Benzer sekilde terim
olarak da psikosomatik hastaliklar, ki-
sinin duygu ve karakterinden etkile-
nen fiziksel hastaliklar anlamina geli-
yor. Psikosomatik hastaliklarin en
yaygin 6rnegi tlser. Duygu durumu-
muzdan, beslenme aliskanliklarimiz-
dan hobilerimize, sosyal cevreyle kur-
dugumuz iligkilerin niteliginden, za-
rarl aliskanliklarimiza kadar genis bir

Sinav sirasinda yiiksek seviyede
strese maruz kalan dgrencilerin
basarilari diistiyors.t_

yelpazede fiziksel sagligimiza yansiya-
bilecek aliskanlik ve tutumlarimizin
timtint etkileyebiliyor. Peki, strese
karsi uyum gosterip, stresle yasamaya
alisirsak? Iste o zaman daha biiyiik bir
tehlike bas gosterebiliyor: “Genel
Uyum Sendromu”. 1956 yilinda Hans
Selye tarafindan ortaya atilan bu ku-
ram, stresle psikosomatik hastaliklar
arasindaki iliskiyi agiklar nitelikte. Ge-
nel Uyum Sendromu, glinimiiz biyo-
medikal bilimlerinde halen gecerliligi-
ni koruyan baskin model.

Genel Uyum Sendromu kuramina
gore, organizma herhangi bir tehdit
unsuru ile karsilastiginda “alarm” tep-
kisi veriyor ve kacma ya da savasma
yanitini tetikleyen sempatik sinir siste-
mi devreye giriyor. Ancak, 6zellikle de
glinlimiiz modern diinyasinda sosyal
stres stirekli oldugundan, beden bir
siire sonra bu stres uyaranina karsi di-
reng gelistiriyor. Bu asamada organiz-
ma az ya da cok strese karsi uyum gos-
teriyor. Her ne kadar kisi stres altinda
oldugu izlenimi vermese de, sempatik
sinir sisteminin strekli uyarilmiglhig,
ortaya cikan fazladan enerjinin fiziksel
olarak harcanamamasina ve asir1 uya-
rilmiglik durumunda kalinmasina ne-
den oluyor. Beden kendini yenileyemi-
yor ve kisi bir stire sonra hasta diisi-
yor. Stresin bagisiklik sistemini zayif-
lattig1 gercegini de goz 6ntinde bulun-
duracak olursak viicudun direnci de
diismiis oluyor. Iste tilser ve kimi kalp-
damar hastaliklart gibi psikosomatik
hastaliklar stres tarafindan bu sekilde
tetikleniyor. Son asamadaysa organiz-
ma tim kaynaklarmi tikettiginden bir
kirilma noktasina geliniyor ve bu su-
rec sistematik yipranmalar, hasarlar ve
hatta 6liimle bile sonuglanabiliyor. Psi-
kosomatik hastaliklara yatkinlikta kisi-
nin karakteri de
6nemli bir etmen
kuskusuz. A tipi kisi-
lik yapisindaki reka-
betci, basart ydne-
limli, aceleci, kontro-
It elinde tutmak is-
teyen, hosgoristiz
ve mikemmeliyetgi
bireyler psikosoma-
tik hastaliklara karsi
daha acik oluyor.
Kaynaklar:

http://www.personalityrese-
arch.org/papers/beaton.html
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DEPRESYON

Paul Gauguin, Van Gogh, Tchaikovsky gibi diinya tarihine
adini kazimig buyik sanatcilardan, hentiz yasamla ilgili
kazanacagi pek ¢ok deneyim, baglanacagi umut,
gerceklestirecegi eylem bulunan kiicticiik bir ¢ocuga kadar
herkesi etkileyebiliyor depresyon. Sarkilarda, sozlerde,
diistincelerde kendini gosteren karamsarlik, bir de yeni
kavram ekliyor hayatlarimiza: “loser”, dilimizdeki
karsiligiyla “kaybeden”. Modern cagin teknolojik devrimi internet iizerinden onlarca sitede
gencler melankoliyi paylasip, en biiylik kaybedenin kendileri oldugu konusunda neredeyse
yarisiyorlar. Egitim ve is olanaklarina erisimin giderek daha da zorlastig bir siire¢ icerisinde,
depresyonun kosullar dolayisiyla yayginlastigi mi, yoksa giyimden miizige degdin genis bir
sektorel yelpazede gencler arasinda takip edilesi bir moda olarak yayildigi/yaratildigi mi
sorusuysa, sosyologlardan yanit ariyor. Kisiyi kabuguna cekilmeye iten bu denli “bireysel” bir
deneyimin kitleleri etkiliyor olusunun ironisi bir yana, bu biiyiik etki karsisinda depresyon,
kacinilmaz olarak arastirmacilarin da en ¢ok irdeledikleri konularin ilk siralarinda yer aliyor.

DEPRESYON NEDIR?

Depresyon, hastalik kistaslar1 goz
ontine alindiginda biiytk bir tziintd,
degersizlik ve pismanlik duygulariyla
beraber kisinin kendisini sosyal cevre-
den cekmesine, uyku ve istahinda azal-
maya, cinsel isteksizlige ve zevk duy-
dugu eylemlerden sogumasina neden

olan bir duygudurum bozuklugu. Giin-
Itk yasamin akisi icinde elbette ki he-
pimiz yeri geldiginde tziilebiliyor, her-
hangi bir olay ytiztinden pismanlik du-
yabiliyoruz. Kimi zaman istahimiz tika-
niyor, hobilerimize ayirdigimiz zamani
azaltabiliyoruz. Ancak, depresyona gir-
mek, daha acik bir ifadeyle depresyon
tanist almak icin, bu kistaslarin uzun

stireyle bizim normal yasam diizenimi-
zi bozmasi, sosyal iliskilerde sorun ya-
ratmasi ve bizi ya da cevremizi rahat-
siz edici boyutlara ulasmasi gerekiyor.
Depresyonda olan kisiler, herhangi bir
uyarana dikkatlerini yogunlastirmakta
gucluk cekiyorlar. Okuduklarini ve
kendilerine séylenenleri kolayca algila-
yamayabiliyorlar. Konusmalari yavasli-
yor, derin kesintilere ugrayabiliyor ve
ses tonlar1 monotonlasiyor. Saatlerce
yalniz ve sessiz kalabiliyorlar. Bir so-
runla karst karsiya kaldiklarinda ¢o-
zim yolu tretemiyorlar. Strekli ola-
rak kendilerini suclama egiliminde
olan depresif kisiler, herhangi fiziksel
bir nedeni olmayan pek cok bedensel
rahatsizliktan da yakinabiliyorlar.
Ozellikle de cocuk hastalarda kendini
gosteren bu durum, bas ya da karin
agris1 gibi pek cok sikayeti kapsiyor.
Ergin hastalarsa bellek kaybina ugra-
diklarini iddia edebiliyorlar.
Kuskusuz giiniimiizde depresyo-
nun bu denli yaygilasmasini tetikle-
yen unsurlardan biri de stres. Ciinku
stres ve depresyon, birbirleriyle karsi-
likli etkilesim i¢inde bulunuyorlar. Bu
etkilesim, diistince bicimlerimize yansi-
yan degisimlerle aciklaniyor. Stres du-




Gelecege dair kaygilarimizin yarattigi siirekli stres
durumu beden enerjimizin tiimiind tiiketerek bizleri
yorgun kiliyor. Ya hep ya hic tipi distinceyi de tetik-

leyen stres, umutsuzlukla beraber depresyona sii-

riikltiyor.

-
£

rumunda ortada bir tehlike s6z konu-
su oldugundan diirtiisel olarak “ya
hep ya hi¢” biciminde distinme egili-
minde oluyoruz. Atalarimizin yasadigi
dinyadaki zorlu fiziksel kosullari goz
6ntinde bulundurunca, kulaga olduk-
ca adaptif gelen bu durum, gliinliimtiz
dinyasinin yasam bicimiyle pek de ay-
ni uyumu gosteremiyor. Clinku stres,
arttk yasamimizin stirekli bir parcasi
haline geldiginden “ya hep ya hi¢” tipi
dustnce, karsilastigimiz karmasik so-
runlarin ¢6ziimiind giiclestiriyor. Uste-
lik bu ddstince bicimi, her olay: bir fe-
laket gibi algilamamiza da neden ola-
rak, bizleri caresizlige, daha acik bir
deyisle “depresyon”a stiriikltiyor. Or-
negin, “Ya bu ise girerim, ya da haya-
tim mahvolur.”gibi.

Ancak stres yasamimiza bu denli
hayatlarimiza sinmisken ve karamsarli-
ga stirtiklenmek de bu denli kolayken,
“Ben depresyondayim.” sonucuna var-

Depresyona Konusunda Kisaca...
+Agir depresyon, toplumda en sik rastla-
nan duygu durum bozukluklarindan biri.

- Erkeklerle karsilastirildiginda kadinlar bu
hastaliktan 2-3 kat daha fazla etkileniyor.

« Depresyon kadinlarda 35-45, erkeklerde
ise 45-65 yas araliklarinda zirveye ulasiyor.

- Depresyon kendisini siirekli olarak yinele-
yen bir hastalik. Tipik olarak her bir episodu
3-5 ay siiren depresyonda bu episodlardan bi-
rini deneyimleyen bir hastanin 2. bir episoda
girme olasiligr %80.

« Depresif vakalarin %12’si kronikleserek
2 yildan uzun bir siireyi kapsiyor.

Tan1 Konulurken Goz
Ontinde Tutulan DSM-IV-TR*

Kistaslari

<En az iki hafta boyunca neredeyse her
giin tizgiin bir ruh hali ya da giinliik yasamsal
etkinliklere olan ilgi ve zevkin azalmasi. Bu kis-
tasa ek olarak, asagida siralanan kistaslarin en
az 4’liniin deneyimlenmesi:

- Uyku sorunlar - insomnia / Hypersomni-
a (Yeterli ve kaliteli uyku uyuyamama/ Giiniin
biiyiik kisminda uyku uyuma ihtiyaci duyma)

- Aktivite seviyesinde dalgalanmalar - le-
tarji/ ajitasyon (yorgunluk/ uyarilmiglik)

- Istahta azalma ve kilo kaybi ya da istahta
artis ve kilo alimi

« Enerji kaybi, biiyiik yorgunluk

« Kendini suclama, caresizlik, degersizlik
ve sugluluk hisleri

- Diisiinme hizinda azalma ya da karar ver-
mede giicliik gibi konsantrasyon bozukluklari

- Oliim ve intihar diisiinceleri

* Amerikan Psikiyatri Birligi’nin Tani Siste-
mi. DSM-IV-TR su anda, iilkemizde de psikiyatr
ve psikologlarca kullanilan en yaygin ve gecer-
li tani sistemi.

madan énce biraz durup ddstinmemiz
gerekiyor. Evet, kotd bir donem atlati-
yor olabiliriz, bir takim olaylar istedi-
gimiz gibi gelismemis, bizleri lizmds
olabilir. Ancak depresyonun bir hasta-
lik olarak tanisi daha sistematik, uzun
stireli ve ciddi iritasyonlar1 (rahatsizlik-
lar1) kapsiyor. Yine de belirtileri ister
hastalik seviyesinde olsun, ister daha
hafif, en ufak bir can sikintisinin bile
yasamdan aldigimiz zevki azalttigini
g6z ontinde bulundurunca, depresyo-
nu anlama ve onunla basa cikabilme
kuskusuz daha saglikli ve mutlu bir
yasam icin btiyiik 6nem kazaniyor.

Kaynak:

Richard P. Halgin, Susan Krauss Whitbourne. “Abnormal psychology:
clinical perspectives on psychological disorders” Boston;
McGraw-Hill, 2003.

DEPRESYONDAKI
BILISSEL SURECLER

Zaman zaman hepimiz yasamla
ilgili basarilarimizi kiictimseyebiliyor,
aldigimiz ufak tefek yenilgilere odakla-
narak kendimize haksizlik edebiliyo-
ruz. Koydugumuz hedeflere ulasabil-
me yolunda bizi tokezleten her engel,
hayal kirikligiyla beraber gelecek
konusunda karamsarlik hisleri de yara-
tabiliyor. Uzmanlar, benligimize yéne-
lik bu olumsuz tutumlarimizin kéke-
ninde, uyumsal olmayan bir takim zi-
hinsel stireclerin yattigini ve bu stirec-

lerin depresyonu tetikledigini ddstnt-
yorlar. Nedenleri ister cevresel etmen-
ler isterse bireysel deneyimlerle tetik-
lenmis gecmis deneyimler olsun, bizle-
ri olumsuz dustincelere yonlendiren
biligsel isleyisler konusunda bugiine
degin 6ne strilmis ve en yaygin ka-
bul gérmis kuram Aaron Beck’in dep-
resyon modeli. Ozellikle de 1960’lar-
dan sonra uyaran-yanit iliskisine odak-
lanarak “kara kutu” olarak tanimlanan
zihinsel stirecleri géz ardi eden davra-
nis¢l ekole karst durus olarak gercek-
lesen bilis devriminin temsilcilerinden
biri sayilan Beck, kuramini bir takim
gozlemlere dayanarak temellendiriyor.
Depresyon hastalarmin stirekli olarak
kendileri hakkinda olumsuz distince-
lere kapildigina dikkat ceken Beck, ki-
mi zaman riyalarinin bile kendilerine
zarar veren mazosist 6geler barindira-
bildiginden bahsediyor. Peki, kisileri
kendileriyle karsi karsiya getiren ve ev-
rime ters bu tutumun nedenleri ne ola-
bilir. 1§te bu sorunun yaniti, kurami se-
killendiren ti¢c ana ¢gede yatiyor: “Bi-

lissel tcla”, bilissel carpitmalar ve
olumsuz benlik semas.

“Bilissel ticlii”, kavrama adini veren
tic distince birimine ytiklenen olum-
suz islevlerin birbirleriyle etkilesimin-
den olusuyor. Bu t¢ 6geden ilki, kisi-
nin kendisini olumsuz degerlendirme
egilimi. Ornegin, yeteri kadar iyi biri
olmadigimi dtstinen birey, kendisini
strekli elestirerek 6zsaygisini yitiriyor.
Benlige yonelik bu karamsar yorumu
takip eden ikinci 6ge, kisinin cevresini
ve yasamini olumsuz degerlendirme
egilimi. Ornegin, evliliginin koti gitti-
gine inanan birey, yasamin zorlayici
engellerle dolu oldugu duygusuna ka-
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Beck, benligi, cevreyi ve gelecedi olumsuz deger-
lendirme egiliminin depresyona siiriikleyen zihinsel
stirecler olduguna ve bu olumsuz dongiiden kurtula-
bilmek adina bardagin siirekli bos tarafini gormek-
tense hayata dair daha uyumsal algilar gelistirme-

miz gerektigini diisiintiyor.

pilarak, cevresiyle olan etkilesimlerini
de hatali yorumlamaya basliyor. Zinci-
ri tamamlayan son 6geyse, kisinin gele-
cegini olumsuz degerlendirme egilimi.
Hichir seyin yoluna girmeyecegi fikri,
gelecekte de engellemeler, dis kirik-
liklar1 ve yoksunluklarla karsilasilaca-
81 beklentisi doguruyor. Beck’e gore
bu olumsuz diistince Uggeni, kisinin
yanlis algi ve degerlendirmelerinden
kaynaklaniyor. Ciinkii durumlar, bire-
yin distindtglinden cok daha olumlu
yorumlara acik bile olsa, karamsarlik
yine de varligini strdtrtyor. Beck’in
bahsettigi bu durumun bardagin dolu
degil de bos tarafin1 gérmek oldugunu
soyleyebiliriz.

Beck’in depresyon modelinin ikinci
ayagini olusturan bilissel carpitmalar-
sa, kendilerini bilgilerin yanhs islem-

GIRDI

CIKTI

Davraniscilik ekolii insan zihnini icinde ne gibi isle-

yislerin bulundugu bilinemeyen kara bir kutuya ben-

zetiyordu. Davraniscilar, bu bilinemezligin (izerine
gidilmesinin yanlis oldugunu savunarak dikkat veril-
mesi gereken asil konunun uyaran (girdi) - yanit/
davranis (cikti) iliskisi oldugunu ileri siiriiyorlard.
Bu yaklasim, gézlemlenebiliyor olmasi bakimindan
psikolojiyi pozitif bilimlere daha da yaklastiriyordu.
Ancak 1960’larda ivme kazanan bilis devrimiyle bi-

lim insanlari kara kutunun icini de irdelemeye basla-

dilar. Bu ekoliin bir temsilcisi de Beck.
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lenmesi sonucu aciga vuru-
yorlar. Daha acik bir deyisle,
depresif Dbireylerin ddstince
bicimlerinde bir takim sistema-
tik mantik hatalarina rastlani-
yor. Ornegin, melankolik birey-
ler ortada olumsuz bir degerlen-
dirmeye yol acacak yeterli kanit
olmasa da, durumlara karamsar
yorumlar getirebiliyorlar. Ya da
secici soyutlamalar yaparak bir
konusma sirasinda karsilarinda-
kinin tim sézlerini g6z ard1 edip, sarf
ettigi tek bir kelimeye takiliyorlar.
Uziicii deneyimlere odaklanip bunlar
kafalarinda buyiiterek, olayr dramatik
bir hale tasiyorlar. Kimi zamansa ken-
dileri disinda gelisen olaylar1 herhangi
bir iliski olmadigi halde kendilerine
bagliyorlar. Tim bu bilissel carpitma-
lar, bireyin kendisini acimasizca eles-
tirmesine, kendisini asagi gormesine
ve intihar distincelerine stirtiklenmesi-
ne neden oluyor. Diinyay: siyah ve be-
yaz olarak goriip bttiin deneyimleri
iki zit kategoriden birine yerlestirme
egilimi giiderken, zihinlerinde diger
secenekleri eleyerek ¢ikis yolu kalma-
dig1 yanilsamasina kapiliyorlar.

Modelin altin1 ¢izdigi son Ggeyse
olumsuz benlik semasi. Semalarin, cev-
remizdeki uyaranlarin ne oldugunu
anlamak ve degerlendirmek tizere
olusturulan zihinsel yapilar olduklari-
ni soyleyebiliriz. Dis kosullara uyum
saglayarak uygun davranislar sergile-
memiz bu semalarin varliginda gercek-
lesiyor. Bebekligimizden baslayarak
gelisip 6mtr boyu stirtiyor olmalari ne-
deniyle, bir kez olustuktan sonra mut-
lak bir kimlige btrtinerek kolay kolay
degistirilemiyorlar. Yasamla basa cika-
bilmek adina 6grenilen bu semalar za-
manla islevsel olmayan distince ve
davranis kaliplarina déntserek bireyin
gercekleri carpitilmis algilamasina ne-
den olabiliyor. Iste, Beck’in depresyon
modelindeki uyumsal olmayan boylesi
etmenlerden biri de, kisinin kendisine
yonelik olusturdugu olumsuz semalar.
Bu semalar uyarildiginda, depresif kisi
cevredeki uyaran bilgilerini carpitma
pahasina zihnindeki semalar1 dogrula-
ma yolunu seciyor. Bu nedenle de eles-
tiri oklarini stirekli olarak kendisine
yoOneltiyor.

Kaynak:
Gotlib lan H., Hammen Constance L. Hammen. “Psychological As-
pects of Depression”. Wiley Series in Clinical Psychology, 1997

DEPRESYON:
OGRENILMIS
CARESIZLIK

Depresyon, yasadigimiz ve engelleyemedigimiz
olumsuz deneyimler sonrasinda, yasamdan
aldigimiz zevkin azalarak gelecege dair
umutlarimizin tiikendigi ve yasamdan
beklentilerimizin kalmadigi bir nokta.

Ogrenilmis  Caresizlik Kurami
1970’lerde yaptig1 6grenme deneyleri
sonucunda Martin Seligman tarafin-
dan ortaya atildiktan sonra bugtin de
halen depresyon modellerinde biiytik
rol aliyor. ilk 6nce, davranis laboratu-
arinin kapisini aralayarak deneyin ori-
jinaline bir g6z atalim isterseniz. Selig-
man, deneyinin ilk yarisinda denek ola-
rak kullandigir képekleri stirekli ama
kisa araliklarla siddetli elektrik soklari-
na maruz birakiyor. Laboratuardaki
kopekler, maruz kaldiklar: ve daha da
onemlisi engelleyemedikleri bu ceza
karsisinda caresizlik gelistiriyorlar. Da-
ha sonraysa, deneyin ikinci ayagina
olusturan klasik kacinma egitimine ge-
ciliyor. Normal sartlar altinda, bu egi-
tim sirasinda kutucuklardan birinin ze-
minine uygulanan elektrik soku zil, ya
da bir 151k kaynagiyla beraber kosul-
landirilarak hayvanin diger kutucuga

Sekilde gordiigiimiiz bu sevimli kdpek, heniiz care-
sizlik gelistirmemis olacak, zili gordiigiinde kutunun
diger tarafina ziplayarak A tarafindaki zeminden ge-
lecek elektrik sokunu engelliyor.



Giinliik hayatimizda karsilastigimiz pek ¢ok sorun
bizleri siirekli olarak sikinti ve iziintiiye sokabiliyor.

ziplamasi ve elektrik sokundan kagin-
mast Ogretiliyor. Ancak Seligman’in
kopekleri, ilk etapta soku engelleyeme-
yeceklerini 6grenerek caresizlik gelis-
tirdiginden, ikinci asamada diizenek
ziplayarak karsi tarafa gecebilmelerine
ve soktan kurtulabilmelerine el verme-
sine ragmen kontrol grubundan farkl
olarak bu davranigi gelistirmeyi G6gre-
nemiyorlar. Diger bir deyisle, caresiz-
lik, kacinma davranisini inhibe ediyor.

Simdi isterseniz, bu ¢alismanin dep-
resyon modellerine yansiyan karsilikla-
rint irdeleyelim. Strekli ve siddetli
elektrik soklarini hayatimizdaki stres
unsurlari olarak dustnebiliriz. Okul ya
da is ortamindaki olaylar, sosyal cev-
reyle yasadigimiz cesitli sorunlar bizle-
ri stirekli olarak sikinti ve tzinttiye
sokabiliyor. Ttim bunlar birikim yapa-
rak depresyon belirtilerini tetikliyor.

Baslarda sikintilara karst koymaya
calissak da, birikim yapmaya devam et-
tikce caresiz oldugumuza ve onlari en-
gelleyemeyecegimize inanmaya basli-
yoruz. Kontrolstizliik hissi hayattaki
hemen hemen tiim aktivitelere karsi il-
gimizi kaybetmemize ve onlardan aldi-
gimiz zevki azaltmaya basliyor. Ogre-
nilmis caresizlik calismalarinda hay-
vanlar travmatik durumlarda hayatlari-
ni bile yitirebiliyorlar. Arastirmacilar,
depresyon sirasindaki 6liim ve intihar
ddstinceleriyle laboratuarlardan ¢ikan
bu sonuclar arasinda da ilgilesim kuru-
yorlar. Diger bir deyisle depresyon, 68-
renilmis bir caresizlik olarak da tanim-
lanabiliyor.

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

DEPRESIF

SIKINTILAR
KULTURLE
SEKILLENIYOR

Gozlerimiz kapali, parmaklarimizi
bir diinya haritasinin tizerinde gezindi-
rip rasgele durduralim. Sectigimiz o
bolgeye ait yerli halk, depresyonu bir
hastalik olarak tanimiyor bile olsa, o
halk i¢inde depresif belirtiler gésteren
bireylere rastlama olasiligimiz oldukca
ytiksek. Clinkii depresyon ya da ben-
zer tlrevleri her kiltlirde gézlemleni-
yor. Kilttirden kdltire farklilik goste-
rense yalnizca bu sikintinin kisi tara-
findan nasil goérdliip deneyimlendigi.
Ornegin Nijeryalilar, icinde bulunduk-
lart durumu "beynimde karincalar yu-
riiyor" gibi deyimlerle tanimlarken,
Cinliler sinir yorgunlugu yasadiklarini
ve kalplerinin sikisip agirlastigini dile
getiriyorlar. Bu farklilida genel hatla-
riyla bakacak olursak, Bati kilttirleri
depresyonun kendi iglerinde cekirdek-
lendigini diistinme egilimindeyken ge-
leneksel Asya toplumlari, Gzlntt gibi
stkint1 uyandirici duygusal durumlarin
dis dtnya kaynakli olduguna inani-
yorlar.

Peki, tiim bu 6rneklerden varacag-
miz cikarim depresyonla ilgili 6znel de-
neyimlerin kilttrler arasi bir fark mi

gosterdigi acaba? Yanitimiz, evet gibi
gortintiyor. Clinkl bireyselciligin yay-
gmlastigi toplumlarda depresyondaki
kisiler, iclerindeki caresizlik, umutsuz-
luk, sucluluk ve kendine giivensizlik
duygularma vurgu yaparken, daha az
bireyselci toplumlar yorgunluk, istah
kapanmasi, hareketlerin yavaslamasi
gibi davranisa yonelik belirtilere odak-
laniyorlar.

Depresyonda yogun olarak dene-
yimlenen "sucluluk" duygusuysa 16.
ve 17. ylizyillara degin bu hastaliga ait
bir belirti olarak ortaya konmuyor.
Arastirmacilar, Enddstri Devrimi ile
beraber adi depresyonla beraber anil-
maya baslayan suclulugun fark edili-
sindeki bu gecikmenin, dogal oldugu-
nu soyltyorlar. Teknolojideki gelisim,
beraberinde sosyal yapida da farklilas-
ma getirerek bireysellesme stirecine
yol aciyor ve bireysel sorumluluk 6n
plana cikiyor. Bireysel sorumluluktaki
bu 6ne cikis, olumsuz sonuglar karsi-
sinda bireysel sucluluk duygularini da
tetikliyor.

Sonug olarak, tim bu o6rneklerde
de gordugiimiiz gibi, kilttr bir hasta-
liktan duydugumuz sikintiyr hangi ke-
limelerle, nasil ifade edecegimizi etki-
lemekle kalmayip, fiziksel deneyimleri-

mizin niteligine bile yansiyabiliyor.

Kaynak:

Drew Westen. “Psychology: Brain, Behavior and Culture”. New York:
John Wiley, 2002.
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KAYGI

Yasam icin hep “yaris” benzetmesi kullanilir. Zaman akip
giderken, bizler de kendimize bu akista bir yer edinebilmek
adina stirekli bir seyleri yetistirmeye, bir yerlere ulasmaya
calisiriz. Ancak, bu siirekli stres durumu, bircogumuz icin bas
etmesi hi¢ de kolay olmayan durumlar yaratabilir. i§te asiri
kaygi durumlari da, bu yaris parkurunda saghgimizi tehdit
eden ogelerden biri olarak yer almaya devam ediyor. Bugiin,
kayginin tedavisine yonelik atilimlar modern klinik psikoloji
tarihindeki en biyiik basarilardan biri kabul ediliyor. Diinyada
her gecen gtin daha fazla kisiyi etkisi altina alan kaygi
bozukluklan biiyiik olctide dikkat, algi, mantik ve bellek gibi bilissel stireclerin birbirleriyle
etkilesimleri sonucu cevresel kosullara uyumsuz, asir stres durumlariyla tetikleniyor. Onceki
donemlerde “nevroz” olarak tamimlanan psikolojik sorunlar, giiniimiizde Amerikan Psikiyatri
Birligi’nin tani sisteminde “kaygi bozukluklari” bashgi altinda farkl bir sinif icerisinde yer
aliyor. Kaygiya, pek cok bilimsel ekol tarafindan bambagka aciklamalar getiriliyor. Kimi
biliminsanlari, kayginin 6grenilmis korku tepkisi oldugunu, kimileri bilissel siireclerle
aciklanabilecegini, kimileriyse nevrotik tepkinin 6ziinde yatan bir etmen oldugunu diistintiyor.
Tiim bu kavramsal a¢iklamalar bir yana, kaygi esnasinda beden fizyolojisinde meydana gelen
degisimlerse akillara kritik soruyu getiriyor: Bedenimizde meydana gelen bu degisimler
yuziinden mi kaygilaniyoruz, yoksa kaygi seviyemizin yiikselisi, bedenimizdeki bu fizyolojik

yanitlari mi tetikliyor?

KAYGI NEDIR?

Geleceginizi belirleyecek bir sinava
yalnizca bir saat kalmis olsun. Zihni-
nizde binlerce soru isareti, heyecan-
dan yliztntlz kipkirmizi kesilmis, elle-
riniz titriyor. Bedeninizde patlak ve-
ren bu fizyolojik belirtiler stres tepki-
siyle tetiklenen sempatik sinir sistemi
uyariminin ta kendisi. Sinavdaki per-
formansinizin nasil olacagi konusun-
da zihninizi yoran kaygilar, ortada fi-
ziksel bir tehlike uyarani bulunmama-
sina karsin bedeninizi ka¢cma ya da sa-
vasma gibi oldukca temel, gudtsel bir
yanita hazirliyor. Smav gibi sosyal
kayg1 6geleri barindiran stres uyaran-
lari, atalarimizdan miras aldigimiz ve
yasamsal degeri bulunan stres tepkile-

Sinav gibi sosyal kaygi dgeleri barindiran stres uya-

ranlari, atalarimizdan miras aldigimiz ve yasamsal

degeri bulunan birincil stres tepkileriyle benzer se-

killerde tetikleniyor.

rini benzer sekillerde tetikleyebiliyor.

Bu nedenle de kaygi, korku kavra-
miyla pek c¢ok ortak ozellik paylasi-
yor. Nasil ki korku, gerginlik ve hos
olmayan beklentilerin bir kombinas-
yonu olarak varlik gosteriyorsa, kaygi
da belirsiz, muglak bir tehdidin diz-
ginlenemez beklentisi olarak tanimla-
niyor. Ancak bu iki kavram arasinda
bulunan belirgin bir ayrima parmak
basmakta fayda var. Korku, cevrede
duyumsanabilen, algilanan bir tehlike
karsisinda verilen duygusal tepkiyi
ifade ediyorken, kaygi durumunda
tehlike yalnizca bir beklenti olarak
tanimlaniyor. Oyleyse, ortada hentiz
bir tehdit bulunmadigindan, kaygmnin
bir acil durum tepkisinden cok, tetik-




Korku, cevrede duyumsanabilen, algilanan gercek

bir tehlike karsisinda verilen duygusal tepkiyi ifade

ediyorken, kaygi durumunda tehlike kisinin zihnin-
deki bir felaket beklentisinden ibaret.

te olma durumu icerdigini séyleyebili-
riz. Ancak bu tetikte olma durumu,
yiiksek dtizeyde fizyolojik uyarilmislik
yarattigindan ve uzun stirelerle distik
seviyelerde de olsa seyrine devam ede-
bildiginden, kimi zaman organizmaya
korku tepkisinden daha fazla rahatsiz-
lik verebiliyor.

Tim dinyada kabul goéren genel
gecer bir kaygi tanimimdan bahsede-
bilmek zor. Cogu zaman terimin kul-
lanim alanlariyla ilgili soru isaretleri
belirebiliyor. Ctinkt kaygi, bilimsel
bir terim olarak varlik gésteriyor bile
olsa, gunlik yasamda da sikca cesitli
baglamlarda kullanilabiliyor. Orne-
gin, gitmeyi cok istedigimiz bir opera-
dan bahsederken, hissettigimiz heye-
can ve meraki, kaygi benzeri bir dene-
yimmiscesine betimleyebiliyoruz. Bu-
nunla beraber, ortak bir tanima vara-
bilmek adina yliksek uyarilmislik du-
zeyi ve olumsuz duygu durumu kaygi
arastirmalarinda uzmanlarin odaklan-
diklar1 en 6nemli 6zelliklerinden ikisi-
ni olusturuyor. Her ne kadar bu iki
6ge, cogu zaman korkunun da vazge-
cilemez iceriklerinden sayilsa da... An-
cak, s6z konusu korku oldugunda,
uyarilmislik bazen olumlu hislere yol
acabiliyor; tipki yamac parastti gibi
tehlike barindiran sporlarin, kimi bi-
reylerce yasamin bir parcasi olarak
gorilmesi gibi. Bu uyarilmishk duru-
munun dogasi henliz tam coziileme-
mis olsa da bazi ¢alismalar uyarilmis-
lig1 bir korku 6gesi olarak ele alarak
kaygida cok da etkili olmadigini 6ne
stirtiyor.

Kaynak:
http://www.csun.edu/ ~vcpsy0Oh/students/fear.htm

DIZGINLENEMEYEN
KORKULAR

Korkuyu taniyabilmek ve daha son-
ra da yasadigimiz korkulari tanimlaya-
bilmek, aslinda bizler icin cok da kolay
degil. Klinik deneyimlerde, hastalarin
cogunun yasadiklar1 korkularin farki-
na varamadiklar1 gézlemleniyor. Hisse-
dilen kaygi dylesine belirsiz ve yasa-
min igine sinmis bulunuyor ki, hastala-
rin ¢ogu Uglincd sahislarin uyarilari ol-
madan i¢inde bulunduklari durumu ta-
nimlayamiyorlar. Kaygi diizeylerinin
6lctimiindeyse anket dtlizeyinde gecer-
lilik distiyor. Bireylerin korku dene-
yimlerini “cok az, az, fazla, ¢ok fazla”
gibi bir 6lcek tizerinde degerlendirme-

leri 6znel sonuclar dogurmaya acik ol-
dugundan, arastirmacilar ¢ogunlukla
fizyolojik tepkileri ve gézlemlenebilen
davranislar1 endeks olarak kullanmayi
yegliyorlar. Genel olarak korkuyu, tc
temel yapitasindan olusmus bir dene-
yim olarak gorebiliyoruz: Bireysel deh-
set hissi, bununla iliskili olarak meyda-
na gelen fizyolojik degisimler ve tehdit
edici uyarandan sakinma ya da ka¢gma
davranist. Bu tc 6ge, farkli kisiler tara-
findan farkli siddetlerde deneyimlene-
biliyor. Kimilerinin kalbi hizla atmaya
baslayip, ytzi kizarirken, tehlikeden
kagcmamay: tercih edebiliyor. Kimileri
de korksa bile fizyolojik olarak yeterli
tepki vermeyebiliyor. Iste bu kisisel
farkliliklar, o bireyde korkunun hangi
Ogesiyle karsi karsiya bulundugumuzu
tanimlamakta yardimeci oluyor.
Korkuyla kaygi arasindaki farkin,
korkunun duyumsanan, gercek bir
tehlike uyaraniyla, kaygininsa heniiz
varhigindan emin olunamayan, beklen-

tisi icinde bulunulan bir tehlike uyara-
niyla tetiklenmesi oldugundan bahset-
mistik. Korkularimiz iyice biytyiip,
cevremize uyum saglama amacini yitir-
digindeyse fobilerle yiiz ytize geliyo-
ruz. Hepimizin az ya da c¢ok bir takim
korkular1 var. Bazilarimiz yiiksekten
korkuyor, bazilarimizsa kalabalik
ontinde bir konusma yapmaktan. yi,
ama tim bu korkularimiz “fobi” ola-
rak adlandirilabilir mi? Yanitimiz elbet-
te ki “hayir”. Korkunun fobi seviyesine
ulagmasi i¢in iki adim barindirmasi ge-
rekiyor:

1) Bir nesne ya da durum karsisin-
da kisi, aslinda gercek bir tehdit bulun-
madiginin farkinda bile olsa kalici ve
gliclt bir korku duymali.

2) Sonug olarak, korku uyandiran
nesneden kacinma dav-
ranist gozlemlenmeli.

Her ne kadar kor-
kularin  kaynaginda
tehlike unsuru barin-
dirabilecek bir sinyal
bulunsa da, bazen cok
masum bir nesne ya
da durum da kiside
korku yaratabiliyor.
Peki, normal korkula-
r1 fobiden ayr1 kilan
ayrim tam olarak ne?
Ornegin, cogumuz yI-
lan gérduagiimiizde tr-
kebiliyoruz; ancak, yi-
lan fobisine sahip olmak, tirkmekten
biraz daha farkli. Fobi durumunda ki-
si, terleme ve kalp hizinda artis gibi
ust dizey kaygi belirtileri gosteriyor.
Hatta kimi zaman panik atak bile ge-
cirebiliyor. Fobik tepkiyi normal kor-
kulardan ayiran bir diger 6zellikse fo-
bik kisilerin yasamlarini korku duy-
duklari nesne durumdan kacinma
davranisi tizerine kuruyor olmalari.
Ornegin, kopek fobisi olan bir cocuk,
evin 6ntinde bir kopek gordigi icin
sinavin1 kacirabiliyor. Ustelik bu ko-
pek, zincirle bir direge bagl olsa bile.
Oyleyse, hayatlarimizdaki ufak kor-
kularin fobi olduklarini séylememiz
glg. Zira fobiler, tan1 ve siniflandirma
asamasinda kaygi bozukluklarinin bir
alt bashigr olarak “hastalik” olarak de-
gerlendiriliyorlar ve o6zellikle de psi-
koterapi yontemleriyle tedavi edili-
yorlar.

Comer, R. J. “Fundamentals of Abnormal Psychology” New York :
W.H. Freeman and Co, 1996.
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DIKKATIMIZ
KENDIMIZE
YONELDIGINDE

Alkol dikkat daginikligr yarattigindan kendine odak-

lanma davranisini inhibe ediyor. Sosyal ortamlarda

kisinin alkol almasina neden olarak kaygiy! azaltma-
s1 gosteriliyor.

Herhangi bir tehlike durumunda ken-
di i¢ deneyimlerimiz olan fizyolojik du-
yumlar - kalp atis hizimiz, imgeler, di-
stinceler, hisler- oldukca uyumsal ve nor-
mal. Ancak ne zaman ki bireysel dene-
yimlerimize yonelttigimiz bu dikkat un-
suru normal seviyelerin tstiinde seyret-
meye basliyor, iste 0 zaman pek ¢ok so-
runla karsilasabiliyoruz. Kendi kendine
yoneltilen asir1 dikkat, kimi psikolojik ra-
hatsizligin temelinde yatan neden olabi-
liyor. Bunun en actk 6rnegiyse kusku-
suz panik bozukluk. G6giis agrisi, terle-
me, kalbin duracakmiscasina atmasi, bas
agrisi gibi bedensel duyumlarin birey ta-
rafindan bir felaketmiscesine degerlendi-
rilmesi, panik episodlarinin nedeni ola-
rak gortltyor. Benzer sekilde akla taki-
lan ve kisiyi rahatsiz eden diistincelerin
ciddi boyutlarda bir tehlike olarak yo-
rumlanmasi, tekrarlanan distince ya da
davranislarin kiside kaygi yaratmasina
ve yaptiklarmi mantik disi bulsa da onla-
ra karst duramamasina yol acan obsesif-
kompulsif hastalarda daha da biytk ta-
kintilara salik verebiliyor. Kendi fizyolo-
jik tepkilerimize fazla odaklanmak, si-
nav kaygisinin da en énemli sebeplerin-
den biri olarak huzursuzluk yaratip per-
formansimizi dustrdyor. Ancak, kendi-
ne odaklanma ve test kaygisi arasindaki
iliskiyi tetikleyen kaygiya yatkinlik, bas-
taki uyarilmuslik diizeyi, testin ézellikleri
gibi pek cok yan 6ge oldugunun da alti-
ni ¢izmekte fayda var. Bilim insanlari, al-

BILIM v TEKNIK JEH Kasim 2006

koltin kendine odaklanma davranisini
bastirdigini ve kaygiyi azalttigini, birey-
lerin sosyal ortamlarda alkol alma ne-
denlerinden birinin de bu oldugunu s6y-
ltyorlar.

Kaygiyla iliski icinde bulunan yalniz-
ca dikkat 6geleri degil. Algisal isleyisleri-
miz de kaygi diizeylerinden oldukca et-
kileniyor. Klinik gézlemler, korku sira-
sinda bireylerin algisal yanilsamalar ya-
sadiklarini ortaya koyuyor. Korku ¢gesi
yok edildigindeyse, bu algisal yanilsama-
lar ortadan kalkiyor. Konuyla ilgili bir
ornek verecek olursak, araba kullan-
maktan korkan biri, direksiyon basin-
dayken yaklastig1 bir képriide kontrolt
kaybedip yolu tehlikeli boyutlarda virajli
algilayabiliyor. Diger denemede yan kol-
tuga gectigindeyse, aslinda yolun hi¢ de
virajli olmadigini anliyor.

Uzmanlar, korku sirasinda algida
meydana gelen bu carpitmalarla, dikka-
tin fizyolojik tepkiler gibi dar bir alana
yogunlastirilmasi arasinda bir iligki ola-
bilecegini diistintiyorlar. Her ikisinin de
hizmet ettigi amagsa ortak: Tiim kaynak-
lar1 tehlikeyi sezmek, onu algilamak ve
onunla bas edebilmek adina kullanmak.

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

KAYGILANMAYI
OGRENIYORUZ

Yaklasik bir ytizyil 6nce Rus fizyo-
log Ivan Pavlov’un klasik kosullanma
deneyi, hayvanlarin belli uyaricilara
belli fizyolojik yanitlar vermeye kosul-
lanabilecegini, bu sayede bu fizyolojik
yanitlarin 6gretilebilecegini kanitlamis-
t1. Bu calismadan yola cikan Amerikali
psikolog Watson ise, “Kiictik Albert ve

Beyaz Sican” adiyla anilan tinlii dene-
yini tasarlamisti. Deneyde, 11 aylik uy-
sal bebek Albert’e ne zaman beyaz bir
sican gosterilse, onu oldukca korku-
tup aglamasina yol acan bir metal sesi
de beraberinde eslik etmisti. Bir stire
sonra beyaz sicana da aglama tepkisi
veren Albert, bu tepkisini pek cok be-
yaz ve tliylii nesneye genelleyerek tav-
sandan, kopekten ve hatta sakallari do-
layisiyla Noel Baba’dan bile korkmaya
baslamisti. Albert’in bu davranimi pek
cok psikologca “kosullanilmis korku
davranimi” olarak adlandirildi. Bugiin,
Pavlov’un temellerini attig1 klasik ko-
sullanma yoluyla 6grenme ve bunu ta-
kiben davranisct ekole damgasini vu-
ran Watson’in c¢alismalari 6grenme
odakli kaygi modellerinin de temelinde
yatiyor. Kayginin 6grenilmis bir yanit
oldugunu 6ne stiren kuramlarin 6ziin-
de, korkularin bir takim kosullanma-
larla ve diger 6grenme stirecleriyle edi-
nildigi ve kacma ya da kacinma davra-
niglarmin korkuyla tetiklenen davranis
yanitlart olduklari iddia ediliyor. Kor-
ku ve kagma davranisi arasindaki ilis-
ki, yasam boyu giderek daha da kalici
bir hal aliyor. Clinkii organizma kaca-
rak, deneyimledigi korku ve kaygi his-
lerinden kurtuluyor. Dolayisiyla davra-
nis Gdillendirilmis oluyor. Boylece
korkular sénmeye ugramiyorlar. Bu
sekilde fobilerin klasik kosullanma yo-
luyla edinilip operant kosullanma
(6diil ve ceza yoluyla 6grenme) meka-
nizmastyla varlik stirdtirmesi konusun-
daki varsayim, literattirde Mowrer’in
Cift Etmen Kurami” olarak aniliyor.

Eyesenck ve Wolpe’un
Kurami

Hans Eysenck’in ilgisi 6zellikle de
nevroz hastalari tizerine yogunlasiyor.
Nevrozdaki kaygi hakkinda yaptigi ca-
lismalarda kisiligi iki boyutlu bir élce-
ge oturtan Eysenck, kisiligin iki uc
noktasini ice kapaniklilik/ disa dontik-
lik ve duygusal kararsizlik olarak ta-
nimliyor. Duygusal karasizlik ya da di-
ger adiyla nevrotizm sempatik sinir sis-
temiyle yakindan iliskili. Hipokampdis,
hipotalamus, amigdala ve septum bol-
gelerini iceren limbik sistem, cinsellik,
korku ve saldirganlik gibi duygusal
6gelerin diizenlenmesinden sorumlu.
Nevrotik bireylerin beyinlerinin bu bél-



nahiz him
(atig/dk)

] Fobilerin tedavisinde kullanilan
sistematik duyarsizlastirma tekni-
ginde hastaya dncelikle kaygi ve

na bir takim egitimler veriliyor.
Daha sonra, fobik nesne hastaya

yavas yavas biraz daha yaklastiri-
larak korkulariyla basa ¢ikmasi

| 6gretiliyor. Kimi zamanlar tedavi
sonunda hasta, fobik nesneye do-

kunmaktan bile cekinmemeye bas-

zaman (dk)

geleri daha cabuk aktive oluyor. Ey-
senck, ice donuk bireylerin kosullan-
malara daha acik olduklarini, dolayi-
styla da kosullanilmis korku ve kaygi
tepkilerinin ice doniik kisilerde daha
sik goriilecegine inaniyor. Bu varsayi-
mi ice dontk kisilerin beyinlerindeki
yiksek kortikal etkinlesmeyle destekli-
yor.

Kosullanilmis korku tepkisi, tek bir
travmatik olayin sonucu olabilecegi gi-
bi, gticld sinirsel tepki yanitlart uyandi-
ran bir takim olaylarin birikiminin bir
sonucu da olabiliyor. Daha 6nceden
hicbir yanit uyandirmayan nétr bir
uyaran, dirttsel bir takim yanitlar
uyandiran kosulsuz uyaranlarla iliski-
lendirilerek travmatik duygu tepkileri-
ne yol aciyor. Evrimsel acidan uyumsal
sayllamayacak bu travmatik tepkiler
;nevroz olusumunda kritik rol oynu-
yorlar. Bu kosullanilmis tepkiler 6dl-
lendirilmediginden, bir stire sonra yok
olmaya basliyorlar. Iste, tipta hastal:-
gin hafifledigi dénemleri tanimlamak

singulat Korteks

septal bilge
hipotalamus
hipokampiis
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layabiliyor.

adina kullanilan “remisyon” stirecleri
bu iligkilerle agiklaniyor. Ancak, hasta-
lar kaygilarini azaltmak adina kacma
davranist sergiledikleri sirada, es za-
manli olarak kendilerini 6dullendirmis
de oluyorlar. Haliyle kagma davranisi-
nin strekliligi, kayg tepkilerinin son-
meye ugramasini engelliyor.

Joseph Wolpe’'un kurami da Ey-
senck’iyle biiytk benzerlik gésteriyor.
Bu bilgi birikiminin 1s18inda Wolpe,
bugiine degin gelmis gecmis en etkili
fobi tedavilerinden birini, sistematik
duyarsizlastirma teknigini gelistiriyor.

Gray’in Kurami

Jeffrey Gray, Eysenck’in kuraminda-
ki pek cok noktayla uyusarak konuya
psikofizyolojik yonden de bir takim ye-
ni bakis acgilari kazandiriyor. Ancak
Eysenck’in kuraminda ictepisel davra-
nislarin énemine vurgu yapan ice ka-
paniklik/ disa dontklik ve duygusal
kararsizlik dongtstinde, disa dontik bi-

Sekilde, gerek stres durumlarinda, gerekse depresyon ve kaygida onemli rol oynayan limbik sistemi goriiyo-

ruz. Eysenck, sempatik sinir sistemiyle yakindan iligkili cinsellik korku ve saldirganlik gibi tepkilerin kontrol

merkezi olan limbik sistemin icine kapanik bireylerde daha kolay aktive oldugunu 6ne siiriiyor. Bu nedenle
de kaygi seviyelerinin genellikle yiiksek oldugunu ileri siiriiyor.

;| korkularini kontrol edebilmesi adi-

reylerin de kolayca kosullanilmis kor-
ku yanitlar1 verebildiklerini iddia ede-
rek bu noktada Eysenck’ten ayriliyor.

Gray, yapti1 pek cok deneyde, ceza
almakla hicbir 6diil almamak durumla-
rinin her ikisinin de ayni davranis tep-
kilerine yol actigini gézlemleyerek, or-
tak mekanizmalarca kontrol edilebili-
yor olduklarini ddstintyor. Ciinku or-
ganizma, gerek ceza durumunda ge-
rekse herhangi bir 6dulin noksanligi
durumunda  davranissal  olarak
bastiriliyor. Ayni bastirilis yeni bir uya-
ran ya da dogustan korku uyandiran
bir nesneyle karsilasilinca da gézlemle-
niyor. Bu nedenle de Gray, kaygiy: ce-
za ya da 6dul noksanligi igeren bir
uyarana karst verilen davranissal tep-
kilerin dengelendigi bir merkez durum

Kimi arastirmacilar, dogadaki bazi uyaranlara karsi
biyolojik olarak korku tepkisi vermeye daha yatkin
oldugumuzu diisiintiyor.

olarak tanimliyor. Gray’in bu bakisi,
deneysel psikoloji literattirtinde ceza-
nin 6grenmedeki olumsuz etkileri goz
ontinde bulunduruldugunda soru isa-
retleri uyandiriyor gibi olsa da tartis-
maya getirdigi biyolojik yatkinlik un-
surlar1 dikkat cekiyor. Gray, bazi kor-
kulara dogustan yatkin oldugumuzu,
bu uyaranlarin korku tepkisini daha
kolay ve cabuk tetiklediklerini dtistint-
yor. Nitekim Gray’in bu varsayimlarini
takiben Seligman da, deneysel bulgu-
larla bu biyolojik yatkinligi destekli-
yor. Her ne kadar son yillarda yapilan
bazi arastirmalarda biyolojik yatkinlik
varsayimina ters ddsen bir takim so-
nuclar elde edilmis olsa da, arastirma-
cilar bunun deneysel method hatala-
rindan da kaynaklaniyor olabilecegini
vurguluyor.

Kaynaklar:

http://www.personalityresearch.org/papers/jang.html|

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