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Birkag il oncesine kadar gegerli olan kavram “sagligi
korumak”t1. Insanlar sagliklarini korumay: yeterli goriiyor-
lards. Son yillarda yapilan arastirmalar, insanlarin saglikla-
rimi gercekte, kendilerini en saglikli hissettikleri sirada kay-
bettiklerini ortaya koymustur.

Oliim sebeplerinin en baginda yer alan koroner kalp, kan-
ser, inme ve hipertansiyon hastaliklar: esas olarak bir hayat
bigiminin sonucudur ve insanin kendisini biitiiniiyle saglik-
I1 kabul ettigi yillarda yerlesmektedir. Bu sebeple “sagligi ko-
rumak” yaklagmminin yerine “saghgi gelistirmek” anlayis:
ortaya ¢ikmgtir.

Stres ve Basagikma Yollar1 bu ¢agdas anlayisla kale-
me alimmg, “saglhig1 gelistirmeyi” amaclayan bir kilavuz ki-
taptir.
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Ortaégrenimini Istanbul Istanbul Erkek Lisesi’nde, yiiksekégrenimini Istanbul Universitesi
Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji Boltimii’nde tamamlayan Acar Baltas, doktorasini Cerrahpasa Tip
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néro-fizyoloji alaninda Tip Bilimleri Doktoru unvanini aldi ve 1986 yilinda Uygulamali Psiko-
loji Dogenti, 1996 yilinda Profesér oldu. 1977-1997 yillari arasinda Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Anabilim Dali'nda ¢alist.. 1983 yilindan bu yana iliski yénetimi ve tibbi psikoloji alanindaki
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Yorganina Gére Uzat, insana ve ise Deger Katan Yeni IK, Tiirk Kiiltiiriinde Yénetmek,
Akilsiz Duygularin Cezasini Kararlar Ceker ve Baltas Grubu Yénetim El Kitaplari’nin yaza-
ridir.

Baltas, Tiirk kdiltiirtiniin deder sisteminden ¢ikan déntistim programlari ve ekip ¢calismasi
konusunda bircok kurulusun uluslararasi basarilarinin hazirlayicisi oldu. Tiirk A Milli Futbol
Takimi’nin ve Galatasaray Futbol Takimi’nin psikolojik danismanligini yapti, bu gérevi Ttirk A
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riitbede terfi eden generallere kisilik ve liderlik egitimleri verdi.

Acar Baltas, Prof. Dr. Zuhal Baltas’la kurucusu olduklar, is hayatinda gézlenebilir zih-
niyet dedisikligi ve élciilebilir is sonuclari icin kurum ve calisan etkinligini hedefleyen Baltas
Grubu’nu yénetmektedir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas ile evli ve iki cocuk babasidir.

PROF. DR. ZUHAL BALTAS, istanbul Universitesi’ndeki otuz bes yillik akademik hayatini, in-
sanin kendini gerceklestirmesine imkan veren anlam duygusu ve tam iyilik hali “well-being”
lizerine yogunlastirdi. 1976’°dan bu yana farkl yillarda; Westminster Hastanesi’nde, Londra
Universitesi St. George Tip Fakiiltesi’nde ve Londra UCL’de misafir 6gretim tiyesi olarak bu-
lundu. Tiirkiye'de saglik psikolojisinin ilk koruyucu ve gelistirici saglik uygulamalarini stres ve
stresle basagcikma calismalariyla baslatti. Uygulamali psikoloji alanindaki ¢alismalari, saglik
psikolojisini ve érgtitsel psikolojiyi kapsadi.

1986 yilinda Stres ve Basagcikma Yollari ve 1991 yilinda Bedenin Dili gibi yeni yakla-
simlari tanitan kitaplan Ttirk okurlarla bulusan Baltas’in, davranis bilimi ile is yasamina yon
veren makaleleri, saglk ve is hayati alaninda cesitli kitaplarda yer alan on yedi kitap bélimdi
ve on dért kitabi vardir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas; kurumlarin yénetim felsefesini hayata tasiyan insan ve degisim
projeleri lizerine calismaktadir. Tirk kiiltiiriiyle harmanlanmis, bilimsel temelli, 6zgtin ¢6-
zlimler sunan ve bes uluslararasi kurumun temsilcisi olan Baltas Grubu sirketlerinin kurucu
ortadidir.

Uygulamali psikoloji dogenti (1989) ve Halk Sagligi profesérti (1996) olan Baltas, saglik
psikolojisi ve orgtit psikolojisi alanindaki derneklerin lyesidir ve bu derneklerin bazilarinda
aktif olarak gérev yapmaktadir. Avrupa Saglik Psikolojisi Toplulugu’nun (EHPS) Tiirkiye delege-
sidir. Mesleki derneklerin yani sira, girisimcileri destekleyen Endeavor Tiirkiye danisma kurulu
tiyesi ve TOBB istanbul Kadin Girisimciler Kurulu diyesidir.

Prof. Dr. Acar Baltas ile evli ve iki cocuk annesidir.
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Sunus

Stres giinliik dilimize girmis ve ¢ok sik kullanilan bir kelime. Diinyanin ce-
sitli tilkelerinde bu konuda yazilmis binlerce eser ve “Stres Aragtirmalar
Merkezi”nde toplanmmg 300.000°e yakin aragtirma varken, 1986 yilinda ken-
di dilimizde gazete ve dergi makaleleri ile birkag doktora tezi disinda bir ya-
ymn olmamasi, konuyla 1973’ten beri ilgilenen bizler igin bu kitabr yazmay:
bir borg haline getirmigtir.

Kitabin adi olan Stres ve Basagikma Yollar1 Ttirkge'de alisilmamus iki ke-
limeyi igerdigi i¢in ilk basumin yapildigi 1986’da bazi okuyucularimizin soru-
larina yol agt1.

“Stres” kelimesini Tiirkce'ye cevirmek ancak anlamindan fedakarlik yap-
makla miimkiindiir. Ciinkii stres yaygin olarak kullamildigi gibi, stkint, tiziin-
tii, problem, zorlanma, endise, gerginlik, dert, kaygi kelimelerinin ifade etti-
ginden daha fazla ve daha farkli bir anlama gelmekte ve —yerine gore— yukari-
da sayilanlara yol agmaktadir. Bu sebeple biz stresi de, radyo, televizyon, tele-
fon, video gibi Tiirkge imlasiyla yazip, kullanmanin dogru olacagim: diisiindiik.

“Bagagikma” deyimi ise, ozellikle yabanc: dil bilenler tarafindan yadirgan-
di. “Management” Tiirkge’ye is idaresiyle ilgili olarak girmis bir kelime oldu-
Su igin, ozellikle psikoloji formasyonuna sahip olmayanlar kelimeyi “yonetim”
olarak ¢cevirip, tamlamay: da “stres yonetimi” olarak kurmay tercih ettiler.

Opysa bize gore, bu baglamda management terimi ile ifade edilmek istenen
“to cope with” karsiligi olan “basacikmak”t1. Bu sebeple biz, ilk bakista yadir-
gansa bile, kendi sartlarmmizdan kaynaklandi: igin, daha sonra benimsenece-
Sine inandigimiz Stres ve Basagikma Yollar1'n: kullandik. Aradan gecen za-
man da bizi dogruladi.

Stres ve Basacikma Yollar kitabinin ilk baskisindan bu yana dort yila
yakin bir zaman gegti. Kitabin ilk baskilarina gosterilen ilginin azalmadan de-
vam etmesi, gegen siire iginde yeni yapilan ¢alismalarin kaleme alimmas: ihti-
yacini dogurdu.

Bu sebeple kitabin onuncu baskisinda is hayatiyla ilgili boliim genigletil-
mis, beslenmeyle ilgili yeni arastirmalardan elde edilen sonuglar yazilmgstir.
Ayrica Kontrol Odag1 (Locus of control) baghgi altinda, streslerle basagikabil-
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mek i¢in insanin hayatiyla ilgili sorumlulugu eline alma cesaretini gosterme-
si ve sartlart kontrol edebilmesi icin ¢caba harcamasinin onemi anlatilmigtir.

Okuyucu bu kitapta kendi stres tepkisini tanimak, lgmek ve onunla basagi-
kabilmek igin yapabileceklerini de somut olarak gorecektir. Boylece sadece sag-
g1 korumak icin degil, ayni zamanda bagsarili olabilmek i¢in de kolayca uy-
gulayabilecegi bilgiler bulacaktir.

Hayat1 doyumlu ve basarili yasamanin on sarti alternatif yarata-
bilmektir. Alternatif yaratmak igin de zekd, bilgi, cesaret ve istek gere-
kir. Iste bu kitap sagladig bilgiyle, istek duyan insanlarda alternatif
yaratma cesaretini dogurmak amaciyla kaleme alinmigtir.

Okuyucularimiza, stresli sartlarin gelisme yolunda firsatlara cevirdikleri
bir hayat igin bu kitabin bir anahtar olmasim dileriz.

Stresle Bagagikma Programlart ABD nin ciro olarak en biiyiik 500 sirke-
tinden 300 iinde uygulanmaktadir. Bu sirketlerden biri olan New York Telefon
Idaresi'nde, Stresle Bagacikma Programlarima yatirilan her 1 dolar igin, saghk
harcamalarindan 5.75 dolar tasarruf edildigi ortaya konmugtur.

Gerek bu veriler, gerek bu programu Tiirkiye'de uygulama cesaretini g0ste-
ren kurumlarin aldigi sonuglarin, psikolojinin yontemlerinin is verimini, in-
san saghigini, hayat basarist ve doyumunu etkileyen sonuglar dogurdugunu
kanitlamig olmasi bize meslegimiz adima gurur vermektedir.

Konuyla daha ayrintili ilgilenenlere, tip ve psikoloji 0grencilerine yonelik
bazi bilgiler “Ek Boliim”de toplanmsgtir.

Stres ve Basagikma Yollar1'nin ortaya ¢ikmasinda bize sagladiklar: des-
tekle katkida bulunan annelerimiz fffet DORKEN wve Vedide BALTAS a,
Stresle Basagikma Seminerleri’ne katilanlara ve hastalarimiza (onlara saglik
bilinci yiiksek, ¢agdas insanlar demek daha dogru), kitabin ilk bi¢imine sagla-
dig1 teknik katkilar igin sevgili dostumuz Ali SAYDAM'a tesekkiir bor¢luyuz.

Onuncu baskisina ulasan bir kitabi yeniden dizen ve diizenleyen ve bize
yazma cesareti veren editoriimiiz Erol ERDURAN’la isbirligi icinde olmanin
rahathk ve giivenini biitiin yazarlara dileriz.

Acar ve Zuhal BALTAS
Levent, 25 Nisan 1990
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BASARI VE SAGLIGIN TEHDIDi

Stres, neden giiniimiiziin problemi?

Iginde bulundugumuz yiizyilin bagindan bu yana, tip diinyas: hastalik-
larin niteliklerinde biiytik degisikliklere tanik olmustur. Giintimiizden
yaklasik 100 yil 6nce ortalama bir hekim, cerrahi girisimler harig, biitiin
hasta ve hastaliklara deva bulmakla kendini ytikiimlii hissederdi.

Bu yiizyilin basina kadar tip, insanlarin toplu olarak dliimlerine se-
bep olan tifo, cigek, veba, difteri gibi salgin hastaliklarla ugrasmis ve
hastaneler bu hastalarla dolup tasmustir.

Ancak gegen ylizyilldan baslayarak enfeksiyonlara yol acan mikro-
organizmalarin ve bunlarla miicadele yollarinin bulunmasi, bugiin ar-
tik bu hastaliklar1 korkulu riiya olmaktan ¢ikarmustir.

Insan hayatinin belirgin bir sekilde uzamasima ve hayat standardi-
nin bir dnceki yiizyila gore belirgin bir sekilde yiikselmesine karsilik
hastaneler hala doludur.

Acaba hastaneleri dolduran bunca insanin hastalanmasinin sebebi
nedir?

Kirli havanin biiytik sehirleri kararttig1 gibi, 20. ytlizyilin hastalik-
lar1 da insan1 hemen 6ldiirmeyip, hayatin1 karartan bir golge gibi her
an varhigini hissettirmektedir. Insani yakin duygusal iliskilerden uzak-
lastiran, verimliligini diisiiven ve en onemlisi hayattan aldig zevki azaltan
bu golge, tibbin gesitli dallarinda galisan bir¢ok bilim adamina gore
“stres”tir.

Ileride anlatilacag gibi stres sirasinda verilen tepki, canlinin canliligi-
n1 siirdiirmek amacini tagir. Insan gercek bir tehlike karsisindaysa, salgi-
lanan adrenalin ve diger hormonlarla baslatilan faaliyet ve depolardan
harekete gecirilerek kana verilen yag ve seker, hayat1 korumak icin ya-
pilan miicadele sirasinda amacina uygun olarak kullanilir. Bedende ya-
ratilmis alarm durumuna gore, insan kosar, miicadele eder, varligini ve-
ya elindekini savunur ve bdylece beden i¢inde bu amag i¢in hazirlanmis
olan maddeleri kullanir ve tiiketir.
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Fakat 20. yiizyilin tehlikeleri, tehditleri ve stresleri, biiytlik cogunluk-
la insanin bedensel giictinii kullanmasin gerektiren tiirden degildir. Isi-
ni kaybetme endisesi, arkadasin ve esin olumsuz davranisinin zihne ta-
kilmasi, sinemaya bilet bulamama sikintisi, konsere ge¢ kalma korkusu,
otobiise, derse, randevuya zamaninda yetisememe ihtimali gibi ytizler-
ce sebep her giin bize stres tepkisini yasatan, ancak bu amag igin hazir-
lanmig maddeleri kullanamadigimiz tiirden streslerdir. Kisacas1 beymni-
miz ¢agin hizla degisen ve gelisen problemlerine uyarken, bedenimiz bu konu-
da geride kalmakta ve canlilik tarihinin icinden gelistirip getirdigi tepki zinci-
rini kullanmaya devam etmektedir.

Dogada her seyin bir sebebi ve mantig1 olduguna gore, bu asikar ha-
ta neden yapilmaktadir? Kitabin birinci boliimiinde anlatilacag: gibi,
canliigin “degisen sartlara siirekli bir uyum” cabas1 oldugunu goriiriiz.
Uzun zaman icinde uygun olmayan her sey degisecektir. Bugiiniin in-
sanlar1 atalarindan nasil daha uzun boylu, daha akilli ve daha becerik-
liyseler, hig siiphesiz evrim bugiin icin “kullanigsiz” duruma gelmis olan
tepkiyi de bicimlendirecektir. Fakat bu degisimin ne kadar yavas ger-
ceklestigi “Canlilik ve Stres” boliimiinde anlatilmistir.

Insan, dig diinyanin bilinmezliginden ve muhtemel tehlikelerinden
kendini korumak icin tarih iginde biiyiiler denemis, ruhlara tapmus, to-
renler diizenlemis, biiyticiilerin giiclerinin arkasina sigiarak huzuru
ve rahatlig1 bulmaya galismistir. Bunlar bugiin i¢in akla, mantiga uy-
gun olmayan davranislar olsa bile, sonugta esas gayeye hizmet etmis,
insanlara ihtiyaglar1 olan giiven duygusunu vermistir.

Daha sonra, iki bin yildan uzun bir siiredir tektanrili dinler insanla-
rin temeldeki giivensizliklerine ¢are olmus, ruh ve beden saghiginin ko-
runmasinda ¢ok onemli “ara¢” haline gelmistir. Esas amag bu olmasa bi-
le, din bir¢ok agidan son derece miikemmel bir psikoterapi rolii oyna-
mastir.

Din ve bilim kars1 karsiya

Din, giiniimiizde 6zellikle Bat1 diinyasinda giderek yayginlasan bigim-
de tedavi edici roltinii kaybetmektedir. Endiistrilesme yolundaki top-
lumlarda dini toren ve seremoniler, toplu ve bireysel ibadet giderek da-
ha az uygulanir olmaktadir.

Acikca olmasa bile pek ¢ok yerde “Tanr1’ya olan inang” yerini, bi-
lime olan inanca birakmaktadir. Bilim ise ne yazik, bugtiniin ¢ok bilen,
cok diisiinen, dolayisiyla ¢ok soru soran siipheci insanlarinin sorula-
rinin biitiinlinii cevaplamaya hazir degildir. Ancak bilim bize yapilan
arastirma ve calismalar sonunda kayg1 ve gerginlikleri yenmek ve bo-
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zulan saghg1 diizeltmek igin #i¢ imkdn sunmaktadir. Bunlardan birinci-
si, insanlarin ruh diinyalarini ve davranislarini kan ve beden kimyala-
rini etkileyerek degistiren ilag tedavisi (farmako-terapi); ikincisi ayni de-
gisikligi zihinsel diizenlemeler ve yeni sartlanmalar yoluyla yapmay1
amaglayan psikoterapi; tiglinciisii de biitiin kayg1 ve gerginliklerle miica-
dele edecek aracin kendisini, yani bedeni diizenlemeyi amaglayan fizik eg-
zersiz ve diyettir.

Ancak giiniimiiz insaninin yasadigi stres ve baskinin yarattigi sikintt
ve sebep oldugu sonuglar ne aile doktorlari tarafindan, ne aile btiyiikle-
ri tarafindan, ne yakin arkadas ve dostlar tarafindan, ne de ilaglarla ko-
layca ¢ozlimlenip ortadan kalkmaktadir.

1960'l1 yillarda genglige egemen olan egilim, diinyay1 sosyal, ekono-
mik ve politik agilardan degistirmek dogrultusundaydi.

1970'1i yillarin ikinci yarisindan baslayarak ¢agdas insan olmak iste-
yenler arasinda diinyay: degistirme egilimi yerini, kendini degistirmeye
birakmaktadir. Bu egilimin daha temiz, daha verimli, daha saghkli, da-
ha mutlu bir benlik yaratmak amac1 vardir. Bu amaca ulasmak i¢in din
-ozellikle Islamiyet— “biofeedback”, gesitli gevseme teknikleri, meditas-
yon, yoga gibi farkli teknik ve felsefeler uygulanmaktadar.

Bu tekniklerin uygulanmasi sonucunda —gerceklesme mekanizma-
lar1 tam agik olmamakla beraber- etkili sonuglar alinabilmektedir.

Yasayan organizma, diizenlendigi, kontrol edildigi ve birlestigi i¢ ve dig
cevre ile uyum iginde yasayan hiyerarsik bir sistemdir.

Bu tanumda belirtilen 6zellik, ayn1 zamanda ge¢mis ytlizyillarda he-
kimlerin modern teshis araglarindan, etkili ilaglardan yoksun oldukla-
11 halde tip sanatin1 “icra” edebilmelerini agiklamaktadir. Eski hekim-
ler, fizik (bedensel) hastaliklarin duygularla ve kisisel iligkilerle ok ya-
kin baglantisi oldugunu bilirler ve iyilesmeyi saglayacak olanin, hasta-
nin morali ve hastaya yakin kisilerin ona olan tavri oldugunu bilip, bun-
lar1 yerine gore gliglendirir, yerine gore yonlendirirlerdi.

En genis anlamda sagliklilik ancak cevremizle ve kendimizle uyum icin-
de oldugumuz, degisiklikler karsisinda dengemizi korudugumuz, i¢ giclerimi-
zi saglikly ve iyi bir hayat icin gelistirdigimiz ve gereginde harekete gecirdigi-
miz takdirde mimkiindiir.

Giiniimiizde tip biliminin getirdigi 6zellesme ve uzmanlasma, he-
kimlerin tek tek organlarla ilgilenmelerini zorunlu kilmistir. Bugiin he-
kimlerin bilgi ve tecriibeleri ¢ok derin, ancak bir alanla sinirlidir. Bu se-
beple hastayi, hastaligin olusmasinda 6nemli rol oynamasi miimkiin
gevre sartlartyla bir biitiin olarak ele alamazlar. Hekimler hastalarin
genellikle sadece bir veya iki defa goriir —ve 0zellikle gériisme hastane
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sartlarinda gerceklesmisse— onun kisiliginden ve ¢evreden kaynaklana-
rak hastaligini etkileyen sartlardan biittiniiyle habersiz kalirlar.
Kisacasi tip, toplumdan 6nemli 6l¢iide ayrilmistir. Tip adeta sadece
hastanelerde var olan bir olgu durumuna gelmistir.
Bugiin artik tibbin konusu ve tedavisinin hedefi insanlar olmaktan
biiytik 6lglide gikmis, hedef organlar ve hastaliklar olmustur.

ENDUSTRi TOPLUMUNDA STRES

Glintimtizde endiistri toplumlarmin nitelikleri ge¢mis donemlerden
farkl1 olarak strese sebep olmaktadir. Nedir bu 6zellikler?

Degisim

ABD, Bat1 Avrupa gibi endiistrilesmis toplumlarda veya aralarinda
Tiirkiye'nin de bulundugu endiistrilesme yolundaki toplumlarda stres
dogurucu en 6nemli etkenlerden bir tanesi “sosyal hareketlilik” tir.

Toplumda bundan 40-50 y1l 6ncesi ile kiyaslanmayacak bir hareket-
lilik vardir. En alt sosyo-ekonomik diizeyden hayata baslayan bircok
kimse, 5-10 yil icinde en iist ekonomik basamaklara kadar tirmanabil-
mekte, cocukluk ve ilkgenclik yillarinda kagni ve at arabasi kullanan-
lar, orta yaslarinda en liiks araglar1 kullanir duruma gelebilmektedir.

Insanlarin hemen hepsinin ¢evresinde sayilar1 hig de az olmayan bu
tiir kimselerin varligy, bireylerin kendi nitelik ve meziyetleri konusunda
higbir degerlendirme ve hesaplasma yapmaksizin {ist sosyo-ekonomik
hayatin “goriiniir 6zelliklerini” 6zler ve —hatta dahasi— hak goriir duru-
ma gelmelerine sebep olmustur.

Toplumda sosyo-ekonomik acidan goriilen hareketlilik sosyo-kiiltii-
rel alanda da kendini gostermektedir.

Cocuklugunda yer sofrasina bagdas kurmus olan birgok kimse, litks
otellerdeki agik biifelerde seref misafiri olmakta, ilkokulda karnelerin-
de Tiirkge notlar kirik olanlar, devletin en tist yonetim kademelerine
veya resmi ve Ozel kitle iletisim araglarinda sorumlu noktalara gelebil-
mektedirler.

Bunlardan baska, kiz arkadaslari ile gezdikleri igin biiytikleri tara-
findan cezalandirilmis babalar, kizlarina erkek arkadaslari ile gece gez-
meye gitmelerine izin vermek zorunda kalmakta; anneleri basortiilii
bircok erkek, esini galisma hayati icinde taniyip se¢gmenin ikilemini ya-
samaktadir.

Yukarida sayilanlara ek olarak, gecen kusaklarda dogal olan dogdu-
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