


 1

Birkaç yıl öncesine kadar geçerli olan kavram “sağlığı 
korumak”tı. İnsanlar sağlıklarını korumayı yeterli görüyor-
lardı. Son yıllarda yapılan araştırmalar, insanların sağlıkla-
rını gerçekte, kendilerini en sağlıklı hissettikleri sırada kay-
bettiklerini ortaya koymuştur.

Ölüm sebeplerinin en başında yer alan koroner kalp, kan-
ser, inme ve hipertansiyon hastalıkları esas olarak bir hayat 
biçiminin sonucudur ve insanın kendisini bütünüyle sağlık-
lı kabul ettiği yıllarda yerleşmektedir. Bu sebeple “sağlığı ko-
rumak” yaklaşımının yerine “sağlığı geliştirmek” anlayışı 
ortaya çıkmıştır.

Stres ve Başaçıkma Yolları bu çağdaş anlayışla kale-
me alınmış, “sağlığı geliştirmeyi” amaçlayan bir kılavuz ki-
taptır.
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Sunuş

Stres günlük dilimize girmiş ve çok sık kullanılan bir kelime. Dünyanın çe-
şitli ülkelerinde bu konuda yazılmış binlerce eser ve “Stres Araştırmaları 
Merkezi”nde toplanmış 300.000’e yakın araştırma varken, 1986 yılında ken-
di dilimizde gazete ve dergi makaleleri ile birkaç doktora tezi dışında bir ya-
yın olmaması, konuyla 1973’ten beri ilgilenen bizler için bu kitabı yazmayı 
bir borç haline getirmiştir. 

Kitabın adı olan Stres ve Başaçıkma Yolları Türkçe’de alışılmamış iki ke-
limeyi içerdiği için ilk basımın yapıldığı 1986’da bazı okuyucularımızın soru-
larına yol açtı.

“Stres” kelimesini Türkçe’ye çevirmek ancak anlamından fedakârlık yap-
makla mümkündür. Çünkü stres yaygın olarak kullanıldığı gibi, sıkıntı, üzün-
tü, problem, zorlanma, endişe, gerginlik, dert, kaygı kelimelerinin ifade etti-
ğinden daha fazla ve daha farklı bir anlama gelmekte ve –yerine göre– yukarı-
da sayılanlara yol açmaktadır. Bu sebeple biz stresi de, radyo, televizyon, tele-
fon, video gibi Türkçe imlasıyla yazıp, kullanmanın doğru olacağını düşündük.

“Başaçıkma” deyimi ise, özellikle yabancı dil bilenler tarafından yadırgan-
dı. “Management” Türkçe’ye iş idaresiyle ilgili olarak girmiş bir kelime oldu-
ğu için, özellikle psikoloji formasyonuna sahip olmayanlar kelimeyi “yönetim” 
olarak çevirip, tamlamayı da “stres yönetimi” olarak kurmayı tercih ettiler.

Oysa bize göre, bu bağlamda management terimi ile ifade edilmek istenen 
“to cope with” karşılığı olan “başaçıkmak”tı. Bu sebeple biz, ilk bakışta yadır-
gansa bile, kendi şartlarımızdan kaynaklandığı için, daha sonra benimsenece-
ğine inandığımız Stres ve Başaçıkma Yolları’nı kullandık. Aradan geçen za-
man da bizi doğruladı.

Stres ve Başaçıkma Yolları kitabının ilk baskısından bu yana dört yıla 
yakın bir zaman geçti. Kitabın ilk baskılarına gösterilen ilginin azalmadan de-
vam etmesi, geçen süre içinde yeni yapılan çalışmaların kaleme alınması ihti-
yacını doğurdu.

Bu sebeple kitabın onuncu baskısında iş hayatıyla ilgili bölüm genişletil-
miş, beslenmeyle ilgili yeni araştırmalardan elde edilen sonuçlar yazılmıştır. 
Ayrıca Kontrol Odağı (Locus of control) başlığı altında, streslerle başaçıkabil-
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mek için insanın hayatıyla ilgili sorumluluğu eline alma cesaretini gösterme-
si ve şartları kontrol edebilmesi için çaba harcamasının önemi anlatılmıştır.

Okuyucu bu kitapta kendi stres tepkisini tanımak, ölçmek ve onunla başaçı-
kabilmek için yapabileceklerini de somut olarak görecektir. Böylece sadece sağ-
lığını korumak için değil, aynı zamanda başarılı olabilmek için de kolayca uy-
gulayabileceği bilgiler bulacaktır. 

Hayatı doyumlu ve başarılı yaşamanın ön şartı alternatif yarata-
bilmektir. Alternatif yaratmak için de zekâ, bilgi, cesaret ve istek gere-
kir. İşte bu kitap sağladığı bilgiyle, istek duyan insanlarda alternatif 
yaratma cesaretini doğurmak amacıyla kaleme alınmıştır.

Okuyucularımıza, stresli şartlarını gelişme yolunda fırsatlara çevirdikleri 
bir hayat için bu kitabın bir anahtar olmasını dileriz.

…
Stresle Başaçıkma Programları ABD’nin ciro olarak en büyük 500 şirke-

tinden 300’ünde uygulanmaktadır. Bu şirketlerden biri olan New York Telefon 
İdaresi’nde, Stresle Başaçıkma Programlarına yatırılan her 1 dolar için, sağlık 
harcamalarından 5.75 dolar tasarruf edildiği ortaya konmuştur.

Gerek bu veriler, gerek bu programı Türkiye’de uygulama cesaretini göste-
ren kurumların aldığı sonuçların, psikolojinin yöntemlerinin iş verimini, in-
san sağlığını, hayat başarısı ve doyumunu etkileyen sonuçlar doğurduğunu 
kanıtlamış olması bize mesleğimiz adına gurur vermektedir. 

Konuyla daha ayrıntılı ilgilenenlere, tıp ve psikoloji öğrencilerine yönelik 
bazı bilgiler “Ek Bölüm”de toplanmıştır.

…
Stres ve Başaçıkma Yolları’nın ortaya çıkmasında bize sağladıkları des-

tekle katkıda bulunan annelerimiz İffet DORKEN ve Vedide BALTAŞ’a, 
Stresle Başaçıkma Seminerleri’ne katılanlara ve hastalarımıza (onlara sağlık 
bilinci yüksek, çağdaş insanlar demek daha doğru), kitabın ilk biçimine sağla-
dığı teknik katkılar için sevgili dostumuz Ali SAYDAM’a teşekkür borçluyuz.

Onuncu baskısına ulaşan bir kitabı yeniden dizen ve düzenleyen ve bize 
yazma cesareti veren editörümüz Erol ERDURAN’la işbirliği içinde olmanın 
rahatlık ve güvenini bütün yazarlara dileriz.

acar ve zuhal BalTaş
levent, 25 nisan 1990
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Giriş

başarı ve Sağlığın teHdİdİ

Stres, neden günümüzün problemi?
içinde bulunduğumuz yüzyılın başından bu yana, tıp dünyası hastalık-
ların niteliklerinde büyük değişikliklere tanık olmuştur. Günümüzden 
yaklaşık 100 yıl önce ortalama bir hekim, cerrahi girişimler hariç, bütün 
hasta ve hastalıklara deva bulmakla kendini yükümlü hissederdi.

Bu yüzyılın başına kadar tıp, insanların toplu olarak ölümlerine se-
bep olan tifo, çiçek, veba, difteri gibi salgın hastalıklarla uğraşmış ve 
hastaneler bu hastalarla dolup taşmıştır.

ancak geçen yüzyıldan başlayarak enfeksiyonlara yol açan mikro-
organizmaların ve bunlarla mücadele yollarının bulunması, bugün ar-
tık bu hastalıkları korkulu rüya olmaktan çıkarmıştır.

insan hayatının belirgin bir şekilde uzamasına ve hayat standardı-
nın bir önceki yüzyıla göre belirgin bir şekilde yükselmesine karşılık 
hastaneler hâlâ doludur.

acaba hastaneleri dolduran bunca insanın hastalanmasının sebebi 
nedir?

kirli havanın büyük şehirleri kararttığı gibi, 20. yüzyılın hastalık-
ları da insanı hemen öldürmeyip, hayatını karartan bir gölge gibi her 
an varlığını hissettirmektedir. insanı yakın duygusal ilişkilerden uzak-
laştıran, verimliliğini düşüren ve en önemlisi hayattan aldığı zevki azaltan 
bu gölge, tıbbın çeşitli dallarında çalışan birçok bilim adamına göre 
“stres”tir.

ileride anlatılacağı gibi stres sırasında verilen tepki, canlının canlılığı-
nı sürdürmek amacını taşır. insan gerçek bir tehlike karşısındaysa, salgı-
lanan adrenalin ve diğer hormonlarla başlatılan faaliyet ve depolardan 
harekete geçirilerek kana verilen yağ ve şeker, hayatı korumak için ya-
pılan mücadele sırasında amacına uygun olarak kullanılır. Bedende ya-
ratılmış alarm durumuna göre, insan koşar, mücadele eder, varlığını ve-
ya elindekini savunur ve böylece beden içinde bu amaç için hazırlanmış 
olan maddeleri kullanır ve tüketir. 
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Fakat 20. yüzyılın tehlikeleri, tehditleri ve stresleri, büyük çoğunluk-
la insanın bedensel gücünü kullanmasını gerektiren türden değildir. işi-
ni kaybetme endişesi, arkadaşın ve eşin olumsuz davranışının zihne ta-
kılması, sinemaya bilet bulamama sıkıntısı, konsere geç kalma korkusu, 
otobüse, derse, randevuya zamanında yetişememe ihtimali gibi yüzler-
ce sebep her gün bize stres tepkisini yaşatan, ancak bu amaç için hazır-
lanmış maddeleri kullanamadığımız türden streslerdir. kısacası beyni-
miz çağın hızla değişen ve gelişen problemlerine uyarken, bedenimiz bu konu-
da geride kalmakta ve canlılık tarihinin içinden geliştirip getirdiği tepki zinci-
rini kullanmaya devam etmektedir.

doğada her şeyin bir sebebi ve mantığı olduğuna göre, bu aşikâr ha-
ta neden yapılmaktadır? kitabın birinci bölümünde anlatılacağı gibi, 
canlılığın “değişen şartlara sürekli bir uyum” çabası olduğunu görürüz. 
uzun zaman içinde uygun olmayan her şey değişecektir. Bugünün in-
sanları atalarından nasıl daha uzun boylu, daha akıllı ve daha becerik-
liyseler, hiç şüphesiz evrim bugün için “kullanışsız” duruma gelmiş olan 
tepkiyi de biçimlendirecektir. Fakat bu değişimin ne kadar yavaş ger-
çekleştiği “Canlılık ve Stres” bölümünde anlatılmıştır.

insan, dış dünyanın bilinmezliğinden ve muhtemel tehlikelerinden 
kendini korumak için tarih içinde büyüler denemiş, ruhlara tapmış, tö-
renler düzenlemiş, büyücülerin güçlerinin arkasına sığınarak huzuru 
ve rahatlığı bulmaya çalışmıştır. Bunlar bugün için akla, mantığa uy-
gun olmayan davranışlar olsa bile, sonuçta esas gayeye hizmet etmiş, 
insanlara ihtiyaçları olan güven duygusunu vermiştir.

daha sonra, iki bin yıldan uzun bir süredir tektanrılı dinler insanla-
rın temeldeki güvensizliklerine çare olmuş, ruh ve beden sağlığının ko-
runmasında çok önemli “araç” haline gelmiştir. Esas amaç bu olmasa bi-
le, din birçok açıdan son derece mükemmel bir psikoterapi rolü oyna-
mıştır.

din ve bilim karşı karşıya
din, günümüzde özellikle Batı dünyasında giderek yaygınlaşan biçim-
de tedavi edici rolünü kaybetmektedir. Endüstrileşme yolundaki top-
lumlarda dini tören ve seremoniler, toplu ve bireysel ibadet giderek da-
ha az uygulanır olmaktadır. 

açıkça olmasa bile pek çok yerde “Tanrı’ya olan inanç” yerini, bi-
lime olan inanca bırakmaktadır. Bilim ise ne yazık, bugünün çok bilen, 
çok düşünen, dolayısıyla çok soru soran şüpheci insanlarının sorula-
rının bütününü cevaplamaya hazır değildir. ancak bilim bize yapılan 
araştırma ve çalışmalar sonunda kaygı ve gerginlikleri yenmek ve bo-
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zulan sağlığı düzeltmek için üç imkân sunmaktadır. Bunlardan birinci-
si, insanların ruh dünyalarını ve davranışlarını kan ve beden kimyala-
rını etkileyerek değiştiren ilaç tedavisi (farmako-terapi); ikincisi aynı de-
ğişikliği zihinsel düzenlemeler ve yeni şartlanmalar yoluyla yapmayı 
amaçlayan psikoterapi; üçüncüsü de bütün kaygı ve gerginliklerle müca-
dele edecek aracın kendisini, yani bedeni düzenlemeyi amaçlayan fizik eg-
zersiz ve diyettir. 

ancak günümüz insanının yaşadığı stres ve baskının yarattığı sıkıntı 
ve sebep olduğu sonuçlar ne aile doktorları tarafından, ne aile büyükle-
ri tarafından, ne yakın arkadaş ve dostlar tarafından, ne de ilaçlarla ko-
layca çözümlenip ortadan kalkmaktadır.

1960’lı yıllarda gençliğe egemen olan eğilim, dünyayı sosyal, ekono-
mik ve politik açılardan değiştirmek doğrultusundaydı.

1970’li yılların ikinci yarısından başlayarak çağdaş insan olmak iste-
yenler arasında dünyayı değiştirme eğilimi yerini, kendini değiştirmeye 
bırakmaktadır. Bu eğilimin daha temiz, daha verimli, daha sağlıklı, da-
ha mutlu bir benlik yaratmak amacı vardır. Bu amaca ulaşmak için din 
–özellikle islamiyet– “biofeedback”, çeşitli gevşeme teknikleri, meditas-
yon, yoga gibi farklı teknik ve felsefeler uygulanmaktadır.

Bu tekniklerin uygulanması sonucunda –gerçekleşme mekanizma-
ları tam açık olmamakla beraber– etkili sonuçlar alınabilmektedir.

Yaşayan organizma, düzenlendiği, kontrol edildiği ve birleştiği iç ve dış 
çevre ile uyum içinde yaşayan hiyerarşik bir sistemdir. 

Bu tanımda belirtilen özellik, aynı zamanda geçmiş yüzyıllarda he-
kimlerin modern teşhis araçlarından, etkili ilaçlardan yoksun oldukla-
rı halde tıp sanatını “icra” edebilmelerini açıklamaktadır. Eski hekim-
ler, fizik (bedensel) hastalıkların duygularla ve kişisel ilişkilerle çok ya-
kın bağlantısı olduğunu bilirler ve iyileşmeyi sağlayacak olanın, hasta-
nın morali ve hastaya yakın kişilerin ona olan tavrı olduğunu bilip, bun-
ları yerine göre güçlendirir, yerine göre yönlendirirlerdi. 

En geniş anlamda sağlıklılık ancak çevremizle ve kendimizle uyum için-
de olduğumuz, değişiklikler karşısında dengemizi koruduğumuz, iç güçlerimi-
zi sağlıklı ve iyi bir hayat için geliştirdiğimiz ve gereğinde harekete geçirdiği-
miz takdirde mümkündür.

Günümüzde tıp biliminin getirdiği özelleşme ve uzmanlaşma, he-
kimlerin tek tek organlarla ilgilenmelerini zorunlu kılmıştır. Bugün he-
kimlerin bilgi ve tecrübeleri çok derin, ancak bir alanla sınırlıdır. Bu se-
beple hastayı, hastalığın oluşmasında önemli rol oynaması mümkün 
çevre şartlarıyla bir bütün olarak ele alamazlar. Hekimler hastalarını 
genellikle sadece bir veya iki defa görür –ve özellikle görüşme hastane 
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şartlarında gerçekleşmişse– onun kişiliğinden ve çevreden kaynaklana-
rak hastalığını etkileyen şartlardan bütünüyle habersiz kalırlar. 

kısacası tıp, toplumdan önemli ölçüde ayrılmıştır. Tıp adeta sadece 
hastanelerde var olan bir olgu durumuna gelmiştir.

Bugün artık tıbbın konusu ve tedavisinin hedefi insanlar olmaktan 
büyük ölçüde çıkmış, hedef organlar ve hastalıklar olmuştur.

endÜStrİ tOPlumunda StreS

Günümüzde endüstri toplumlarının nitelikleri geçmiş dönemlerden 
farklı olarak strese sebep olmaktadır. nedir bu özellikler?

değişim
aBd, Batı avrupa gibi endüstrileşmiş toplumlarda veya aralarında 
Türkiye’nin de bulunduğu endüstrileşme yolundaki toplumlarda stres 
doğurucu en önemli etkenlerden bir tanesi “sosyal hareketlilik”tir. 

Toplumda bundan 40-50 yıl öncesi ile kıyaslanmayacak bir hareket-
lilik vardır. En alt sosyo-ekonomik düzeyden hayata başlayan birçok 
kimse, 5-10 yıl içinde en üst ekonomik basamaklara kadar tırmanabil-
mekte, çocukluk ve ilkgençlik yıllarında kağnı ve at arabası kullanan-
lar, orta yaşlarında en lüks araçları kullanır duruma gelebilmektedir. 

insanların hemen hepsinin çevresinde sayıları hiç de az olmayan bu 
tür kimselerin varlığı, bireylerin kendi nitelik ve meziyetleri konusunda 
hiçbir değerlendirme ve hesaplaşma yapmaksızın üst sosyo-ekonomik 
hayatın “görünür özelliklerini” özler ve –hatta dahası– hak görür duru-
ma gelmelerine sebep olmuştur.

Toplumda sosyo-ekonomik açıdan görülen hareketlilik sosyo-kültü-
rel alanda da kendini göstermektedir.

çocukluğunda yer sofrasına bağdaş kurmuş olan birçok kimse, lüks 
otellerdeki açık büfelerde şeref misafiri olmakta, ilkokulda karnelerin-
de Türkçe notları kırık olanlar, devletin en üst yönetim kademelerine 
veya resmi ve özel kitle iletişim araçlarında sorumlu noktalara gelebil-
mektedirler.

Bunlardan başka, kız arkadaşları ile gezdikleri için büyükleri tara-
fından cezalandırılmış babalar, kızlarına erkek arkadaşları ile gece gez-
meye gitmelerine izin vermek zorunda kalmakta; anneleri başörtülü 
birçok erkek, eşini çalışma hayatı içinde tanıyıp seçmenin ikilemini ya-
şamaktadır.

Yukarıda sayılanlara ek olarak, geçen kuşaklarda doğal olan doğdu-






