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STRESLE BASA CIKMA
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GIRIS

“Bireyin olagan davranis modellerini yeniden ayarlamasini gerektiren herhan-
gi bir cevresel, sosyal veya icsel talep” olarak tanimlanabilen stres (Thoits, 1995),
modern toplum hayatinin ayrilmaz bir par¢as1 haline gelmistir. Kisinin hayatinda
farkliliga neden olan, iyi veya kotii her unsur stres yaratmaktadir (Giigli, 2001).
Stres, yasamin kaginilmaz bir yanidir ve stres ile ilgili olarak insanlar arasinda
farklilik yaratan sey, insanlarin onunla nasil basa ¢iktigidir (Lazarus ve Folkman,
1984). Stresli bir durum ile kars: karsiya kalan bir kisinin psikolojik anlamda ken-
dini iyi hissedebilmesi i¢in duruma uygun kullandig1 davranigsal yaklagimlar veya
kisinin kendisini kotii hissetmemek igin kullandig1 kaginma davranislar: stres-
le baga ¢ikma olarak ifade edilmektedir. (Palanci, 2000). Basa ¢ikma stratejileri
stresin yonetilebildigi bir mekanizmadir ve birey yeni basa ¢ikma stratejilerini
ogrenerek, stres diizeyini belli bir seviyede tutabilmekte ve stresi azaltmayi sagla-
yacak yeni beceriler gelistirebilmektedir. Stresin yogun olarak yasandig1 zaman-
larda, basa gikma stratejileri stresi yonetmenin yanu sira, stresin bir sonucu olarak
ortaya ¢ikan olumsuz duygusal tepkileri yonetmeyi de saglamaktadir (Rabbani &
ark., 2014).

Bu anlamda tamamen ortadan kaldirmanin miimkiin olmadig: stresin bireyin
yasaminda yarabilecegi olumsuz sonuglar1 en aza indirmek i¢in stresle baga ¢ikma
kavraminin agik bir sekilde anlagilmasi 6nem tagimaktadir. Bu nedenle ¢aliyma
kapsaminda; stres ve baga ¢itkmanin tanimlari, stresle basa ¢ikma kavramy, stresle
basa ¢tkmanin 6nemi, stresle basa ¢ikma yontemleri ile ilgili bilgiler verilecektir.
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Tutar (2000)’a gore ise bireyler stresle basa ¢tkma amaciyla bedenle basa ¢ikma
yollari, davranigla basa ¢ikma yollary, zihinsel baga ¢ikma yollar: ve inangla basa
¢ikma yolarindan birini ya da ayn1 anda bir kagini kullanabilmektedirler.
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