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Bölüm 1

STRESLE BAŞA ÇIKMA

Ayşe İpek KOCA BALLI1
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GIRIŞ

“Bireyin olağan davranış modellerini yeniden ayarlamasını gerektiren herhan-
gi bir çevresel, sosyal veya içsel talep” olarak tanımlanabilen stres (Thoits, 1995), 
modern toplum hayatının ayrılmaz bir parçası haline gelmiştir. Kişinin hayatında 
farklılığa neden olan, iyi veya kötü her unsur stres yaratmaktadır (Güçlü, 2001). 
Stres, yaşamın kaçınılmaz bir yanıdır ve stres ile ilgili olarak insanlar arasında 
farklılık yaratan şey, insanların onunla nasıl başa çıktığıdır (Lazarus ve Folkman, 
1984). Stresli bir durum ile karşı karşıya kalan bir kişinin psikolojik anlamda ken-
dini iyi hissedebilmesi için duruma uygun kullandığı davranışsal yaklaşımlar veya 
kişinin kendisini kötü hissetmemek için kullandığı kaçınma davranışları stres-
le başa çıkma olarak ifade edilmektedir. (Palancı, 2000). Başa çıkma stratejileri 
stresin yönetilebildiği bir mekanizmadır ve birey yeni başa çıkma stratejilerini 
öğrenerek, stres düzeyini belli bir seviyede tutabilmekte ve stresi azaltmayı sağla-
yacak yeni beceriler geliştirebilmektedir. Stresin yoğun olarak yaşandığı zaman-
larda, başa çıkma stratejileri stresi yönetmenin yanı sıra, stresin bir sonucu olarak 
ortaya çıkan olumsuz duygusal tepkileri yönetmeyi de sağlamaktadır (Rabbani & 
ark., 2014). 

Bu anlamda tamamen ortadan kaldırmanın mümkün olmadığı stresin bireyin 
yaşamında yarabileceği olumsuz sonuçları en aza indirmek için stresle başa çıkma 
kavramının açık bir şekilde anlaşılması önem taşımaktadır. Bu nedenle çalışma 
kapsamında; stres ve başa çıkmanın tanımları, stresle başa çıkma kavramı, stresle 
başa çıkmanın önemi,  stresle başa çıkma yöntemleri ile ilgili bilgiler verilecektir.
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Tutar (2000)’a göre ise bireyler stresle başa çıkma amacıyla bedenle başa çıkma 

yolları, davranışla başa çıkma yolları, zihinsel başa çıkma yolları ve inançla başa 
çıkma yolarından birini ya da aynı anda bir kaçını kullanabilmektedirler.
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