VII. Stres Kaynagi Olarak
ENGELLENME



Hans Seyle (1980),
belirli diizeydeki degisikligin
ya da
stresin gerekli ve saglikli
oldugunu belirterek buna
eustress adini vermektedir.



Bu noktada kisinin degisiklige verdigi
anlam onemlidir. Birinin iyi stres
olarak baktigi degisiklige digeri sadece
stres olarak degerlendirip
sikilabilmektedir.



Degisikligi yasayan kisilerin
kisilik farkliliklar: olaylara
verdikleri anlamlar
ve yiklemeler
acisindan onemlidir.



Bir Stres kaynag: olarak engellenmeye
bakildiginda:

Herkes yasaminin bir donemimde zaman
zaman ¢ok gen¢ (ergen) olmak, kendi
basina seyahat edememek, gece
disarida kalamamak, elinde olmadan
randevularina ge¢ kalmak gibi
engellenmelerle yiizlesmisdir.



Yetiskinlerin ise kendilerine
koyduklar: hedefler gok yiiksek
oldugunda
veya,
kendilerinden beklentileri
mantiksizsa daha ¢ok engellenme
yasadigi bilinmektedir.



Biligsel terapist Albert Ellis
1977-87 yillar1 arasinda gelistirdigi
biligsel davranisci terapisinin temel

taslari olan
“rasyonel olmayan inanglar® rrational beliefs)
icinde onemli yeri olan bir inangtan
bahseder



“yaptigimiz her iste diger insanlarin
onayini beklersek
veya
sirekli miikkemmel performans
gostermemiz gerektigi gibi bir
beklentimiz olursa kendimizi
basarisizlik & engellenmeye
mahkim ettigimizi”
belirtir.



Engellenme kaynaklarinin neler
olduguna bakildiginda ise
ginlik yasamda ev ve is arasinda
gidip gelme,
duygusal engellenmeler,
engellenmeye olan tolerans
gibi konular
on plana ¢ikmaktadir.



Evle is arasinda gidip gelme konusunda
ozellikle mesafenin uzakhgu,
zaman,
trafik kosullarini
kisi ile gidecegi yer arasinda engel
olusturur.

10



Is saatinden once yola ¢ikmak
ve ise yetismek igin
kosusturulur.

GCogu kisi icin bu stres hafiftir
ancak siirekli olmasi durumunda
etkili oludugu belirtilmektedir
(Stokols ve Novaco 1981).
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Kalabalik trafigi olan yollarda araba
kullanmanin kalp atisini hizlandirdigt,
kan basinci vb... sistematik sinir
sistemi islevlerini arttirmasi ve
kiside gogls agrilari olusturmasi
bilinmektedir.
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Bu nedenle stresi azaltmak
icin uzun da olsa daha rahat
ve trafigi hafif yollarin
tercih edilmesi
onerilmektedir.
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Universite icin baska sehre gitmek
ama evden ayrilmaktan korkmak,
geri gevrilme korkusuyla teklif
edememe
ya da
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anksiyete ve korku gibi
duygusal engeller de

insanlarin etkin olarak

amaglarina engel olan
duygusal bariyerlerdir.
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Ancak,
engellenme ile birlikte yasamak

ve

bir siire igin tatmin olmay:
ertelemek 6nemli bir konudur.
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Insanlarin engellenmeye olan
toleranslari da kosullara gore
degisebilir.
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Engellenmeler ufak da olsa
birbiri ardindan sik tekrarlanmis
ve
birbirinin lGzerine eklenmisse,
engellenmeye olan tolerans
azalir
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Keyifli bir glinde trafik sikigikligina
giliip gegebilen
veya
yandaki arabalari, ¢evreyi
inceleyerek bu durumdan keyif bile
alabilen biri,
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onemli bir toplant
veya
ise yetismesi gereken bir
zamanda ortaya ¢ikan trafik
sikisiklgina
farkl tepki verecek,
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belki sinirlenecek
veya
tansiyonu ¢ikacak,
sempatik sinir sistemi asiri
calisarak
rahatsizlik duymasina, huzursuz
olmasina yol agacaktir.
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Engellenme ile sik karsilasan bireyler
onunla bas etme yollarini daha iyi
ogrenmis ve hedefe ulagsmak igin

alternatif ¢oziimler
dretebiliyorlarsa,
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hi¢ engellenme yasamamig
olanlara
veya
hayati asiri gergin yasayanlara
oranla engellenmeye karsi daha
toleranslh olacaklardir.
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Elektrik kesintisi ABD New York sehri
Ve
Tirkiye'de 1970'lerde ekonomik 6nlem
olarak her giin sabah ve
ogleden sonra yapilan ikiser saatlik
elektrik kesintisi
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