VIII. Stres Kaynagi Olarak

CATISMA
ve
A-TIPI KISILIk



Catisma

Sezon doneminde seyredemedigi filmin
televizyonda oynadigi aksam
ertesi giin olacak onemli bir sinava
¢calismak zorunda olan dgrencinin
yasayacagl ¢atisma gibi durumlar gok sik
deneyimlenir
ve
stres kaynagi olarak bilinir. Catisma hem
engelleyicidir, hem de stres yaratir.



Catisma, bireyin hedefe ulagsmasini
zorlastiran ve zor karar verilecek bazi
tercihler yapmasini gerektiren bir tiir

engellenmedir.



4 tip catisma vardir:

“yaklagsma- yaklasma,
kacinma- kaginma,
yaklasma- kaginma
¢ift yaklasma- kaginma

¢atismalar”



A Tipi Davranis

Fredman & Rosenman 1974'de A tipi
denen bir davranis oriintisiinden
bahsetmislerdir. Yapilan aragtirmalar
sonunda A-tipi kisilik yapisina sahip
bireylerin Baslica dzellikleri soyle
ozetlenebilir



—Son derecede rekabetgi
—Basar: yonelimli

—Sabirsiz (aceleci, hizli
yiyen/davranan/konusan)

—Siirekli olarak zamanlarinin
kisithligini hisseden

—Zor rahatlayabilen



—Bagkalarinin agir galistigini goriince
rahatsiz olan

—Gecikmeye veya yetersiz Kisilerle
karsilaginca rahatsiz olup 6fke duyan.
—Kontrolii s-veya giicii paylasamayan.
—6rup tartismalarinda hep baskin
olmaya ¢abalayan.



Sonu¢ta
A-tipi kisilik 6zelligi olan kisiler
is yerlerinde her isi kendileri iistlenip
otoriteyi paylastiramazlar
ve
is ylklerini arttirirlar.



Bu konuda yapilan gok sayidaki arasgtirma
A-tipi Kisilik yapisina sahip bireylerin

*tansiyonlarinin yiiksek oldugu,
* daha ¢ok sigara igtikleri,

* kandaki serum kollestrol diizeylerinin
yiiksek oldugu ve

* kalp hastaligi risklerinin daha fazla
oldugu saptanmistir.



Olumsuz bir durumda kendilerini
acimasizca elestirirler
ve
daha iyiye ulagabilmek igin sirekli
kendilerine iligkin olumsuz ipuglar:
ararlar

kendilerini gelistirmek zorunda
hissederler.
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Yaptiklar:i her seyde miikemmel
basari géstermeleri gerekftigi
gibi
hatali/Mantiksiz

bir beklentileri vardir.
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A-tipine Karsit olarak_B Tipi

kisilik yapisindaki bireyler
ise daha rahattirlar,

yasam kalitesine onem veren
daha sabirli insanlardir.
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A-tipi insanlar
zamani daha hizli gegiyor gibi
algilarlar.
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Ayni zeka béliimine sahip A-tipi
ve B-tipi kisilik yaisina sahip
bireler karsilastirildignda B’lerden
daha ¢ok para kazandiklari ve
daha yiiksek not aldiklar:

saptanmistir (Yarnol ve
G6rim,1982; Glass 1977).



Bu bulgulara yapilan baslica elestiri
A-tipi kisilik yapisindaki kisilerin daha
spor yapmamalar: ya da az egzersiz
yapmalari, sigara igmeleri, koti
beslenmeleri veya oburluklarinin kalp krizi
risklerini arttirabilecegi konusunda
yapilmaktadir. .
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A-tipi kisilik ile kalp krizi riski arasinda
dogrudan iligski olup olmamasi konusundaki
arastirma bulgulari geligkili sonuglar
verdigi igin kalp hastaliklar: riskini
arttiran degiskenlere bakilan ¢alismalar

yapilmisir.

16



Ornegin, kalp hastaliklar: riskini arttiran
diismanlik bir degisken olarak ele alinip
diigmanlikla ilgili faktorlerin neler
olduguna bakildiginda

Insanlardan en kétiiyii bekleme,
kotimserlik, 6fkeyi ifade etmek yerine
tutmak gibi faktorlerin on plana giktig
gorilmigtir.
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Bu konudaki bulgularin altinda
A-tipi kisilik yapisindaki kisilerin giivenli
gorinmelerine ragmen
siirekli siphe duyabiliyor olmalari
ya da

daha az siirede daha gok is yapmak
istiyor olmalari gibi varsayimlar
yatmaktadir.
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Son yillarda
yapilan
arastirmalar,
karamsar
erkeklerin
koroner kalp
hastaligi riskinin
10 yil iginde 2
kat fazla oldugu

saptanmistir
(Kubazansky ve ark.2001).
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