X. STRESLE BAS ETME:

OLUMSUZ ve OLUMLU
STRES TEPKILERI



Saldirganlik stresle bas etme sirasinda
cok sik kullanilir.

Ozellikle sosyal kiskirtmaya gdsterilen
bir tepkidir. Ancak pek az istisna diginda
insanlar arasi ¢atismay: azaltmak yerine

gogaltir.



Geri cekilme: Insanlar korkup ¢aresiz
hissettiklerinde geri gekilmeyi tercih
ederler.

Geri gekilme ya duygusal geri gekilme
seklinde olabilir ve kisilerin ilgileri azalir
veya fiziki olarak yasam tarzlarini
degistirme ya da yasanilan yeri
degistirme olarak gozlenir.



Ornegin, Tecaviize ugrayanlar aci veren
deneyimlerden ve gelebilecek
tehditlerden uzaklagsmak igin yasadiklar:
yeri degistirirler



Biiyiik ve su¢ orani yiiksek sehirlerde
yasayan insanlar yabancilarla iligkiye
girmekten kaginirlar

(Lawkos 1982 & Milgram 1977).



Arastirmalarda bu ortamlarda yasayan
bireylerin yabanci birinin uzattigi eli
sikmaktan daha ¢ok gekindikleri; yabanc:
biri igtenlikle selam verdiginde tepki
vermekten kagindiklari, ve yabanci birinin
bakislarina karsilik vermeye c¢ekindikleri
gozlemlenmistir.



Yine Milgram'in (1977) bulgularina gore
biiyiik sehirlerde yasayanlar

kayboldugunu soyleyen
bir ¢gocukla
daha az ilgilenmiglerdir.



Yukarida bahsedilen tepkiler belirli bir
siire igin kullanildiginda yapici olabilir.

Daha uygun bas etme yollari bulmalari
icin kisiye zaman kazandiracaktir veya
bazen bagka bir yol yoksa basarili
basetme icin kullanilabilinir. Ancak uzun
siirmeleri kosulunda zararlidir.



Fantezi veya Hayal kurmak asiriya kagip
etkili bir davranigin yerini almadikga

zaman zaman Kisiye yardimci olabilir.



Aktif-Etkili bag etme yontemlerinde ise
amaglara sosyal olarak kabul edilebilir
yollarla gevreyi manipiile etmek
(degistirmek) veya bireyin stres
kaynagina karsi gosterdigi davranis
orintilerini degistirerek stresi daha az
zararl hale koymayi saglamaktadir.
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