XIII. STRESIN ETKISINI AZALTAN
FAKTORLER:

*AMACA YONELIK OLMA / OYUN
OYNAMA

*DURUMUN YODANABILIR
OLMAST



IV. Amaca yodnelik Olma veya Oyun
Oynama

Rod Martin & Ark. 1987'de yaptiklar:
calismada, calisma sirasinda hafta iginde
kisileri rahatsiz eden streslerin hafta
sonunda hosa gittigini gormiistiir. Bu
sonucu kisinin zihnen amaca ydnelik mi
yoksa oyun oynar havada olmasindan
kaynaklandigi diisiiniilmektedir.



Kisi amaca yonelik davranirken, ciddi -
diisiincelidir ve uyarilmadan kaginir.

Bdyle bir ruh durumundayken ise
bedenden gelen uyaranlari amaca
ulasmada engel olarak yorumlamaktadir.



V. Yordanabilirlik

Stres yaratan kosullarin baglangicini

yordayabilmek (dngérebilmek), stres

etkisini azaltmaktadir. Yordanabilen

(6ngoriilebilen) bir stres uyaranina karsgi,

bas etmeye yonelik plan yapma olanagi

vardir. Bu konuda hayvanlarla yapilan
deneyler vardir.




Ozellikle stres yaratan kosulu yordayip
(6ngoriip) dogrudan kontrol edebilmeyle
ilgili olarak.

Weiss, 1972, laboratuarda farelerle
calisirken stresin gelecegine yonelik bir
sinyal kullanmistir.



“Baskasinin emrinde
olan” sican

“Yonetici” sican Kontrol sicani
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Soku kontrol etme Sok Kaynagi Sok kaynagiyla
baglanti yok




Ilk fare(A), sokun gelecegine yonelik bir
uyarici almig, bir tekerlegi gevirerek
soka engel olmus,

Ikinci fare(B), hi¢ uyarici olmadan

birincinin aldigi soku almis ve onun

davranigina gore sok sonlanidilmig,
Ugiincii fare(C) ise ne sok ne uyarici
almig, yalnizca kutuda bulunmustur.



Deney sonunda ilk farenin(A) hafif
diizeyde iilser oldugu,

Ortadaki farenin(B) dlserinin ciddi
diizede oldugu

ve

son kutudaki farede(C) ise (ilser
gelismedigi saptanmistir.



Kontrol edilemeyen Algilanan Genellenmis

olumsuz olaylar kontrol eksikligi caresizlik davranigi




VI. Sosyal Destek

James Hause (1981 - 84) isle ilgili
stresle bas etmede etkili olan 4 tiir

sosyal destekten bahseder. Fiore
(1980), buna besinciyi ekler.
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. Duygusal Ilgi

. Arag¢ Gere¢ Yardimi
. Bilgi

. Deger Bigme

. Sosyalizasyon
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