XIL: STRESIN ETKISINI AZALTAN
FAKTORLER:

*PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

*MIZAH DUYGUSU



IT. Psikolojik dayanikhlik

1979 yilinda Suzanne Kobasia ve ark.
Agir is yiiki ve strese ragmen hastaliga
dayanan is idarecileri izerinde bir
¢calisma yapmislardir. Bir dizi psikolojik
test ile dayaniklh & dayanikli olmayan
grup arasindaki farklara bakilmis (1982)
ve iki grubun ¢ agidan birbirinden farkl
oldugu saptanmistir.



1. VYaptiklari is ne olursa olsun daha
dayanikli olan bireylerin yaptiklar: ise
taahhiitlerinin ¢ok oldugu ve
vazge¢medikleri gozlenmis.



2. Daha dayanikli olan bireyler yasam
degisikliginin, sabitlikten daha normal
olduguna inanmakta, Degisikligi gilivenceye
olan bir tehdit gibi degil, kisisel
gelismelerine katkisi olan ilging bir diirti
olarak degerlendirmekteymisler.



3. Dayanikli bireyler yine kendi
yasamlari lizerinde daha ¢ok kontrolleri
oldugunu algilamaktadirlar. Bu kisiler
yasamin ddilleri ve cezalari ile
karsilastiklarinda ¢aresiz olduklarini
diisiinmek yerine daha eftkileyici
olduklarini belirtecek sekilde hissetmekte

& davranmaktadirlar.

(Rotter'in yillar 6nce, 1966, ileri siirdiigii gibi psikolojik olarak
kuvvetli olan bireylerin Internal Locus of Control olduklari ileri
siirdilebilir).




Kobasa'ya gére insanlar stres yaratan
durumlarda bulunmay: kendileri
sectiklerini disindiikleri icin strese daha
dayaniklilar. Hull ve arkadaslari,
psikolojik dayaniklilik konusunda taahhiit
ve kontroliin 6nemli olduguna
deginmislerdir.



Ayrica A-tipi Kisilik yapisinda olan
ancak psikolojik dayaniklihgi fazla
bireyler Koroner kalp hastaliklari da
dahil olmak iizere hastaliga daha
dayaniklidir.



ITT. Mizah Duygusu

Bir kahkaha bir kilo pirzolaya bedeldir
seklinde pek ¢ok deyim vardir. Freud
mizah duygusunun bireyin bir duruma
gostermesi gereken tepkiler ve
duygulardan kendini ayirdigi en yiiksek
diizey bir savunma siireci oldugunu ileri
surer.



Rollo May ise (Fenomenolojik terapist)
mizahin bireyin kendilik duygusunu
koruma fonksiyonu oldugunu ileri siirer.
Ona gore mizah, bireyin kendisi ile
problemi arasinda mesafe koyarak,
kendini geri ¢ekerek problemine uzaktan
baska bir perspektiften bakmasinin en
saglikh yoludur.



ABD'de taninmis bir yazar

Norman Cousins (1979) ,
Stres kitabi (68-90), aci veren | &
uzun sireli bir hastaliktan
iyilestikten sonra, hastaligr

sirasinda 10 dakika Siireyle
kahkahalarla giilmenin kendi iizerinde
Analjezik (agri kesici) etkisi yaptigi ve
bu kahkahalardan sonra agri kesiciye
ihtiya¢ kalmadan 2 saat uyuyabildiginden
bahsetmistir. 10




Kahkaha ve giilmenin ani bilig
degisiklikleri yaratarak kendilerini izleyen
duygusal degisikliklere yol agabilecegi de
disundlmistir. (Dixon 1980)

Levine ise (1977) mizahin bireye haz
verdigini ve baska kosullarda
agiklayamayacagi fikirleri (yasak olarak)
rahatca agiklamasina olanak verdigini ileri
sdrer.
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Kanada'da 1983 yilinda yapilan bir
arastirmada

(Rod Martin & Hebert Lefcourt)
Universite égrencilerine olumsuz hayat
olaylari / Stres dlgegi ve mizah
duygusunu 6lgen bir dlgek uygulamis.
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Sonugta, son zamanlarda olumsuz hayat
kosullar1 yasayan bireylerin streslerinin
artmis oldugu saptanmis.

Ancak, mizah duygusu yiiksek olan
ogrencilerin ve zor durumlarda mizah
Uretebilenlerin bu olumsuz yasam
olaylarindan daha az etkilendikleri
saptanmigtir.
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Bu bulgular, bazi kisilerin kahkahanin
viicutta Endorfin salgilarini arttirmig
olabilecegi seklinde spekiilasyonda
bulunmalarina yol agmistir.
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