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Bu kitap, stres 0nleme/azaltma egitimi hakkinda bir rehber sunum
niteligindedir. Yazarin kavramlastirmasiyla, Stress Inoculation Training/SIT
olarak adlandirilan, dilimize Stres Asilama Egitimi/SAE olarak
cevirebilecegimiz bu biligsel/davranigsal terapi tiirii, kavrama, zaman
yonetimi, yagsam bi¢imini degistirme, deger belirlenmesi gibi tekniklerin
yani sira gevseme, beden egzersizleri, biofeedback egitimi ve ila¢ tedavisi
iceren bir egitim siireci 6nermektedir.

Kitap yedi boliimden olusmaktadir: Bolim 1°de, Stres Asilama
Egitiminin biitiinliik¢ii bir yaklagimla, bireyle ¢evresi arasindaki etkilesimsel
iligkiye ve hasta-egitici isbirligine dayandigi vurgulanmaktadir. Bolim 2,
Stres Yonetimi Programlarina ve karsilasilabilecek olasi durumlara iliskin
Klinik uygulama kilavuzu icermektedir. Bolim 3’de, Stres Asilama
Egitiminin ¢ evresi; kavramlastirma, beceri kazanma/deneme ve
uygulama/tamamlama agamalar1 tanimlanmaktadir. 4., 5. ve 6. Boliimler, bu
evreleri esnek, cok boyutlu ve birbirine bagl iliskileri i¢inde tanitmaktadir.
Bolim 7, farkli mesleklerden stres magduru kisilere, Stres Asilama
Egitiminin klinik olan ve olmayan uygulamalarinin 6rnekleridir.

BOLUM 1I: Stres Asilama Egitiminin Temelini Olusturan

Kavramsal Model

Kitapta, gilinliik yasamdan secilmis kisisel stres vakalari analiz
edilerek bir kavramsal model olusturma 6nerilmektedir. Buna gore, her stres
olay1r birka¢ diizeyde incelenebilir: Stres, bir uyarandir, yani cevresel
uyaranlarin bireye carpan durumudur. Baska acidan, bir yanittir; bireyin
kendisine meydan okundugunu, tehdit aldigini diisiinmesiyle ilgili tepkidir
Etkilesimsel bir bakisla ise, stres sadece kisi ya da ¢evrenin 6zelligi degildir;
bireyin, belirlenmis bir deger yiikledigi ¢evresiyle arasindaki 6zel, degisken
ve iki yonlii bir iligkiyi yansitmaktadir. Kisilerin stresle iligkileri onun sadece
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magduru olmak degildir, onlar olaylar1 nasil degerlendirdikleri anlaminda
stresin niteligini de/tanimini da belirleyen, aktif katilimcilardir. Bu baglamda
stresle “basa ¢ikma” kavrami da stres yaratan igsel ve/veya digsal talepleri
savusturmak, azaltmak ya da katlanilir hale getirmek icin yiiriitiilen
davranigsal ya da biligsel cabalar anlamia gelmektedir. Stres Asilama
Egitiminin gdrevi ise, hastalari1 ya da katilmcilar1 kendi davranmigsal
repertuarini degerlendirmeye, strese neden olan davranis bi¢cimlerinde uzak
durmaya, ipuglar1 konusunda bilgilendirmeye ve isbirligine yonlendirmektir.
Bu, bir stres vakasinin ¢oziimlenmesinde, kisinin davraniginin, digerlerinin
ve bilisin roliinliin tartisilmast ve daha sonra bireyin Otesine gegerek,
toplumsal/cevresel yiikleyicilerin ele alinmas1 anlamina gelir.

Davranisin rolii, birey belli basli becerilerden (6rnegin, ebeveynlik
becerilerinden) yoksun mudur, gergek¢i olmayan beklentileri mi var, stresle
basa ¢ikma yelpazesi nedir (bagirmak, vurmak, sakaci davranmak?), stresi
arttirma ya da azaltma egilimlerinden hangisine sahip, sorulariyla
anlagilabilir. Stres agilama egiticisi, bireyin gézlemlenebilen davraniglarinin
Otesine gegerek, en genis anlamda davranigsal biinyesini anlamaya
caligmalidir.

Digerlerinin rolii anlaminda, birey i¢in Onem tagiyan kisilerin,
orgiitsel ve toplumsal kurumlarin etkileri degerlendirilmelidir. Amag, stresi
ortadan kaldirma yollar gostermek degil (bdyle bir hayat sikici olurdu!);
stres durumlarinda verilebilecek tepkilerin gesitliligi konusunda kisileri ikna
etmektir. Ornegin, cocugunuza kizmak normal/insani bir tepkidir, bu 6fkenin
kontrol edilemeyen saldiriya doniismesi normal disidir.

Stres Asilma Egitiminde bireyin strese verecegi yanitlar1 belirleyen
ucilincli etken Bilisin roliidiir. Bilis kavrami, biligsel olaylar, siiregler ve
bilissel yap1 6gelerini igerir. Sirasiyla; “biligsel olaylar” otomatik diisiinceler,
aligkanlik ya da refleks eseri gibi igsel diyaloglardir, “diisiinmeyi
gerektirmeyen”  yapidadirlar.  Bilginin  islenmesini  ve  depolama
mekanizmalarini, biligsel semalar1 bicimlendirmeyi ifade eden “bilissel
stirecler” stres asilama egitimiyle en yakindan ilintili olan siirectir. Bu
semalar belirli davrams egilimlerini etkilestirir. Ornegin, zihni esitlik
kavrami ile siirekli mesgul olan biri, olaylari daima adaletli/adaletsiz,
hakli/haksiz seklinde yorumlama ve buna gore tepki verme egilimindedirler.
Stres asilama egitimi boyle olas1 tepkileri Ongdrmekte ve kapsamina
almaktadir. Son olarak, “bilissel yapilar” davranigin orgiitlenmesini etkileyen
zihinsel diizenlemelerdir. Bireyi belli yanitlar vermek iizere hazirlayan
“gelismemis algisal hazir olus programlari” seklinde calisirlar. Boyle
semalar kisinin kendisine ait bilgiye kadar uzanabilir: Ornegin, hasta kendini
sevimsiz ya da yetersiz bulabilir ve stres vakalar1 bdyle semalari
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tetikleyebilir. Stres asilama egitimi bu acidan bilissel yapilarin dogasim
analiz etmek zorundadir.

Stres Asilama Programlari, belli basa ¢ikma becerilerini sadece
bireylere ogretmekle yetinmeyip, cevresel ve orgiitsel degisikliklerin de
gerekli oldugunu vurgulamaktadir. Bireyin dtesine gecmek, kurum ve
kuruluslarm da egitilmesi anlamma gelir. Ornegin, tecaviiz kurbanlarinda,
ilgili kuruluslarin (polis, mahkeme, hastane) kurbanlara karsi tutumu ikinci
bir stres nedenidir. Polislere 6fke kontrolii yontemleri dgretilirken, bir
yandan da mesai saatlerini diizenlemeye yonelik ¢aligmalar yapilmalidir.
Ebeveyn ornegine tasirsak, ebeveynlik becerilerini gelistirme programlarinin
yani sira hiikiimetin ya da kuruluslarin aile destek sistemleri olusturmalar
gerekmektedir. Bu egitimin amaci, bireylerin stres yaratan kosullara uyum
saglamalar1 degil, kosullarin diizenlenmesi ve isin yeniden tasarlanmasi
konusunda da yardim almalarin1 saglamaktir.

BOLUM 2: Stres Onleme ve Azaltma Programlar I¢in Klinik

Uygulama Kilavuzlarn

Bu boliim, bireye stresle basa ¢ikma becerilerinin hangi yontemle
Ogretilmesi gerektigini tartigmaya agmaktadir ve egitime katilmama, direnis
ya da niiksetme durumlarinda izlenecek kullanim kilavuzlari sunmaktadir.
Bu kilavuzlar, dikkatli analiz, ¢esitlilik ve esneklik, bireysel gereksinmelere
duyarlilik, esnekligi tesvik etmek, biligsel ve duygusal etkenler, asamali
duyarsizlagtirma, dogrudan talimat, gelecegi Ongdrme, hasta isbirliginin
kaydedilmesi, hasta geribildirimi, egitimin siiresi, ¢ok diizeyli ve ¢ok
boyutlu egitim konularina dikkati cekme ¢abasindadir.

Stres, stresle basa ¢ikma ve sonug arasindaki iliski karmasiktir ve
egiticilerin, bireyin kendi ic¢indeki (fizyolojik, psikolojik) ve disindaki
(toplumsal, mesleki ya da grubuyla ilgili) cesitli gostergeleri Dikkatli Analiz
etmeleri gerekir. Ornegin, kisinin yasam tarzin1 degistirme seklindeki
miidahaleler, fiziksel sagligi olumlu etkileyebilir ama bireyin yararlandig
baz1 kisisel/toplumsal davranislar1 engelleyebilir. Baz1 hastalarin duygusal
ifadelerden kag¢inmasina yardimci olacak duruma olumlu ya da gergekgi
yaklasim programi, bazilarinda uygun bir basa ¢ikma olusturmayabilir.
Bilinen yaklasim, davranisi analitik degerlendirme (sorun tanimlama, yanit
siralama, yanit degerlendirme asamalariyla) olarak tamimlanabilir. Dikkat
edilmesi gereken noktalar soyle Ozetlenebilir: Egiticiler, herhangi bir basa
¢ikma teknigi Onerirken dikkatli olmali, acik s6zlii ve net bir anlatim
izlenmeli, hastalar isbirligi yapmaya yonlendirilmeli, egitim programinin
seciminde analitik bir degerlendirme yaklagimi benimsenmelidir.

Bir stres yonetimi programi “harekete gegmeden once diisiin” diye
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de ifade edebilecegimiz Cesitlilik ve Esneklik 6zelligi tasimalidir. Stresin
tiirli ve zaman etkeni degisebilecegi icin, basa ¢ikma yolu da tek bir eylem
ya da duragan bir siire¢ degildir. Bu durumda, “sorun odakli basa ¢ikma”
bicimleri ile “duygu odakli basa ¢ikma” bigimleri ya da ikisinin birlesimi
kullanilabilir.  Bireysel Gereksinimlere Duyarlilik, stres uyarilarinin
cesitliligi  karsisinda, basa ¢ikma mekanizmalarinin  da  kiltiirel
farkliliklari/kiiltiirel tercihleri hesaba katmasi gerektigiyle ilgilidir. Bazi
kiiltiirlerde, kisiler, stres etkenlerini ¢oziilmesi gereken sorun olarak
gormeyebilirler. Basa ¢ikmada tek/basit bir formiil aramak yerine esnekligi
tesvik etmek bireyin kendi bas etme yollarin1 6grenmesini saglayacaktir.
Bilissel ve duygusal etkenler her bireyde farkli olugsmustur ve insanlarin stres
yiikleyicilerin kaynagini, siddetini ve basa ¢ikma yollarmi degerlendirme
bigimleri de bu yiizden degisir. Asamali uyarim verme, Kisaca stres agilamasi
olarak da ifade edilebilir. Bagisiklik kazandirmanin biyolojik anlamindan
yola cikilarak, kisiye diisiikk diizeyde stres uyaricisi verilip, onunla basa
cikmasi saglanabilirse, gelecekte yiiksek siddette benzer diirtiilere dayanma
egilimi yaratilabilir. Farkli olarak, katilimcilar egitimin mantiksal temeli
hakkinda bilgilendirerek dogrudan yonlendirme teknigi de kullanilabilir.
Stres yonetimi egitiminde, “Ogrenilmis caresizlik” duygularinin ortaya
cikabilecegi diisiiniilerek, olasi basarisizliklar1 dngorebilme 6zelligi de kritik
oneme sahiptir. Bu sekilde egitici ve katilimcilarin yiizylize gelecekleri riskli
durumlar1 tanima ve basa ¢ikma becerileri edinme sanslari olabilir. Hasta
ishirligi ve hasta geribildirimi, katilimcilara, sorunun analizinde, egitimin
uygulanmasinda ve degerlendirilmesinde isbirligi Snermektir. Isbirligi ilkesi,
hasta direncini ve tedaviye katilmama olasiligini azaltir; “kisisel deneyimler”
gerceklestirmeye, meydana gelen degisiklikler hakkinda geri bildirim
almaya yonlendirir. Egitimin siiresikatilimcilarin performansi esas alinarak
belirlenmeli, egitime izleme degerlendirmeleri eklenmelidir. Son olarak,
egitim programi, stresin niteliginin kendine 6zgli analizinin yapilmasi
anlaminda, ¢ok diizeyli ve ¢ok boyutlu olmalidir.

BOLUM 3: Stres Asilama Egitimi: Gozden Gecirme ve

Uygulamalar

Stres Asilama Egitimi tek bir teknik igermez; didaktik Ogretim,
Sokratik tartisma, biligsel yeniden yapilanma, gevseme egitimi, davranigsal
ve hayali prova, kendini kontrol, kendini egitme-destekleme, c¢evresel
degisiklik ve olasi stresli durumlara hazir bulunusluluk gelistirme ¢abalarini
birlestirir. Tibbi agilamaya benzer sekilde, bilinyeye diren¢ kazandirmak
tizere su becerilerin kazandirilmasini 6nerir: Stresin ve stresle basa ¢ikmanin
etkilesimsel niteligini 6grenmek, uyumsuz tutumlar konusunda kendini
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kontrol egitimi ve geri bildirim degerlendirmesi egitimi almak, basa ¢ikma
repertuvarint beslemek i¢in in vitro (deney ortaminda) ve in vivo (yasantida)
gorevler olusturmak, beklen(mey)en stresli durumlarla basa ¢ikmanin
yollarini bulabilmek.

Bu onerilerden anlasildigi gibi, Stres Asilama Egitimi, tedavi edici
ve Onleyici temelde, klinik ve klinik olmayan ortamlarda uygulanmaktadir.
Egitimin birincil odaklanmasi hastalarin stresin etkilesimsel anlamini
kavramalarimi saglamak oldugu igin, ilk evre kavramlastirma evresi olarak
adlandirilmustir. ikinci evre, hastalarin, yasantisal anlamda stresle basa
ctkmada beceri kazanma ve prova siirecidir. Ugiincii evre, egitim
programlarinin gelecege doniik olma geregini de vurgulayarak, uygulama ve
kesintisiz izleme olarak adlandiriliyor. Bu evre hem in vitro hem de in vivo
siiregleri kapsamakta ve klinik etkinliklerin, kisinin gergek hayattaki
deneyimlerinden aldigi geri bildirim ile karsilagtirllmast geregini
vurgulamaktadir.

Stres Asilama Egitiminin giicli yanlarindan biri esnekligi ve
taginirh§l, digeri de egitimin farkli egiticiler, profesyoneller ve yar
profesyoneller tarafindan yiiriitiilme Ozelligidir. Asil calistirict  bir
uzman/psikolog iken, ergen suglular ve gézetim memurlari, farkli gruplardan
polis memurlari, okul egitmenleriyle birlikte askeri egitmenler, hastalarla
birlikte hemsireler, Ogrencilerle birlikte Ogretmenler de bu egitime
katilabilirler. Taginirlik, egitimin amaglarinin degisebilecegi anlamindadir.
Ornegin, agr1 hastalariin baslangictaki amaci semptoma care bulmak olsa
da, giderek meslek evlilik ve aile sorunlarina yonelme olabilmektedir. Bu
degisim sirasinda, hedefler yeniden gbézden gecirilerek {i¢ evrenin
yenilenmesi de gerekebilir.

Kitapta, Stres Asilama Egitiminin bu ¢ok yonlii 6zelligini yansitan bir
tablo, egitim kapsamindaki stres yonetimi siiregleri, sorun tiirleri ve hedef
kesimleri su sekilde siniflamaktadir:

1. Ofke ile ilgili sorunlar (6fke kontrol sorunu olan yetiskin, ergen vd)

2. Kaygi ile ilgili sorunlar (sinav, toplum 6niinde konusma, performans

kaygilar1 vd.)

3. Sinirlandirilmig korkularla ilgili sorunlar (fobi hastalari)

4. Genel stres tepkileri (agir ya da ayakta ruhsal tedavi gorenler, sosyal

yardim alanlar vd)

5. Tipsal sorunlar-koruyucu hizmetler (ameliyatlara, dis tedavisine

hazirlama, vd.)

6. Saglikla ilgili sorunlar (genel hastaliklar, kanser, romatizma,

tansiyon, yanik vd.)
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7. Lab-analog aci ve stres caligmalari (soguk presor testi, kas iskemi
testi, tehdit edici ego, vd.)

Kurban kisiler ( tecaviiz ya da terdr kurbanlari, vd.)

Profesyonel gruplar (hemsireler, okul psikologlari, &gretmenler,
polisler, gézetim memurlari, sporcular vd.)

8.
9.

BOLUM 4: Kavramlastirma Evresi

Stres Asilama Egitiminde kavramlastirma calismalarinin amaglari
sOyle Ozetlenebilir: Hasta ve uygun bir yakini ile igbirligine dayali bir iligki
kurmak, stresle ilgili semptomlar analitik bi¢imde tartismak, miilakat, anket,
gozlem, diissel kurgulara dayali teknikler ve davramis degerlendirmeleri
yoluyla bilgi toplamak, hastanin beklentilerini almak ve degerlendirmek,
kisa/orta/ uzun vadeli hedeflere yonelik tedavi planlar1 yapmak, hastay1 stres
ve stresle basa ¢ikma konusunda egitmek ve biligsel siireglerin roliinii goz
oniinde bulundurmak, kavramsal bir modeli ya da hastanin stres tepkilerini
yeniden kavramlagtirmayr onermek, olasi hasta tepkilerini 6ngérmek ve
program kapsamina almak.

Bu amaclardan ilki olan Stres Asilama Egitiminde iliski etkenleri,
“bu iste ben seninleyim” duygusuna, kabullenmeye, kisaca isbirligine dayali
bir ¢aligmay1r vurgulamaktadir. Hastanin kisilik &zelliklerinin yani sira,
egiticinin sicak ve giivenilir bir atmosfer yaratmasi, sabirli ve dikkatli
olmasi, sorunlar1 hastanin agisindan gorebilmesi davranig degisikliklerine
iliskin beklentileri ve inanci arttiracaktir. Egitim, grup temelinde
yiirtitiildiigiinde, baskalarinin da benzer deneyimleri yasadigi ifade edilerek,
karsilikli i¢ini dokmeler “normallesme” siirecine katkida bulunacaktir.
Stresli hastalar, egitime genellikle umutsuzluk barindiran igsel bir diyalogla,
moral bozukluguyla ya da ‘“Phrenophobia” (delirme korkusu) olarak
adlandirilan kaygilarla girerler. Egitici, didaktik olmaktan ¢ok Sokratik bir
yaklasimla, hastanin igsel diyalogunu degistirmesine, yeni bir kontrol
duygusu gelistirmesine, ge¢misteki basarilt ve olumlu islerine ya da simdiki
ve gelecek zamana odaklanmasina yardimci olmalidir.

Veri toplama ve entegrasyon, Stres Asilama Egitim Planinin
diizenlenmesinde yardimci olacak bilgilerin toplanmasidir ve sirasiyla,
Klinik Miilakat, Hayale Dayali Degerlendirme, Oz-izleme, Davranissal
Degerlendirmeler ve Standart Test ve Anketlerle elde edilir. Egitim
genellikle, belli bir kesime goére big¢imlendirilmis ve yari planlanmig bir
Miilakatla baslar. Bu siirecin tasarlaniginda izlenecek adimlar sunlardir:
Strese ve tepkilere iliskin Orneklerle hastanin farkindaligini arttirma.
Hastanin egitime iliskin beklentilerini degerlendirme, Stres tepkilerinin igsel
ve digsal belirleyicilerinin biligsel-iglevsel analizini yapma, bdylece
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hastalarin stres tepkilerinin ipuglarindan haberdar olmasini saglama, stresli
durumlarda ortaya ¢ikan temalar1 ve degisimleri igbirligine dayali bigimde
inceleme, hastalarla stresin giinlik yasantidaki etkisini goriisme, tedavi
hedeflerini ve egitim planlarini igbirligine dayali bir sekilde formiile etme.

Veri toplamanin bir yolu da dogrudan miilakatta gozden
kacabilen/saklanan ayrintilarin animsanmasina yonelik Hayale dayall
cagrisum teknigidir. Egitici, hastadan, koltuguna yaslanip gozlerini
kapatarak, stres yasantilarindan birkagim1 hayalinde canlandirmasim
isteyebilir. Bu yolla, paylasilan duygu ve diislincelerin stres diizeyine etkisi
olup olmadigini, hastanin kendi sozciiklerini kullanarak kendisine sorabilir.
Bir bagka yol, climle tamamlama ¢alismasidir: “ eger... ise” diye baglayip
“clink{i” ile devam eden ve hastanin tamamlamas istenen ifadeler, kisilerin
yasamlarindaki durumlara yakistirdiklar1 dolayli anlamlar ortaya ¢ikarmaya
ve yeniden degerlendirmelerine yardimei olur. Bu siiregler gerekli bilgiye
ulagsmak konusunda bazen ise yaramayabilir; hastalar kendini a¢mak
istemeyebilir, hayali ¢agrisim ¢alismasini anlamamis ya da tuhaf bulmus
olabilir, duygularim1 ifade etmekte yetersizlik yasayabilir. Stres Asilama
Egitimi siireglerinden biri denenir ve egitimin amaglarina ulasmada basarisiz
olursa, egitici bu siirecin neden igse yaramadiginin analizini yapmalidir.

Oz-izleme,acik uclu giinliik tutma, hastanin 6nerilerini alma, ondan
basit isteklerde bulunma, hastanin kendisinden istenenleri dogru anlayip
anlamadigimi kontrol etme, hasta uyumsuzlugunu engelleme, basarisizlik i¢in
asilama gibi yollarla, bazen de “4dev verme” ¢alismasiyla yapilir.
Davranissal degerlendirmeler, agir tibbi incelemeler geciren hastalar, zor
gorevlerdeki polis memurlari, yarigmaya hazirlanan sporcular gibi kesimlere,
gercek hayatta, klinikte ve laboratuarda uygulanan mini deneyler, bunlarin
kaydedilmesi ve sonuglarin bilissel degerlendirmelerini yapmak seklindeki
uygulamalardir. Psikolojik testler, agri, 6fke kontrolii, depresyon, sinirlilik,
hastaya 6zel anketler, rapor tutma, 6z yarar ve beklenti 6lgekleri gibi standart
Olcekler, cesitli meslek gruplart ve hedef kesimler i¢in gelistirilen 6zel stres
Olciimleri uygulamalaridir.

Yeniden kavramlastirma islemi: Bu noktada egitici, Onceki
evrelerden, hastaya ait miilakatlar, gilinliikler vb. kaynaklardan, hastanin
kendi tanimlarindan, degisime agik bir kavramsal model sunmaya cabalar.
Stresin yeniden kavramlastirilmasi, bir ¢eviri islemine ya da bir avukatin
dosya hazirlamasina benzetilebilir ve su amaclara hizmet eder: Bilgi
kaynaklarinin birlestirilmesi, hastanin sorununu tanimlanmis hale getirme,
stresi ¢oziimlere agik, kabul edilebilir, anlamli ifadelerle diizenleme, hastay1
miidahalelere hazirlama ve ondan da 6zel miidahale bi¢imleri Gnermesini
isteme, Onerilen tedavilerin uygunlugu hakkinda olumlu bir beklenti
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yaratma.

Tim bu siiregler igin, Stres Asilama Egitimi grup temelinde
yiiriitiilityorsa, egitici interaktif bir dil kullanmali ve modeli, hastalarin
anlayisina uygun basit terimlerle ifade etmelidir. Buna kisaca, egitici her
bileseni her hastasiyla/yeniden kontrol etmelidir, denilebilir.

BOLUM 5: Beceri Kazanma ve Prova Evresi

Bu boliimde sorun odakli/instrumental ve duygu odakli/palliative
basa ¢ikma teknikleri tanitilmaktadir. Sorun odakli basa ¢ikma kavrami,
iletisim ve sosyal beceri egitimi, zaman yonetimi, yasam tarzi degisiklikleri,
cevresel talepleri ve etkilesimleri degistirmek gibi dogrudan eylem
cabalarmi ifade eder. Duygu odakli basa ¢ikma kavrami ise, duygusal
ayarlamalar yapmak, toplumsal karsilastirmalar yapmak, dikkati bagka yone
¢ekmek, duygu agiklamasi, inkar ve rahatlama egitimini igerir.

Stres yoOnetimi egiticileri, beceri kazanma siirecine genellikle
rahatlama/gevseme egitimi ile baslarlar. Egitici, stresin bedensel isaretlerine
deginebilir, kas caligmalari, meditasyon, yiiriime, ylizme, yiin 6rme, bahge
igleri, vb. isler ya da Ozel rahatlama siirecleri Onerir. Hastanin bu
egzersizlerle ilgili ge¢cmis deneyimlerini ve beklentilerini almak, bunun
zaman kaybi oldugu gibi kaygilar1 varsa gidermek gerekir. Fiziksel
gevsemeye eslik etmesi gereken Biligsel startejiler, biligsel yeniden
yapilandirma, sorun giderme ve yoOnlendirilmis i¢ diyalogu igeren
siireglerdir. Biligsel terapinin temel teknikleri, hastanin duygularini,
disiincelerini  ve yorumlarimi aciga ¢ikarmak, hastayla birlikte bu
yorumlamalar i¢in ya da onlara karst kanit toplamak, yorumlarin
gecerliligini 6lgmek ve bagka veriler toplamak i¢in ddevler vermektir. Bu
stireclerde egitici, “simdi ve burada” {izerinde yogunlasir ve “diisiince
yakalamak™ teknigiyle, hastanin otomatik/farkinda olmadan olusan
disiincelerinin ( Her sey bos, hayat anlamsiz, hepsi benim sugum gibi)
farkina varmasit konusunda yardimci olur. Benzeri sekilde, hastanin
“zorunluluk”, “daima”, “asla” gibi (Karen Horney’in deyisiyle —meli —
malr’larin diktatorliigii) soylemlerini de analiz etmelidir. Belirli bilislerin
belirtilmesi ve kaydedilmesinden sonraki adim onlari mantikli bir sekilde
degerlendirmektir. Stres hastalar1 genellikle benmerkezci olurlar ve bilissel
terapi onlarin baskalarini da kabul eden bir bakis agisi kazanmalarina
yardimct1 olur.

Sorun (giderme/¢ézme asamasinda izlenmesi Onerilen adimlar
sunlardir: Stres yiikleyicilerini ve tepkilerini tamimlayin, gercek¢i ve somut
hedefler belirleyin, hedefe ulagmak igin gereken adimlar1 tanimlayin, genis
bir alternatif eylem yelpazesi olusturun, benzer sorunlarda baskalarinin nasil
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tepki vereceklerini diigiiniin, Onerilen ¢ozlimler icin farkli gorisleri
degerlendirin, uygunluklarina gore siralayin, strateji ve davranmiglar
uygulayarak prova edin, en uygun goriinen ¢Oziimii deneyin, bazi
basarisizliklar bekleyin, ancak denediginiz i¢in sevinin, baslangictaki
sorunu, sorun ¢ézme girisiminin 11¢da yeniden diisiiniin. Egitici, hastalart
ise su sekilde tesvik eder: Konuyla ilgili bagkalariyla goriisiin, gegmiste
stresli olaylarla nasil basa ¢iktiginizi gézden gegirin, stresli olaylar kiiciik
gorevlere boliin, ortaya ¢ikabilecek beklenmedik durumlara kars: acil durum
planlar1 yapin, olas1 basarisizliklar1 ve hayal kirikliklarin1 yeniden baglamak
icin geri bildirim olarak kullanin.

Kendini egitme egitimi ya da yonlendirilmis i¢sel diyalog: Kendini
egitme, hastalarin, stres yasantilarinin ¢esitli evrelerinde kullanabilecekleri,
sorun giderici bir egilimi gelistirmek, basa ¢ikma stratejileri yaratmak igin
tasarlanmistir ve su Onerileri kapsar: Durumu degerlendirin ve gelecekteki
stres etkenleri i¢in hazirlanin, olumsuz ve kaygi yaratan duygu ve
disiinceleri kontrol edin, stres yikleyici ile yiizlesin, kiskirtict unsurlart
taniyin ve siniflayin, yasantinizdaki islevsiz duygularla basa ¢ikmaya calisin,
stresli durumlarla basa ¢ikmak icin onlar1 psikolojik hale getirin ve
performanslarinizi degerlendirin.

Inkarin rolii: Psikoanalitik yaklasim, inkarin bilingsiz bir savunma
carpitmast igerdigini savunsa da, bazen hicbir sey yapmamanin, stresli
durumlar1 hi¢ diiginmemenin daha uyumlu bir basa ¢ikma yaniti oldugu
durumlar vardir. Inkar bir kendini koruma ya da kendini diizene sokmanin
bir yolu olabilir. Stres Asilama Egiticisi belli stres durumlarinda inkarin
yararli olup olmayacagim1 diisiinmek durumundadir. “Tanrim bana
yapabilecegimi degistirme giicli, yapamayacagimi kabullenme cesareti ve
aradaki farki bilme erdemi ver” soziindeki gibi. Egitimi, hem durumun
gereklerine hem hastanin kapasitesine uyarlamak ya da kisiye 6zel hale
getirmek gerektiginin bir kez daha altin1 ¢izmeliyiz.

BOLUM 6: Uygulama ve izleme Evresi

Stres Asilama Egitiminin, bir bakis agis1 olusturmak ve basa ¢ikma
becerileri kazandirmayi izleyen iiglincii evresi, hastalari, hem in vitro/egitim
ortaminda hem de in vivo/yasantida uygulamalar gerceklestirmek i¢in tesvik
etmektir. Bu hedefe ulagabilmek ig¢in, hayali prova, davranigsal prova-rol
yapma, asamali in vivo uygulamasi ve 6zel teknikler kullanilabilir.

Hayali prova teknigi sistemli duyarsizlasma modelinden
tiretilmistir. Hasta-egitici isbirligi ile (miilakat bilgilerinden esinlenerek)
kurgulanan cesitli stres sahneleri, en az stresli olandan en ¢ok olana dogru
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siralanir. Hastadan, gevseme calismasini izleyen siirecte, hayali olarak,
gittikge zorlasan stres sahneleriyle basa ¢ikmasi istenir. Hasta kisisel olarak
irettigi 0z beyanlar1 kullanmaya tesvik edilir. Hayali prova siirecinde,
hastalarin hayali streslere karsi tepkilerini, canlandirma yeteneklerini ve basa
¢ikma yanitlarini hasta ve egitici arasinda tartisma geregi vardir; bu provanin
basa ¢ikmaya nasil/ne kadar yardimci olacagini hasta kendi sozleriyle ifade
etmelidir.

Davranissal prova, rol yapma ve ornekleme, hayali provanin
davranisa doniistliriilmiis bigiminde, hasta ve egitici rolleri degisebilirler;
hastadan stresle basa ¢ikma konusunda kogluk yapmasi istenebilir.
Davranigsal prova ve canlandirma egzersizleri, agriyla basa ¢ikma, ofke
kontrolii, ergenlik sorunlari, is yeri stresleri gibi durumlarda kullanilabilir.

Stres Asilama Egitiminin etkilerini birlestirmek i¢in kullanilan bir
dizi teknikten biri olan asamali/in vivo duyarsiziagtirma, hastaya “kisisel
deneyler” anlamina da gelebilecek 6devler verilerek uygulanir. Bu 6devler,
gercekei, somut, gozlemlenebilir ve oOlgiilebilir olmali, zorluk dereceleri
artarak uygulanmali ve sonuglari igbirligine dayali bicimde yorumlanmalidir.

Niiksetmeyi onleme, hastalar1 basarisizliklar1 ve aksilikleri tahmin
etme, bunlara nasil yanit verecekleri konusunda hazirlikli olmaya tesvik
etmeye dayal1 ¢abalardir. Oz yararlilik ve esneklik duygularinin gelisimi igin
onemlidir ve  stres yoOnetimi  egiticileri bazen de  planh
basarisizlik/programlanmis niiksetme deneyleri Onerebilirler.  Ancak,
niikksetme tartigmasi soruna duyarli bir sekilde yapilmalidir.

Izleme, stres asilama egitiminin ya da programin son evresi degil,
farkli bir evreye gecilmesi, gelecege uzantisi olarak diisiiniilebilir. Bu
evrede, izleme, hizlandirilmis seanslar ve tamamlama miidahalelerine ek
olarak, hastalara kontrol listeleri verilir, egitim sonrasi ve ek yardim planlart
olusturulur. “Kap1 daima agiktir” mesaji1 vurgulanir.

BOLUM 7: Stres Asilama Egitiminin Ozel Uygulamalar

Stres Asilama Egitimi, farkli gruplara, tedavi ve koruma amacgh
uygulanmaktadir. Ornegin, Davranigsal Tip ve Saglik Psikolojisi alanlarinda,
hastalara ameliyat oncesi korkularini, sonrasinda ise sikintilarini azaltmak
icin sakinlestirici 6z beyanlar, bilissel yeniden degerlendirme teknikleri
uygulanabilmektedir. Bu egitimin olumlu etkileri, hemsire gozlemleri ve
sakinlestirici ilag miktarindaki azalmayla kanitlanmistir. Sadece hastalar i¢in
degil, tip personeli, yonetim politikalar1 ve iletisim sorunlarina doéniik
egitimler de diislintilmelidir.

Ozel meslek gruplart icin  uygulamalar, polis memurlari,
ogretmenler ve sporcu gruplar kapsayabilir. Ornek uygulamalarda, polis
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memurlarma, Ofkelendirici ve tehdit edici durumlara karsi kendini izleme
caligmalari, Ogretmenlere kavramsal yapinin sunumu, gevseme egitimi,
biligsel yeniden yapilanma ve prova-uygulama bilesenleri igeren egitimler
verilmistir. Sonucta, her iki grupta da, egitimin stresle basa ¢ikma
becerilerini arttirmada etkili oldugu sonucu goriilmiistiir. Sporcular i¢in, spor
psikolojisini destekleyici anlamda, stres azaltma, stresi yapici olarak
kullanma egitimleri uygulanabilir. Vurgulanmas1 gereken sey, stres yonetimi
programlarinin bu bireylerin Gtesine gecerek es vd. yakinlarini kapsamasi
gerektigidir.

Agir stres kurbanlarimin tedavisinde stres asilama programlari, gok
sinirli  olarak tecaviiz kurbanlar1 ve terdr saldirisi magdurlarma da
uygulanmigtir. Bu gruplar i¢in etik yaklasim sudur: Stresle basa g¢ikma
programlari, aciy1 ya da kaybi yok edemez, ancak hayatta kotii seyler
olabilecegi, kisilerin bu tiir kayiplara ragmen yasayabilecegi goriisiiyle
uzlagsmasina yardimci olabilir. Rahatsiz edici diislinceler ve uyumsuzluk
yerine iizlintliniin hakkindan gelme ¢abasi Onerilebilir.

Ozetle, Stres Asilama Egitimi bir zamanlama ve iletisim sanatidir.
Programlar, biligsel yeniden degerlendirme ile sinirh degildir; davranigsal
becerilerin egitimini de kapsamaktadir. Stresle basa ¢ikmada, egiticiye diisen
rol ¢ok biyliktir. Egitici, hastanin tedavinin uygunlugu konusundaki
diisiincelerini almali, ona kars1 diiriist olmal1 ve belirli bir miidahale bi¢imine
basvurmadan once hastanin stres tepkilerinin zayiflatic1 ya da kaynastirict
etkilerini ~ dikkatle  degerlendirmelidir. ~ Stres  tepkilerinin  biitiin
“semptomlarinin” uyumsuz olmadigini ve yok edilmeleri gerekmedigi
onemle hatirlanmalidir. Son olarak, Stres Asilama Egitimi, stresin zararl
etkilerini azaltma/onleme konusundaki kapsamli ¢abalarin sadece bir
parcasidir. Bu cabalarin Otesinde, bireyler ya da stresli hasta guruplarina
odaklamaktan daha fazlasi; toplumsal kuruluslar ve yapilarin da
degistirilmesi gerekmektedir.
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