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Prenatal Donemden Yashliga Stres ve

Sonuglan

Stress and Its Consequences from Prenatal
Period to Older Ages
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insan yasami anne karnindan yashilik dénemine kadar pek cok gelisimsel degisiklige sahne olmak-
tadir. Hem yasa bagli olarak ortaya ikan fiziksel, biligsel ve duygusal dedisiklikler, hem de her yas
doneminde toplumsal olarak gerceklestirilmesi beklenen sosyal gorevler, bireyin yeni kosullara
uyum saglamasini gerektirmektedir. Bu yeni kosullar kimi zaman istendik olsa bile bireyin stres
yasamasina neden olmaktadir. Bu gozden gecirme calismasinda sirasiyla prenatal dénem, bebeklik,
cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yashlik donemlerinde karsilagilan yagsam olaylari ve bu yasam
olaylarinin bireyin saghd iizerindeki etkileri, yasam boyu perspektiften ele alinmigtir. Buna gére her
bireyin kendine 6zgii sosyal destek diizeyi, dezavantajli bolgede yasama, saglikli yasam aliskanlikla-
r, basa ¢lkma becerileri gibi bireysel kosullari, stresin ne dlciide yasanacagini belirlemektedir.
Bireyin her yas doneminde farkl diizeylerde yasadigi bu stres, hem fiziksel hem de psikolojik
sagligini olumsuz etkileyebilmektedir. Gelisimsel stres kacinilmaz olmakla birlikte, her yas ddne-
minde olumlu ve destekleyici sosyal iliskilere sahip olunmasl, stresle etkili bir bicimde basa ¢ikmaya
yardimar olmaktadir.

Anahtar sozciikler: Stres, yasam boyu gelisim, saglik psikolojisi.

Abstract

Human life includes numerous developmental changes starting from the mother's womb to old
ages. Both age related physical, cognitive, and emotional changes and social roles that are expected
to be fulfilled at every age period require individual to adapt new conditions. Even if these new
conditions are sometimes desirable, they lead individuals to feel stress. This review examined the
important life events that are experienced respectively in the infancy, childhood, adolescence,
adulthood, and older ages and the effects of these life events on the individuals’ health from the life
span perspective. Accordingly, each individual's conditions such as the amount of social support,
living in a disadvantaged district, healthy life habits, and coping skills determine to what extent the
individual experiences stress. The stress that the individual experiences with varying degrees in
each age period may affect his/her physical and psychological health negatively. Although devel-
opmental stress is inevitable, having positive and supportive social relations helps coping with
stress effectively.

Key words: Stress, life span development, health psychology.

©2017, Psikiyatride Giincel Yaklagimlar elSSN:1309-0674 pISSN:1309-0658



Pekel Uludagh 190

GUNUMUZDE bireyler arasinda konugmalarda ya da medya araglarinda siklikla
kargilagtigimiz bir kavram olan stres, ilgili kaynaklarda bireyin cevresiyle iligkisini, zorla-
yici ya da bazen tehdit edici algilamas: olarak tanimlanirken, bireylerin bu stres yasanti-
lar1 ile basa cikmalari igin bazen yeni kosullara uyum gostermeleri gerektirmektedir
(Folkman ve ark. 1986, McDonough ve ark. 2002). Insan yasamt ise dogum 6ncesinden
yasam son buluncaya kadar diinyaya gelme, biiyiime, okula gitme, evlenme, ¢alismaya
baglama, ebeveyn olma, emekli olma gibi ¢ok sayida uyumu gerektiren gelisimsel degi-
siklige sahne olmaktadir. Bu gelisimsel degisiklikler, bazen bireyin oldukea stres yaga-
masina ve gelisimsel krizlere yol agabilmektedir (Robinson ve Smith 2010).

Birey, her yas déneminde hem gecirdigi fiziksel, biligsel ve duygusal degisiklikler
hem de her yas dénemine 6zgl degisen sosyal, kiiltiirel, tarihsel kogullar sebebiyle farkls
gelisimsel gorevlerle karst kargiya kalmaktadir. Bu farkli gelisimsel gorevler birey icin
bazen istendik olsa bile bireyin, davranis repertuarim gelistirmesini, yeni ¢evresel kosul-
lara aligmasini, yeni 6grenme yagantilarindan gegmesini gerektirmektedir. Bu durum ise
her bireyin baga ¢ikma becerilerine bagli olarak belirli oranda stres yaratabilir. Ayni olay
her bireyde aym tepkileri ortaya ¢ikartmamakta, bir birey s6z konusu olay: oldukga stres
verici bulurken, bagka bir birey i¢in ufak bir piiriz olarak gorilebilmektedir (Lyon
2000).

Bireyler arasindaki bu farklilik bireyin yagamindaki ¢ok farkli unsurlardan kaynakla-
nabilir. “Yagam olaylar1 yaklagimi”na gore herhangi bir yasam olayinin bireyin gelisimini
etkileyip etkilememesi, bireyin aile destegi gibi araci faktorlere, bireyin yasam olaylarina
uyumuna (olay1 ne kadar tehdit edici algiliyor ve baga ¢ikma becerileri ne kadar etkili),
yasam olayinin meydana geldigi baglama ve sosyotarihsel kosullara baghidir. Dolayisiyla
her birey, gelisim stirecinde okula baglama, evlenme, ¢ocuk sahibi olma gibi hemen
hemen benzer yasam olaylarindan gecer. Bu yasam olaylarinin nasil yaganacag: bireyin
psikolojik ozelliklerinin yan: sira fiziksel, sosyal, tarihsel bir¢ok faktore bagh gozikmek-
tedir (Santrock 2011). Bu kapsamda bireyin sosyodemografik (egitim, gelir, yas vb.),
psikolojik (kisilik 6zellikleri, benlik saygisi, kontrol duygusu vb.), sosyal (destekleyici
iligkiler) ve saglik faktdrleri (akut hastaliklar, zihinsel saglik, biyolojik sistemler vb.)
bireyin stres verici olaylara ne kadar maruz kalacagini, olaylara nasil yaklastigini ve nasil
basa ¢iktigini belirleyebilmektedir (DeLongis ve ark. 1988, Bolger ve Zuckerman 1995,
Almeida 2005, Giilstin ve ark. 2012). Bu kapsamda birey biiytdiikge karg: karstya kaldi-
g1 farkli yasam gorevleri ve yagamsal kosullara bagl olarak yasadig: stresin duzeyi, her
bireyin sosyodemografik, psikolojik, sosyal ve saglik ézelliklerine gore de farklilik goste-
recektir.

Tlgili literatiire bakildiginda stresi ele alan ok sayida calisma olmasina kargin, bu ga-
lismalarda stresin ya patolojik agidan ele alindig1 (6r. Jellinek ve Snyder 1998, Bisschop
ve ark. 2004, Fan ve ark. 2015) ya da belirli yas gruplarina odaklanildigy (Dubow ve
Tisak 1989, Flinn ve England 1995, Gallegos ve ark. 2013); ancak yasam boyu gelisim
psikolojisi perspektifinden; bireylerin normal gelisim stirecinde kargilagabilecekleri
yasamsal degisikliklere bagh stresin ele alinmadif: gériilmektedir. Bu makalede, bireyle-
rin her yasam déneminde kargilagtiklari yagamsal olaylar ve yukarida anildig: tizere bu
yasam olaylarini yagama bi¢imlerindeki farkliliklarin bireyin saglig: tizerindeki etkileri
yasam boyu perspektiften degerlendirilecektir. Oncelikle prenatal dénem ele alinacak,
ardindan sirasiyla bebeklik ve cocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve son olarak yaghlk do-
nemindeki yagam olaylar1 ve sonuglar: tartigilacaktir.
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Prenatal Donem

Prenatal dénem boyunca sirastyla embriyo ve fetiis, diinyaya uyum saglayabilmek icin
bir dizi hazirhkla gelismektedir. Cevresel etkilere oldukga agik olan embriyo/fetis i¢in
nasil bir ortam sunuldugu, ne tiir etkilere maruz kaldig1 gelisimini oldukga etkileyebil-
mektedir. Yapilan ¢aligmalarda hamilelik dénemindeki yogun stres ve kayginin; diisik,
erken dogum ve bebegin bir anomaliyle diinyaya gelmesi ile iligkili oldugu gosterilmistir
(Brett ve ark. 1997, Glynn ve ark. 2001, Mulder, ve ark. 2002). Stres, hem annenin
hormonal sistemini etkileyerek dogrudan hem de annenin sigara tiiketme, koti beslen-
me gibi saglik aligkanliklarinda bozulmaya neden olarak dolayli bir sekilde, bebegin
zarar gormesine yol agabilmektedir (Usta ve Balik¢i 2012).

Bu anomalilerin neler olabilecegi konusunda aragtirma bulgular: olduk¢a genis bir
yelpazeye isaret etmektedir. Yapilan aragtirmalar hamilelik donemindeki stresin; zayif
dil gelisimi (LaPlante ve ark. 2004), dikkat eksikligi/hiperaktivite (O’Connor ve ark.
2002), zay:f zihinsel gelisim (Brouwers ve ark. 2001), duygudurum bozukluklar: (Klein-
haus ve ark. 2013, Watson ve ark. 1999), sizofreni (Van Os ve Selten 1998, Koenig ve
ark. 2002), otizm (Beversdorf ve ark. 2005) hatta daha kisa telomer boyu (Entringer ve
ark. 2011) ile iligkili oldugunu gdstermistir.

Bazi aragtirmacilar ise hamilelige 6zel stresin genel strese gore dogum sonuglar ile
daha giigli olarak iligkili oldugunu belirtmis, bu kapsamda kronik stres ya da biytk
yasam olayina maruz kalma gibi durumlardan farkli olarak, kadinlarin hamilelik déne-
mindeki yasantilarina dair algi ve degerlendirmelerinin bir sonucu olarak hamilelige
ozel stresin sonuglarmi incelemiglerdir. Bu stres, fiziksel semptomlardan, ebeveynlik
kaygilarindan, iligkilerdeki gerilimlerden, beden degisikliklerinden, dogum ve bebegin
saghg ile iligkili kaygilardan kaynaklanabilmektedir (DiPietro, 2002, Dole ve ark. 2003,
Lobel ve ark. 2008). Baz: aragtirmacilar ise stresin hamileligin hangi déneminde yagan-
digina bagli olarak etkilerinin farklilagacagini; stresin 6zellikle 12-22. haftalar arasinda
yasanmast durumunda daha riskli sonuglarla iligkili oldugunu belirtmiglerdir (Usta ve
Balik¢1 2012).

Anne karnindaki bebek, annenin saglamig oldugu gevresel kosullara olduk¢a duyar-
lLidir. Bir kadinin hamilelik déneminde yasadigi yogun tzinti, kayg: ve stres, bebegin
gelisimini olumsuz etkileyecek fizyolojik degisikliklere neden olabilmektedir. Annenin
kortizol diizeyi ile fetiistin kortizol diizeyi gticlii bir gekilde iligkilidir. Annenin yasadig
stres diizeyine bagli olarak salgiladig: stres hormonlari, plasenta aracilifiyla fetiise geg-
mekte; stres hormonlarina maruz kalma ise fetiisin hem bagisiklik sistemini hem de
beyin gelisimini olumsuz etkileyebilmektedir. Normal kosullarda placental enzimler
bebegi, hormonlarin néral gelisim tzerindeki olumsuz etkisinden bir dereceye kadar
korurken, anneden gelen stres hormonlar: fazla oldugunda bunlar tolere edilememekte-
dir. Ayni zamanda annenin stresi, plasentay: besleyen atardamarlarin daralmasina neden
olabilmektedir. Atardamarlarin daralmasi, bebege giden kan akigini; 6nemli besin ve
oksijenin saglanmasini azaltmaktadir. Bu durum ise yine fetistin gelisimini tehlike
dugtirmekte; bu bebekler daha fazla oranda disik dogum agirligina sahip olmaktadirlar
(Van Os ve Selten 1998, Maccari ve ark. 2003, Talge ve ark. 2007, Weinstock 2008).

Anne karnindaki bebegin beyni, adeta diinyaya hazirlik i¢in programlama siirecinde
oldugu i¢in bu dénemde annenin stresi sebebiyle farkl: stres hormonlarina maruz kal-
masi, gelecekteki psikopatolojiye daha agik hale gelmesine neden olabilmektedir. Beyin
gelisimi agisindan son derece kritik bir dénem olan prenatal dénemde maruz kalinan
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stres hormonlari, fetiisiin beynindeki néral alicilarla etkilesime gegerek, bebegin bey-
nindeki néral farklilagmaya ve iglevlere etki edebilmektedir. Bu durum ise gelecekte
cevresel kosullara bagli olarak biligsel ve psikolojik problemler gelistirme riskini arttir-
maktadir (Weinstock 2008).

Bebeklik ve Cocukluk Donemi

Dogum stirecine daha ¢ok annenin yasantilari, dogum agris: gibi agilardan yaklagilmak-
ta, ancak bebegin neler yasadigi, nasil bir deneyimden gegtigine daha az odaklanilmak-
tadir. Anne karnindaki givenli, los, yumusak, sicak ortamda halinden memnun olan
bebek i¢in soguk, parlak isiklarin oldugu diinyaya gelmek oldukga travmatik olabilmek-
tedir. Yenidogan bebek diinyaya geldigince Gstime, aci, aglik duygular: ile baga ¢ikmaya
calisirken, diger yandan akcigerlerine dolan hava karsisinda tedirgin olmaktadir. Olduk-
¢a yabanci oldugu ve birden meydana gelen bu deneyimi yagama ve biitiin bunlara alig-
ma bebek i¢in olduk¢a zorlu bir stiregtir. Dogum aninda bebegin stres hormonlar: aktif
hale gegerek salinmaya baglar. Bunun bebek tizerinde olumsuzdan ¢ok iglevsel bir etkisi
vardir. Stres hormonlari bebegin oksijen yoksunluguna dayanmasina, beyne oksijen
iceren kan akis1 saglanmasina ve dogum aninda uyanik kalarak nefes almaya hazir olma-
sina yardimer olur (Schaffer ve Kipp 2010). Ancak bebegin diinyaya fiziksel olarak
uyum saglamasinin ardindan, stres hormonlarinin normal seviyeye gelmesi hem fiziksel
hem psikolojik sagligi agisindan olduk¢a onemlidir. Bunun saglanmasinda bebegin
birincil bakicisi temel bir role sahiptir. Baz:i aragtirmacilar dogumun hemen ardindan
anneyle ten temas: saglanan bebeklerin, annelerinden ayrilan bebeklere gore daha az
agladiklarini (Mazurek ve ark. 1999); daha iyi kardiyorespiratuvar duraganliga ve kan
sekerine sahip olduklarini belirtmiglerdir (Moore ve ark. 2012).

Dogumun ardindan bebeklerin diinyaya alisma stirecinde bebek masaji, kanguru ba-
kimi gibi alternatif uygulamalar oldukga olumlu sonuglar vermektedir. Bebeklere masaj
uygulamas: bebeklerin zorlu dogum yasantisinin etkilerinin hafifletilmesi, diinyaya
alisma gibi bebeklerin stresleriyle baga ¢ikmalarina yardimer olabilmektedir (Adamson
1996). Erken dogan bebeklerle yapilan bir ¢alismada, bebeklere bes giin boyunca glinde
ti¢ kez onbes dakika masaj uygulamasi yapilmis, ardindan masaj uygulamas: yapilan ve
yapilmayan bebeklerdeki aglama, yiz burugturma, esneme, hapsirma, sigrama, titrek kol
ve bacak hareketleri gibi stres davraniglari gozlemlenmigtir. Aragtirma sonuglari, masaj
uygulamas: yapilan bebeklerin, yapilmayan bebeklere gore daha az stres davranislar
gosterdiklerini ortaya koymugtur (Hernandez-Reif ve ark. 2007). Bebeklere masaj
uygulamas: daha iyi uyuma, daha iyi kilo alimi, kolik semptomlarinin hafifletilmesine
yardimer olabildigi gibi fiziksel etkilesimi destekleyerek, bebegin ebeveynleriyle bag
kurmasini kolaylagtirabilmektedir (Lorenz ve ark. 2005). Prematiire ya da diisik dogum
agarlikli bebeklere uygulanan kanguru bakimi ise erken dogan bebeklerde topuk kani
alinmas: sirasinda daha az agn tepkisi (Johnston ve ark. 2009, Gao ve ark. 2015), be-
beklerde daha az enfeksiyon ve daha kisa hastanede kalma siiresi ile iligkilidir (Charpak
ve ark. 1997). Kaminski (1993) ise yeni dogan bebeklere rahatlatict mizik dinletilmesi-
nin, bebeklerin daha az aglamasi ve sakin olmalari Gizerinde olumlu bir etkisi olabildigi-
ni belirtmistir.

Dogumun ardindan birincil bakicr ile bebek arasinda gelismeye baslayan baglanma;
bebekle birincil bakicisi arasindaki yakin duygusal bagdir. Baglanma, bebegin birinci
yildaki sosyal-duygusal gelisiminin temel yoniint olugturur. Baglanma gelistiren bebek-
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ler birincil bakicilari ile daha fazla yakinlik aramaya baglarlar ve birincil bakicilari yanla-
rindan ayrildiklarinda bundan rahatsiz duyarlar (Schaffer ve Kipp 2010). Anne ile bebek
arasinda giivene dayali, kaliteli bir baglanma iligkisi olmasinin, bireyin daha sonraki
yasantisina 6nemli etkileri bulunmaktadir. Hem insanlarla hem hayvanlarla yapilan
caligmalar, bebeklik dénemindeki baglanma iligkisinin niteliinin, yavru buyidiginde
hem basarili sosyal iligkiler kurmas: hem de psikolojik saglig: tizerinde belirleyici rol
oynadigini gostermektedir (Hazan ve Shaver 1987, Feeney ve Noller 1990, Giilsiin ve
ark. 2012). Giivensiz baglanma tarihgesi, bireylerin baz1 psikolojik bozukluklar agisin-
dan daha fazla risk altinda olmalariyla iligkilidir. Kaygili baglanan bireylerde duygu
durum ve anksiyete bozukluklar: daha fazla oranda goriilirken; kaginan baglanan birey-
lerde digsallagtirilmig bozukluklar, dezorganize baglanan bireylerde ise dissosiyatif bo-
zukluklar daha fazla gorilmektedir (Kesebir ve ark. 2011). Ayni zamanda yetiskin
olduklarinda stresle daha etkili basa ¢ikmalarinda, baglanma iligkisinin giivenli olup
olmamas: belirleyici rol oynayabilmektedir. Giivensiz baglanma tarzina sahip olan
bireyler, stresle daha az etkili bir sekilde basa ¢ikmaktadir (Johnstone ve Feeney 2015,
Smyth ve ark. 2015).

Birinci yilda ebeveynlerin kargilagtiklar: problemlerden biri olan geceleri sik uyan-
ma, bebegin baglanma kalitesi ile iligkilidir. Guvenli baglanan bebeklerde ilk yilda
gortilen gece uyanmalari zaman i¢inde azalma gosterirken, giivensiz baglanan bebekler-
de ise ikinci yilda da devam etmektedir (Zentall ve ark. 2012). Baz: aragtirmacilar ise
glivensiz baglanan bebeklerin gece uyandiktan sonra yeniden uykuya dalmasinin daha
zor oldugunu belirtmislerdir (Scher ve Asher 2004). Ayni zamanda geceleri stk uyanma,
bebegin anneden ayrildiginda duydugu stresle énemli Slgiide iligkilidir (DeLeon ve
Karraker 2007).

Bebeklik donemi boyunca, bebegin stres yasantilar: ile baga ¢tkmasinda beyin geli-
simi olduk¢a 6nemlidir. Beyin sapi, hipokampiis ve amigdala gibi beynin bazi bélgeleri
stres, heyecan ve 6tke gibi duygular lizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Ayni1 zamanda
frontal bélgeyi saran serebral korteks de bebegin duygularini dizenleyebilmesine yar-
dimct olmaktadir. Bebeklik doneminde bu alanlar gelismeye devam ederek agamali bir
sekilde bebegin bu becerileri gosterebilmesi icin fiziki donanim saglar. Ancak bebekler
temel olarak aslinda birincil bakicinin, onu uyutmasi, ninni séylemesi, nazik¢e oksamasi
ve benzeri davransglarla, bebegin duygularinin yatigtirilmasina ihtiya¢ duyarlar. Birincil
bakicinin bebekten gelen tepkilere ne kadar duyarl oldugu ve ne kadar es zamanh
kargilik verdigi davranigsal stres diizeyini ve salgiladif1 kortizol hormonu dizeyini belir-
ler. Birincil bakiciyla giivene dayali, yakin baglanma iligkisi strese yol agan durumlar
kargisinda bebegin gosterecegi fizyolojik ve davranigsal tepkilerin diizenlenmesine ve
kontrol edilebilmesine yardimci olur. Boylelikle birincil bakicinin bebege yaklagimi,
onun duygularinin nérobiyolojik olarak nasil dizenlenecegini belirler. Bakim verenler
bebegi yatigtirmakla bebeklerin duygularini dizenlemesine ve boylelikle stres hormon
diizeylerinin azalmasina yardimer olurlar (Gunnar ve Quevedo 2007, Santrock 2011).
Ayni zamanda bebegin stres hormon diizeyi, bebekle birincil bakicisi arasindaki bag-
lanma iligkisinin niteligi ile iligkilidir. Birincil bakicilarina glivenli baglanan bebekler,
glivenli baglanmayan bebeklere gére eger birincil bakicilar1 orada bulunuyorsa, strese
neden olan bir durumda kortizol diizeylerinde bir artig gortilmezken, giivensiz baglanan
bebeklerde ise birincil bakicilar: bulunsa bile kortizol dizeylerinde artig goriilmektedir
(Gunnar ve Donzella 2002).
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Baglanma iligkisinin yani sira ¢ocu@a nasil bir sosyal ¢evre sunuldugu da temel bir
role sahiptir. Farkli yas gruplarindan ¢ocuklarla yapilan bir ¢aligmada aile i¢inde strekli
tartigma, kavga gibi olumsuz bir aile atmosferine maruz kalan ¢ocuklarda kortizol duze-
yinin oldukea yiikseldigi gosterilmistir (Flinn ve England 1995). Kéti muamele ¢ocuga
karst oldugunda da olduk¢a olumsuz sonuglari olmaktadir; ¢ocugu yalnizca psikolojik
acidan etkilememekte, fiziksel saghgina da zarar vermektedir. Fiziksel cezalandirmaya
maruz kalma bagisiklik sisteminin zayiflamas: ile iligkilidir (Danese ve ark. 2011). Bu
yasantilar, sadece bulunulan anda degil, daha sonraki yillar icin de riski arttirmaktadir.
Cocukluk déneminde fiziksel cezalandirmaya ya da diger kotii muamele tirlerine maruz
kalma, ileriki yaglarda daha fazla kardiyovaskiler hastaliklar, obezite ve daha kisa telo-
mer boyu ile iligkili bulunmugtur (Tyrka ve ark. 2010, Afifi ve ark. 2013). Dezavantajli
bu ¢evresel kosullarin yan: sira genetik yatkinligin da bulunmasi, saglik agisindan daha
olumsuz sonuglara neden olabilmektedir. Gen-gevre etkilesimlerinin ele alindigr bir
calismada, genetik olarak yiiksek oranda duyarliliga sahip olan ¢ocuklarin, olumsuz
cevresel kosullara (ebeveynin hem psikolojik hem de fiziksel olarak sert uygulamalari,
yoksulluk vb.) maruz kalmalari durumunda, telomer boylarinin diger ¢ocuklara gore
daha kisa oldugu ortaya konmusgtur (Mitchell ve ark. 2014).

Aile i¢indeki yagantilarin yan sira okul ve okulla ilgili yagsantilarin da ¢ocugun sagh-
g1 tzerinde 6nemli etkileri bulunmaktadir. Okula bagladiginda ¢ocuk yeni birgok insan,
kural ve ortamla karsilagir ve bu yeniliklere uyum saglamak i¢in oldukga ¢aba gostermesi
gerekir. Okula baglamak ¢ocuklarin bagisiklik sisteminde 6nemli degisikliklere neden
olabilmektedir (Boyce ve ark. 1995). Okula iligkin algiladiklar1 stres de saghklarini
olumsuz etkileyebilmektedir. Cocuk ve ergenlerin okulda basarisiz olma konusundaki
kaygilar1 ve ebeveynlerin yiiksek akademik beklentileri, somatik yakinmalarin gériilme-
sini destekleyebilmektedir (Garralda 1992). Okul devleri ile ilgili tizerinde daha fazla
bask: hissetme ve 6gretmenlerden gorilen koti muamele; bas agrisi, karin agrisi, sirt
agrist gibi somatik yakinmalarla iligkilidir (Torsheim ve Wold 2003, Hjern ve ark.
2008). Okuldaki egitim anlayis1 da cocugun algiladis stres tizerinde belirleyici rol oyna-
yabilmektedir. Cocugun biligsel gelisimi kadar sosyal ve duygusal gelisimine de 6nem
veren, ¢ocugun ilgilerine ve farkliligina duyarl okul ortaminda egitim alan ¢ocuklarin,
gelisimsel olarak uygun olmayan ortamda egitim alan ¢ocuklara gore, daha az stresli
olduklar1 bulunmustur (Hart ve ark. 1998).

Okul yasantilarinin 6nemli bir yéniini arkadaglarla gegirilen zaman olugturmakta-
dir. Cocuklar biiytidiikge arkadaglariyla daha fazla zaman gecirmeye baglamaktadirlar.
Okuldaki arkadaglarla kurulan pozitif etkilesimler, olumlu bir benlik imgesinin olugtu-
rulmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Jellinek ve Snyder 1998). Yakin ve destekleyici
arkadaghk iligkisi, saglikli psikososyal uyumu desteklemekte ve benlik saygisinin gelisi-
minde 6nemli rol oynamaktadir. Bu durum ise gocuklarin stresle baga ¢ikmalarina yar-
dimct olmaktadir (Armsden ve Greenberg 1987, Dubow ve Tisak 1989). Ancak akran
zorbaligina maruz kalma, akranlar tarafindan reddedilme gibi olumsuz akran etkilesim-
leri hem ¢ocugu psikolojik olarak olumsuz etkilemekte (Buhs ve Ladd 2001, Kochen-
derfer-Ladd ve Skinner 2002), hem de fiziksel sagliklarini tehdit etmektedir. Akran
zorbaligina maruz kalan ya da akran iligkilerinde sorunlar yagayan ¢ocuklarda iyi uyu-
yamama, alt islatma problemleri, mide-bag agris: gibi somatik yakinmalarin gériilmesi
daha olasidir (Williams ve ark. 1996, Forgeron ve ark. 2010). Ayni zamanda akran
zorbaligina maruz kalan ergenlerin, diger ergenlere gore telomer boylarinin daha kisa
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oldugu bulunmugtur (Guarneri-White 2014). Kurban ¢ocuklar daha kaygili ve sessiz bir
yapiya sahipken, akran zorbaligina maruz kaldiklarinda kolaylikla aglayarak, geri ¢ekil-
mektedirler (Olweus 1994). Tam tersine zorba ¢ocuklar, akran grubuna kavgaci ve
yikict davranglar gosteren ¢ocuklardir (Boulton ve Smith 1994).

Ergenlik Donemi

Ergenlik dénemi bedende ve digtinmenin niteliginde, duygusal yasantilarda ve sosyal
iligkilerde 6nemli degisikliklerin yasandigi bir gelisim donemidir. Ergenlerin bu do-
nemde, yeni bir okula uyum saglama, artan akademik miicadeleler, akran baskisiyla baga
¢tkma, romantik ayriliklar, bluga girme, kimlik kazanma, ebeveynle artan ¢atigmalar
gibi daha 6nce deneyimlemedikleri pek ¢ok farkli stres yaratan durumla baga ¢ikmalar
gerekmektedir (Copeland-Lidner ve ark. 2011, Santrock 2011). Bazi aragtirmacilara
gore hem biyolojik hem sosyal degisiklikler sebebiyle, ergenlik, diger yaslara gore “stres
ve firtina”nin yaganmasinin daha olas: bir donemdir (Arnett 1999).

Ilk olarak ergenin akademik yasantilarindaki degisimine bakildiginda, ilkokuldan
ortaokula gegis bircok ergen icin oldukga stres verici olabilmektedir. Eski ¢ok iyi bilinen
arkadaglarin yerini alan yeni arkadaglar; ilkokuldaki tek 6gretmenle daha yakin iligki
yerine ¢ok sayida 6gretmenle daha az yakun iligkiler; siniftaki diger ogrencilerle akade-
mik yarisin eskisine gore daha hissedilir olmasi ve okula kendini daha az ait hissetme
sebebiyle okuldaki aktivitelere daha az katilma gibi nedenler bu gegis stirecinde ergenin
hem akademik hem de sosyal alanlarda sorunlar yagamasina neden olabilmektedir
(Clarke-Stewart ve Parke 2014).

Akademik yasantilardaki degisimin yan: sira ergenlik fiziksel olarak da 6nemli degi-
simlerin meydana geldigi bir donemdir. Bu degisikliklerin énemli bir pargasi olan bluga
girmedeki zamanlama; ergenlerin iyilik hali ile oldukea iligkilidir. Erken bluga girme,
erkek ergenler tizerinde psikolojik olarak avantaj saglarken; kiz ergenler icin dezavantaja
dontigmektedir (Ge ve ark. 2001a). Genel olarak kiz ergenler, ergenlikteki fiziksel
degisimlerden daha olumsuz olarak etkilenmektedirler (Marcotte ve ark. 2002). Tam
tersine fiziksel gelisimde geride olan erkek ergenlerin stres diizeyi daha yiiksektir (Ge ve
ark. 2001b). Bluga girmedeki zamanlama, ergenin algiladif: stresi etkilemekle birlikte,
travmatik yasam olaylarina maruz kalma, bluga girmede gecikme olmasina neden ola-
bilmektedir (Giilsiin ve ark. 2012).

Ergenin buluga girmesi ve fiziksel olarak olgunlagmasi, hem duygusal hem de dav-
ramgsal olarak daha 6zerklesmesine neden olmaktadir. Ergenler genellikle ebeveynleri-
nin onlara verdiginden daha fazla 6zerklik istemekte; bu durum ise ebeveyn ve ergen
arasindaki ¢atismalarin artmasina yol agmaktadir (Steinberg 1988, Yau ve Smetana
1996). Ergenler genellikle ebeveyne bagkaldiri, yasamlar: tzerinde kontrol duygusu
kazanmak, akran grubuna dahil olabilmek gibi nedenlerin yani sira, yasadiklar kaygi,
hayal kiriklii, yetersizlik ve bagarisizlik gibi stresli durumlarla basa ¢tkmanin bir aract
olarak riskli davranglar gésterebilmektedirler (Jessor ve Jessor 1977). Bu dénemde
ergenlerin gosterdikleri sagliksiz beslenme, tehlikeli araba kullanma, emniyet kemeri
kullanmama, uyusturucu kullanimi, yetersiz uyuma gibi riskli davranglar saghklarini
olumsuz etkilerken, bu tiir davraniglar, yagamlarini kalic1 ya da uzun sireli olarak olum-
suz etkileyebilmektedir (Arnett 1996). Genellikle bir riskli davranisi yiiksek oranda
gosteren ergenin, bagka riskli davraniglar da gdsterme olasilig1 oldukga yiikselmektedir
(Gonzalez ve ark. 1994). Ebeveyn-ergen arasindaki catigmals iligki ve ebeveynin ergenin
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davraniglarini yeterli olarak izlememesinin, ergenin riskli davraniga karisma olasiligini
arttirdiF gosterilmigtir (Shucksmith ve ark. 1997, Mounts 2002). Ayni zamanda akran-
lar da ergenin riskli davraniga yonelmesinde 6nemli rol oynamaktadirlar. Riskli davra-
nglar gostermeye egilimli akranlarla birlikte olunmasi, ergenin bu davraniglar: gésterme
olasithifini arttirmaktadir (Arnett 1992, Goldstein ve ark. 2005).

Risk alma davransglar: ergenlerin sagliklarini tehlikeye atarken, tam tersine egzersiz
yapma, ergenlerin ruh saghig: tizerinde koruyucu bir rol oynamaktadir. Yiiksek oranda
egzersiz yapan ergenler, stresle daha iyi basa ¢ikmaktadirlar (Delisle ve ark. 2010, Ger-
ber ve ark. 2012). 11-21 yaglar1 arasindaki ergenlerin fiziksel aktivite diizeyleri ile psiko-
lojik sagliklarinin degerlendirildigi bir gozden gecirme ¢aligmasinda, fiziksel aktivite
dizeyinin stres, anksiyete ve depresyonla olumsuz olarak iligkili oldugu ortaya konmus-
tur (Calfas ve Taylor 1994). Ayni zamanda fiziksel egzersiz daha saglikli beslenme ile
olumlu, madde kullanimi ile olumsuz olarak iligkilidir (Delisle ve ark. 2010). Yapilan
aragtirmalara gore Ozellikle kizlar i¢in olmak tzere ergenlikte yas ilerledikge bireyler
daha az aktif bir yasam tarz: sirdirmektedirler (Butcher ve ark. 2008). Kizlar ayni
zamanda erkeklere gore daha az egzersiz yaparken, egzersiz yapma ile ilgili daha fazla
psikolojik engellere sahiplerdir (Hallal ve ark. 2010, Patnode ve ark. 2010, O’Hearst ve
ark. 2012). Ergenlerin fiziksel egzersiz oranlari, ergenlik yillarinin bagindaki fiziksel
aktivite oranlari ile oldukea iligkilidir (O’Hearst ve ark. 2012).

Bu dénemde beslenme ve spor gibi uyku da psikolojik sagligi 6nemli sekilde etkile-
mektedir. Yapilan aragtirmalarda ergenlerin yarisindan fazlasinin yetersiz uyuduklari ve
yetersiz uyumanin yasla beraber arttifi gosterilmistir (Kann ve ark. 2014). Yetersiz
uyumanin dogrudan etkisi 6zellikle ders dinleme, araba kullanma gibi dikkat gerektiren
aktiviteler tzerinde daha fazla gériilmektedir. Uykusuzluk duygu durumu da olumsuz
etkilemekte daha kolaylikla 6tkelenme, tiziilme ya da aglama gorilebilmektedir (Dahl
ve Lewin 2002). Biegel ve arkadaglar1 (2009) bilgece farkindalik tekniklerine dayal: stres
azaltict miidahalenin, ergenlerde hem depresyon, anksiyete ve somatik yakinma belirti-
lerini azaltti1 hem de uyku kalitesini arttirdigini belirtmiglerdir. Ayni zamanda yapilan
caligmalarda hem ¢ocuk hem de ergenlerde uykuda dis gicirdatmanin, stres diizeyi ile
olumlu olarak iligkili oldugu bulunmustur (Vanderas ve ark. 1999, Van Selms ve ark.
2013).

Yetigkinlik Donemi

Ergenlikten yetiskinlige gecis, birey icin ¢ok sayida degisimi ve uyum saglamay: gerekti-
rir. Birey artik hem ergen 6zelliklerden siyrilmali hem de yetiskin kimligi kazanmalidur.
Bu doénemde bireyden beklenen; ebeveynlerine bagimli olma ve 6grenci statiisiinden
ayrilarak, artik sahip olmasi gereken kendi parasini kazanma, evlenme, ebeveyn olma,
diger kisilere kars1 sosyal rollerini yerine getirmedir (Elliott 1996, Bell ve Lee 2006).
Yapilan ¢aligmalar, hem kadinlar hem erkekler i¢in ¢alisiyor olmanin, saglik tizerin-
de olumlu bir etkisi oldugunu géstermektedir (Ross ve Mirowsky 1995, Arber 1997,
McDonough ve ark. 2002, Niedhammer ve ark. 2013). Caligan kadinlar, ev kadinlarina
kiyasla kendilerini daha degerli olarak algilamaktadir (Gezici 2002) ve daha yiksek
benlik saygisina (Elliott 1996); daha diisik depresyona (Bromberger ve Matthews
1994) ve daha distik stres diizeyine sahiplerdir (Wethington ve Kessler 1989). Benzer
sekilde erkekler acisindan bakildiginda; igsiz olan erkekler, 6zellikle sosyal destege sahip
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olmadiklarinda daha fazla oranda depresyon yasamaktadirlar (Gore 1978) ve issizligin
uzamast iyilik hallerini olumsuz etkilemektedir (Hepworth 1980).

Ancak kadinlar icin ¢aligma her zaman olumlu sonuglarla iligki olmamaktadir. Or-
negin sorumlulugun artmasi kadinlar agisindan caligmanin olumlu etkisini ortadan
kaldirabilmektedir. Hem ¢aligan hem es hem de ebeveynlik rollerinin bir arada bulun-
mast ozellikle de kiigiik cocuk ebeveyni olma durumunda zorlayici olabilmektedir (Cle-
ary ve Mechanic 1983, Simon 1992, O’Laughlin ve Bischoff 2005). Roller arasinda
yiksek oranda gerilim ve ¢atigma nedeniyle tam zamanl caligan annelerin, esleriyle
¢atisma yagamalari daha olasidir. Ozellikle annenin haftada 40 saatten daha fazla galigi-
yor olmast, evlilik doyumunu olumsuz olarak etkilemektedir (Rogers 1996). Cocugu
olan ve tam zamanh ¢aligan kadin ve erkekler ruh saghklar: agisindan kargilagtirildikla-
rinda kadinlarda, erkeklere gore daha fazla oranda depresyon ve anksiyete gortilmekte-
dir (Rosenfield 1989). Ancak orta yetigkinlik dénemine gelindiginde, kadinlar agisindan
agir1 yasam yuki avantaja dontgiiyor gibi gériinmektedir. Esi olmayan, ¢ocugu olmayan
ya da isi olmayan kadinlar ile bu Ug role de sahip olan kadinlarin 54 yasindaki saglik
durumlar degerlendirildiginde, ¢oklu role sahip kadinlarin, diger Gi¢ gruba gore daha iyi
bir sagliFa sahip olduklar1 bulunmugtur (McMunn ve ark. 2006). Benzer sekilde yapilan
bir bagka boylamsal ¢aligmada, is yasamu, arkadas iligkileri, sosyal kuliip ya da organizas-
yonlarda yer alma gibi ¢oklu rollere sahip olarak, daha fazla sosyal katilim gésteren 25-
50 yaglar1 arasinda kadinlarin, 30 yil sonra yagiyor olmalarinin daha olasi oldugu bu-
lunmustur (Moen ve ark. 1989).

Is yasamu ile aile yagami arasinda ¢atisma olmasi ise hem kadinlar hem erkekler i¢in
zorlayici olabilmektedir. Is-aile yagami arasinda yaganan gatigmalar, daha kot fiziksel
saglik, depresyon, agir alkol tiketimi (Frone ve ark. 1996, Wang ve ark. 2010), stres
(DeFrank ve Ivancevich 1992), duygusal titkkenmislik (Boles ve ark. 1997), disiik yagam
doyumu ve is doyumu (Ernst-Kossek ve Ozeki 1998) ile iligkilidir. Erdwins ve arkadas-
lar1 (2001) ise es ve bakici destegine sahip olan kadinlarin, daha az aile is yagami arasin-
da catisma yasadiklarini belirtmislerdir.

Sadece ¢alistyor olma degil, ¢alisma hayatinin nasil bir nitelige sahip oldugu da bi-
reylerin sagliklari tizerinde belirleyici rol oynayabilmektedir. Ornegin is yagantilari
tizerinde diisik diizeyde kontrol algilayan ve is yasantisini stresli bulan bireylerde de
depresyon ya da anksiyete goriilmesi daha olasidir (Griffin ve ark. 2002, Fan ve ark.
2015). 15 yasantisinda belli bir cinsiyetin baskin olmast da bireyleri olumsuz etkilemek-
te; bu tiir bir iste calisan kisiler, is yasantilar: ile ilgili daha fazla stres algilamaktadirlar
(Evans ve Steptoe 2002).

Bir diger yetiskinlik gérevi olarak evlilik agisindan bireyler karsilagtirildiklarinda,
evli bireylerde, evli olmayanlara gére daha az alkol tiketimi, daha iyi fiziksel ve ruhsal
saglk, daha ylksek mutluluk diizeyi, daha az riskli davranglar, daha yiiksek benlik
saygist ve daha uzun omurlilik gorilmektedir (Waite 1995, Elliott 1996, Waite ve
Lehrer 2003, Hawkins ve Booth 2005, Niedhammer ve ark. 2013). Umberson (1992)
ozellikle kadinlarin, eglerinin saglik davranglarini izlediklerini ve kontrol ettiklerini
belirtmigtir.

Evlilik olumlu etkilerinin yani sira bazi bireyler i¢in yasamlarinda stres yaratan te-
mel neden olmaktadir. Catismali, mutsuz evlilikler bireylerin genel stres diizeylerinin
oldukga artmasina sebep oldugu i¢in yasam doyumunu, benlik saygisin1 ve genel saglik
duzeyini olumsuz etkilemektedir. Bu tiir bir evlilikte uzun yillar kalmaya devam eden
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bireylerin, bosanan ya da yeniden evlenen bireylere gore daha disik yasam doyumuna
ve daha kotu fiziksel sagliga sahip olmalari oldukga olasidir. Bu bireyler yasadiklar:
mutsuzluk ve stres nedeniyle, mutlu bir evlilie sahip olan bireylere gére daha fazla
saglksiz ve riskli davraniglar gostermektedirler (Hawkins ve Booth 2005). Stresli ev
yasamu daha fazla oranda depresyon ve anksiyete goriilmesini desteklemektedir (Fan ve
ark. 2015).

Yetiskinlikteki bir diger énemli bir yagam olay1 olarak ebeveyn olmak, bireyin duy-
gusal yasantisinda onemli degisikliklere neden olabilmektedir (Condon ve ark. 2004).
Dogumun ardindan bir¢ok annede duygusal dalgalanmalar gérilebilir. Yeni dogum
yapan anneler dogumdan sonra iki-li¢ giintin ardindan, kendilerini ¢6kmis, endigeli ve
tizglin hissetmeye baglayabilirler. Normaldekine gore daha kolaylikla aglarlar ve daha
cabuk 6fkelenirler. Bu duygular, siklikla dogumdan tg ila bes giin kadar sonra zirveye
ulagir ve genellikle bir veya iki hafta sonra kaybolur. Dogum sonrasi hiiznin genel
olarak hizli hormonal degisimden kaynaklandig distinilmektedir (Miller 2002, Sant-
rock 2011).

Dogum sonrast hiiziin birkag hafta icinde ortadan kaybolurken, bazi kadinlarda ise
bu duygusal dalgalanmalar depresyona dontsebilmektedir. Dogum sonrasi depresyon
(postpartum depression) dogumdan sonra dort hafta icinde ortaya ¢ikmaktadir ve go-
riilme orani % 10-20 arasinda degismektedir. Dogumun hemen ardindan gérilen hizli
hormonal degisimler, anneyi depresyona daha agik hale getirmekle birlikte, dogum
sonrasi depresyonun ortaya ¢tkmasinda psikososyal faktorler daha belirleyici rol oyna-
maktadir. Annenin dogum 6ncesinde psikolojik bozukluk tarihgesi olmasi, premenst-
ruel disforik bozukluk ve ailede duygu durum bozuklugu tarihgesi, dogum o6ncesi diisik
kalitede evlilik iligkisi, stresli yasam olaylarina maruz kalma, dogumla ilgili komplikas-
yonlar ve disiik sosyoekonomik dizeye sahip olma dogum sonras: depresyonun géril-
mesi agisindan risk faktdrleridir (Miller 2002). Dogum sonras: depresyon agisindan bir
bagka risk faktori bebegin mizacidir. Bebegin zor mizagli olmast annenin dogum sonra-
sinda depresyon yasama olasithiini arttirmaktadir (Cutrona ve Troutman 1986). Sosyal
destege sahip olma ise dogum sonrasinda anneye olduk¢a yardime: olmaktadir. Sosyal
destegi olan annelerde dogum sonras: depresyon daha az oranda goriilmektedir (Collins
ve ark. 1993). Ancak bazi aragtirmacilar sosyal destegi kimin sagladifinin da 6nemli
olduguna dikkat ¢ekmiglerdir. Dogum sonrasinda es destegine sahip olma, annelerde
dogum sonrasinda depresyon gorilmesi ile olumsuz olarak iligkiliyken (Smith ve
Howard 2008, Fagan ve Lee 2010); kayinvalide tarafindan saglanan sosyal destek anne-
nin daha fazla mutsuzluk ve depresyon yasamastyla iligkili olabilmektedir (Chan ve ark.
2002, Leung ve ark. 2005).

Dogum sonrasinda depresyon annelere 6zgl olarak dustiniilse de Gao ve arkadaglar:
(2009) yaptiklar: ¢alismada dogum sonrasinda anneler kadar babalarin da stres ve dep-
resyon yasadiklarini belirtmiglerdir. Babalar, annelere gore dogum sonrasinda daha az
sosyal destege sahip olmakla birlikte, bebegin planl olmamas: babanin yasadig: depres-
yon riskini arttirmaktadir. Yapilan diger ¢alisgmalarda da dogum sonrasinda babalarin
duygu durumlarinin, annelerin duygu durumlar: ile olumlu olarak iligkili oldugu; dogum
sonrasinda annede depresif semptomlarin goriilmesinin, babalarda da goriilme ihtimali-
ni arttirdigy bulunmugtur (Ballard ve ark. 1994). Erkekler agisindan hamileligin ve
dogumun diger etkilerine bakildiginda, partnerlerinin hamilelik doneminde erkeklerin
alkol tiiketiminde artig goriilirken, dogumdan sonra bu oranda azalma gériilmektedir.
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Hamilelik dénemi ile dogum sonras: birinci yil arasinda erkeklerin partnerleri ile iligki
kalitesinde bozulma yagadiklarini ve cinsel yagsamlarindan daha dugik oranda memnun
olduklarini belirtmeleri oldukga olasidir (Condon ve ark. 2004).

Ebeveyn olmanin bireyin yasantisindaki etkilerine bakildiginda, ¢ocugu olan kadin-
lar, olmayan kadinlara gore daha az yasam stresi ve daha az saglik problemleri rapor
etmiglerdir (Walters ve ark. 1996, McDonough ve ark. 2002). Psikolojik saglik agisin-
dan bakildiginda ise hem kadinlar hem erkekler icin ebeveyn olmak daha distik depres-
yon ve madde kullanimuyla iligkilidir (Helbig ve ark. 2006). Aragtirmalar ayn1 zamanda
cocuk sayisinin 6nemine dikkat ¢ekmisler, yapilan bir aragtirmada iki ¢ocuga sahip olan
ebeveynlerin, tek ya da ikiden fazla ¢ocuga sahip olan ebeveynlere gore daha olumsuz
psikolojik sagliga sahip olduklar: bulunmugtur (Helbig ve ark. 2006). Aragtirma bulgu-
lar1 ebeveyn olmanin olumlu etkilerine isaret etse de bazi aragtirmacilar ise ebeveyn
olma ile beraber bireyin yagaminda meydana gelen rol donigtiimleri ve artan yagam
yiikleri sebebiyle, ebeveynligin iyilik halini olumsuz etkileyebilecegine dikkat ¢cekmigler-
dir. Cocugun aileye katilmasinin ardindan ¢ocuga karsi ebeveynin yerine getirmesi
gereken sorumluluklar ve bunlarin yiiki, artan ekonomik giderler, diger sosyal roller
arasinda ¢atigma yagama gibi durumlar, c¢ocuklu bireylerin daha fazla stres yagamasina
neden olabilmektedir (IMcLanahan ve Adams 1987, Ross ve ark. 1990, Elliot 1996).
Ayni zamanda g¢ocugun sahip olduklari 6zellikler de ebeveynlerin yasadiklari stresle
iligkili goziikmektedir. Cocuklarin davranig problemlerine sahip olmalari, ebeveynlerin
daha fazla oranda stres ve depresyon yasamalartyla iligkilidir (Mash ve Johnston 1983,
Hubhtala ve ark. 2014).

Ebeveyn olmanin bireyin yagam kalitesi tizerindeki etkisinde, evlilik iligkisinin kali-
tesi aract rol oynayabilmektedir. Kadinin evlilikte algiladig: gerilim ve ¢atigma, annelik
roliini daha az olumlu olarak degerlendirmesi ve annelik roliyle baga ¢ikmada daha
fazla zorlanmasiyla iligkilidir (Paris 1998). Evlilik catismasi, kadinlara gore erkeklerin
ebeveynligini daha fazla oranda olumsuz olarak etkilemektedir (Coiro ve Emery 1998).
Ayni zamanda esin kigisel 6zellikleri de evlilik ve ebeveynlik kalitesini etkilemektedir.
Daha katilimer bir ege sahip olma, annenin evlilik doyumu ile olumlu olarak iligkilidir
(De Luccie 1995). Bireyci ve zor kigisel 6zelliklere sahip esleri olan kadinlar, ebeveyn-
liklerini daha olumsuz olarak degerlendirirken, daha katilimci ve aktif bir ese sahip
olma ise daha olumlu annelik yagantisiyla iligkilidir (Paris 1998).

Yetiskinlik déneminin baslarinda birey; ¢alisan, es, ebeveyn gibi bireysel kimlik se-
tine yeni roller eklerken, dénemin sonuna dogru ise bu rollerde azalma yasayabilmekte-
dir. Yetigkinlikten yaslilik donemine gegisi hazirlayan 6nemli bir rol déntsimi, emekli-
lik yasantisidir. Emekli olma bireyin ¢esitli kayiplar yasamasina; ekonomik, sosyal ve
duygusal alanlarda onemli degisikliklere neden olmaktadir (Lo ve Brown 1999). Ancak
emeklilik yagantist her birey tzerinde strese neden olmamaktadir. Langlois ve Cramer
(2004) emekli olan bireylerin % 30'unun emeklilik yasantisini stres verici bulduklarin
belirtirken, yapilan diger ¢aligmalarda da emekli olan bireylerin, calisan bireylere gore
daha dustk stres diizeyine ve daha yiiksek iyilik haline sahip olduklari bulunmusgtur
(Midanik ve ark. 1995, Mein ve ark. 2003). Bu bulgularla paralel olarak Fehr (2012)
emekliligin her zaman stres verici olmayabilecegini, kisinin yasamina getirdigi yenilikle
iyilik halini destekleyebilecegini ve kendini gergeklestirmesi icin bir firsat olabilecegini
belirtmistir. Emeklilifin stres verici olarak degerlendirilmesi, ¢esitli yasam ozellikleriyle
iligkili goziikmektedir. Bir partnere sahip olmayan emekliler, emekliligi daha stres verici
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olarak degerlendirirken, evde ¢ocugu olan ve olmayan emekliler arasinda ise bir fark
bulunmamistir (Langlois ve Cramer 2004). Emekli olmadan 6nce, emeklilik sonrasinda
neler yapilacaginin planlanmasi ise bireyin daha iyi uyum saglamasina yardime: olmak-
tadir (Lo ve Brown 1999). Ayni zamanda bireyin emekli olma yagantisina nasil bir
anlam ytikledigi de 6nemli gozitkmektedir. Emekli olmay1 “inzivaya ¢ekilmek” ve yag-
lanma olarak algilamanin, bireyin saghigini olumsuz etkilemesi olasidir. Barrett (2005)
yetigkinlik dénemindeki bireyin kendisini yasli ya da geng hissetmesinin saglig: ile
iligkili oldugunu; geng¢ hisseden kisilerin daha iyi bir saglhiga sahipken, yagh hisseden
kigilerin ise daha koti bir sagliga sahip olduklarini belirtmistir.

Yaglilik Donemi

Yaslilik doneminde stresi ele alan ¢ok sayida ¢alismada, beklenilenin aksine yagh birey-
lerin, geng bireylere gore duygusal stres diizeylerinin daha distik oldugu rapor edilmistir
(Folkman ve ark. 1987, Blanchard-Fields ve Coats 2008, Aldwin 2011), Baz:1 arastir-
macilar ise yagam olaylar1 Gzerinden stresi degerlendiren Slgeklerin caligmaya baglama,
evlenme, ¢ocuk sahibi olma gibi daha geng bireylerin yagamlarina uygun olaylar icerdik-
lerini, aslinda yagh bireylerin de yuzlesmeleri gereken 6liim kavrami, kaybettikleri aile
tiyeleri ve arkadaglari, kronik hastaliklar: gibi bircok stres kaynagina sahip olduklarina
dikkat ¢ekmiglerdir (Aldwin ve ark. 1996). Son yillarda gelistirilen bilgece farkindalik
temelli miidahaleler ise yash bireylerin stresle baga ¢tkmalarinda oldukea yararli sonuglar
vermektedir. Yapilan ¢alismalarda bu tir midahalelerin, yash bireylerin daha az stres
yasamalarina (Young ve Baime 2010), daha olumlu duygu durumuna sahip olmalarina
(Gallegos ve ark. 2013) ve daha az yalnizlik hissetmelerine (Creswell ve ark. 2012)
yardimci oldugu ortaya konmustur.

Yaslilik déneminde bireyler, fiziksel, sosyal ve duygusal alanlarda 6nemli degisimler
gegirirler. Emekli olma (Langlois ve Cramer 2004), dul kalma (Umberson ve ark.
1992), azalan sosyal iligkiler (Iliffe ve ark. 2007), zayiflayan saglik ve kronik hastaliklar
(Penninx ve ark. 1996) gibi yasam olaylar1 bireylerin uyum kapasitesini oldukga zorla-
maktadir. Ancak bireylerin bu degisimler kargisinda yasayacaklar: stres ve uyum zorlu-
gu, sadece olayin kendisinden ziyade, bireyin kendisinin butiin bu yasananlari nasil
yorumladigi, ne tiir anlamlar yiikledigi ile daha fazla oranda iligkilidir (Lazarus ve De-
longis 1983).

Yash bireylerin algilarinin ydnetilmesi stresle baga ¢ikmalarinda 6nemli rol oyna-
makla birlikte; fiziksel agidan aktif yagam tarzi da olduk¢a olumlu etkiler saglamaktadir.
Bu dénemde siirdiiriilen fiziksel egzersizler; daha yiiksek iyilik hali (McAuley ve ark.
2000) ve daha iyi psikolojik saglik (Strawbridge ve ark. 2002), kronik hastaliklardan
korunma ve uzun émiirliiliikle olumlu olarak iligkilidir (Warburton ve ark. 2006). Genel
olarak erkekler kadinlara gore fiziksel olarak daha aktifken; yiiksek benlik yeterliligi,
fiziksel olarak aktif aile ve arkadaga sahip olma, fiziksel egzersiz icin uygun gevresel
kogullara sahip olma gibi faktorler ise yash bireylerin fiziksel agidan aktif yasama sahip
olma olasihfini arttirmaktadir (Booth ve ark. 2000).

Yaslilik déneminde sosyal iligkilerin stirdtirilmesi, bireyin hem psikolojik saglhg:
hem de fiziksel saghg: acisindan 6nemli avantajlar saglamaktadir. Gugli ve destekleyici
sosyal iligkilere sahip olma, yash bireylerin daha iyi bir fiziksel saghiga sahip olmalarina
yardimer olurken (Berkman 1995), bir partnere ve yakin iligkilere sahip olma ise daha
dusiik oranda depresyon goriilmesine yardimer olmaktadir (Penninx ve ark. 1998). Yash
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bireylerin algiladiklar: sosyal destek uzun émiirliliikle (Penninx ve ark. 1997, Lyyra ve
Heikkinen 2006); ¢ocuklar tarafindan saglanan duygusal destek ise hem fiziksel hem de
psikolojik saglikla olumlu olarak iligkilidir (Zunzunegui ve ark. 2001).

Yashi bireylerin sadece yardim alan roliinde olmalar: degil, yardim saglayabiliyor ol-
malar1 da saglklarina olumlu katkida bulunmaktadir. Aile, arkadas ve akrabalarina
destek saglayan yash kisilerin, diger kisilere gore 6lim oranlar1 daha disiikken (Brown
ve ark. 2003), gontilli ¢alismalara katilan yagh bireyler ise daha iyi fiziksel saglhiga ve
daha diisiik depresyon oranina sahiplerdir (Lum ve Lightfoot 2005). Sosyal destek ve
sosyal iligkilerin stirmesi yaglt bireyler i¢in kritik bir 6neme sahip olmakla birlikte, sosyal
izolasyon yasl bireyler arasinda oldukga yaygindir (Iliffe ve ark. 2007). Bu durum sag-
liklarini olumsuz etkilemekte; sosyal izolasyon ve yalnizlik yasayan yash bireylerde
yiksek kan basinci, zayif bagigiklik sistemi gibi daha olumsuz fiziksel saghk
(O’Luanaigh ve Lawlor 2008, Shankar ve ark. 2011); sigara i¢me, distk aktivite diizeyi
gibi riskli saglik davraniglari (Shankar ve ark. 2011) ve daha erken 6liim (Penninx ve
ark. 1997) daha fazla oranda gorilmektedir. Egitim amagch ya da sosyal aktivite grupla-
rina katilma ise yagh bireylerdeki sosyal izolasyon ve yalnizligin azaltilmasina yardime
olmaktadir (Cattan ve ark. 2005).

Yashilik déneminde sosyal iligkilerin niteligindeki degisikliklerin yani sira fiziksel
agidan da artik 6nemli degisiklikler ortaya ¢ikmaktadir. Bagisiklik sisteminin zayiflama-
s1, yaghligin normatif bir sonucu olmakla birlikte; yashlik déneminde kronik strese
maruz kalma, bagisiklik sistemini daha da fazla digtirmektedir. Kronik stres yagayan
yash bireylerde enfeksiyon hastaliklari, kariyovaskiiler hastaliklar ve diyabet daha fazla
oranda goriilmektedir (Gouin ve ark. 2008). Yapilan bir baska ¢aligmada da ileri diizey
demansa sahip eglerinin bakimini stlenen yagl bireylerle yapilan ¢alismada, bu bireyle-
re yapilan grip agisina kargt bagigiklik sisteminin etkili cevap vermedigi gosterilmigtir
(Kiecolt-Glaser ve ark. 1996). Yagh bireylerin kendi kronik hastaliklar1 da duygu du-
rumlarini olumsuz etkilemektedir. Sahip olduklar: kronik hastalik sayis: arttik¢a, duy-
gusal stres diizeyleri artarken, her kronik hastalik ayni dizeyde strese neden olmamak-
tadir. Felg, osteoartrit, romatizmal eklem iltihabi daha fazla oranda duygusal strese
neden olurken; diyabet ve kalp hastaliklarina sahip olan hastalarda ise daha dusik di-
zeyde stres goriilmektedir (Penninx ve ark., 1996). Kronik hastalifa sahip yash bireyle-
rin stresle nasil basa ¢iktiklar: hastaliga uyum siirecinde 6nemli rol oynamaktadir. Kan-
ser, diyabet, hipertansiyon gibi kronik hastalikla basa ¢ikmada bilgi arama gibi biligsel
stratejiler kullanan bireyler daha olumlu duygu duruma sahiplerken; ka¢inma, suglama
gibi duygusal stratejilerin kullanilmas: ise hastaliga diigiik oranda uyum saglama, olum-
suz duygu durum ve digiik benlik saygs: ile iligkilidir (Felton ve ark. 1984). Kronik
hastaliga sahip yasgh bireylerin kigisel 6zellikleri ve sosyal iligkileri de iyilik halleri ve
hastalikla basa ¢ikma tizerinde 6nemli rol oynamaktadir. Yiiksek benlik saygisina, benlik
yeterliligine, duygusal destege (Penninx ve ark. 1998, Bisschop ve ark. 2004) ve bir
partnere sahip olan (Bisschop ve ark. 2004) kronik yasli hastalarda daha diigiik oranda
depresyon gortlmektedir.

Sonug

Pek cok farkli gelisim déneminde yapilan ¢aligmalar, stresin, yagamin kaginilmaz bir
yoni olduguna isaret etmektedir. Sirasiyla diinyaya gelmek, biytimek, olgunlagmak ve
yaslanmak, bireyin ¢ok sayida sosyal degisim yasamasina neden olmaktadir. Bu degisim-
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ler ise beraberinde yeni kosullara uyum saglamay: gerektirmektedir. Bireyin uyumu, bu
degisikliklere eslik eden bireysel ve sosyal kaynaklar, aymi zamanda ¢evresel kosullar
gercevesinde bazen kolay olurken, bazen ise oldukea zorlayici olabilmektedir. Ornegin
cocukluk béliminde de aktarildigy gibi buyiidiik¢e arkadaglari ile daha fazla zaman
gecirmeye baglayan ¢ocuk, kendisi yeterli sosyal becerilere sahipse ve olumlu 6zellikleri
olan bir arkadas grubu varsa akran zorbalifina maruz kalmas: daha az olasiyken; yetersiz
sosyal beceriler ile birlikte saldirgan bir akran grubuna sahipse akran zorbaligina maruz
kalmas: ¢ok daha olast hale gelmektedir. Bu nedenle hem bireysel hem de cevresel
ozellikler, stresle baga ¢rkmada yasam boyu énemli bir role sahiptir. Ozellikle saglikl
yasam aligkanliklar: ve kaliteli sosyal iligkiler, bu baga ¢ikmanin etkililiginde giiglii bir
yere sahiptir. Bu kapsamda ozellikle stres kaynakli oldugu distinilen saglik problemle-
rinin ele alinmasinda, medikal uygulamalarin yan sira sosyal ve psikolojik unsurlarin da
tedavi stirecinde géz ontinde bulundurulmasi her yas grubu i¢in 6nemli géziikmektedir..
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