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UYUM PSIKOLOJISI

Faruk GENCOZ

OZET

Uyum dodumdan &lene dek ginlik olaylarla
karg) kargiya gelen her insanin yasadifn dodal bir
siireg ofarak diglndlebilir. Bu stireg, insamin iginde
bulundudu ortamda bir talebin dogmass ite baglar
ve kurulu dengeleri bozar. Bozulan dengelerin tek-
rar kurulabilmesi igin insan gerekli bir ¢ok mekaniz-
maya zaten sahiptir, ya da bu mekanizmaian gelis-
tirebilme potansiyeli bulunmaktadir, Gelisme ve
uyum sirecinin dnemli unsurlan taleplerin muhake-
me edilisi sonucunda ortaya ¢ikan reaksiyonlar,
verilen reaksiyonlann davet ettigi diger reaksivon-
lar ve ortaya cikan yeni durumun muhakemesidir.
Bu unsurlar sagdlikh ve saghksiz uyumu birbirinden
ayiran kriterleri de belirleyebilirler.

Anahtar Kellmeler: Uyum, Stres, Psikoloji.
Psychology of Adjustment
SUMMARY

Adjustment is & natural process of people who
face life events from birth to death. This process
starts with a birth of a demand and then it disturbs
established balances of the environment. in order
to re-establish the disturbed balances, human be-
ings possess necessary mechanisms or they pos-
sess the potential to develop these mechanisms.

*  Orla Dodu Teknik Universitesi Psikoloji Balimi.

The important parts of development and adjust-
ment processes are reactions that are the resuit of
cognitive evaluations of the demands, evoked re-
actions, and cognitive evaluation of the new situa-
tion. These parts may determine the ctiteria to sep-
arate healthy adjusiment from unhealthy
adjustment.
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Uyum Psikolojisi

Insan davramiglannin anlamiandinimasinda dik-
kate alinmasi gereken ¢ temel kaynadin 1. Davra-
nig gdsteriimeden &nce meydana gelmig olaylar, 2.
Davramigin  &zellikleri, 3. Gosterilen davrarmigin
neden oldugu olaylar oldugu belirtilmektedir (Wat-
son ve Tharp 1993). Bu bakig agisinda bir davrans-
gIn, dncesinde meydana gelen olaylara dayall ola-
rak gdsterildidi ve glsterilen davranisin diger
davramglarin bir nedeni olabilecedi anlayig) bulun-
maktadir. Hi¢ birgeyin hareket etmedigi, dedismedi-
Ji veya sabit bir diizende seyretti@i bir ortamda al-
gilanabilen en ufak bir sapma veya degigim “olay”
olarak tamimiantr. Canlifardan olusan her tir orta-
mun kendi varh@int koruma refleksi ile donandigint
diginecek olursak, degigimletin ortamin varligin
tehdit etmeleri durumunda, ortamin kendi potansi-
yelini kuHlanarak buna direng gdsterebilecedini soy-
leyebiliriz. Bu direng ortarni olusturan pargalarnn
Ustlerine digen gdrevi yapmalar ile mdmkin olabi-
lir. Bu anlayig cergevesinde insan davraniginin,




icinde bulunan ortarmin taleplerinin algilanmas) so-
nucu verildigi ve bir amaca yonelik oldugu sdylene-
hilir.

insanin kendisinden, bagkalarindan veya gevre-
sindeki kaynaklanan talepler kargisinda verdi§i re-
aksiyona uyum denmektedir (Napoli ve ark. 1996).
Bu tanim cergevesinde uyumun deriniemesing in-
celenmesi (g konu altinda yapilabilir. Birinci konu
taleplerdir. Bu konu altinda “Hangi garlar altinda
ne tiir talepler kimleri hedef ahiriar” gibi karmagik
bir soru biyolojik, psikolojik ve sosyal ortamlar agi-
sindan cevaplandiriimaya ¢abglacakbir. Herhangi
bir kaynaktan yonelen herhangi bir talebin yerine
getirimest igin alglanmasi gerekmektedir. ikinci
konu bireyin talebi algllamasiyla ilgilidir. Algilama,
algilayip-alglamama ve algilama tarzi olarak ince-
lenebilir. Uglinell konu ise algilanan talebe kargi
verilen reaksiyondur. “Hangi reaksiyonlar ne tir so-
nuglar dogurur?” sorusu insantn psikolojik ve fiziki
biinyesinin saghkh mi yoksa saghksiz mi uyum
gosterdigini belireyen onemfi bir unsur olarak
d¢iineld konu altinda incelenmeye ¢alisilacak-
tir.

Talepler

En basit seviyedeki bir organizmanin hayatina
devam edebilmesi igin, icinde banndirdidn su,
besin ve oksijen konsantragsyonlarnin, aynca orga-
nizrramin sicakhginin ve ig basmcinin gok dar Emit-
ler igerisinde clmasi gerekmektedir. Dolayisiyla or-
ganizmamn hayatini devam ettirme gayreti ashnda
metabolik faaliyetleri vasitasiyla kendisini bu limit-
ler iginde tutma gayretidir. Organizmanin bu gayre-
tine homeostasis (Hole 1990) denmektedir. Insan
viicudunun en basit ihiiyaci olan hayatina devam
etme istedinin yerine gelmesi i¢in homeostatik di-
zenin devam ettiriimesi gerekir. Dolayisiyla hayatin
devam ettirilmesi en temel talep olarak ortaya gik-
maktadtr, Talebin kaynads vitcuttur ve bunu algila-
yan da, reaksiyon veren de gene kendisidir. Vicut
soguk havaya maruz kahp isisimn digmeye bagla-
dif durumunda beyindeki 1si kontrol merkezi bunu
algiladiktan sonra baz) kas gruplann uyararak ka-
siima ve titremelere neden olur. Titremslerin orta-
va gikardir 1s1, vicut 1sisinin yikselmesine yar-
dim ederken cilde yakin yerdeki kan damarlannin
da beyin merkezleri tarafindan kasiimasi sonucun-
da cilt yiizeyindeki kan akigi azahir. Bunun sonucu
olarak da soguk hava ile temas eden cilt {izerinden
151 kaybi azaltmis olur. Bu Smekte gérildugo gibi

viicudun talebi kendisinde zaten var olan bir meka-
nizmanin igletiimesi ile ¢bzOlebilmektedir. iginde
yaganan ortamin fiziki bir 6zelligi (sojukluk} orga-
nizmanin homeostatik dizenini tehdit edince orga-
nizma kendisinde var olan bir mekanizmay iglete-
rek ortlama uyum yapmayi becerir. Biyolojik
boyuttaki homeostatik diizene bagh bu dzellik as-
linda psikolojik ve sosyal boyutta da ¢ok benzer se-
killerde orlaya ¢ikar.

Maslow'un {1970) biyolojik boyuttan psikolojik,
sosyal ve nihai olarak ruhani boyuta uzanan insan
ihtiyaglari siralamasinin temelfinde yattiginr dne
sOrd0g0 iki temel motivasyon kaynag bulunmakta-
dir. Birincisi yukanda bahsedilen homeostatik dii-
zenin bozulmas durumunda dengeyi tekrar sagla-
mak veya “devam ettirmek” yolundaki manevralar
harekete gegciren glgtir. ikinci kaynak ise devam-
dan ziyade gelisimi vurgulamaktadir. insan zaman-
la icinde bulundugu ortamla iligkisi sonucunda ken-
disine has bir degerier sistemi geligtirir. Bu deerler
dogrultusunda edinilen bir amaca ulagirken biyolo-
jik ve psikolojik sistemin tehlikeye girmesi gz ard
edilinebilir. Burada daha dnemli olarak éne ¢ikan
uzun vadede yaganabilecek psikolojik dengedir.
Kuvvetli politik veya dini amaglan olan bir insanin
acl, reddedilme veya agafilanma risklerini gdze
alip kendi degerleri dofrultusunda harekete geg-
mesi bir taraftan biyolojik, psikolojik ve sosyal den-
geleri bozabilecek iken, diger taraftan aym alanlar-
da bir geligim slreci baglatabilecektir. Uzun
vadede, geligimin amacina ulagiidiinda denge
tekrar kurulmug olacaktr.

insan gelisim basamaklian Gzerinde yol alirken
talepler sadece ig¢ diinyasindan gelmeyebilir. Kuru-
lu olan sosyal dizen de “sosyal huzur'un devami
igin taleplerde bulunabilir. Gelisim igin gok Snemli
bir dénem olan otonomi kazanma veya bir bagka
deyigle olaylar kargtsinda kendi kendine karar alma
ve badimsiz reaksiyon verme becerisi anne ve ba-
banin kurdugu denge dogrultusunda gekillendirile-
bilir. Erikson (1963) anne ve babanin gocuklannda
geligmekte olan otonomi ihtiyacini verdikleri reaksi-
yonlarla gekillendirebildiklerinden bahsetmektedir.
Covresini araghran bir cocufu bagina kot bir sey
gelebilecedi korkusu ile asin kontrol alttna almak
Eriksorra gdre c¢ocukta otonominin gelismesine
engel olabilecektir. Bununla birlikte otonominin ge-
lismemesi s62 konusu aile simirfan iginde bir uyum
ortaya cikaracaktir. GUnka ¢ocuktan beklenen ote-




nom davranmamasidir, Gocuk otonom davranma-
yinca anne ve babasimin talebini kargiamig olur
ancak, ¢ocugun ailesi diginda bagka ortamlarda
otonomi gdstermesi talep edildiginde bu becerisini
geligtirmemig gocul bir uyum sorunu yagayabilir,

Buraya kadar taleplerin biyolojik, psikolojik ve
sosyal boyutlarda icerden ve digardan kaynaklana-
bilecedi konusu ele alinmigtir. Ele alinan taleplerin
ortak Gzellikleri olarak sunlar siralanabilir:

1. Talepler sinirlan belli clan bir sistem iginde
olugurlar {Biyolojik, psikoleojik veya sosyal sistem
gibi)

2. Talepler sistem igindeki diizenin bozulmast
ile ortaya gikarlar.

3. Talepler sistem icinde zaten hazir olan meka-
nizmalan harekete gegirirler.

4. Hazir mekanizmalar talebi kargilamada zayf
kaliyorlarsa sistem mekanizma geligtirme yoluna
gider, yani kendini geligtirir.

Selye (1974) herhangi bir talebi “strestr”, algila-
nan stresdr sonucu organizma tarafindan verilen
reaksiyonu da “stres” olarak adlandirmaktadir,
Stresdrler iki grup altinda incelenebilirler (Everly
1989):

1. Biyojenik ve
2. Psikososyal stresbrler.,

Psikososyal stresdrier gergekien olmug veya
sadece hayal edilmig hayat olaylandir. Bunlar do-
layh bir yolla stres reaksiyonuna neden olurlar.
Clnk( olayin kendisi degil, nasil algilandidi stres
reaksiyonunun asil sebebidir. Bu konu alg ile ilgili
oldugundan ikinci boldmde ele alinacaktir.

Biyojenik stresfrer ise ylksek beyin fonksiyon-
lartini pas gecip direkt olarak stres reaksiyonunun
olugmasina neden olurlar. Amfetamin, nikotin, ka-
fein gibi kimyasal maddeler veya aci veren, agir
sicak ve agirl sofjuk gibi fiziksel uyaranlar alg! ge-
rektirmezler ve blnyede otomatik reaksiyonlar
olugtururlar.

Psikolojide stres veya uyum sdéz konusu oldu-
gunda daha gok psikososyal stresérler yani hayat
olaylan ve bunlann algianig sekilleri dn plana ¢ik-
maktadir. Bununia birlikte stress dlglmlerinde en
stk kullamitan digekler iginde hayat olaylarimn varl-

gini veya yoklugunu tarayanlar bulunmaktadir. Bu
tlir Slgeklerin orijininde Holmes ve Rahe’nin (1967)
gelistirdikleri sosyal uyum degerlendirme 6lgedi
(Social Readjustment Rating Scale) gelmektedir.
Bu skalada 43 hayat olayimn son 12 ay igerisinde
yagamp yasanmadiji sorulmakia ve igaretlenen
olaylann daha dnceden standart olarak belidenmis
agifiklan toplanmaktadir. Toplam puanin artig ta-
leplerin yoGunlagh@im gdsterdiginden psikolojik ve
fiziki sosyal problemlerini de beraberinde getirdigi
varsaylimaktadir. Ancak bu tip dlgekler hayat olay-
larim sanki direkt olarak strese neden olabilecekleri
varsayimi ile biyojenik stresdrler gibi dederlendir-
mektedirler. Bu elegtiri dogruftusunda Sarason ve
arkadaglan (1978} geligtirdikleri lgekte {(Life Expe-
rences Survey) faradiklan her olay icin bir de ola-
yin ne kadar istendigi sorusunu eklemiglerdir.

Yagam olaylanmin dlgdmil ile ilgili bir bagka
Snemli elegtini de Lazarus ve arkadastar tarafindan
taranan hayat olaylartnin gegidi konusunda getiril-
meidedir (Kanner ve ark. 1981). Sosyal uyum de-
gerendirme odlgedi (Holme ve Rahe 1967) Gnemli
hayat olaylanm tararken, sirekli kargiagilan gin-
lik ve siradan hayat olaylannin depresyon, aksiye-
te ve fiziksel saghdin bozulmastn tabhmin etmede
dnemli hayat olaylanndan daha’ etkili olabildigi bu-
lunmusgtur (Delongis ve ark. 1982),

Tateplerin Algilanes

Herhangi bir sistem, homeostatik diizenin tehli-
keye girmesi durumunda uygun mekanizmalarn ha-
rekete gegirebilmek igin alarm durumuna gecger.
Selye (1974) “Genel adaptasyon sendromu” olarak
tanimladidy reaksiyon verme stirecini benzer bir se-
kilde alarmla baglatir. Alarm baglatan stresére ra-
hatsizik veren stresdr, distrestr, denmektedir.
Alarm siirecinin sonunda organizma standart bir bi-
gimde "savag ya da kag” reaksiyonunu (Cannon
1829} vermeye hazir hale gelir. Bununla bidikte her
talebin savas ya da kag gibi standart reaksiyonlara
neden olmayabilecedi tartisiimaktadir. Nitekim
Morse ve Furst {1973) beynin igeriden ve digandan
gelen taleplere karsi viicutta bir uyariima yagattig-
ni, bununla birlikte stres reaksiyonunun genellikle
nétr kaldidine yani ne yararh ne de zararh bir etki
yaratmadigindan “neustress” (ndtr stres} adi altin-
da bahsetmektedir. Selyse de genel adaptasyon
sendromu iginde stresi iyi (eustress) ve rahatsizlik
veren stress (distress) olarak ikiye aytrmistir, lyi
stresin performans zerinde olumlu ve motive edici




ozellikleri bulunmaktadir. O halde stres reaksiyo-
nunu olumlu, olumsuz veya nétr yapan ne olmakta-
dir? ilk bélimde hayat olaylannin son 12 ay iginde
varh§in tarayan sosyal uyum degettendirme Slge-
ginin (Holmes ve Rahe 1967) her ofay i¢in standart
bir agirik tesbit etmesinin elegtirisi géz éntine al-
nirsa stresdrlere dedisik reaksiyon vermenin, kigi-
nin stresdrll algilayts tarz: ile ilgili olabilecedi diisd-
niilebilir.

Lazarus (1891) yasanan olaylann dederlendir-
mesinde iki agamall bir sire¢ten bahsetmekiedir.
Birinci agamada olayin kisinin amaglan ile ne &iga-
de ilgii oldugu belifenmeye ¢ahgilir. Eder olay
amaglarla yakindan ilgili degil ise olay Ozerinde du-
nulmaz. Ancak olay amagla yakindan ilgili ise de-
gerlendirme siireci bu ilginin y6ninin tayin edilme-
si ile devam eder. Eger olay amaclarla uyumlu ise
olumlu duygular, amagla uyumsuz ise olumsuz
duygutar uyandinr. Olumlu veya olumsuz duygular,
amagla uyumsuz ise olumsuz duygular uyandinr.
Olumiu veya olumsuz duygulann derecesi de kigi-
nin olayla ne kadar yogun bir ligki kurduguna bag-
hidir. Ikinci agama olayin sorumiulugunun kime ait
oldugunun belirlenmesi, meydana gelen olayla ifgili
basa ¢tkma mekanizmalartnin deferlendirilmesi ve
olayla kargilasan kiginin onunla baga ¢ikabilmesi
ite ilgili okarak gelerek hakkinda bir yorumun yapil-
masim  kapsamaktadir. Olayin amaglarina ters
digtidiand algilayan ancak kendisinde bu olayin
dstesinden gelebilecek gict oldugunu hisseden
kimse yagacdith olaydan olumiu ydnde etkilenebilir
ve olayla baga gikabilmek igin motivasyonu artabi-
lir. Diger taraftan olayla baga ¢ikamayacagim di-
slinen ve bunun hayati igin kronik bir durum halin-
de devam edecedi tahminini yapan kimse
rahatsizhk veren stresi hissedebilir.

Olaylan degerlendirme tarzimin gegmiste ben-
zer olaylarda yaganan tecriibsler sonunda geligtigi
ve kigiligin bir pargas) oldugu sédylenebilir. Nitekim
bazi kigilik yaptanmn olaylart, stresin olumsuz et-
kilerini bazilarmin da olumlu etkilerini yagayacak
tarzda degerlendirdikleri bildiriimektedir. Ornegin
mikemmeliystgi kigilik yapisina sahip bir insan
kendisi ve bagkalar hakkinda ulagtlamayacak bek-
tentiler iginde olunca devamh hayal kinkliklan ya-
sayabilir ve bagkalanna karsi kingi davranabilir
{Burmns 1980). Bir bagka olumsuz etki yasayan kigi-
lik yapisi da dgrenilmis karamsarhktir (Seligman
1990). Bu kigitk yapis) olumsuz olaylar: kendisin-

den kaynaklanan sehbeplere atfetmekte, bu olayn
daima bdyle slirecedine inanmakta ve her olayda
ayni geyin tekrarlanacadint diglinmektedir. Diger
taraftan micadeleci kigilik yapisina (hardiness)
sahip olanlar gosterdikleri {i¢ dzellikle stresin olum-
suz etkisini daha az micadeleci olanlara kiyasla
daha hafif yagamaktaditar {Kobasa 1979). Bu in-
sanlar gevreden kendilerine yonlendirilen talepleri
kurduklan diizene bir tehdit olarak degil, tam tersi-
ne kendilerini geligtirebilecekleri bir firsat olarak al-
gilardar. Mesgul olduklarr ig onlar icin Snemli bir
anlam ifade eder ve dolayisiyla yaptiklarini zevk
alarak yaparlar. Diger bir Szellikleri ise icinde bu-
lunduklarr sarttari kontrol edebilecekierine olan
inaglaridir (Kobasa ve ark. 1982).

Buraya kadar uyum sdreci igerisinde bir talebin
ortaya cikigi ve talebin algilanigl sirasindaki kigilik
faktdrdl Ozerinde duruimustur, Talep ortaya Giktik-
fan sonra bunun hedefteki kiginin bilincine uygun
bir yolla ulagtirdmas gerekir. Talepleri insanin kur-
dugu dengeyi bozan nitelikte, kigiligini de kendisini
koruyan bir zirh gibi dOsinecek olursak, talebin bu
zirha degmeden gecmesi beklenmez. Zirhin &zelii-
gine gore belki ancak gok az talep oldugu gibi bilin-
ce ulagabilir, bir gofu carpitilabilir ve bazilan da bi-
lince hig ulasmayabilir. Bu yizden uyum sdreci
icinde dodru iletisimin gok dnemli bir rolli bulun-
maktadir. Toplumu ilgilendiren amaglarla kiginin
kendisi igin beliledigi amaglar hig bir alanda kesig-
miyorlarsa ne o kigi o toplum i¢inde amaglarina ko-
layca ulagabilir, ne de toplum taleplerini o kiginin bi-
lincine ulagtirabilir. Bir bagka deyigle kisi ve toplum
arasinda uyumsuziuk baglar, Halbuki toplum olug-
turmanin amaci ortak amagiara ighdlimd yardimi
ile daha kolay erigebilmektir. insan kendisini incele-
yebilen ve kendi varh@im gevresindekilerden ayir-
dedebilen bir ézellije sahiptir. Planlama potansiye-
lini de kullanarak gelecekte nasH bir kimiikte
goronmek istedigini kendisi tayin edebilir. Dogu-
mundan Stimine kadar yaptid planlar, ortaya koy-
dufju amaglar dogrutusunda gahisir. Bu stireg igin-
de insan fiziki, psikolojik ve sosyal anlamda bilyir.
Fiziki geniglemneyi dmegin aghk ihtiyacini gidermek
icin yaptidi planlarin sonunda gergekiestirir. Karni-
ni doyurmak i¢in annesini cagtrabilir veya yemek
almaya gider. Yemek istedigi seyi, bu plan sonun-
da ele gegirince fiziki olarak biyimeye baglar,
Gegmis tecribelerini yeni ve daha bagarih planlar
kurmak igin kullandikga psikolojik agtdan biyir ve
sonunda bagkalan ile iletigim kurdukga onlann da




tecriibelerinden yararlanma $ansina sahip olur,
béylelikle sosyal agidan da biyiir. Bu (g alanda
meydana gelebilecek potansiyel blyume insanin
en dodal hakki olarak distindtebilir, Bununla birlik-
fe insan ortak amaglara daha kolay ulagabilme
amagi ile diger insanlaria birlikte yagama egilimin-
dedir. Bunun sonucu olarak belli bir fiziki alandaki
s kaynaklan diderleri ile paylasmak zorunda-
dir. Bu zorunluluk herkesin bliydme 6zglrlidiinde
esit olmasindan kaynaklanir. Demokraside oldugu
gibi gahsi biyOme 6zglrligd bir bagkasimin blyi-
me &zgiridd ile kesigtigi noktada simidarir. Bu
noktada insan blyUmek veya sahsi amaglarin ger
ceklegtirmek igin kendisini i¢eriden iten glicl sos-
yal gerceklerin glci ile dengelemek zorundadr,
Bu dengeyi orta noktada kuramayan insanlar uyum
problemi ile kargilagabilider. Kimi insan igin denge
naktasi gahsi 8zgarldk sintrr icerisinde kurulmus-
tur. Bu insanlar dzguvdklerinin gergek sinidanni bi-
lemediklen igin bunu koruma girigiminde de bulu-
namaziar. Nitekim psikoterapide girigkenlik egitimi
sirasinda gegilmesi gereken ilk basamak kiginin
dzguriikierinin bilincine vardirimasidir. Kimi insan
da denge noktasim kendi 6zgriik simian disinda
tutar. Bazi dzglrik savaggilan bagkalanmn hakla-
ninl zora kullanarak ve saldirgan tutumlan ile kendi
Dzerlerindeki toplumsal baskiy yok edebilecekleri-
ni digindrler. Kurdukian baski kendi amaclanna
ters digtigo gibi, sadece kendi Gzglintiklerinin si-
nirsiz oldugunu doglindrler. Toplum hayati, aslin-
da, insanin simianan 6zgaragond sosyat biliylime
ile Slimiine ve hatta sonsuziuda kadar geniglete-
bilmesine kendi normiart iginde imkan tanur. Bir ar-
kadag grubu kurma, evilenme, bir grubun lideri
olma gibi sosyal olaylar insanin diger insanlarn 6z-
gurdklerini ilan ettikleri alana serbesige girmesine
va onlarin kullandiklan kaynadi kuilanma imkanmi
tanir. Bir milletin dnem verdigt tasihi bir kahraman
tizerine kitaplar yazidikga ve bunlar gelecek nesil-
lere aktanidifinda o insan igin sosyal blydmenin
sona ermeyebilecedi de digiindlebilir,

Gerek toplum hayati icinde gerekse insanin
kendi biyolojik ve psikolojik biinyesi iginde gatisma-
lann &nlenmesi, denge noktalanmn ortada bir yere
cekilmesi ve uyumsuziuklanin azalilabilmesi etkili
bir fletigim yolunun kurulmasina baghdir. Biyolojik
talepleri bilincimize ulagtran insanm gasirtan bir
mikemmellikte igleyen sinir sistemimizdir. Psikolo-
jik taleplerin bilince ulasmasi igin insanin tecriibe-
lerine agik olmasi, onlar Gzerinde yorumlar yapma-

st ve kendi igin sonuclar gikarmasi gibi gayret isfe-
yen bir muhakeme sireci gereklidir ki, insamn ne
oldugunu tanimlamada en sik kullamian &zellikler-
den birisi sahip oldudu dstin muhakeme potansi-
yelidir. Sosyal talsplerin bilince ulagmasi igin de
aym muhakeme potansiyelinin sosyal olaylar igin
gelistiiimesi gerekmektedir. Muhakeme yukarida
agiklandiir gibi kisihk yapisindan etkilendigi i¢in
gelen mesajlar dogru bigimde dodru yere ulagma-
yabilirler. Hipokondriyak edilimleri olan birisi ger-
gekte olmayan bir sendroma bir semptomdan vara-
bilir, depresyondaki insan dinyanin sadece kétl
taratint gérebilir veya bir sizofren dinya ile iletisimi-
ni olabilecek en az seviyeye indirebilir.

Reaksiyonlar

Herhangi bir talebin ortaya ¢ikip dodru ya da
yanls bir sekilde muhakeme edilmesi sonucunda
bir reaksiyon ortaya cikar. Dolayisiyla reaksiyon
gergekten talebin ne olduguna karst dedil muhake-
me sonucuna kargi verilmektedir. Muhakeme sira-
sinda yanlighklar veya garpitmalar sézkonusu ola-
bilecedi igin insam diger canlilar arasinda Ostln
konuma sokan muhakeme yapma potansiyeli
bazen gergekleri pardeleyen bir potansivel haline
de ddndsebilir. Bu nedsnie bu bblimde aniik reak-
sivonlann uyum igindeki yerinden ziyade Kisinin
verdigi reaksiyona verilen karg) reaksiyonlar ve
bundarn sonuglar 1sdinda saglikh-saghksiz uyurnu
belinleyici 6zellikler izerinde durulmaya galigilacak-
fr.

Kisinin verdigi reaksiyon kendisf ve digerleri ta-
rafindan muhakeme edilir ve bunun sonucunda
diger reaksiyonlar birbirini izler. Kigi tarafindan veri-
len ilk reaksiyon yanhs muhakeme sonucu yaniig
bir reaksiyonsa gevreden gelecek diger reaksiyon-
lar o kisiye yanligmi dizeltme firsati verebilirler.
Burada iletigimin dogru yolla yapimas: ve muhake-
menin ¢arpiimasiz gergekiestirilimesinin dnemi bir
kere daha dne gikmaktadir. Zira yanhs reaksiyona
cevre tarafindan verilecek reaksiyon da yanhg olur-
sa bu sadece yanlighklann artarak ve yogunlaga-
rak devamim saglar. insanlar gogu zaman oyle re-
aksiyonlar verirler ki, gevrelerinden belli tirdeki
raaksiyonlari davet ederler (Atkinson ve ark. 1996).
Yapiian bir calismada (Synder ve ark. 1977) kiz ve
erkek lniversite éGrencilerinden kargi cinsle yakla-
sk 10 dakika stiren telefon gbrigmeleri yapmalan
istenmig ve sonugmalar ¢ift tarafll olarak kaydedil-
migtir. Telefon konugmas: dncesinde erkek 6gren-




cilere kiz &grencilerin fotograflan cekicilikleri agi-
sindan dederiendittiimis ve konugacaklan kiz 6§-
rencinin hangisi olacadt yanhg olarak bildiritmigtir.
Yapilan kiz ve erkek sesi kayitlart birbirierinden
ayn ayn bagimsiz bir deferlendirme grubuna din-
letitmigtir. Cekict bir kizfa konugtugunu disiinen er-
keklerin sesleri gekici olmayan bir kizla konustugu-
nu  daglinen erkekletin  seslerine gére daha
arkadagea bulunmustur. Sadece kiz ddrencilerin
sesini dinieyen deferendirmeciler ise erkeklerin
gekici sandiklan kiztarin konusmalanini daha sos-
yal, niktedan ve huzurlu bulmuglardir. Karg! taraf-
ta gekici olmayan bir kizin bulundugunu disinen
ve buna gére bir konugma yapan erkek dgrenci so-
nugta daha az gekicilidi olan bir kargl konugma ile
karsilagmaktadir. Béylelikle ilk disiindddd seyin
dogruluguna kendisini inandirmaktadir. Bununia
birtikte caligmada kargl taraftaki kiz 6grenciler rast-
gele seciimiglerdir. Kendisinin dederlendirildigin-
den haberi olmayan kiz d3renci kendisine verilen
reaksiyona benzer tarzda reaksiyon verince erkek
égrencinin digtinceleri yanlig yonde kuvveftenmis-
tir.

insantas dofru da yanhis da olsa, kendi beklenti-
lerinin paylagildidl ve dogru kabul edildidi ortamlar
daha gok tercih ederler {Atkinson ve ark. 1996). Bu
durumda toplumca yanlis muhakeme edilmig bir
tecriibe az rastlanir bir durum degildir. Bunu farke-
den bireylerin toplumun inanglara kargi gikmast,
dedistirme cabalart toplumun gene! direnci ile kar-
gilagir. Bu durumda talep bireyden gelmekte ve
hedef toplumun degigmesi olmaktadwr. Toplumun
verecedi reaksiyonun yukanda aniatilan bireyin ve-
rebilecedi reaksiyonlardan degigik olmayabilecegi
ddglndlebilir. Arada gift yonii byi bir iletisim yolu ol-
dukga toplum ve bireyin amaclan gittikge birlege-
cektir, ¢link0 belirtildidi gibi toplum ortak amaclara
daha kolay ulagabilmek igin bireylerin insiyatifi ile
olusturuur.

Yazlanlan kisaca dzetlersek: Sistemler geligtik-
¢e kurulu dengelerin bozulmas) durumunda bunun-
la baga c¢ikabilme mekanizmalan olugtururiar. Ta-
lepler dengenin tekrar saglanmasi igin sistem
iginde yayilan mesajlardir ve en genig anlamda
hayat olaylandir. Olaytarin gercek bir yonid oldugu
kadar degigik kigiliklere etkilegsim sonucu daha
farkh yénlerde algilanabilirter. insanin verdigi reak-
siyon algifadidy olaya verdidi reaksiyondur ve bu

reaksiyon da gevresinden algrlamldidi gibi gesitli
reaksiyonlan davet edecektir. O halde tOom buniar
gdz onlne alindifinda saglikh bir uyum neye daya-
nir?

Saghkh uyum icin itk once distnalebilecek
durum, kisinin yasamina devam edebilmesi olabilir,
Bu amagla verilebilecek en pratik reaksiyon tehlike-
li oldugu disindlen durumlardan kaginmaktr. Bu
reaksiyon tarzt nevrotik bozukluklarda en sik karsi-
lagilan durumdur. insanin fiziki, psikolojik ve sosyal
biyiime ag¢isindan 6zgurliderine yukanda deginil-
migtir. Kaginma davramsgi, insanin sahsi 6zglirligi-
ni kendi kendine kisitlamas! anlarmna gelebilir,
clnkd kagindif bir alandaki kullanabilecedi kay-
naklan kultanamaz hale gelebilir. O halde birgok
durumda insan sadlikh uyum igin sadece yasamak-
tan ziyade kendisini gelistirneyi de amaclamahdr.
Gelismenin ilk agamast insanin kendi potansiyelini
farketmesidir. Bunun icin insanin iyi bir aynaya ihti-
yacl vardir. Toplumun insanin ulagabilecedi en iyi
ayna oldugu disunilebilir. Bir arkadagin, egin veya
annenin reaksiyonlan onlarn karg tarafta g&rdlik-
lerinin yansittimasidir. Onlardaki yaniima payt kar-
gilarindaki insanin yanilma payt ile aymidir. Ayna
vazifesi gdren insanlar birbirlerine bilgi aktarilar,
Durum hakkinda bilgi toplamak insanda en Ost di-
zeyine ulagmigtr. Hig bir hayvan 100 km ilerdeki
babastna telefon agp amnda gérisini alamaz.
Her kanaldan miimkiin oldukga fazla bilgi toplamak
saghkl uyuma giden dnemli bir basamaktir (Napoli
ve ark. 1996). fligkiler yoluyla elde edilen bilgiler
Gnemli ise, iliski kurmak da yani sosyal agidan bil-
yimek de dnemlidir,

Toptanilan bilgiler insana ne oldugunu farkettire-
biliyorsa o insan gerek toplumdaki gerekse kendin-
deki kaynaklan dogtinerek ne ydnde eksiklikleri ol-
duguna ve ne yonde geligmek istedifine karar
verebilir, insanin diger bir potansiyeli de geleceini
diglnidp, planlama yapabilmesidir. Dolaysiyla,
saghkh uyumun diger bir basamad da insarun ha-
yatinl daha giizel yapabilecedi digtincesi ile gelis-
tirdigi amaglar igin kendindseki ve gevresindeki kay-
naklara ulagma ve kullanma mantigina dayanan
uzun ve kisa vadeli planlar yapmasi olabilir.

SONUC

insan kendine has bir kimlik gelistirme gayreti
igindeyken icinde bulundugu ortamin dedismesi s0-
nucunda ortaya ¢ikan talepler kendisini beli bir
amaca hizmet eden davramglarda bulunmas igin




yénlendirirler. insan sahip oldugu potansiyelteri di-
ledigi yonde kullanabilme serbestiidine sahiptir
ancak sosyal amaglar edinmeye bagladijinda po-
tansiyelini iginde bulundugu ortamin talepleri dog-
rultusunda gelismek icin kullarur ve saglikh bir
uyum gdstermis olur. Genel anlamda sadhkl
uyumu diglnddrebilecek durumlart style siralaya-
biliriz:

1. Yagami devam etlirebilmek
2. Kendini ve gevrenin 6zefikierini tarumak

3. Farkina vardigi Gzelliklerini kullanmak ve
gerek duydugunda farkl) Hzellikler geligtirme yolun-
da planlar yaprnak.

KAYNAKLAR

Atkinson RL, Atkinson RC, Smith EE, Bam DJ ve
amc. (1996) Hilgard’s Introduction to Psychology, 12.
Basim, Orlando, Harcourt Brace, 5.434-436.

Bums DD (1980) The Perfectionist's Script for Self-
defeat. Psychology Today, 14: 34-38.

Cannon WB (1929) Bodily Changes in Pain, Fear,
Hunger, and Rage, New York, Appleton.

DelLongis AD, Coyne JC, Dakof G ve ark. (1982).
Relationship of Daily Hassles, Uplifts and Major Life
Events tc Health Status. Health Psychology, 1: 119-136.

Erikson EH (1963) Chikihood and Society, 2. basim,
New York, Norton.

Everly GS (1989) A Clinica) Guide to the Treatment
of Human Siress Response, New York, Pienum, s.23-
24,

Hole JW (1990) Human anatomy and physiology, 5.
Basim, Dubuque, WCE, s.11-12,

Holmes TH ve Rahe R (1967) The Social Readjust-
ment Rating Scale. Journal of Psychosomatic Research,
11: 213-218,

Kanner AD- Coyne JC, Schasfer C ve ark. (1981)
Comparison of Two Modaes of Stress Measurement:
Daily Hassles and Uplifts versus Major Life Evnets. Jour-
nal of Behavicral Medicine 4: 1-39.

Kobasa SC, Maddi SR ve Kahn S {1982) Hardiness
and Health: A Prospective Study. Journal of Personality
and Social Psychology, 42: 168-177.

obasa SC (1979) Strestul Lite Events, Personality
and Health: An inquiry into Hardiness. Journal of Perso-
nafity and Social Psychology, 37: 1-11.

Lazasus A.S, (1991). Emotian and adaptation, New
York, Oxford Univarsity Press, s.149-150.

Maslow A (1970) Motivation and personality, geligtiril-
mis basim, New York, Harper and Row.

Morse DR ve Furst ML (1979) Stress for success: A
holistic approach to stressand its management, New
York, Van Nostrand Reinthold.

MNapoli V, Kilbride JM, Tebs DE (1996). Adjustment
and growth in a changing world, New York, West, s.4.

Sarason |, Johnson J ve Seigel J (1978) Assessing
the impact of life changes. Journal of Consulting and Cli-
nical psychology 46; 932-946.

Seligman MEP (1990} Leamed optimism: The skills
to overcome life’s obstacles, New York, Pocket Books.

Selye H {1974) Stress without distrass, Philadeiphia,
Lippincott.

Synder ML, Tanke ED ve Berscheid E (1977) Social
perception and interpersonal behavior: On the seli-
fulfilling nature of social streotypes. Journal of Persona-
lity and Social Psychology, 35: 656-666.

Watson DL ve Tarp RG (1993) Sel-directed behavi-
or: Seif-modification for personal adjustment, Pacific
Grove, Brooks/Cole.




