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STRES VE STRESLE BASACIKMADA
GEVSEME TEKNIKLERI

tbrahim YILDIRIM (*)

" Bu makale, koruyucu ruh saghjt baglaminda cle alinmigtr. "Saglik" kavrami
pek cok kimse tarafindan yanhs veya eksik olarak anlagilmaktadir. "Saglik" deyince,
halk arasinda ¢ogu kimsenin aklina sadece "bedensel saglik" gelmektedir. SafhBin
"Ruh sagh" boyutu heniiz yeteri kadar farkedilmig ve anlagilmig degildir.

Bazen de saplik "hastalik ve sakathgin olmayig” olarak eksik anlagpilmaktadir.
Baz yazarlar bunu biraz genigleterek, saghf "hastalik ve sakathgmn olmayig1, beden
ve ruhga iyilik hali" (Figek, 1985) diye tammlamaktadir. Ancak, bu tanim da eksik
gibi goriinmektedir,

Opysa, Diinya Sajlik Orgiitii (World Health Organization, WHC) Anayasasi'nin
baglangincinda "ulagabilme olanag en yiiksck diizeyde saglik, her insanmn temel hak-
larindan biridir" denildikten sonra saglik soyle tammlanmaktadir: "Saglk, yalmz
hastalik ve sakathigin olmayist degil, bedence, ruhga ve sosyal yonde tam iyilik hali-
dir" (Akt: Meray, 1975). Demck ki, beden ve ruh boyutunun yanistra saghifn bir de
"sosyal yonde tam iyilik hali" boyutu vardir. Gergekten sosyal zorlar (stres) saghgin
yitirilmesinde 6nemli bir etkendir” (Figek, 1985). Iste bu makalede, stres ve stresle
basagikmada gevgemci (Relaxation) tekniklerinin etkisi konu edilmigtir. Bu grevede
stresin tanimi, kaynaklari, stres karsisinda gosterilen tepkiler, stresin
ySnlendirilmesi ve gevseme tekniklerinin etkililigi iizerinde durulmus; daha sonra da
gevseme uygulamasinin nasil yapilacagt agiklanmigtir. )

STRES

Stres gok farkli bigimlerde tanimlanmsur. Stres organizmanin bedensel ve ruhsal
simirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur (Baltag ve
Baltag, 1984). Bagka bir deyigle (Selye, 1956, 1974) stres, organizmayi etkileyen
herhangi birgeye karg1 organizma tarafindan yapilan genel bir davrammdir (Akt: Erse-
ver, 1985).

(*) Hacettepe Oniversitesi Egitim Fakiiltesi Aragttrma Gérevlisi.
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Sozliiklerde ise stres, bir nesne, durum ya da sisteme uygulanan bir gii¢, basing,
tazyik olarak tammlanmaktadir. Bu tammin psikolojiye oldugu gibi aktariimasi,
stresin anagilmasim zorlagtirabilir. Bu tammlara bakildiginda, bir stres kaynaginin
otomatik olarak her bireyde bir takim duygusal tepkilere yolagacafi anlami
cikartilabilir. Oysa, aym ‘stres kaynag, her bireyde aym: duygusal tepkilere yol
agmaz. Bir stres kaynaginmn birey tarafindan "nasil algilandigt” Snemlidir. Bireyin,
yasadif stresin derecesi, stres kaynagim algilayig bigimine baghdur. Omegin, Afri-
ka'da aghktan 6lme, tim diinyada yoZun silahlanma, korfez savas, niganlanma,
sinava girme ve kirmizi igikta gegme gibi olaylar kargisinda her bireyin yasayacag
stresin derecesi farkli olacaktir. Ciinkii, bireylerin bu stres kaynaklan kargisindaki
algilan, yorum, diiiince ve inang kaliplan farklidir (Ozer, 1989). Buradan hareketle
stres, algilandi1 bigimiyle, organizmay etkileyen herhangi birsey kargisinda orga-
nizmanin bedensel ve ruhsal siirlarnin zorlanmas: ve tehdit edilmesiyle ortaya
¢ikan bir durum, olarak tammlanabilir.

Bu tanimlara bakildifinda, bagta Selye olmak iizere, gofu yazarn "stres tanim"
olarak dystress'in tanimin: yapuklar goriilmektedir. Bu makalede de "stres” kavrami,
istirap verici stres (dystress) anlaminda kullanilmigtir. Son yillarda Selye (1976)
stresi, herhangi bir durum kargisinda bedenin spesifik olmayan bir tepkisi olarak
tammlanmig ve yapici, olumlu bir gii¢ olan "Eustress" ile yikici, 1surap verici
"dystress'i birbirinden ayirmigur (Armacost, 1990). Istirap verici stres (Dystress), is-
tenmeyen bir duramdur. Buna karsin, olumlu bir gii¢ olan "Eustress",
yaganmasindan hosnut olunan, canlilik ve kazang saglanan bir durumdur (Baltag ve
Baltag, 1990).

Ancak, yapilan tanimlardan higbirisi stresi tanimlamada yeterli olamamugtir,
Uluslararas: Stres Enstitiisti'nii kuran Hans Selye, stres tizerine 38 kitap yazmigtr.
Stres Enstitilsii Kiitiiphanesi'nde ise stres ile ilgili 130 bin kitap bulunmaktadur.
Uzerine bunca kitap yazilan, a¢iklik, susuzluk gibi yagamimizin bir parcasi olan
stresi tam olarak tammlayabilme pek miimkiin gériinmemektedir (Norfolk, 1989).

STRESIN KAYNAKLARI

Teknolojik geligme ve toplumsal degisme giiniimiizde Sylesine hizlanmigtir ki,
insanhifa sagladig1 yararlan golgeleyecek nitelikte bazi sorunlar da getirmigtir.
Insanlan toplu olarak yok etmeyi amaglayan silahlarin yapimi ve denenmesi sonucu
havay: dolduran radyoaktivite, civa gibi zehirli maddeler besinlerimize bulagmig du-
rumdadir. Cemobil kazasi, birgok iilkede insanlan baz: yiyecek ve igecekleri kullamp
kullanmama konusunda endiseye diigirmiistiir. Afrika'da binlerce insan agliktan
oliirken, K6rfez Savagi'nda milyarlarca dolarlik teknolojik $ilah kullanilmakta ve
bunun sonucu olarak diinyamiz hizla kirlenmektedir. Kimi toplumlarda bir kugakta
benimsenen toplumsal degerler ve toplumsal kurumlar, bir sonraki kusakta timden
reddedilebilmektedir. Deglsme hiz: insanlan1 dogruyu egnden ayirmalarma clanak
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birakmadan karar vermeye zorlamaktadir. Aym toplum iginde, eski ve yeni arasindaki
farklar, kiltiirel gaugmalara ve kargit kiiltiirlerin olugmasina yolagmaktadir. Insanlar
gegmis ve gelecekte yagama yerine, simdiki an1 yagamaya, diigiince yerine duygulara,
torensel iligki bigimleri yerine igten geldigi gibi davranmaya nem vermeye
 bagtamglardir (Gegtan, 1982).

Bu degigme ve gelismelerle birlikte yasamimizda da gesitli degisiklikler olmakta
ve bu degisiklikler bireyler iizerinde degisik derecelerde strese yolagmaktadir. Egin
§liimii, bosanma, ayn yagama, bir yakmn 8liimii, evlenme, ige girme veya igten
atilma, emekliye aynilma, hamilelik, cinsel giigliikler, ekonomik sorunlar,
cocuklarin evi terketmesi, okula bagama, amirle miinakaga etme, taginma, tatil,
yasamda gergek¢i amaglarin segilmemesi, biribiriyle geligen amaglarin segilmesi,
amaca ulagmak igin bireyin kendini agin zorlamast, hosgoriilii olamama, ‘hayir' de-
mesini bilememe, giinii isle doldurma, igte bir sncelik siras1 olugturmama gesitli de-
recede strese neden olmaktadir. Ayrica, risk almay1 Sgrenmemis olma, az seyle yetin-
meme, igten geldigi gibi davranmama, mevki edinme hirst ve kendine zaman
ayirmama stres igin kaynak olusturabilmektedir (Norfolk, 1989).

Bu stres kaynaklarina bakildifinda, stres bireyin stres uyaricisi karsisinda
yasadip1 sadece olumsuz duygular degildir. Ornegin, mutlu bir evlilik olay:
kar§1smda da birey stres yagayabilir. Baz mutlu olaylar kargisinda yogun stres
yasayan Kkisilerin kalp krizi gegirdikleri bilinir. Selye (1974)'ye gore, aym stres
uyaricist bir bireyde olumlu duygular uyandirirken, bir bagkasinda olunisuz duygular
uyandirabilmektedir. Olumsuz duygular uyandiran strese "tahrip edici stres” (dystress)
denir (Akt: Ersever, 1985). Dystressin kaynaklart digsal-fiziksel-gevresel, igsel fizik-
sel, olumsuz benlik kavrami ve sosyo-kiiltiirel kaynaklar olarak dort kategoride top-
lanabilir (Ersever, 1985).

STRES KARSISINDA GOSTERILEN TEPKILER

Stres altindaki birey, strese kars1 baz1 tepkiler gosterir. Bunlar Coleman (1972)'a
gore, cabaya yonelik tepkiler, savunmaya yonelik tepkiler olarak ayrilabilir. Cabaya
yonelik tepkilerin amaci stresle bagagikmakur. Bu tepkiler genellikle atulim, ¢ekilme

'ya da uzlagma bigimlerinde geligtirilir. Savunmaya yonelik tepkilerin amaci ise, psi-

kilojik dagilmay: 6nlemektir. Bu tepkiler, stres yaratari kaynag1 yineleyerek anlatma
bigiminde ortaya ¢ikan onarma mekanizmalan, ayrica ego savunma mekanizmalan
bigiminde goriiliir (Gegtan, 1982). ‘

Stres tepkisi, "Genel uyum belirtisi” (General Adaptation Syndrome) olarak da
bilinir. Genel uyum belirtisinin ii¢ basama@ vardir: a) alarm donemi, b) direng
donemi, c) tiikenme dSnemi. Alarm donemi, organizmamn dig uyaram stres olarak
algiladify durumdur. Direng dénemi ise stres verici kosullara kargin uyuma elverigli
bir durumdur. Bu dénemde viicudun direnci normalin iizerindedir. Bu direng devam
ettikge bedenin savunmasi zayiflar. Sonunda bedensel tilkkenme dénemi baglar ve

sliim maydana gelebilir (Baltag ve Baltag, 1988).
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Bireyin stres kargisinda gdsterdigi tepkiler, (Levi, 1967; Levine ve Scotch, 1970;
Welford, 1974; White, 1964) atlgan, pasif ve saldirgan davramg kategorilerine
ayrilabilir. Atilgan davramisi yapan birey, stresin yarattif1 problemle dogrudan
dogruya yiizlesir ve.onu ¢ozmek icin atihmlarda bulunur. Pasif ve saldirgan dav-
raniglar problemle yiizlesmekten kagig saglarlar ve ruh saghgm bozulmasina
katkida bulunurlar (Akt: Ersever, 1985).

Stres altindaki birey bazi duygular yagar. Bireyin engellenmeye karg: gelistirdigi
duygu kizginlikur. Kizginlik duygusu genellikle bireyi aulim yapmaya ya da
saldirgan davramiglara yoneltir. Eger birey, siklikla engellenmelerle kargilagirsa,
kizginhk duygusu diigmanhik duygusuna doniigebilir. Kizgmnlik ve diisgmanlik duygu-
lann yonetilmesi en gii¢ duygulardir. Ayrica, stres alundaki birey yetersizlik,
giivensizlik, degersizlik ve terkedilmiglik duygulari da yagayabilir. Bu duygulara
eslik eden baz1 diiglince ve davramglar, Smegin: Karar vermede giigliik, aligmig dav-
ramg bigimlerinde dnemli degigiklik, en iyi olam degil; garanti olam segmek; sigara,
icki igme egiliminin artmasy; sik sik hayal kurma, diigiinceye dalma, kigisel hata ve
basansizliklarim siirekli diigiinme; cinsel yasamda diigiincesiz davramglar,
ahigilmigtan daha fazla titiz gahigma, konugma ve yazida belirsizlik ve kopukluk,
dnemsiz konularda agin endigelenme veya tam tersine gergek problemler karsisinda
ilgisizlik ve kayisizlik; saglifa agin ilgi, uyku bozuklugu, 6liim ve intihar
diigiincelerinin sik sik tekrarlanmasi (Gegtan, 1982; Baltas ve Baltag, 1988)
goriilebilir.

STRESIN KONTROLU

Eger, stres kontrol aluna alnabilirse, bireyin amaglarim ve umutlarim
gerceklestirmesini engelleyen etmenleri agmast icin ona cesarct verecek bir unsur
olabilir. Sayet stres, bireyin kontrolundan ¢ikarsa hastalifa, basansizliga, hatta erken
oliime bile neden olabilir. Bireyin mutlulufunu, saghgmi, giivenligini, kendine olan
saygisim ve zihinsel dengesini tehdit eden durumlarda, stres, bireyi erken uyaran bir
sistemdir. Ancak, baz insanlar strese karg1, bir digerine kiyasla, daha dayamklidur.

‘Bireyin gelecektigi saghgi, mutlulufu ve basarisi kargilagacagi strese uyum
saplayabilmesine ve dayanikhligina baglidir. Eger, bu uyum ve dayamkhh
salgayamazsa, bireyde hastalik, depresyon, kendine olan saygisim kaybetmesi ve
basanisizlik durumlar ortaya ¢ikabilir. Stres, sadece asin boyutlara ulagirsa hastalik
ve gerginlife yol agar. Peptik iilser, hipertansiyon, kalp hastahiklar1 ve bag
agrilariin stres hastaliklanindan olduklar bilinmektedir. Fakat stresten kagmak
miimkiin degildir. Stresten kagmaya caligmak yemekten, igmekten, caligmaktan veya
sevgiden kagmak gibi birsey olur. Amag stresle bagagikmay1 dgrenmek olmalidir.
Stres ile basagikmay1 8grenenler, yasamn ac1 taraflarim gérmeden, onun getirdigi
olanaklardan giivenle yararlanabilirler (Norfolk, 1989).

Biiyiik bir stresten ¢ok, kiigiik caph bir stresin dstiiste binmesi ve uzun siire
devam etmesi, stresin birey iizerindeki etkisini artirmaktadir, Stresin birey iizerinde
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kisa ve uzun dénemli etkileri vardir. Bedensel diizeyde stres tepkisi kargisinda, depo-
lanmig seker ve yaZ kana karigir; solunum sayist, kandaki alyuvarlar, kalp vurum
sayisi, kan basinc, kas gerilimi artar; kan pihulagsma mekanizmas: harekete geger.
Hipofiz bezi uyarilir, biitiin duyumlar artar, goz bebekleri bilyiik ve sindirim
yavaglar veya durur. Fiziksel, ig ile ilgili, gevresel, sosyal ve ruhsal stres verici kay-
naklar, kisa dénemli fizyolojik, duygusal ve zihinsel etkiler yaparlar. Stresin uzun
‘dénemli etkileri ise bagagrist, hipertansiyon, kalp hastaliklan, kronik anksyite, dep-
resyon, diigiince ve hafiza kusurlan bigiminde goriilcbilir. Sonugta stres, iiretkenlifin
azalmasi, yasamdan zevk alamama, iligkilerde uzaklagma bigiminde, gesitli kronik
hastaltklara da neden olarak, kendini gosterebilir (Baltas ve Baltas, 1988, Norfolk,
1989).

GEVSEME TEKNIKLERININ ETKILILIGI

YOK (Yiiksek Opretim Kurulu) Dokiimantasyon Merkezi'nden bilgisayar
aracihigiyla aldigamuz bilgiye gore, Gevseme Terapisi (Relaxation Therapy) ile ilgili
olarak 1989 yili sonu itibariyle 1860'a yakin yayn yapilmigtir. Bu durum bile
Gevseme Tekniklerinin psikolojik danigma ve psikoterapi alaminda &nemli bir yer
tuttufunu gostermektedir.

Bugiin bir ¢ok aragtirmada bu uygulamah gevseme (AR) tekniklerinden yarar-
lamldig1 goriilmektedir. Marjolijn (1986), migrenli hastalarda stresle basagikma
egitimi (stress coping traning) ve gevseme tcknilerinin etkilerini arkadaglariyla bir-
likte incelemistir. Bilindigi iizere stresin, migren tiirii bagagnlarina sebep oldufu
kabul edilmektedir. Aragirma sonucunda, gevseme tekniklerinin ve stresle
basagikma tekniklerinin stresin ve strese bagh olarak ortaya ¢ikan basagrilarinin
azaltilmasinda anlamh olarak etkili oldufu bulunmustur.

Baska bir ¢aligmada Murphy ve Sorenson (1988), stresle basagikma egitimi
oncesi ve sonrasindaki is¢i davramglarm incelemiglerdir. Stresle bagagikma
egitimlerinin amacu, iggileri stresin dogast, nedenleri ve etkileri iizerinde egitmek,
stres semptomlaninin taninmasim ve gevseme teknikleri iizerinde bilinglenmelerini
saglamakur. Sonuglar gdstermigtir ki, "Bio feed-back"siz gevsemé egitimi alan
iscilerin stresleri ve ise devamsizliklart azalmig; ise kaulimlan bu efitimleri al-
mayan iggilere kiyasla anlamli olarak artmagtir. '

Yine Roth ve Holmez (1987), stresli yagam olaylarindan kaynaklanan bedensel
ve psikolojik saghkla ilgili olarak gevseme egitiminin ve aerobik egitiminin etkile-
rini incelemislerdir. Beg haftalik uygulama sonucu Gevgeme Egitimi grubundaki de-
neklerin aldiklan egitimin sonucunda yasam streslerinin Snemli olgiide azaldign
goriilmiigtiir. Aeorobik egitiminin de stresi azaltmada etkili oldugu gbzlenmigtir,
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Cesitli stres ybnetme stratejileri (Hipnoz, Asamali. Gevgeme)nin etkililigi
iizerine yapilan bir arastirmada, Pekala, Forbes ve Contrisciana (1988-1989), bu tiir
tekniklerin deneklerin stres diizeylerini diigiirdiigiinii belirtmektedirler.

Leserman, Stuart, Mamish ve Benson (1989), 47-80 yaslarindaki kalp hastalarina
gevseme tekniklerini uygulamalan sonucu hastalarin gerginlik ve kizginlik durum-
larmm azaldigim; Sandrock ve James (1989) ise miizik destekli gevgeme efitiminin
anksiyete, depresyon ve stres diizeyinin diistiriitmesinde etkili oldugunu bildirmekte-
dirler.

_ Michuth, Blanchard ve Rosenblum (1989), Gilles de la Tourette sendromlu bir
grup beyaz erkegtin distres diizeylerinin azalulmasinda gevseme tekniklerinin etkili
oldugunu; Parrott (1990) ise 7-9 yaslarindaki 10 hiperaktif ¢ocuktan 8'inde kaslarin
gevsemesi, gerginlik ve stres diizeylerinin azalma31 bakimindan gevgeme teknikleri-
nin etkili olduunu belirtmektedirler.

Gevseme tekniklerinden, sadece stresi azaltmada degil ve aym zamanda bagka ra-
hatsizliklarla bagagtkmada da yararlanilmaktadir:

Grady ve arkadaslar1 (1986), Jhonston ve arkadaglan (1986), Lagrone ve arka-
daglar (1988), Lehnert ve arkadaslan (1987) ileri hipenansiyonun iyilestirilmesinde
gevseme tekniklerinin etkililigini gésterrmslerdlr Agres ve arkadaslan (1987) ise is
ortaminda hipertansiyonlu iggilerle ¢aligmalar ve gevseme egitiminin ilag tedavisine
zayif tepki veren hipertansiyonlu hastalarda daha ¢ok etkili oldufunu bulmuglardr.

Blancharda ve arkadaglari (1987), Blanchard (1987), Virgina ve arkadaglan (1987),
Wendly ve Smith (1987), gevseme tekniklerinin ve bio feed-back destekli gevseme
egitimlerinin gesitli bagagrilanmn iyilestirilmesinde etkili oldufunu gostermiglerdir.

McPhail ve Chamove (1989) kronik yag1 19-55 ve zihin yas1 3-17 olan zihinsel
engelli bireylerin yikic1 davramglarmin azalulmasinda; Stanton (1989) uyku bozuk-
lugu olanlarin daha rahat uykuya dalmalarinda gevgeme teknikleri (Hypnotic Relaxa-
tion)nin etkili oldugunu belirtmektedirler. -

Shulimson ve arkadaglan (1986), diabetik iilserin iyilestirilmesinde; Shaw ve
Ehrlich (1987) kalin bagirsak nedeniyle kronik iilsere yakalanmug hastalarin aci
algilant ve aci ile ilgili davramglarii azalulmasinda gevseme tckmklenmn etkili
olduBunu géstermiglerdir.

Acosta (1987) gesitli akciger rahatsizhf: olan hastalarin anksiyete diizeylerini
azaltmada, nefes alig ve veriginde rahatlamada; Jansson (1986) agorafobik hastalarin
korkularinin azaltlmasinda Green ve arkadaglan (1987), bagisiklik sistemindeki anti-
korlarin arttrilmasinda gevseme tekniklerinin ¢nemli katkilar safladifim
gostermiglerdir.
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Blowers ve arkadaslan (1987), genel anksiyete ile baga gikmada; Peniston ve ar-
kadaglan (1986) kronik agrili hastalarda depresyonunun iyilegtirilmesinde, Malon
(1987), egonun giiclenmesi ve gocukluk yillarmdan kaynaklanan kendini agma kork-
luarinin azalulmasinda, gevgeme tekniklerinin etkisini gostermislerdir. Goldfard ve
arkadaglan (1987), anoraxia nevrozun iyilegtirilmesinde; Carey ve Burish (1987,

"kanserli hastalarin kalp atig1, tansiyon, bulanti, nabiz, anksiyete konularinda daha iyi
duruma gelmelerinde; gevseme egitimini énemini ortaya koymuslardir. Deffenbacher

. ve arkadaslan (1988), kizginhgin ifade edilmesi ve iyilegtiriimesinde; Fecteau ve
Boyne (1987); Huntington hastalaninin dinlenmesi ve istem dig1 hareketlerini kontrol
aluna almalarinda, kalp atiglannin diizenlenmesinde; gevseme tekniklerinin 6nemli
oldugu belirtmektedirler.

NE YAPMALI?

Birey, stresle bagagikmak istiyorsa, icinde bulundugu stres diizeyi belirlenmelidir.
Stres diizeyi, "Stres Testi" veya "Stres Dilzeyini Belirleme Testi" aracilifiyla belirle-
nebilir. Bunun igin bir Damgma Psikologuna bagvurulabilir. Efer bireyin stres
diizeyi yiiksek bulunmugsa veya birey kendisini streste hissediyorsa rahatlamasi,
gevsemesi (relaxation) gerekmektedir (Baltag ve Baltag, 1988).

Oncelikle gevseme uygulamasmin nasil yapildigim &grenmek gerekmektedir,
Bunun i¢in de bir damgma psikologu veya terapiste "Damgman” olarak .
bagvurulabilir. Danisman, damgana dinlenme uygulamasimin nasil yapilacafini
agiklayan bir-iki sayfalik bir metin verebilir. Damgan, bu metni izleyerek gevseme
uygulamasim &grenebilir. Anlamadifi ya da kafasina takilan yerleri danigmanina so-
rabilir. Damgman, damganin gevgeme uygulamasini anlayip anlamadigini test etmek
amaciyla ona bazi sorular sorabilir. Hatta -en iyisi- kendisi bir 6rnek uygulama suna-
bilir (Ost, 1986). ’

Eger birey, bir damisma psikologu veya bir terapiste gitmek istemezse, gesitli
kaynaklardan gevseme tekniklerinin nasil uygulandifim grenmesi ve gevgeme (rela-
xation) becerisini kazanmas: gerekir.

GEVSEME®

"Relaxation’ s6zcligii, dinlenme, rahatlama, gevseme, istirahat etme anlamina gel-
mektedir.

'1920"erde ilk defa Amerikah Dr. E. Jacobson, bedende aym zamanda hem gergin-
ligin, hem gevsemenin, beden kimyasinin birlikte olamayacagim kesfetmistir. Yani
insan stresi yastyorsa, strese ait beden kimyast, gevsemis durumu yagiyorsa ona ait.

*) "Relaxation” sdzciliinin karsilift olarak "dinlenme”, "kas dinlendirme” "kas gevgetme"
diyenler vardir (Bkz: Ersever, 1988; Baltag ve Baltag, 1988, 1990). Bu makalede yazar,
"Gevgeme" sdzciigiinii kullanmay1 yeglemigtir.
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beden kimyas1 egemen olacakur. 1938'de Jacobson, "Progressive Relaxation” isimli
kitabim yaymlamistir. Bu kitapta ayak, bacak, kalga, arka omuz, ense ve yiiz kas-
larim gevseterek zihinsel ve bedensel gerginligin azalulmasi anlatilmaktadir.
1960'lardan sonra kalp uzmam ve aragtrmac: Herbert Benson, gevseme (relaxa-
tion)'yi bilim alanina bir teknik olarak sokmugtur. 1970'i yillar boyuna Davramge1
Yaklagim iginde bir dizi bagagikma (coping) teknikleri gelistirilmigtir. Bu teknikler-
den Goldfriend (1971)'in Sistematik Duyarsizlastirma (systematic desensitization),
Suinn ve Richarson (1971) in Anksiyeteyi Yonetme Egitimi (Anxiety Management
Training), Russel ve Sipich (1973)'in Ipucu Kontrollu Gevsetfie (Cue-controlled Re-
laxation), Goldfriend, Decenteceo ve Weinberg (1974)'in Sistematik Akilc1 Yeniden
Yapilandinima (Systematic Rational Restructuring); Meichenbaum ve Turk
(1976)'in Strese karg1 Egitimde Stres Fikrinin Agilanmasi (Stress Inoculate in Trai-
" ning); Chiang-Liang ve Denney (1976)'in gelistirdikleri Uygulamah Gevseme (App-
lied Relaxation) teknikleri siralanabilir. (Ost, 1986; Baltas ve Baltag, 1988; Norfolk,
1989). ’ s

Bu bagagikma tekniklerini Uygulamali Gevseme (Applied Relaxation, AR)
teknigi icinde Asamali Gevseme (Progressive Relaxation), fpucu Kontrollu Gevgeme
(Cue-Controlled Relaxation), Farklilagmis Gevseme (Differantial Relaxation) ve
Hizla Gevseme tekniklerinin amaci, miimkiin olan en kisa zamanda, bireyin tiim be-
denini gozden gegirerek bedenindeki gerginlikeri farketmesine, kaslanini kontrol ede-
bilmesine ve bedenindeki gerginligi azaltarak gevsemis duruma gelmesine yardimet
olmakur (Ost, 1986).

v

Gevseme uygulamalarinin amaci, gevgeme becerisini 6gretmektir. Gevgeme uy-
gulamasi herhangi bir durumda ve gok gabucak yapalabilir. Bu beceri, bir otomobili
kullanmak, bisiklete binmek, yiizmeyi 6grenmek gibi herhangi bir beceriye benzeti-
lebilir. Gevgeme becerisini 6renmek i¢in zaman ayirmak ve aligirma yapmak gere-
kir. Kisi bir kere bu beceride ustalagmigsa, gevseme uygulamasim birgok yerde yapa-
bilir. Bu uygulama yeri, bireyin kendi evi veya danigmanin odas: gibi stressiz, sakin
bir yerle simirlandinilamaz (Ost, 1986). Halka agik yerlerde, parkta otururken veya
yiiriirken de dikkat gekmeyecek gekilde, gevseme (isometric relaxation) uygulamasi

yapilabilir (Franklin, 1988). '

GEVSEME UYGULAMASI

Gevseme gitiminde, 6nce dogru nefes almay: Sgrenmek gerekir. lyi nefes aur,
derin ve sessiz olandir. Cigerlerimiz sadece nefes almak igin degil; duygusal olarak
kendimizi anlatmanin da bir yoludur. Stresin yogunlugu artukga kisi nefes nefese
kali, Normalde dakikada 16 nefes alinirken, stres alunda bu say: 20'ye ¢ikabilir.
Nefes alis verisi siklaginca gogiis agnsi, carpintilar, kalp auglari, sik bayilmalar, bag
donmesi, hafiza bozukluklan, dikkatsizlik, endise ve panife benzer semptomlar
goriilebilir. Biitiin bunlar igin yavagga, sakin ve derinden nefes almaya cahisiimahidr.




omegin, nefes iice kadar sayilarak-alinmals, onikiye kadar sayarak tutulmal ve nefes
verme altiya kadar sayarak tamamlanmalidir. (Baltag ve Baltag, 1988, Norfolk,
1989). Her say1 bir saniyeye kargilik olarak diigiiniilebilir.

Gevseyip. dinlenebilmek igin kollar bacaklara defecek sekilde, bag ve viicut dne
eik olarak rahat oturunuz. Miimkiinse bacak bacak istiine atmayimz. Bu pozisyonu
aldiktan sonra gunlar yapimiz:

Kendi kendinize "nefes al" (in!_iale) deyiniz ve nefes aliniz.Nefesi vermeden once -
"gevse" (relax) deyiniz ve nefesinizi veriniz. Nefes alip vérme hareketinizi bu
sozciiklere baglamay1 6greniniz. Bunu her gevseme effitiminden dnce iki-ii¢ kere
yapmiz (Ost, 1986).

Daha sonra viicudunuzu gozden gegirerek gergin olan kaslanimzi farketmeye
cahisiniz ve miimkiin oldugu kadar gevsetiniz. Ozellikle, eller, gene, ense, dil, yiiz ve

ayn ayn 6nce geriniz sonra da gevsek birakiniz.
Biiytik kas gruplar ikiye aynlir ve su siraya gore caligilabilir:
Birinci asama: Eller, kollar, yiiz, boyun, omuz késlan.

Ikinci asama: Sirt, gogiis, karin, nefes alma, kalgalar, bacaklar ve ayaklarla il-
gili kaslar (Ost, 1986; Ersever, 1983). ’

‘Bu kaslarimz1 sirastyla geriniz. Gerginligi 5 saniye kadar devam ettiriniz. Her
kas1 iki kere gerebilirsiniz. ki germe arasindan 10-15 saniye kadar bir siire
gegmelidir. Biitiin kaslarimz1 bir sira iginde Once geriniz, sonra gevsetiniz (Ost,
1986); Norfolk, 1989; Ersever, 1988; Baltag ve Baltag, 1988).

Bu-kas gérme ve gevgetme harcketlerini yaparken gozlerinizi kapatabilirsiniz. El-
lerinizin, ayaklarmizin ve tiim viicudunuzun rahat ve sicak oldufunu kéndi kendinize
telkin ediniz. Aynca kendinizi Akdeniz kiyisinda bir kumsalda, giines altinda hayal
ediniz. Sahile garpan pinil piril dalgalan ve mart1 seslerini diigiiniiniiz. Marularin ve
dalgalarin seslerini duymaya c¢aligimz. Ya da bir kirda oldufunuzu, rengarenk
gigekleri ve gesitli kuglarin seslerini, béceklerin seslerini ve hareketlerini hayal edi-
niz. Veya hayalinizde ugsuz bucaksiz bir denizi seyrediniz, ya da géldeki baliklar iz-
leyiniz. Kendinizi bunlardan biri iizerine konsantre ediniz. Bir yandan da kaslarimzi
once geriniz, sonra gevgetiniz. '

Bu gcvseme uygulamasim sabah ve akgam olmak iizere giinde iki defa yapimz.
Sonra sekil - 1'de goriilen, 6nceden hazirladifimiz gizelgeyi her uygulamaniz iin dol-
durunuz. Biitiin uygulamalarimiza bu forma kaydediniz. '
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Adiniz Cinsiyetiniz Yasnz: Mesleginiz:

Gevsemenin Derecesi

Gevsetmeye
Calrstifimz Geyseme | Gevseme Gevseme Uygul Yorsmve
Tarih Zoman Kaslorinsz Once Sonro Siresi Yeri Disinceleri
(Date) (Time) «(Component) (Before) (After) (Time) (Comment)
Sabah
Soat:
Asom
1 Soa:

 $ekil - 1 Gevseme uygulomosinin kaydedilmesi iin form®

Gevseme uygulamasma baglamadan 6nce, adimzi, cinsiyetinizi, yagimz ve
mesleginizi kaydediniz. Tarihi belirtiniz. Hergiin icin sabah ve aksam olmak iizere
ayrilan siituna, gevseme uygulamasma bagladifimz ve uygulamayi bitirdiginiz saati
kaydediniz. Daha sonra, gevsetmeye ¢alistifimz kaslarinizi, sirdsiyla, formda ayrilan
yere yaziniz.

Bu form iizerinde gevsemenin derecesi 0-100 arasinda derecelenmistir. 0 (sifir), ta-
memen gevsemis olmay (relaxed); 50 (elli), normal diizeyde gevgemis olmays; 100
ise hi¢ gevsememis (stressed) olmay: gostermektedir (Ost, 1986).

Gevseme uygulamasina baslamadan 6nce, kendinizi nasil hissediyorsaniz,
gevseme derecenizi bir say1 ile belirtiniz. Aym seyi, uygulamadan hemen sonra da
yapiniz. Ayrica, gevseme uygulamastnin ne kadar siirdiigiinii aynlan yere yaziniz.
Uygulamay1 nerede, nasil bir yerde, oturarak mu, yatarak mu... yaptifinizi kisaca be-
lirtiniz. En sonunda ise, her uygulamayla ilgili yorum ve diigiincelerinizi, 6zet ola-
rak, ayrilan yere kaydediniz. Uygulama sirasinda ortaya ¢tkan giigliikleri, hissettikle-.
rinizi de kaydetmeyi unutmayimiz. Efer, baz1 nedenlerle gevseme uygulamasx
yapamadiysaniz, bunun igin bog bir satir birakiniz (Ost, 1986).

Formun bu gekilde kullanilmasi, 6nceki uygulamadaki gevgseme diizeyiniz ile
sonraki diizeyinizi daha net olarak g6rmenizi saflayacakur. Eger bir danismanmiz

(*) Bu form, Uppsala Universitesinde Lars-Géran OST tarafindan géli;lirilmié olan form 6mek
ahinarak geligtirilmigtir. ' ‘
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' varsa, gevgeme uygulamalarimzi da bu form aracihtyla damgmaniniza iletebilirsi-
niz. '

Gevseme becerisi kazanmak, diger becerileri kazanmada oldugu gibi uygulama
yapmay; bu beceriyi unutmamak icin de uygulamay1 stirdiirmeyi gerektirir.

Gevgeme uygulamalarma iligkin birkag¢ nokta
1. Gevseme bir beceri isidir ve bu beceriyi 6grenmek gerekir.

2. Gevseme alisurmalan dogrudan duyular: uyarr. Gevgeme aligurmalan kas-
larin gevsemesine ve bunu hissetmeye yardim eder. Bu nedente uygulama
sirasinda her tiirli siki giyecek, ayakkabi, kravat, kemer gibi seylerin.
cikarulmas: gerekir.

3. Gevseme alisurmalan; birkag haftada gerginligi azalur ve kendini kontrol et-
meyi dgrenmeye yardim eder. :

4, Gevseme uygulamalan yatarak veya bir koltukta yapilabilir. Ancak oturarak
yapmak ve ayak ayak iistiine atmamak tercih edilir,

5. Gevseme uygulamalan, siirekli ve diizenli olarak; sabah ve aksam olmak
tizere giinde iki kere yapilmalidur.

6. Gevseme uygulamalarim birey evde kendi kendisine yapabilir ve gerekirse
yazilt metin ve kasetlerden yararlanabilir (Baltag ve Ballag, 1988; Franklin,
1988; Ost, 1986).

- SONUGC.

Stres, algilandif blgnmlyle organizmay etkileycn herhangi birgey kar§1smda or-
ganizmanin bedensel ve ruhsal smirlaninin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya
¢ikan bir durumdur. Yasamumuzin bir pargas olan stresten kagmak miimkiin degildir.
Stres kargisinda gosterilen tepkiler, ondan kagmaya ¢alismak yerine, stresle baga
cikmaya yonelik olmalidir. Stres durumunun uzun siire devam etmesi, ruh saghfm
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bireyin ruh saghfm koruyabilmesi igin stresle
basagikma yollarim 6grenmesi gerekmektedir. Gevseme teknikleri, stresle ve daha
baska rahatsizliklarla bagagikmada atilacak ilk adimlardan birisidir. Diger bagacikma
teknikleriyle birlikte kullanildiinda daha etkili olabilmektedir. -

Gevseme teknikleri kolay ve kullamghdir. Higbir olumsuz etkisi yoktur.
Gevseme aligtirmalartyla bircy, viicudundaki gerginlikleri farketmekte, kaslarmi
kontro! edebilmekte ve viicudunun gergin pargalarimi gevsetmeyi ve rahatlamayi
ogrenebilmektedir. Gevseme tekniklerini 6grendikien sonra birey, kendi kendisine
kullanabilir. i

Ancak gevseme teknikleri “her derde deva" gibi diigiiniilmemelidir. Stresle
bagagikabilmede daha uzun siireli bir basan elde edebilmek igin, gevseme teknikleriy-
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Ie birlikte diger bagagikma tckniklerinin de kullanilabilecegi Psikolojik Damgmanin
yapilmasi uygun olabilir. Danigma oturumlarinda danisanin stres kaynaklarina
iligkin algs, yerlesik inang ve diigiince sistcminde degisiklik saflamak amaglanabilir.

Bu makalc Psikolojik Danigmanin "koruyucu” iglevi baglaminda ele alinmagtir,
Klinik bir vak'ay: iyilestirmek 6nemlidir. Ancak, bundan daha da énemli olan, bi-
-reyin klinik bir vak'a haline gelmesini onlemek olmalidir. Ginliik olagan
yasamimz1 siirdiiriirken ¢ok sayida sorunla, yikici, 1stirap verici- stres (dystress)
uyanicistyla karg1 kargtya kalmaktayiz. Stresin yikict veya istirap verici etkisini azal-
tabilmek, stresle bagagikmay: 6grencbilmek amacyla, bireylerin ilk 6nce gevseme
tekniklerini 8grenip kullanabilmelerinin, nihsaghig daha iyi durumda bir toplum ya-
ratabilmek agisindan yararli olacagina inanilmaktadir. ‘
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