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STRES VE
STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

Prof. Dr. Salih BATTAL
Ufuk Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim Dali Baskani

Tarihte caglar ‘ilk Cag, Orta Cag, Yeni Cag, Yakin Cag’ diye
isimlendirilmistir. yasadigimiz bu c¢agr da tiim diinya stres ¢agi olarak
isimlendirmektedir. Devamli stres altindayiz, doyumsuzluklar i¢indeyiz, higbir sey
bize yetmiyor, hi¢bir sey bize yeterli gelmiyor. ekonomik sorunlar, ailevi sorunlar,
is sorunlari, as sorunlari, ¢ocuklarimizla ilgili sorunlar, trafik sorunlari ciddi birer
stres. Cok stres yasiyoruz. Cocuklarimiz daha dogduklar1 giinden itibaren, “ciddi
streslerle bag basa kaliyorlar.

Eskiden psikiyatriye ¢ok agir hastalar gelirdi; Simdiler de daha cok,
stresten kaynaklanan, iliski sorunlarindan kaynaklanan, ailevi sorunlardan
kaynaklanan, kari-koca iligkilerinden kaynaklanan hastalar geliyor. Cok ciddi
stres i¢inde hanimlar geliyor, erkekler geliyor. Ortaokul ¢aginda, lise ¢aginda
cocuklar geliyor.

Gegenler de evlilikten kaynaklanan sorunlarla bir hanim muayeneye
geldi. Hanimin kendisi de, esi de miihendis. Diyor ki; 6 yillik beraberligimiz var, 3
yillik evliyiz, ben hayatimda evlendikten sonraki gibi bir stres yasamadim,
Evlenmeden 6nce kocam ¢ok kibar, ¢ok sevgi dolu bir insandi, Evlendikten sonra
o kadar degisti ki anlamakta zorluk ¢ekiyorum. Halen esimi ¢ok sevmeme ragmen;
higbir seyi paylasamiyoruz, hicbir seyi konusamiyoruz, beni omuzlarimdan
tutuyor, doviiyor, bicak ¢ekiyor, kiifiir ediyor, evi terk ediyor. Bir giin kocama
gidip bir psikiyatrist’ten destek alalim, yardim alalim, biz geginemiyoruz dedim.
Animnda ‘ben deli miyim’ sen git dedi.

Bu adam hakikaten deli degil, isinde ¢ok basarili birisi. Ancak Akilli nm?
Hayir, bu adam akilli da degil. Bizim simmiflamamizda bu hangi grup hastaliga
girer? Hicbir seye de girmiyor. Bu bir yerde kisilik sorunu; anasindan babasindan
gordiigli birtakim yanlis davraniglarla karisimi perisan ediyor, evliligini perisan
ediyor, kendisini perisan ediyor. Hem kendisi, hem esi ¢ok ciddi stres yasiyor. Bu
streslerin sonunda bosanmazlarsa ya bedensel veya ruhsal bir hastaliga
yakalanmalar1 kaginilmaz gibi goriiniiyor.
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“Insanlar diinyay1 degistirmeye calisiyorlar da, hic kendilerini
degistirmeyi diisiinmiiyorlar”; Herkeste birtakim hatalar buluyoruz, herkesi
sucluyoruz,, higbir olaya hosgoriiyle bakamuyoruz, karsmmizdaki kisiyi
kabullenemiyoruz, hayata iyimser bakamiyoruz. Kendimizle ilgili de en ufak bir
hatay1 géremiyoruz. Kendimizi diizeltmeye ¢alismiyoruz.

Strese kars1 sigara ve alkolle careler aramaya kalkiyoruz. Sigara tiiketimi
son zamanlarda galiba biraz azalmis. “Sigara, stres giderici mi.”hayir. Alkol
tiketimi her gegen giin artiyor. “Alkol stres giderici mi.” Hayir. Pesinen
sOyleyeyim, alkol uyarici bir madde. Alkol, uyarici bir madde olmasi nedeniyle
sisede durdugu gibi durmuyor. Beyefendi bir insan bir miktar alkol aldiktan sonra
o beyefendiligi bitiyor, aslan kesiliyor. Hem kendisi, hem ¢evresine ¢ok ciddi
zararlar veriyor.

Stres giinlimiiziin ciddi sorunu. 1986 dogumlu, lniversite 2’de okuyan bir
cocuk bana birtakim sorunlarla geliyor. Her gelisinde babasindan bahsediyor
babasiyla ilgili sorunlardan bahsediyor. En biiyiik sorunu arabasi. Cok liiks bir
arabasi var, bu araba bana yakigsmiyor, degistirelim diyorum, bu yiizden babamla
kavga ediyoruz” diyor. Bu oglan ciddi stres iginde, sikint1 iginde. Zannediyorum
ki, ciddi tedbir alinmazsa bu kisi 3-5 sene sonra tansiyon hastasi olur veya kalp
hastasi olur.

Cok fazla doyurularak yetismis insanlara, her seyi almis insanlara bir
miiddet sonra hicbir sey tat vermemeye basliyor, hayat tat vermemeye basliyor ve
birtakim sapkinliklar basliyor. Onun i¢in, birtakim yasaklar, birtakim kurallar,
birtakim sinirlar insanlar i¢in oldukga faydali diye diisliniyorum.

Gene birkag tane 6rnek vermek istiyorum. 1975 dogumlu (35 yasinda),
ileri derecede titiz, ileri derecede diizenli, ileri derecede miikemmeliyetci, is kolik,
yerinde duramayan bekar bir ¢ocugun kalbine stent takilmig. Giiniimiizde 1975
dogumlu insanlar futbol oynuyor; Ancak bu c¢ocugun kalbine stent takilmus.
Nedir? ileri derecede yarismaci, her seyi ileri derecede problem eden, her seyi
kafasina takan A tipi kisilik; neredeyse 24 saat ¢alisiyor. Dinlenmek igin de,
eglenmek igin de zaman bulmamiz gerekiyor. Askerlikte bazi subay ve
astsubaylar “ben hayatim boyunca hi¢ izin kullanmadim, diye &viiniiyorlar.
Ancak c¢ocuklarinda, eslerinde kendilerindeki ruhsal ve bedensel hastaliklarin
bundan kaynaklandigimi bilmiyorlar.

Kalp hastas1 bircok hastam var. Geng yaslarda insanlar kalp hastasi
olmaya basladi artik. 45-50’1i yaslar, stresli kisilerde ciddi hastaliklara, 6liimlere
neden oluyor. Onun ig¢in, 45-50’li yaslarda dikkat etmek gerekiyor. Stresle bas
etmek, stresle ugrasmak gerekiyor.
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Burada bir arastirma yapsak spastik kolonu olan, rahat rahat digkilama
yapamayan, diyabeti olan, tiroidi olan, hipertansiyonu olan, cilt hastaliklar1 olan
insanlar oldugunu goriiriiz. Bunlarin hepsi stresten kaynaklaniyor.

Stres nedir? Stres, “olumlu-olumsuz yasam olaylarma gosterilen bedensel
tepki.” Hayatimizda hep stres var, olumlu stresler var. Olumsuz stresler var

Olumlu stresler nedir? Okuma ¢abalari, is bulmak, as bulmak,
niganlanmak, evlenmek. Olumsuz streslerde giinliik yasantimizda insam sikintiya
sokan her sey. Olumlu, olumsuz yasam olaylarmda “Bedenin tepkisi” derken iki
seyden bahsetmek istiyorum. Birincisi, tibbi durumu etkileyen, yani bedeni
etkileyen birtakim psikolojik etkenler. Bedeni etkileyen psikolojik etkenler,
bedende bir bedensel bir hastaliga neden olmuyor. Ama, ruhsal bir takim
belirtilere veya ruhsal hastaliklara neden Oluyor. Bu nedir? Bir panik atak.
“Panik atak” ¢ok moda bir deyim. Kalpte carpinti, midede gaz, gegirti, siskinlik,
nefes almaya doyamama, bogulacak gibi olma, bayilacak gibi olma, bas donmesi,
mide bulantis1, bunlarin temelinde stres var. Ne var? iki tane korku var: Bir, sanki
Oliiverecek gibi, kalbi duruverecek gibi korku, ikincisi, sanki aklim
kaybediverecek gibi korku. Eger panik atak devamli gelecek olursa, o zaman,
hastalik olarak diistiniiyoruz. Panik atak; kisa siireli olan, 10 dakika pik yapan, 20
dakika siiren ve gecen bir hastalik. Eger bunun dldiirmeyecegini, bunun akliniza
zarar vermeyecegini 6grenirseniz panik atak kendiliginden de gecip gidiyor; ama,
“eyvah, bu doktor da anlamadi, 6biirii de anlamadi, ben kalbime de baktirayim,
cigerime de baktirayim” demeye kalkarsaniz, yazik oluyor, doktor, doktor
dolasmaya basliyorsunuz.

Panik atagin disinda neler var? “Konversiyon” dedigimiz bir sey var.
Konversiyon, genellikle entelektiiel diizeyiyiiksek insanlarda gordiigiimiiz bir sey
degil. Konversiyon, sikintinin motor organlara vurmasi, yani bedensel bir hastalik
degil ama, bedende goriinen bir hastalik. Eger bedende bir hastalik varsa, ona
stres sonucunda ortaya ¢ikan psikosomatik hastaliklar (kanser, tiroit, kalp
hastaliklar1) diyoruz. Ama konversiyon psikolojik bir hastaliktir.

Nedir konversiyon? Zaman zaman, entelektiiel diizeyi diisiik olan
insanlarda gordiigiimiiz, bir tarafinin tutmamasi veya sesinin ¢ikmamasi, goziiniin
gérmemesi veya bayilma gibi bir seyler. Nedir bu? Ciddi patolojik bir sey mi?
Hayir; gecici olan, strese karsi benligi korumaya yonelik bilingdisi bir savunma
mekanizmasindan baska bir sey degil. O diisip bayilmalarda veya yalanci
felclerde esi de diyor ki, “bu kadin ikide bir diisiip bayiliyor, {izerine varmayayim,
dovmeyeyim.” -bizim askeri tabirle- es, hizmetten, zimmetten, nébetten ¢ikiyor,
gayet 1yi bir sekilde hayat devam edip gidiyor. Kadinin, esini yola getirmek icin
bayilmaktan bagka higbir savunmasi yok.
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Konversiyonel bayilmalar, uzun siirer kisi diistiigii yeri seger ,altina idrar
kagirmaz, bilinci agiktir, konusulanlar1 duyar, gozleri kapalidir,ilgi arttikca
bayilmasi daha da uzar.

Bir Katihmci- Kadmlarm savunmasini yok ettiniz, bitti.

Prof. Dr. Salih BATTAL- Kadmlarin savunmasimi yok etmedik, bu
davramsim siirekli hdle gelmesini engelledik, ¢linkii devamli héle gelmesi ¢ok ciddi
bir sorun oluyor. ikide birde evde diisen bayilan bir hanim, dzellikle cocuklar icin
kotii bir 6rnek oluyor, onu engelliyoruz.

Bir diger psikolojik hastalik somatizasyon bozuklugu. Bu somatizasyon
bozuklugu da olduk¢a yaygin bir hastalik. Somatizasyon bozuklugu, sikintinin
bedene vurmasi diye ifade ettigimiz bir sey. Cocukluktan itibaren yanlis
Ogretilerin, asir1 koruyucu davraniglarin sonucu. “en az U¢ yerde agri”
Hanimlarin ¢oguna sorun, en az li¢ tarafinda (sirtinda, belinde, omzunda, surada
burada) agr1 vardir. Agri olmasi igin birtakim defektlerin olmasi lazim. Bir defekt
yok, bir kire¢lenme yok, su yok bu yok ama, en az li¢ yerde agr1 var, hi¢ olmazsa
bas agris1 var. Agr1 disinda en az iki tane mide sikayeti (bulanti, isteksizlik vs.)
var. Bu hastalikta en az vucudun bir bolgesinde uyusukluk, hissizlik ve cinsel
sorunlar var.

Somatizasyon bozuklugu genellikle 30 yasin altinda basliyor, 30 yas
civarindaki insanlarda goriiliiyor. Hasta diyor ki, “tam suramda uyusma var”
veya “tam sirtimin kenarmda uyusma var.” Sirtinin kenarindaki uyusmanin higbir
norolojik patolojiyle ilgisi yok. Hicbir norolojik patoloji, sirtimin ortasinda sadece
ufacik bir yeri uyusturmuyor. “Burasi hissiz, su kadar yer hissiz” diyor. Nasil
olur bu hissizlik? Ama oluyor, hastaya inaniyoruz; bu, somatizasyon bozuklugu.
“En az bir tane de cinsel problem var” diyorlar.

Cevrenizde vardir; doktor arkadaslardan birisi, “bir tarafim agriyacak,
isiitecegim” diye hayati boyunca kazagmi ¢ikaramadi. Toplumda, yaz giinii, -
affedersiniz- yiin donla gezen bir siirii insan var; “bunu ¢ikarirsam tsiirim”
diyor. Bu da somatizasyon bozuklugu. Yazin ortasinda, agustos sicaginda
arabada klimay1 actim, yanimdaki arkadas, “agabey agma, ben hasta olurum”
dedi. yazin ortasindayiz, agustostayiz... Yazin ortasinda, ben terliyorum, sicaktan
perisan durumdayim, “agabey aman a¢gma, goziinii seveyim, ben hasta olurum”
diyor. Gene bir miistesar arkadas, “agabey cereyanda kaldim mu suram agriyor
buram agriyor” diye odada ki klimay1 agtirmiyor.

Somatizasyon bozuklugu ¢ok yaygin bir hastalik, bedensel bir patoloji s6z
konusu degil, bedensel bir hastalik s6z konusu degil. Carpik birtakim duygularla,



Persembe Konferanslari 231

cocukluktan itibaren verilen yanlis bilgilerle o kiside bedensel belirtilerle seyreden
bir bozukluk.

Agr1 o kadar yaygin ki, bunlarm ¢ogu psikolojik, anlamak miimkiin degil.
Agri, kisi i¢in gercek, agr1 olmasi i¢in bir takim patolojilerin olmasi lazim higbir
seyi yok, ancak agri var. Ne? Biz diyoruz ki, titiz, diizenli, miikemmeliyetci
insanlarda, gerginlikten bas1 agriyor (gerilim bas agris1), stresten olan bir agri.

Onun disinda, hipokondriyazis dedigimiz hastalik hastaligi var; sadece bir
hastaligi olduguna inanma. Herhangi bir organik problem yok, tiim tetkikler
normal ama, “benim bobregim calismiyor”, “kalbim hasta” diyor. Bu hastaliktan
dolay1r devamli doktor, doktor dolasan insanlar var; ‘“ben kalp hastasiyim, o
doktor da anlamadi, bu doktor da anlamadi.” Biz diyoruz ki, eger ii¢ doktora
gittin, ii¢ doktor da anlamadiysa; bu strese bagli ruhsal bir hastaliktir, unutmayin.

Onun disinda, gene bedensel birtakim yorgunluk sendromu diye bir sey
var; genellikle doktor asistanlarda ¢ok oluyor. Hicbir patoloji yok. 48 saatin 40
saati hastanede. Ozellikle asistanlik dénemlerini hatirliyorum, 3-4 giin, 5 giin, bir
hafta nobet tutardik, disar1 ¢iktigimzda sanki gilines bir farkli goriiniirdii, hava
bile degisik olurdu. Orada bu stres altinda uzun siire, 48 saat nobet tutmus, 8
saatini evde gecirmis, tekrar gelmis, gene 48 saat ve sonunda ciddi olarak bir
yorgunluk, bitkinlik sendromu basliyor.

Buraya kadar anlattiklarim psikolojik etkenlerle ortaya ¢ikan bedensel
belirtiler, psikolojik hastaliklar, bedensel hastaliklar degil. Psikolojik hastaliklara
bagli bedensel belirtiler dedigimizde, stresle ortaya c¢ikan- belirgin organik
patolojilerin oldugu hastaliklar1 kastediyoruz.

Stresle ilgili yillardan beri calisiliyor. 1920 yilinda Cannon diyor ki
“stresle otonom sinir sistemi harekete geger, bu durum hipertansiyona ve
carpmtiya neden olur.” Yine diyor ki; “stres durumunda hayvanlar aleminde iki
sey vardir, ya dovigiirler ya kacarlar (Fight and Flight), fakat insanlar kagmayi
yapamadiklar1 i¢in, doviismeyi yapamadiklari i¢in, otonom sinir sistemi harekete
geciyor, tansiyon bagliyor, tasikardi basliyor ve bir miiddet sonra ciddi hastaliklar
basliyor.

Gene, ¢ok onemli isimlerden Wolf, gastrointestinal sistemi incelemis,
ofke durumlarinda midenin ¢ok ¢alistigimi, mide asidinin ¢ok fazla salgilandigim
iiziintiide, mide asidinin az salgilandigini, midenin az ¢alistigin1” bulmus.

William Amerikali askerlerde, duygusal yogunlugun fazla oldugu
zamanlarda yaradaki kanlanmanin arttigini, tiziintiiniin ¢ok oldugu durumlarda
kanlanmanin azaldigimi ifade eder.
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Selye, stres konusunda ¢ok fazla calisanlardan biri streste “genel
adaptasyon sendromu”nu ortaya atmus. Diyor ki; “stres iki tlirliidiir, hos stresler,
nahos (hos olmayan) stresler. Stresin hosu da vardir, hos olmayani da vardir ve
her streste li¢ donem vardir. Birincisi alarm dénemi, ikincisi diren¢ donemi, strese
kargit viicudun birtakim tepkilerinin ortaya c¢ikmasi donemi, tgilinciisii de
yorgunluk dénemi.” Bu {i¢ donemde ¢ok, ¢ok dnemlidir.

Alarm doneminde, “stres var, tehlike var,” diye viicut aninda tedbir
almaya basliyor; kalp daha hizli ¢alisiyor, nefes hizlaniyor, bobrekler daha fazla
cahistyor. Imtihan kapisinda insanlar ikide birde tuvalete gidip geliyorlar. O bir
yerde, bobreklerin fazla ¢alismasidir, kanin hizli dolagsmasidir. Stres durumunda
damarlar daraliyor kafada uyusmalar oluyor, ellerde ayaklarda uyusmalar oluyor,
kolumuz uyusuyor. Her kol uyusmasini sanki enfarktiis gibi, kafalarda yerlesmis
Oyle degerlendiriyorlar. Kilcal damarlarin yogun oldugu yerlerde (kafa derisinde,
el-ayak uglarinda) uyusmalar oluyor. Niye? Ciinkii stres durumunda damarlar
daraliyor. Kafa derisi, en ufak bir tasta bile en fazla kanayan yerdir, ¢linkii
yiizlerce, binlerce kilcal damar vardir. Orada uyusma hissediyor, “burada
sogukluk hissediyorum” diyor. Bunu pek ¢ok insan dile getiriyor.

Stresle ilgili Holmes ve Rahe “uyum 0lgegi” cikarmuglar. Bu uyum
Olgeginde diyorlar ki, “bir yil iginde 200 veya daha fazla stres puani alan kisi
mutlaka bir psikosomatik hastaliga yakalanir, 200 veya daha fazla stres puaniyla
kars1 karsiya kalan kisi bir bedensel hastaliga yakalanabilir.”

Holmes ve Rahe’nin ¢ikardig1 ve biitiin diinyanin kabul ettigi stres 6lgegi
nedir? Esin 6liimiine 100 puan verilmis; ¢ok ciddi bir stres. Bosanmaya 73 puan
verilmis; ciddi bir puan. Tutuklanma, yakin bir aile bireyinin 6liimii, agir bigimde
hastalanma, kaza gecirme, isten ¢ikarilma, evlenme, bunlara 50 puan verilmis.
Gebelik, cinsel zorluklar, dogum,; ciddi olarak ¢ok biiyiik birer stres. Yeni bir ise
baslama 36 puan.

Esle yapilan tartigmalara, 36 puan verilmis. Ama Bu isten en ¢ok
cocuklar zarar goriiyor. Hayatlar1 hep bu yanlis 6grendiklerini yasayarak gegiyor.
Her yerde soyledigim bir sey var. Analar babalar i¢in ger¢ekten ¢cok onemli; biri
bizi gozetliyor, ¢ocuklar devamli gozetliyorlar, c¢ocuklar devamli sizi Grnek
aliyorlar. Onun i¢in, ¢ocuklarin yaninda kibarligi elden birakmamak gerekiyor,
hanimlig1 elden birakmamak gerekiyor. Cocuklar1 yaninda giizel sozler sdylemeyi
unutmayin; ¢ocuklar sizi 6rnek aliyorlar. Cocuklarimiz igin, bunlara ¢ok dikkat
etmek gerekiyor. Dikkatli olmamiz gerekiyor.

Stres, bedensel olarak neler yapiyor? Stres, bedensel olarak tiim sistemleri
etkiliyor. Norotransmitterleri etkiliyor. Bu etkilenme ciddi bir sey, depresyona,
anksiyeteye, sizofreniye neden olan seyler. Sadece ruhsal birtakim belirtiler ve
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hastaliklar olmuyor, karmasik iligki iginde ciddi olarak bedensel birtakim
hastaliklarin da ortaya ¢ikmasina neden oluyor.

Stres, endokrin sistemini bozuyor. Endokrin sistemi stresten ciddi olarak
etkileniyor. Hanimlarda adet diizensizlikleri basliyor. Endokrin sistemini
etkilemesi diyabete neden oluyor, Endokrin sistemin etkilenmesi guatra neden
oluyor.

Stresten bagisiklik sistemi (Immiin sistem) etkileniyor. Bagisiklik
sisteminin etkilenmesi, kanserin, iilserin, pek ¢ok enfeksiyonun ortaya ¢ikmasina
neden oluyor.

Stres, bedensel hastaliklardan gastroenterolojik hastaliklara neden oluyor.
Eskiden mide iilseri dedigimizde sadece psikolojik olarak diisiiniiyorduk; son 15-
20 senedir, -tip ¢ok ilerliyor- helikobakter pilori denen bir bakterinin mide iilseri
yaptig1 ifade ediliyor, ama orada bile stresin etkisinin énemi iizerinde duruluyor.
Peptik ilserin alevlenmesi bir yerde stresten kaynaklanan bir durum olarak da
kargimiza g¢ikiyor.

Reflli, , yemek borusunun fitiklanmasi ve oraya artiklarin dolmasi.
Ancak, refliide stres etkisi yiizde 5.

Kolitis iilseroza ¢ok ciddi bir sorun. Zorlu biiyiikk abdeste ¢ikma vardir.
Hatta, “kegi pisligi gibi, parca parca ¢ikma, zorlanma oluyor. Stresin sonucunda
ortaya ¢ikiyor; spastik kolon dedigimiz bir durum.

Psikosomatik hastaliklar veya stres sonucu gelisen bedensel hastaliklarin
tedavisini ilgili brang hekimi yapmalidir. Psikosomatik hastaliklarin birincil olarak
tedavisini yapan insanlar psikiyatristler degildir. Birincil olarak, gastroenterolog
yapacak. Ulseratif kolitis ‘ten ben ne anlarim, anlamam, teshis bile koyamam.
Ama, bunun uzmani bunun tedavisini yapacak. Ama, ne var? Uzmamniyla bile
tedavi olamayan, uzmanmnin bile yeterli olmadigi pek c¢ok hastaliklar var.
Gegenlerde biri, “bende ciddi hipertansiyon var, antihipertansif ilaglarla kesinlikle
bu tansiyonumu diisiiremedim, ama sizlerden yardim aldim, simdi tansiyonum
normal hale geldi” diye soyledi. Burada dikkat edilmesi gereken sey; stresi
azaltacak yontemlerin uygulanmasi tansiyonun bile normal hale gelmesine neden
oluyor.

Kardiyovaskiiler hastaliklar stresten ¢ok etkileniyor. Agir bir Streste
katekolaminler ortaya cikiyor. Stresle, katekolaminlerin ortaya c¢ikmasi kan
yaglarmin artmasina neden oluyor. Kan yaglarinin artmasi1 damar sertligine neden
oluyor. Damar sertliginin olmasi, koroner kalp hastaliklarina, tikanmalara,
miyokart enfarktiisiine neden oluyor. Eger stres ¢ok fazlaysa, stres ¢ok yogunsa, o
zaman ani Oliimler bile ortaya ¢ikiyor. Ugak korkusu olan bir insan, korkusu
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nedeniyle ucaga binemiyorsa, bir destek almadan, yardimci bir ila¢ almadan, o
korktugun seyin tizerine gitmesi ¢ok kotii sonuglart dogmasina neden oluyor. Biz
diyoruz ki, “korktugun seyin ilizerine git.” Ama, 55-60 yasma gelmis bir kisiye,
“sen ucaga bin, bir sey olmaz”, seklindeki bir yaklasim gergekten onun &liimiine
neden oluyor. Asir1 duygusal yiiklenme, asir1 stres, Zeki Miiren’in enfarktiisten
Olimiine neden oldu. O yasta o strese, o duygusalliga dayanmak miimkiin
degildir. Onu gotiiren stresti, bagka bir sey degildi. Adam ne giizel Zeki Miiren
Caddesinde gezip duruyor, dostlariyla ¢ok giizel vakit gegiriyor, sen televizyona
cikar, tedbir almadan duygusallig1 yasat, o sartlarda adam 6liir. O 200 puani o
anda aldig1 i¢in 200 puanla Obiir tarafa gitti.

Koroner kalp hastaligi ciddi bir hastalik tablosu. Bugiiniin isini yarma
birakmayan, asiri titiz, asir1 diizenli, asir1 rekabetci, her seyi problem yapan, her
konuda kendine takint1 yapan A tipi kisilerde koroner kalp hastaligini gériiyoruz.

Mitral valv prolapsus” bir kalp hastaligi. Panik atak” dedigimiz hastalikla
benzer bir hastalik. Zaman, zaman gelen kalpte ¢arpinti, midede gaz, gegirti,
siskinlik, sik idrara ¢ikma, bas donmesi, mide bulantisi, terleme, iisiime, titreme,
uyusma, karmncalanma gibi panik atak belirtileriyle seyreden bir hastalik.
Psikiyatristler bu hastaliga panik atak diyor, kardiyologlar mitral valv prolapsusu
diyor, kalp kapaginin ¢okiikliigii diyor. Tedavi de farklilik yok.

Agresyonun ifade edilemedigi kurumlarda 6rnegin askerlikte, disiplinin
¢ok yogun oldugu resmi kurumlarda, hipertansiyon g¢ok goriiliiyor. Kalp ve
damarlarda glukokortikoidlerin ortaya g¢ikmasi, katekolaminin ortaya g¢ikmasi,
otonom sinir sisteminin hiperaktivitesi, strese baglh olarak bir miiddet sonra, geng
yaslarda hipertansiyonun, damar sertliginin ortaya ¢ikmasina neden oluyor.

Akciger hastaliklariin (astim ve hiperventilasyon sendromu) stresle ilgili
oldugu ifade ediliyor. Bayilmalarda, anksiyetenin yogun oldugu durumlarda
genellikle agizdan nefes alip veriyoruz. Agizdan nefes alip verme saglikli bir nefes
alip verme degil; kandaki karbondioksit oranmni azaltiyor, oksijeni arttirtyor. Bu
durumda, ellerde, ayaklarda kasilmalar bagliyor. Strese bagli ortaya ¢ikmus sikinti
durumlarinda, hiperventilasyon sendromunda, kiginin burundan nefes alsm diye
ellerinizle agzim kapatin veya kesekagidim agzina dayaym, o kesekdgidindan
soludugu karbondioksit, kandaki oksijen ve karbondioksit oranlarinin normal hale
gelmesine neden olacaktir.

Astim da stresle ilgili bir hastalik oldugu ileri siiriilityor. Ayrilik
anksiyetesinin astimm koriikledigi, annesine bagimli insanlarda astimmn goriildiigii
ileri siiriiliiyor.
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Dermatolojik hastaliklar; atopik dermatitler psoriyazis, psikojenik kagmti,
sosyal fobisi olan insanlarda stresle iligkili olarak ellerinin, ayaklarmin asiri
terlemesi hiperhidroz . Bunlarda psikolojik etkenlerle ortaya ¢ikiyor.

Onun diginda, stresle ilgili diger bir hastalik obezite. Insanlar 6fkeden
yiyorlar, 6fkesini gidermek i¢in yiyorlar biliyor musunuz? O ekmegi 1sirirken bile
sanki karsidaki adam 1sirtyormus gibi, ondan hincim aliyormus gibi 1sirtyor.

Ileri derecede gergin, diken iistiinde olan titiz insanlarda streslerle iliskili
romatoid artritler oluyor, artrozlar oluyor. mafsallarda, boyunda, kireglenme, bel
agrilari, bas agrilari, ortaya ¢ikiyor.

Kanserin psikolojik etkenlerle ortaya c¢iktigi belirtiliyor. Psiko-onkoloji
kanser hastalarinin bedensel ruhsal yonleriyle ilgileniyor. Kanser bugiin i¢in ¢ok
korkulacak bir hastalik degil, ancak psikolojik destek alinmasi gereken bir
hastalik. Kanser insanda depresyona neden oluyor. Depresyon, kanserin
artmasina, kanserin kotiilesmesine neden oluyor. Bir yerde stres, kanserin hem
baslamasina, hem ilerlemesine, hemde kotiilesmesine neden oluyor. Stresinizi
yenerseniz hastaligida yenersiniz. Hayata iyimser bakarak kanserini yenen bir
siirii de insan var. Kanser hiicrelerini yiyen birtakim “T” hiicreleri var. Iyimser
bakmak, kanser hiicrelerinin azalmasmna neden oluyor. Kanserde psikolojik
yaklasim, stresten uzaklasma, stresle bas etme gabalari oldukga yararli oluyor.

6 Ekim’de bir gazetede stresle ilgili bir sey vardi, okumussunuzdur; diyor
ki, “strese karsi, topraga goOmiilerek terapi.” Bir mezar ac¢muglar, mezara
gomiiyorlar ve bunun maliyeti 160 dolarmus. Cok komik gibi gériinmesine ragmen
“stresle miicadele igin kollar1 sivayan Ruslar ilging yontem bulmuslar. Terapi
mezar, Moskova’da, Aydinlik Sahasi adli sirket, bir mezar kazarak miisterilerini
icine koyuyor, diri, diri gdmiilmenin strese iyi geldigini dne siiren sirket yetkilileri,
yasamin giizelliginin bu sekilde anlasildigimi savunuyorlar stresle miicadele
yontemini kendi tlizerinde deneyen sirket yetkilisi, 20 dakika mezarda kaldiktan
sonra, ‘harika, artik giinesi goriiyorum’ dedi.” Sirket yetkilisi, “mezarda 20
dakika kaldim, artik giinesi gorliyorum, siz de girin stresinizi yenin. Bunun
Ozelligi, hayat ne giizelmis, yasamak ne gilizelmis onu Ogrenmek, yasadigina
siikkretmek.

Streste, “hayata iyimser bakis” ¢ok kullamliyor. Adam diyor ki, “izmir
depreminde, biiyiik bir marketin bahgesine arabamizi g¢ektik, orada birkag¢ giin
yatip kalktik. Bir sabah, yamimda tasidigim 50 milyar emekli parami, yanima
almadan eve tuvalete gittim, -ev yakin- geldim ki param ¢alinmig. Vah, tiih’lerle
adam kendisini perisan etmis. Bana geldi. Yapilacak sey, 50 milyar1 vermek degil.
50 milyar1 versen adamin stresi gider ama nereden vereceksin. Sadece ve sadece
sOyledigimiz su: Bu para nereden geldi. Sunu yaptin sunu yaptin, ¢alistin, geldi.
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Peki, su anda a¢ misin? Ag degilsin. Evin var m1? Var. Cocuklarin var mi1? Var.
Torunlarm var m? Var. Hayat giizel mi? Giizel. Peki, 50 milyarin olsa ne
olacakti? Bankada duracakti, banka buna bekgilik yapacakti. Vah, tiih demen
paray1 geri getirecek mi? Geri getirmeyecek. Durumu kabullenin

Bir yerde, hayata iyimser bakmaya c¢alis dedik. Polyanna’cilik yap
demiyoruz ama vah, tiih demenin de bir anlam yok, vah, tith demek paray:1 geri
getirmiyor. Bu iyimser bakis biitiin dinlerde var, dinimizde de var. “Haline
siikret” diyor. “Ayakkabim yok diye tiziiliiyordum, ayagi olmayan insan gérdiim”
diyor; ¢ok onemli bir sey. Hele Afganistan’i, Pakistan’i, Afrika’yr gordiikten
sonra, ne kadar iyi bir iilkede yasiyoruz, ne kadar giizel bir ortamda yasiyoruz.
Hig¢ “ah, tiih” diyecek halimiz yok; a¢ degiliz agikta degiliz, basimizi sokacak
evimiz var, aksam eve gittigimizde sicak yemegimiz var. Hatta yemekler,
ekmekler artiyor, onlar bile atiliyor. Onun igin, hayata iyimser bakis bizi pek ¢ok
stresten uzaklastiracaktir

Stres yonetiminde temel disiince; “hayata iyimser bakin, , halinize
siikretmesini unutmaym. Hanimlarda itaatkarlik, kalbi koroner hastaliklardan
koruyormus; bunu da unutmaym. Onemli olan bir sey; paylasma diyoruz. Stresin
giderilmesinde paylasma ¢ok Onemli. Liitfen olaylari, giinlik yasantilarmizi
icinize atmayn, dinleyecek birisini mutlaka bulun. Dinlemesini bilen, sirlarmizi,
anlattiklarinizi bagkalarina anlatmayan ve dinlemeyi bilen, “evet”lerle sizin
anlatmanizi, bosalmaniz1 saglayan ve sizi anlamaya calisan birisiyle paylasin. Ice
atilan stresler bir miiddet sonra bomba gibi patliyor.

Pek ¢ok giinliik olumlu, olumsuz yasam olaylarma iliskin diislincelerde
olumsuz otomatik diisiinceler gelistiriyoruz. Basit bir olay; kocanin surati asik
geldi veya karin o giin kaptyr agamadi veya karin ge¢ geldi, hemen aninda
olumsuz otomatik diisiince gelistiriyoruz, diyoruz ki, “eyvah, karim trafik kazasi
mi gecirdi, sunu mu yapti bunu mu yapt1?” Aninda, kaygilanma ve telaslanma
ortaya cikiyor. Iyimser diisiinemiyoruz. Felaket tellalligi yapiyor. Felaket tellallig1
yapmak da ister istemez strese sokuyor.

Stresle basa c¢ikmak igin “mutlaka gevseme egitimleri yapm.” Hig
olmazsa aksamlar1 viicudunuzu gevsetmek igin gevseme egsersizleri yapin.bas,,
boyun hareketleri,el, kol hareketleri, bel bacak hareketleri yapin.” Boyun
hareketleri ¢ok 6nemli. Pek ¢cok hanimda geng yaslarda ciddi olarak kireglenmeler
bashyor. Cogumuz spor yapmuyoruz. Ilkokullarda, ortaokullarda, liselerde hep
beden egitimi dersleri vardi ama bir spor yapmay1 dgrenmedik. Bir yerde, stresin
giderilmesi igin mutlaka ve mutlaka spor yapmak gerekiyor, boyun hareketleri,
omuz hareketleri, diz hareketleri, bel hareketleri yapmak gerekiyor.
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Yasantimizda problemler varsa, bu problemlerin {istiinii 6rtmek yerine,
problemleri ¢6zmek gerekiyor.

Stresle bas etmede liitfen giilmeyi 6grenin. Etrafta o kadar ¢ok giiliinecek
seyler var ki. En 6nemlisi de, Litfen sevmeyi 6grenin; bu ¢ok, ¢ok dnemli. Liitfen
sevmeyi de unutmaym. Islamda “sevmezsen iman etmis sayilmazsin, iman
etmezsen de cennete giremezsin.” Hadis’i ile sevginin énemi belirtiliyor. Onun
icin, seviniz birbirinizi, sevilmeyecek bir sey yok. Cigegi sevin, bocegi sevin, Ne
giizel insanlar var insan1 sevin. Bu millet ¢ok giizel bir millet.

Bir Katihmer (Devamla)- Benim hep psikiyatrlarda ¢ok merak ettigim
bir sey var, hazir sizi bulmusken onu sorayim. Her giin bir siirii hastaya
bakiyorsunuz, hep sikintilar, psikolojik sorunlar dinliyorsunuz. Ben kendi
acimdan diislinliiyorum, bana ii¢ giin birisi sikintisini anlatsa ben strese girerim.
Psikiyatrlar olarak bunu nasil agiyorsunuz ve hig¢ strese girmiyor musunuz?

Prof. Dr. Salih BATTAL- Bizlerde insaniz. Bizlerde strese gireriz.
Sizlere tavsiye ettigimiz yontemlerle bizlerde rahatlamaya calisiyoruz. ikincisi;
biz de streslerimizi paylasiyoruz. Hastalarimiz daha iyi anlayabilmek empati
yapiyoruz. Ancak en liziintiilii olayda bile empati de simirli olmaya ¢alistyoruz.
“psikiyatristlik zor” ama severek yaptiktan sonra hicbir sey zor degil.

Bir Katihmel- Hocam, “psikolojik rahatsizliklar baharlarda biraz daha
artiyor” diyorlar; sonbahar ve ilkbaharda depresiyor gibi.

Prof. Dr. Salih BATTAL- Mevsimler hastaliklarin baglamasinda énemli
degil. “Bu hastalik baharda ¢ikar, yazda ¢ikar, dumanli havalarda ¢ikar, sisli
havalarda ¢ikar” diye bir sey yok. Baz1 ruhsal hastaliklar, -hastalik daha 6nceden
baslamigsa- mevsimle iliskili olarak, sonbaharda ve ilkbaharda alevlenebiliyor.

Bir Katihmci (Devamla)- Stresi daha da arttiriyor degil mi?

Prof. Dr. Salih BATTAL- Her seyi de strese baglamak istemiyorum.
Pek cok ruhsal hastalik, beyindeki bozukluklardan kaynaklamiyor. Onun igin,
hastaliklar stresle iligkili olabilir de olmayabilir de.

Dedigim gibi, mevsimler hastalik baslamasinda énemli degil. “Kisin su
hastalik ¢ok goriilityor, yazin bu hastalik ¢ok goriiliiyor, ilkbaharda-sonbaharda
cok goriilityor” diye bir sey yok.

BiR KATILIMCI- Simdi sdylediginizle baglantih bir seyi merak
ediyorum. Duygusal sikintilar ya da giinliikk hayatta kafamiza taktigimz seyler
vesaire haricinde, sadece beyin kimyasiyla ilgili bozukluklardan dolay1 depresyon
olabilir mi?
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Prof. Dr. Salih BATTAL- insanoglu biyolojik , psikolojik sosyal bir
varhktir. Tiim hastaliklarda bu ii¢c sitem devamh etkilesim icindededir. Viicut
kimyasmi etkilemeden, viicudu etkilemeden bir ruhsal belirti ve hastalik
goriilmiiyor. En basit korkuda niye sararip soluyoruz, niye “korkudan altina
kagirdi” diye laflar soyliiyoruz? Orada bir kimyasal seyler etkisini gdsteriyor.
Onun igin, ruhsal hastaliklar tek basma degil. Ornegin beyindeki bir bolgenin
bozuklugu insan1 depresyona da sokabilir, sizofreniye de. Her tiirli davranig
bozukluklarma da.

Sonug olarak stresle bas edebilmenin yollari, paylagabilmek, hosgoriilii
olabilmek, karsimmzdakileri oldugu gibi kabullenmek, degistirmeye ¢alismamak,
eglenmek icin dinlenmek icin kendine zaman ayirmak, spor yapmak, asir1 hirslarin
pesinden gitmemek, sevmek, giilmek ve siikretmeyi 6grenmektir.

Hepinize saglik ve mutluluk icinde basarili ve stressiz giinler diliyor,
Saygilar sunuyorum.



