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Stress soOzcugu ile ginimizde giderek daha sik karsilasmaga
basladik. Bu sozcik ile anlatimak istenen psikolojik anlamda bir
zorlanmadir. Bireyin psikolojik varligini, kendine elan given ve say-
gisini tehdit eden bir bir uyarim onda bir zorlanma, diger bir deyis-
le stress yaratabilir. Stress kaygl, huzursuzluk .gerilim gibi psikolo-
jik; ya da allerji, carpinti, basagrisi gibi bedensel tepkilere yol aca-
bilir. Su halde tehdit edici uyariciya karsi gosterilen «Stress Reak-
siyonu» psikolcjik, fizyolojik ve biyckimyasal bicimlerde ya da bu
tir tepkilerin birlesimleri halinde ortaya cikar.

) STRESS'e YOL ACAN BELLIi BASLI NEDENLER

A — Engellenmeler.
B — Catismalar,
C — Baskilardur.

Simdi sirayla bu nedenleri ele alalim.

A — Engellenmeler

Engellenmeler, a) Dis engellenmeler, b) icsel engellenmeler
olarak ikiye ayrilir.

a) Dis Engellenmeler

insan gereksinmelerini her zaman kolaylkla gideremez. Do-
yum ararken kendi icinden ya da cevresinden gelen engellerle kar-
silasir ve zorlanir. Engellenme, yasamin dogal bir olayidir. Cevre-
den gelen engeller ¢cek genis bir alani kapsarlar. Kitliklar, kuraklik-
lar. seller, yanginlar, zelzeleler, kazalar ve sevilen bir kimsenin yiti-
rilmesi dodadan gelen bulyik engellerdir. Acelemiz oldugu bir zaman-
da trafigin ttkanmasi, piknige gitmek istedigimiz zaman yagmur yag-
masl, cebimizde fazla para olmadig§i icin sinemaya veya pastaneye

(*) Bu konu bir Yuksek Lispns tez calismasi c¢ercevesinde, lise
duzeyinde grup rehberligi programi icin hazirlanmistir.
(**) Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakultesi 6gretim Uyesi.
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girememe gibi daha kiclik capta ve daha olagan dis engellenme-
ler de vardir. Dis engellenmelerin bir bolimi sosyal engellenmeler
niteligindedir. Sosyal engellenmeler topumun davranislarimiza Koy-
dugu cesitli kisitlamalar ve kurallarla iligkilidir. Bu kurallari boz-
dugumuz zaman carptirildigimiz cezalar bir stress yaratir. Blyuk
sosyal engeller arasinda savaslari, ekonomik c¢dékuntileri, hizl kent-
lesmeyi sayabiliriz. Bu kosullar bircoklarimizda agir stress'lere yol
acarlar ve yetersizlik, yalnizlik, guvensizlik duygularini da beraber-
lerinde getirirler.

b) icsel Engelleimeler

Dis engellenmelerin yanisira insan yasaminda icsel engeller de
s6z konusudur. En cnemli i¢csel engel bireyin yetersizlik ve asagilik
duygusundan kaynaklanir. Fizik kusurlar da ciddi engellenme kay-
nag! olabilirler. Yorgunluk ve hastalik gibi biyolojik durumlar da ola-
gan ve 6nemli stress kaynaklardir.

B — Catismalar

Stress, bir engelle karsilasma yerine iki amag¢ ya da gereksin-
me arasinda bir secim yapma zorunluluunun yarattigi catismadan
da kaynaklanabilir. Zaten cagdas insani zorlayan en 6nemli sorun-
lardan biri de karar verebilmektir. Boyle bir durumda bir amacin se-
cilmesi diger amacin engellenmesi ile sonuglanir. Ornegin, bir 6§-
renci cumartesi ginid 6gleden sonra hem (eglence ihtiyacinin etkisi
altinda) sinemaya gitmek ister, hem de (basarii olma ihtiyacl ile)
kitiphanede calismak isteyebilir. Catisma karsisinda birey sinirleri
gergin ve yorgun bir duruma diser. Bu gergin durumun son bulmasi
icin onun bir karara varmasi gerekir. Karara varabilmek icin insan
bir bocalama devresi ve i¢ savasim gegcirir. Cabuk verilen karar-
lar iyi olmayabilir, ©nerilecek en iyi davranis, sorunun etraflica
disundlip bir karara varilmasi ve bir kere karara varildiktan sonra
da tekrar bunun Uzerinde durulmamasidir. Dogru karara dayanan
davranis, kisinin ruh saghginin yerinde oldugunu, hi¢ karar vereme-
mek ise ruhsal dengede bir bozukluk oldugunu gosterir. Catisma-
lar. cnemli stress kaynaklaridir ve bazen uyum yeteneklerinin ciddi
bir sekilde bozuldugunu gosteren bir gerilim haline ve bir i¢ sava-
sima neden olurlar.

C — Baskilar

Stress. sadece engellenme ve catismalardan dogmaz; Kkisinin
belirli bir amaca ulasma cabasinin baski altinda kalmasi da diger
bir stress kaynagidir. Cocuklarini Universiteye gondermekle feda-
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karlikta bulunan anne-baba, cocuklarina yiiksek basari icin baski
yapabilirler, ¢cocuk da anne-babasini hayal kirikligina ugratmamak
icin kendisini agir bir baski altinda hissedebilir. Su halde yetiskinle-
rin genclerden, bazen de yeteneklerinin Uzerinde, basari bekleme-
leri, onlar Gzerinde buylk bir baski olusturabilir. Kigik baskilar bi-
le kisilik yapisinin 6zelligine gore agir stress'ler haline gelebilirler.
Baski da engellenme ve catismalar gibi ic veya dis kaynakl olabilir.

Il) STRESS’e KARSI GELISTIRILEN HEYECANSAL TEPKILER

Genel olarak, engellenen bir kimse engel karsisinda asagidaki
davranis bicimlerinden birini gdsterebilir:

1) Engeli asmak icin degisik davraniglarda bulunur ve esneklik
gOsterir,

2) Davranislarinda donma meydana gelir, diger bir deyisle ha-
reketsiz kalir.

3) Saldiri, dismanlik davranislari gosterir,

4) Korkuya, kaygilya kapilarak geri cekilir.

Bireyin engellenmeye karsi gelistirdigi duygu ofkedir. Ofke duy-
gusu, genellikle kisiye atilim yapmaga ya da saldirgan davranislara
yoneltir. Eger sik sik engellemelerle karsilasirsa, 6fke duygusu dis-
manlik duygusuna doénlstr. Diusmanlik duygusunun iginde engellen-
me yaratan kisiyi ya da Kisileri incitme, cnlara zarar verme ya da or-
tadan kadirma istegi vardir. Her ne kadar 6fke baldan tathdir, de-
nirse de 6fke ve diismanlk duygular yonetilmesi en gic duygulardir.

Tehlike karsisinda kalan insanda olusan duygu, korkudur. Korku
duygusu sonucu insan, genellikle icinde bulundugu durumdan kacar;
bazen de donakalir ya da dizenli bir bicimde davranma yetenegini yi-
tirir ve panige kapilir. Bircok kisi, bazi seylere karsi mantiksiz korku
lar duyar. Bu gibi korkular, son derece yogunlasip kisinin ne pahasina
olursa olsun korktugu durumlardan kacinmasina, hareketlerinin kisit-
lanmasina yol actigi zaman fobilere donisurler. Fobi terimi, disman-
larin panige kapilarak kacmalarini saglayan Yunan Tanrisi «Pho-
bos»dan gelmektedir. Fobi, mantikla ©nline gecilmeyen ve istemli
olarak kontrol edilemeyen, 6zel bir korku cesididir. Fobi de korku-
lan obje korkunun gercek objesi degildir. Gercek korku objesi, biling
disindadir. Su halde fobi yer degistirmis bilin¢g disi bir korkudur.

Korku, tehlikeye karsi normal bir tepki olup herkesin zaman za-
man karsilastigl bir duygudur. Korkunun kdékeninin dogustan oldu-
gu, hayvanlar Uzerindeki arastirmalarla kanitlanmistir. Yalitiimis du-
rumda buyUtilmas iki aylik maymunlara, saldirir pozda maymun re-
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simleri gosterildigi zaman bu maymunlar korku tepkisi gostermekte-
dirler. Bu korku, yalitimis durumdaki ¢ aylik maymunlarda en sid-
detli derecesine ulasmakta, fakat doért ayllk mahmun bu resimlerin
zararsiz oldugunu 6grenince, korkusu da gec¢mektedir. Oysa dogal
kosullarda yetistirilen maymunlar, ¢cok gecmeden saldiran maymun-
larin gercekten tehlikeli olduklarini 6grenmekte ve korku gésterme-
ye devam etmektedirler.

Yetiskinlik ¢caginda genellikle birgck kisi, cocukluk korkularinin
cogundan kurtulmuslardir, fakat bu korkular hi¢c kimsede tamamen
kaybclmaz. Bircogumuz bir ucrum kenarinda, yahut serbest dolasan
bir aslanin kikremesini duyunca dogdal bir korku tepkisi gcster'riz.
Kadinlar genellikle fare ve yilandan korkarlar. Hattd basbakanlar bi
le korkuya kapilabilirler. Bazi basbakanlar, énemli bir konusma yap-
madan o6nce, «sahne korkusuna» kapildiklarini itiraf etmislerdir. Bu
gibi korkular tamamen normaldir ve insanlarin gunlik faaliyetlerini
yapmalarina engel olmaz. Ancak insanlarin kicik bir ytzdesinde,
bu korkular cok siddetlenerek, onlari korktuklari durumdan kagin-
malarina ve hareketlerinin kisittanmasina yol acar. Bu asamada kor-
ku bir fobiye dontsmustdr.

Gercek bir tehlikenin var olmadigl, ancak olasi bir tehlikenin
yaklastigini sezdigi durumlarda insanda olusan duygu anksiyete’dir.
Korkuda korukuyu yaratan kaynak bellidir. Oysa insan, anksiyetesi-
nin kaynaginin farkinda bile olmayabilir. Ornegin, anksiyete iginde-
ki 6grenci sik sik bedeninden sikayet edebilir. Oysa bu sikayetine
neden olabilecek bir saghk sorunu yoktur. Ger¢cek neden basarisiz-
ga ugrama kaygisi olabilir.

lll) STRESS KARSISINCA GELISTIRILEN UYUM CABALARI

Stress karsisinda bireyin uyum saglama davranislarn :
A — Cabaya,
B — Savunmaya,

yonelik olmak uzere ikiye ayrilr.

Kisi bir zorlanma ile karsilastiinda, durumla basa cikabilme
yetenegini kendinde bulursa cabaya yonelik bir davranis bicimi gos-
terir ve icinde bulundugu duruma uyum saglamaya calisir. Kendini
yetersiz buldugu durumlarda ise ortaya c¢ikan anksiyete duygusun-
dan kurtulabilmek amaci ile savunmaya ydnelik tepkiler gelistirir.
Gerilim icerisindeki insan, aci ¢cekmektedir. Gerilimin siddeti arttik-
¢a, insanin cektigi acinin siddeti de artmaktadir, insanin, bu gerilim-
den kurtulmak icin 6nine c¢ikan egeli asmali veya kaldirmasi gere-
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kir. Engellerini kaldirmayan insan gerilimden kurtulmak icin kaca-
cak yollar arar. insan icin engelden kacma da aci verir. Fakat in-
san, bu kac¢isini o kadar giizel bir sekilde orter ki bundan dolay! or-
taya cikacak acilarini da 6énlemis olur. insanin kendine ve baskala-
rina zarar vermeden gelistirdigi kacma veya gerilimden kurtulma
yollarina savunma mekanizmalar denir. Savunma mekanizmalarinin
roli, engellenmelerin ve catismalarin meydana getirdigi kaygilari,
huzursuzluklari ve gerilimleri bir dereceye kadar hafifletmektir. Boy-
lece savunma mekanizmalari, gercekci bir ¢c6zim yoluna varilincaya
kadar kisiyi destekler.

Bu olumlu yanlarina karsin savunma mekanizmalari, tipki be-
lirtileri yok eden fakat hastaligi iyilestirmeyen ilaclar gibi avunduru-
cu Onlemlerdir. Bunlar ¢atismalarin meydana getirdigi kaygilari an-
cak gecici olarak dindirebilir. Ayrica, savunma mekanizmalari hig-
bir zaman kisiyi tam anlaminda mutluluga goétirmez.

IV) STRESS'LERIN INSANDAKI ETKILERI

Stress'lerin insandaki etkileri,

A — Sire,
B — Cokluk,
C — Bireysel farkliliklar,
gibi etmenlere bagh olarak degisir.

Genellikle bir stress'in siresi uzadik¢a, agirhgr da artar. Uzun
sireli bir calismanin bitkinligi ile gecici bir yorgunlugun yarattigi
zorlanmanin derecesi esit degildir. Zorlanmalarin sayica coklugu da
bireyin uyum yapma yetenegini kisitlar, insan bazen ayni dénemde
¢cok sayida sorunla birden karsilasirsa, bu olaylarin herbiri ile ayr
ayri zamanlarda karsilastiinda hissedebileceginden daha fazla bir
zorlanma altinda kalir, 6rnegin, basarili bir 6grencinin ilk kez bir
dersten butinlemeye kalmasi ve ailesinin de bu ylzden 6grenciyi
cezalandirmasi halinde meydana gelen stress. olaylarin teker teker
ortaya c¢ikmalarindan daha agirdir. Zorlanmalar insanin uyum yete-
neklerini azaltir ve diger zorlanmalara kars! direngsiz birakir. Stress
olusmasinda bir diger 6nemli faktor de bireysel farkhliklardir. En-
gellenen gereksinim veya gudulerin her insanda yarattigi gerilimin
siddeti degisiktir. Bir sinavda basarisiz olmak iki dgrenciden biri
icin ¢cok utanc¢ verici bir durum iken, digeri icin yeteri derecece ha-
zirlanmak icin bir ikinci firsattir.

Onemli bireysel farkliliklardan biri de kisinin stress’e dayanik-
hhgr konusunda ortaya cikar. Hem biyolojik hem psikolojik acidan
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stress’e karsi dayanikhhgimiz kisiden kisiye genis o6lctide degisir; en
fazla dayaniksiz oldugumuz stress tipleri herkesde c¢ok farkhdir. Ani
tehlikeler hayal kirikliklari ve diger yasam sorunlari karsisinda bir
kimse dayaniklilik gosterdigi halde bir baskas! iflas edebilir. Ornegin,
uyumlu o6grenciler tipki ailesel ve kisisel sorunlarini ¢ézimledikleri
gibi sinav stress’inin de Ustesinden gelirler. Sinav sisteminin ruhsal
¢cokintiye neden oldugunu gosteren cok az kanit vardir. Siddetli si-
nav anksiyetesi ¢ok kere kisisel catismalarla ilgiliidir. Sinavla ilgili
korku ve kaygilarin akademik yetenekle pek iliskili oldugu soylene-
mez. Psikolojik baskilar agir bir yik haline geldigi zaman iki tip 6g-
renci ortaya cikar. Birinci tip, kendinde bir bozukluk bulan; digeri
ise sucu ortama yukleyen o6grencidir. Kuskusuz sinavlar ve basar
gOsterme zorunlulugu 6grencinin hayatindaki stress’lerin 6nemli bir
bolimund olusturur.

V) UYUMDA NORMALDEN AYRILANLAR

insanlar gosterdikleri uyum yoninden normal veya anormal di-
ye ayirmak cok guctir. insanlarin gerilime diisecegini ve bu gerilim
karsisinda savunma mekanizmalari gelistireceklerini her ne kadar
ncrmal bir durum olarak kabul etsek de, gerilimin ve gelistirilecek
savunma mekanizmalarinin surekliligi ve yogunlugu anormal bir de-
receye ulasabilir. Boylece siddetli gerilimler sonucunda insanlarin
cogunlugunun yaptiklarina benzemeyen davranislar goOsteren, ger-
ceklerden koptuklar icin toplum icinde yasamalari zorlasan kimse-
lere ruh hastasi diyoruz. Cagimizda cesitli uyumsuzluklar ve bunla-
rin ileri dereceleri olan ruh hastaliklari ciddi sorunlar olarak karsi-
miza cikmaktadir.

Ozetlenecek olursa, bazen kendi eksikliklerimiz, bazen de olum-
suz cevresel kosullar ve toplum duzeni, bir takim istek ve gereksin-
melerimizin giderilmesini engeller. Engele karsi yapilan tepkilerin
ruh saghgr acisindan en tehlikelisi, siddetli korku ve kaygl gelisti-
rilmesidir. Karsilasilan engellerin asilabilmesi icin ihmli bir gerilim
icinde bulunmak’ gereklidir. Ayrica arastirmalara gore, insanlarin 6g-
rererek iyi nvum saglamalari icin belli bir dizeyde gerilim, 6gren-
menin 6n kesulu sayilmaktadir.

Korku Vp aerilimin devlesme p"mre* oldugu h:r dénemde, bir
cagda, bunlarin yol octiol hastaliklar aiderek yayginlasmaktadir. Or-
negin. gerillmin kanseri arttirdigi tezinden hareket eden ve fareler
Uzerinde yapilan bir laboratuvar arastirmasinda, iki ayri fare gru-
buna kansere yol acan hicreler siringalanmistir. Bu aruplardan bi-
rinin bulundugu kafes, rahatsiz edici bicimde dizensiz olarak do-
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nen bir cihaza baglanmistir. Sonugta, donen kafesteki farelerin Ug¢-
te ikisinin kanserden o6ldukleri, rahatsiz edilmeyen kafesteki fare-
lerin 6lim oraninin ise %10 daha az oldugu saptanmistir.

Ayrica engellerin ¢oklugu da bireyin gerilim icine girmesinin
onemli etkenlerindendir. Ornegin, tezgahtar olarak calisan bir gen-
cin ailesi ile ve ekonomik bagmsizligi ile ilgili énemli sorunlar bu-
lunabilir. Fakat, bir lise dgrencisi, hem bu gibi sorunlarla hem de da-
ha baska sorunlarla karsi karsiya kalmaktadir. Lise 6grencisi dnce-
likle egitim sistemi icinde bir yarisma ortamindadir. Bu 6grenciden
okulda belli bir diizeyde basari gOstermesi, bir Ust okula ya da ise
yonelmesi ve pek c¢cek kurala uymasi beklenmektedir.

VI) ONERILER

O halde bitin bu sorunlara karsi ne gibi dnlemler almalyiz ki
iyi bir uyum, basari ve mutluluk saglayabilelim. iste uyulmasi kolay
bazi oneriler :

STRESS KARSISINDA DAYANIKLILIGINIZI
ARTTIRMANIZA YARDIMDI ONERILER

— Sizde stress yaratan durumlarn ve nedenlerini anlamaya calisin;
bu gibi durumlarn gelecekte nasil 6nleyebileceginiz lzerinde du-
stndn.

— Eger icinde bulundugunuz durumu degistirmeyi mimkin goérmi-
yorsaniz, bu duruma karsi takindiginiz tavri ya da tutumu degis-
tirmeye calisin

— Sorunlarnniz kigilerle ilgiliyse, kendinizi onlarin yerine koyarak
durumu bir kere de onlarin acgisindan gdrmeye calisin.

— Kagindiginiz bir stress durumuyla, kendinizi iyi ya da gucli his-
settiginiz bir donemde, karsi karsiya gelmeye ve uyum saglama-
ya calisin.

— Hafta sonlarinda iyice dinlenmeye calisin, bos zamanlarinizi el-
den geldigince hobilerinizle degerlendirin.

— Karsllastiginiz stress’lerin  Ustesinden gelmek icin yaz tatiline
kadar beklemeyin c¢inkl yaz tatilinde yeni yeni stress’ler ortaya
cikabilir. Baska bir deyisle, sorunlarinizi biriktirmeyin; onlar ya-
sarken c¢ozimlemeye calisin.

— Stress'e karsl birtakm fizyolojik tepkiler (kalp carpintisi; asiri
terleme; sindirim, solunum bozukluklari; bagirsaklarin dizensiz
calismasi gibi) saghginiz icin uyar niteliginde ve bir doktora da-
nismanizi gerektirecek belirtiler olabilir
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Stress’i kisa slrede ve gecici olarak hafifletme yerine, sistemli
bir sekilde ve daha uzun vadeli ¢6zim yollari bulmaya calisin.
Stress karsisinda duygusal bir bosallm yerine, gerektiginde bazi
tepkilerinizi erteleyin; daha etken olmak icin tepki secimi yapin
Kendinize glveninizi arttirin ve hayata karsi iyimser bir bakis
acisi gelistirmeye calisin. Kendine gliven ve iyimserlikle ilgili ba-
zI Onerileri osagida bulabilirsiniz.

KENDINIZE GUVENINiZi ARTTIRMANIZA YARDIMCI ONERILER

Sizde asagilik duygusu yaratabilen nedenleri bulmaya calisin. Bu
nedenleri bilirseniz, kendinize glveninizi artrmanin en o6nemli
cn kosulunu saglamis olursunuz.

Dogustan gelen istidat ve yeteneklerinizi daha da gelistirmeye
calisin; bu yolla bir édinleme yaptiginiz icin artik zayif yonleri-
nizin de o kadar énemi kalmayacaktir.

Belli bir alanda gosterdiginiz basaridan memnun olun, hattd hic
cekinmeden bundan gurur duyun. Basariniz hakkindaki kendi de-
gerlendirmeniz baskalarinin bu konudaki fikrinden c¢ok daha
onemlidir.

Baskalarinin fikrine kapihp kendi inancglariniza ters bir yonde
hareket etmeyin.

Cok fazla ihtiras sahibi olmayin clnki asin olcide ihtiras zarar-
hdir. Kisi neyi yapabilecedini bilrse, gercekci amacglara yonelebi-
lir ve basanl olabilir. Unutmayiniz ki hep yilkselen amaclara
ulasmak da giderek daha zorlasacaktir.

Kendinizi baskalariyla ¢cok fazla mukayese etmeyin. Bircok seyi
baskalari sizden daha iyi yapabilir. Eger hep kendinizi onlarla
karsilastirirsaniz dis kirikhigina ugrayabilirsiniz. Bu tir dis ki-
rikliklari ise kendi degerinizi gorebilmenize engel olur.

Kendi hatalarinizi diinyanin sonu gibi yasamayin. Yanlis yaptial.
niz zamanda kendinizi kabul etmeye calisin. Yanlslarinizdan
utanmaniz kendinize glveninizi yitirmenize yol acabilir

KARAMSARLIGINIZIN USTESINDEN GELMENIZE
YARDIMCI ONERILER

Basarisizli§yl beklerseniz, belki de, bu clumsuz beklentinin sonucu
olarak basarisizlik yolunuza cikar. C halde olumlu disinme gu-
clnizin her zaman farkinda olunuz. Unutmayiniz ki Umid etmek
ve iyimserlik basari getirir.

Hos olmayan olaylarin bile olumlu ydnlerini bulmaya calisin.
Basarisizliklarinizin saka gotirir yanlarini da gormeye calisin.
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Sakadan anlayan herhangi biri olumsuz bir olayin daha kolay Us-
tesinden gelebilecektir.

— Problemleriniz Gzerinde c¢ok derin dusiinceye dalmayin. Hayali-
nizde olumsuz bir son olusturma yerine titin glctnizd etkin
davranislara dogru yoneltin.

— Basarisizliga ugradiginiz zaman bunun nedenini tamamen c¢evre-
nize yiklemeyin; ya da hep kendinizi kusurlu goérmeyin. Her iki
durum da sizi karamsarlia surukler. Objektif olmaya calisin.

— Durum ne olursa clsun sizin hangi tutumunuzun olumlu bir so-
nuc¢ getirdigini bulmaya calisin. Bdyle davranirsaniz surada ya
cia burada basarilariniz oldugunu goéreceksiniz. Bu basarilar da,
sizin kendinize glveninizi arttiracak.

— Karamsarhginizi, ugrayabileceginiz dus kirikliklarina karsl bir
tampon olarak kullanmayiniz. Kendinizi bdyle bir aligkanliktan
kurtarmaya calisin.

— Bir problemin ¢déziminde basarisiziga ugradiginiz zaman yapti-
giniz yanhslarin sayisini vurgulamaktan c¢ek, neleri dogru yapti-
ginizi gérmeye calisin. Yanlslar cesaretinizi kirmasin ¢inki ge-
lecekteki problemlerinizin ¢dziminde bu yanlislar size deneyim
kazandirmis olacaktir.

— Bos zamanlarinizda iyimser kisilerle bir araya gelmeye calisin ve
Ozellikle onlarin davraniglarini gézlemleyin. Onlari seyrederek
iyimser davranisi nasil gelistireceginizi 6grenebilirsiniz. Dahasi,
iyimserligin kivilcimi, habersizce sizi icten tutusturabilir.

— Daima sunu hatirlayiniz : Karamsarlik dogustan dedgildir. Bircok
diger insan davranislari gibi karamsarlik da azaltilabilir ve yeni
bir davranisa, daha acik sotylersek iyimserlige dogru degisebilir.

— insan giderek karamsarliga alisir .boyle bir aliskanlik gelistirme-
meye calisin.
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