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Prof. Dr. Zuhal Baltas, alanindaki yenilik¢i ¢alismalariyla Ttir-
kiye’de saglik ve 6rgiit psikolojisinin kapsaminin genigletilmesine
onctiliik etti. Stresi ve saglik tizerindeki etkilerini kamuoyunun dik-
katine sunan ilk kisi oldu. Bunu, stres kaynaklar1 ve stres degerlendir-
mesi, is ortaminda stres yonetiminin sonuglari, psikodrama, kurumsal
egitim ve insan kaynaklar1 yonetimi, psikometrik testlerin standardi-
zasyonu, davranigsal ekonomi, nudge ve davranis degisikligi atolyele-
ri gibi psikolojinin farkli alanlarini kapsayan ¢alismalar izledi.

Istanbul Universitesi Psikoloji B&liimii'nden mezun olduktan son-
ra, calismalarina Istanbul Universitesi Cerrahpaga Tip Fakiiltesi Halk
Saglig1 Ana Bilim Dali'nda devam etti, 1981 yilinda tip bilimleri dok-
toru oldu. 1989’da uygulamali psikoloji dogenti ve 1996’da halk sagh-
g1 profesorii olan Baltag, 1976’dan bu yana farkli yillarda; Westmins-
ter Hastanesi’'nde, Londra Universitesi St. George Tip Fakiiltesi'nde
ve University College London’da (UCL) misafir 6gretim tiyesi olarak
bulundu.

Kurum ve birey gelisimi tizerine yazdig1 eserleri; Saglik Psikoloji-
si, Akilda ve Yiirekte Iz Birakan Sunusg, Degisimde Deger Yaratmak, Krizde
Firsatlar1 Gormek, Verimli i§ Hayatinin Sirr1: Stres, Duygusal Zekd, Kurum
ici Kogluk, Ah Bu Ogrenme, Yasatan ve Yok Eden Normlar ile esi Acar
Baltag’la birlikte kaleme aldiklar1 Stres ve Basacikma Yollari ve Bedenin
Dili’dir. Yasam&ykiisii, Goniil Bakay’in kaleme aldig1 Giiniimiiz Tiirk
Kadinlarmdan Bagar: Oykiileri kitabinda yer almaktadr.

Baltag, Tiirkiye'nin ilk nudge grubu olan ve davranis degisikligi
tasarimlari tizerine ¢alisgan Nudge Network’ti (NN) 2017 yilinda kur-
mugtur. Ayrica “tam iyilik hali”ni destekleyen Monay chatbot uygula-
masinin davrans degisikligi danismanidir.

2010-2021 yillar1 arasinda Avrupa Saglik Psikolojisi Toplulugu'nun
(European Health Psychology Society) Tiirkiye delegesi olarak gérev
yapmistir. Mesleki derneklerin yani sira, sivil orgiitlerde goniillii ¢a-
lismalar yiirtiten Zuhal Baltag, Coptine Sahip Cik Vakfi darusma kuru-
lu iiyesi ve TOBB Istanbul Kadin Girisimciler Kurulu tiyesidir. Ayrica,
yOnetim ve insan kaynaklar1 alaninda bilim temeli giiglii ve 6zgiin ¢6-
ziimler sunan ve Enocta ile birlikte, Celemi, Cultural Transformation
Tools, Hogan, WOBI, Business Games olmak tizere bes uluslararasi
kurumun temsilcisi olan Baltas Grubu'nun kurucu ortagidir.

Prof. Dr. Acar Baltas ile evli, iki ¢ocuk annesi ve {i¢ torun biiytikan-
nesidir.



Prof. Dr. Acar Baltas, Tiirkiye’de genis kitlelere, psikolojinin insan
ihtiyaclar1 ve ig hayatinin sorunlar: icin bir ¢6ziim oldugunu goste-
ren onciilerden biridir. Stres ve beden dili kavramlarin Prof. Dr. Zu-
hal Baltag'la birlikte Tiirkiye'ye tanitmigtir. Ortadgrenimini Istanbul
Erkek Lisesi'nde, yiiksekogrenimini Istanbul Universitesi Edebiyat
Fakiiltesi Psikoloji Boliimii'nde tamamlayan Acar Baltas, doktora ¢a-
lismasini Cerrahpasa Tip Fakiiltesi'nde N6roloji Anabilim Dali'nda
yliksek beyin fonksiyonlar1 konusunda yapmigtir. 1981’de klinik no-
rofizyoloji alaninda tip bilimleri doktoru (M. Sc. Dr.), 1986 yilinda uy-
gulamali psikoloji dogenti, 1996 yilinda da profestr unvanin almistir.
1977-1997 yillar1 arasinda Cerrahpasa Tip Fakiiltesi N6roloji Anabilim
Dali'nda ¢alismistir.

1983’ten bu yana iletisim ve tibbi psikoloji alanindaki bilgilerini is
hayatinin ihtiyaglariyla bagdagtirarak seminerler vermekte, uygula-
malar yapmakta ve kitaplar yazmaktadir.

1996-1999 yillar1 arasinda Tiirk A Milli Futbol Takimi'nin, 2002-
2003 sezonunda Galatasaray Futbol Takimi'nin psikolojik danis-
manligini yapmis ve bu gorevi 2005 yilinda yine Tiirk A Milli Futbol
Takimi'yla stirdtirmiistiir. Cocukluk ve gencliginde ytizme, sutopu
ve futbol sporlariyla ilgilenmis; 17 yasinda Hipodrom’da ¢alismaya
baslamuis; otel resepsiyonistligi, takdimcilik, disc jockey’lik, turizm
rehberligi ve 6gretmenlik yaparak hayatin farkli cephelerini tanimus;
siradan gibi goziiken isleri yapanlarin emegine sayg1 gostermeyi 6g-
renmistir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas ile evli, iki ¢ocuk babasi ve {i¢ torun biiytik-
babasidir.
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Babalarimiz
Dr. Sirr1 Dorken ve Biilent Baltag'in
hatiralarina...



En son giincellemesini 2013 yilinda yaptigimizdan bu yana in-
san saglig1 ve iyilik hali konusunda ¢alismalar yayginlasti. Yapilan
arastirmalar, insanlarin saghklarini gercekte, kendilerini en saglik-
11 hissettikleri sirada kaybettiklerini ortaya koydu.

Oliim sebeplerinin en basinda yer alan koroner kalp, kanser,
inme ve hipertansiyon hastaliklar1 esas olarak bir hayat bigiminin
sonucudur ve insanin kendisini biittiniiyle saglikli kabul ettigi yil-
larda yerlesir. Bu gelismeler sonucu “sagligi koruma” yaklasimi
yerini “saglig1 gelistirme” anlayisina birakmigtir. Bu nedenle Stres
ve Bagagikma Yollar: cagdas anlayisla kaleme alinmis, “saglig1 gelis-
tirmeyi” amaglayan bir kilavuz kitaptir.



Tegsekkiir

Stres ve Bagagikma Yollar: kitabinin dayandig: temel bilgileri,
glincel bilgi ve arastirmalarla gelistirmemize emek vererek igerige
katki yapan Handan Odaman Usakligil’e bilimsel titizligi igin te-
sekkiir etmek bizim i¢in zevkli bir gérevdir.



Yeni baski i¢in sunus

[lk basimi 1986 yilinda yapilan, daha sonra 1990 ve 2000 yilin-
da elden gecirilen Stres ve Basagikma Yollar: kitabini bu alandaki
en son bilgilerle birlestirerek yeniden kaleme aldik. [k baskinin
tizerinden yaklasik 40 yil gegtikten sonra boyle bir ¢alismaya iki
sebeple ihtiya¢ duyduk. Birincisi, konunun giincelligini kaybetme-
mesi ve giderek tibbin, psikolojinin ve hayatin genis bir alaninda
yer almasidir. Tkincisi ve kisisel olarak harekete gegiren esin kay-
nagy, stres calismalariyla yasamimizin biitiinlestigi yillarin ardin-
dan 2021’de yasadigim sira dis1 bir hikayedir.

Istanbul Universitesi Psikoloji Béliimii lisansiistii tezini ta-
mamladiktan sonra Tip Bilimleri Doktorasi i¢in Cerrahpasa Tip
Fakiiltesi Halk Saghg: ve Koruyucu Hekimlik Kiirsiisti'nde gore-
ve bagladim. Diinya Saglik Orgiitii Anayasasi’'nda; “Saglik, sade-
ce hastalik ve sakatligin olmayisi degil, bedenen, ruhen ve sosyal
yonden tam iyilik halidir” tanimini temel alan konular ilgi oda-
gimdaydi. Derslere paralel olarak yaptigim okumalarda, halk sag-
Iig1 arastirma, politika, uygulama ve egitimlerini ele alan yayinlara
agirlik verdim.

Amerikan Halk Saglig1 Dergilerini (American Journal of Public
Health) incelerken aradigim nitelikte olan ve o giine kadar tilke-
mizde ele alinmamis stres konusunda bir arastirmayla karsilagtim.
Aragtirmay1 yiiriiten Cornell Universitesi akademisyeni Dorothea
Cross Leighton, Amerika Sosyal Psikiyatri ve Tibbi Antropoloji
Dernegi'nin kurucusuydu. Bu ¢alisma, ¢ocuk ruh saghigi ve egiti-
mine farkli bir agidan yaklastyordu. Leighton’un “Bir izleme Aract
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Olarak Okul Cocuklarinda Stres Diizeylerinin Olgiilmesi Progra-
mina Girig” baglikli makalesi zihnimde bir 1s1k yakti. Uzun yillar
gelistirilen test yontemlerini tartisan yazar, okul ¢ag1 cocuklarinda
stres diizeylerini dlgerek veri toplamis ve dneriler sunmustu. Konu
cok ilgimi ¢ektigi i¢in doktora tezimi ilk egitim donemindeki stres
konusunda yapmaya karar verdim.

Doktora calismamla baslayan bu ilgi, yetiskinlerde stres ve ba-
sacikma calismalariyla devam etti. O yillarda yeni yayinlar: izleme-
ye ve uygulamalar gesitlendirmeye odaklanmistik. 1970li yillarda
literatiire ulasmak kolay degildi. Her yil diizenli olarak yaptigimiz
Londra seyahatlerimizin énemli bir boliimii Foyles, WHSmith, Wa-
terstones kitabevlerinde ve Londra Universitesi Kiitiiphanesi'nde
gecerdi. Stres kitaplari ve ilgili dergileri inceler, 6nemli gordiigii-
miiz makaleleri ayirir ve giin sonunda fotokopi makinelerini bloke
ederdik. Stresle Bagacikma kitabimizin yayinindan sonra ytiriittiigii-
miiz caligmalar ve Londra St George’s Universitesi'nde siirdiirdii-
gum arastirmayla devam eden ilgimiz bugiine kadar geldi.

2020 yilinda pandemiyle baslayan siireg, yasam bicimimizi de-
gistirdi ve torunlarimiz icin dtizenli olarak yaptigimiz Londra zi-
yaretlerimize ara vermek zorunda kaldik. 2021’in Subat ayinda ad-
resimize Londra Polis Tegkilati New Scotland Yard’dan bir posta
geldigini 6grendim. Oglum mektubun fotografin1 gonderdiginde
bir yanhslik oldugunu diistindiik ve konuyu zihnimizde geriye it-
tik. Konu bir yi1l sonra Londra’ya yaptigimiz ilk ziyarette unutul-
maz bir sekilde karsimiza ¢ikti.

Heathrow Havaalani'nda ugak, inis kapisina yanastiginda ismi-
min anons edildigini duydum. Buna anlam vermeye ¢alisirken ugak
cikisinda iki sivil polisin beni bekledigini gérdiim. Heathrow’da
esimden ayrilarak 6zel odaya alindim. Nazik ancak resmi bir tavirla
yapilan goriismede, bir basin mensubunun cinayetiyle ilgili tanukli-
gima ihtiya¢ oldugu sylendi ve Hammersmith Scotland Yard mer-
kezinde goriismeye davet edildim. Goriigsmenin, Israil isgali sebe-
biyle ailesiyle beraber kiiciik yasta Filistin’den go¢ etmek zorunda
kalan Filistin asilli karikattirist Naci el-Ali'nin Londra’da 29 Agustos
1987’ de calistig1 Al Qabas gazetesine giderken arkadan vurulmasiy-
la ilgili oldugu bilgisi verildi. Filistin direnisinin 6liimsiiz sembolii
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olan Handala karakterinin yaraticis1 Naci el-Ali'nin 1987’deki sui-
kastindan Mossad’in sorumlu tutuldugunu ve ¢oziilmemis bir vaka
(cold case) olarak yeniden ele alinmaya karar verildigini 6grendim.

Anlam veremedigim ve yanlislik olarak diistindtigiim konuy-
la ayrintili sorularin ardindan geldigim nokta, stresle baglantimi
ortaya koydu. Naci el-Ali'nin her zaman tagidig1 ¢antanin iginden
gikanlar arasinda Stress and Response in Field War (Savag Sahasin-
da Stres ve Tepki) kitab1 vard: ve bu kitabin bazi sayfalarinda par-
mak izim bulunmustu. Goértismenin bundan sonraki béliimii stres
konusunda akademik uygulama ve yayinlarla olan bagim ve ilis-
kimle ilgili sorulara cevap vererek gegcti. Onlar igin bir cinayetin
¢ozlimiine gotiirecek ipucu olan bu iz, beni kiitiiphanelerde ve
kitapgilarda stres kitaplar: ve bilimsel yayinlari taramak ve elime
gecenlerin sayfalarini ¢evirdigim yillara gottirdi.

Yagadig1 topraklardan digslanmaya baskaldiran bir diisiince in-
saninin ileri demokrasi oldugu kabul edilen bir Bat1 tilkesinde vu-
rulmasinin tizerinden yarim ytizyil gegtikten sonra dosyanin tekrar
agilmasina 6zen gosterilmesi, 2023'te Israil’'in uyguladig1 6lciisiiz ve
hedef tanimayan siddete kayitsiz kalinmasiyla ironi olusturuyor.
1940’11 yillarin baginda baris icinde yasayan Yahudi ve Miisliiman
topluluklarinin zaman iginde birbirine diisman edilmesiyle basla-
yan slireg, giiclii olanin giigsiiz tizerinde baski ve yok etme girisi-
mini diinya kamuoyu ontinde ciiret ve vurdumduymazlikla stir-
diirmesine yol agmistir. Bugiine kadar yapilanlara sessiz kalinmasi,
2024 yilinda Filistinlilerin toptan yok olma veya yasadiklari toprak-
lar1 terk etme ikilemiyle kars1 karsiya olmalart sonucunu getirmistir.

Zuhal Baltag
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Stres konusundaki akademik ve uygulamali ¢alismalarimiz 1986
yilinda ilk defa okuyucu karsisina ¢ikt: ve bir yandan adiyla, 6te
yandan anlattiklariyla merak uyandiran bir kaynak kitap olarak bu-
guine kadar raflardan inmedi. Stres ve Basacikma Yollar: kitabt hem
iki kusak okuyucu icin “stres” kavrami konusunda bagvuru niteligi
tasidi, hem de 6nerdigi yol ve yontemleri uygulamak isteyenler icin
somut bir rehber oldu. Bagta da belirtildigi gibi, verdigimiz emegi
ve konunun gtincelligini korumaya devam etmesi nedeniyle kitab1
yeniden ele almaya karar verdik. i@te bu nedenle, 2024 yilinda, ese-
rin ilk yayimlanmasinin tizerinden tam 38 yil gectikten sonra, yeni-
lenmis bu 6zel baskiy1 sizlere sunmaktan biiyiik gurur duyuyoruz.

Ik basimlardan bu yana gecen zaman ic¢inde, bazi konularin
onemi ve anlami degisti. Ozgiin metinde “Ek Béliim” olarak sun-
dugumuz; stres konusunun tarihsel, tibbi, biyolojik, psikolojik,
evrimsel ve fizyolojik boyutlarina odaklanan arka plan bilgisine,
kitap okurlar: tarafindan bilindigi i¢in bu kitapta yer vermedik.
Benzer sekilde, fiziksel egzersiz ve saglikli beslenme konular1 ba-
gimsiz disiplinler haline geldigi ve her tiirlii mecrada yer aldig:
i¢in bu kitaba ayn1 kapsamda almaya ihtiyag hissetmedik. Bunun
yerine okuyucunun kendi ihtiyacina 6zgii bir yasam tarzini tasar-
larken ilham alabilecegi bilgilere yer verdik. Boylece ge¢misin bil-
geligini giintimiiziin yenilik¢i uygulamalariyla bulusturacak sekil-
de kitabin derinligini artirmay1 amacladik. Her kelimesini titizlikle
gozden gecirirken her konuyu alandaki yeni calismalarla giincel-
ledik. Bunlara ek olarak, Baltas'in pandemi déneminde yiirtittiigii
beyaz yakada stres arastirmasinin verileri gibi kendi tirettigimiz
arastirma sonuglar1 ile son birkag yildir kuram ve uygulama bo-
yutlarinda mercek altina aldigimiz nudge (diirtme) miidahaleleri-
ni de buna dahil ettik. Her degisikligi, kitabin bilimsel ve pratik
degerini goz oniinde bulundurarak gerceklestirdik.
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Elinizdeki eserin ilk yayimlandig1 giinden bu yana, diinyanin
nasil degistigini ve bilimsel yaklasimlarin nasil ¢esitlendigini iz-
lememiz miimkiin oldu. Kitabimiza yansitmay1 amacgladigimiz ve
bizim i¢in heyecan verici olan bu déniisiimiin, yeni kusak okuyu-
cular tarafindan da paylasilmasini umuyoruz. Bu yolculuga bizim-
le birlikte devam ettiginiz icin tesekkiir eder, bu yeni baskinin siz-

lere de ayn1 duyguyu yasatmasin dileriz.
Zuhal ve Acar Baltas
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asjazng uezo :yeibojo4

Yasadigimiz hayati gereginden
fazla karmasiklastiriyor ve
tasiyabilecegimizden fazla
sorumluluk Gstleniyoruz.

Zihnimizi yoruyor, bedenimizi
tiketiyoruz; bunun sonucunda
da kaygl, yetersizlik duygusu,
yorgunluk, bozulan iligkiler,
yasama isteginde azalma,
uykusuzluk bas agrisi ve tiikenmislik kacinilmaz oluyor.
Oysa stres, her tirli basarinin vazgecilmez ilk adimi.

Gerceklesmesi miimkin olmayan stressiz bir hayati
beklemek yerine, stresle basacikma yéntemlerini
uygulayarak zamani duzenlemek, iligkileri gelistirmek ve
dlirtisel tepkiler yerine secilmis tepkiler vererek stresleri
gelisme yolunda firsatlara ¢evirmek mumkun.

Prof. Dr. Zuhal Baltas ve Prof. Dr. Acar Baltas’in kaleme
aldiklari Stres ve Basacikma Yollari, ge¢misin bilgelidi ile
glincel bilimsel verileri bir araya getiriyor. Stresle
basacikmanin 6tesine gecerek, hayatinizda denge ve
huzuru nasil yeniden insa edebileceginizi anlatiyor.

Stresin sizi yonetecegi degil, sizin stresi
yonetebileceginiz bir yaklasim...
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