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OZET

HEKIM VE HEMSiRELERQE STRES VE STRESLE BASA CIKMA
YONTEMLERI

Cumali KILIC
Siileyman Demirel Universitesi, Isletme Boliimii
Yiksek Lisans Tezi, 115 Sayfa, Temmuz 2016
Danisman: Yrd.Dog.Dr. Gaye ATILLA GOK

Calismada Denizli ilinde ¢alisan hekim ve hemsirelerin orgiitsel stres kaynaklarinin
neler oldugu, bu orgiitsel stres kaynaklari ve sonuglari ile basa ¢ikma yaklagimlari ve bu
iki durumun bireylerin kisisel, demografik farkliliklarina ya da g¢alistiklar1 orgiitlerin
Ozelliklerine gore degisiklik gosterip gostermedigi belirlenmeye calisilmistir. Calisma
iic bolimden meydana gelmektedir. Ik boliimde; stres kavrami, bu kavramim temel
ozellikleri ve zaman icerisindeki degisimi hakkinda literatiir taramas1 yapilmistir. ikinci
boliimde; stres yonetimi kavrami, bu kavramin temel 6zellikleri ve zaman igerisindeki
degisimi, bu kavramin bireysel ve Orgiitsel boyutlar1 hakkinda literatiir taramasi
yapilmistir. Calisgmanin son bélimini ve uygulama kismini olusturan {iglincii bolimde
ise; calismanin amaci, veri toplama yontemleri, arastirmanin hipotezleri, bireysel ve
orgtsel stres ve stres yonetimi ile ilgili bulgular ve analizler yer almaktadir. Arastirma
katilimcilarina ¢alisma amaglart dogrultusunda bilgi toplamak amaciyla anket
uygulamasi yapilmistir. Bu calismada, Balc1 (1993) tarafindan gelistirilen ve Karagiil
(2011) tarafindan bir takim degisiklikler yapilarak son haline kavusan "is stresi ol¢egi"
ve "stresle basa ¢ikma yaklagimlart 6l¢egi" kullanilmigtir. Elde edilen sonuglara gore
calisanlarin stres kaynaklar1 ile 1ilgili gorisleri; mesleklerine, yaslarina, meslegi
isteyerek secip se¢cmemelerine gore anlamli bir farkliik gostermekte fakat
cinsiyetlerine, medeni durumlarina, igerisinde bulunduklar1 c¢alisma diizenine,
meslekteki kidemlerine ve calistiklar1 hastanenin bagli bulundugu kuruma gore anlaml
bir farklilik gostermemektedir. Calisanlarin stres kaynaklarinin olumsuz sonuglariyla
basa ¢ikma yaklagimlar ile ilgili goriisleri ise; ¢alistiklar1 hastanenin bagli bulundugu
kuruma gore anlamli bir farklilik gostermekte fakat cinsiyetlerine, mesleklerine, medeni
durumlarina, yaslarina, igerisinde bulunduklari calisma diizenine, meslegi isteyerek
secip secmemelerine ve meslekteki kidemlerine gore anlamli bir farklilik
gostermemektedir.

Anahtar Kelimeler

Stres, stres yonetimi, stres kaynaklari, hekim, hemsire.



ABSTRACT

STRESS FOR DOCTORS AND NURSES AND WAYS FOR COPING
WITH STRESS

Cumali KILIC
Stleyman Demirel University, Business Administration Department
Master Thesis, 115 Pages, July 2016
Consultant: Yrd.Dog.Dr. Gaye ATILLA GOK

In this research; organizational stress factors, coping with organizational stress factors
and the relation between this two condition for doctors and nurses which are working in
Denizli city has been tried to explain. This research is seperated into three parts. In the
first part; literature scanning about stress concept and principles of this concept. The
second part; literature scanning about stress management concept and principles of this
concept. The last part is about the purpose of this research; data collection methods,
hypotheses of the research, outcomes and analysis about personal and organizational
stress. In this research, a survey has been applied to the research sample and while
analyzing the outcomes of this survey a work stress scale -created by Balc1 (1993) and
modified by Karagul (2011)- used. As a last resort of this research; stress factors for
staff is depends on their job type, their age, if they choose their job willingly. It doesn't
depends on their sex, their marital status, working shift which they work in it, seniority
about the job and hospital's status -about hospial's institution, corporation type of
hospital-. Ways of coping with negative stress factors depends on hospital's status -
about hospial's institution, corporation type of hospital- but it doesn't depends on their
job type, their age, if they choose their job willingly, their sex, their marital status,
working shift which they work in it, seniority about the job.

Key Words

Stress, stress management, sources of stress, doctor, nurse.
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Mustafa Basim, Mehmet Muhammet Ay, Onur Akyol, Aybiike Sevval Ata ve Halil
Sarkaya'ya; hayatim boyunca her alanda oldugu gibi bu siirecte de her yoniiyle siirekli
yanimda olup destegini hissettiren degerli aileme tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim.
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GIRIS
Cikis noktasmin neresi oldugu tam olarak bilinmese de, kdken olarak stres sozciigii,
Latince "estrictia" dan gelmektedir. 17. yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem
gibi anlamlarda kullanilmasina ragmen daha sonraki déonemlerde bu kavramin anlami
degismis ve gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organlara ve ruhsal yapiya

yonelik olarak kullanilmistir.

Gilinlimiiz modern toplumlarinda, bireylerin ve Orgiitlerin igerisinde bulundugu siirekli
degisen ve gelisen kiiresel yapinin da etkisiyle artan stres kaynaklarmin bireyleri ve
orgiitleri olumsuz etkilemesi kagimilmaz bir durumdur. Bireyler, siirekli bir gelisme
icerisinde olan bu kosullarin ve diger durumlarin etkisiyle giinliik yasantilarinin biiyiik
boliimiinii is ve isle ilgili faaliyetleri diisiinerek gegirmektedir. Bu durum kaginilmaz
olarak bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak olumsuz yonde etkilemektedir. Orgiitsel
anlamda stres faktorii olarak karsilasilan diger durumlar da eklenince bireylerin ve buna

bagl olarak orgiitlerin olumsuz stresten etkilenme diizeyleri artabilmektedir.

Stres kavraminin hayatin her alaninin ic¢inde olabilecegi diisiiniildiiglinde stresin
tamamen ortadan kaldirilmasi bir nevi hayatin kendisinin ortadan kaldirilmasi anlamina
gelecektir. Bu ylizden bireyler ve orgiitler, stresle i¢ ice yasadigi i¢in bu kavram ve onun
sonuglariyla yasamay1 6grenmeli, onu kontrol altina alarak yonetebilmeyi 6grenmelidir.
Stresi yonetebilmek i¢in ise; bu kavramin ne anlama geldigi, nedenleri ve sonuglari,
yenebilmek ya da etkilerini azaltabilmek igin neler yapilmasi gerektigi iyi analiz
edilmeli ve dgrenilmelidir (Karagiil, 2011: 2). Stres kavraminin sahip oldugu bu 6nem,
bu kavramin etrafli bir sekilde incelenip arastirilmasina neden olmustur. Bu ¢aligmada
da, stres kavrami ve onun yonetilebilmesi adina agiklamalar yapilarak bir anket
uygulamasi ile stres kaynaklarinin bireylere ve orgltlere etkileri ile bunlarla basa ¢ikma

yaklasimlar1 incelenmeye caligilmistir.

Aragtirmanin problemini, Denizli ilindeki bir Universite ve bir Saghk Bakanligi
hastanesinde c¢alismakta olan hekim ve hemsirelerin etkilendikleri o6rgitsel stres
kaynaklar: ve bu kaynaklarla bas etme yaklasimlar1 olusturmaktadir. Ulkemizde kamu
kurumlarinda stres kaynaklarinin neler oldugu ve isgdrenlerin bu durumdan nasil
etkilendiklerine iliskin ¢ok sayida aragtirma yapilmis olmasina karsin bu aragtirmanin

cikis noktasi farkli kurumsal yapiya sahip hastanelerin -Saglik Bakanligi'na baglh



hastane ya da Universite'ye bagli hastane- stres dizeylerinin incelenmesi ve

karsilastirilmast olusturmaktadir.

Bu arastirma, Denizli ilindeki bir Universite ve bir Saglik Bakanligi hastanesinde
calismakta olan hekim ve hemsireler ile sinirlandirilmistir. Katilimer 6zelliklerinin stres
kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yaklasimlart (zerindeki etkisinin belirlenmesi bu
calismanin amaci degildir. Arastirma konusunu olusturan stres kaynaklar1 ve stresle
basa ¢ikma boyutlarinin degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigmin tespiti igin
analizler yapilmamistir. Bundan sonra yapilacak calismalarda katilimer 6zelliklerinin
stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma boyutlar iizerindeki etkileri belirlenerek yeni

¢ikarimlarda bulunulabilir.

Arastirmada stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yaklasimlart Denizli ili hastaneleri
ornekleminde incelenmistir. Evren ve 6rneklem olarak tek bir ilde yer alan kurumlarin
secilmesi sonuclarin iilke ya da diinya geneline uyarlanabilmesi adina bir smirlilik
olusturmakta olup, ilerleyen donemlerde daha biiylik bir evrende calisilmasi daha
genelleyici sonuclar elde edilebilmesi adina faydali olabilecektir. Bunun yaninda
arastirma katilimcilarinin - diger demografik degiskenlere goére etraflica analiz

edilebilecegi gergegi de baska caligma ve uygulamalara yardimci olabilecektir.



1. STRES KAVRAMI

1.1. STRES KAVRAMININ TANIMI VE KAPSAMI

Gunluk bireysel yasantida ve is diinyasinda en ¢ok karsilasilan kavramlardan biri
olmaya baslayan stres, en temel ve basit haliyle; "bireyin iizerinde hissettigi baski ve
gerginlik durumu" olarak tanimlanabilir. Bireyin hayatina etki eden hemen her degisim
olumlu ya da olumsuz bir bigimde strese dogrudan ya da dolayli olarak kaynaklik
edebilmektedir (Dogan ve Eser, 2013: 29). Giinliik yasantida gozlemlenebilecegi lizere
bulunulan cevredeki herkes tarafindan daha sik kullanilmaya baslanan bir kavram olan
stres, son yillarda kendisiyle ilgili yapilan arastirmalarin artmasina kargin insanoglunun

var oldugu ilk giinden beri varligini hissettiren bir durumdur (Ercan ve Sar, 2004: 218).

Cikis noktasinin neresi oldugu tam olarak bilinmese de, kavramm kokenini Guglu
(2001: 92) su sekilde agiklamaktadir: Stres sozciigii, Latince "estrictia" dan gelmektedir.
17. yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda kullanilmasina
ragmen daha sonraki donemlerde bu kavramin anlami degismis ve giig, baski, zor gibi

anlamlarda objelere, kisiye, organlara ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmigtir.

Literatiirde bir c¢ok farkli kalem tarafindan aciklanmaya calisilan stres kavramini
Giimiistekin ve Oztemiz (2004: 64); "kisinin gevresinden veya kendinden kaynaklanan
fiziksel veya psikolojik etkilerden dolayi, davranigsal ve fiziksel degisime ugramasi,
organizmanin etkilenmesine neden olan dnce psikolojik sonra da fiziksel etkisi goriilen
guc" olarak ifade etmislerdir. Cunningham (1997: 3), stres kavramina farkli bir bakis
getirerek onu; "hayatimizi etkileyen mitoloji kitaplarindaki ejderha" seklinde
tamimlamigtir. Kashalikar (2001: 11) ise stresi bir ata benzetmis ve ondan
kaginilmasimin miimkiin olmadigini sdylemistir. Bu tanimlamalar, stres karsisinda
gerekli tedbirler alinmadiginda ne kadar tehlikeli sonuglara neden olabilecegini ve

hayati ne derecede etkileyebilecegini gostermektedir.

Karakiicik (2008: 263) stres kavramina daha felsefik bir bakis agisiyla yaklasarak onu;
¢evredeki uyaranlarin bireye ¢arpma durumu olarak tanimlamistir. Bu durum bireyin
tehdit altinda oldugunu ya da kendisine meydan okundugunu diisiinmesiyle ilgili bir
tepki olarak da diisiiniilebilir. Etkilesimsel bakis agisinda ise stres; spesifik bir kisi ya da

cevrenin Ozelligi olarak degil, bireyin etkilesimde bulunup belirli degerler yiikledigi



cevresiyle arasindaki 6zel, degisken ve cift yonli iliski olarak agiklamaya ¢alismustir.
Dogan ve Eser (2013: 30) ise kavrama, stres ve g¢evre iligkisi temelli bir yaklagim
getirerek "stres, birey ve cevrenin bir sekilde birbiriyle uyumsuz olmasindan

kaynaklanir" seklinde goriis belirtmistir.

Degisik disiplinlerle olan iliskilerinden kaynakli olarak farkli tanimlamalar1 yapilsa da
stres kavrami giiniimiizde genel olarak iki temel anlamda ele alinmaktadir. Ilki,
canlilarin degigsmekte olan veya mevcut olumsuz kosullara verdikleri tepkiler olarak
aciklanirken bu durum fiziksel ve zihinsel sagligin olumsuz manada etkilenmesi olarak
ozetlenebilir. Ikinci bakis acisinda ise stres, canlida denge bozukluguna sebebiyet
verebilecek her tiirlii durumu ecle almaktadir ve bu durumun igerisinde fiziksel,
psikolojik, sosyal etmenler gibi ¢ok fazla sayida farkli degisken mevcuttur (Topaloglu
ve Tuna, 1998: 40). Bireyler yasamlarini devam ettirebilmek igin ¢aligmak
zorundadirlar ve yasamlarinin azimsanmayacak boliimiinii calisarak gecirmektedirler.
Buna bagli olarak bireyler orgiitsel yasamlarinda ¢esitli durumlar, iligkiler, catismalar ve
karmagikliklar yasadiklarindan bir ¢ok gerginlikle kars1 karsiya kalmaktadirlar. Biitiin
bu etkenler ve unsurlar da stres kavramina, bu kavramin ortaya ¢ikmasina etki eden

kaynaklardandir denilebilir (Aydin, 2004: 54).

Orgtler ve bireyler giinimiizde daha kiiresel bir toplum igerisinde yer almaktadirlar ve
bu 6rgitlerin ya da bireylerin biiyiik boliimii stres altindadir. Orgiitler, kaginilmaz ve
g6z ardi edilemez bir kavram olan stres ve oOrgiitsel stresin olumsuz getirilerinin
engelleyebilmek, azaltabilmek ya da ortadan kaldirabilmek igin stresi Onleme
yontemleri gelistirmek ve uygulamak zorundadirlar. Buna bagl olarak atilabilecek ilk
adim bireysel ve oOrgiitsel stresin kaynaklarimin tespit edilmesidir (Aydmn, 2004: 49).
Eryilmaz (2009: 21) bu durumu: "Ozellikle bedensel ve ruhsal saglig1 korumaya yonelik
alanlarda siklikla ele alinsa da ekonomi, siyasal bilimler, isletme ve egitim gibi pek ¢ok
alanda da kullanilmaktadir. Hemen her giin gazetelerde ya da dergilerde stresin
tanimina, yonetimine ve azaltilmasina iliskin haberleri ve bilgileri de gérmek olasidir.
Bunlara ek olarak stres kavrami, giinliik yasamin icerisinde hemen herkes tarafindan
kullanilmakta olup konugsma dilinin igerisinde de yer almaktadir" seklinde agiklayarak
stres kavraminin sadece bireyleri degil orgiitleri de ilgilendiren bir kavram olduguna

deginmistir.



Stres genelde olumsuz ve zararli anlamiyla bilinip ele alinmaktadir; halbuki stresin
olumlu ve yararli yénleri oldugu da bir gergektir. Ornegin stresin; bireyleri yeniliklere
yonlendirmek, aramak ve yaratmak konusunda harekete gecirdigi soylenebilir. Bunun
disinda insan vicudu antikor Gretebilmek icin belirli bir miktar strese ihtiyac
duymaktadir. (Demirci vd., 2013: 289) Bu durumun basarili ve net bir kag¢ agiklamasi
bir ka¢ calismada: "Stresin insan iizerinde fiziksel ve duygusal etkileri vardir ayni
zamanda negatif ve pozitif hisler de yaratir." (Erdogan vd., 2009: 447) ve "Genellikle
stresin insan yasamindaki olumsuz etkileri lizerinde durulur. Ancak stresin yapici ve
yikict olmak iizere iki boyutu vardir." (Aydin, 2008: 93) seklinde yapilmistir.
Goriildiigh iizere stres kavrami, bireyin ya da orgiitiin varligina yiiklenilen herhangi bir
0zel olmayan istem veya etkiye karsi, organizmanin gosterdigi tepki olarak
tanimlanabilir. Bu yiizden stres, genel geger bir sekilde bilinenin aksine olumlu ya da
olumsuz duygular yasanmasina sebep olabilir (Gugla, 2001: 91). Diisiik diizeyde stres
bireysel ve Orgiitsel basarinin artmasina yardimci olabilirken; yiiksek diizeyde stres

calisanlarin ve drgiitlerin basari diizeyini diisiirebilmektedir (Ozen, 2011: 35).
1.1.1. Olumlu Stres

Genelde olumsuz anlami ile bilinse de, ideal duzeydeki stres birey ve orgiit agisindan
olumlu bir faktér olarak degerlendirilmelidir. Orgiitler adma; personelin motivasyonuna
olumlu anlamda etki ettigi, verimliligin artisina yardimei oldugu sdylenebilir ¢iinkii
orgilit ve birey performansi agisindan stres diizeyinin ¢ok yiiksek olmasi ya da ¢ok diisiik
olmas1 arasinda pek fark yoktur. Her iki durum da performansi ve verimliligi olumsuz
anlamda etkilemektedir. Orgiitler stresi optimum yani ideal diizeyde tutabilmelidir. Bu
ideal diizey stres faktoriinii orgiit adina olumlu bir ara¢ haline getirecektir (Yilmaz ve
Ekici, 2003: 18).

Bu yiizden stres kavrami denildiginde sadece olumsuz degil, olumlu etkilerinin de
olabilecegi bilinmelidir. Fakat ideal diizey denilen kavram da normal olarak bireylere ve
orglitlere gore degisebilecedi i¢in, her bireyin farkli ideal stres diizeyi olabilecegi goz
onilinde bulundurulmalidir. Yilmaz (2006: 41) bu durumu: "Bu noktadan hareketle, her
insanin kaldirabilecegi stres yiikii farklidir. Bir noktaya kadar, basari arttik¢a kisinin
stres diizeyi yiikselmektedir. Bu durumda basariy1 istenmeyen sonug olarak diisiinmek

miimkiin degildir. Basar1 calisan kisinin en biiylik odiiliidiir. Stresin kisiye olumlu-



olumsuz etkileri oldugu halde is stresi ile ilgili arastirmalar daha ¢ok olumsuz etkiler
tizerinde yogunlagmistir" seklinde c¢oziimleyerek ve oOrneklendirerek agiklamaya

calismustir.
1.1.2. Olumsuz Stres

Ginlik yasantida karsilasilan olaylar ve bireylerin her biri stres potansiyeli
tasimaktadir. Bu olumsuz durumlar evde, ¢alisma ortaminda, sokakta, otoblste ya da
hi¢ beklenmedik bir anda ortaya cikabilmektedir. Genel olarak nerede, ne zaman ve
nasil karsilasilacagr dnceden bilinemez. Stresin dogal yapisini olusturan bu belirsizlik
ve bilinmezlikte tehdidin boyutunu ve etkisini artirmaktadir (Durna, 2004: 192). Bunun
yaninda gerek sosyal, gerekse is yasantisinda meydana gelen hizli degisim ve gelisme,
calisan bireylerin olumsuz anlamda strese maruz kalmalarma neden olabilmektedir
(Akova ve Isik, 2008: 40).

Stres, olumsuz etkileri ortadan kaldirilmadiginda, ilerleyen donemlerde orgiitler adina
devamsizlik, yiiksek is giicli devri, performans distkligi gibi sonuclara yol
acabilmektedir (Kinman ve Jones, 2005: 101). Orgiit ortaminda ve havasinda var olan
stres kaynaklar bireylerde; sikinti, duygusuzluk, yiiksek kaza oran1 ve riski, sikayet, ise
devamsizlik, kronik yorgunluk, uykusuzluk, istahsizlik, madde bagimliliginda ve
kullaniminda artis, hata oran1 ve riskinde artis, kararsizlik gibi etkilere neden olabilir
(Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 65). Hatta bazen sonuglar daha ciddi olabilmekte ve
kalp krizi, depresyon gibi sonugclara bile yol acabilmektedir (Rutter ve Fielding, 1988:
292). Maruz kalinan stres yogunlastikca fiziksel, psikolojik ve davranigsal
reaksiyonlarin bir arada ortaya ¢iktig1 durumlar goriilme olasiligi artabilmektedir (Nandi
ve Nandi, 2012: 220).

1.2. STRESIN ASAMALARI VE BELIRTILERIi
1.2.1. Stres Sirasinda Organizmada Meydana Gelen Degisiklikler
1.2.1.1.  Alarm Asamasi

Birey, stres veren bir durum ile yani bir stres kaynagi ile karsi karsiya geldiginde,
sempatik sinir sisteminin aktif hale gegmesinden dolay1 beden "savas ya da kag tepkisi"
gosterir. Bu tepki sirasinda biinyede meydana gelen fiziksel ve kimyasal degisiklikler

sonucunda bireyler stres kaynagi ile yilizlesme ya da kagma durumuna kendini



hazirlamaya baslar. Bu asamada biinyede fiziksel aktiviteler artar. Ornegin; kalp atislar1
hizlanir, tansiyon yiikselir, solunum hizlanir ve ani adrenalin salgilanmasi meydana
gelir. Savas ya da kag tepkisinin ortaya ¢iktigi bu siireg, "alarm asamasi" olarak
adlandirilabilir. Bu asamada, stresi olusturan kaynaklar ve bunlarin etkisi ve yogunlugu
arttig1 Olclide stres egrisi hizla normal direng seviyesinin iizerine ¢ikmaya baslar ve
bunun sonucunda bireylerde normal davranistan sapmanin ilk isaretleri gozlenmeye
baslanilabilir (Gicll, 2001: 94). Alarm asamasinda, olumsuz anlamda bir tehdit ile
karsilasacagini hisseden organizma dnce onu algilamaya ve tanimaya ¢alisir, sonrasinda
tehdit unsurunun devam ettigine kanaat getirdiginde ise; viicutta, kan basincinin
artmasi, goz bebeklerinde biiylime, kaslarin gerilmesi, kalp atisinin hizlanmasi, mide

asit salgisinda artis gibi fiziksel tepkilere yol acabilmektedir (Kog, 2009: 3).
1.2.1.2. Direnme Asamasi

Ilk asama olan alarm asamasinin ardindan gelir ve "uyum ya da direnme asamas1"
olarak adlandirilmaktadir. Karsilasilan stres kaynagina uyum saglanabilmesi, bireyin ve
olaylarin normale donmesi konusunda etkili olabilir ve bu asama, ilk asamada
kaybedilen enerjinin yeniden kazanilmasi ve bedende olusan tahribatin giderilmeye
calisilmas1 olarak aciklanabilir. Stresle basa c¢ikildiginda parasempatik sinir sistemi
etkinlik gostermeye baslar. Kalp atiglari, tansiyon ve solunum diizelmeye bagslar, kas
gerilimi azalir. Direnme asamasinda birey, strese karst koyabilmek i¢in elinden gelen
tim c¢abay1 ortaya koyar ve disaridan bakildiginda stresli bir insanin davraniglari
kendisinde gorulmektedir ve bu durumun duzelmesi belirli bir sire alabilir (Karagul,
2011: 24).

1.2.1.3. Tikenme Asamasi

Bu asamada kayitsizlik ve duygusal geri c¢ekilme baslar ve artik geri donmenin zor
oldugu bir noktaya gelinmistir. Tiim kaynaklarini tiikketen beden tiikkenme haline girerek
tirlii hastaliklara agik hale gelmistir. Stres uyandirict sartlarin etkilerinin devam etmesi
durumunda bazen sonu¢ 6lume kadar gidebilmektedir (Yilmaz, 2006: 35). Tikenme
asamasinin temelinde bulunan tiikkenmislik kavramini ise Akbolat ve Isik; "Yasanan
stresle basa ¢ikamama sonucunda gozlenen; fizyolojik, zihinsel ve duygusal alanlarda

hissedilen bir durum™ seklinde agiklamistir (2008: 229).



1.2.2. Stresin Belirtileri
1.2.2.1. Fiziksel Belirtiler

Bireyin strese maruz kaldigini anlayamamasi ya da stresin viicuduna verdigi zararlarin
farkina varamamasi gibi durumlar ortaya c¢ikabilmektedir ¢iinkii stres herkeste ayni
etkileri ya da sonuglar1 olan, keskin hatlara sahip bir kavram degildir. Ornegin olumsuz
anlamda strese maruz kalan bireyde boyun, omuz ve sirt kaslarinda gerginlik, bas agrisi
gibi sonuglar ortaya ¢ikabilmektedir (Yildirim vd., 2004: 9) ve bu durum fiziksel stres
belirtileri arasinda en sik karsilasilan belirtiler arasinda sayilmaktadir. Strese verilen
tepki aninda viicutta kas ve kan aktivitesi hizlanmakta; bunun etkileri ve sonuglari hem
fiziksel hem de sinirsel olabilmektedir (Goodheart vd., 2012: 109). Bu belirtiler,
birbirlerine etki ederek ¢ogu zaman bir kisir dongii olusturabilmektedir. Ornegin birey,
herhangi bir stres kaynagina bas ya da boyun agrisiyla tepki veriyorsa, bu agri bireyin
uykusunu bdélebilecek, bu bolinme de uykusuz kalinmasi sonucunda bireyin ruh halini
olumsuz olarak etkileyerek yeni bir stres kaynagi olusmasina neden olabilecektir
(Y1lmaz, 2006: 37).

1.2.2.2. Duygusal - Davranigsal Belirtiler

Stres kavraminin neden oldugu olumsuz kosullarin etkisiyle ortaya ¢ikan duygusal ve

davranigsal belirtilerden bazilarini1 Kog (2009: 10-11), asagidaki sekilde siralamistir;

e ¢ diinyada hissedilen bosluk,

e Affetme yerine kin giitme,

e Hayatin anlaminin kayboldugu diistincesi,
e Diger bireylerden soyutlanma,

e Alinganlik diizeyindeki hassaslik,

e {letisim kurmada yasanan zorluk,

e Yalmzlik,

e Ben merkezli olma,

e Kizgmlik, depresyon, liziintii,

e QGiin igerisindeki yasanilanlarin etkisiyle kabus gérme,
e Asirt aglama veya giilme krizleri,

e Heyecan duyamama ya da duymama, duyarsizlasma,



e Hastalik kuruntusu.
1.2.2.3.  Zihinsel - Psikolojik Belirtiler

Bireyler ve orgiitler, stres kavramimin olumsuz etkilerinden zihinsel ve psikolojik
anlamda ciddi seviyede etkilenebilmektedirler. Zihinsel ve psikolojik saglik, gerek
bireyler gerekse orgiitler agisindan en oOnemli unsurlardandir ¢ilinkii zihinsel ve
psikolojik bir rahatsizlik ya da bozukluk, ozellikle bireyin saglikli ve verimli
calisabilmesine engel teskil edebilecektir. Bu zihinsel ve psikolojik belirtilerden

bazilarmi Karagul (2011: 22-23), su sekilde siralamistir;

e Konsantrasyon gilicliigi,

e Unutkanlik,

e Hafiza kaybu,

e Karamsarlik,

e Fobiler,

e Diisiik endiistriyel iligkiler ve verimsizlik,
e Yiiksek is kazasi riski,

e Distik is teslimat,

e Ise gec gelme ve devamsizlikta artis,

e Alkol ve sigara kullaniminda artis,

e Konsantrasyon bozuklugu.
1.2.2.4.  Sosyal Belirtiler

Sosyal bir varlik olan birey, maruz kaldigi olumsuz stresin etkileri ve sonuglar ile
girdigi miicadelede basarisiz olup bu siireci yonetemezse gundelik yasantisinda bu
durumun yansimalarina sahit olabilmektedir. Baltas ve Baltag (2013: 31), bu sosyal

belirtilerden bazilarina 6rnek olarak sunlar1 vermistir:

e Karar vermede gucluk
e Degersizlik ve yetersizlik duygusu
e Sebepsiz yere ortaya ¢ikan 6fke ve siddet ataklar

e Duygusal hayatta diislincesiz ve tutarsiz davraniglar



e Sosyal iligkilerinde etkilesimde bulundugu bireylere karsi asir1 giiven ya da
guvensizlik

e Daha az ya da ¢ok ¢alisma.
1.3. STRESIN NEDENLERI

Stres nedenleri ve kaynaklari incelenirken; bireyin kendisine 6zgii olanlar, calisilan
orgiit ve is ile ilgili olanlar, fiziksel ve duygusal ¢alisma kosullarindan kaynaklananlar,
orgiitteki role ya da ¢alisilan pozisyona bagl olanlar, kariyer kaynakli olanlar, orgiitsel
yapt ve iklim ile ilgili olanlar seklinde yapilmis gruplandirmalar incelemenin

kolaylagsmas1 ve hizlanmasi adina faydali olabilecektir (Serinkan vd., 2012: 23).
1.3.1. Bireysel Nedenler
1.3.1.1. Maddi - Kisisel Nedenler

Gilintimiizde gittikce artan gecim sikintilari, gittikge zorlagan hayat kosullari, hayatini
devam ettirebilmek adina gerekli kaynaklarin ¢ok pahali hale gelmesi, bireylerin
birbirlerine 6zenip her seye sahip olmak istemeleri, bireylerin sehir hayatina olan
meraklari, liiks tiiketimin gittikge artmasi, bireyleri ekonomik bazda biiyiik zorluklara
itmektedir. Bu etmenler bireyleri daha ¢ok ¢alisip daha ¢ok kazanmaya itmektedir ki
bunun i¢in de daha ¢ok ¢alisma; daha ¢ok ¢alisma sonucunda da daha ¢ok zihinsel ve
bedensel yorgunluk ortaya ¢ikmaktadir. Zihinsel ve bedensel yorgunlugun artmasi ise
bireylerin stres diizeylerinin artmasima neden olmaktadir. Bu ve bunun gibi bir ¢ok
etmenin bir araya gelmesi, bireyde maddi ya da kisisel stres kaynaklar1 olarak goze
carpmaktadir (Bingdl, 2013: 13).

Kiiresellesmenin artan etkisiyle birlikte gelen yarigsmaci ve telash yasam bicimi bireyleri
ve Orgutleri surekli bir gerilim igerisinde yasamaya zorlamaktadir. Bu durum, bir ¢ok
seyi ayni anda yapmaya caligsan, sabirsiz, zaman yoksunu, baskalariyla hatta kendisiyle
yarisan bireyler ortaya ¢ikmasma neden olmaktadir. Kisilik yapisinin temelleri
icerisinde agresiflik, rekabetcilik, hirs ve siirekli telas gibi ozelliklerin agir bastigi
bireyler acisindan boyle bir kisilik yapist stresle miicadeleyi derinden etkilemektedir.
Stresi yonetimindeki basar1 ilk olarak bireyin kendisini tanimasina baglidir. Bireyin

sahip oldugu kisilik yapisi, psikolojisi, yetenekleri, bilissel siirecleri hakkinda bilgi
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sahibi olmasi stresle miicadele edebilmesi adina 6nemli bir katki yapacaktir (Durna,

2004: 191-192).
1.3.1.2.  Manevi - Duygusal Nedenler

Calisanlarin 6rgiit haricindeki giinliik yasantilarindan kaynaklanan sorunlar da orgutsel
anlamda stres kaynagi olarak goriilebilmektedir. Giinliik yasantida karsilasilan sorunlar,
calisma esnasinda gerekli olan bireysel yetenek ve ozelliklerin basariya yansimasini
kisitlayarak bireyin orgiitsel yasamini olumsuz anlamda etkileyebilmektedir. Bundan
dolayr Orgiit harici yasantidan olusan stres kaynaklar1 orgltleri etkilemekte, bazi
durumlarda orgiitsel stresin c¢alisanlara etkisini goreceli olarak azaltmakta ve ¢ogunlukla

da érgutlerde stresi artirmaktadir (Ekinci ve Ekici, 2003: 112).

Stres, bireylerin ve drgiitlerin giinliik yasantilarmin bir pargasidir. Ornegin giiniimiizde
cogu birey, farkinda olmasa bile yogun bir stres yiikii altinda ezilmektedir. Iyi ya da
kotu fark etmeksizin gunliik yasanti icerisindeki zihinsel degisiklikler, stresli durumlara
neden olmaktadir. Gunluk rutin icerisinde degisiklik meydana getiren herhangi bir
durum, stres kaynag: olabilmektedir. Viicut sagliginda meydana gelecek herhangi bir
degisiklik de yine stres kaynagi olusturabilir. Bunun yaninda sadece somut viicutla
siirli olmamakla beraber, giinliik yasantida karsilasilan zihinsel ya da duygusal
degisiklikler de ¢cogu durumda stres kaynagi olusturmaktadir. Giinliikk yasantida sahit
olunan anlagmazliklar ve catigmalar da yine stres kavramina kaynaklik eden zihinsel ya

da duygusal etkenler arasinda sayilabilir (Guclu, 2001: 92).
1.3.2. Cevresel Nedenler

Orgiitlerin igerisinde bulunduklar1 ¢evre kavrami agiklanirken bu kavramin birden fazla
boyutu oldugu goz oniinde bulundurulmalidir. Cevresel nedenler siralanirken; bulunulan
cevrenin siyasal kosullari, kiiltiirel etmenler, fiziksel sartlar ve kosullar gibi daha bagka

bir ¢ok alt baslik oldugu gz onilinde bulundurulmalidir.

Orgiitlerin igerisinde bulunduklar1 ve zorunlu olarak aktif rol oynadiklar1 dis cevre artik
teknolojik gelismelerin de etkisiyle daha kiiresel bir yapiya biirlinmiistiir. Bu durum
orgiitlere ve bireylere yeni olanaklar sunarken diger yandan da 6nemli sorunlara
kaynaklik etmektedir. Normal yasantinin disinda gelisen bu durumun olusturdugu

olumsuz etkiler ve travmalar, Oorgiitler adinsa stres kaynagi olarak ortaya
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cikabilmektedir. Hangi sektorde oldugu fark etmeksizin her orgiit bu olumsuz stres
kaynagiyla her an kars1 karsiya gelmektedir ya da gelecektir (Yildirim vd., 2001: 1-2).
Isletmeler, Orgitsel acidan, orgiit dist stres kaynaklar ile kusatilmis durumdadir.
Cevresel etmenlerin etkisi ile hedeflerinde degisiklik yapmak zorunda kalan bireyler
gerilim ve strese kapilabilmektedir. Bireylerin giinliikk yasaminda karsilagtig1 toplumsal
ve teknolojik gelismelerin, bulunulan bdélgenin genel problemlerinin, ekonomik
kosullarin, siyasi gelismelerin ve dogal felaketlerin birer stres kaynagina dontisebilmesi

herkes agisindan tecriibe edilebilecek bir durumdur (EKinci ve Ekici, 2003: 111).

Bir bagka calismada ise Yilmaz (2006: 26), orgiitlerin igerisinde bulundugu fiziksel
cevreden kaynaklanan sorunlar1 asagidaki sekilde aciklamistir: "Insanlari strese sokan
ve is yasamlarinin tehlikeye girmesine neden olan olgulardan biri de ¢alisilan kentin
cevre ve ulagim sorunlaridir. Biiyiik sehirlerde —hatta kirsal kesimlerde— yasayan
niifusun iyice armasi ve sanayilesme, genel olarak cevre kirliligi olarak adlandirilan,
hava kirliligi, su kirliligi, topragin kirlenmesi, ¢dp ve atiklarin toplanmamasi gibi
sorunlar1 ortaya ¢ikarmistir. Bu durum bireyin i¢inde bulundugu ve hayatini siirdiirdiigii
ortam1 hem biyolojik olarak hem de sosyo psikolojik olarak tehlikeye sokmaktadir.
Cesitli solunum hastaliklari, zehirlenmeler, viicut direncinin azalmasi, yeni viral
hastaliklarin ortaya ¢ikmasi, ¢evre bozulmasi ve kirlenmenin bir sonucudur. Bu da
insanlar1 hem birey olarak hem de toplum olarak riske sokmakta is yasamindan
bezdirmekte ve verimliliklerinin diismesine dolayisiyla stres yasamalarna neden

olmaktadir”.
1.3.2.1.  Siyasi ve Politik Belirsizlikler - Politik Havanin Giivensizligi

Bir tilkede yasanan gerek bireysel gerekse orgutsel anlamda hemen herkesi direkt ya da
dolayli olarak etkileyecek bir ekonomik bunalim, gelir adaletsizligi, yasanilan sehrin
Ozellikleri ve ulasim olanaklari, i¢inde bulunulan g¢evredeki olumsuzluklar da stres
kaynaklar1 olusturabilmekte ve calisanlarin bireysel performanslarinda diisiisler

meydana getirebilmektedir (Orct vd., 2011: 2-3).
1.3.2.2.  Sosyal ve Kiiltiirel Degismeler

Toplum yapisindaki sosyal ve kiltiirel degismeler bireyler iizerinde stres

olusturabilmektedir. Kisa zaman dilimleri icerisinde geleneksel toplum yapisindan daha
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cagdas bir toplum yapisina doniisme zorunlulugu bireyler iizerinde zorlanmaya neden
olarak farkli uyum problemlerine yol acabilmektedir (Poyraz, 2009: 42). Bireyler ve
orgutler zamanla c¢esitli degisimlere maruz kalmaktadir. Bu degisimlere uyum
saglayamayan bireylerin ve oOrgutlerin stresten etkilenmeleri kagimilmazdir. Rekabet
ortamindaki artig, teknolojik gelismeler ve sosyo-kiiltiirel degisimler sonucunda
icerisinde bulunulan yiizyilda 6rgutsel yasam daha karisik bir yapiya biiriinmiistiir. Bu
karigiklik orgiit igerisinde rol alan c¢alisanlarin da bu degisimlere ayak uydurmasini
zorunlu hale getirmistir ve bu uyum slrecinde zorlanan bireyler olumsuz stres
kavramiyla karsilasabilmektedir (Kili¢ vd., 2013: 71-72).

1.3.2.3. Rekabetci Cevrenin Etkisi

Kiiresellesmenin artmasiyla beraber gelen teknolojik, ekonomik ve sosyal etkilesim giin
gectikce daha hizli degisen bir karaktere biirinmektedir. Bu degisim, iginde bulunulan
is diinyasin1 daha zor ve rekabetgi hale getirmektedir. Gun gectikgce mucadele edebilmek
icin asirt ¢alismaya dayanan bir is yasaminin var olmaya basladigi bir donem ortaya
cikmaktadir. Rekabetci bir calisma hayati stres kaynak ve kaynaklarinin daha belirgin
bir halde ortaya ¢cikmasina sebep olmus ve giiniimiizde stres insanlar1 tehdit eden bir
unsur haline gelmistir. Yasanan bu hizli degisim; bireysel anlamda kisilik, yas, cinsiyet,
egitim durumu; Orgutsel anlamda ise fiziki ¢alisma kosullari, ¢aligma diizeni, Orgiit

yapisi, Orgiit ici iliskiler gibi dzellikleri etkilemektedir (Oriicii vd., 2011: 2).

Rekabetci ¢evrenin etkisi ve stresi olusturan nedenler, bireylerin ve érgutlerin kontrol
altina alamayacaklar1 seviyede ise bireyler ve orgutler bu ortamlara uyum gostermekte
zorlanabilmektedir. Bireyler, kendi plan ve programlarini disiindiikleri gibi
gerceklestiremedikleri takdirde dis ¢evrenin etkisiyle degisiklik yapmak zorunda
kalabilmektedir. Bu durum bireylerin asir1 stres yasayabilmesine zemin hazirlamaktadir
ve basta kariyer odakli sorunlar olmak iizere pek ¢ok sorunlara neden olmaktadir

(Serinkan vd., 2012: 21).
1.3.2.4.  Isin Bulundugu Bélgede Yasanan Ulasim Sorunlari

Giindelik i1se gelis gidis silirecinde gereginden fazla zaman harcanmasi bazen stres
kaynag1 olarak ortaya cikabilmektedir. Hava kosullarinin ulagimi olumsuz etkilemesi,

kullanilan yollarin kétii durumda olmasi, toplu tagima imkanlarinin azligi gibi sartlar
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gelis gidis siirecini zorlastirmakta ve uzatmakta; bu durum ise ulasim kaynakli olumsuz

stresi artirabilmektedir (Rout ve Rout, 2002: 31).
1.3.2.5. Teknolojik Gelismeler

Gliniimiiz teknoloji diinyasindaki hizli ve dinamik degisim hayati hemen her alanda
etkilemektedir. Bireyler gibi orgutlerin de bu degisim ve gelisimden etkilenmeleri

kaginilmaz bir gergektir.

Weinberg ve arkadaglar1 (2010: 117) bu degisimi: "Bilgisayar ve dretim
teknolojisindeki degisim is diinyamizi bir gok anlamda degistirmistir. Ozellikle Sanayi
Devrimi'nden sonra bu etkiler daha biiylik ve hizli olmaktadir. Daha hizli ve kolay
tiretim stirecleri ile artik calisan maliyeti, ig giicii, iiretim icin gerekli fiziksel ve zihinsel

enerji gibi kavramlara eskisinden daha az ihtiya¢ duyulmaktadir” seklinde aciklamistir.

Fiziksel olarak teknolojik gelisimin etkileri Ustteki gibi aciklanirken, zihinsel ve
duygusal sonug ve etkileri su sekilde degerlendirilebilir: Hizlanan kiiresellesmenin de
etkisiyle; mevcut is ortamlart ve is tipleri, lilkelerin sosyal ozellikleri degiserek
caliganlarin yasam tarzlarinda kararsizlik ve dengesizlik ortaya ¢ikmaktadir. Bunun yani
sira, bireyler ekonomik sorumluluklarini yerine getirebilmek adina daha fazla bedensel
caba gostermek zorunda kaldiklari igin, daha ¢ok gerilime maruz kalmaktadirlar.
Ayrica, bilgi ve iletisim teknolojilerindeki hizli gelismeler bireyler arasindaki ikili
iletisimi giderek azaltmaktadir. Bu durum bireyleri calisilan ortamda bagkalariyla
paylasmak istedikleri seylerden uzaklastirarak yalmzlhiga itmektedir. Igerisinde
bulunulan ¢agin bu modern teknoloji olanaklari, bireylerin sorunlarinin ¢éziimiiniin bir
parcasi olacagi yerde, giderek daha ¢ok sorunlara yol agmaktadir. Butiin bu etkenler,
bireyleri her giin biraz daha endise ve gerilime itmektedir. Kisacasi, bireyler gittikce
daha fazla stres yasamaktadirlar (EKinci ve Ekici, 2003: 109-110).

1.3.3. Orgiitsel Nedenler

Orglitsel stres, Orgutte rol alan aktorlerin  orgiitsel hedeflere yeterli seviyede
ulagilamamasi durumunun ve bunun sonuclarinin c¢alisanlarda meydana getirdigi
olumsuzluk ve bask1 durumu olarak diisiiniilmektedir (Ozdag vd., 2009: 22). Orgitlerin
maruz kaldig1 yliksek stres, olumsuz etkilerinden dolay1 bu orgiitlerin biiyiik bedeller

O0demesine ve isglicii kaybetmesine neden olmaktadir. Bu yiizden orgiitler, calisanlarinin
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verimliliklerini fiziksel ve psikolojik agidan olumsuz engelleyen yuksek stresi ortadan
kaldirmak igin ¢aba sarf etmelidirler (Akova ve Isik, 2008: 17).

Her oOrgiit, bulundugu faaliyet alanina; kullandig1 teknolojiye; bulundugu cevrenin
kosullarina; biinyesinde faaliyet gdsteren ve rol alan bireylerin egitim ve deneyim
duzeylerine; 6rgit ici sorun, catisma ve gruplagmalara; orgiit tarafindan yaratilan iklime
ve bunlarin disinda baska etkenlere gore kendi stres kaynaklarini olusturur ve gelistirir
(Ertekin, 1993: 146). Orgit ve stres, ginimizde daha fazla konusulan ve tartisilan
kavramlar olmaya baslamistir. Yonetim kavramlari Klresellesme, bilgi ve bilisim
teknolojileri, kalite yonetimi gibi yeni kavram ve uygulamalarla gelismekte, buna bagli
olarak da oOrgiit kuramlar1 degigsmekte, insan unsuru ilk siralara yerlesmektedir. Son
donemlerde insan unsuru; ihtiyaglari, iliskileri, hayati ve cevresi dikkate alinarak daha

ciddi olarak islenilmekte ve bir biitiin olarak disiiniilmektedir (Sokmen, 2005: 3).
1.3.3.1.  Orgiitsel Role Bagli Nedenler

Bireyin gorev ve sorumluluklarini belirleyen, bir nevi orgiitsel sinirlarini ¢gizen roliiniin
net bir sekilde tanimlanmadig1 durumlarda, roliin dogru bireye ya da bireyin dogru role
verilmedigi durumlarda, ast ile iist arasinda rolle ilgili belirsizlik ve anlagsmazliklarin
oldugu durumlarda, orgiitsel role bagl stres kaynaklar1 ve bunlarin beraberinde getirdigi
sorunlar ortaya ¢ikabilir (Durna, 2004: 193-194). Rol gatismasi, rol belirsizligi, asir1 rol
yiiklemesi, is yiikii; en cok islenilen orgiitsel kaynakli stres kaynaklaidir. Ozellikle
sosyal ¢alismacilarin orgiitsel yasanti icerisinde en ¢ok etkilendikleri stres kaynaklar

olarak da 6n plana ¢ikmaktadir (Ugur ve Erol, 2015: 989).
1.3.3.1.1. Rol Catigsmasi

Orgutsel strese kaynaklik eden faktdrlerden bir kismu oOrgiit icerisindeki rol
davraniglariyla alakalidir. Bireyin igerisinde yer aldigi rol kiimesi, onun neler yapmasi
veya yapmamasi gerektigini belirlemekte, birey de buna bagl olarak inang ve
davramglarini sekillendirmektedir. Orgitlerde bireye bigilen rol, orgiitsel iletisimin
temelini olusturmakta ve birey bu rol araciligiyla yapmasi ve yapmamasi gereken
davranislara iligkin fikir sahibi olmaktadir yani bireyin onun yazili is tanimlarindan

olusmaktadir (Ozen, 2011: 20).
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Calisandan istenilen ile yapmasi gerekenler arasinda uyumsuzluk bulunmasi rol
catismasinin en kisa ve 6z aciklamasidir. Bu agiklamayi biraz daha agmamiz gerekirse;
calisanin, birbirine zit isteklerden ve sorumluluklardan ya da ise bagli hedeflerdeki

tutarsizliklardan kaynaklanan baski ve saskinlik etkisidir (Weinberg vd., 2010: 102).

Bireyden beklenilen yiiksek performans bireyin daha ¢ok cabalamasina, daha fazla
sorumluluk yiklenmesine, bireyin kendisini yetersiz hissetmesine ya da daha cok
yorulmasina buna bagli olarak da strese maruz kalmasina neden olabilir. Ayrica,
calisma arkadaglar1 tarafindan siirekli uyarilarak degisik rol ve sorumluluklar1 yerine
getirmesi ya da getirmemesi konusunda siirekli sdylemlere ve ikazlara maruz kalmasi
rol catigmasina kaynaklik ederek stres faktorlii olarak karsilasilabilecek durumlar
arasinda sayilabilir (Bing6l, 2013: 16).

1.3.3.1.2. Belirsiz ve Celiskili Amaglar

Bireyin ne yapmas1 gerektigini, kendisinden ne beklenildigini bilmedigi durumlarda
ortaya ¢ikmakta ve stres kaynagi olarak hem bireye hem de orgiite etki edebilmektedir.
Bireyin gorev ve sorumluluk tanimlamasinin yeterince agik olmadigi durumlarda ortaya
cikabilmektedir. Birey hem ne yapacagmi bilmediginden dolayr strese maruz
kalabilecek hem de calisanlar arasinda olusan rol belirsizliklerinden kaynaklanan
catisma ortamindan etkilenip strese maruz kalabilecektir. Belirsizlik ortaminda; yaptig
isten tatmin olamama, psikolojik olarak hissedilen gerginlik ve giivensizlik seviyesinde
artis, kendine gilivenememe ve yararli olamama duygusun etkisinin artmasi gibi
durumlar ortaya c¢ikip, bireyde stres kaynagi olarak bas gosterebilecektir. Bu gorev ve
sorumluluklar her bireyin yapabilecegi tlirden basit isler olabilecegi gibi, belirli
kabiliyet ya da tecriibelere dayanan daha karmasik gérevler de olabilir. Isin zorlugu ya
da karmasiklifina bakilmaksizin, gorev ve sorumluluklarin yeterince acgik ve net
olmamas1 bireyin kendisini ya doyumsuz ya da yetersiz hissetmesine ve bunun

sonucunda olumsuz strese maruz kalmasina neden olabilecektir (Bingol, 2013: 16).

Calisanlarin  orglit igerisindeki rollerini, sorumluluklarint ve yapacaklar1 isin
gerekliliklerini tam anlamiyla bilmemesi Orgiitte karmasaya neden olabilmekte ve buna
bagli olarak Orgiitiin isleyisinde aksamalar meydana getirmekle beraber bireylerarasi
catismalar1 da ortaya ¢ikarabilmektedir. Bu olumsuz durumu engellemek ya da en aza

indirgemek i¢in, her bir goreve iligkin yazili is ve sorumluluk tanimlar1 hazirlanmalidir
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(Topaloglu ve Tuna, 1998: 43). Orgit icersindeki bireylerin orgitte ustlendikleri roliin
O0dev ve sorumluluklarint yerine getirmede onlara rehberlik eden amag¢ kavrami
miimkiin oldugunca agik ve tutarli olmalidir. Ciinkii, amag¢ belirlemede meydana
gelebilecek yanligliklarin meydana getirebilecegi catisma ve tutarsizliklari onlemek
olarak agiklanabilir. Orgiit politikalarindaki aciklik ve tutarliligin dogru yonetim ile
birlesmesi bu sorundan kaynaklanabilecek orgiitsel stresi en alt seviyeye ¢ekmede etkili
bir yontem olarak degerlendirilebilir. Yonetimin buradaki etkisi ve rolii; belirlenen
amagclara binaen bireysel ve orgiitsel performansin incelenerek bunlara bagli olarak

edinilen geribildirimlerin degerlendirilmesidir (Aydin, 2004: 62).
1.3.3.1.3. Yetki ve Sorumluluklarda Uyumsuzluk

Bireylerin var olan bilgi, beceri ve yeteneklerini bulunduklari pozisyon ya da
sorumluluk diizeyleri geregi islerinde kullanamamalar1 da stres kaynaklari arasinda
gosterilebilir. Bu sorundan kaynaklanan stres faktoriiniin ortadan kaldirilabilmesi i¢in
bireylerin kendilerine uygun calisma kosullarinda ve alanlarinda calismalar1 igin
orgiitsel anlamda gerekli yardim ve destegin gosterilmesi faydali bir uygulama olarak

degerlendirilebilir (Pehlivan, 1991: 801).
1.3.3.14. Sorumluluk Kaynakli Endige

Calisma hayatinda rol alan diger bireylerin ya da orgiit isleyisinde rol oynayan
stireclerin sorumlulugunu {iistlenerek yetkili hale gelmek bireyler adina olumsuz stres
kaynagi olarak ortaya ¢ikabilecek durumlardandir. Bireyin kaldirabileceginden fazla
sorumluluk ve yiik altina girmesi, normal sartlarda bile sorumluluk kaynakli strese
maruz kalabilecek bireyler lizerinde ekstra bir olumsuz stres kaynagi olarak ortaya
cikabilir. Diger bireyin mesleki yilikiimliiliikleri onun iizerine yiliklenmisse, birey yaptigi
1sin dogas1 ¢ok ¢alistyorsa, yetkileri kisitlanmig ise kendini yliksek strese maruz kalmig
hissedebilir. Ozellikle calisan sayisinin  yetersiz oldugu yerlerde bu sikinti
gozlemlenebilmektedir. Ornegin hasta sayisinin fazla oldugu saghk kurum ve
kuruluslarinda bir hemsirenin ilgilenmesi gereken hasta sayis1 olmasi gerekenden
fazlaysa, bu is yiikiinlin fazlalig1 nedeniyle birey daha fazla performans gdstermek
zorunda kalabilecek ve buna bagli olarak da hem Kkaliteli hizmet alma konusunda
hastalarin sikayetleri artabilecek hem de islerin yetisememesi gibi durumlardan kaynakl

verimlilik diisiisli yasayabilecektir. Tiim bu etmenlerin bir araya gelmesi de dogal olarak
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yuksek derecede olumsuz stres ve bunun getirdigi etkiler olarak goze ¢arpmaktadir
(Bingdl, 2013: 16-17).

Orgiit adina 6nemli kararlarin verilmesi, yoneticileri gerilim altina sokmaktadir.
Ozellikle kriz dénemlerinde, zaman ve bilgi eksikliginin de etkisiyle karar alma iyice
zorlasmaktadir. Buna bagli olarak stresin derecesi de yukselmektedir (Topaloglu ve
Tuna, 1998: 44). Bireylerin orgiit igerisinde iistlendikleri gérev ve sorumluluklarinin,
karakter ve yeteneklerine uyumlu olmas1 gerekir. Orgiitte stres kaynagi olusturan temel
faktorlerden biri; ¢alisanlarin pozisyonlarinin gerektirdigi bilgi, yetenek ya da beceriden
yoksun olmasidir. Bu yoksunlugun, kurum i¢i ya da dis1 egitimlerle giderilmeye
calisilmas1 stres kaynagini ortadan kaldirmak adina yapilabilecek uygulamalardan en
verimlisi olarak degerlendirilebilir (Pehlivan, 1991: 800-801). Yapilan isten ve bireyden
beklentiler bazen c¢alisanlarin sinirlarini  zorlamaktadir. S6z konusu beklentilerin
altindan kalkabilme konusunda fiziksel veya psikolojik yetmezlik hissedilmesi bireyin
stres seviyesini ylkseltebilmektedir. Dolayisiyla beklentiler altinda yetersiz kalarak
ezilme tehdidi ile karsilagan bireylerin, drgltsel destege olan ihtiyaglar1 da artmaktadir
(Turung ve Celik, 2010: 184).

Sorumluluk kavrami icerisinde mali sorumluluk da ele alinabilir. Ornegin; iist
yonetimde yer alan yonetici kadrosu orgiitlerin verdigi mali kararlarda sorumluluk
aldiklar1 ve olast bir olumsuz durum (sirketin zarara ugramasi, basarisiz olmasi gibi)
karsisinda  kendilerinin  bundan sorumlu oldugunu bilmeleri stres kaynagi
olusturabilmektedir. Isletme zarara ugramasa dahi bunun olabilme ihtimali bile olumsuz

strese kaynaklik edebilmektedir (Topaloglu ve Tuna, 1998: 43).
1.3.3.15. Gorev Dagilimindaki Adaletsizlik

Ayni kademede ya da pozisyonda c¢alisan personele gérev dagilimi yapilirken adaletli
olunmamas1 Orgiitsel c¢atigmalara neden olabilir ve stres kaynagina doniisebilir.
Yoneticiler, personelin gérev taniminda yazili olan sorumluluklart ve isleri, esit ve adil

bir sekilde dagitmalidirlar (Topaloglu ve Tuna, 1998: 43).
1.3.3.2. s Ortamma Bagl Nedenler

Glinlimiizde bireyler gilindelik yasantilarinin = biliylik bolimiinii  is  yerlerinde

gecirmektedirler. Calisilan ortamdaki stres kaynaklar1 c¢alisanlart olumsuz yonde
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etkileyebilecegi i¢in gerek isyerinde gerekse calisma hayati haricindeki yasantida
istenmeyen durumlarin olusmasma zemin hazirlayabilmektedir. Ozellikle calisilan
ortamdaki stres calisami fiziksel, ruhsal ya da zihinsel yonden etkileyebilecegi i¢in

orgiitte verimin diismesine neden olabilmektedir (Erdogan vd., 2009: 460).
1.3.3.2.1. Fiziksel Calisma Kosullarindan Kaynaklanan Sorunlar

Bireyler gibi organizasyonlarin da isleyisleri i¢in belirli kosullar ve siiregler var
olmalidir. Organizasyonlar i¢in en Onemli unsurlar arasinda bulunan insan faktori
acisindan fiziksel ¢alisma kosullar1 en onde gelen ve belki de tatmin edilememesi

durumunda stres kaynagi olmaya en yatkin kosullar arasinda gelmektedir.

Belirli sorumluluk ve gorevlerin tamamlanmasi i¢in orglitsel manada c¢alisanin faaliyet
gosterebilmesi icin asgari kosullar ve sartlarin olusturulmasi gerekmektedir (Weinberg
vd., 2010: 124). Yetersiz 151k, asir1 giiriiltli, havasizlik gibi olumsuz ¢alisma kosullari
calisma konsantrasyonunun ve performansinin diigmesine neden olarak strese kaynaklik
edebilir (Durna, 2004: 193). Sule Aydin bu durumu: "Gurilti, yetersiz veya gereginden
fazla aydinlatma, hava sartlar1 gibi fiziksel ve harici etkenlerin Orgiitte rol alan
caliganlarin moral ve gerilim durumlarina etkisi yiiksek diizeydedir. Ornegin aydinlatma
faktorii calisanm1 giidiilenme ve odaklanma olarak etkilerken, aydinlatmanin az olusu
calisanlarda erken yorulma gibi problemlere yol acabilmektedir. Havalandirma
kosullarinin iyi olmasi, hava kirliligine kars1 gerekli tedbirlerin alinmasi ya da orgiitte
diizenli bir 1s1 kontrolii saglayan sistemlerin bulunmasi performansin olumlu anlamda
artmasina etki edebilecekken aksi durumlar performansi diisiirlip ayn1 zamanda strese

kaynaklik edebilmektedir” seklinde agiklamistir (2004: 68-69).

Calisilan ortamin zihinsel, psikolojik, fiziksel ve duygusal yorgunluga neden olabilecek;
ergonomik acidan elverigsizligi olumsuz stres kaynagi olarak ortaya c¢ikabilmektedir.
Bulunulan ortamdaki fazla giiriiltii, bireyi zihinsel agidan yorabilir ve strese sokabilir.
Fazla giiriltii ve diger olumsuz fiziksel kaynaklarin temel psikolojik etkisi, diger stres
kaynaklarma karst olan toleransi azaltmakta ve bireysel motivasyonu olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Igerisinde bulunulan ortamin 1snma ve havalandirilma gibi
kosullar1 da 6nemli bir stres kaynaklarindandir. Fazla sicak, soguk, havasiz ortam gibi
fiziksel kosullar birey agisindan hem bedensel hem de psikolojik olarak c¢esitli

problemlere neden olabilmektedir (Poyraz, 2009: 48).
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Her kosul her birey i¢in ayni diizeyde ya da ayni sekilde olumsuz stres kaynagi olarak
karsilasilacak diye bir genelleme yapilmasi yanlistir ¢linkii her bir meslegin kendisi i¢in
stresin kaynagi olan kendi potansiyel gevresi vardir. Poyraz (2009: 28), bu duruma ¢ok
aciklik getirecek su Ornegi vermektedir; "Ornegin, yakin detayli calisma gerektiren
islerde zayif 151k gdz agrisi olusturabilir. Tam tersi olarak asir1 151k ya da gdz kamastirict

derecede parlaklik para piyasasi saticilari i¢in problem olabilir".

Fiziksel ¢alisma kosullariin orgiitiin saglikli isleyisi ve calisan i3 doyumu agisindan
O6nemini Batmaz (2012: 82) su sekilde agiklamistir; ¢alisma kosullarini iyilestirmek
orgiitleri belirli bir maliyet altina sokmaktadir. Fakat elverisli olmayan ¢alisma
kosullarini, hem is doyumunu diistirmekte, hem de calisanlarin fiziksel acidan olumsuz
yonde etkilenmesi sonuglarini doguracagindan dikkat edilmesi gereken bir husustur.
Miimkiin oldugu 6l¢iide personeli rahat ettirecek, ve onlara 6nem verildigini gosterecek

iyilestirmeler yapilmasi is doyumunu olumlu yonde etkileyebilecektir.
1.3.3.2.2. Asint Is Yiikii - Yogunluk

Glnlimiiz is diinyas1 ve oOrgiitsel yasam c¢ercevesinde giderek artan rekabet ve
yogunluktan kaynaklanan olumsuz stres ve is ylikiinden hemen her 6rgiit ve her caligan
etkilenmektedir. Bu durum calisanlari olumsuz yonden etkileyip is motivasyonlarinin
diismesine ve buna bagh olarak verimliliklerinin azalmasina neden olmaktadir (Oriici
vd., 2011: 17). Orgiit igerisinde bireyin yapmasi gereken yani sorumlu oldugu is yiikii,
bireyin belirli bir siire zarfinda yapmak zorunda oldugu ve onun sorumlulugunda
bulunan ¢aligma miktar1 olarak aciklanabilir. Bireyin fiziksel ve psikolojik
kapasitesinden fazla calismasi istendiginde asir1 is yiikkii diye tanimlanilan kavram
ortaya ¢ikmaktadir ve bu durum olumsuz strese kaynak olusturabilmektedir (Ozen,

2011: 12).

Yapilmasi istenilen gorev ve sorumluluklarin belirli ve hatta yetersiz bir zaman
diliminde yetistirilmesinin istenmesi bireyde stres kaynagi olarak gorilebilmektedir. Bu
gibi bir durumda bireyin olmasi gerekenden daha fazla bir caba ve performans
sergilemesi gerekir ki bu da daha hizli ¢alismasina, daha pratik ¢6ziim yontemleri
iiretebilmek icin ugrasmasina ya da yapamama sonucuna odaklanip kendisini yetersiz

hissetmesine neden olabilecektir. Bunun yaninda birey, kendisine zaman ayirmasi ve
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sosyallesmesi adina gerekli diger birtakim etkinlik ve faaliyetlerini de iptal etme yoluna
bagvurabilecektir (Bingdl, 2013: 18).

Bir diger durum ise ¢alisanlarin olmasi gerekenden fazla ve uzun caligma saatlerine
sahip olmasidir. Bu durum bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik ag¢idan
yorulmasina, bunun yaninda bireyin c¢alisma hayati disindaki sosyal yasantisina
ayrilabilecek zamanin kullanimimi yakindan etkiledigi i¢in c¢alisanlarda stres kaynagi
olarak on plana ¢ikmaktadir. Ozellikle fazla mesai ve diizensiz vardiya sistemi ile
calisma, bireyleri stresle karsi karsiya birakan temel etkenlerden biri olarak

gosterilebilir (Kul, 2006: 30).

Calisma yiikii belirlenirken, gerek orgiit gerekse personel adina en uygun diizeyin
belirlenmesi, is yiikkiinden kaynakli stres kaynaklarinin ortaya ¢ikmasini
engelleyebilecektir. Yogun calisma saatleri, uzun ve adaletsiz vardiya diizenlemeleri,
sorumluluklarin tamamlanmasi i¢in verilen siirenin yeterli olmamasi, asir1 is yiikii gibi
durumlar en ¢ok ortaya ¢ikan is yiikii kaynakli faktorler olarak gozlemlense de bazen az

calismanin da strese kaynaklik edebildigi gozlemlenmektedir (Weinberg vd., 2010: 78).
1.3.3.2.3. Isten Cikarilma Endisesi

Calisanlar {izerinde olumsuz strese ve baskiya yol agan bir baska durum ise sikayet
edilme ve isten cikarilma korkusudur. Is giivencesinin yetersiz olmasi durumunda,
herhangi bir olumsuzlukta ya da sikayet halinde personelin isten ¢ikarilma ihtimali
olmasi ¢alisanlar iizerinde olumsuz strese neden olabilmektedir. Bu durumda yoneticiler
personelin isten ¢ikarilmasi hem personel devir hizini artirabilecek hem de ¢alisanlarin
kendisini giivensiz hissetmesi nedeniyle olumsuz bir stres kaynagi olarak ortaya

¢ikabilecektir (Topaloglu ve Tuna, 1998: 44).
1.3.3.2.4. Az Calisma

Yapilacak yeteri kadar isin ve sorumlulugun bulunmamasi; c¢alisanin enerji ve
konsantrasyon olarak diisiis yasamasina neden olurken, olas1 bir acil durumda ya da bir
isin veya Odevin yetistirilmesi gerektiginde calisganin bu duruma uyum saglamada
basarisiz olmasina yol agabilmektedir (Weinberg vd., 2010: 78-82). Az ¢alisma bireyin

kendisini ise yaramaz veya yetersiz hissetmesine neden olabilmektedir. Hirsli bir kisilik
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yapisina sahip olup ilerlemeyi hedef olarak belirlemis bireyler igin istediklerini elde
edebilecegi ya da kendisini gosterme firsatin1 yakalayabilecegi uygun ortam olusmadigi
icin tam bir hayal kiriklig1 olarak degerlendirilebilir. Bunun tam zitt1 yapidaki bireyler
igin ise ¢ok sorun olusturmayan ve stres kaynagi olarak degerlendirilmeyen bir durum

olarak gorulebilmektedir (Bingol, 2013: 19).

Rout ve Rout (2002: 29), stres yonetimi konulu kitabinda az g¢alisma durumunu bir
calisanin agzindan su sekilde 6rneklendirmistir: "Benim yaptigim is ¢ogu zaman sikici
olabiliyor ¢iinkii bulundugumuz ¢aligma ortaminda yapilacak bir ¢cok baska is dururken
yoneticilerim siirekli benden ayni seyleri yapmamu istiyor. Bu isler ¢ok ¢abuk bittigi
icin biitin giin ofiste bos oturup, diisiiniyorum ve bu durum bende stres

olusturabiliyor."

Calisma yiikii belirlenirken, gerek orglit gerekse personel adma en uygun diizeyin
belirlenmesi, 1is yiikiinden kaynakli stres kaynaklarinin ortaya ¢ikmasini
engelleyebilecektir. Yogun calisma saatleri, uzun ve adaletsiz vardiya diizenlemeleri,
sorumluluklarin tamamlanmasi i¢in verilen siirenin yeterli olmamasi, asir1 1§ yiikii gibi
durumlar en ¢ok ortaya cikan is yiikli kaynakli faktorler olarak gézlemlense de bazen az

calismanin da strese kaynaklik edebildigi gézlemlenmektedir (Weinberg vd., 2010: 78).
1.3.3.2.5. Yetersiz Maas veya Ucret Esitsizlikleri

Ekonomik yetersizlikler ve {icretlerin diigiikliigii ¢alisanlarin ekonomik ve sosyal talep
ve gereksinimlerini karsilayamamalari sonucunu doguracagi i¢in bazi bireylerin bagka
gelir elde etme yontemleri aramalarina ve bunun da sonucunda ikinci bir is bulup
calismak zorunda kalmalarmna neden olabilmektedir. Ozellikle calisma faaliyetlerini
giindiiz yiiriiten bireylerin, gece ikinci bir ige baslamalar1 veya hafta sonlarini ¢alisarak
degerlendirmek zorunda kalmalari, bu bireyler iizerindeki baskiyr artirmakta ve buna
bagli olarak da onlar1 etkileyen stres kaynaklarimi fazlalastirmakta ve
yogunlagtirmaktadir. Ekonomik nedenlerden kaynakli gelecek kaygisina sahip
bireylerin maruz kaldiklar1 stres seviyeleri ve durumlart daha da artmakta ve ileri

boyutlara ulagabilmektedir (Gugli, 2001: 101).

Bingdl (2013: 20), bu durumu en kisa ve 6z haliyle asagidaki sekilde agiklamistir;

isyerlerinin personel memnuniyetine verdikleri onemin en Onemli Olgiitlerden biri
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yeterli iicret dagiliminin saglanmasidir. Bu durum, hem ¢alisan memnuniyetinin artmast
adina, hem de daha verimli ve isini severek yapan, bunun sonucunda da farkli ¢oziim
yontemleri aramaya gerek duymayan mutlu ¢alisanlar olmasi adina 6nemlidir. Bunun
yaninda tcretin yetersiz oldugu durumlarda bireyler ikinci bir iste ¢alisma yoluna
gitmekte ve bu durum da hem fiziksel hem de psikolojik agidan viicudun daha fazla

riskle karsi karsiya kalmasina neden olabilmektedir (Karafaki, 2014: 13).
1.3.3.2.6. Zaman Baskis1

Calisanlarin, sahip olduklart gorev ve sorumluluklari yerine getirmeleri siirecinde
kendilerine verilen gorev i¢in belirlenen zaman diliminin yetersiz olmas1 durumunda
"zaman baskist" kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Ozellikle belli projeleri &nceden
belirlenmis bir zaman dilimi igerisinde tamamlamasi gereken isgdrenler zaman
baskisina daha ¢ok maruz kalmakta ve bu baski kisilerde strese neden olmaktadir (Kul,
2006: 22). Kendisine verilen gorevi yerine getirebilmek icin yeterli zamana sahip
olduguna inanan calisan, hem kendi adina hem de 6rgiit adina daha faydal faaliyetlerde
bulunabilecek ve zaman baskisindan kaynaklanan stres kaynaklarindan olumsuz

etkilenmesi riski daha diislik seviyelere ¢ekilebilecektir.
1.3.3.2.7. Vardiyali Calisma Diizeni

Baz orgiitler gerek ayakta kalabilmek adina, gerekse gittikge artan {irlin ve hizmet
uretimine cevap verebilmek adina 24 saat faaliyet gostermektedirler. Bu durumda
vardiyali ¢aligma diizeni ortaya c¢ikmaktadir (Weinberg vd., 2010: 89). Vardiyali
calisma diizeninde, isyerindeki caligma stireleri 24 saat i¢ine yayilmaktadir ve ¢alisma
saatleri periyodik olarak degistirilmektedir (Gokgoz, 2013: 25). Bu vardiya saatlerinin
ek mesailerle uzamasi, silirekli ayni1 vardiyada kalinmasi (6rnegin siirekli gece
calisilmasi) gibi durumlar, vardiyali ¢alisma diizeninin strese kaynaklik edebilecek
yonleridir (Weinberg vd., 2010: 89). Vardiyali ¢aligma diizenini benimseyen ¢ogu
sirkette bu durum stres kaynagi olarak goriilebilmektedir. Gece vardiyasinda yer alan
caliganlarda yorgunluk ve mide-bagirsak rahatsizliklarinin daha fazla oldugu

gbzlemlenmistir (Rout ve Rout, 2002: 30).

Calisma saatlerinin olmasi gerekenden fazla veya diizensiz olmasi, ¢alisanlarin gerek

bedensel gerekse psikolojik acidan yorulmalarina neden olabilmektedir. Uzun ¢alisma
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saatlerinden dolay1 birey kendisine ya da ailesine ayiracak gerekli zamani bulmada
zorlanabilir ve bu da birey acisindan stres kaynagina doniisebilir. Vardiyali ¢alisma
sistemi, iirlin ve hizmet iiretim siirecinin kesilmemesi adina uygulanmaktadir fakat
calisma saatlerinin giiniin farkli dilimlerinde olmas1 bireylerin dinlenme ve beslenme
aliskanliklarina dogrudan etki edebilmektedir. Ornegin gece vardiyasinda calisanlar,
normal ve &giiniinde beslenme yerine ¢ay, kahve, alkol, sigara gibi maddelere agirlik
verebilirler. Vardiya degisimlerinde fizyolojik olarak birey belirli bir uyum siirecine
ihtiyac duyar. Bunun sonucunda bireylerin bedensel ve ruhsal dengeleri ile sosyal
iligkileri ve yasamlart olumsuz olarak etkilenebilmekte hatta bozulabilmektedir

(Karafaki, 2014: 9).

Poyraz (2009: 29), ilkdgretim ve ortadgretim okullarinda yaptigi uygulama sonucunda
elde ettigi verilerle yazdig: yiiksek lisans tezinde vardiyali ¢alisma diizeninin etkilerine
su ornegi vermektedir; "Tlkogretim okullarinda ozellikle siif dgretmenleri arasinda
sabah¢t ya da oglenci olmak i¢in tartismalar yasanmaktadir. Ayni sekilde brang
Ogretmenlerinin de sabah erken saatlerde ve aksam gec saatlerde dersi olmamasi
yoniinde gayretler i¢inde bulunduklari sdylenebilir. Ayrica yatili bdlge okullarinda
gorev yapan Ogretmenlerin ndbet¢i olmak konusunda kendi aralarinda sikintilar

yasadiklar1 bir gergektir".
1.3.3.2.8. Asirt Disiplin - Denetimin Siki ve Yakindan Olmasi

Orgiit ortamimda bir kontrol ve disiplin mekanizmasmin bulunmas1 kaginilmaz ve
olmasi gereken bir durumdur. Orgiitiin isleyisinin aksamamasi, ¢alisma diizeninin
kontrolii, ¢alisanlarin yeteneklerinin desteklenmesi ve gelistirilmesi gibi durumlar ancak
kontrol mekanizmasinin dogru ve verimli ¢alismasiyla miimkiindiir. Fakat bu kontrol ve
denetimin asirtya kagmasi yani disiplin ve kontrol fazlaligi stres kaynagi olarak

gorilebilmektedir (Weinberg vd., 2010: 92).

Orgiit yoneticilerinin ya da isverenin baskici bir yonetim tarzi benimsemesi ¢alisanlar
tizerinde olumsuz strese neden olabilmektedir. Disiplini saglayabilmek adina bagvurulan
bu yOnetim tarzi, personel tarafindan tepkiyle karsilanmakla beraber personelin sirketi
kasten zarara ugratmasina kadar gidebilmektedir. Bunun yerine katilimci bir yonetim

tarzinin benimsenmesi ya da personelin agir1 disiplin altina alinmaya calisilmamasi bu
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durumdan kaynakli stresi azaltmak veya ortadan kaldirmak adina faydali olabilecektir

(Topaloglu ve Tuna, 1998: 44).
1.3.3.3.  Iliskisel Nedenler
1.3.3.3.1. Ast - Ust Tliskileri

Calisan hemen her bireyin en az bir patronu veya yoneticisi yani {istii vardir ve buna
bagli olarak da her iistiin bir ya da birden fazla ast1 bulunmaktadir. Bir ¢alisanin iistiiyle,
tistlerin de astlariyla olan iliskileri de, bireylerin ¢aligma ortaminda yasadigi stresin
Olglilmesinde Onemli rol oynamaktadir. Bu durum yonetimsel iligkilerin temelini

olusturmaktadir (Poyraz, 2009: 34).

Yonetimsel iliskilerin stres kaynagi olarak goze c¢arptigt durumlar asagida bir kag
ornekle agiklanmaya calisilmistir. Ornegin: "Cogu yonetici ¢alisanlarin asir1 stresinin
nedeni kendisi olabildigi gibi, rahatsizliklarin1 dile getirenlere de tepki gostermektedir.
Boyle durumlarda yoneticilerin objektif davranmasi zordur ve bir baska yoneticiden
yardim istenilmesi gerekir" (Ekinci ve Ekici, 2003: 111). Bir baska Ornek ise su
sekildedir: "Bir {stlin, kendine bagli asta yapmasi gereken isleri yaptiramamasi,
organizasyonda bir problem oldugunun gostergesidir. Boyle durumlarda yapilmasi
gereken, kisiler lizerinde yogunlagsmak degil, sistemin aksakliklarini ortaya ¢ikarmaktir.
Sorun tespit edildikten sonra, diizeltici onlemler alinarak ¢6ziim yoluna gidilmelidir."

(Topaloglu ve Tuna, 1998: 44).

Ustler tarafindan verilen ceza ve uyarilar bireyi strese sokabilir. Ustleri ile olan
anlagsmazliklarda birey diger calisma arkadaslarina gore kendini daha ¢ok calismak
zorunda hissedebilir ve bu durum birey iizerinde stres yaratabilir. Ustlere karsi
gosterilen sayginin dnemli bir gdstergesi, Ustline deger verip, saygt ve sevgiyle birlikte
olusturulmus olumlu davranis bigimidir. Ayn1 zamanda tistler de astlarin1 ¢alistirma ve
denetleme sekillerini dikkatlice ve saygi ¢ercevesinde yapmalidir. Astlara verilen gorev
ve sorumluluklarin adil ve dengeli olmasina o6zen gosterilmelidir. Yeterli 6zen
gosterilmeyen bu davranislar sonucunda astlar tarafindan kabul gérmeyen ve hakkinda
olumsuz bir tutum ortaya ¢ikan yonetici ve Orgiit yapisi ortaya c¢ikabilir. Olumlu bir
iliski ag1 ve Orgiit yapisi olusturmak, sadece distlerin astlara verecegi gorev ve

sorumluluklarla degil onlarla olan iletisimlerine de gereken Onemi vermeleriyle
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saglanabilecektir (Bingol, 2013: 21). Kul (2006: 24), ast-iist iliskilerine farkli bir
pencereden bakarak "Ust ile ast arasindaki iliskinin bi¢imi ve yapisi, kisileri olumlu
veya olumsuz olarak etkileyen bir unsurdur. Stres altinda bulunan astlar, istlerinin
yapici elestiride bulunmadiklarini, belirli kisilere 6nem vererek onlara ayricalikli

davrandiklarini belirtmektedirler" seklinde 6rneklendirmistir.
1.3.3.3.2. Meslektaslarla Iliskiler

Orgitsel strese maruz kalanlar 6nce bireysel olarak bu durumdan etkilenmekte, bu
etkilenis de bireylerarasi iliskilere ve sonrasinda oOrgiite yayilmaktadir. Bu siire¢ tiim
birimlerde calisan personel {izerinde Onemli is tatminsizlikleri ve Orgiitsel stres
olusturmaktadir. Bu yiizden, stres bir viriise benzetilebilir. Orgiitsel stresin baslangig
asamasinda yani erken donemde iistesinden gelinememesi, Orgiitsel bazda stresin
artmasina neden olabilir ve orgiit isleyisini 6nemli 6l¢iide etkileyebilir (Kilig, vd. 2013:
72).

Calisma arkadaslar1 arasinda, bireysel iligkilerin stres kaynagi olarak ortaya ¢ikmasi,
bireyler arasi rekabetten ve genellikle "ofis politikalar1" olarak adlandirilan bireysel
catigmalardan ortaya ¢ikmaktadir. Orgiit ici yetersiz sosyal destek, bireylerin refahina ve
saghgina ve Orgiitlerin basarilarma etki edebilmektedir (Poyraz, 2009:33). Orgit
blinyesinde calisan olarak faaliyette bulunan bireyler arasi iliskilerde karsilasilan
sorunlar ¢ok yonlii ve siddetli bir stres kaynagi olarak degerlendirilmelidir. Bu kaynagin
olumsuz etki ve sonuglarinin ortadan kaldirilabilmesi ya da azaltilabilmesi igin giin
gectikce artarak Onem kazanan bireyler arasi iligkiler egitimlerinin gelistirilip

yayginlastirilmasi gerekmektedir (Pehlivan, 1991: 801).
1.3.3.3.3. Yetersiz iletisim - Orgiit Ici Haberlesme Eksikligi

Orglit icerisinde stres kaynag: olarak 6n plana ¢ikan en énemli sorunlardan biri, érgut
icerisinde bulunan yetersiz ve zayif iletisimden kaynaklanmaktadir. Orgiit igi iletisimin
kotl olmasi, bir uygulamanin iletisim zayifligindan veya konunun bireyler arasinda
aktarimi sirasinda olusan bilgi kaybindan veya bilgi degisiminden kaynakli sorunlar
ortaya ¢ikmasina ve farkli sonuglar ya da ¢iktilara neden olarak stres durumu

olusturmasina neden olabilmektedir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 67).
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1.3.3.34. Uyum Sorunu - Orgit ve Bireyin Degerleri Arasindaki

Uyumsuzluk

Orgiitsel yasantida calisilan kuruma cabuk adaptasyon bireyler adina oldukca énemli bir
art1 olmakla beraber orgiitler agisindan bireylerde aranan 6zelliklerdendir. Baz1 orgiitler
calisanlarinin tutum, davranig, giyim veya diisiince yapisi ile orgiitle biitiinlesmesini
isteyebilirler. Bu durum ise 6rgiit tarafindan ¢alisanlarinin davranis, giyim, diisiince gibi
sahsi sinirlaria miidahale edilmesi sonucunu dogurabilir. Ozellikle diisiince alanindaki
midahaleler orgiit ile birey arasinin gerilmesine ve iligkilerin zedelenmesine yol
acabilir. Ozgiir diisiince ortamimin olusmadig1 baskici bir yap1 igerisinde ¢alisan bireyler
kendilerini stres altinda hissedebilirler. Calisanlarin tamaminin tek tip bir diisiince
yapisinda olmasi beklenemez ve uygulanabilir degildir. Ayrica, farkli fikirlere
tahammullt bulunmayan bir tutum igerisinde olan orgitler gunimiz modern yonetim

anlayigindan uzak kalip zayif diisebilirler (Bingol, 2013: 22).
1.3.3.4.  Orgiit Yapisindan Kaynaklanan Sorunlar

Orgiitlerde ortak olan nedenlerden dolayr meydana gelen stres kaynaklarindan farkli
olarak, sadece belirli bir Orgiitte meydana gelen veya sadece o sektor ya da isten
kaynaklanan stresli durumlar da olabilmektedir. Belirli kaynaklara bagli olarak meydana
gelse bile stresin etkileri her orgiitte ayni olmayip, bireyler gibi Orgiitlerin de
karakterleri ve kendilerine 0zgli sahsiyetleri oldugu icin ekseriyetle farklilik
gosterecektir. Diger yandan oOrgiitsel stresle basa ¢ikmada bagvurulabilecek yontem ve
uygulamalar da stres kaynaklart ve sonuglari gibi farkliliklara sahip olabilecektir
(Ertekin, 1993: 146).

Stresin ortaya c¢ikisinda; fiziksel ¢evre, sosyal g¢evre, psikolojik ve duygusal faktorler
gibi bir¢ok etken vardir. Calisanlar agisindan c¢alisma kosullar1 ve orgiit yapist 6nemli
bir stres kaynagi olarak ortaya cikabilmektedir. Calisanlar1 psikolojik ve duygusal
acidan onemli Olclide etkileyen stres; is verimi, {liretim giicii, performans ve insan
saglig1 gibi kaynaklar1 olumsuz agidan etkileyebilmektedir. Nedeni ve sonucu ne olursa
olsun stres; bireyi ve Orgiit yapisint olumsuz etkileyebilmektedir. Bundan dolay1
yoneticilerin  Orgiit igerisindeki stres nedenleri ve kaynaklarmi iyl arastirip

¢oziimlemeleri, 6rgiit agisindan ¢ok 6énemlidir (Tokmak vd., 2011: 53).
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1.3.3.4.1. Isyeri Organizasyonunun Bozuklugu

Orgiitsel isleyis ve diizenin belirli bir uyum igerisinde olmamasi, drgiit i¢i ¢ekisme ve
olumsuz rekabetin fazlaligi, orgiit i¢i sosyal destek sistemlerinin yetersiz olusu stres
kaynagina doniisebilmektedir. Calisanlar agisindan isleyis ve diizen olarak daha az
soruna maruz kalmak, caligma arkadaglari ile biitliinlesik ve destek¢i bir yapi igerisinde
bulunmak, orgiitsel stresin azaltilmasi adina 6nemli olabilmektedir (Weinberg vd.,
2010: 97).

Orgiitiin organizasyon yapisindaki bozukluklar, is boliimii ve calisma diizeninde
aksakliklara neden olabilmektedir, bu da bireyin asir1 is yiikii altinda ezilmesine
dolayisiyla olumsuz strese maruz kalmasina neden olabilmektedir. Yapilacak gorev ya
da sorumluluga, gereken kriter veya kabiliyetlere sahip ¢alisanlara gérev verilmemesi
durumunda, bu gorev ya da sorumluluklarin zamaninda yetismesinde aksakliklar
meydana gelebilmektedir. Bu gecikme durumu, 6rgiit organizasyon yapisindaki sorun
ve aksakliklarin da etkisiyle orgiit icerisinde stres kaynagi olarak 6n plana ¢ikmaktadir
(Bingol, 2013: 22).

Organizasyon yapisi, grup i¢i dayanismaya gereken Onemi veriyorsa, sorumluluk ve
kaynaklarin dagiliminda adaletli bir dagilim politikas: izleniyorsa, orgiit i¢i rekabet ¢cok
st diizeyde degilse bu durumlardan kaynaklanan olumsuz stres de daha az olacaktir.
Fakat oOrgiit i¢ci gruplar arasi rekabetlerin olmasi gerekenden fazla olmasi, terfi ve
tayinlerde adaletsizlik, yoneticilerin terfi edebilmek i¢in astlarindan asir1 ve tutarsiz
taleplerde bulunmalar1 gibi durumlar orgiitsel ve bireysel stres kaynagi olarak ortaya

¢ikmaktadir (Poyraz, 2009: 36).
1.3.3.4.2. Keyfi ve Belirsiz Politikalar

Kiiresel ve modern calisma organizasyonu yapisi, ¢ogunlukla otoriter bir denetim
yapisina sahip olduklari i¢in orgiit isleyisi ile ilgili onemli kararlar genelde merkez tist
yonetim tarafindan verilmektedir (Baltas ve Baltas, 2013: 82). Orgitiin bir yol
haritasina ya da planlama mekanizmasina sahip olmamasi, belirli bir 6rgiit politikasinin
bulunmamasi, orgiit adina 6nemli kararlarin iist yoneticiler tarafindan keyfi bir tutumla
verilmesine ve c¢alisanlar arasinda giivensizlik, endige, korku gibi hisler uyanmasina

neden olabilecektir.
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1.3.3.4.3. Kararlara Katilmama - Kabul veya Taninma Yoksunlugu

Orgiitler, faaliyetleri igerisinde bulunan her asamada bireylerin aktif rol aldig1, almasi
gerektigi, bireylerle var olan yapilardir. Ozellikle yonetim siireglerinde etkili olan karar
verme asamasinda c¢alisanlar kararlara katilma, en azindan fikirlerini sdyleyebilme
imkania sahip olmak isteyebilmektedirler. Calisanlarin kararlara katilabilmesi ile
bireyin kendisine kars1 olan giiven ve saygisi artarak yaptigi is ile ilgili nitelikleri artmis
olacaktir. Bazen birey karara katilmak istemekte fakat bu imkana sahip olamamaktadir
bu durumda dislandigini  hissedebilmekte ve bu durum stres kaynagi
olusturabilmektedir. Ozellikle kendisini ilgilendiren kararlarda, bireyin fikri alinmadan
sadece sonuglarini bildirmek, bireyde kizginlik ve gerilime neden olabilmektedir
(Karafaki, 2014: 14). Tam tersi bir tutumda ise, yani bireylerin kararlara etkin katilimi
saglanabildiginde Orgiitler hem yeni fikirlerden yararlanabilecek, hem de bu durum
sayesinde daha iiretken calisanlara sahip olabilecektir. Bdoyle olmasi c¢alisanlarin

memnuniyet seviyesinin yiikselmesine 6nemli katkilar saglayacaktir (Bingol, 2013: 59).

Calisanlarin orgiit icerisinde alinan kararlara katilabilme ve bu kararlar {izerinde
etkilerinin oldugunu hissedebilmeleri, orgiite ve ise karsi tutumunda olumlu etkiler
olusturabilmektedir. Bireyin is tatmini ylikselecek, kendisine ve isine karsi olusan
saygisi artacaktir. Is tatmini ve sayginhi@ artan calisan, calisma arkadaslar ile de
olumlu iliskilerini artiracak, ise olan bagliligi olumlu bir yiikselme gosterebilecektir.
Biitiin bunlar ayn1 zamanda devamsizligin azalmasi ve bunun sonucunda verimliligin de

artmasina yardimei olacaktir (Bingol, 2013: 23).
1.3.3.4.4. Burokratik Sorunlar

Orgit icerisinde adil bir gérev dagilimi yapilmadigina inanan, kendi bilgi ve
becerilerine uygun pozisyonda calistirilmadigini  diisiinen bireyler igerisinde
bulunduklar1 sisteme karsi gilivenlerini kaybetmeye baslamakla beraber bazen isyan
etmekte ve hayal kirikligina ugramaktadirlar. Bireylerin is tanimlarinin yetersiz
yapilmasi1 veya belirtilen tanimlamada yer almayan gorevlerin ¢aliganlara yaptiriimasi
onlan strese itebilmektedir. Ayrica, orglitlerin hiyerarsik yapilari da strese kaynaklik
eden nedenler arasinda sayilip, yonetim yapilanmasi, yonetim sekli de bazen stres
olusturan nedenler arasin yer alabilmektedir. Ozellikle merkeziyetci bir yapiya sahip

olan orgiitlerde, tepe yonetimde yer alan iist diizey calisanlar, emirlerinde ¢alisanlarin
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stres iginde olmalarina neden olabilmektedir. Siirekli izlenilme ya da denetlenme
baskisi, bireyin yonetime katilimdaki azligi gibi durumlar da biirokrasi kaynakli stres
kaynaklar1 olarak ortaya ¢ikabilen baska durumlara 6rnek olarak verilebilir (Bingol,
2013: 23).

1.3.3.4.5. Asirt Monotonluk

Glinlimiiz global is diinyasinda ve ¢alisma kosullarinda giderek artan makinelesme ve
otomasyon, bireyleri makineye bagimli hale getirerek bireysel yaraticiligin etkisinin
azalmasina neden olabilmektedir. Bu durum bireylerde monotonlagmaya bagli can
sikintis1 ve strese neden olabilmektedir (Kul, 2006: 18). Yapilan isin siirekli ayni
tempoda ve tekrarlanarak yapilmasinin meydana getirdigi bitkinlik, yorulma ve bikma
durumlar1 monotonluk olarak adlandirilip; bu durumun baslica kaynaklar1 asagidaki

sekilde siralanabilir:

e Yapilan isin baslica 6zellikleri,
e Calisanin monotonluk durumuna bakis agis1 ve duyarliligi,
e (alisma ortaminin manevi durumu,

e (Calisanin psikolojik durumu.

Yukarida sayilan kaynaklarin yaninda gittikce daha globallesip, makinelesen
giinlimiiziin is diinyasi; giin gectik¢ce daha da makinelesip birey yaraticilifinin arka
planda kaldig1 bir yapiya biirlinmektedir ve buna bagl olarak da artik giiniimiizde daha
monoton liretim ve hizmet siirecleri goriilmektedir. Bu monotonlagma siirecinin devam
etmesi ve artmasi ile bireyin zihinsel olarak is siireglerine entegre olamamasi durumu;
bireyde yapilan ise, ¢alisma ortamina ve Orgiite karsi yabancilasma duygusu ortaya
¢ikarmakta ve buna bagli olarak da stres kaynagi olarak gorilebilmektedir (Gokgoz,
2013: 19).

Monotonluk durumunun etkisiyle ortaya ¢ikan baglica sonuglar ise;

e Ise ve orgiite yabancilasma,
o Isteksizlik,

e Memnuniyetsizlik,

e Korlenme,

e Devamsizlik,
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e Dikkatsizlik,

e Kaza tehlikesinin artmasi ve yapilan isin anlaminin kaybolmasi,
seklinde siralanabilir (Poyraz, 2009: 27).
1.3.3.4.6. Yabancilasma

Gerek bireylerarasi gerekse bireyin orgiit igerisinde etkilesimde bulundugu iliskilerde
kars1 karsiya gelinen catismalar ya da farkliliklar kiiclik ¢aplarda olsalar bile zamanla
birikerek oOrgiite ya da diger ¢alisanlara yabancilasmaya neden olabilmektedir.
Bireylerin kisilik 6zellikleri yani karakterleri bu konunun temelinde yatan asil etmen
olarak degerlendirilmeli ve bireylerin birbirlerinden farkli olduklar1 g6z Oniinde
bulundurularak bunun 1s1ginda uygulamalar ve calismalar yapilmalidir (Clarke ve

Cooper, 2004: 71-72).
1.3.3.5. Kariyer Kaynakli Sorunlar
1.3.35.1. Performans Degerlendirme ve Terfide Adaletsizlik

Orgit icerisinde bulunan etkin bir kariyer yonetimi sistemi, terfi ettirilecek personelin
tespitinde objektif davranilmasi agisindan faydali olabilecektir. Terfi ettirilecek
personelin se¢iminde objektif olunmamasi, stres kaynagina doniisebilmektedir
(Topaloglu ve Tuna, 1998: 43). Ornegin ¢alisanin kabiliyetlerinden fazla sorumluluk ve
yetenek gerektiren bir pozisyona yiikseltilmesi stres kaynagi olarak ortaya
cikabilmektedir. Yeni pozisyonunun yetki ve sorumluluklari altinda ezilen birey,
olumsuz anlamda strese maruz kalabilir. Bunun yaninda terfi ettirilmesi gerekirken
ettirilmeyen ve silirekli ayni1 pozisyonda cakili kalan personelde, yapilan isin
rutinlesmesi ve bireysel uzmanlhi@in getirdigi gevseme de yine strese kaynaklik

edebilmektedir (Rout ve Rout, 2002: 32).

Performans degerlendirme uygulamalari sonucu Orgut igerisinde rol alan personelin
odiillendirilme segeneklerinden birisi olan terfi, bireyi ¢aligmaya sevk etmek adina
6nemli bir uygulamadir. Terfi, ilk bakista bireyin isini iyi yapmasi karsiliginda bir 6diil
olarak degerlendirilebilirken, arka planda daha genis ve kapsamli bir yapiya sahiptir.
Yeni pozisyonun getirdigi degisimle yeni becerilerin Ogrenilmesi, yeni ¢alisma
arkadaslari, yeni iliskiler ve daha biiylik sorumluluklar ortaya ¢ikabilmektedir. Terfi

olanagi calisanin yeterliligine dayali olarak verildiginde calisan1 is arkadaslar ile
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rekabet igine soktugu i¢in bazen stres kaynagi olarak goze carpmaktadir. Adil bir terfi
sisteminin getirdigi olumlu stresin bireye performans ve verim anlaminda olumlu
katkilar1 olabilecegi gibi, tam tersi durum yani terfi ve atamalarda adaletsiz bir yaklasim
izlenmesi stres faktorii olarak olumsuz etkiler olusturabilecektir (Karafaki, 2014: 12-

13).
1.3.35.2. Pozisyonun Gerektirdiginden Fazla Basari

Orgiit igerisindeki gérev ve sorumluluklarin dagiliminda en verimli diizeyin
tutturulabilmesi orgiit isleyisinin aksamamasi adina 6nemli bir kavramdir. Calisanlarin
yeteneklerinin Gzerinde gorev ve sorumluluk olmas: sik karsilasilan bir durumken bazi
durumlarda bunun tam tersi de stres kaynagi olarak meydana gelebilmektedir. Bireyler,
orgiit isleyisi icerisinde kendilerini bulunduklar1 seviyeden daha yiiksek bir seviyeye ait
hissediyorlarsa, kendilerine verilen gérev veya sorumluluklarin yeteneklerinin altinda
olduguna inantyorlarsa bu ve buna benzer duygular, bireylerin orgiite ve yapilan ise
karsi olumsuz tutumlar gelistirmelerine ve yeteneklerinin tamamini yaptiklar: ise
yansitabilmelerini engelleyebilmektedir (Kul, 2006: 23). Bu yiizden 6rgt i¢i pozisyon
dagilimlar1 yapilirken, bireylerin kabiliyetleri, yetenekleri ve smirliliklart 1yi analiz

edilip, degerlendirilmelidir.
1.3.35.3. Gelisme veya Ilerleme Firsatinin Azhig

Gelisme ya da ilerleme firsatinin azlig1 gibi stres Kaynaklarinin neden oldugu durumlar
her orgltte meydana gelebilecek ve etkisini hissettirebilecek faktorlerdendir (Karagul,
2011: 19). Bireyin kendini gelistirip ylikselebilecegi, ilerleyebilecegi bir sistem
igerisinde oldugunu bilmesi is performansi ve doyumu agisindan tatmin olabilmesi ve
kariyer hedefinde bulunan ilerleme firsatlarin1 gerceklestirebilecegini hissetmesi
acisindan oOnemlidir. Esit ve adaletli bir sistem kuruldugunda birey, sergiledigi
performans ile ilerleyip yiikselebilecegini algilayacak ki bu durum da motivasyonunu ve
is doyumunu olumlu yonde etkileyecektir. Fakat, kurulan gelisim, terfi ya da ilerleme
sisteminin bireylere adalet ve giiven duygusunu asilayamayacak temellere oturtulmasi
bireyin orgiite kars1 giiven kaybi yasamasi ve performansinin bu yodnde olumsuz

etkilenmesine neden olup, stres faktori olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Batmaz, 2012: 81
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1.4. STRESIN SONUCLARI
1.4.1. Bireysel Sonuclar

Etkisi uzun sireli, siirekli veya asir1 dozda stres bireylerin fiziksel, zihinsel ve
psikolojik sagliklarin1 olumsuz olarak etkileyebilmektedir. Sigara, alkol ya da madde
bagimliligi; duygusal deformasyon; geri ¢ekilme ve savunma davraniglarina bagvurma;
sinirlerine  hakim olamama gibi durumlar bu olumsuz etkiler arasinda
sayilabileceklerden birkacidir. Ornegin asir1 yorgunluk stresin bireyin zihinsel sagligina
olumsuz etki ve sonuglarindan birisi olarak gosterilebilir. Bireyin isten eve dondiikten
sonra hemen uyuklamasi veya uyuyakalmasi asir1 yorgunluk kaynaklidir. Aslinda bu
durum, organizmanin strese zihinsel bir tepkisi ve bunun sonucudur. Asir1 stres bireyin
hosgorii diizeyinin diisiik olmast durumunda kalp rahatsizliklari, ilser ve refld, is
performansinin diismesi, sabotaj, iiretime veya Orgilite karsi davranista bulunma,

devamsizlik ya da isten ayrilma gibi sonuglar dogurabilmektedir (Balci, 1993: 315).
1.4.1.1. Fizyolojik Sonuclar

Bireysel ya da orglitsel yasantida karsilagilan kisa veya uzun siireli stres verici olaylar
viicutta farkli sistemleri etkileyerek gerek hormonal agidan gerekse bagisiklik sistemini
etkileyerek fiziksel agidan kalp ve beyin gibi 6nemli organlarda karmasik olaylar
zincirine sebep olabilirler. Bireylerin stres etkenine karsi adaptif kabullenme
stratejilerini dogru kullanip bunlardan faydalanabilmesi, stresle bag edebilme anlaminda
onemli bir rol Gstlenebilir (Kocatiirk, 2000: 55). Insan viicudunun hemen her yerinde
bulunan hiicreler, beslenmesini kanin tasidigi oksijen ve diger yararli maddelerle
saglarlar. Stres tepkisi, damarlarda daralmasina sebep olmasindan dolayi, hiicrelere
giden kan miktarini azaltmaktadir. Bu durum hiicrelerin yetersiz beslenmesine neden

olarak organizmayi ve bireyi olumsuz anlamda etkilemektedir (Ozer, 2012: 52).

Bu strese bagli fizyolojik sonu¢ ve hastaliklar, bir taraftan orgiitlerde iiretim ve verim
kaybmna neden olabilirken diger yandan da yiiksek saglik harcamalarinin olugsmasina
neden olabilmektedir. Bireysel acidan bakildiginda ise, kisa ve uzun siireli fiziksel
etkiler ve hastaliklara neden olabilen bireysel ya da oOrgiitsel stres kisilerin yasamini
yitirmesine kadar giden sonugclar ortaya ¢ikarabilmektedir (Pehlivan, 1991: 794). Kronik
hale gelen stresin sebep oldugu hastaliklar arasinda kalp ve damar rahatsizliklari,
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kanser, tlser, migren ve alerji en yaygin hastaliklar olarak 6n plana ¢ikmaktadir (Y1lmaz
ve Ekici, 2003: 4).

1.4.1.2.  Psikolojik Sonuclar

Gunumuzde bireylerin ruhsal sagligini etkileyen en biyik unsurlardan birisi stres ve
stresle basa ¢ikamamaktir (Gurel vd., 2015: 135). Stres olgusu, bireylere ve onlarin
davraniglarina etki eden, diger bireylerle iliskilerini etkileyen, sebepsiz yere olusan bir
olgu degildir. Stres olgusundan bahsedebilmek icin bireylerin etkilesimde bulundugu
veya igerisinde yer aldigi ortam ve cevrede meydana gelen degisikliklerin onlar
etkilemesi gerekmektedir. Bulunulan ortamda meydana gelen degisikliklerden her
bireyin etkilenmesi kaginilmazdir fakat bazi bireyler bu degisikliklerden daha fazla veya
daha yavas etkilenmektedir ve bu etkiler olumlu ya da olumsuz olabilmektedir (Ozer,
2012: 46). Bir durum ya da olay bir kisi igin stres vericiyken bir bagkasi igin
olmayabilir. Baz1 calismalar gostermektedir ki bazi stres kaynaklari, 6rnegin aglik veya
1s1  degisiklikleri, eger psikolojik faktorler diisik seviyede ise stres kaynagi
olusturmayabilir (Kocattirk, 2000: 55).

1.4121. Depresyon ve Endise

Eger maruz kalinan stres diizeyi dayanilmaz boyutlara ulasirsa, bireyler isten aldiklar
tatmin bedeli olarak saglik ve mutluluklaridan ¢ok sey feda ederler (Ozer, 2012: 49).
Bu fedakarliklarin yaninda korku gibi yan tetikleyicilerin de bulunmasi depresyon ve
endise gibi durumlara yol acabilmektedir (Pargman, 2006: 10). Depresyon genel olarak
bir slire¢ olarak ortaya ¢ikmaktadir. Cogu insan depresyon kavraminin genelde sessiz,
ice kapanik ve mutsuz insanlarda goriildiigiinii diigiiniir ve bu dogru olmakla beraber
bunun yaninda depresyon kavramini etkileyen bir ¢ok degisken mevcuttur. Bu
degiskenler birey kaynakli olabilecegi gibi orgiit kaynakli da olabilmektedir (McMahon,
2011: 24).

1.4.1.2.2. Uykusuzluk

Bireylerin fiziksel ve psikolojik varliklarini saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri
adina "uyku" ¢cok dnemli bir gerekliliktir (McMahon, 2011: 38). Maruz kalinan yiiksek
ve siirekli stresin olumsuz sonuglarindan birisi de uykusuzluktur. Uykusuzluk, etkiledigi

bireyin maruz kaldigi baski ve gerilimi artirarak dikkat ve odaklanmay1
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diisiirebilmektedir. Stres kaynakli uyku problemleri genelde uykusuzluk olarak ortaya
c¢iksa da nadiren asir1 uyuma istegi olarak da gézlemlenebilmektedir. Bireyler, uyuyarak

baski, kaygi ve gerilimden kaginmak istemektedirler (Yi1lmaz ve Ekici, 2003: 6).
1.4123. Psikolojik Yorgunluk

Stres, onu zihninde tasiyan kisiye aittir diyen Baltas ve Baltas (2013: 32-33), stresin
bireye etkilerinin ve psikolojik yoniiniin kisiden kisiye degisebilecegini ve psikolojik
acidan olumsuz strese maruz kalan bireyin sosyal, fiziksel ve zihinsel yasantisinin

hemen her yoniiyle bu psikolojik kosullardan etkilenecegini de eklemistir.
1.4.1.3. Davranissal Sonuglar
1.4.1.3.1. Sigara, Alkol ya da Uyusturucu Aliskanlig

Sakinlesmek icin sigara, alkol ya da uyusturucu gibi bagimlilik yapan maddelere
yonelmek bireylerin sik basvurdugu yontemlerdendir. Ornegin alkol ve uyusturucu,
viicudun ve beynin calismasini yavaglatarak stres kaynakli sorunlarin daha az
diistiniilmesine, bu sorunlarin bir nevi géz ardi edilmesine neden olmaktadir fakat bu
maddelerin faydalarindan ¢ok zararlarmin oldugu herkesce bilinen bir gergektir
(McMahon, 2011: 28).

Bir diger sakinlesme araci olarak diisiiniilen ve bireyin giinliik sorun ve sikintilarindan
kagmak i¢in bagvurdugu alkol, zamanla aliskanlik haline dondiigiinden dozaj1 artirilarak
bagimlilik durumuna doniismektedir. Sigara ve uyusturucu gibi diger bagimlhilik yapan
maddeler i¢in de basvurulmasi ve bagimliliga doniismesi sebep ve siirecleri ayni isleyise

sahiptir (Yildirim vd., 2004: 8).
1.4.1.3.2. Saldirganlik

Temel manada saldirganlik, bireyin ihtiyaglar1 sonucunda ortaya g¢ikan diirtiilerinin
karsilanmasina yonelik davramislarinin engellenmesi sonucu bu engellemelere verdigi
tepki olarak tanimlanabilir. Bir tlir tepki davramisidir. Her engelleme saldirganlik
tepkisini dogurmayabilir, fakat fiziksel ya da sdylemsel olarak tepki olugsmasa bile stres
kaynaklar1 bireyin bilingaltinda saldir1 duygularini olusturabilir. Yogun strese maruz

kalan bireyler farkli tepkiler verebilirken, saldirgan ve kiricti davramiglar da
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sergileyebilmektedirler. Bu saldirgan davranislar, stresin davranigsal sonuglari arasinda

sayilabilmektedir (Bingdl, 2013: 32).
14.1.3.3. Kaza Egilimindeki Artis

Stres kavraminin olumsuz getirilerinin bireyleri ve orgiitleri en ¢ok etkiledigi alanlardan
birisi is kazalari ve kaza egiliminde yasanilan artistir. Olumsuz stresin bireylere ve
onlarin cabalariyla yiikseltmeye calistiklar1 orglitlere olan ya da olabilecek zararlari
dikkate alinmadiginda, sonuglart ciddi problemlere yol agabilmektedir. Stres, dikkatle
ideal diizeyde tutularak pozitif yanlarindan yararlanmak, negatif yanlarindan uzak

kalabilmek bu problemlerin ¢6ziimii adina 6nemli bir yer tutmaktadir (Yilmaz, 2012:

33).

Stres, dikkat toplama eksikligine onemli diizeyde etki ettigi i¢in bireyin giivenligini
saglamadaki eksikliklerini ortaya ¢ikarmaktadir (Bing6l, 2013: 32). Maruz kaldiklari
stresin etkisiyle yaptiklar1 ise tam anlamiyla konsantre olamayan, kendini tamamen
yaptig1 ise veremeyen bireyler dikkat eksikligi kaynakli olasi kaza ve aksakliklara
egilimli olarak degerlendirilebilirler. Olumsuz stres, ¢alisma ortamindaki gerginlik ve

baski ig kazalarini artirici etkilere neden olabilmektedir (Karafaki, 2014: 25).
1.4.2. Orgiitsel Sonuglar

Olumsuz, yogun ve siirekli strese maruz kalan, stres kaynakli sorunlar ve durumlar

bakimindan tatmin olmamis c¢alisanlarda:

e Ise devamsizlik ve ge¢ kalma,

e Yemek, cay molas1 gibi molalar1 uzatma,

e Daha fazla hata yapma,

e Isle ilgili konularda karar verme, ise konsantre olma gibi zihinsel aktivitelerde
zorlanma,

e s kazas1 riskinin artmast,

e s giicii devrinin yiikselmesi,

e Personelin daha az yaratici ve yenilik¢i olmasi,

gibi durumlarla karsilasilabilir (Weinberg vd., 2010: 32-33).
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1.4.2.1.  Verim Dustkligi

Bireylerin giinliik yasantilarinda etkilesim igerisinde bulunduklar1 aile, egitim, is ve
sosyal hayat gibi hemen her konuda varligin1 ve etkisini hissettiren ve hem psikolojik
hem de fizyolojik etkileri ve sonuglar1 olan stres; bireysel basar1 ve verimliligi etkileyen
o6nemli bir olgudur (Gurel vd., 2015: 142). Verimlilik orgiitlerin basariya ulagsmasindaki
faktorler arasinda 6nemli bir rol iistlenmektedir. Bu yiizden stresi olusturan uyaricilarin
etkisi asir1 seviyeye ulastiginda, orgiit ¢alisanlarinin fiziksel ve zihinsel sagliklarini
tehdit etmekte, orgiitteki i doyumunu, motivasyonu ve performansi diisiirmeye yonelik
etkisinden dolayr Orgiitiin verimliligi iizerinde olumsuz bir etki olusturabilmektedir

(Akova ve Isik, 2008: 18).

Yiiksek miktarda maruz kalinan ve bas edilemez hale gelen stres bireylerde hem
psikolojik hem de fiziksel rahatsizliklara yol agabileceginden orgiitsel performansin
diismesinde etkili bir faktor olarak goze carpmaktadir ve Orgiitii verimlilik agisindan

olumsuz yonde etkilemektedir (S6kmen, 2005: 8).

Orgiitiin basarisinin  ydneticinin basaris1 sayildigi giiniimiizde, basariya ulasabilme
yiiksek oranda orgiit verimliligi ve ¢alisanlarin etkinligine dayanmaktadir. Gerek orgut
verimliligi, gerekse c¢alisanlarin  etkinligi  karsilagilan  stresin  ¢Ozlimlenilip
anlasilabilmesine baghdir (EKinci ve Ekici, 2003: 120). Bunun igin ise, hem bireysel
hem de orgiitsel anlamda yapilacak diizenlemeler hem Orgiitsel hem de bireysel stres
kaynaklarinin azaltilmasina adina faydali olabilecektir ¢linkii bu azalma Orgiitte
doyumlu ve verimli bir ortam olugsmasinda 6nemli bir etkendir. Yine, Orgiitsel iiretim
siirecinin aksamamasi ve calisanlarin hem fiziksel hem de bedensel sagliklarinin

korunmasi konusunda da 6nemli bir etkendir (Pehlivan, 1991: 800).
1.4.2.2. Ise Devamsizlik ve Ge¢ Kalma

"Devamsizlik; 6ziirlii veya 0ziirsliz olarak is yerinde bulunmama, baska bir ifade ile
hastalik, kaza veya hangi nedenle ortaya ¢iktigina bakilmaksizin, isi etkileyen her tiirlii
isten ayr1 kalmadir" (Capkin, 2011: 63). Maruz kalinan yiiksek ve siirekli stres bazen de
ise devamsizlik ya da ge¢ kalma tepkisi olarak sonuclar dogurabilir. Orgiit a¢isindan

degerli ve sinirhi bir kaynak olan zaman, ise devamsizlik ya da ge¢ kalma eyleminin
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sonucunda verimli bir sekilde degerlendirilememekte ve bu sonug Orgiit isleyigini bir

¢ok agidan olumsuz etkileyebilmektedir (Yilmaz ve Ekici, 2003: 9).
1.4.2.3.  Personel - Is Giicii Devri

Calisanlarin siirekli olumsuz ve yiiksek stres altinda ¢alismak zorunda kalmasi 6rgltle
biitlinlesilmesi ve is doyumu agisindan olumsuz sonuglara neden olabilir. Bu durum is
giici devrinin yilikselmesine neden olabilir ki bu da calisanlarin stres altinda
olduklarinin bir gostergesidir (Yildirim vd., 2004: 8). Olumsuz fiziksel ve duygusal
Orgiit ortamina maruz kalan bireyler, bu olumsuzluklarin etkisi altinda kalir ve arzu
ettikleri is tatminini saglayamadiklari icin zamanla yaptiklar isten ve kurumdan
soguyabilirler. Bu durum ilerde isten ayrilmaya kadar gidebilmektedir. Olumsuz o6rgiit
ortami, bu bakimdan is giicii devrini etkileyen 6nemli faktorler arasindadir (Yilmaz ve

Ekici, 2003: 9).

Is giicii devir hizin1 belirleyen etmenlerin basinda kisisel etmenler gelmektedir. Yas,
mesai siiresi, kigilik yapisi, ailesel ve gevresel nedenler bireyi etkileyerek is birakimina
neden olabilmektedir. Ornegin, yapilan isin bireye sikici ya da zor gelmesi, yapilan isin
calisma sartlarinin agir olusu, {icretin tatmin edici olmamasi, orgiit ortaminda maruz
kalman stres gibi durumlar is giicli devir hizin1 artiran etmenlerden bir ka¢i olarak
sayilabilir. Calisma ortamu ile ilgili bu sikintilar bireylerde huzursuzluk ve mutsuzluk
yaratip is birakmalara neden olabilir. Is giicii devir oranmin yiiksek olmasi drgiit adina
masraflarin artirmakta, hizmet ve liretim siireglerini sekteye ugratarak maddi zararlara
yol acabilmektedir. Bu durum da stres dizeyinin oOrgutin bdtin birimlerinde

hissedilmesine neden olusturabilecektir (Bingdl, 2013: 37).
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2. STRES YONETIMIi

2.1. STRES YONETIMi KAVRAMI, GELiSiMi VE TEMEL OZELLIKLERIi

Gunumuz modern ve ekonomik diinyasi; bireylerin ekonomik, toplumsal, kiiltiirel ve
teknolojik yenilik ve degisikliklere karsi stirekli bir uyum cabasi igerisinde olmalarini
gerektirmektedir. Bireyler gibi oOrgiitler de toplumsal sistemler olarak bu degisim
ortamina ayak uydurmaya calismak zorundadir. Orgiitlerin yOnetimsel siirecleri,
giiniimiizde artik sadece orgiitsel hedeflerin gerceklestirilmeye ¢alisilmasi degil; hem
icerisinde bulundugu degisim siirecine uyum saglamaya calismak hem de biinyesinde is
goren olarak bulunan bireylerin fiziksel ve zihinsel gereksinimlerini karsilamaya
calismak olarak diistiniilmelidir. Bu gereksinimlerin karsilanmasi diizeyindeki basari
seviyesi ile orgiit hedeflerinin ¢alisanlar tarafindan benimsenmesi ve bu hedeflere
ulasilmasi yolunda harcanacak ¢aba seviyesi dogru orantili olacaktir (Pehlivan, 1991:
791). Stres ve orgiitsel stres son yillarda giderek 6nem kazanan bir konu haline
gelmistir. Bireyi sosyal ve psikolojik anlamda etkileyen orgiitsel stresi kontrol
edebilmek bireyin orgiitsel anlamda ¢esitli destekler almasiyla miimkiin olabilmektedir

(Glumiistekin ve Glltekin, 2010: 1).

Orgiitlerin varlik nedenlerinden birisi ve en temelde bulunani olarak karlilik ve buna
bagli olarak verimliligin artirilabilmesi ve belirli bir diizeyde tutulabilmesi igin 6rgiit i¢i
stres diizeyinin belirli bir dengede tutulmasi gerekmektedir. Orgiitler igin asir1 stres
zararl iken diger yandan yaygin olarak bilinmese de stresin hi¢ bulunmamasi da zararli
olabilmektedir. Stresin yonetilebilmesi ve dengelenebilmesi igin Oncelikle stres
kaynaklarimin ve stres kavraminin dogasinin iyi arastirilip belirlenmesi gerekmektedir
clinkii olast bir yiiksek stres ya da kayitsizlik- asir1 diisiik stres durumunun ¢ok farkli
nedenleri olabilmektedir. Yoneticiler, stres yoOnetimi kapsaminda, ilk olarak stres
kaynaklariin belirlenmesine yonelmeli daha sonrasinda ise stresi faydali bir dengede
tutabilmek adina yonetimsel stratejileri uygulamaya gecmelidirler. Bu uygulama
orgiitin maksimum verimlilikle is goérmesi adina 6nemli bir rol oynamaktadir

(Topaloglu ve Tuna, 1998: 39).

Giliniimiizde siklikla ve eskiye gore daha fazla duyulmaya baglanilan stres kavrami,
bireylerin hem 6zel hem de o6rgiitsel yasamini etkilemekle birlikte sonucunda ise farkli

sorun ve hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Bir taraftan asir1 stresin
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olumsuz etkilerinden kaginmak gerekirken diger taraftan da stresin olumlu etkilerinden
faydalanmanin gerekliligi bir gergektir. Stres seviyesinde saglanan ideal diizey; bireysel
ve Orgiitsel performansin en ideal ve faydali seviyede olmasi, hayatin giizelliklerini
gorebilme ve firsatlar1 degerlendirebilme acisindan en elverisli zemini ortaya

¢ikarmaktadir (Sar, 2005: 116).

Stresin dolayl ya direkt olarak etkiledigi tiim bireylerin kendileri ve sorumlu olduklar
bireyler Gzerinde strese neden olan faktorlerin belirlenmesinde, bu faktorlere yonelik
azaltict Onlemlerin alinmasinda iizerine diigeni yapmasi gerekmektedir. Bu gereklilik
stres yonetimi kavramina kaynaklik eden en énemli unsurdur (Gurel vd., 2015: 142).
Ornek bir stres yonetimi programi, "Harekete gegmeden dnce diisiin" olarak da ifade
edilebilecek gesitlilik ve esneklik 6zelliklerini biinyesinde barindirmalidir. Stresin tiirii
ve zamani degisebilecegi i¢in yonetilme siireci de duragan bir siire¢ degildir
(Karakiigiik, 2008: 265-266). Bireysel ya da orgiitsel faktorlerden kaynaklanmasina
bakilmaksizin olusan stres ile bas edilebilmesi hem lider yonetici, hem de bireyi iceren
bir silirecten olusmaktadir. Baska bir pencereden bakacak olursak, bir 6rgiitte olumsuz
stresle bas edilebilmesi i¢in yonetimin liderligi ile birlikte ¢alisanlarin istekliligi ve

cabalar1 gerekmektedir (Ozmutaf, 2006: 76).

Stres yonetimi egiticileri genellikle rahatlama/gevseme egitimi ile siirece baslarlar. Bu
siirecte stresin bedensel isaretlerine deginilmektedir ve bunun i¢in kas c¢alismalari,
meditasyon, gevseme egzersizleri, ylirime gibi 6zel rahatlama siiregleri Onerilir. Bu
egzersizlerle ge¢cmisteki olumsuz kaygilar giderilmelidir. Fiziksel rahatlamaya eslik
eden bilissel siiregte; hastanin duygu ve diislincelerini agiga ¢ikarmak ve bunun 15181inda
bu diisiincelerin hasta ile birlikte yorumlanip yapilandirilmasi faydali olabilmektedir.
Stres hastalar1 genellikle benmerkezci olmaktadirlar ve biligsel terapiler onlarin

baskalarini da kabul eden bir bakis agis1 kazanmalarina konusunda etkili olabilmektedir
(Karakdglk, 2008: 270).

Stres yonetimi, ruhsal ve bedensel sagligin korunmasi, daha iiretken ve daha verimli bir
yasam siirdiiriilebilmesi i¢in gereklidir. Stres yonetiminin temel amaglarindan biri, stres
ve strese bagli olgulardan ka¢inmak degil, bunlar1 verimlilik ve canlilik alaninda olumlu
bir glice doniistiirme ¢abasi olarak diisiinlilebilir. Amag¢ optimum stresi yakalamaktir.

Stresin olusturdugu etkilerin olumlu olanlar1 desteklenip, olumsuz olanlarin olusturdugu
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yikimlarin etkilerini azaltmak ya da tamamen ortadan kaldirmak da stres yonetiminin
temel amaglarindan biridir (Giimiistekin ve Gultekin, 2010: 5). Orgiitsel stresi
azaltmanin ya da Onlemenin yaninda, bireysel stres yonetim uygulamalar1 Orgiitsel
cabalar1 desteklemekte, stresin olumsuz etkilerinin giderilmesine ya da azaltilmasina
yardimct olabilecegi gibi; olumlu yonde kullanilabilmesi icin uygun zeminin
hazirlanmasinda da etkili bir uygulama olarak degerlendirilebilir (Aydin, 2004: 49).
Stres yOnetimi, bireylerin ruhen ve bedenen sagliklarini korurken, daha iiretken ve
verimli bir yasam siirdiirebilmeleri igin gerekmektedir. Stres yonetimi, stresin olumsuz
etkilerinden kaginirken; orgiitsel verimlilik adina olumlu etkilerinden faydalanmay1
amaglamaktadir. Olumlu etkiler desteklenirken, olumsuz etkiler azaltilmaya veya
ortadan kaldirilmaya galisilir. Amag birey ve Orgiit adina en uygun stres dizeyini
olusturmaktir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 61-62).

Orgiitsel ve bireysel acidan stresin belirli bir diizeyde tutulmasi gerektigi ve stresin ayni
zamanda bireyi ve orgiitii harekete gecirme agisindan olumlu etkilerinin de oldugu
bilinen bir gercektir. Stresin olumsuz etkilerinden kaginmak icin 6rgutsel anlamda
bireylerin daha verimli galisabilmeleri adina birtakim tedbirler alinabilir. Giintimiiz is
diinyasinda stresi yonetimine gerekli 6nemi veren sirketler biinyelerinde diizenledikleri
egitsel, sosyal vb. faaliyetlerle strestin etkilerini en aza indirgeyebilme ¢abasi
icerisindedir. Orgiitler, stresi 6nleyebilme ve yonetebilme amaciyla zaman yonetimi,
sosyal destek yaklasimi, amaclar1 belirleme faaliyetleri, is zenginlestirilmesi, katilmal
yonetim, rollerin belirgin olmasi ve catismayi onleme, kariyer planlamasi ve yonetimi,
stres danigmanligi ve stres yonetimi ile ilgili gesitli uygulamalara basvurmaktadir

(Glimiistekin ve Giiltekin, 2010: 5).

Orgitsel stresle bas edebilmek i¢in kurumsal anlamda faydali olabilecek bir dizi
uygulama; stres faktorlerini belirlemek, sonrasinda azaltmasi veya tamamen ortadan
kalkmas: i¢in ¢aligmak, personeli Orglitsel strese karsit daha bagisik ve deneyimli hale
getirmek, stresin olasi etkileri ve sonuglari hakkinda bilgilendirmek ve stresle etkili
miicadele konusunda yardimci olmak seklinde siralanabilir (Giimiistekin ve Oztemiz,
2004: 65). Sonug olarak soyleyebiliriz ki yonetim kavrami ile stres kavraminin iliskisi
oldukea girift bir iligkidir ve bu iliskiyi su sekilde kisaca agiklamak faydali olabilir:
"Stres is tatmini, tiikenmislik, yasam kalitesi, ¢alisma performansi vb. gibi bireysel ve

orgiitsel pek ¢ok degiskene olan etkileri agisindan dogru yonetilememesi durumunda
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fiziksel, psikolojik, orgitsel boyutta biyiik sorunlara yol agabilen bir olgudur.” (Onder
vd., 2014: 33).

2.1.1. Stres Yonetimi Kavramina Genel Bakis

Kiiresel is diinyasinda meydana gelen degisimler ve gelismeler, en kii¢iik capta dahi
olsa bile diger birey ve orgiitleri de etkilemektedir (Bartlett, 2002: 3). Bu kiresel diizen
icerisinde yer alan oOrgiitlerin biinyelerinde meydana gelen ya da calisma hayatini
ilgilendiren konulardan kaynaklanan stres, oOrgiitsel stres olarak adlandirilmaktadir

(Edwards ve Burnard, 2003: 170).

Orgiit icerisindeki rolli ne olursa olsun, érgutte rol alan hemen her birey az ya da ¢ok bu
stres ortamindan ve onun sonuglarindan etkilenmektedirler (Shahid, 2015: 353).
Orgiitlerin calisanlar1 igin stres yonetimi programlari uygulamasi ve stres yonetimi
kavramina gereken Onemi vermesi isletmenin karinin ve verimliliginin artmasina
dogrudan olumlu etki edebilmektedir ¢linkii yonetilen stres kontrol altinda tutulabilecek,
ve olumsuz etkilerini azaltma adma ¢esitli uygulama ve yontemlere bagvurulabilmesi
kolaylagacaktir. Bu durum da kaliteli iiretim ve hizmeti beraberinde getirerek kaliteli

personel kaybinin azalmasini dogrudan etkileyecektir (Kog, 2009: 21).

Stresin yonetilebilmesinde en ¢ok yardimci olabilecek uygulamalardan birisi de, birey
icin strese kaynaklik eden ya da edebilecek kaynaklari ortadan kaldirmak, etkilerini
azaltabilmektir. Bu etkilerin en aza indirgenmesi, stres yonetim slrecinde rol alan

yoneticilerin de islerini kolaylastiracaktir (Genis, 2010: 98).
2.1.2. Stres Yonetimi Kavraminin Gelisimi

1950’11 yillarin ardindan toplumlarin sanayi, teknoloji, ekonomi, sosyal ve kiiltiirel
alanlarda yasadig1 hizli degisim ve gelismelere ayak uydurabilme ¢abalar1 insanlari stres
kavramu ile tamistirmistir. Yakin gegmiste bu degisim ve gelismeler artarak devam ettigi
icin bireylerin maruz kaldig1 catigsma, rekabet ve kaygilar da artis gdstermistir. Bu
durum gln gectikce, smirlarin1 zorlayarak bir¢ok mesleki ve bireysel sorumlulugun
altindan kalkmaya calisan bireylerin yasam Kkalitelerinde diisiise, uyum sorunlari
yasamalarina ve baski altinda kalmalarina neden olmustur. Bireylerin maruz kaldig bu
baski stres olarak adlandirilmaktadir. Ozellikle son yiizyildan itibaren giderek karigik

bir yapiya biirlinen, asir1 is yiikii ve ¢alismaya dayanan Orgutsel yasam, stresi biiyiik bir
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tehlikeye doniistiirmektedir. Birlesmis Milletler 1992 raporunda is stresi, 20. yiizyilin
hastalig1 olarak goriliirken, Diinya Saghk Orgiitii stresi diinya capinda salgmn bir
hastalik olarak nitelemistir (Yamug ve Tirker, 2015: 390). Onceleri zaman kayb1 gibi
gorlnen stres ve stres yonetimi kavramlarmin 6nemi zaman gectikce daha 1yi
kavranilmaya baglamistir (Hartney, 2008: 8). Artan bu 6nem durtlsti ve stres
kavraminin ciddi olumsuz sonuglara yol agabilecegi gergegi bu kavramin daha detayli
ve etrafli bir sekilde arastirilip gelistirilmesine neden olmustur (Gok, 2009: 430).
Aragstirilip gelistirilen stres kavraminin yonetilmesi, zamanla bir ihtiya¢ olarak dogup
zorunlu hale gelmeye baslamis ve stres yonetimi kavraminin ortaya ¢ikmasina neden

olmustur.

Stres ve stres yonetimi kavramlari zaman igine ¢esitli evrimlere maruz kalarak
giiniimuze kadar gelmistir (Shah ve Shah, 2015: 11). Fakat bu kavramlarin giinden giine
degisen farkli bakis acgilariyla daha detayli arastirmalara konu olmasi durumu, son iki
yizyilda giderek artig gostermis ve gostermeye devam etmektedir (Kumar vd., 2013:
91). Bu durumun sebebi ise guinimizde giderek artan diinya niifusu, giderek ilerleyen
teknoloji gibi kavramlarin diinyay1 kiiresel bir orgiit haline doniistiirmeye baslamasidir
(Johnson vd., 2013: 318). Bu alanda ¢aligmalar yapan bireyler, bireysel ve oOrgiitsel
stresin olumsuz etkilerini azaltarak, bu kavramlarin daha iyi yonetilip kontrol altina

alinabilmesi adina ¢aba gostermektedirler (Jex ve Elacqua, 1999: 182).
2.1.3. Stres Yonetimi Kavraminin Temel Ozellikleri

Maruz kalinan stresin yonetilebilmesi i¢in literatiirde ¢ok cesitli uygulamalar ve
teknikler bulunmaktadir (Alzahem vd., 2014: 170). Ancak stresten kurtulmak igin kisa
vadeli ¢oziimler uygulamak yerine daha kalic1 ve gecerli ¢oziimlere yonelmek gerekir.
Stresin ardindaki nedenleri ortadan kaldirmak yerine, i¢inde bulunulan sikintidan bir an
once kurtulmanin yollarini aramak ilerleyen donemlerde daha biiyiik stres kaynaklari
olarak ©6n plana c¢ikabilecektir. Turung (2009: 23) bu konuyu su sekilde
orneklendirmektedir; "Stresli bir giinlin sonunda biraz rahatlamak amaciyla alkol
alirsaniz, o an i¢in gerilimden kurtulabilirsiniz, fakat bu ¢oziim yontemini devamli

uygulamak bagka bir soruna, alkol bagimliligina yol agabilir".

Bireyler giindelik ¢alisma yasantilarinda, digsal g¢evrelerinden kaynaklanarak onlara

etkileri bulunan ¢ok fazla sayida stres kaynag ile karsilagabilmektedir (Lawrence vd.,
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1983: 101). Stres kavrami bireysel bazda yonetilirken, bireylerin birbirlerinden farkl
tutum, davranig ve kisilik 6zellikleri olabilecegi géz Oniinde bulundurulmali ve her
bireyin ayn1 stres faktoriinden ayn1 diizeyde etkilenmeyebilecegi gergegi
degerlendirilmelidir (Leyden-Rubenstein, 1998: 86). Buna bagli olarak bireylerin stresle
basa ¢ikma yaklasimlari de bireyden bireye farklilik gosterebilmektedir (Charlesworth
vd., 1981: 285). Bireysel stres yonetimi, bireylerin stres kaynaklarinin yok edilebilmesi
ya da kontrol edilebilmesi, bireylerin stres faktorlerine karst daha gucli ve direncli
olabilmesi ve stresle daha iyi micadele edilebilmesi adina gerekli yontemler hakkinda
bilgi veren tim faaliyet, uygulama ve davranislar1 kapsamaktadir (Yilmaz, 2006: 48).
Ciinkii orgiitsel stres, c¢alisanlarin hem bireysel saglik durumlart hem de Orgiit igi

performanslari agisindan olumsuz etkileyebilmektedir (Karabay, 2015: 114).

Son olarak stres yonetimi kavraminin biitiin 6zelliklerinin anlasilabilmesi ve basarili bir
stres yOnetimi uygulanabilmesi i¢in gerekli olan uygulamalar1 diizenli bir sekilde
siralayan Kog¢ (2009: 20-21), bu yonetim siirecinin belli bash ozellikleri ve

gerekliliklerini asagidaki sekilde siralamistir;

e Calisanlarin egitimlerine uygun gorevler verilmelidir.

e (Gorev tanimlar agik ve net olmalidir.

e Grup ¢alismalari tesvik edilmeli ve desteklenmelidir.

e Bireysel girisimlerde basarilar 6diillendirilmelidir.

e (alisma ortamindaki fiziksel kosullara gerekli 6zen ve itina yiiksek dikkatle
gosterilmelidir.

e (alisanlara hak ettikleri, maddi yonden onlarn tatmin edebilecek {icret
verilmelidir.

e Orgiitte yapilacak degisim ve gelismelerle ilgili personel bilgilendirilmel,
miimkiinse degisime katilim1 saglanmalidir.

e (Calisanlarm iyi performanslar takdir edilmelidir. Isinden ve kendisinden gurur
duymasi saglanmalidir.

e (Calisanlar arasi rekabet ortami1 yonetilmelidir.

e Kariyer firsatlarinin dagiliminda giivenilir ve adil davranilmalidir.

e Yonetimde rol alan calisanlarin gorislerini ve fikirlerini agiklayabilmelerine

musaade edilmelidir.
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e Orgiitsel stres plani olusturulmalidir.
e Verimli zaman yonetimi uygulamalar1 ve egitimi yapilmalidir.
e Problem ¢ozme ve karar alma uygulamalar ile ilgili calismalar gelistirilmelidir.

e Stresi dnlemeye yonelik rekabet ortami1 gelistirilmelidir.
2.2. STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Kisiler, stres kavrami ile iligkilerinde sadece magdur konumunda degil; olaylari
degerlendiris, anlamlandirma, tanimlama ve niteleme anlaminda ¢ift yonlii bir iliskide
bulunan aktif katilimcilar olacak diisiiniilmelidir. Buna bagli olarak "basa ¢ikma"
kavrami1 da daha anlasilir hale gelmektedir ve kisaca; stres kavraminin kisilerde
olusturdugu dahili ve harici taleplerin savusturulmasi, azaltilmasi ya da katlanilir hale

getirilmesi i¢in yliriitilen davranigsal ve zihinsel ugraslar olarak aciklanabilir

(Karakiiclk, 2008: 264).

Glinlimiiziin siirekli bir degisim ve doniisimde olan is diinyast ve sosyal hayatinda
insanlarin degisime ve siirekli glincellenmeye uyum saglama cabalar1 ve beraberinde
gelen stresin de kagmilmaz oldugu gayet agiktir. Stresle basa c¢ikmak, ya da stres
diizeyini azaltmak seceneklerinin tercih edilip edilmemesi kisilerin kisilik yapilarina,
hayat goriislerine veya yasam tarzlarina gore degisiklik gdstermektedir. Fakat yasam
kalitesinin ylikseltilmesi icin stresle basa ¢ikilmasi ve stresle basa ¢ikma davraniglarinin
uygulanmasi faydali olabilmektedir (Dogan ve Eser, 2013: 38). Yasanan bu hizli ve
siirekli degisim gilindelik yasantinin her alaninda gbze carpmakta, bireyler igerisinde
bulunduklar1 her ortamda ya da orgiitte bu baski unsurlariyla kars1 karsiya kalabilmekte
ve bu durum bireylerin stresle karsilasmalarini kaginilmaz hale getirmektedir (Akova ve
Isik, 2008: 18).

Kiiresel ekonomik diizen icerisinde, calisanlar {izerinde strese neden olan ¢ok sayida
psiko-sosyal etken mevcuttur. Orgiit basar1 ve verimliligin bireyden biitiine dogru
biiyliyecegi ve gelisecegi gdz oniine alinirsa orgiitte yer alan ¢alisanlarin verimliliklerini
fiziksel ve ruhsal yonden etkileyen asir1 stres ile miicadele edilmesi bir zorunluluk
haline gelebilmektedir. Stres her orgiit igin kaginilmaz bir olgudur. Bu nedenle orgiitsel
bir buttin olarak mucadele verilmelidir (Aydin, 2004: 49-50). Goriildiigii tizere stresle

miicadele edebilmek i¢in Oncelikle sorunun kaynaklarinin ve nedenlerinin saptanmasi
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gerekmektedir. Sonrasinda alinabilecek bireysel ve orgiitsel onlemler stresin olumsuz

etkilerini azaltmada etkili olabilir (Aydin, 2004: 58).

Stresle basa ¢ikmada herkes i¢in ortak bir ¢oziim yolu bulunmamaktadir. Her bireyin
zay1f noktasi, slrekli stres altinda kaldigi zaman agik veren zayif bir yoni vardir.
Bundan dolayi, birey kendi kisilik ve hayat tarzina uygun yaklasimlart bulup
denemelidir. Baska bir deyisle birey, stresinin yonetimini eline almalidir (Gugll, 2001:
108). Stres, stresle basa ¢ikma ve sonug arasindaki iliski olduk¢a karmasik bir yapiya
sahiptir ve bireyin kendisine bagli ya da bagli olmayan c¢esitli gostergelerin detayli
analiziyle daha ¢oziimlenebilir hale gelmektedir. Ornegin, kisinin yasam tarzini
degistirme yonelik miidahaleler fiziksel agidan olumlu sonuclar olusturabilir fakat
bireyin kisisel ya da toplumsal bazi davraniglarina engel olusturabilir. Bazi hastalara
duygusal agidan olumlu bir basa ¢ikma olarak fayda verebilecek bir yaklagim programi

bazilarinda uygun bir basa ¢ikma olusturamayabilir (Karakugulik, 2008: 264).

Basa ¢ikma kavrami, bireyin psikolojik anlamda kendisini iyi hissetmesine yardimci
olan zihinsel, psikolojik ya da davranigsal yaklagim ve uygulamalari; kendisini koti
hissetmesine engel olan kacinma ve sakinmalari1 igermektedir. Stres, etkili bir sekilde
basa ¢ikilmas1 gereken bir kavramdir ve stresin bireysel bir durum oldugu disiiniiliirse,
basa c¢ikilabilmesi icin genel gecer, herkes icin ortak ¢ozliim yollar1 yoktur. Kisilerin
farkli zayif ve giiclii yonleri olabilecegi i¢in maruz kalinan stres kaynag: farkl kisilerde
farkli etkiler birakabilir. Bu nedenle, bireylerin kisilik yapilarina ve hayat goriislerine
uygun olan stresle basa c¢ikma yontemi bulunup gelistirilmelidir. Her birey, kendi

stresini kendisi yonetmelidir (Dogan ve Eser, 2013: 31).
2.2.1. Bireysel Yontemler

2.2.1.1. Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma - Hobiler ve Disa
Donukluk

Bireylerin yasamlarinin calismadiklari donemlerinde yani ¢alisma digindaki
yasamlarinda bos vakitlerini tiiketme aligkanliklar1 da stres diizeyleri agisindan énemli
bir rol oynamaktadir. Ornegin birey bos vaktini sinema, opera, tiyatro ya da bir futbol
magcina ayirabilir. Bu sanatsal, kiiltiirel ve sportif etkinlikler; heyecan, korku, acima,

sevgi, yarisma gibi duygular olusturan olaylar vasitasi ile bireylerin i¢ diinyasinin
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yatismasinda, bireyin tutkularindan ve duygularindan arinmasinda faydali ve etkili bir
rol Ustlenmektedirler. Bu tiir etkinliklerde izlemek ya da yer almak, bireyde bazi
duygularin uyanmasi ve tiiketilmesi yolu ile bireyleri rahatlatir ve psikolojik yonden
daha saglikli kilar. Bunun yaninda bahgecilik, her tiirlii spor, evcil hayvan beslenilmesi,
koleksiyon yapmak gibi c¢ogaltilabilecek hobiler de stresin azaltilmasi veya
Onlenebilmesi agisindan 6nemli etkileri ve faydalar1 olan uygulamalardandir (Pehlivan,

1994: 810).
2.2.1.2. Meditasyon, Sakinlesme ve Nefes ve Beden Egzersizleri

Nefes ve beden egzersizleri genelde stresin azalmasina yardimci olan yontemler
icerisinde bilinir. Bireyin saglik durumuna gore diizenli egzersiz, kardiovaskiiler uyum
ve viicut dl¢tilerinin korunmasi konusunda yarar saglayabilir. Bunun diginda, yapilan
aragtirmalar gostermektedir ki diizenli egzersiz, hipertansiyon ve depresyon tedavisinde
de olduk¢a yardimci ve yararli bir uygulamadir (Sarp, 2000: 136). Derin nefes alma ve
nefes egzersizleri kalp ve akcigerlerin daha iyi ¢aligmasina ve gerginligin azalmasina
yardimci olur. Bu aligkanligi kazanabilmek igin rahat bir pozisyonda oturarak ya da
uzanarak diizenli ve derin bir sekilde nefes alip vermek gerekir. Bunun 6l¢imi su
sekilde yapilabilir, belirli bir siire tutularak o siire zarfinda normalde alinan nefes
sayisinin yaris1 seklinde diisiiniilebilir. Bu nefes egzersizi 5 dakika yapilir. Giinde 2 kez
yapildiginda stresi ve gerginligi azaltmada faydali oldugu diisiiniilmektedir (Pehlivan,

1994: 805-806).

Fiziksel ve bedensel egzersizler bireysel stres yonetiminde faydali olabilecek
uygulamalardandir (Long, 1988: 315). Beden egzersizlerinin birey adina birden fazla
pozitif etkisi bulunmaktadir (Lehrer vd., 2007: 617). Beden egzersizleri beyne olan kan
akisint hizlandirir ki bu kanin getirdigi ilave seker ve oksijen sayesinde beyin
aktiviteleri daha saglikli isler hale gelmektedir. Diisiinme siirecinde beyin "¢op iirtin"
olarak adlandirilabilecek bir madde Uretir ve bu madde bireylerin diisiincelerini
zorlastirip bulaniklastirabilmektedir. Beden egzersizleri ile beyne gelen kan ve oksijen
akis1 bu ¢op tirlinlerin temizlenmesini saglar ve bu siirecte salgilanan endorfin salgisinin
bireye mutluluk ve 6zgiiven verdigi bilinmektedir. Fiziksel olarak diizenli spor yapan
insanlarin, yapmayanlara gore baski ve stres durumlariyla daha iyi miicadele etmesi bu

duruma bir 6rnek olarak degerlendirilebilir (McMahon, 2011: 41).
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Bir diger uygulama olan meditasyon ise bireyleri olumsuz stresin etkilerinden
uzaklagtirir ve bireysel performans iizerinde olumlu etki edebilmektedir (Karafaki,
2014: 49). Bireyler stresle bas etmede meditasyona basvurabilmektedir. Meditasyon
temel olarak derin diisiinme anlamina gelmektedir. Literatiir anlamiyla ise bireyin i¢
huzur ve siikunet elde etmesine ve 6z benligine ulasmasina imkan saglayan zihnini
denetleme tekniklerine ve deneyimlerine verilen ugraslar olarak agiklanabilir (Ozen,
2011: 52). Bir diger tanima gore ise meditasyon; bir kelime, nesne ya da objeye
odaklanarak, zihni rahatlatma ugras1 olarak agiklanabilir. Eger somut bir nesne ya da
objeye odaklaniliyorsa gozler agik diger durumlarda kapalidir. Meditasyon genel olarak
sessiz bir ortamda, oturarak, soluk egzersizleri gibi viicut fonksiyonlarinin da
uygulamanin igerisinde bulundugu bir biitiinliikte yapilir. Diizenli bir sekilde giinde 10-
20 dakikalik seanslarla, iki kez yapilan meditasyonun stres kaynakli belirtileri ve

olumsuz sonuglari azaltmaya yardimci oldugu gozlenmistir (Sarp, 2000: 135).

Bir baska basa ¢ikma yontemi olan yoga ise icerik olarak meditasyon, nefes egzersizleri
ve bazi fiziksel aktiviteler igermektedir. Bireyi fiziksel ve zihinsel olarak gelistirmekle
beraber, olumlu bir ¢ok etkisinin oldugu bilinmektedir (Rosenthal, 2002: 75) ki 6zellikle
son yillarda artarak gliniimiizde stresle basa ¢ikma uygulamalar1 arasinda sayilmakta ve

kullanilmaktadir.
2.2.1.3.  Uzlasmay1 Ogrenme ve Iletisim Yeteneklerinin Gelistirilmesi

Bireyler adina uzlasmayi O6grenebilme ve iletisim yeteneklerinin gelistirilebilmesi,
iletisim kaynakl stres faktorlerini kaldirabilme, bu faktorlerin ortaya ¢ikardigi olumsuz
stresin etkilerini azaltabilme adina 6nemlidir. Karafaki (2014: 43) bu durumun 6nemini
su sekilde agiklamistir: Orgiit igerisinde iyi diizenlenmis bir iletisim ag1, hem bireyler
hem de yoneticiler icin motive edici bir etkiye sahiptir. Orgiit ile ilgili 6nemli konularda
bilgi sahibi olmak, Ustleriyle ilgili konularda 6zgurce tartisabilmek, fikirlerini belirtip
onerilerini 1iletebilmek; calisanlarin kendilerine olan giivenlerinin ve saygilarinin
artmasina, Orgilitsel amaclarin benimsenip bu yolda daha verimli bir sekilde
calisilmasina katki saglayabilecektir. Yonetici agisindan ise, iyi diizenlenmis bir iletisim

ag1 yoneticinin gorevlerini daha iyi diizenlemesine ve denetlemesine yardime1 olacaktir.
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2.2.1.4.  Ofke Kontrolii ve Gevseme

Stres tepkisi aninda viicutta bazi fiziksel degisiklikler gézlemlenebilmektedir. Ornegin
kaslar gerilmekte, kan basinci yiikselmekte, kan sekeri artmakta, nefes alip verme
hizlanmaktadir. Gevseme durumunda ise stres tepkisinde goriilen bedensel tepkilerin
tam tersi olusmaktadir. Nefes alip verme daha yavas ve derin olmakta, kaslardaki
gerginlik azalmakta, kan basinci azalmakta, i¢ salgi bezlerinin salgis1 ve kalp atislar
normale donmektedir. Gevseme, stres tepkisini kontrol etmeye yardimci olmaktadir.
Biitiin bunlarin yaninda bilingli ve verimli bir sekilde yapilan gevseme egzersizleri,
algisal ve biligsel performansa da katki saglayarak hastaliklarin yenilmesinde de etkili

rol oynayabilmektedir (Poyraz, 2009: 47-48).

Gevseme, bireysel stres yonetim uygulamalari arasinda egitiminin alinmasi ve verilmesi
gereken bir baslik olarak degerlendirilmelidir. Ciinkii basarili bir gevseme seansi bireyi
hemen her agidan olumlu yonde etkilemektedir. Psikolojik agidan basarili gevseme,
gerilim ve kaygi hissini azaltarak; uysallik, kendini iyi hissetme gibi sonuclar
dogurabilmektedir. Fiziksel acidan basarili bir gevseme seansi ile; kan basincinda
azalma, nefes alma ve kalp atiglarinda diizelme gibi sonuclar ortaya c¢ikabilmektedir

(Y1ilmaz, 2006: 51).

Gevseme, stresle basa ¢ikmada kullanilabilecek dogal yontemlerden birisidir. Gevseme
kisaca, bedenen ve zihnen stresten uzaklasma eylemi ve ¢abasi olarak tanimlanabilir.
Ornegin televizyon izleme, bazi bireyler icin bir gevseme yontemi olarak
degerlendirilebilir. Ancak daha profesyonel fayda ve yardim i¢in gercek gevseme
tekniklerinin uzmanlarindan 6grenilmesi, bu konuda destek alinmasi gerekmektedir
(Sarp, 2000: 135). Gevseme ve rahatlama igin bir ¢ok yol vardir. Gevseme
hareketlerinin yalniz gerginlik durumunda degil, diizenli olarak yapilmasi durumunda
kazanilan rahatlayabilme becerisi, bireylere stresli durumlarda daha ¢ok yardimci

olmaktadir (Pehlivan, 1994: 807).
2.2.1.5. Disaridan Yardim Alma

Calisanlar stresli donemlerinde destege ve giivene ihtiya¢c duyarlar. Herhangi bir
aragtirma yapilmadan ve destek alinmadan onlar1 etkileyen stres kaynaklar1 hakkinda bir

yargtya varilmamalidir (EKinci ve Ekici, 2003: 111).
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2.2.1.6. Verimli Zaman Yo6netimi ve Planlama

Stres, genel olarak belirli ve spesifik olaylara verilen tepki olarak tanimlanmaktadir.
Fakat stres, ayn1 zamanda, sahip olunan zamanin nasil degerlendirildigine bagli olarak
degisebilmektedir. Onceden ongériilemeyen bazi olaylar, zamanin kontrol altina
alinmasimni engelleyerek hesaplanamayan zaman kayiplarina neden olabilmektedir.
Yapilmasi diisiiniilen ve Onceden planlanan islerin zamaninda yetistirilememesi ise

bireyde gerginlik ve stres olusturabilmektedir (Poyraz, 2009: 49-50).

Zaman hem oOrgiitler hem de bireyler i¢in en degerli varliktir ve bunun en verimli
sekilde kullanilmasi gerekmektedir. Zaman kaynakli stres faktorlerine maruz kalan
bireyler genellikle kotii zaman yonetimi aliskanliklarina sahip olanlardir. Verimli zaman
yonetimi uygulama ve egitimleri bireyler ve orgiitler agisindan, zaman kaynakli stres
kaynaklarinin etkilerinin azaltilmasi adina 6nemli uygulamalar arasinda yer almaktadir
(McMahon, 2011: 37). Kisith bir kaynak olarak sahip oldugu zamanm iyi
degerlendiremeyen bir birey, zaman baskisindan kaynaklanan stres kaynaklari ile karsi
karstya gelebilmektedir. Gliniimiizde, ev hanimindan biiyiik bir sirketin iist diizey bir
yOneticisine kadar hemen her birey zaman yonetimi ile ilgili sorunlar
yasayabilmektedir. Bireyler gecen yiiz yillara gore daha az ¢alismalarina ragmen hala
zamanlari verimli bir sekilde yonetemeyerek yakinlarina zaman ayirma, dinlenme,

uyuma gibi 6nemli konularda sikintilar yagayabilmektedirler (Y1lmaz, 2006: 54).

Bireyler ve Orgutler i¢in verimli zaman yoOnetimi ¢ergevesinde asamalarin ve
yapilacaklarin belirlenme siireci her bireyin ve orgiitiin kendi fiziksel, duygusal ve
ruhsal durumuna gore de farkliliklar icerebilmektedir. Dolayisiyla bu asamalar
belirlenirken yapilacak degerlendirmeler cesitli durumlar cercevesinde bireysel ve
orgiitsel olarak degiskenlik gosterebilmektedir (Ozen, 2011: 55). Pehlivan (1991: 801):
"Bireylere planli ve sistemli ¢alisma aligkanliginin kazandirilmasi, zaman yonetimi
kurslar1 ile zamanin iyi kullanilmasinin bir davranis 6zelligi haline doniistiiriilmesi
bireylerin asir1 is yiikii ve zaman baskis1 nedeniyle stresle karsilasmalarini onleyecektir"

diyerek zaman yonetimi ve planlamanin 6neminde deginmistir.

Ornek bir verimli zaman yonetimi ve planlama uygulamasina sahip olup, bu

yeteneklerini gelistirebilen bireylerin 6ne ¢ikan ve bireysel olarak "zaman" kaynakli
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stres kaynaklarmin olumsuz etkisinin azaltilmasina yardimci olabilecek "olmasi

gereken" 6zelliklerini Stranks (2005: 75) asagidaki sekilde siralamistir:

e Zamanlarimi iyi boliip, paylastirabilmelidirler. Acil ve Onemli kavramlarini
karistirmamalidirlar.

e Daha ¢ok "Hayir" demeyi 6grenmelidirler.

e Ayni zamanda tek bir seye odaklanmalidirlar.

e Biiyiik isleri kiiglik pargalara ayirarak ¢ézmeyi ve ayn1 zamanda tek bir kuguk
par¢a goreve odaklanmay1 denemelidirler.

e Giin igerisinde yapilacaklar listesi olugturmay1 denemelidirler.

Zamanin bizi kontrol etmesi yerine, bizim onu kontrol etmemiz gerektigi gergeginin

farkina varmalidirlar.
2.2.1.7. Hedef Koyma

Hirsli bir kisilik yapisina sahip olup ilerlemeyi hedef olarak belirlemis bireyler,
istediklerini elde edebilmek ya da kendilerini gosterebilmek adina daha fazla motive
olarak calisma yolunu secip, stresle bas etme secenegi olarak hedeflerini gergeklestirme
ideallerine yonelebilmektedirler (Bingdl, 2013: 19). Hedefleri onlarin ¢alisma ve
savagsma gayesi olarak yasamlarinda yer almakta, stresle basa ¢ikabilme yolunda onlara

yardimc1 olmaktadir.
2.2.1.8. Dinlenme - Tatil

Dinlenme ve tatil, bireylerin yasamlarini devam ettirebilme adina yaptig1 ¢caligmalardan
arta kalan zamanlarda fiziksel ve ruhsal rahatlama adina bas vurdugu uygulamalar
arasindadir. Giiniimiizde Karafaki (2014: 9)'min bahsettigi gibi "diizensiz ¢aligma
saatleri”, Yilmaz (2006: 54)'in bahsettigi gibi "zaman yonetimi uygulamalarinda
basarisizlik, dinlenme ve tatil i¢in vakit ayiramama" ve bunlar gibi bir ¢ok etmen
tarafindan etkilenebilmektedir. Bireyler dinlenmeye ve tatil yapmaya firsat
bulduklarinda fiziksel ve zihinsel agidan rahatlayip, olumsuz stresin etkilerinden bir

nebze de olsa uzaklasabileceklerdir.
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2.2.1.9. Dua ve Ibadet

Dua ve ibadet kavramlarinin ait oldugu din konusu; bireylerin karsilastigi, sikici ve
¢Ozlimsiiz oldugunu diisiindiigii olaylar karsisinda sigindigi, rahatladigi ve huzur
buldugu kavramlar biitiiniinden olusmaktadir. inanmak bireyleri i¢ huzura ve rahatliga
sokarken ibadet ve dua bireyi manevi doyuma ulastirir. Din, bireylere bu diinyada
bulamayacaklar1 sinirsiz gliven hissini agilamaktadir ve breyi yalmzlik, sahipsizlik
duygusundan uzaklastirmaktadir diyen Bingol (2013: 46-47), ibadet ve dua
kavramlarm1 bu sekilde agiklamigtir. Bulundugu c¢alisma ortaminda, giindelik
yasantisinda ya da bireysel iligkilerinde yani etkilenilen stresin kaynagi ne olursa olsun
ibadet ve dua, bireye sinirsiz bir krediyle siginma ve aitlik hissi vererek rahatlamaya,
icsel huzura kavugmaya imkan verebilmektedir. Bazen bireyler, olumsuz stresin

etkilerini azaltabilmek adina bu yolu tercih edebilmektedirler.
2.2.1.10. Empati

Empati bireyin kendisini baskasinin yerine koyabilme kabiliyetidir. Empati kavraminin
kokeni "6z biling" tir. Insan kendi duygularina ne kadar agik, kendi duygularinin ne
kadar farkindaysa diger insanlarin duygularmi anlamaya da o derece yaklasabilecektir.
Empati diger insanlarin neler hissettiklerini sezebilmek, olaylara onlarin bakis
acilarindan bakabilmek ve farkli karakterde insanlarla iligkiler kurup onlara
saglayabilmektir (Karafaki, 2014: 45). Bireyler, faaliyette bulunduklar1 orgiit igerisinde
bir ¢ok farkli karakterde insanla iliskilerde bulunacaklar1 ig¢in, empati yeteneklerini
gelistirmek bireysel performansin ylikselmesi ve Ozellikle calisma arkadaglart ile
yasadiklar1 ikili iligkilerden kaynaklanan olumsuz stresin etkilerinin azaltilabilmesi

adina 6nemlidir.
2.2.1.11. Olumlu Hayal Kurma

Olumsuz bir olayla kars1 karsiya gelen birey, bu durumun sonucunun mutlaka olumsuz
olacagini diisiinmemelidir. Ik bakista kotii olarak goriinen bir olay daha genis bir bakis
acistyla degerlendirildiginde, bu olayin o kadar da kotii olmadigi goriilebilir ya da
zaman gectikce sonuglarinin ve etkilerinin de degisebilecegi diistiniilmelidir. Bu

diisiince tarzi, maruz kalinan stres diizeyini azaltici etkiye sahiptir. Bir olaymn olumlu ya
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da olumsuz olarak yaftalanmasi Kkisilerin bireysel algilama bigimlerine gore

degisebilmektedir (Durna, 2004: 196).
2.2.2. Orgitsel Yontemler

2.2.2.1.  Orgiit Yapisy, Is iliskileri ve Fiziksel Kosullardan Kaynakl1 Stres

Problemleri Acisindan Yardimei Olabilecek Yontemler

Gliniimiizde daha da agirlasan rekabet sartlari, calisan personelin egitim ve biling
seviyesinin daha yiiksek olmasi ve kiiresellesmenin de etkisiyle ¢alisanlarin kendilerini
emsalleriyle kiyaslayabilme imkanlarinin kolaylasmis olmasi c¢alisanlarin orgiitlerden
beklentilerini arttirmaktadir. Bu durumda, arastirmacilarin ve yoneticilerin ¢alisanlarin
performanslarinin  yiikseltilebilmesi i¢in yapilabilecekleri tespit edebilmelerini
gerekmektedir. Bunun i¢in calisanlarin  kendilerini isletmenin bir pargasi
hissedebilmelerinin, kendilerini érgitle bir bitin halinde goérebilmelerinin ve kendi
isleriymis gibi ise ve orgilite sahip ¢ikabilmelerinin saglanilmaya ¢aligilmasi faydali bir
uygulama olabilecektir (Turung ve Celik, 2010: 184). Birey, sosyal bir varlik oldugu
icin kendisi disinda gelisen ailevi ya da g¢evresel stres verici durumlar1 i ortamina
tagiyabilir. Bu durumda yoneticilere diisen gorev, calisanin1 ¢ok iyi taniyip onu
etkileyen hangi kosul ya da durumlarin strese neden oldugunu 6grenmeye ¢alismak ve
stresle basa ¢ikmada bireye yardimci olup, gerekli ve miimkiinse etkili yaklasimlari

uygulamaktir (Gugli, 2001: 105).

Orgiit iginde rol alan bireyler, temelinde drgiit organizmalarinin gesitli dzelliklerinin yer
aldig1 ya da etkisinin oldugu, 6rgiitiin her davranisindan ve uygulamasindan etkilenirler.
Orgiitiin yapisi, izledigi politikalar ve stratejiler, orgiitsel ve yonetimsel siirecler,
fiziksel ve duygusal ¢aligma kosullar1 gibi etkenler strese kaynaklik edebilecegi gibi; bu
tlr etkenlerin zamanla degisime ugramasi da strese kaynaklik edebilir (Durna, 2004:
193).

2.2.2.1.1. Fiziksel Calisma Kosullarinin lyilestirilmesi

Doyumlu ve verimli bir 6rgiit ortaminin olusturulmasi, orgiitlerin tiretimsel siireglerinin
aksamamasinin yaninda ¢alisanlarin da fiziksel ve ruhsal sagliklarinin korunmasi i¢in de
gerekli ve 6nemlidir (Pehlivan, 1994: 814). Bunun igin orgiitiin igerisinde bulundugu

fiziksel ¢alisma kosullarinin siirekli iyilestirilmesi yoniinde arastirmalar ve uygulamalar
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yapmak, bu kosullardan kaynaklanan olumsuz stres ve onun etkilerini azaltmak adina

6nemlidir.
2.2.2.1.2. Duygusal Calisma Kosullarinmn Iyilestirilmesi

Bireyler agisindan, c¢alisilan isletme tarafindan kendisine degerli oldugunun
hissettirilmesi; iyi ya da kotii giinlerinde yalmiz olmadiginin ve orgiit olarak
desteklerinin hep arkasinda oldugunun belirtilmesi c¢alisan beklentilerinin karsilanmasi
ve bireyin duygusal olarak kendisini Orgiite daha ait hissedebilmesi agisindan etkili
olabilecektir ve algilanan bu orgiitsel ve duygusal destegin ¢alisanlarin orgutleri ile
goniil bag1 kurabilmelerinde etkili olacag1 degerlendirilmektedir. Calisanlarin aldiklar
bu orgiitsel ve duygusal destegin karsiligini, orgiit adina daha fazla ve igten calisarak
verecekleri beklenmektedir. Caliganlarin kendilerini 6rgiit adina 6nemli hissetmeleri ve
0rgut ile duygusal bir bag kurmalari, 1yi ve kotli giinde Orgutte kalma arzusu meydana
getirebilecektir ve drgiitlerce arzulanan bir ¢ok ¢ikti tutumun énciiliidiir. Orgiitsel ve
duygusal olarak biitiinlesik bir hava yakalayabilmek orgiitsel basar1 agisindan dnemli bir

yere sahiptir (Turung ve Celik, 2010: 184).

Calisma yasaminin duygusal olarak iyilestirilmesi, ¢alisanlarin verimliliklerini artirmak
ve motivasyon acisindan ¢esitli 6zendiriciler kullanmak etkili bir uygulama olarak
degerlendirilebilir. Odiil ve iicret gibi dzendiriciler, ¢calisanlarin stres diizeyini etkileyen

onemli unsurlar olarak goze ¢arpmaktadir (Tokmak vd., 2011: 61).
2.2.2.1.3. Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Danigsmanlik

Orgiitler basarili bir sosyal yardim sistemine sahip olsalar dahi, ¢alisanlarmin ihtiyag
aninda faydalanabilecekleri bir profesyonel danigmanlik sistemine her zaman ihtiyaclar
vardir. Bu hizmet 6rgiit dahilindeki profesyonel danismanlarin uygulama ve destekleri,
calisanlara yardim programlar1 gibi sekillerde hayata gecirilebilir; fakat profesyonel
bazda yardim alinabilecek bir danigmanlik hizmeti kisa donemli yardimlar1 uygulayan
sosyal yardim uygulamalarindan oldukg¢a farkli ve etkili bir hizmettir. Profesyonel
danismanlik hizmeti dahilinde ele alinan konular ¢ok ¢esitli olmakla beraber; bosanma,
cinsel rahatsizliklar, ergenlik problemleri, madde ve alkol bagimliligi, 6lim ve
isyerindeki baskilardan kaynaklanan asir1 stres bunlarin en basta gelenleri olarak

sayilabilir. Bu noktada bireylerin 6zel yasantilarindan kaynaklanan stresin orgiitii ve
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calisma hayatini etkileyecegi ve yukarida bahsi edilen danismanlik kapsaminda ele

alinmasi gerektigi unutulmamalidir (Ekinci ve Ekici, 2003: 111-112).
2.2.2.1.4. Destekgi ve Biitiinlesik Bir Orgiit Havas1 Yaratmak

Calisanlar tarafindan algilanan orgiitsel destek ve yasanilan stres diizeyi, ise ve orgiite
bakis acilarini olumlu ya da olumsuz olmasi fark etmeksizin etkilemektedir. Genel
cercevede igverenlerin beklentileri yiiksek performans iken isgdrenlerin beklentileri

destek ve uygun ¢alisma sartlaridir (Turung ve Celik, 2010: 183).

Orgiit icerisinde olusturulacak destek gruplari orgiitsel stresle basa ¢ikmada yardimci
uygulamalar arasinda gosterilebilir. Oregin ge¢miste yapilan bir uygulamada, tip
fakiilteleri i¢in organize edilen destek gruplari, kiz 6grencilerde hosgoriilii iligkiler ve
onlarin mesleki gii¢liiklerini anlamay1 artirmaktadir. Grup deneyimleri sonrasi, ¢alisma
esnasinda, daha yakin iliskilerin arttig1 saptanmistir. Grup disinda olanlarin ise stresle
basa ¢ikmada olumsuz duygularinn arttigi saptanmustir (Sarp, 2000: 136). Orgiit
icerisindeki isleyis ve diizenden sorumlu olarak bulunan y6netim personelinin ¢alisma
arkadaslar ile iliskilerinde olumlu, pozitif ve destek¢i yaklasimlarinin da ¢alisanlarin

stres yiikiiniin azalmasinda énemli bir etkisi olacaktir (Pehlivan, 1991: 801).

Paylasilan ortak degerlerin ve misyonlarin fazla olmasi; orgiit icersindeki isleyisin daha
katilimci, destekei, biitiinlesik ve demokratik bir yapida olmasi personelin beseri
iligkilerine sosyal destek saglanmasina ve bireysel fikir ve ¢abalarin1 degerlendirmesine
imkan saglar (Durna, 2004: 198). "Bircok blylk oOrgitte bugln ylksek dizeyde
biirokratik ve bigimsel bir yap1 ile birlikte kat1 ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu
durum O6nemli Slgiide bir stresi baslatabilir. Daha az merkeziyetci, kararlara katilimi
saglayan, yukari dogru iletisim akigina izin veren bir yap1 kurulmasi énemli bir basa
cikma stratejisi olabilir. Kuramsal olarak, boyle bir yap1 ve siire¢ degisikligi isgorenler
icin daha destek¢i bir Orgiit havasinin yaratilmasini, is stresinin Onlenmesini ve

azaltilmasini saglayacaktir." (Pehlivan, 1994: 812).

2.2.2.1.5. Orgiitsel Rollerin Yeniden Belitlenmesi ve Catismay1
Azaltma

Orgiit igerisinde faaliyet gdsteren her bireyin farkli gorev ve sorumluluklari, farkli

sinirliliklart ve rolleri bulunmaktadir. Bu rollerin yeterince belirli ve agik olmamasi,
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calisan tarafindan anlasilamamasi gibi durumlar sonucunda meydana gelebilecek orgiit
ici catigmalarin azaltilmasi ya da engellenebilmesi i¢in gerekli uygulama ve ¢alismalari

diizenleyip takip etmek Orgiitiin isleyisi agisindan ¢ok 6nemlidir.

Calisanin sorumluluk alani igerisinde nelere yetkili oldugunu bilmemesi; isiyle ilgili
olarak agik ve net hedeflerinin bulunmamasi; ¢alisma esnasinda zamanini en uygun
sekilde kullanmay1 bilmemesi; isiyle ilgili sorumluluklarimin neler oldugunu idrak
edememesi; kendisiyle ilgili beklentilerin neler oldugunu tam olarak anlayamamasi;
gorevinin ne olduguna dair kendisine yapilan bildirimlerin yeterince agik olmamasi rol
belirsizligini artiran unsurlardir. Rol belirsizligi, beraberinde fiziksel zorlanma ve
tatminsizlik, insan kaynaklarmin etkin kullanilamamasi ve g¢alisanin 6rgit igerisinde
kendisini degersiz ve ise yaramaz hissetmesi gibi olumsuz sonuglar dogurabilmektedir

ve bu olumsuz sonuglar stres kaynag olarak goriilebilmektedir (Gokgoz, 2013: 23).
2.2.2.1.6. Esnek Calisma Programlarinin Olusturulmasi

Calisanlarin orgiit ile ilgili ya da orgiit dis1 yasanti ve iliskilerinden kaynaklanan maddi
manevi kisisel problemlerinin etkileri; kisa siireli izinler, ¢calisma saatlerinde gecici
indirimler ya da degisimler veya ise devamsizliklarda kabul edilebilir esneklik
saglanmasi ile azaltilmaya caligilabilir. Bu sekilde davranilmasimin amaci; orgiitiin
ugrayacagl kaybin, calisanlarin ilgi ve dikkatinin dagilmasindan dolay1 faal calisma
esnasinda verimsiz olarak bulunmalarindan dogacak kayiptan daha az olacaginin

diistiniilmesidir (Ekinci ve Ekici, 2003: 111).
2.2.2.1.7. Esnek Sorumluluk Programlarimin Olusturulmast

Orgiit yonetim ve yoneticilerinin stresten olumsuz anlamda etkilenmelerinin temelinde
yatan sebeplerin basinda orgiitlerin esnek sorumluluk anlayislarinin olmamasi ve buna
bagli olarak yoneticilerin sorumluluk kavraminin temel 6zelligi nedeniyle baski altinda
bulunuyor olmalar1 gelmektedir (Ozer, 2012: 49). Orgiitler, sorumluluk programlarini
ve smurliliklarmi belirlerken hem bireyi sikmamak hem de ona alan birakabilmek adina
ideal diizeyde esnek davranirsa, bu uygulama sorumluluk kaynakli stres kaynaklarinin

azaltilabilmesi adina orgiite yardimci olabilecektir.
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2.2.2.1.8. Etkin Iletisim Kosullarinin Olusturulmasi

Stres kaynaklarinin tespit edilebilmesi olumsuz stres ile bireysel ve oérgitsel anlamda
miicadelede onemli bir yer tutmaktadir. Bu kaynaklar fark edilmediginde kontrol altina
almak ve ortadan kaldirmak miimkiin olamayacaktir. Kontrol altina alinmada basarisiz
olunan stres faktorii kronik hale gelir ve bu durum hem bireysel hem de orgiitsel agidan
yikict ve kalic1 etkiler birakabilir. Orgiitiin ¢alisanlar ile saglam bir iletisim aginin

bulunmasi bu olumsuz ve yikici etkilerin oniine gegilmesinde énemli rol listlenmektedir

(Tokmak vd., 2011: 61).

Calisanlarin  stresi  bireysel nedenlerden kaynaklanabilir, bu gibi durumlarda
yOneticilerin saglayacagi destek; calisanlarin bireysel problemlerinin, 6rgiit icerisinde
sahip oldugu 6dev ve sorumluluklarini olumsuz anlamda etkilemesini 6nlemede ya da
bu etkileri azaltma etkili olabilir. Bu destek, c¢alisanlarin durumlarini anlatmalari igin
onlara zaman ayirmak, onlarla aralarinda bulunan iletisim kanallarin1 giiclendirmek ve
yoneticilerin onlara nasil yardimci olabileceklerini agiklamak bi¢iminde olabilir. Bunun
disinda yoneticiler bir sosyal yardim personelini ya da profesyonel danismanlik
hizmetini ¢alisanlara tavsiye edebilirler. Orgiit igerisinde bu alanda herhangi bir hizmet

sunulmuyorsa, dogrudan yonetici aracilifiyla veya isletme dis1 kuruluslardan alinmasi

gerekmektedir (Ekinci ve Ekici, 2003: 111-112).

2.2.2.1.9. Calisanlarin ~ Stresle 1Ilgili  Algillarini  Degistirmeye
Yardimct Olmak

Stres kavraminin sadece olumsuz manada diisiiniilmemesi gerektigini ¢linkii olumlu
veya olumsuz olmak iizere farkli etki ve sonuglari olabilecegini ve olumlu manada
diisiik miktarda stres diizeyinin bireysel ve Orgiitsel performansin artmasina etki
edebilecegini daha onceki boliimlerde agiklamaya ¢alismistik. Bale1 bu durumu kisa ve
0z bir sekilde su sekilde agikliyor: "Bireyler islerinde biraz kaygi, biraz heyecan
yasamali, yeteneklerini kullanma firsat ve imkanmi bulabilmelidirler ki belirli bir
diizeyde stres yasasinlar. Ancak strese tepkide bireysel farkliliklar da unutulmamalidir."

(Balct, 1993: 31).
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2.2.2.1.10.  Stres Deneyimi Kazandirmak

Belirli bir orgiitte uzun bir siire ¢alisan ve gerek Orgiitsel gerekse bireysel agidan
karsilastig1 stres problemleriyle basa ¢ikamayan bireyler stresin olumsuz sonuglariyla
kars1 karsiya gelmekte ve bu durum da verimliligin azalmasi, ¢alisanlarin yaptiklari
isten ya da Orgiitten sogumas1 gibi durumlara zemin hazirlamaktadir (Erdogan, 2009:
448). Bireyler ve orgiitler, beraber ¢alisma firsat1 bulduklar1 zaman igerisinde maruz
kaldiklar1 olumsuz stres kosullariyla bas edebildikleri takdirde stres deneyimi olarak
daha da gii¢lenecek ve ilerleyen donemlerde meydana gelebilecek olumsuz kosullara

kars1 daha gii¢lii durabileceklerdir.
2.2.2.1.11.  Sosyal Destek ve Geribildirim Sistemleri

Glinlimiiz is diinyasinin siirekli ve hizli bir degisim ve gelisim igerisinde c¢alisanlarin
orglt ici ya da dis1 ortamlarinin gelecekteki durumuyla ilgili belirsizligi yiikseltmekte
ve onlart strese sokmaktadir. Bunun yaninda bireylerin disinda gelisen ve iginde
bulunduklar1 ¢evre olarak onlar1 etkileyen kentsel kirlenme ve ulasim gibi sorunlar da
fiziksel ve psikolojik olarak tiikenmelerine ve yasama sevinglerini kaybetmelerine
neden olmaktadir. Calisanlarin; onlar1 dolayli ya da direkt olarak etkileyen stresle bas
edebilmeleri ve degisimin olumsuz etkilerine kars1 daha gii¢lii olabilmeleri i¢in, orgiit
biinyesinde sosyal destek calismalar1 ile desteklenmeleri gerekir. Orgiitlerde s6z konusu
sosyal destek; yoOnetim birimlerinin, sosyal yardim personelinin veya profesyonel
danigsmanlarin yardimiyla miimkiin olabilmektedir. Stresli ¢alisanlarin isteki etkinlik ve
verimliliklerinin devam edebilmesi; bu c¢alismalarin etkili ve verimli bir sekilde
uygulamaya konulmasina baglidir ve sosyal destek caligmalarinin basarili bir sekilde
uygulanabilip, amacina hizmet edebilmesi i¢in bu hizmetin tiim caliganlara esit olarak

sunulmasi1 gerekmektedir (Ekinci ve Ekici, 2003: 109-110).

Stres kaynakli problemlerden kaginmak ya da bu problemlerin etkilerini azaltabilmek
acisindan giiclii sosyal destek sistemlerine sahip olmak orgiitler agisindan biiyiikk 6nem
arz etmektedir. Orgit icinde rol oynayan bireylerin galisirken iyi iliskiler kurabilecegi,
beraber eglenebilecegi ve bir seyleri paylasabilecegi; biitiinlesik bir orgiit yapisinin
bulunmas: stresle miicadele agisindan bu sosyal destek sistemlerinin bir pargasi olarak
degerlendirilebilir. Olumsuz bir durumla karsilastiginda yaninda birilerinin olacagini

bilmek, bireyin stresle miicadele edebilmesinde 6nemli yer tutmaktadir (Greenberg,
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2008: 110). Orgiitsel olarak ortak kiiltiir ve aliskanliklara sahip olmak da sosyal agidan
Orgiitiin biitlinlesik ve destek¢i bir yapida bulundugunun isaretlerinden biri olarak
degerlendirilebilir. Ornegin personelin yemek Kkiiltiirii olarak ortak degerlere sahip

olmasi gibi (Pettinger, 2002: 113).

Orgiitsel acgisindan  diizgiin bir sekilde isleyen bir geri bildirim sisteminin
bulunmasi,orgiit acisindan bireysel performans ve motivasyonu yiikseltmekle birlikte,
bu sistemin diizgiin ve isler halde bulunmamasi da potansiyel strese kaynagi olarak
ortaya ¢ikabilmektedir. Orgiitsel stres ile geri bildirim sistemi arasindaki iliski iki
boyutludur. Bu iligkinin ilk boliimii, geri bildirim sisteminin hatali olup olmadig: ile;
ikinci boliimii ise bireysel geri bildirimin ne siklikla oldugu ile ilgilenmektedir. Bireysel
performansi ile ilgili hizli geri bildirim almak bireyin performansin1 degerlendirmesi
acisindan 6nemli bir rol oynamaktadir (Poyraz, 2009: 38). Bunun yaninda geri bildirim
kavraminin bireysel bazda etkileri ve olumlu yonleri Karafaki (2014: 47) tarafindan su
sekilde agiklanmistir: "Geri bildirim davranisi gelistirmede ve performansi arttirmada
onemli bir rol oynar. Geri bildirim bireylerin motivasyonunu arttirarak ve onlar1 dogru
performans hedeflerine yonlendirerek gelisimlerini ve islerine odaklanmalarin1 saglar.
Geri bildirim bireyin etkin yoneticilik becerileri gelistirmesine yardimci olur. Ayrica

geri bildirim bireylerin basarilarin arttirabilmeleri i¢in bir rehberlik olanag1 saglar".
2.2.2.2.  Yonetimsel Yontemler
2.2.2.2.1. Katiliml1 Yonetim

Hangi kademede ya da pozisyonda calistig1 fark etmeksizin her ¢alisan, her birey orgiit
ya da is ile ilgili kararlara katilma arzusundadir. Personelin 6zellikle kendilerini
ilgilendiren konularda fikirlerinin alinmamas1 ya da kararlarin alinmasinda etkili
olmamalari, strese kaynaklik edebilmektedir (Topaloglu ve Tuna, 1998: 43). Ayrica
orgiitlerde iyilestirme programlari yardimiyla, personelin fiziksel wve zihinsel
durumlarmi gelistirme iizerinde yogunlasilarak, oOrgiitsel stresin etkilerini azaltmaya
caligilir. Bu iyilestirme programlarmin temel hedefi, bireylere kisisel sorumluluk
asilayarak sorunlara yol acan konularda onlara yardimci olabilmek ve sorunlarin
¢OzUmUnun Orgut-calisan birlikteligi ile ¢oziilmesini saglayabilmektir. Bireyin calisani
oldugu Orgitin roli ve konu hakkindaki tutumu, kolaylastirici etki yapabilmektedir
(Ozer, 2012: 58).
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2.2.2.2.2. Kariyer Planlamasi ve Y onetimi

Orgiitler kendi kariyer planlar1 ile personelinin kariyer planlarinin paralellik gostermesi
icin cabalayarak, hem oOrgutsel kariyer planlarin1 hem de personelinin kariyer planlarini
gelistirmek igin bir kariyer yonetimi sistemine sahip olmalidir (Serinkan vd., 2012: 31).
Kariyer planlamasi ve yonetimi acisindan daha bilingli bireylere sahip olmak ve daha
bilingli uygulamalar yapmak Orgiitler adina olumsuz stresin engellenebilmesi ve

yonetilebilmesi adina 6nemli uygulamalar arasinda sayilabilir.
2.2.2.2.3. Verimli Zaman Y6netimi Egitimi

Diizensizlik ve stres birbirini koriikleyen etmenlerdir. Giindelik yasantidaki etkinlik ve
ugraslardan o giiniin kosullarina gore acil manada gerekli olmayanlarin se¢ilip, bireysel
veya Orgltsel manada oncelikli olanlara odaklanmak; daha dlzenli olmak; gerek
bireysek gerekse Orgiitsel planlar1 yazili halde yapmak; ozellikle orgiitsel 6dev ve
sorumluluklart uygun ve yeterli oldugu diisiiniilen kisilere paylastirmak yararli olabilir
(Sarp, 2000: 135). Bireylerin gerek giinliik gerekse orgiitsel yasamlarinda icerisinde
bulunduklar is yiikiiniin, yogunlugun ve zaman baskisinin azaltilmasi ve zamanin iyi ve
dogru kullaniminin hem o6rgiitsel hem de bireysel anlamda bir aligkanliga doniisebilmesi
icin zaman yonetimi kurslarindan yardim almak faydali bir uygulama olabilecektir.
Bunun sonucunda bireye ve Orgiite planli ve sistemli bir calisma aligkanligi

kazandirilabilir (Pehlivan, 1991: 801).

Zaman yonetimi ve planlamanin temel amaci, sahip olunan zamani gereksinim ve
isteklerin karsilanabilecegi bigimde kontrol altina alabilmektir. Ozellikle zaman baskist,
planlama eksikligi kaynakli stresle basa ¢ikabilmek agisindan zamanin iyi planlanmasi
ve kullanilmas1 gerekmektedir (Pehlivan, 1994: 811). Ozer (2012: 56) ise bu kavramu:
"Zaman yonetiminde amag¢ saptamak, amaca ulagmak ig¢in planlama yapmak, plani
uygulamaya hemen baslamak, bitis zamanini saptamak ve son olarak amaca ulasana
kadar caligmaya devam etmek gerekir. Zaman baskisinin yarattig1 stresle basa ¢ikmada

zamani iyi yonetmek en uygun yoldur" seklinde agiklamigtir.

Orgiitsel bazda zaman kaynagimin etkin ve verimli kullanilmasi, érgiitiin verimliligini
artiracaktir. Zamani verimli kullanma konusunda sikint1 yasayan c¢alisanlar, yogun bir

stres ylikii altinda ezilme tehlikesiyle karsilasabileceklerdir. Zaman kaynaginm etkin ve
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verimli kullanamamak, yogun stres yilikii altinda kalan ¢alisanlarin fizyolojik ve
psikolojik ac¢idan olumsuz etkilenmelerine ve buna bagli olarak da bazi rahatsizliklara
ugramalarina neden olabilmektedir. Dolayisiyla bireyin isinde verimli olmasi miimkiin
olamamaktadir (Poyraz, 2009: 50). Verimli zaman yo6netimi ve planlama
uygulamalarina sahip olunmasi, bazi olumsuz kosul ve durumlarin 6nceden
kestirilebilmesi ve son anda ortaya c¢ikabilecek ani yikimlarin 6n goriilebilmesi,
miimkiinse etkisinin azaltilabilmesi gibi konularda orgiitsel ve bireysel bazda yardimci

olabilecektir (Stranks, 2005: 75).
2.2.2.2.4. Stres Yonetimi Egitimi

Yoneticiler, orgiit igerisindeki yonetme zorunluluklarinin yani sira ayrica kendi
streslerini ve kendilerini yonetmek; kendi becerileri, yetenekleri ve gorgiileri oraninda
stres ile bas etme yaklasimlarini kullanmaya ¢alismak durumdadirlar (Kara ve Sezici,
2013: 671).. Fakat stresi sadece yoOnetmek bazi durumlarda yeterli gelemeyebilir.
Yonetmenin disinda Orgiitlerin kendi bilinyelerinde bulunan bireylere stres yonetimi
egitimleri vererek onlar1 bu konuda daha bilingli bireyler haline getirmesi orgiit adina
daha faydali geri doniigler ortaya cikarabilecektir. Bing6l (2013: 47), stres yonetimi
egitiminin 6nemini su sekilde aciklamistir: "stres yonetimi egitimi kisilere stresle karsi
karsiya kalma durumlarinda ne yapmalar1 gerektigi yani stresle miicadele yontemleri
egitimi verilir. Bu egitimde, is gorenlerin bir boliimii, yaptiklar isin niteliklerine uygun
stres olusturabilecek risk kaynaklar ile ilgili genis ve kapsamli bir egitim programina
tabi tutulurlar”. Bu egitimlerle Orgiitii bireysel anlamda daha bilingli hale getirmek,
ilerleyen donemlerde yasanabilecek stres yaratici durumlarda bireylerin daha bilingli

hareket etmelerine yardimci olabilecektir.
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3. ARASTIRMA

Bu bolimde, arastirmanin modeli, evreni, orneklemi, veri toplama teknikleri, veri
toplama araglari, hipotezler ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel ¢oziimleme

teknikleri hakkinda bilgiler yer almaktadir.
3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Aragtirma, betimsel yontem ve iliskisel tarama modeline gore diizenlenmistir.
Deneklerin mevcut 0Ozelliklerinde higbir degisiklik yapilmadan veriler toplanarak,
mevcut durum hakkinda goriisleri alinmaya ¢alisilmistir. Betimleme yontemi, gegmiste
ya da halihazirda mevcut bir durumu oldugu sekilde betimlemeyi hedefleyen bir
arastirma yaklasimidir. Arastirmaya konu olan olay, mevcut sart ve kosullari igerisinde,
oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir. Olay tizerinde bir degisiklik ya da etki etme ¢abasi
gosterilmez. Burada 6nem arz eden nokta bilinmek istenen seyin gozlenip belirlenmeye
calistimasidir. Iliskisel tarama modelleri ise, iki ya da daha fazla sayidaki degisken
arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan aragtirma

modelleridir (Karasar, 2004: 77-81).
3.2. ARASTIRMANIN EVRENI VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini, 1-10 Mayis 2016 tarihleri arasinda Denizli ilinde yer alan bir
tiniversite hastanesi ile bir kamu hastanesinde hekim ve hemsire olarak gorev yapan

bireyler olusturmaktadir. Arastirma evreninde yer alan 1207 (N) hekim ve hemsireden,

2
i

formiilii ile yapilan hesaplamalar sonucunda bir Orneklem cikarilmis ve bu sayi
minimum 292 (n) olarak hesaplanmistir (Kocacik ve Caglayandereli, 2009: 31).
Dagitilan 400 anketten 362 tanesi doniis alinan ve gecerli bulunan anketler olarak
arastirmaya dahil edilmistir. Calisanlar ile yiiz yiize yapilan kisa gériismelerin ardindan

anketler verilerek sonrasinda toplanmaistir.

*N: Evrendeki birey sayisi, p (0.5): Incelenen olaym goriilme siklig1, q (0.5): Incelenen olaym goriilmeme siklig, t
(1.96): Belirli bir anlam diizeyinde tablo degeri, d (0.05): Olayin goriilme sikligina gore kabul edilen 6rnekleme
hatasi, n: Minimum 6rneklem birim sayzisi.
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Arastirmanin ¢ikis noktasini olusturan konu hekim ve hemsirelerin halihazirda gorev
yapmakta olduklar1 Orgiitiin bagli bulundugu kurumsal yapinin stres iizerinde
olusturdugu etki diizeyidir. Calisilan hastanenin bagli bulundugu kurum orgiitsel stres
kaynaklar1 ve basa ¢ikma yaklagimlari (zerinde etkili midir? Bu sorunun cevabini daha
acik hale getirebilmek i¢in evren ve drneklemde yer alan hastanelerin bagli bulunduklar

kurumsal yapilarin kisaca agiklanmasi faydali olabilecektir.

Orneklemde yer alan hastanelerden Saghik Bakanligi'ma bagli olan -halk arasinda
"Devlet Hastanesi" diye bilinen- hastane Tiirkiye Kamu Hastaneleri Kurumu tarafindan,
ulkesel kaynaklarin daha verimli kullanilabilmesi amaciyla iller dizeyinde Kamu
Hastaneleri Birlikleri kurularak isletilen hastanelerdir (Tengilimoglu vd., 2014: 194).
Bunlar, bashemsire ve hastane miidiiriiniin yardimci oldugu bashekim tarafindan
yonetilir ve bashekim, hastanenin tiim hizmetlerinin yiiriitiilmesinde yetkili kisidir

(Danaci, 2010: 24).

Universite hastaneleri ise; muayene ve tedavi icin hastaneye basvuran bireylerin tedavisi
ile saglik hizmetleriyle ilgili alanlarda egitim, 6gretim ve arastirma yapma amacina
sahip hastanelerdir (Danaci, 2010: 24). Universite hastanelerinin yonetim ve
organizasyon agisindan bir standardi bulunmamakta, Universitelere gore farklilik
gosterebilmektedir. Bazi hastanelerde Uygulama Merkezi Miidiirleri (Bashekimler)
dogrudan rektore bagh calisirken, bazi hastanelerde Tip Fakiiltesi Dekanligina bagli
olarak gorev yapmaktadir (Tengilimoglu vd., 2014: 192).

3.3. ARASTIRMADA KULLANILACAK VERI TOPLAMA ARAC VE
TEKNIiKLERI

Arastirma katilimcilarina ¢aligma amaglart dogrultusunda bilgi toplamak amaciyla anket
uygulamasi yapilmistir. Arastirmada, Prof. Dr. Ali Baler (1993: 320-321) tarafindan
gelistirilen ve Karagul (2011: 121-124) tarafindan bazi degisiklikler yapilarak son

haline kavusan bir anket uygulanmistir. Bu anket, {i¢ boliimden olusmaktadir:

e Birinci boliimde, bireylerin demografik bilgilerinin toplanmasi amaciyla

arastirmaci tarafindan hazirlanan sorular bulunmaktadir.
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e Ikinci boliimde, bireylere orgiitsel stres kaynaklari ile ilgili 30 soruluk bir 6lgek
uygulanmistir. Orgiit, calisma kosullari, calisma arkadaslar1 ve is cevreleri ile
ilgili olarak hangi durum ve olaylarin c¢alisanlar iizerinde ne derece ve hangi

yonde strese neden oldugu olclilmeye ¢aligilmistir.

e Uciincii béliimde ise, bireylerin maruz kaldiklar: stres kaynaklar1 ve bunlarin
olumsuz etkileri karsisinda sahip olduklar1 tutum ve uygulamalar yani stresle
basa c¢ikma yaklagimlarmi incelemeyi amaglayan 15 soruluk bir 06lgek

uygulanmigtir.

Olcek ifadelerinin degerlendirilmesinde "Pek Cok", "Cok", "Orta", "Az" ve "Hig"

ifadelerinden olusan "Likert" tipi besli dereceleme 6lgegi kullanilmistir.
3.4. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirma, iki asamada gergeklesmistir. Birinci asamada literatiir taramasi yapilarak
kavramsal cerceve cizilmistir. Ikinci asamada kavramsal cerceveden hareketle
hipotezler belirlenip, alan arastirmasi ile veriler toplanarak uygulama boliimii ortaya
konmustur. Bu ¢alismada veri toplama araci olarak anket uygulamasi yapilmistir. Anket
formu basili olarak katilimcilara ulastirilmis, doldurulmasi saglanmistir. Arastirma
hakkinda katilimcilara bilgi verilmis, verilerin gizliliginin saglanacagir sdylenmis ve
gonillilik esasina gore katilim saglanmigtir. Uygulama, mesai saatleri icerisinde de
aktif olarak devam ettigi i¢cin bazi bireyler aciklama sonrasi doldurup teslim etmeyi
se¢cmis, bazilar1 ise ileri bir tarihte ugranilip anketin kendisinden alinmasini tercih
etmistir. Biitliin bu anket dagitim, uygulama ve toplama sureci 1-10 Mayis 2016 tarihleri
arasinda yapilmistir. Elde edilen verilere arastirma modeli dogrultusunda belirli
analizler yapilmistir. Bu baglamda arastirma modelinde yer alan tiim degiskenlere

faktor analizi uygulamalar1 yapilmistir.
3.5. VERILERIN COZUMLENMESI VE YORUMU

Aragtirma i¢in gerekli olan veriler bireylere yapilan anket uygulamasi sonucunda elde
edilmistir. Bu yolla elde edilen anket sonuglar1 bilgisayara aktarilmigtir SPSS 20.0
(Statistical Packet for The Social Science) programi yardimiyla ¢Oziimlenmesi ve

raporlanmas1 saglanmistir. Aritmetik ortalamalarin yorumu igin ise; arastirmada
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kullanilan "Likert" tipi besli dereceleme 6l¢eginden yararlanilmistir. Bu 6lgekte 5 "Pek
Gok", 4 "Cok", 3"Orta", 2 "Az" ve 1 "Hig¢" olarak derecelendirilmistir.

Arastirmanin problemlerinin sinanmasinda bireylerin ¢alistiklar1 hastanenin bagli
bulundugu kurumun bireylerin stres kaynaklari ve stresle basa ¢ikma yaklagimlari
Uzerinde anlamli bir etkisinin bulunup bulunmadiginin belirlenmesi amaciyla "Faktor

Analizi" uygulamas1 yapilmustir.

Faktor analizi (FA) birbiriyle iliskili cok sayida degiskeni bir araya getirerek az sayida
kavramsal olarak anlamli yeni degiskenler (faktorler, boyutlar) bulmayi, kesfetmeyi
amaglayan ¢ok degiskenli bir istatistik olarak tanimlanabilir. Faktor analizi, bir grup
degiskenin yapisini incelemek ve bu degiskenler arasindaki iligkileri, faktor olarak
isimlendirilen ¢ok daha az sayidaki gbzlemlenemeyen gizli degiskenler bakimindan

aciklamayi1 saglamak tizere diizenlenmis bir tekniktir (Esen, 2005: 4).

Bu analizlerin yapilabilmesi i¢in "varyanslarin homojenligi varsayim1" saglanmalidir ve
verilerin normal dagilima uymasi1 gerekmektedir. Tablo 1'de de goriilecegi iizere,
yapilan normallik testleri sonucunda, hem Kolmogorov-Smirnov hem de Shapiro-Wilk
testlerinin ikisi de anlamli ¢ikmis ve normal dagildig1 sonucuna varilmistir. Ciinkii her
iki test i¢in de Sig. degeri 0,05'ten blyuktir. Basa ¢ikma yaklasimlart olgegi igin
yapilan normallik testi ise Tablo 2'de gorulmektedir. Gerek duyulan analizlerin
yapilabilmesi ve dagilimin normal olup olmadiginin kontrol edilebilmesi adina ihtiyag
duyulan degerler stresle basa ¢ikma yaklasimlari Gl¢eginin normallik analizi sonucu
ortaya ¢ikan degerler asagidaki gibidir. Biitlin bu degerler gdstermektedir ki arastirmada
kullanilan veriler normal bir dagilim sergilemistir ve faktér analizi uygulamasi i¢in

herhangi bir engel teskil etmemektedir.

Tablo 1. Normallik Testi |

Kolmogorov-Smirnov! Shapiro-Wilk?
Sig. Sig.
Stres Kaynaklari 0,200 0,183

! Veri dagilimlarmin normal olup olmamasini test eder bir analiz tiiriidiir, gozlem sayis1 29'dan fazla oldugunda
kullanilir.
2 Veri dagilimlarimin normallik varsayimni sinayan en giiglii testtir. Gozlem sayis1 29'dan az oldugunda kullanilir.
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Tablo 2. Normallik Testi Il

Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk
Sig. Sig.
Stresle Basa Cikma 0,001 0,131

3.6. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI
3.6.1. Is Stresi Olgegi ile Ilgili Hipotezler

Hi: Bireylerin orgut ici psikolojik ve zihinsel kosullardan etkilenmeleri ¢alisilan kuruma

gore anlamli bir farklilik gosterir.

H,: Bireylerin Orgiit ici iliskisel ve sosyal etmenlerden etkilenmeleri galisilan kuruma

gore anlamli bir farklilik gosterir.

Hs: Bireylerin orgltsel role bagli etmenlerden etkilenmeleri calisilan kuruma gore

anlaml bir farklilik gosterir.

Hs: Bireylerin Orgiit yapisi ve is ortamina bagli etmenlerden etkilenmeleri galisilan

kuruma gore anlamli bir farklilik gosterir.

Hs: Bireylerin Orgiit dis1 cevreye ve is niteligine bagli etmenlerden etkilenmeleri

calisilan kuruma gore anlamli bir farklilik gosterir.
3.6.2. Stresle Basa Cikma Yaklasimlar1 Olgegi ile ilgili Hipotezler

Hs: Paylasarak basa c¢ikma boyutu bireylerin calistiklari kuruma gore anlamli bir

farklilik gosterir.

Hy: Fiziksel, kiiltiirel ve zihinsel aktiviteler ile basa ¢ikma boyutu bireylerin ¢alistiklar

kuruma gore anlamli bir farklilik gosterir.

Hg: Yansitma ve disa vurma boyutu bireylerin ¢alistiklart kuruma gore anlamli bir

farklilik gosterir.

Ho: Avunma boyutu bireylerin galistiklart kuruma goére anlamli bir farklilik gosterir.

66



3.7. GUVENILIRLIK ANALIiZi

Aragtirma esnasinda 6lgeklerin giivenilirligi test edilmis, is stresi 6lgegi i¢in Cronbach’s
Alpha katsayis1 0,944 ve stresle basa ¢ikma yaklasimlari 6l¢egi icin Cronbach’s Alpha
katsayist 0,733 olarak hesaplanmistir. Asagida, is stresi dlgeginin Cronbach's Alpha
katsayis1 Tablo 3'te, stresle basa ¢ikma yaklagimlart Slgeginin Cronbach's Alpha
katsayisi ise Tablo 4'te gosterilmistir. Bu degerlerin 0,7'den biiyiik olmasi 6l¢eklerin
giivenilir sayilabilmesi igin yeterli kabul edilmektedir ve bu degerler 1s18inda

arastirmada kullanilan 6lgeklerin de giivenilir oldugu goriilmektedir (Kayis, 2005: 405).

Tablo 3. is Stresi Olgeginin Giivenilirlik Analizi

Frekans Cronbach's Alpha

30 0,944

Tablo 4. Stresle Basa Cikma Yaklasimlar1 Olceginin Giivenilirlik Analizi

Frekans Cronbach's Alpha

15 0,733

3.8. ARASTIRMAYA AIT BULGULAR VE ANALIZLER
3.8.1. Demografik Ozelliklere Ait Bulgular

Bu bolumde, aragtirma probleminin incelenebilmesi amaciyla arastirmada yer alan
bireyler hakkinda edinilen demografik bilgilere yer verilmistir. Bu bilgiler belirtilen
Olcekler yardimiyla toplanan verilerin SPSS 20.0 programina islenmesi sonucunda elde
edilen bulgulardir. Elde edilen sonuglardan ¢ikarilan agiklama ve yorumlar asagidaki
gibidir.

Bu bolimde, arastirma probleminin incelenebilmesi amaciyla arastirmada yer alan
bireyler hakkinda edinilen demografik bilgilere yer verilmistir. Bu bilgiler belirtilen
Olgekler yardimiyla toplanan verilerin SPSS programina islenmesi sonucunda elde
edilen bulgulardir. Elde edilen sonucglardan ¢ikarilan agiklamalar ve yorumlar agsagidaki

gibidir.

67



Tablo 5. Arastirmaya Katilan Bireylerin Demografik Dagilhimlari

Degiskenler n Yizde (%)
Meslek
Hekim 144 39,8
Hemsir/Hemsire 218 60,2
Cinsiyet
Kadin 250 69,1
Erkek 112 30,9
Medeni Durum
Evli 105 29,0
Bekar 257 71,0
Yas (Yil)
18-24 123 34,0
25-34 108 29,8
35-44 76 21,0
45+ 55 15,2
Calisma Diizeni
Vardiyal Sistem 125 34,5
8 Saat 237 65,5
Kidem (Yil)
1'den az 64 17,7
1-5 151 41,7
6-10 50 13,8
11-20 55 15,2
20+ 42 11,6
Meslegi Isteyerek Secip Secmeme
Evet 286 79,0
Hayir 76 21,0
Hastanenin Bagh Bulundugu Kurum
Universite 249 68,8
Saglik Bakanlig 113 31,2
Toplam 362 100,0
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Katilimcilar meslek degiskeni baz alinarak incelendiginde, arastirma Orneklemini
olusturan 362 kisiden 144 tanesi yani %39,8'i hekimlerden, 218 tanesi yani %60,2'si
hemsirelerden olusmaktadir. Asagida, Tablo 5'te de goriilebilecegi tizere hemsirelerin
sayis1 hekimlerden fazladir ¢ilinkii ele alman evrenin geneline bakildiginda hemsire
sayist hekim sayisindan fazla oldugu i¢in sonucun bu sekilde ¢ikmasi normaldir ki
herhangi ortalama bir hastane ele alindiginda da hemsire sayisinin hekim sayisindan
fazla ¢ikmasi muhtemel sonu¢ olarak 6n plana ¢ikabilecektir. En basitinden bir 6rnek
vermek gerekirse hastanelerin acil servisleri icin nobetci olarak iki ya da l¢ doktor
yeterli iken bu sayidan daha fazla hemsire ndbetci olarak gorev yapmakta olup,

neredeyse hekim sayisinin iki kati civarinda seyretmektedir.

Katilimcilar medeni durum baz alinarak incelendiginde, arastirma 6rneklemini olusturan
362 bireyden 257 tanesi yani %71,0'i bekarlardan, 105 tanesi yani %29,0'u evlilerden
olugsmaktadir. Bunun sebebi olarak, Tablo 5'te de goriilebilecegi gibi, 6rneklemde yer
alan bireylerin biliylik kisminin (123 kisi - %34) 24 yas ve alt1 bireylerden olusmasi
gosterilebilir. Ortalama bir hemsirenin, 18 yasinda {niversiteyi kazandigi
varsayildiginda, en erken 22 yasinda; ortalama bir hekimin, 18 yasinda {liniversiteyi
kazandig1 varsayildiginda, en erken 24 yasinda mezun olabilecegini disiiniirsek

orneklemdeki bekar sayisinin fazla ¢ikmasinin agiklamasi yapilabilmektedir.

Katilimcilar cinsiyet degiskeni baz alinarak incelendiginde, arastirma Orneklemini
olusturan 362 bireyden 250 tanesi yani %69,1'1 kadinlardan, 112 tanesi yani %30,9'u
erkeklerden olusmaktadir. Ulkemizde hemsirlik/hemsirelik mesleginin genel olarak
kadin meslegi olarak goriilmesi, halk arasinda bdyle bir imajinin bulunmasi sayilarin bu
sekilde bir dagilim gostermesi ve hastane personelleri sayisinda kadinlarin erkeklerden

fazla olmas1 sonucunun nedeni olarak degerlendirilebilir.

Bireyler, yas degiskeni baz alinarak incelendiginde, arastirma Orneklemini olusturan
362 kisiden 123 tanesi yani %34'0 18-24 yas arasi, 108 tanesi yani %29,8'1 25-34 yas
arasi, 76 tanesi yani %21'1 35-44 yas arasi, 55 tanesi yani %15,2'si ise 45 yas isti

bireylerden olusmaktadir.

Yukarida, ikinci boliimde de etraflica agiklamasi yapilan ¢alisma diizeni yapisi degisken
olarak baz alindiginda arastirmaya katilan bireylerin, yani arastirma oOrneklemini

olusturan 362 kisiden 237 tanesi yani %65,5'1 8 saatlik diizen yani hafta i¢i ¢alisma
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diizeniyle sabah 8 aksam 5 c¢alisan, 125 tanesi yani %34,5'i ise vardiyali sistemde

calisan bireylerden olusmaktadir.

Bireylerin Orgiit bilinyesinde ya da calisma yasantisinda gecirdikleri siire, kidem
seklinde ele alinan ve anket formunda "Meslekte ka¢ yildir ¢alisiyorsunuz?" seklinde
soru yoneltilmesiyle verilerin toplanabilmesi saglanan degiskene gore yapilan analizler
ele alindiginda, Tablo 5'te de goriilebilecegi tizere genel toplamin %17,7'sini (64 kisi)
meslekte 1 yildan az tecrliibeye sahip bireyler, %41,7'sini (151 kisi) 1 ve 5 yil aras1 is
tecriibesine sahip bireyler, %13,8'ini (50 kisi) 6 ile 10 yil aras1 bir tecriibeye sahip
olanlar, %15,2'sini 11 ile 20 arasi is tecriibesine sahip olanlar ve %11,6'sin1 da 20 y1l ve

lizeri i§ tecriibesine sahip olan bireyler olugturmaktadir.

Bireylere yonetilen "Mesleginizi isteyerek mi sectiniz?" sorusunun doniisleri ile alinan
veriler yardimiyla degisken incelendiginde, Tablo 5'te de goriilebilecegi lizere, 362 olan
orneklem toplami birey sayisinin %79'u yani 286 kisi "evet" cevabini verenler, %211
yani 76 kisisi ise "hayir" cevabmi verenler olarak hesaplanmistir. Doktorluk ve
hemsirelik mesleklerinin gerek halk arasinda rahat ve prestijli meslekler olarak
goriilmesi gerekse is ve kadro imkanlariin fazlalig1 ve kolaylig1 dikkate alindiginda bu

sonuglar siirpriz olarak degerlendirilmemelidir.

Katilimcilarin ¢alistiklart hastanenin bagli bulundugu kurum degiskeni baz alinarak
incelendiginde, arastirma Orneklemini olusturan 362 kisiden 249 tanesi yani %68,8'i
tiniversiteye bagli hastanede caligan bireylerden, 113 tanesi yani %31,2'si ise Saglik
Bakanligi'na bagli hastanede ¢alisan bireylerden olusmaktadir. Toplami1 1207 kisiden
olusan evrenin 826 kisisinin iiniversiteye bagli hastanede calisan bireylerden ve geri
kalan 381 kisinin ise Saglik Bakanligi'na bagli hastanede calisan bireylerden olustugu
diistiniiliirse 6rneklem sayisinda liniversiteye bagli hastanede ¢alisan bireylerin sayisinin

fazla olmas1 normal ve olmasi1 gereken bir durum olarak degerlendirilmelidir.

Arastirmaya katilan bireylerin is stresi 0lgegi ve stresle basa ¢ikma yaklagimlart 6lgegi
ile ilgili sorulara verdikleri cevaplarin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari

asagidaki tablolarda (Tablo 6 ve Tablo 7) gosterilmektedir.
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Tablo 6. Katihmailarin is Stresi Olgegi ile Tlgili ifadelere iliskin Bulgular

Ifadeler Ort. Ss. N.

1 | Yetersiz maas ve iicret dengesizligi. 3,864 1,079 362
2 Yetki ve sorumluluklarda uyumsuzluk. 3,533 1,026 362
3 Sik sik is yeri iginde yer degistirme. 2,942 1,227 362
4 Gorevle ilgili sorumluluklarin agik olmamasi. 3,251 1,218 362
5 Birbiri ile gelisen iki igi birden yapmak. 3,218 1,349 362
6 Performans degerlendirme ve terfide adaletsizlik. 3,679 1,168 362
7 | Asiri disiplinli calisma ortami. 3,077 1,039 362
8 Yeteneklerin kullanilmadigi bir béliimde calisma. 3,132 1,222 362
9 | Karar verme igin yeterli yetkiye sahip olmama. 3,455 1,152 362
10 | Isyerinde kaynak ve imkanlarin dagitimmda 3,511 1,139 362
11 | Isyerinde mekan ve donanim yetersizligi. 3,497 1,126 362
12 | Kendinizin ve yaptiginiz igin onemsenmemesi. 3,613 1,289 362
13 | Aym anda birden fazla amire karsi sorumlu olma. 3,574 1,148 362
14 | Orgiit ici haberlesmenin zayif olusu. 3,127 1,086 362
15 1$le ilgili kararlara katilamamak, dnerilerin dikkate alinmamasi. 3,386 1,150 362
16 | Gorev dagilimindaki adaletsizlik 3,400 1,161 362
17 15 yerine ulasimda zorluklar 2,842 1,247 362
18 | Iy yiikiiniin fazlahg1 ve zamanin darhg. 3,560 1,166 362
19 | Calisma saatlerinde belirsizlik. 2,964 1,268 362
20 | Yaptigmiz i¢in agirt monoton olmasi. 2,989 1,232 362
21 | Vatandas memnuniyetsizligi ve sikayet edilme korkusu 3,276 1,259 362
22 | Asirt yazisma ve biirokrasinin olusu. 3,276 1,160 362
23 | Ast-iist iligkilerinde sorun yasanmasi. 3,353 1,173 362
24 | Calisanlar arasinda asir1 rekabetin olmasi. 2,958 1,148 362
25 | Calisanlar arasinda ¢atigmanin yaganmast. 3,135 1,184 362
26 | Is arkadaslarimin diismanca davranmasi. 2,875 1,301 362
27 | Hak edilen ilgi, sevgi ve takdiri gormeme 3,453 1,204 362
28 | Is yerinde dedikodunun yaygin olusu. 3,372 1,246 362
29 | Yeni durumlara ve uyaranlara uyabilme durumum. 3,218 1,073 362

Sahip oldugum fiziksel ozelliklerin (hastaliklar,direng durumu,

hormonsal denge diizensizlikleri vb) isten kaynakli olarak olumsuz 3,171 1,242 362
30 | etkilenme durumum.
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Tablo 6'da da goriilebilecegi lizere katilimcilarin verdikleri cevaplar dogrultusunda en
yiiksek ortalamaya sahip sorular arasinda, 3,864 gibi bir degere sahip olan "Yetersiz
maas ve tlcret dengesizligi" ilk gbéze carpan faktér olmustur. Goriildigl iizere
calisanlarin orglitsel stres kaynaklarinin basinda "iicret" kaynakli endiseler yer
almaktadir. 3,679 gibi bir degere sahip olan "Performans degerlendirme ve terfide
adaletsizlik" ise iicret faktoriiniin ardindan ¢alisanlar arasinda en ¢ok endiseye neden
olan ve olumsuz anlamda strese kaynaklik eden ifade olarak saptanmistir. Bunlarin
yaninda 6ne ¢ikan diger faktorler ise; "Ayni anda birden fazla amire karst sorumlu
olma", "Is vyikiiniin fazlahg ve zamanin darhgi", "Yetki ve sorumluluklarda
uyumsuzluk" olarak siralanmaktadir. Bireyler tUzerinde en az etkili olan kaynaklarin
basinda ise, 2,964 ortalama ile "Is yerine ulasimda zorluklar" gelmektedir. Bu durumun
nedeni tam olarak bilinemese de Denizli ilinin trafik yogunlugu ve niifus acisindan
"sakin" olarak adlandirilabilecek bir mesken olmasi ve il igerisindeki toplu tasima
imkanlarinin bireylerin tatmini adina yeterli olmasi gibi ¢ikarimlar yapilabilir. Bunun
yaninda bireyleri en az etkileyen diger faktorler ise, "Calisma saatlerinde belirsizlik™” ve

"Is arkadaslarimin diismanca davranmas1" olarak saptanmustir.

Tablo 7. Katihmcilarin Stresle Basa Cikma Yaklasimlar: Olgegi ile Tlgili ifadelere iliskin

Bulgular
Ifadeler Ort. Ss. N
1 Stres yaratan durumu diisiinmemeye calisma, bos verme. 3,176 1,050 362
2 | Olay veya durumun Ustiine gitme. 3,105 0,976 362
3 Daha da kétii olabilirdi diye diisiinme (kendini avutma). 3,135 1,063 362
4 | Konuyla ilgili olarak bagka birini sug¢lama. 2,513 1,055 362
5 | Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya ¢aligsma. 2,707 1,151 362
6 Cesitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.). 2,453 1,157 362
7 Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma. 3,425 1,109 362
8 Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konugma. 3,524 1,066 362
9 Kiiltirel ve sportif etkinlikleri izleme. 2,975 1,132 362
Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gésterme (sanat, muzik, spor,
10 | okumavb.). 2,975 1,149 362
11 | ibadet etme. 2,897 1,166 362
12 | Sorunlarim bagkalarina anlatarak rahatlamaya ¢alisma. 3,284 1,049 362
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Stres yaratan olaylar1 olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya
13 | calisma. 3,016 1,001 362
14 | Stres durumunda olusan sinirliligi ve 6fkeyi disa vurma. 2,861 1,043 362
15 | Stresle bas edebilmek i¢in sigara vb. kullanma. 2,093 1,407 362

Olumsuz stresin etkilerini azaltabilmek ya da tamamen ortadan kaldirabilmek adina
bagvurulan yontemlerle ilgili ifadeler yoneltildiginde katilimcilarin en ¢ok
basvurduklarimi belirttikleri yontem, Tablo 7'de de goriilebilecegi {lizere 3,524
ortalamaya sahip olan, "Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konusma" olarak
goriilmektedir. Bu yontemin hemen ardindan gelen ifadelerin, 3,425 ortalama ile "Aile
fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma" ve 3,284 ortalamaya sahip
"Sorunlarini baskalarina anlatarak rahatlamaya g¢alisma" olmasi bireylerin stresle bas
edebilme adina en ¢ok bagvurduklar1 ve yardim istedikleri kisilerin; aileleri, dostlari,
arkadaslar1 gibi gilivendikleri bireyler oldugu ve stresten kaginmak adma en ¢ok
"iletisim" temelli yonelimleri tercih ettikleri s@ylenebilir. Bunlarin yaninda 6n plana
cikan diger yontemler bireylerin daha ¢ok kaginma ve gérmezden gelme gibi egilimler
gosterdigine isaret eden "Stres yaratan durumu diistinmemeye ¢alisma, bos verme" ve
"Daha da kotii olabilirdi diye diisiinme (kendini avutma)" olarak saptanmistir. Diger bir
noktaya deginilecek olursa, bireylerin en az tercih ettikleri basa ¢ikma yontemi, 2,093
gibi bir ortalamaya sahip olan "Stresle bas edebilmek i¢in sigara vb. kullanma" olarak
gorilmektedir. Normal hayat akisi igerisinde bireylerin stresten kaginmak adina sikc¢a
bagvurdugu kanisint uyandiran bu yontemin saglik personeli arasinda diisiik
ortalamalara sahip oldugu saptanmistir. Bunun yaninda "Konuyla ilgili olarak baska
birini suglama" ve "Cesitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.)"

gibi ifadeler de en az tercih edilen yontemler olarak goriilmiistiir.
3.8.2. Is Stresi Olgegi ile Tlgili Analizler

Arastirmada Oncelikle is stresi Ol¢egine faktdr analizi uygulamasi yapilmistir. Temel
bilesenler ve Varimax faktor rotasyon yontemleri kullanilarak yapilan analiz sirasinda
Bartlett'in Kiiresellik degeri anlamli ve KMO degeri, tavsiye edilen degerin (0,60>)
uzerinde 0,934 olarak bulunmustur. Faktor analizi uygulamasinda 350 ve iizeri gbzlem
sayisina sahip arastirmalar icin faktor agirhigi 0,30 veya lizerinde olmas1 gerekmektedir

ve bu arastirmada toplam gozlem sayis1 362'dir (Hair vd., 1998: 385). Bu arastirmada da
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faktor agirligi 0,30'un {lizerinde degere sahip olan degiskenler bir araya getirilerek faktor
bilesenleri olusturulmustur. Bu durum gostermektedir ki elde edilen veriler, dlgege

faktor analizi yapilabilmesine imkan saglamaktadir.

Tablo 8. Is Stresi Ol¢egi Faktor Yukleri

KMO0=0,934, Bartlett Kiiresellik Degeri: 5475,387, sd= 435, p<0,000
. Faktér | Agiklanan | Alpha
R Yuki Varyans | Katsayisi
1. Orgiit I¢i Psikolojik ve Zihinsel Kosullardan 19,246 0,914
Kaynaklanan
Isyerinde kaynak ve imkanlarin dagitiminda
o 767
dengesizlik.
Karar verme icin yeterli yetkiye sahip olmama. ,682
Kendinizin ve yaptiginiz isin 6nemsenmemesi. ,681
Isyerinde mekan ve donamim yetersizligi. ,658
Isle ilgili kararlara katilamamak, onerilerin dikkate 625
alinmamast. '
Performans degerlendirme ve terfide adaletsizlik. ,620
Gorev dagilimindaki adaletsizlik. ,598
Yetki ve sorumluluklarda uyumsuzluk. ,555
Orgiit i¢i haberlesmenin zayif olusu. ,508
Is yiikiiniin fazlalig1 ve zamanin darlig1. ,502
Ayn1 anda birden fazla amire kargi sorumlu olma. ,499
Yeteneklerin kullanilmadigi bir boliimde ¢aligma. ,458
2. Orgiit I¢i Iliskisel ve Sosyal Etmenlerden 13.106 0,862
Kaynaklanan
Is arkadaslarimin diismanca davranmasi. ,780
Caliganlar arasinda ¢atismanin yasanmast. ,765
Calisanlar arasinda asir1 rekabetin olmasi. 122
Is yerinde dedikodunun yaygin olusu. ,639
Ast-iist iliskilerinde sorun yasanmasi. ,523
Hak edilen ilgi, sevgi ve takdiri gérmeme ,520
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Sahip olunan bireysel ézelliklerin
(hastaliklar,diren¢ durumu, hormonsal denge

diizensizlikleri vb) igten kaynakl olarak olumsuz AT3
etkilenme durumu.
3. Orgiitsel Role Bagh Etmenlerden 8,835 0,793
Kaynaklanan
Sik sik is yeri iginde yer degistirme. ,693
Birbiri ile ¢eligen iki isi birden yapmak. ,688
Gorevle ilgili sorumluluklarin agik olmamast. ,585
4, Orgit Yapisi ve Is Ortamina Bagh 8,294 0,701
Etmenlerden Kaynaklanan
Vatandas memnuniyetsizligi ve sikdyet edilme
,736
korkusu.
Asir1 yazigsma ve biirokrasinin olusu. 574
Yetersiz maasg ve ticret dengesizligi. ,539
Asirt disiplinli calisma ortami. ,535
Yeni durumlara ve uyaranlara uyabilme durumum. ,399
5. Orgiit dis1 cevreye ve is niteligine bagh 8,243 0,685
etmenlerden kaynaklanan
Is yerine ulasimda zorluklar. ,698
Isin asir1 monoton olmast. ,695
Calisma saatlerinde belirsizlik. 571
Toplam Aciklanan Varyans 57724

kosullar” olarak adlandirilmistir ve
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toplam varyansin

lgili faktor agirhklari Tablo 8’de goriilmektedir. Degiskenlerin yiiklendikleri
faktorlerin tamamu tarafindan aciklanan toplam varyans %57,724°tur.® Tablo 8°de
gorilebilecegi Uzere toplamda 12 soruyu igeren ve Cronbach Alfa katsayis1 0,914 olarak
hesaplanan ilk faktor, icerdigi degisken ifadeleri nedeniyle “6rgit ici psikolojik ve
%19,246's1n1

® Sosyal bilimlerde agiklanan varyansin % 40 ile % 60 arasinda olmas: yeterli olarak kabul edilmektedir (Sekercioglu,




aciklamaktadir. 7 sorudan olusan ve Cronbach Alfa katsayis1 0,862 olarak hesaplanan
ikinci faktor, “orgiit ici iliskisel ve sosyal etmenler” olarak adlandirilmistir ve toplam
varyansin %13,106'sin1 agiklamaktadir. 3 sorudan olusan ve Cronbach Alfa katsayisi
0,793 olarak hesaplanan Gcglinci faktor, “Orgiitsel role bagli etmenler” olarak
adlandirilmigtir ve toplam varyansin %8,835'ini agiklamaktadir. 5 sorudan olusan ve
Cronbach Alfa katsayist 0,701 olarak hesaplanan dordincu faktor, “orgiit yapist ve is
ortamina bagli etmenler” olarak adlandirilmistir ve toplam varyansin %38,294'UnU
aciklamaktadir. 3 sorudan olusan ve Cronbach Alfa katsayis1 0,685 olarak hesaplanan
besinci ve son faktor ise “Orgiit dis1 ¢evreye ve is niteligine bagl etmenler” olarak

adlandirilmigtir ve toplam varyansin %8,243'Unu ac¢iklamaktadir.

Tablo 9. Is Stresi Olcegi Faktorlerinin Coklu Karsilastirma Tablosu

Hastanenin Bagh Bulundugu Kurum n Ort. Ss t Sig.
1. Orgiit i¢i Psikolojik ve Zihinsel
Kosullardan Kaynaklanan
Universite 249 3,441 0,846 0,510 0,611
Saglik Bakanlig 113 3,488 0,791
2. Orgiit Ici liskisel ve Sosyal Etmenlerden
Kaynaklanan
Universite
249 3,690 0,925 0,630 0,529
Saglik Bakanlig1 113 3,231 0,841
3. Orgiitsel Role Bagh Etmenlerden
Kaynaklanan
Universite 24 184 1
S 318 058 1,252 0,212
Saglik Bakanlig1 113 3,032 1,078
4. Orgiit Yapisi ve Is Ortamina Bagh
Etmenlerden Kaynaklanan
Universite
249 3,291 0,776 11,969 0,050
Saglik Bakanlig1 113 3,454 0,709
5. Orgiit dis1 cevreye ve is niteligine bagh
etmenlerden kaynaklanan
Universite
249 2,942 0,972 0,302 0,763
Saglik Bakanlig1 113 2,908 0,995
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Hi: Bireylerin orgut ici psikolojik ve zihinsel kosullardan etkilenmeleri ¢aligilan kuruma

gore anlamli bir farklilik gosterir.

Katilimcilarin, is stresi 6lgegine uygulanan faktor analizi sonucu "0rgut ici psikolojik ve
zihinsel kosullardan etkilenmeleri" olarak karsimiza g¢ikan birinci faktoriin calisilan
kuruma gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi saptanmaya calisilmigtir ve
kurulan hipotez yukaridaki gibidir (H;). Tablo 9'da da goriilebilecegi iizere, bireyin
calistig1 kurum 6rglt ici psikolojik ve zihinsel kosullardan etkilenmeleri Gzerinde etkili
degildir. Ciinkii, Sig. degeri 0,611, 0,05'ten buyuktur (0,611>0,05) ve hipotez 1
reddedilir.

Hy: Bireylerin Orgiit i¢i iliskisel ve sosyal etmenlerden etkilenmeleri ¢alisilan kuruma

gore anlamli bir farklilik gosterir.

Katilimcilarin, is stresi dlgegine uygulanan faktor analizi sonucu "orgiit ici iligkisel ve
sosyal etmenlerden etkilenmeleri" olarak karsimiza g¢ikan ikinci faktoriin calisilan
kuruma gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi saptanmaya calisilmigtir ve
kurulan hipotez yukaridaki gibidir (H). Tablo 9'da da goriilebilecegi iizere, bireyin
calistig1 kurum Orgut i¢i psikolojik ve zihinsel kosullardan etkilenmeleri tizerinde etkili
degildir. Ciinkii, Sig. degeri 0,529, 0,05'ten buyuktur (0,529>0,05) ve hipotez 2
reddedilir.

Hs: Bireylerin orgiitsel role bagli etmenlerden etkilenmeleri caligilan kuruma gore

anlaml bir farklilik gosterir.

Katilimcilarin, is stresi 6l¢egine uygulanan faktor analizi sonucu "6rgitsel role bagli
etmenlerden etkilenmeleri" olarak karsimiza ¢ikan Uglncu faktoriin g¢alisilan kuruma
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi saptanmaya calisilmistir ve kurulan
hipotez yukaridaki gibidir (Hz). Tablo 9'da da goriilebilecegi iizere, bireyin galistigi
kurum Orgut ici psikolojik ve zihinsel kosullardan etkilenmeleri Uzerinde etkili degildir.
Ciinki, Sig. degeri 0,212, 0,05'ten blytktir (0,212>0,05) ve hipotez 3 reddedilir.

H,: Bireylerin Orgiit yapisi ve is ortamina bagli etmenlerden etkilenmeleri ¢alisilan

kuruma gore anlamli bir farklilik gosterir.

Katilimcilarin, is stresi 6l¢egine uygulanan faktor analizi sonucu "Orgut yapisi ve is

ortamina bagli etmenlerden etkilenmeleri" olarak karsimiza ¢ikan dordiincii faktoriin
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calisilan kuruma gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi Saptanmaya
calistlmistir ve kurulan hipotez yukaridaki gibidir (Hs). Tablo 9'da da goriilebilecegi
Uzere, bireyin calistigi kurum 6rgut ici psikolojik ve zihinsel kosullardan etkilenmeleri
uzerinde etkilidir. Ciinkii, Sig. degeri 0,050, 0,05'e esittir (0,05=0,05) ve hipotez 4 kabul
edilir.

Hs: Bireylerin orgiit dis1 gevreye ve is niteligine bagli etmenlerden etkilenmeleri

caligsilan kuruma gore anlamli bir farklilik gosterir.

Katilimcilarin, is stresi 6lgegine uygulanan faktor analizi sonucu "0rgut dist cevreye ve
is niteligine bagli etmenlerden etkilenmeleri" olarak karsimiza g¢ikan besinci faktorln
calisilan kuruma gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi Saptanmaya
calisilmistir ve kurulan hipotez yukaridaki gibidir (Hs). Tablo 9'da da goriilebilecegi
Uzere, bireyin calistigi kurum 0rgut ici psikolojik ve zihinsel kosullardan etkilenmeleri
uzerinde etkili degildir. Cinki, Sig. degeri 0,763, 0,05'ten buyuktir (0,763>0,05) ve
hipotez 5 reddedilir.

3.8.3. Stresle Basa Cikma Yaklagimlar1 Olgegi ile ilgili Analizler

Tablo 10. Stresle Basa Cikma Yaklasimlar Olcegi Faktor Yiikleri

KMO=0,761, Bartlett Kiiresellik Degeri: 1192,346, sd= 105, p<0,000

Faktor | Aciklanan Alpha

i Yuku Varyans | Katsayisi
1. Paylasarak Basa Cikma 16,155 0,735
Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konugma. 154
Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda

-~ 129
birlikte olma.
Sorunlarini bagkalarina anlatarak rahatlamaya 683
¢alismak. '
2. Fiziksel, Kiiltiirel ve Zihinsel Aktiviteler Ile 15,083 0,757
Basa Cikma
Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya ¢alisma. [ ,801
Cesitli gevseme yontemlerini kullanma 758

(meditasyon, yoga, vb.).
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Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gdsterme
- ,665
(sanat, muzik, spor, okuma vb.).
Kdlttrel ve sportif etkinlikleri izleme. ,614
3. Ka¢inma ve Disa Vurma 11,291 0,414
Stres durumunda olusan sinirliligi ve 6fkeyi diga 797
vurmak. ‘
Olay veya durumun Ustiine gitme. ,593
Stresle bas edebilmek i¢in sigara vb. kullanmak. ,592
4. Avunma 9,645 0,426
Daha da kotii olabilirdi diye diisiinme (kendini 781
avutma). '
Stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢alisma,bos 720
verme. '
Toplam Aciklanan Varyans 52,175

lgili faktor agirliklari Tablo 10°da goriilmektedir. Degiskenlerin yiiklendikleri
faktorlerin tamam tarafindan agiklanan toplam varyans %52,175°tir.* Tablo 10°da
goriilebilecegi tizere toplamda 3 soruyu i¢eren ve Cronbach Alfa katsayist 0,735 olarak
hesaplanan ilk faktor, icerdigi degisken ifadeleri nedeniyle “paylasarak basa ¢ikma”
olarak adlandirilmistir ve toplam varyansin %216,155'ini agiklamaktadir. 4 sorudan
olusan ve Cronbach Alfa katsayisi 0,757 olarak hesaplanan ikinci faktor, “fiziksel,
kiltirel ve zihinsel aktiviteler ile basa ¢ikma” olarak adlandirilmistir ve toplam
varyansin %15,083'Un0 agiklamaktadir. 3 sorudan olusan ve Cronbach Alfa katsayisi
0,414° olarak hesaplanan {icilincii faktér, “kacinma ve disa vurma” olarak
adlandirilmigtir ve toplam varyansin %11,291'ini agiklamaktadir. 2 sorudan olusan ve
Cronbach Alfa katsayis1 0,426 olarak hesaplanan dordincu faktor ise, “avunma” olarak

adlandirilmigtir ve toplam varyansin %9,645'ini agiklamaktadir. Bunun yaninda 5. ve

N Sosyal bilimlerde agiklanan varyansin % 40 ile % 60 arasinda olmasi yeterli olarak kabul edilmektedir (Sekercioglu,
2009: 53).
> Faktor yikii 0,4'1n altinda ya da negatif olursa modeli bozar. 350 ve iizeri gézlem sayisinin bulundugu

arastirmalarda faktor yiikiiniin 0.30 ve lizerinde olmasi gerekir. 0.50 ve iizerindeki yiikler ise oldukga iyi olarak kabul
edilir (Kalayci: 2008: 405).
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son boyuta ait ifadelerin faktor yiikleri 0,4'tin altinda oldugu icin degerlendirme dist

birakilmistir.

Tablo 11. Stresle Basa Cikma Yaklasimlar1 Olgegi Faktorlerinin Coklu

Karsilastirma Tablosu

Hastanenin Bagh Bulundugu Kurum n Ort. Ss t Sig.
1. Paylasarak basa ¢cikma
Universite 249 3,475 0,847 2,027 0,044
Saglik Bakanlig1 113 3,271 0,903
2. Fiziksel, kilttrel ve zihinsel aktiviteler
Universite
249 2,801 0,846 1518 0,131
Saglik Bakanligi 113 2,646 0,925
3. Yansitma ve disa vurma
Universite
249 2,717 0,758 1,059 0,201
Saglik Bakanligi 113 2,619 0,841
4. Avunma
Universite
249 3,188 0,811 1,050 0,295
Saglik Bakanligi 113 3,084 0,908

Hs: Paylasarak basa ¢ikma boyutu bireylerin ¢alistiklar: kuruma gore anlamli bir
farklilik gosterir.

Katilimeilarin, stresle basa ¢ikma yaklagimlari 6lgegine uygulanan faktor analizi sonucu
"paylagarak basa c¢ikma boyutu" olarak karsimiza ¢ikan birinci faktoriin galigilan
kuruma gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi saptanmaya calisilmistir ve
kurulan hipotez yukaridaki gibidir (Hg). Tablo 10'da da gorilebilecegi tizere ¢alisilan
kurum, bireyin maruz kaldigi olumsuz stresle paylagarak basa c¢ikma yaklagimlar
acisindan anlamli bir fark olusturmaktadir. Cilinkii, Sig. degeri 0,044, 0,05'ten kicuktur
(0,044<0,05) ve hipotez 6 kabul edilir.

Hy: Fiziksel, kiiltiirel ve zihinsel aktiviteler ile basa ¢ikma boyutu bireylerin ¢alistiklari

kuruma gore anlamli bir farklilik gosterir.

Katilimeilarin, stresle basa ¢ikma yaklagimlar dlgegine uygulanan faktdr analizi sonucu

"fiziksel, kilturel ve zihinsel aktiviteler ile basa ¢ikma boyutu" olarak karsimiza ¢ikan
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ikinci faktoriin ¢alisilan kuruma gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi
saptanmaya c¢alisilmistir ve kurulan hipotez yukaridaki gibidir (H;). Tablo 10'da da
gorilebilecegi tizere calisilan kurum, bireyin maruz kaldigi olumsuz stresle fiziksel,
kiltiirel ve zihinsel aktiviteler ile basa ¢ikma yaklasimlar1 acisindan anlamli bir fark
olusturmamaktadir. Ciinkii, Sig. degeri 0,131, 0,05'ten biyuktur (0,131>0,05) ve hipotez
7 reddedilir.

Hs: Yansitma ve disa vurma boyutu bireylerin ¢alistiklart kuruma gore anlamli bir

farklilik gosterir.

Katilimcilarin, stresle basa ¢ikma yaklagimlart 6l¢egine uygulanan faktor analizi sonucu
"yansitma ve disa vurma boyutu" olarak karsimiza c¢ikan tliglincii faktoriin galigilan
kuruma gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi saptanmaya calisilmistir ve
kurulan hipotez yukaridaki gibidir (Hg). Tablo 10'da da gorilebilecegi iizere ¢alisilan
kurum, bireyin maruz kaldigi olumsuz stresle fiziksel yansitma ve disa vurma
yaklagimlar1 agisindan anlamli bir fark olusturmamaktadir. Clinki, Sig. degeri 0,291,

0,05'ten buyuktir (0,291>0,05) ve hipotez 8 reddedilir.
Ho: Avunma boyutu bireylerin ¢alistiklart kuruma goére anlaml bir farklilik gosterir.

Katilimcilarin, stresle basa ¢ikma yaklasimlari 6lgegine uygulanan faktor analizi sonucu
"avunma boyutu" olarak karsimiza ¢ikan dordiincii ve son faktoriin ¢alisilan kuruma
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi saptanmaya calisilmistir ve kurulan
hipotez yukaridaki gibidir (Hg). Tablo 10'da da gorulebilecegi iizere calisilan kurum,
bireyin maruz kaldigi olumsuz stres ve bununla basa ¢ikma yaklagimlari arasinda yer
alan avunma boyutu agisindan anlamli bir fark olusturmamaktadir. Ciinkii, Sig. degeri
0,295, 0,05'ten buyuktir (0,295>0,05) ve hipotez 9 reddedilir.
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TARTISMA

Stres ve stres yonetimi kavramlar1 hakkinda yurti¢i ve yurtdiginda yapilan ¢alismalarin
genel yapist ve sonuclar1 incelendiginde bu kavramlarm; farkli sektdr ve kurumlarda
farkli ¢alisma gruplarina uygulandig1 gézlenmistir. Uygulamalarin yapildigi gruplar ve
arastirmalarin sonucunda bireyler iizerinde en yiiksek etkiye sahip olan stres kaynaklari,
bireylerin stresle basa ¢ikmada en sik kullandig1 yontemler ve elde edilen bulgularin bu
arastirma ile gosterdigi paralellik tespit edilmeye calisilmistir. Elde edilen sonug ve
cikarimlar; yapilan arastirmanin diger sektorler ve meslek gruplar ile uyusup
uyusmadigi, sonuclarin benzerlik gosterip gostermedigi ve arastirmanin sonuglarinin
literatiirde ayni kavramlart ele alan diger aragtirmalar ile karsilastirilabilmesi adina
onemlidir. Oncelikle yurt icindeki arastirmalar basta olmak iizere, stres konusunda
yapilmis bazi arastirmalarin sonuglar ile ilgili bilgiler bu bélimde yer almakta ve

tartisilmaktadir.

Karagil (2011: 108-109)tin Malatya ili adliyesinde c¢alisan personele yaptigi
uygulamada; "Gorev dagilimindaki adaletsizlik", "Asir1 yazisma ve biirokrasinin olusu”,
"Aymi anda birden fazla amire karsi sorumlu olma”, "Yetki ve sorumlulukta
uyumsuzluk", "Isyerinde kaynak ve imkanlarin dagitimimda dengesizlik", "Kendinizin
ve yaptigimiz isin dnemsenmemesi”, "Is yerinde dedikodunun yaygm olusu" gibi
faktorler one ¢ikmistir. Yine ayni aragtirmada basa ¢ikma yontemleri de incelenmis ve
one ¢ikan cevaplar; "Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konugma", " Stres yaratan
durumu diisinmemeye c¢alisma, bos verme", "Stres yaratan olaylar1 olumlu

yorumlayarak etkisini azaltmaya calismak", "Olay veya durumun iistiine gitme"

seklinde ortaya ¢ikmistir.

Aydin (2004: 14), 4-5 yildizli otel isletmelerindeki orgiitsel stres faktorlerini inceledigi
arastirmasinda su sonuglara ulagmistir: Calisanlarin stres yaratan faktorlere bakildiginda
ilk sirada "Yetersiz Maas Ve Ucretler" yer almakta bunun ardindan "Asir1 Is Yiikii" ,

"Calisma Saatlerindeki Belirsizlik", "Islerin Cok Kisa Siirede Bitirilme Baskis1" gibi

faktorler gelmektedir.

Sokmen (2005: 27), Adana’da faaliyet gosteren 62 otel isletmesi yoneticilerinin stres
faktorlerini arastirmaya yonelik ¢aligmasinda, strese neden olan kaynaklarin su sekilde

siralandigmi belirlemistir: "Farkli Kisilerin Kendilerinden Farkli Beklentiler Icinde
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Olmast”, "Calisma Saatlerinin Uzunlugu", "Miisterilerin Haksiz Talepleri”, "Isyerinde
Dedikodu Yapilmas1”, "Onemli Kararlar Verme Zorunlulugu”, "Ustlerle Anlasmazlik",

"Yoneticilerin Tesvik Etmemesi”, "Is Ortamimdaki Huzursuzluk", "Calisma Ortaminin

Giirtltili Olmasi”, "Calismalarin Karsiligint Almamak” ve "Moral Bozuklugu.

Ugur ve Erol (2015: 995)'un, sosyal ¢aligmacilarin ¢alisma hayatinda karsilastiklar: stres
kaynaklarinin tespitine yonelik yaptiklar1 arastirmada One ¢ikan stres kaynaklari;
"kaynaklardan yoksunluk, yogun is talepleri, rol belirsizligi, rol ¢atismasi, asir1 is yiikdi,
kagit igleri, dosya yiikii, zaman baskisi, denetimden yoksunluk, yonetici, personel azlig1,
mesleki destek ve ilgiden yoksunluk, yonetici desteginden yoksunluk, diisiik fayda"

olarak siralanmustir.

Yildirrm ve arkadaslarinin (2004: 16) Izmir ilinde 32 muhasebe c¢alisani iizerinde
yapmis oldugu arastirmada, "Kisiler Arasi Iliskiler"in stres kaynagi acgisindan dncelikli
oldugu saptanmistir. Bunu sirasiyla; "Ekonomik Sorunlar”, "Aile I¢i Sorunlar", "Zaman
Baskis1”, "Ekonomik Ve Politik Belirsizlik”, "Yasam Bicimi", "Isyerinin Fiziksel
Kosullar”, "Sosyal Ve Kiiltiirel Degismeler” ve "Teknolojik Gelisim Kaynaklarmin"

izledigi belirlenmistir.

Karabay (2015: 128)'n, Istanbul ilinde bulunan 6zel hastanelerde calisanlarin is stresi,
is- aile catigmas1 ve is-aile-hayat tatminlerine yonelik algilarinin isten ayrilma niyetleri
Uzerindeki etkilerini test etmeyi amacgladigl arastirmasina, bireylerin calistiklar1 orgiit
icerisindeki fizyolojik ve psikolojik etmenlerden kaynaklanan olumsuz strese maruz
kalmalarmin orgiit disi yasantilarimi da etkileyebildigi saptanmugtir. Karabay'in
arastirmasinda One c¢ikan baslica orgilitsel stres kaynaklari; "asir1 hasta sirkiilasyonu,
yetersiz arag-gereg, uzun c¢alisma saatleri, yasam riski olan hastalarin takibi, acil

durumlar, hasta yakinlari ile ugrasma ve uyku diizenin bozulmasi" olarak siralanmistir.

Yilmaz ve Ekici (2006: 31-58)’nin Karayollar1 16. Bolge Miidiirliigiinde kamu
calisanlarinin katilhimu ile gergeklestirdigi arastirma sonucunda Orgutsel ortamda stres
yaratan  faktorler sOyle siralanmustir;  "Personel degerlemede adaletsizlik"

"Calismalarmin karsiligini alamamak", "Moral bozuklugu" ve "Ucret yetersizligi".
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Balc1 (1993: 333-334)'nin Ankara’daki {iniversiteler bazinda 6gretim elemanlarinin is
stresi agisindan yaptigi arastirmada “gatisma"” ve "uyumsuzluk™ kaynaklariin stresi

arttiric faktorler olarak ele alindigi gozlenmistir.

Alzahem ve arkadaglar1 (2014: 170)'nin stres yonetimi programlarinin etkinligini
arastirdiklar1 arastirmalarinda bireylerin "fiziksel ve zihinsel egzersizler" en ¢ok

kullandiklar1 yontem olarak saptanmustir.

Lim ve Teo (1999: 277-291), yaptig1 arastirmada Singapur’daki bilisim teknolojisi (BT)
personellerinin stres faktorlerini tanimlamaktadir. Stres kaynaklari arasindaki iligkiler
ve BT personelinin cinsiyet ve ¢alisma siireleri gibi 6zellikleri incelenecektir. Bilgiler
karsilikli gériisme ve e-posta anketler vasitasi ile toplanmistir. Isletmelerde calisan BT
ile alakali hizmet ve liriinlerde ¢alisan 257 BT personeli arastirmaya katilmistir. Yapilan
arastirmadaki kaynaklarin analizi stresin 6 ana boyutunu ortaya gikarmistir, bu ana
boyutlar: "Is gereksinimleri, diger personel ile iliskiler, kariyer endiseleri, sistem

bakimlari, rol belirsizligi ve yonetimsel gorevler" olarak siralanmuistir.

Prosser ve arkadaslar1 (Akt. Karagil, 2011: 56-57), 121 akil saghigi ¢alisani iizerinde
orgutsel stres ve tatminin kaynaklari iizerinde calismistir. Orgiitsel stres kaynaklarindan
bes tanesi -rol, diisiik destek, miisteri, gelecek ve asir1 i ylikii- yapilan faktor analizi
uygulamasi ile arastirmanin asil kismii olusturmakta ve toplam evrenin %70’ini
agiklamaktadir. Orgiitsel tatmini etkileyen faktorler ise -kariyer, insanlarla galismak,
yOnetim ve para- genel analizin %68’ini agiklamaktadir. Arastirmaya gore fazla is
yiikiinden kaynaklanan stres duygusal tiikenme ve akil saghg ile iliskilidir. Asir1 is
yiikii disinda; miisteri kaynakli stres, diislik is tatmini, duygusal tiilkenme ve yorulma

gibi kaynaklarin 6ne ¢iktig1 goriilmiistiir.

Jex ve Elacqua (2014: 188), stres kaynaklari ile ¢alisanlarin gerginlik durumu arasindaki
iliskiyi saptamaya ¢alismis ve bireylerde en fazla gerginlige sebep olan kaynaklarin "rol

catismast, asir1 is yiikii ve sorumluluk, is-aile ¢atismasi" oldugunu belirtmistir.

Botha ve Jaco (2006: 73-84) yaptig1 arastirmada Giiney Afrika’da Serbest Bolgesindeki
Islah Hizmetleri BoOlimi cgalisanlarinin meslek streslerinin kaynaklar1 belirlenmeye
calisilmigtir. Bunun yaninda mesleki stres deneyimlerinde psikolojik gii¢lerinin rolii

arastirllmistir.  Arastirmaya 157 infaz koruma memuru katilmistir. Arastirmanin
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sonucunda ¢aliganlarin en siddetli stres kaynagi "kaynak eksikligine ragmen ¢aligmak

zorunda olmak™ seklinde ortaya ¢ikmuistir.

Yukarida da gorildiigii tizere 6zellikle yirminci yiizyilda kiiresellesmenin artan etkisiyle
iilkemizde ve diinyada daha ¢ok inceleme alani bulan stres kavrami bir ¢ok yazar
tarafindan incelenmis ve arastirllmistir. Bu arastirmada 6ne ¢ikan ve verilen cevaplar
acisindan en yiiksek ortalamaya sahip stres kaynaklari; "yetersiz maas ve iicret

n n

dengesizligi", "performans degerlendirme ve terfide adaletsizlik", "bireyin ve yaptigi
isin 6nemsenmemesi", "ayn1 anda birden fazla amire kars1 sorumlu olma", "is yiikiiniin
fazlaligi ve zaman darlig1" olarak goze carpmaktadir ve bu faktorlerden is yiikii,
performans, ticret ve lstlerle iligkiler gibi kavramlarla ilgili olanlar en etkili faktorler
olarak belirlenmistir. Yukarida hepsine yer verilememis olmakla birlikte, genel anlamda

literatlirde de stres kaynaklari arasinda en etkili olanlar bu basliklar altinda toplanmakta

ve yogunlagmaktadir.

Basa ¢ikma yaklasimlar1 arasinda ise calisanlar tarafindan verilen cevaplarin ortalama
degerleri ele alindiginda 6ne ¢ikan uygulamalar "stres yaratan durumu giivenilen biri ile
konusma", "aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma", "sorunlari
baskalarna anlatarak rahatlamaya ¢alisma", "kendini avutma", "stres yaratan durumu
diisinmemeye calisma, bos verme" olarak siralanmistir ve bu sonuglar genel anlamda

literatlirdeki arastirmalar ile paralellik gostermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bireyler ve orgdtler igin stres, giin gectikge olumsuz etkilerini daha da artiran bir
kavram olmaya baglamistir. Stres kavrami, gliniimiizde olagan yasantinin bir pargasi
haline gelmis, artik bireylerin ve oOrgiitlerin etkilesimde bulunduklar1 hemen her
alaninda karsilarina ¢gikabilmektedir. Diinyanin giderek daha global hale gelmesi, sosyal
ve ekonomik alanlarda yasanan hizli gelisim ve degisim orgiitleri etkilemekte, bu etki
de dolayli olarak bireyler iizerinde stres kaynaklari olusturabilmektedir. Olumsuz ve
yiksek seviyede stres insan sagligini ve is yasamindaki performansini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Fakat belirli bir diizeyde tutularak yonetilebilen, kontrol altina
alabilen stres ise bireysel ve oOrgiitsel agidan faydali olabilmekte, performans ve
motivasyonu olumlu anlamda etkileyerek artirabilmektedir. Yani stres, her an yasamin
igerisinde yer alan, etkilerinin tamamen yok edilmesi imkansiz bir olgudur. Onemli olan

onu kontrol altina alip yoneterek faydali ve giidiileyici hale getirebilmektir.

Ozellikle giiniimiiz ekonomi ve is diinyasnin daha kiiresel bir yaprya biiriinmesi,
teknolojik gelisim ve degisimlerin giderek hizlanmas1 stres ve stres yOnetimi
kavramlarinin énemini artirarak son yillarda daha fazla incelenip arastirilmasina neden
olmustur. Ulkemiz acisindan da durum paralellik g6stermektedir. Hemen her sektorde
uygulama alan1 bulan stres agisindan -6zellikle yaptiklar isin gereklilikleri ve riskleri
diistintildiiglinde- hekim ve hemsirelerin yogun ve olumsuz strese maruz kalmasi
beklenen bir durum olarak goriilmiis, bu durum ise hekim ve hemsirelerin arastirilip

incelenmesini kaginilmaz hale getirmistir.

Arastirmada kullanilan yontem olan yiiz yiize anket uygulamasiyla elde edilen ham
verilerin incelenmesi ile ortaya ¢ikan sonuglar gostermektedir ki hekim ve hemsirelerin
stres kaynaklar1 ile ilgili gortsleri; Orgiit yapisi ve is ortamina bagli etmenlerden
etkilenmelerine gore anlamli bir farklilik gostermekte fakat orgit ici iligskisel ve sosyal
etmenlerden, orgdtsel role bagl etmenlerden, orgiit dis1 ¢evreye ve is niteligine bagh
etmenlerden ve Orgut ici psikolojik ve zihinsel kosullardan etkilenmelerine gore anlamli
bir farklilik gostermemektedir. Hekim ve hemsirelerin stres kaynaklarmin olumsuz
sonuglartyla basa ¢ikma yaklasimlar ile ilgili goriisleri ise; paylasarak basa ¢ikma

boyutuna gore anlamli bir farklilik gostermekte fakat avunma boyutu, fiziksel, kilturel
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ve zihinsel aktiviteler ile basa ¢ikma boyutu, yansitma ve disa vurma boyutu gibi

faktorlere gore anlamli bir farklilik gostermemektedir.

Bireylerin stres kaynaklari ile ilgili ifadelere verdikleri cevaplarin ortalama degerleri
baz alindiginda, en yliksek ortalamaya sahip faktor olarak, "Yetersiz maas ve tlicret
dengesizligi" 6ne ¢cikmaktadir. Goriildiigi iizere ¢alisanlarin rgiitsel stres kaynaklarinin
basinda "ticret" kaynakli endiseler yer almaktadir. "Performans degerlendirme ve terfide
adaletsizlik" ise ticret faktoriiniin ardindan g¢alisanlar arasinda en ¢ok endiseye neden
olan ve olumsuz anlamda strese kaynaklik eden ifade olarak saptanmistir. Bunlarin
yaninda 6ne ¢ikan diger faktorler ise; "Ayni anda birden fazla amire karst sorumlu
olma", "Is yikiiniin fazlahg ve zamanin darlig1", "Yetki ve sorumluluklarda

uyumsuzluk" olarak siralanmaktadir. Bireyler iizerinde en az etkili olan kaynaklarin
basinda ise, "Is yerine ulasimda zorluklar" gelmektedir. Bunun yaninda bireyleri en az
etkileyen diger faktorler ise, "Calisma saatlerinde belirsizlik" ve "Is arkadaslarimin

diismanca davranmasi" olarak saptanmustir.

Olumsuz stresin etkilerini azaltabilmek ya da tamamen ortadan kaldirabilmek adina
bagvurulan yontemlerle ilgili ifadeler yoneltildiginde katilimcilarin en c¢ok
bagvurduklarmi belirttikleri yontem "Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konugma"
olarak goriilmektedir. Bu yontemin hemen ardindan gelen ifadelerin "Aile fertleri ve
dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma" ve "Sorunlarin1 bagkalarina anlatarak
rahatlamaya caligma" olmasi bireylerin stresle bas edebilme adina en ¢ok basvurduklari
ve yardim istedikleri kisilerin; aileleri, dostlar1, arkadaslar1 gibi gtivendikleri bireyler
oldugu ve stresten kaginmak adina en ¢ok "iletisim" temelli yonelimleri tercih ettikleri
sOylenebilir. Bunlarin yaninda 6n plana ¢ikan diger yontemler bireylerin daha c¢ok
kaginma ve gormezden gelme gibi egilimler gosterdigine isaret eden "Stres yaratan
durumu diistinmemeye ¢alisma, bos verme" ve "Daha da kotii olabilirdi diye diistinme
(kendini avutma)" olarak saptanmistir. Bunun yaninda, bireylerin en az tercih ettikleri
basa c¢ikma yontemi "Stresle bas edebilmek i¢in sigara vb. kullanma" olarak
saptanmistir. "Konuyla ilgili olarak baska birini sug¢lama" ve "Cesitli gevseme
yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.)" gibi ifadeler de en az tercih edilen

yontemler olarak géze ¢arpmaktadir.
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Goriildiigii tizere olumsuz stres farkli durum ve olgulardan etkilenerek farkli sonuglara

neden olabilmektedir. Gerek bireysel, gerekse orgiitsel seviyede yapilacak uygulamalar,

bireysel ve orgitsel stres kaynaklarinin etkilerinin azaltilmasina yardimer olabilecektir.

Boylece daha uyumlu ve verimli bir oOrgutsel hava olusturulabilecek, orgiitlerin

isleyislerinin aksamadan devam edebilmesi ve personelin fiziksel ve zihinsel agidan

daha saglikli kalmasi saglanabilecektir. Bu uygulamalara 6rnek olarak asagida temel

bazda ele alinan bir ka¢ yontem ve Oneri siralanmistir fakat bu yontemler ve oneriler

normal olarak bireyden bireye, orgiitten orgiite farklilik gosterebilecektir.

Bireyler agisindan;

Bireylerin yoga, meditasyon, dua, ibadet, fiziksel ve zihinsel egzersiz gibi
rahatlatic1 aktivitelerle ugrasmasi,

Hobi edinilmesi, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilinmasi, disadoniiklik ve
sosyallik diizeyinin artirilmast,

Beslenme aliskanliklarinin diizenlenerek daha saglikli hale getirilmesi,

Zaman baskist ve kullanimi kaynakli olumsuz sonuglar1 azaltabilmek ig¢in
bireylerin zaman yonetimi uygulamalarina daha hakim ve bu uygulamalar1 daha
kullanabilir hale gelmesi,

Verimli zaman yonetimi ve planlama egitimi alinmasi,

Hedef koyma ve olumlu hayal kurma,

gibi uygulamalar olumsuz stresin etkilerinden armilmasi veya bu etkilerin azaltilmasi

acisindan faydali olabilecektir.

Orgiitler agisindan ise;

Fiziksel ve duygusal ¢alisma kosullarinin iyilestirilmesi,

Mesleki gelisim yollarinin planlanmasi ve danigmanlik hizmetlerinin verilmesi,
Orgiit igerisinde destekgi ve biitiinlesik bir hava yaratilmasi,

Ucret, terfi ve performans degerlendirme konularmnda adaletli davramilmaya
0zen gosterilmesi ve seffaf bir yapida olmasi,

Personelin kararlara katilabilip, kendisine orgiit igerisinde deger verildiginin
hissettirilmesi,

Bireysel yeteneklere uygun gorev ve sorumluluk dagiliminin yapilmasi,
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e Kiiresel ¢evredeki degisim ve gelisimlerin yakindan takip edilerek Orgiitiin
siirekli degisen ve gelisen bu yapiya adaptasyonunun geciktirilmemesi,

e (Calisma yasantist disinda orgiitlerin sosyal ve kiiltiirel etkinliklere katilimi
desteklemesi ya da bu etkinlikleri diizenlemesi,

e Kariyer planlamasi, verimli zaman yOnetimi, stres yonetimi gibi egitimlerin

verilmesi
gibi uygulamalar olumsuz stresin etkilerinden armilmasi veya bu etkilerin azaltilmasi

acisindan faydali olabilecektir.

Arastirma kapsaminda kurulan biitiin hipotezlerin hem genel manada bir
cercevesini ¢izebilmek hem de arastirma sonuglarinin daha iyi algilanabilmesi amaciyla

tiim hipotezlerin sonuglar1 Tablo 12°de gosterilmistir.

Tablo 12. Hipotezlerin Kabuli/Reddi Tablosu

Hipotezler

Hipotez 1: Bireylerin 6rgit ici psikolojik ve
zihinsel kosullardan etkilenmeleri ¢alisilan

kuruma gére anlaml bir farkhilik gisterir.

Hipotez 2: Bireylerin érgiit ici iliskisel ve sosyal
etmenlerden etkilenmeleri ¢calisilan kuruma gore

anlaml bir farkhilik gosterir.

Hipotez 3: Bireylerin érgiitsel role bagl
etmenlerden etkilenmeleri ¢calisilan kuruma gore

anlaml bir farkhlik gésterir.

Hipotez 4: Bireylerin érgiit yapist ve is ortamina
bagl etmenlerden etkilenmeleri caligilan

kuruma gére anlaml bir farkhilik gosterir.

Hipotez 5: Bireylerin éorgiit dist cevreye ve is
niteligine bagh etmenlerden etkilenmeleri

calisilan kuruma gore anlaml bir farklhiik

Hipotez 6: Paylasarak basa ¢tkma boyutu
bireylerin ¢alistiklari kuruma gore anlaml bir

Sarkllik gosterir.

Kabul/ Red

Red: Bireylerin drgut ici psikolojik ve zihinsel
kosullardan etkilenmeleri ¢alisilan kuruma gore

anlamli bir farklilik gostermez.

Red: Bireylerin orgiit i¢i iligkisel ve sosyal
etmenlerden etkilenmeleri ¢aligilan kuruma gore

anlamli bir farklilik gostermez.

Red: Bireylerin orgiitsel role bagl etmenlerden
etkilenmeleri ¢aligilan kuruma gére anlamli bir

farklilik gdstermez.

Kabul: Bireylerin 6rgiit yapisi ve is ortamina
bagli etmenlerden etkilenmeleri ¢aligilan kuruma

gore anlaml bir farklilik gosterir.

Red: Bireylerin 6rgit cevreye ve is niteligine
bagl etmenlerden etkilenmeleri ¢aligilan kuruma

gore anlamli bir farklilik gostermez.

Kabul: Paylasarak basa ¢ikma boyutu bireylerin
calistiklart kuruma gore anlamlt bir farklilik

gosterir.
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Hipotez 7: Fiziksel, kiiltirel ve zihinsel Red: Fiziksel, kullturel ve zihinsel aktiviteler ile

aktiviteler ile baga ¢itkma boyutu bireylerin basa ¢ikma boyutu bireylerin ¢alistiklar1 kuruma
calistiklar1 kuruma gore anlaml bir farkhiik gore anlamli bir farklilik géstermez.

gosterir.

Hipotez 8: Yansitma ve disa vurma boyutu Red: Yansitma ve disa vurma boyutu bireylerin
bireylerin ¢alistiklar: kuruma gore anlaml bir calistiklart kuruma gore anlamli bir farklilik
Sarkhihik gosterir. gostermez.

Hipotez 9: Avunma boyutu bireylerin ¢alistiklar: | Red: Avunma ve kabullenme boyutu bireylerin
kuruma gére anlaml bir farkhlik gosterir. calistiklar kuruma gore anlamli bir farklilik

gostermez.

Bu c¢alismaya ilham veren ve c¢alismanin ¢ikis noktasini olusturan degisken, yani
bireylerin stres kaynaklarinin ya da basa ¢ikma yaklagimlarinin ¢alisilan hastanenin
bagli bulundugu kuruma gore farklilik gosterip gostermedigidir. 4. ve 6. hipotezler
incelendiginde, stres kaynaklari agisindan hastanenin bagli bulundugu kurumun Orgut
yapisi ve is ortami; basa c¢ikma yaklasimlari acisindan ise paylasarak basa cikma
davraniglar1 bireyler agisindan anlamli bir farka neden olan faktorler olarak One

cikmaktadir.

4. hipotezi olusturan faktor icerisinde yer alan ve bireylerde stres kaynag: olarak ortaya
cikan ifadeler; "Vatandas memnuniyetsizligi ve sikayet edilme korkusu", "Asir1 yazisma
ve biirokrasinin olusu", "Yetersiz maas ve iicret dengesizligi", "Asir1 disiplinli ¢caligma
ortam1" ve "Yeni durumlara ve uyaranlara uyabilme durumu" olarak siralanmistir. Basa
¢ikma yaklasimlari agisindan ise, hastaneler arasinda farklilik gosteren basa ¢ikma
yaklagimi olarak "paylasarak basa ¢ikma" faktorii goze ¢carpmustir. Bu faktor icerisinde
yer alan ifadeler ise; "Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konusma", Aile fertleri ve
dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma", "Sorunlarin1 bagkalarina anlatarak

rahatlamaya caligma" olarak siralanmistir.
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EKLER
EK1

Hekim ve Hemsirelerde Stres ve Stresle Basa Cikma Yaklasimlari

Sayin Katilimet,

Bu anket calismasi kamu ve iniversite hastanelerindeki hekim ve hemsirelerin stres kaynaklari ve
bununla basa ¢ikma yaklagimlarini tespit etmek amaciyla yapilmaktadir. Ankete katilim goniilliilik
esasina dayali olup; elde edilen veriler -toplu olarak- yiiksek lisans tezinde sunulacaktir.

Katkilariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Yrd.Dog.Dr.Gaye Atilla Gék Ars.Gér.Cumali Kili
Sileyman Demirel Universitesi Sileyman Demirel Universitesi
[.1.B.F. Isletme Boliimii

A- KiSISEL BILGILER

1. Meslek: [[] Hekim [ ] Hemsir/Hemsire

2. Cinsiyet: [ ] Kadmn [[] Erkek

3. Medeni durum: [ ] Evli [[] Bekar [ ] Diger
4. Yas:

5. Gunlik galigma saatleriniz:
6. Meslekteki kideminiz:

7. Mesleginizi isteyerek mi sectiniz?

Liitfen asagidaki ifadeler icin size en uygun olan ifadeyi isaretleyiniz. Ornegin asagida listeli stres
kaynaklar1 arasindan herhangi birisinin size goére stres kaynagma etki derecesinin yiiksek olduguna
inanityorsaniz 5, etkilemedigine inaniyorsaniz 1'i isaretleyebilirsiniz. 1 ve 5 arasindaki degerler size gore
etki derecesini daha 6l¢iilebilir kilmak i¢in bulunmaktadir ve tercih edilebilirler.

! ! l | |
5 4 3 2 1
Pek Cok Hig

B- ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

Isiniz ve is cevrenizle ilgili olarak asagida belirtilen hususlar sizde ne derecede stres yaratmaktadir?

Pek Cok| Cok Orta Az Hig
(®) (4) (©)) @) @

1 Yetersiz maas ve licret dengesizligi.

2 Yetki ve sorumluluklarda uyumsuzluk.
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Sik sik is yeri i¢inde yer degistirme.

4 Gorevle ilgili sorumluluklarin agik olmamasi.

5 Birbiri ile gelisen iki igin birden yapilmasi.

6 Performans degerlendirme ve terfide adaletsizlik.

7 Asin disiplinli ¢alisma ortamu.

8 Yeteneklerin kullanilmadigi bir boliimde galisma.

9 Karar verme icin yeterli yetkiye sahip olmama.

10 |Isyerinde kaynak ve imkanlarin dagitiminda
dengesizlik.

11 |isyerinde mekan ve donanim yetersizligi.

12 |Kendinizin ve yaptiginiz isin onemsenmemesi.
Ayn1 anda birden fazla amire kars1 sorumlu

13 |olunmast.

14  |Orgiit ici haberlesmenin zayif olusu.

15 |isle ilgili kararlara katilamamak, énerilerin dikkate
alinmamasi.

16 |Gorev dagilimindaki adaletsizlik.

17 |Is yerine ulasimda zorluklar.

18 |l yiikiiniin fazlalig1 ve zamanin darhig:.

19 [Calisma saatlerinde belirsizlik.

20 |Yaptigmiz i¢in agirt monoton olmasi.

21 [Vatandas memnuniyetsizligi ve sikayet edilme
korkusu.

22 | Asirt yazigma ve biirokrasinin olusu.

23 | Ast-iist iliskilerinde sorun yaganmasi.

24 |Calisanlar arasinda asir1 rekabetin olmasi.

25 |Calisanlar arasinda ¢atismanin yaganmasi.

26 |Is arkadaslarimin diismanca davranmast.

27 |Hak edilen ilgi, sevgi ve takdirin goriilmemesi.

28 |Is yerinde dedikodunun yaygin olusu.

29 |Yeni durumlara ve uyaranlara uyabilme, adapte
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olabilme durumu.

30 [Sahip olunan bireysel 6zelliklerin (hastaliklar,

diren¢ durumu, hormonsal denge duizensizlikleri vb)

isten kaynakli olarak olumsuz etkilenmesi.

C - STRESLE BASA CIKMA

Is ile ilgili gesitli etkenlerin sizde yarattig1 stresten kurtulmak igin asagida belirtilen yaklasimlari ne
derece kullaniyorsunuz?
I I l l |

5 4 3 2 1
Pek Cok Hic

Pek Cok | Cok Orta Az Hic
5 (4) @) @) (Y

1 [Stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢alisma,

bos verme.

2 |Olay veya durumun Ustline gitme.

3 |Daha da kétii olabilirdi diye diistinme (kendini

avutma).

4 |Konuyla ilgili olarak birini suclama.

5 |Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya

calisma.

6 |Cesitli gevseme yontemlerini kullanma

(meditasyon, yoga, vb.).

7 |Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda

birlikte olma.

8 |Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konusma.

9 |[Kiltlrel ve sportif etkinlikleri izleme.

10 |Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gésterme
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(sanat, miizik, spor, okuma vb.).

11

ibadet etme.

12

Sorunlarini baskalarina anlatarak rahatlamaya

caligma.

13

Stres yaratan olaylar1 olumlu yorumlayarak

etkisini azaltmaya ¢alisma.

14

Stres durumunda olusan sinirliligi ve 6fkeyi disa

vurma.

15

Stresle bas edebilmek i¢in sigara vb. kullanma.
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