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OZET

Insan var oldugu giinden bugiine her zaman toplu halde yasamayi tercih etmistir.
Birlikte olmak, birlikte hareket etmek ve iiretmek, onu diger canlilardan kesin ¢izgilerle
ayrrmustir.  Uretim, tiiketim, sosyal yasam sarmalinda her zaman aym cizgiyi
koruyamamus; bazi toplumlar digerlerine gore hem ekonomik hem de sosyal yasam
citasin1 daha yiiksekte tutmayr basarmiglardir. Toplumlarda gézlemledigimiz var olma
savasi simdilerde daha modern ve refah yasama kavusma miicadelesine donligmiistiir.
Sanayi devrimi ile baslayan bas dondiirlicii 6nde olma miicadelesi, bazi toplumlari
uygar yasama Olcltlerini gégilislemelerine yol agmis, bazilar1 ise daha geriden takip
etme cabasmna girmiglerdir. On saflar1 tutan toplumlar uygar yasamin tiim olanaklarmi
kullanabilmek i¢in bir bedel 6demislerdir. Ekonomik ve sosyal gelisim beraberinde
insanin kimi zaman yaradilisindan gelen, kimi zaman da kosullarin zorladigi yeni
sorunlar ile kars1 karsiya birakmistir. Psikolojik problemler boyle bir siirecin sonucudur.
Insan1 yasaminin her déneminde yakasini birakmayan bu sorunlar is saghg ve

giivenliginin de ana damarlarindan biridir.

Yapilan bu calismada toplumsal yasam ile c¢alisma yasaminda karsilasilan
sorunlara, is sagligi ve giivenligi penceresinden bakilarak, var olan durum ortaya

konmustur.

Anahtar Kelimeler: is saglig, is saghgi ve giivenligi, ¢alisanlar, stres



ABSTRACT

Since its existence, mankind has always preferred to live collectively. Being
together, acting together and producing has seperated them from other creatures with
sharp lines. Production, consumption couldn't always protect the same line in social life
spiral; some communities managed to keep both economical and social life bar higher
than the others. Struggle for existence observed in communities has turned to struggle
for gaining modern and prosperous life nowadays. Beginning with the Industrial
Revolutin, head spinning struggle for leading has caused some communities to stand to
modern life criterions, some others strived for following behind. Communities holding
the front lines have paid a price in order to use all the opportunities of modern life.
Economical and social development has presented the mankind with new problems
inflicted sometimes by existence and sometimes by the force of conditions. Psycho-
social problems are the result of this process. These problems which never leave
mankind in peace in any stage of life are main lodes of occupational health and safety.
In our study, we will try to scrutinise these problems which we face in social and
working life within the framework of occupational health and safety and display the

situation.

Key Words: occupational health, occupational health and safety, employes,

stress
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1. GIRIS

Cagimizda insanlar arasi iliski ve iletisimin artmasina karsin, giiniimiiz insani
yalnizdir. Korkulari, takintilart ve saplantilari ile bas basadir. Yasam boyu iyi-kotii,

giizel-¢irkin, dogru-yanlislar ikilemlerimizin bir pargasidir.

Bir yandan da oteki kisilerle iligkilerinden dogan siirtlisme ve g¢atigsmalarin
bunalimini yasar (Koknel, 1999).

Calisma veya is yasami insanin yeryiiziindeki en énemli etkinliklerinin basinda
gelmektedir. Insan olarak; dikkate alinma, bagimsizlik hissi, statii ve saygmlik kazanma

istegi gibi psikolojik durumlar ¢alisan kisiye ait duygulardir.

Yapilan isten zevk alinmasi, oncelikle meslek se¢iminin akillica yapilmasi ile
miimkiindiir. Eger kisi kendi sectigi mesleginde veya yapmak istedigi bir iste calisiyorsa
performansi da ayn olgilide artmaktadir. Ciinkii yapilan is stresle karsilasma ve stresle

miicadeleyi belirleyen en 6nemli kaynaktir.

Bireyler ise girmeden once hayal ettikleri ve zihinlerinde tasarlamis olduklar
orgiit yasamini genellikle ise girdikten sonraki gergek yasamda bulamamaktadirlar.
Zihninde tasarlamis oldugu orgiit yasamini, is yasaminin gergek¢iliginde bulamayan
bireyin hayal kirikligina ugrayarak bunalima girebilmesi s6z konusudur (Basaran,
1989).

Yapilan isten ya da is ortamindan memnun olunmamasi neticesinde stres denen
kavramin etkisinin goriilmesi kaginilmazdir. Bu noktada is saghigi ve giivenliginde
psikososyal etmenler basligi altinda bir dizi incelenmesi gereken problemler ve

¢Ozlimleme siirecleri ortaya ¢cikmaktadir.

Bu ¢alismamizda 6ncelikli olarak biiro ve genel ¢alisma alanlarinda olusabilecek
psikososyal riskler ve bunlarin isletmelerde ne gibi zararlar verebilece§ini tespit

etmektir.



1.1. Tanimlar

1.1.1. Uluslararasi1 Calisma (")rgiitii (ILO)

Psikososyal tehlikeleri; is doyumu, is orgiitlenmesi ve yonetimi, gevresel ve

orgilitsel kosullar ile is¢ilerin uzmanhigi ve gereksinimleri arasindaki etkilesim temelinde

tanimlanmustir.

1.1.2. Psikososyal Tehlike

[s Tasariminin
Is Orgiitlenmesinin ve Y énetiminin
Gergeklestirildigi  Toplumsal ve Cevresel Kosullarin Psikolojik,

Toplumsal veya fiziksel hasara yol agma potansiyeli

Levi (1984), is saghgmi etkileyebilecek, calisanlarin islerini stresli olarak

algilamasina yol acabilecek psikososyal 6zellikleri dort baslikta siniflandirmistir.

Nicel Yiik (yapilacak olan toplam is miktarinin fazlaligi)
Nitel Yiik (yapilacak olan isin giicliik derecesi)

Is Uzerinde Denetim Eksikligi

Sosyal Destek Eksikligi

Bu tanmimlar gergevesinde Is Saghigi Giivenligi (ISG)’nde psikososyal risk

etmenlerini stres ana bashigi altinda inceleyecegiz. Bu baglamda daha sonra anksiyete

ve benzeri daha spesifik etmenlere deginerek konuya biitiinliik kazandiracagiz.



2. STRES

2.1. Tarihge

Stres kavraminin kokeni Latince’de “estrictia”, eski Fransizca’da “estrece”
sozciklerine dayanmaktadir. 17.yy’da felaket, bela, musibet, dert, keder, elem
anlaminda kullanilan stres sozciigii 18. ve 19.yy’lara dogru gelindiginde ise anlamsal
igerik bakimindan degisiklige ugrayarak gii¢, baski, zor anlamlarinda kullanilmistir. Bu
donemlerde 6zellikle objelere, bireye, organa yonelik olusan baskiyi ve ruhsal anlamda
saglikli olmayan bireyleri tanimlamaya yonelik kullanilmistir (Torun, 1997). 20.yy’dan
giinlimiize kadar gegen siire igersinde ise sozciik tekrar anlam degisikligine ugramstir.
Giiniimiize gelindiginde stres sozciigiinii Lazarus (2000), bir durumu kendi psikolojik
kaynaklarimizin uygun sekilde basa c¢ikabileceginden daha biiyilkk olarak
degerlendirdigimiz veya yorumladigimiz zaman ortaya ¢ikan kaygi verici ve tehdit edici

his olarak tanimlamistir.

Stres, bireyin ¢evresiyle olan etkilesimi ya da giinlik yasam olaylarina bagh
olarak simirli ya da ciddi diizeyde uyarilmasiyla birlikte hem fizyolojik hem de
psikolojik boyutlarda tepkilerde bulunmasi durumudur (Aldwin, 2007). Stres, ¢evre
birey etkilesimi neticesinde bireyin zarar gérme ya da kayba ugrama olasiliginin
oldugu, kendisini tehdit altinda gordiigii ya da ¢6zmesi gereken bir engel veya
sorununun varligina yonelik degerlendirmelerinin meydana getirdigi gerilimdir (Lazarus
ve Folkman, 1984). Stres, kiside gerginlige ve uyarilmaya yol a¢an yasantilar bi¢iminde
betimlenmesine karsin, tiim bunlarin yani sira yasanan olay ya da durumlara uyum
saglayabilmek amaciyla bireyi harekete gegirmek gibi olumlu bir 6zellige de sahiptir.
Bilhassa performans gerektiren olay ya da durumlarda bireyin yasadigi diisiik ya da
ortalama diizeylerdeki stresin bir noktada motive edici etkisinin oldugu ifade
edilmektedir (Aydin, 2010). Diger bir ifadeyle, bireyin karsilasmis oldugu engelleri
asmasi, yasamis oldugu giinlik yasam sorunlarma yonelik olarak c¢oziimler
gelistirebilmesi ve performasini artirabilmesi i¢in bireyi harekete gegiren ya da motive
eden igsel giice yapici/olumlu stres adi verilmektedir. Karsilastigi sorunlar karsisinda
bireyin bas etme yeterligini azaltan ve bireyde psikolojik sorunlara yol agabilecek ¢esitli
sorunlar yasamasina yol agan psikolojik gerilimler ise yikici/olumsuz stres olarak
adlandirilmaktadir (Aydin, 2010; Baltas ve Baltas, 2012). Greenberg (2011), stres



kavraminin olumsuz ¢evresel kosullarla ilgili olarak da kullanildigin1 ifade etmistir. Ona
gore bireyde savas ya da kag tepkisine yol agan kosullara “stresor” denilmektedir.

Stres konusu {iizerinde uzun yillar ¢alismis olan Hans Selye (1956) stres ve
stresor kavramlarini birbirinden ayr1 olarak ele almis ve tanimlamistir. Stresor
kavramini1 bireyde bir takim tepkiler meydana getiren ¢evresel uyarilar olarak
tanimlayan Selye (1956), bireyin bu tiirden uyaricilara yonelik (stresorlere karsi)
gostermis oldugu tepkiyi ise stres olarak ifade etmistir. Bagka bir ifadeyle Selye (1956)
stresi, bireyin ¢evresel uyaranlara yonelik olarak gosterdigi genel bir tepki baglaminda
tanimlamigtir. Daha sonraki yillarda Folkman ve Lazarus (1984), stresi birey ve
gevrenin etkilesimi baglaminda ele almistir. Onlara gore stres, birey ve ¢evre etkilesimi
neticesinde bireyin uyumunu bozan ya da tehlikeye atan ve bireyin mevcut kaynaklarini

zorlayan ya da asan gevre talepleridir.

2.2. Stresin Belirtileri

Stres giinlik yasantinin ve is yasaminin kaginilmaz bir pargasidir. Farkli
diizeylerde yasansa da, birey tarafindan fark edilse ya da edilmese de yasamin bir¢ok
aninda stresin var oldugu soylenebilir. Insan stres karsisinda gerek fizyolojik gerekse
diisiinsel, duygusal ve davranissal birtakim tepkilerde bulunur (Pilatin, 2010). insanlar,
yasadiklar1 stres diizeylerine ve bireysel farkliliklara bagli olarak farkli tepkilerde
bulunabilirler. Ornegin stresli bir yasanti karsisinda kimi bireyler aglayabilir, kimi
bireyler bagirabilir, kimisi kasilip kalabilir, kimisi de yemek yiyebilir ya da yemek
yemeyi kesebilir (Akpinar, 2006).

Stres karsgisinda bireylerde goriilen fiziksel ve fizyolojik belirtiler arasinda
kronik yorgunluk, diizensiz uyku, bas agrisi, sirt agrisi, kilo kayb1 ya da artigi, mide ve
sindirim sistemi sorunlari, deride meydana gelen dokiintiiler, ¢ene kasilmalari, dis
gicirdatmalari, bagirsak sistemi bozukluklari, dikkatte azalma, viicutta olusan kabartilar,
yiikksek kan basinci, kardio-vaskiiler sorunlar, asir1 terleme, nefes alma sorunlari
siralanabilir (Cardinell, 1980; Maples, 1980; Braham, 1998). Stres karsisinda gosterilen
bu fiziksel ve fizyolojik belirtilerin yan1 sira ani duygusal degisimler, hayal
kirikliklarina kars1 tahammiil edememe, kolay incinme, ofke, sininrlilik, kaygi, endise,
baskalariyla iletisime geceme, cevreye karsi ilgi kaybi, giiven duygusunda azalma,
caresizlik duygular ve yiiksek diizeyde mesleki risk alma gibi duygusal ve davranigsal

belirtiler de go6zlenebilmektedir (Cardinell, 1980; Braham, 1998). Zihinsel olarak
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goriilen belirtiler arasinda ise konsantrasyon azalmasi, tek bir fikir ya da diisiinceyle
mesgul olma, unutkanlik, dikkatte azalma, odaklanma sorunu, karar vermede zorluk
yasama, zihinsel karigikliklar, hatirlama giigliikleri, hayallere dalma, diisiik performans
ya da islevsellik, muhakeme giiciinde zayiflama gosterilebilir. Davranis boyutunda ise is
kalitesinde diisme, sik hata yapma, sakarlik, stres olusturan durumlardan kaginma,

baskalarini su¢lama, konusmama gibi davraniglar siralanabilir (Giglii, 2001).

2.3. Tarihi Tanimlarla Stres Olgusunun Sonuclar:

Stres kisinin lizerinde hissettigi baski ve gerginlik durumudur. Bu anlamda
giinlik yasamin bir pargasi sayilabilir. Yasadigimiz stres her zaman zararli degildir.
Hatta hafif derecedeki stres sizi harekete geciren, enerji veren ve kendimizi
gelistirmenin itici giliclidlir. Ancak stres diizeyiniz yiiksek oldugunda verimliliginiz
diisebilir. Yasamdan aldiginiz zevk azalabilir ve ¢evrenizle iliskilerinizde ortaya

¢ikabilir (BUREM, 2016).

Stresli bir ortamin kigide gosterdigi gelistirdigi belirli evreler vardir. Her bir
adimda yeni savunma mekanizmalar1 gelistirilir veya ortamdan kag¢is ya da yok farz
etme gibi davranis modelleri yaratilir. Her bir sathada kisinin kendine yonelik

degerlendirmeleri s6z konusudur.

STRESLi DURUM PSIKOSOMATIK
SEMPTOMLARIN GELISIMI

A

TEHDIT SAVAS - KAC TETIKLEMESi
DEGERLENDIRMESi

A 4

Psikosomatik semptomlar bir neticedir. Stresle yasamanin ilk adimi zarar/kayip,
tehdit veya meydan okuma seklinde olan birincil degerlendirmedir. Zarar, kayip ve
tehdit degerlendirmeleri bireyde olumsuz duygular uyandirir. Bu olumsuz duygular da

bireyin stres seviyesini arttirir (Plotnik, 2009). Meydan okuma degerlendirmesi ise



bireyde olumlu duygular uyandirir. Bu tlirden duygular ise bireyin stres seviyesinin

azalmasina Onciiliik eder (Lazarus, 2000).

Stresli durumlar karsisinda birey savasmay1 ya da kagmayi tercih edebilir. Buna
“Savas ya da Kag” tepkisi adi1 verilmektedir. Savas—Kag tepkisi viicudu harekete yani
savagsmaya veya kagmaya hazirlayarak, bireyin ayakta kalmasina ve yasamini devam
ettirmesine yardimci olur. Bu tiir durumlarda viicudun tepkileri asagidaki gibi olur

(Plotnik, 2009):

a) Biiyiik miktarda enerji kaynagini kaslara ve beyine yonlendirir.
b) Sagligimizi tehdit eden fiziksel uyaricilar veya yeni tehdit edici ve meydan
okuyucu olan psikolojik durumlar tarafindan tetiklenebilir.

€) Viicudu uyararak harekete gecirir yani savas—ka¢ durumunu tetikler.

Savas—Kac¢ tepkisi viicutta bir takim belirtilere neden olmaktadir. Bu

belirtilerden bazilar1 sunlardir (Plotnik, 2009):

a) Stres Degerlendirmesi
b) Nefes alip verme

c) Kalp atislar

d) Karaciger

e) GOz bebekleri

f) Saglarin dikilmesi

g) Bobrek iistii bezleri

h) Kas gerilimi

2.4. Stresin Olumlu Etkileri

Genelde stresin insan hayati iizerindeki olumsuz etkileri tizerinde durulmaktadir
(Aksoy ve Kutluca, 2005). Stresin sadece olumsuz etkilerinin bulundugunu ve bireylere
zarar verdigini diisiinmek ya da sdylemek dogru degildir (Erdogan, 1999). Stres yogun
ve abartili yasandiginda bireye zarar verici oldugu gibi diisiik hatta orta diizeyde
yasandiginda bireyi harekete gegirici, motive edici de olabilmektedir. Bireylerin basarili
olmasi, yeni beceriler elde edebilmesi ve psikolojik olarak gelisebilmesi icin diigiik

diizeyde stresin yagsanmasi gereklidir (Balci, 2000).



Stres bireyin kabul edebilecegi diizeylerde yasandiginda bireyin etkinliginin ve
islevselligini artmasi i¢in olumlu yonde etki eder. Bu tiirden stresler birde var olan
enerji potansiyelinin ortaya ¢ikmasinda onemli aragtir (Ciiceloglu,1992). Stresin birey
tarafindan hangi diizeyde yasandigi kadar siiresi de onemlidir. Eger stres birey
tarafindan uzun siireli olarak yasanirsa yipratict olur ve bireyde olumsuz etkiler
meydana getirir. Ancak kisa siireli olan ve kendiliginden ya da bireyin kiiclik bir
cabasiyla ortadan kalkan stres olumlu etkilere neden olabilmektedir. Calisan bir bireyin
1§ yerinde yapmasi gereken bir gorevi yerine getirdikten sonraki rahatlamasi kisa siireli

strese drnek olarak gosterilebilir.

Stresi her zaman olumsuz bir durum gibi degerlendirilmek dogru degildir.
Ozellikle kriz durumlarinda yasanan stresin bireylerin var olan potansiyellerini ortaya
cikaracak bir unsur olarak degerlendirilip, olumlu bir bigimde goriilmesi yerinde
olacaktir (Rosenthal & Pijnenburg, 1991). Stresin olumlu ve olumsuz olmak iizere iki
boyutu séz konusudur. Aslinda stresi her zaman bireyin ¢alisma kosullarinin ve
cevresinin olumsuz bir bileseni olarak gérmek yersizdir. Bireyin basariya ulasabilmesi
igin bir miktar stres harekete gegirici bir islev goriir (Palmer-Hyman, 1993). Bir baska
ifadeyle stresin her yoniiyle olumsuz olarak ele alinip degerlendirilmesi dogrultusundaki
yerlesmis kanaat dogru degildir. Yani insanlarin stresi zihinsel, fiziksel ve duygusal
bakimdan yipratan olumsuz bir psikolojik durum olarak gérmesinin nedeni genellikle
stres hakkindaki eksik ya da yanlis bilgilerden kaynaklanmaktadir. Yogun olmaya,
diigik diizeydeki stresin insanlar iizerindeki olumlu ve yapict etkileri gbz ardi
edilmemelidir. Bireysel farkliliklara gére degisebilen olumlu diizeydeki stres, etkin bir
islevsellik i¢in gereklidir ve bireyin var olan potansiyelinin ortaya ¢ikmasindaki en
onemli araglardan birisidir (Tutar, 2000). Diisiik ya da orta diizeylerdeki stres bireylerin
islevselligini ve performansini arttirirken, yogun ya da yiiksek diizelerdeki stres ise
bireylerin fiziksel ve zihinsel yapilarinda hasara neden olabilir. Hastaliklarin
birgogunun altinda stres ve strese bagli faktorler bulunmaktadir (Aksoy ve Kutluca,
2005).

2.5. Genel Uyum Sendromu (General Adaptation Sydrome)

Stiirekli stresin neden oldugu belirtilerden bir tanesi savas-kag tepkisini harekete
gecirmesidir. Savas-kac tepkisinin stlirekli olarak harekete ge¢mesi Hans Selye

(1946)’nin “Genel Uyum Sendromu” olarak adlandirilan olguya yol agar. Hans Selye,



stresli durumlar karsisinda insan viicudunun ii¢c agsamadan olusan tepki verdigini ileri

stirerek, bu duruma “Genel Uyum Sendromu” adin1 vermistir.

Hans Selye (1946, 1950) tarafindan ortaya konan “Genel Uyum Sendromu”,
bireyin psikolojik olarak algiladigi tehdit durumunda bedensel boyutta verilen fizyolojik
tepki diizeylerini tanimlayabilmek amaciyla kullanilmaktadir. Bireyin ¢evresel
engellerle karsilastiginda, bu cevresel engellerin bireyin biyolojik etkinligini aktive
ettigi ifade edilmektedir. Bireyin strese yonelik tepkisi, stresin olmadigi doneme yani
denge durumuna donmek amaciyla sarf edilen ¢abayi gostermektedir. Stres karsisinda
denge kurma c¢abasi ii¢ asamali olarak gozlenmektedir. Bu asamalar; alarm
(uyarilmislik) asamasi (alarm stage), direng (karsi koyma) asamasi (resistance stage) ve
yorulma (tiikenme) asamasi (exhaustion stage) olarak adlandirilmaktadir. Bu asamalar

Selye (1946, 1950) tarafindan agagidaki gibi agiklanmustir:
2.5.1. Alarm Asamasi

Strese karsi verilen ilk tepkinin goriildiigii asamadir. Stresli bir olay karsisinda
alarm asamasinda bireyin sinir sistemi harekete ge¢mektedir. Sinir sisteminin harekete
gecmesiyle baglantili olarak bireyin fizyolojik etkinliklerinde ve hormon salgilarinda
ani artislar meydana gelmektedir (Selye, 1946, 1950). Bir baska ifadeyle bu asama
savas-ka¢ tepkisinin tetiklenmesi ile belirlenir. Buna karsilik savas-ka¢ tepkisi
fizyolojik uyarilmaya sebep olur. Stresi olusturan durumla ilgili bilginin kismen
¢Oziimlenmesinin ya da iglenmesinin ardindan ikinci asama olan direng (kars1 koyma)

asamasina gecilmektedir.
2.5.2. Diren¢ Asamasi

Direng asamasi fizyolojik tepkilerin bedensel boyutta tekrar dengelenme
cabalartyla belirgin bir siireci icermektedir. Bireyde stresin meydana gelmesini saglayan
durumun devam etmesi durumunda bedensel tepkilerin goreceli olarak azalmasi ve
organizma tarafindan kabul edilebilir bir seviyede stabillesmesi beklenmektedir. Ancak
bireyin fizyolojik anlamda bir dengeye ulagsmasina engel olusturan ve siirekli olarak
devam eden stresli durumlarda, alarm asamasi ve diren¢ agsamasi kisir bir dongiiye
doniisebilmektedir. BoOyle durumlarda stres tepkisinin son asamasi olan {igiincii

asamasina gecilmektedir (Selye, 1946, 1950).



2.5.3. Yorulma Asamasi

Yorulma (tiikenme) asamasinda fizyolojik stres tepkisi siirekli bir hale gelme
egilimindedir. Bu son asamada stres tepkisi, stresi olusturan uyarandan bagimsiz olarak
uzamaktadir. Bundan dolay1 bireyin strese karst koyma enerjisi biiyilk oranda
tilkkenmistir. Bu asama bireyin i¢ organlarinin zarar gormesi veya enfeksiyonlarla

savasan bagisiklik sisteminin zayiflamasi ile kendini belli eder (Selye, 1946, 1950).

Ozetle “Genel Uyum Sendromu”, stres olusturan durumlar karsisinda bedenin
verdigi fizyolojik tepkilerin yeniden eski diizeyine ve diizenine dénememesi sonucu,

genel uyum saglama yeterliliginin azalmast durumu olarak ifade edilmektedir.

Hem giinliik yasam olaylarinin kendisi hem de bu gilinliik yasam olaylari
nedeniyle yasanan zorluklar insanlarin duygu durumunu etkilemektedir. Bireylerin
duygu durumu iizerinde etkisi olan giinliik yasantilar ayn1 zamanda stresli deneyimlere
doniisme potansiyeline sahiptirler. Ozellikle giinliilk yasantilarin yol agtig1 catisma
durumlarinin bireylerin stres yasamasina neden olan 6nemli unsurlardan birisi oldugu

sOylenebilir.

Catisma, birbiri ile uyumsuz iki veya daha fazla ihtimal ya da segenek arasinda
secim yapilmasi gerektiginde yasanan duygu olarak ifade edilebilir (Erdogan, 1999). Bu
durumlarin bireyleri ¢atismaya sokmasinin nedeni segilen ihtimal ne olursa olsun gok
istenilen birseyden vazgegmek zorunda kalinmasi veya kagimmaya calisilan bir seyi

yapmak zorunda kalinmasidir (Karcioglu ve Aliogullari, 2012).
2.6. Catisma ile Basa Cikma Yontemi

Catisma ortaya c¢iktig1 andan itibaren bireyde strese neden olarak, dengesinin
bozulmasma yol agar (Selye, 1946; 1950). Bireyin yeniden denge durumuna
donebilmesi i¢in g¢atisma durumunun en kisa siirede ¢Oziilmesi yerinde olacaktir.
Catisma ¢0zliimii karmasik bir siire¢ olmakla birlikte Rahim (2001, 2002) tarafindan bes

boyutlu ¢atisma ¢6zme yonteminden s6z edilmistir (Sekil 1).



Sekil 1: Catisma ¢6zme yontemleri

EENDISINE YONELIK 1LG1
YUKSEK DOsUK
TUMLESTIRME ODUN VERME
= (ntegrating) (Obliging)
§ g Bizim istedifimiz Digerinin istedigi
E
Z | HUKMETME KAGINMA
=] (Dominating) (Avoiding)
Benim istedifim |C&ziim istemiyorum

Kaynak: Rahim (2001, 2002)

Rahim (2001, 2002)’e gore birey ¢atismaya neden olan uyaran (birey, olay ya da
durum olabilir) karsisinda yukarida yer alan bes c¢atisma yonteminden birisini

kullanmaktadir. Bu yontemler asagida agiklanmaktadir:
2.6.1. Tiimlestirme

Tlimlestirme yoOnteminde, c¢atigma yasayan bireyin kendisine ve catisma
olusturan uyarana karsi yogun bir dikkati s6z konusudur. Bu boyutta bireyde, ¢atisma
yasadigt durumdan kaynakli olarak stres ve kaygi goriiliir. Yasadigi bu durumdan
kurtulmak isteyen birey, biitiinlestirme yoluyla ¢atismayr ¢oziimlemeye ¢alisir
(Friedman et al., 2000).

2.6.2. Odiin Verme-Uyma

Odiin verme yonteminde, gatisma yasayan bireyin kendisine yonelik dikkat
diizeyi diisiik, catigma olusturan uyarana yonelik dikkati yiiksektir. Eger birey,
kendisinde stres olusturan ¢atisma durumunda, kendisi i¢in diisiik diizeyde kaygilaniyor,
catisma olusturan uyaran hakkinda yogun olarak diisiiniiyor ve kaygilaniyorsa (bu
uyaran bir birey de olabilir), ¢atismay1 uyma yoluyla ¢oziimlemeyi tercih edebilir. Bu
yontem Kimi zaman yardima hazir olma ya da karsi koymama durumu olarak da
adlandirilabilmektedir (Friedman et al., 2000).
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2.6.3. Hikkmetme

Ustiinliik kurma olarak da adlandirilabilen hiilkmetme yonteminde c¢atisma
yasayan bireylerin kendisi hakkinda yiiksek diizeyde dikkate sahip oldugu, ¢atismaya
yol acan neden ya da birey hakkinda ise diisiik dikkate sahip oldugu ya da ilgi
gostermedikleri gozlenmektedir. Bu yoOntemin temelinde, yasanan c¢atismadan
kurtulabilmek igin kazan ya da kaybet diislincesinin yattig1 sdylenebilir (Rahim et al.,
2000).

2.6.4. Kacinma

Kag¢inma yonteminde ¢atisma yasayan bireyin hem kendisi hem de c¢atismaya
yol acan uyaran icin diisik diizeyde dikkate sahip olmasi s6z konusudur. Catigsma
yasayan bireyin kendini catisma olusturan olaydan uzak tutmasi, sorumluluk
iistlenmemesi bu yontemin temelini olusturmaktadir. Bir baska ifadeyle birey catisma
durumundan kaginarak yasadigi stresten kurtulmaktadir. Yani catigma olusturan

durumu, olay1 ya da bireyi gérmezden gelmektir (Kogel, 2001).
2.6.5. Uzlasma

Uzlagma yonteminde, catisma yasayan birey hem kendisine hem de ¢atismaya
neden olan uyarana yonelik orta diizeyde ilgi ve dikkat gosterme egilimindedir. Bu
yontemin temelinde ise kazan-kazan diisiincesi yatmaktadir. Cilinkii birey hem kendisi
icin stres olusturan catisma durumundan kurtulma ister hem de catismaya neden olan
uyarana (bu birey de olabilir) zarar vermek istemez. Bu yontemde catigma yasayan

bireyin de ¢atismaya neden olan bireyin de fedakarliklar1 s6z konusudur (Rahim, 2002).
2.7. Cahsma Yasaminda Stres, Kaygi, Kaygi Bozukluklari ve Kaynaklari

Calisma yasami tipki giinliik yasam gibi biinyesinde stresi, kaygiy1 ve ¢atigmayi
barindirmaktadir. Tiim bu bilesenlerin, bireyin is yasami ve performansi iizerinde
dogrudan etkisi oldugunu sdylemek yerinde olacaktir. Ozellikle giiniimiiziin en nemli
sorunlarindan olan kaygi, stres ve bunlarin is yasami iizerindeki etkileri ¢alisanlar
acisindan ciddi sikintilara neden olmakta ve bireyler bu olumsuz durumdan kendilerini
kurtarmak istemektedirler. Strese ve kaygiya neden olan uyaranlar bireylerin

algilamalarina gore degisiklik gosterse de yapilan arastirmalar bu olumsuz durumlarin
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nedenleri daha anlasilir kilmaya ve ortadan kaldirmaya yonelik yontemler gelistirmeye

calismaktadir (Cam, 2004).

Calisma hayatinda gozlemlenen stres ve kaygi, calisanlar ve igverenler agisindan
bircok soruna yol agmaktadir. Bu sorunlar arasinda is veriminde azalmalar ve
performans diisiikliikleri, ise odaklanamama, ¢alisma ortamina olumsuz olarak etki eden
ve caligma iklimini bozan davranislar gosterilebilir. Stres ve kaygi yogun olarak
yasandiginda, sonuglar1 bakimindan bireyleri olumsuz etkiledigi i¢in ¢calisma yagaminin
aktorleri olan calisanlarin ve isverenlerin yasamaktan ¢oziilmesi gereken bir sorun

olarak gordiigii durumlardir (Cam, 2004).

Giliniimiizde bireylerin ¢alisma hayatinda stres ve kaygiyla karsilagsmamasi
olanaksizdir. Calisma yasaminda stres ve kaygiya bagh rahatsizliklarin giin gectikge
daha ¢ok artmasi ile stresin ve kayginin is yasaminda performans diistikliigii, ise diizenli
devam etmeme, saglik sigortasi ddemelerinin artmasi, siirekli personel degisikligine
neden olma gibi olumsuz sonuclara neden olmasi bireyler ve igverenler acisindan
onemini daha iyi ortaya koymaktadir (Soysal, 2009). Amerikan “Kaygi ve
Depresyon Dernegi’nin yapmis oldugu bir ¢aligmanin sonuglarma gore, stres ve
kayginin g¢alisanlarin is performansini ylizde 56, ¢alisma arkadaslar1 ve esit diizeydeki
calisanlarla iliskilerini yiizde 51, yapmis oldugu isin kalitesini yiizde 50, iistleri ile olan
iliskilerini yiizde 43 oraninda olumsuz olarak etkilemektedir (Ozmen, 2015). Yapilan
calismanin sonuglari is yerindeki stres ve kayginin yol agtigi sonuglar bakimindan ne

denli 6nemli oldugunu gozler oniine sermektedir.

Aslinda diisiik diizeyde yasanan kaygi ve stres normal olmakla birlikte bireyi
harekete gegirici, performansin arttirict bir etkiye sahiptir. Ciinkii kaygi ve stres bireyin
sorumluluklarin1 yerine getirmesinde, islerini yapmasinda bireyi hazirlayan, uyaran ve
harekete geciren bir gilic olarak vazife yapar. Kaygi ve stres igverenler agisindan
calisanlarin performansini arttirmak amaci ile olumlu yonde kullanilabilir. Ancak
burada goz Oniinde bulundurulmasi gereken nokta calisanlarin basarabilecekleri
diizeyde performans beklentisi onlarin ¢aligma verimliliginin artmasina yol
acabilecekken, kapasitelerinin iistiinde bir beklenti istenilenin aksi yonde bir etki

meydana getirebilir (Ozmen, 2015).
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Calisma hayatinda stres ve kaygiya neden olan kaynaklar farklilik
gostermektedir. Is yasamindaki belli bash stres ve kaygi kaynaklar1 sunlardir (Oriicii,

Kili¢ ve Ergiil, 2011):

» Calisanin is yerindeki gorevinden kaynaklanan stres (isinin zorluk derecesi,
belirsiz olmasi ve ig ylikiiniin fazla olmasi gibi)

» Calisanin is yerindeki roliine bagl stres (¢atigmalarin olmasi, belirsizlik, is
yogunlugunun fazla olmasi gibi)

» Calisanin is yerindeki davranis ortamindan kaynaklanan stres (galisma
ortaminin kalabalik olmasi, iletisim ortaminin bulunmamasi gibi)

» Calisanin is yerindeki fiziksel g¢evresinden kaynaklanan stres (1sinma ve
aydinlatma sorunlari, giiriiltii, dinlenme ortaminin olmamast)

» Calisanin is yerindeki sosyal ¢evresinden dogan stres (¢alisanlar arasindaki
anlagsmazliklar ve catismalar, diger calisanlar tarafindan diglanma ve
yalnizliga itilme)

» Calisanin kendinden kaynaklanan stres (calisanin kaygi durumu, algilama

becerisi)

Kisacas1i is yasaminda c¢alisan bireyin kendisinden, isverenden, calisma
ortamindan ve ¢aligma sartlarindan dolay: stres ve kaygi yasanabilmektedir. Bireylerin
calisma hayatinda yasadiklar1 kaygi ve stresin yogunlugunun fazla olmasi kaygi
bozukluklar1 yagamalarina neden olabilecegi gibi, farkli nedenlerden dolay1 yasadiklar
kaygt bozukluklar1 da ¢alisma yasami iizerinde olumsuz sonuglara yol acabilecektir.
Ornegin Ross ve Altmaier (1994) calisma ortamindaki ast, iist ve es diizeydeki diger
calisanlarla kurulan iligkilerin de stres kaynagi olabilecegini vurgulamiglardir. Serin
(2015), uzun siireli olarak yiiksek diizeyde kaygi yasayan bir bireyin zaman icerisinde
tedavi gerektirecek bir kaygi bozuklugu yasayabilecegini belirtmistir. Vurgulanan bu
noktalardan hareketle, kaygi bozukluklari icersinde yer alan sosyal kaygi bozukluguna
sahip bir calisanin diger calisanlarla, 6zellikle iistleriyle iletisime gecme, fikir alig
verisinde bulunma durumlarinda yogun kaygi yasayabilecekleri soylenebilir. Bu
durumdaki calisanlar kaygi yasamamak i¢in calisma ortaminda mecbur kalmadikca
bagkalariyla iletisime ge¢gmemeyi tercih edebilirler. Bu da onlarmm is yasamlarim

dogrudan ya da dolayl olarak etkileyecektir.
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Sirketlerin kaygiyla basa ¢ikmalari i¢in alabilecegi tedbirler arasinda sunlar
gosterilebilir (Ozmen, 2015):

a. Calisan bireylere stres ve kaygi ile basa ¢ikmaya yonelik egitimler vermek

b. Psikososyal olarak desteklerde bulunmak.

€. Calisma ortaminda kaygiya neden olan faktorlerin ortadan kaldirilmasina ya
da azaltilmasi yonelik ¢caligmalar yapmak.

d. Insan odakl1 bir yonetim modeli benimsemek.

e. Giiven verici ve demokratik bir iletisim ortami olusturmak.

f. Calisan bireylere insiyatif tantyan uygulamalara dncelik vermek.

2.8. Is Yiikii, Calisma Kosullari, Performans Baskisi ve Stres

Kisith bir siire igerisinde birden fazla isi yapmak zorunda kalan bireyler yogun
olarak stres yasayabilirler. Is yiikiiniin asir1 olmasi, ¢alisma ortaminda stres olusturan
nedenlerin arasinda en nemli ve en sik karsilasilan durumlar arasinda yer almaktadr. Is
yiikiindeki asirilik nedeniyle kendisini var olan potansiyelinin ¢ok daha {istiinde
performans sergilemek zorunda hisseden bireyin ruhsal ve bedensel sagliginda
bozulmalar meydana gelir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2005). Kisacas1 bir isin
gereklerinin yerine getirilmesi ya da basarilmasi i¢in ¢ok kisa bir zaman diliminin
varligl, bu is i¢in bireyin kendisinde var olandan daha ¢ok ¢aba sarf etmesi yani isin
bireyin beceri diizeyinin {istiinde olmasi ve isin yapilabilmesi i¢in kosullarin yetersiz

olmasi bireyde strese neden olabilmektedir.

Calisma kosullarindaki yetersizlik isten kaynaklanan stresin bir diger 6nemli
yoniidiir. Calisma ortamimin asirt sicak ya da soguk olusu, ortamda yogun bir
giiriiltiinin varligi, aydinlatma sorunlari, fiziksel ve psikolojik sagligi tehdit edici
uyaranlarin  varhi@i gibi unsurlar bireyin i performansint ve islevselligini
etkilemektedir. Bu unsurlarin oldugu ¢aligma ortami icerdigi olumsuzluklar nedeniyle
bireyde stres olusturur. Tiim bunlarin yan1 sira uzun ¢aligma saatleri, isteki monotonluk,
teknolojik degisimler, isi kaybetme korkusu gibi etkenlerin varligr bireyde stresi
artirirken, performansinin diismesine neden olmaktadir (Sencan, 1986). Sabuncuoglu ise
(1998) is yasaminda bireylerde strese neden olan unsurlar arasinda, is giivenligini,
otoriter yOnetim politikalarini, sagliksiz iletisim sistemlerinin gelismis olmasini,

calisanlar arasinda birligin olmamasini siralamistir. Pehlivan (2002) ise is saghgi ve
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giivenligine dikkat ¢ekerek, ¢aligma ortaminda zehirli kimyasal maddelerin, giivenlik
tehlikesinin, radyasyonun ve hava kirliliginin bulunmasinin bireylerde strese neden
olabilecegini belirtmistir. Ozetle, calisma ortamlarinda bireylerin sagligmi ve
giivenligini tehlikeye atabilecek unsurlarin bulunmasinin stres ve kaygiya neden oldugu

sOylenebilir.

Yukarida sayilan tiim unsurlar ¢aligsanlarda yiiksek diizeylerde strese ve kaygiya
neden olacag i¢in ¢alisanlarin is performansini ve verimlilik diizeylerini etkileyecektir.
Bir is yerinin amaglarini gerceklestirebilmesi calisanlarinin is yerinde sergilemis
olduklar1 ¢alisma performanslarina bagli oldugu i¢in, ¢alisanlarin ortaya koyacaklari
performansin o is yeri i¢in énemi ¢ok Onemlidir (Erdil, 1998). Calisan bir bireyin
karsilastig1 herhangi bir stres faktorii olumlu (yararli) ya da olumsuz (zararli) stres
olmak tizere iki sekilde neticelenir. Olumlu ve yapict olan yararl stres, bireyin isinde
daha etkili bir performans sergilemesine neden olurken, olumsuz olan zararli stres
bireyin performansina yaptigr olumsuz etkiden otiirii ¢alisma ortamlarinda igverenler
tarafindan istenmeyen bir durumdur. Olumlu stresin performansa yaptigi olumlu katki
isverenler ya da orgiitler tarafindan her zaman arzulanan bir durumdur (McAfee ve
Champagne, 1987).

Calisma yasaminda strese, stres olusturan uyaranlara, stresle basa ¢ikma
yontemlerine, stresin dogurdugu sonuglara, stres ve birey iliskisine gereken Ozen
gosterilmelidir. Calisanlarin psikolojik 6zellikleri ve ruh hali yapmis olduklari ise ya da
hizmete olumlu ya da olumsuz yonde ve dogrudan yansidigindan dolayi, calisanlarin
stresli olmasi, orgiitiin aleyhine olacaktir. Ciinkii stresin yol agtig1 her tiirden rahatsizlik,
psikolojik ve ruhsal sorunlar bireyin performansina etki etmektedir. Bu ¢alisanlarin
calisma 1iliskilerini ve is basarisin1 olumsuz etkilemektedir (Eren Gilimiistekin ve

Oztemiz, 2005).

Stres ile performans arasindaki iligki bir sekil yardimiyla gosterilecek olsa, genel
olarak tersine donmiis U ile (Inverted-U-stress) ile gosterilmektedir (Sekil 2). Yiiksek
diizeylerdeki stres ile asir1 diizeydeki diisiik stresin bireyin performans: tizerinde
olumsuz etkileri s6z konusudur. En yiiksek diizey olan “Optimum noktasi”ndaki olumlu
stres diizeyine ulagincaya kadar yiikselen stresle ayni dogrultuda ve paralel yonde
yiikselen performans istendik olarak kabul edilirken, yiiksek diizeyde stres ya da ¢ok

diisiik diizeydeki stresin bulundugu kisimlarda goriilen performans disiikligi ise
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olumsuz olarak kabul goriir. Stresin zaman igerisinde ulastig1 ve performansi en yiiksek
diizeye getiren optimum noktada ise c¢alisan Dbireyler iglerini en yiiksek
performanslariyla yaparlar. Ancak burada unutulmamasi gereken onemli bir konu,
stresin optimum noktast bireysel farkliliklardan etkilenir ve bundan dolay1 kisiden

kisiye degisiklik gosterir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).
Sekil 2: Stres ve Performans Iliskisi

Optimum

Yiiksek A

Performans
Diizeyi

Diisiik

Diisiik " ] » Yiiksek
Stres Diizeyi

Kaynak: Schermerborn, Hunt, ve Osborn, 1985.

Bir is yerinde ortaya ¢ikan iirliniin ya da hizmetin kalitesi de bir¢ok faktoriin
icerisinde her seyden Once c¢alisan yani insan faktoriine baglidir. Bir is yerinde ¢alisan
bireylerin o is yerine ne kadar katkida bulunduklar1 baska bir deyisle etkin olduklar
verimlilik ve stres diizeyleri arasindaki iliskiyle agiklanabilir. Verimlilik ve stres
arasindaki iliski de tipki stres ile performans iliskisinde oldugu gibi ters “U” ile
gosterilebilir. Sekil 3’te gosterilen verimlilik ve stres iliskisi incelendiginde, verimliligin
en yiiksek (optimum) diizeye ulastigi anda g¢alisanlarin stresinin orta diizeyde oldugu

goriilecektir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2005).

Sekil 3: Verimlilik ve Stres Iliskisi

Verimlilik Bolgesi: Yiksek Enerji ve Giidiileme-

Kararhlik-gabetli Algilama
A

A
Verimlilik
Duizey1

Optimum

»  Stres Diizeyi

Kaynak: Ertekin, 1993.
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2.9. Calisma Yasaminda Stres Kaynagi Olarak Mobbing

Mobbing, bir bireye yonelik olarak bir ya da birden fazla kisiye yonelik sistemli
ve tekrarlayici bir bigimde rahatsiz edici, diismanca ve ahlakdis1 bir yolla uygulanan
psikolojik bir siddet tirtidiir. Mobbing’e maruz kalan birey savunmasiz, kendini
koruyamayacak ve ¢aresiz bir konumdadir. Bu bireyler ezilir, hor goriiliir, kdseye
itilirler (Leymann, 1990; 1996). Mobbing, maruz kalan bireyin kendisini savunmakta
giicliik cekmesi bakimindan “catisma”dan ayrilmaktadir (Salin, 2001). Aslinda mobbing
calisan bir bireye, ¢alisma ortaminda rahatsiz olacagi bir sekilde taciz edici, zorbaca ve
saldirganca davramiglarda bulunarak onu calisma ortamindan ve sosyal ortamdan
dislamak; isyerindeki konumunun ya da kapasitesinin altinda veya tistiinde isler vererek
onu kiiciik diisiirmektir (Zapf, 1999). Ozetle mobbing’de bir ya da birden fazla bireyin
gorece gligsiiz olarak degerlendirilen ve kendini savunamayacak konumda bulunan bir
bireye yonelik olarak sistemli ve yineleyici bir bicimde rahatsiz edici davraniglarda

bulunarak onu diger calisanlar gdziinde kiigiik diisiirmeye calismak s6z konusudur

denebilir.

Mobbing, temelde bireye yonelik duygusal bir saldiridir. Bireyin kendisi i¢in
zarar verici ve psikolojik biitiinliiglinii zedeleyici olan bir davranisa maruz kalmasiyla
baglar. Mobbing’i yapan kisi yanina goniillii ya da goniilsiiz baska kisileri de alarak, bir
bireye yonelik (savunmasiz ve giigsiiz) siirekli olumsuz, rahatsiz edici davraniglarda
bulunur; ima etme, dalga gegme ve toplumsal itibarini diisiirme gibi yollarla saldirgan
bir ortam olusturur ve magdurun isten ¢ikmasi igin zorlar (Davenport, Swartz ve Elliott,
2008).

Calisma ortaminda psikolojik siddet olarak adlandirilan mobbing, genellikle
zay1f ve giligsiiz olan bir bireye karsi birden fazla birey tarafindan gerceklestirilir.
Mobbing, isyerlerinde ve calisma ortamlarinda caligsanlar {izerinde stres olusturan
unsurlarin en asirilart arasindadir. Diger stres olusturan uyaranlardan farkli olarak
mobbing’te, artan ve siklasan c¢atisma ortamlariyla birlikte rahatsiz edici davraniglarin
sistemli ve siirekli olarak hedefteki bireye uygulanarak yildirilmasi esastir (Zapf, 1999).
Bir baska ifadeyle mobbing, bireylerde strese ve kaygiya yol agmakla birlikte hem is
performanslarini ve islevselliklerini etkilemekte hem de psikolojik sagligini olumsuz
olarak etkileyebilmektedir. Siirekli olarak mobbing’e maruz kalan bireylerde kaygiya

bagli bozukluklar meydana gelebilir. Yani igyerinde ve c¢aligma ortaminda mobbing’e
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neden olan kotii, rahatsiz edici ve diismanca davraniglarin sik ve siirekli olarak
gozlenmesi calisanlar agisindan psikolojik, psikosomatik ve sosyal sorunlara yol

acabilecek neticelerle sonuclanabilmektedir (Leymann, 1996).
2.10. Stresle Basa Cikma

Insanlarin stres karsisinda verdikleri tepkiler ¢ok onemlidir. Insanlarin stres
olusturan uyaranlar karsisinda kagma ya da ka¢inma davranislarinda bulunmak yerine,
stresle basa c¢ikmaya calismasi fizyolojik ve psikolojik sagliklarini korumasi kadar,
calisma ve sosyal yasamlarindaki islevselliklerinin ve performanslarinin artmasi
bakimindan da son derece dnem arz etmektedir. Bu bakimdan bireylerin stresle basa
¢ikma yollarini bilmesi ve bunlari giinliikk yasamlarinda uygulayabilmesi gerekmektedir.
Stresle basa c¢ikma yontemleri, bireylerde strese neden olan uyaranlari ortadan
kaldirmak veya kontrol altina almak, stresin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak ya da
en aza indirmek amaciyla bireyleri stres olusturan uyaranlara yonelik duygusal ve
davranigsal agidan giiclendirmektedir. Yani stresle basa ¢ikma yontemleri araciligiyla
stresin olas1 olumsuz etkileri ortadan kaldirilmaya, eger bu miimkiin degilse azaltilmaya
calisilmaktadir. Stresle basa ¢ikma ii¢ amag cergevesinde ele alinip degerlendirilebilir
(Pehlivan, 2000):

a. Kisa vadeli amaglar: Stres olusturan uyaranlarin yapisini, nedenlerini,
etkilerini, uygun basa ¢ikma yontemlerini 6grenmek.

b. Orta vadeli amaglar: Olumlu ve olumsuz stres uyaranlarinin farkina varmak;
fiziksel ve psikolojik stres tepkilerini fark etmek; olumsuz stres nedenlerini
ogrenmek; etkili ve verimli bir yasam sekli gelistirmek.

C. Uzun vadeli amaglar: Fiziksel ve psikolojik agidan saglikli ve islevsel bir
hayat yasamak; bireysel yetenekleri gelistirmek, maksimum diizeyde

verimlilik saglamak

Stresle basa ¢ikma, bireysel ozelliklere gore degismektedir. Bireylerde stresle
basa ¢ikma yollar1 fiziksel, bilissel ve davranigsal olmak {izere ii¢ boyutta ele alinabilir.
Fiziksel basa ¢ikma boyutunda gevseme egzersizleri ve teknikleri basta olmak iizere
cesitli fiziksel egzersizler ve beslenme bicimleri yer almaktadir. Biligsel basa ¢ikma
boyutunda bireyin uyumunu bozan ve strese yol agan inanglariyla ugrasma ve bilissel

yeniden yapilandirma s6z konusudur. Davranis¢1 basa ¢ikma boyutunda ise “A” tipi

18



davranig bi¢imlerinin degistirilmesi, zaman1 etkin ve verimli kullanma ile giivenli ve

girisken davranig egitimleri yer almaktadir (Balci, 2014).

Esasinda stresle basa ¢ikma en genel anlamda “problem odakli basa ¢ikma
(POBC)” ve “duygu odakli basa ¢ikma (DOBC)” yontemi olarak ele alinabilir. Problem
odakli basa ¢ikma yontemi, bireyde strese yol acan uyarana miidahalede bulunmayi
icerirken; duygu odakli basa ¢ikma yontemi stres olusturan bir olay karsisinda bireyin
biligsel ve duygusal tepkilerine miidahaleyi igerir (Lazarus, 1993). Bunun diginda stresle
basa c¢ikma yontemleri bireysel ve oOrgiitsel basa c¢ikma yontemleri olarak da ele

aliabilir (Balci, 2014).
2.10.1. Problem Odakh Basa Cikma Yontemi

Bu yontemde stres olusturan uyarani ortadan kaldirmak icin bireyin uyaran
hakkinda bilgi toplamasi ve topladigi bu bilgileri problemi ortadan kaldirmak i¢in
mantiksal olarak iglemesini icerir (Ko¢ ve Kara, 2009). POBC yontemi, stres kaynagini
ortadan kaldirmak ya da etkisini azaltabilmek i¢in saldirganca yapilan davranislari
icerebildigi gibi ayn1 zamanda akilci, serinkanli ve mantikli ¢abalar1 da icerebilmektedir
(Akpinar, 2004). POBC yontemini benimseyen bir birey stres olusturan durumu ¢éziimii
olan bir sorun olarak algilar, bu durumu tanimaya ve tanimlamaya galisir, var olan
durumdaki sartlar1 belirler ya da yeni ve etkili bir ¢6ziim yolu bulmaya ¢alisir, buldugu
¢oziimii uygular ve en sonunda ortaya ¢ikan yeni durumu ve sonucu arastirarak

degerlendirir (Ozii, 2010).
2.10.2. Duygu Odakh Basa Cikma Yontemi

DOBC yonteminde birey, stres olusturan uyarana bagli olarak olusan
duygularmi ortadan kaldirmayi ya da bu duygulari uygun sekilde degistirmeyi hedefler.
DOBC yonteminde bireylerin sorundan uzak kalmalari, kagma-kaginma davranislari,
sosyal destek arayislari, inkar/red, haz almaci kag¢inmacilik, zihinsel olarak sorunla
ilgilenmeme yiizlestirici basa ¢ikma, stipheci diistinme gibi egilimleri bulunmaktadir
(Akpmar, 2004). Bunlardan inkar/red, stres olusturan uyaranin gergekligini kabul
etmeme, gérmezden gelme ¢abalarini ifade eder. Kagma-kaginma davranislari, islevsiz
davraniglarda bulunarak bireyin kendisini daha iyi hissetme ugrasilarini igerir Sorundan

uzak kalma ise stres olusturan uyaranla ilgili diisiinmeme eylemini igerir (Ozii, 2010).
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2.10.3. Bireysel Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikmada bireysel yontemler onem arz etmektedir. Clinkii strese
neden olan uyaran ile bireyin stres algisi, bireysel 6zellikleri, deneyimleri ve bilgisine
de baghdir. Bu baslik altindaki basa ¢ikma yontemlerinin ortak noktalari, hemen hemen
hepsinin bireysel aliskanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davranissal 6zelliklerin kontrol
edilmeye uygun olmasidir. Insanlar bireysel olarak doért farkli bigimde stresle basa
cikabilirler (Tutar, 2000):

a. Bedensel Basa Cikma Yollari,

b. Biligsel Basa Cikma Yollari,

c. Davranigsal Basa Cikma Yollari,
d. Inangsal Basa Cikma Yollar:.

Asagida bu basa ¢ikma yollar1 agiklanmaktadir.
2.10.3.1. Bedensel Basa Cikma Yollar:

Bedensel basa ¢ikma yollariyla iliskili teknikler beden sagligini, viicut direncini
artirmaytr ve bedensel gerilimi azaltmayr hedefleyen tekniklerdir (Kiling, 2008).
Bedensel teknikler icerisinde fiziksel hareketler, gevseme ve gevseme egzersizleri,

nefes kontrolii, meditasyon, biyolojik geribildirimler, beslenme, masaj yer almaktadir.
2.10.3.2. Bilissel Basa Cikma Yollar

Stres, stres olusturan bir uyaran karsisinda bireyin o uyarana verdigi anlam ve
onemle birlikte goriilmektedir. Strese neden olan uyaranlara verilen tepki tamamiyla
bilissel bir siirectir. Eger biligsel siirecler birey tarafindan kontrol edilebilirse ya da stres
olusturan uyaranlara farkli anlamlar yiiklenebilirse bireyin de stresten etkilenmesi o
kadar azaltilabilir. Biligsel basa ¢ikma yollar1 arasinda biligsel yeniden yapilandirma,

problem ¢6zme, zaman yonetimi bulunmaktadir.
2.10.3.3. Davramssal Basa Cikma Yollari

Bireyin yasadig: stres kaynaklarindan birisini de insan iliskileri olusturmaktadir.
Insan iliskilerinden kaynakli stresle bireysel anlamda basa ¢ikabilmek icin bireyin
sosyal becerilerini gelistirmesi gerekmektedir. Sosyal beceriler, bireylerin ihtiyaglarini

karsilarken ve bireyi amaclarina ulastirirken baskalarina zarar vermeyecek bicimde
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hareket etmeyi gerektirir. Davranigsal basa ¢ikma yollar1 arasinda sosyal beceri
egitimleri yer almaktadir. Bunlar genellikle kisileraras: iletisim, kendini ifade etme ve

atilganlik gibi konulari icerir (Giindiiz, 2014).
2.10.3.4. inangsal Basa Cikma Yollar

Inangsal basa ¢ikma yollarmin basinda dua gelmektedir. Dua eski zamanlardan
bu yana korku ya da stres olusturan durumlarla basa ¢ikmak i¢in kullanilagelmistir. Dua
esnasinda soOylenen sozciikler, tipki meditasyon sirasinda oldugu gibi bireyin
odaklanmasini saglamaktadir ve bu da bireyin rahatlayip, gevsemesine yol agabilir. Dua
sirasinda bireyin kaygist ve hareketliliginde azalmalar olabilecegi gibi bireyin timidinde

ve iyimserliginde de artiglar olabilir (Altuntas, 2003).

Dua araciligiyla bireyin ruhsal enerjisi acgiga c¢ikabilir. Bireyin agiga g¢ikan
olumlu enerjisinin etkileri hemen her zaman hissedilebilmektedir. Dua ile insan
tizerindeki yorgunlugu, yilginligi ve monotonlugu atabilir, kendisini enerjik ve ding
hissedebilir (Kiling, 2008).

2.10.4. Orgiitsel Basa Cikma Yontemleri

Giiniimiizde insanlar yogun stres altindadirlar. Giinliik yasamin yani sira ¢aligma
yasami da insanlarin stres yasamasina yol agacak bircok stres faktoriiyle doludur. Is
yerleri ve igverenler ¢alisanlarin performansini arttirmak ve 6rgiit iklimini olumlu yonde
gelistirmek i¢in stresin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak igin tedbirler almak
zorundadirlar. Orgiitsel anlamda stres yonetimi, ¢alisanlarin ¢alisma ortamindan
kaynakli olan streslerini minimum diizeye indirgemek, ortadan kaldirmak ya da
onleyebilmek igin strese yol acan unsurlarin tespit edilerek kontrol altina alinmast,
azaltilmasi ya da ortadan kaldirilmasi amaciyla igverenler tarafindan gergeklestirilen
diizenlemeler ve yontemleri kapsamaktadir. Orgiitler, stres yonetimiyle ile yaygin
olarak bes asamali yontem kullanmaktadirlar. Bunlar su sekilde ifade edilebilir (Eren
Giimiistekin ve Oztemiz, 2005):

a. Calisanlarda strese yol acan unsurlari tespit etmek

b. Orgiit ici stres olusturan uyaranlari minimum diizeye indirme ya da ortadan
kaldirmak

c. Calisanlarin c¢alisma ortamindan kaynaklanan stres ile ilgili diisiincelerinin

degisimi i¢in yardimci olmak ve stres deneyimi kazandirmak
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d. Caligsanlar stres ve stresin sonuglart hakkinda bilgilendirmek

e. Calisanlarin stresle basa ¢ikabilmeleri i¢in onlara yardime1 olmak

Orgiitsel stresin azaltilmasi amaciyla kullanilacak baslica ydntemler arasinda
stres yOnetimi egitimi, isin zenginlestirilmesi ve rotasyon, c¢alisma kosullarinda
lyilestirme, c¢alisanlarin orgiitteki rollerinin belirlenmesi ve Orgiit i¢i g¢atismalarin
azaltilmasi, kariyer gelisimi ve yoOnetimi, katilimci yonetim anlayisi ve yoOneticilere

diisen gorevler gosterilebilir (Balci, 2014).

Ozetle stres bireyleri fiziksel, psikolojik ve davramissal boyutlarda olumsuz
olarak etkilerken, bireyin i¢sel ve dissal (¢evresel) uyaranlar karsisinda bozulan
dengesini yeniden saglayabilmek icin gosterdigi uyum c¢abalarmi i¢ermektedir. Stres
abartili ve yogun olmadan, orta ve diisiikk diizeylerde yasandiginda bireyi harekete
gecirici ve gelistirici bir 6zellige sahiptir. Stres ancak birey tarafindan nedeni
anlasilamayan ya da dile getiremedigi kaygilarin bireyde gerilime neden olmasiyla zarar
verici olmaya baslar (Barutgugil, 2002). Insanlarin stresten etkilenme, strese kars: tepki
verme ve stresle basa ¢ikma yontemleri bireysel farklilik gostermektedir. Tiim bunlarin
yant sira stres olusturan uyaranlarin yogunlugu, siiresi, gerceklesme siklig1 gibi unsurlar
da stresin meydana getirdigi sonuglar1 belirlemektedir. Insanlar bireysel farkliliklardan
kaynakli olarak stres olusturan uyaranlar karsisinda panik, korku, kabullenme, kaginma
(geri ¢ekilme) gibi tepkiler verebilirler. Bireylerin stres karsisinda ortaya koyduklari
tepkiler, onlarin ruhsal fiziksel sagliklarini da etkilemektedir. Stres karsisinda gosterilen
tepkiler, bir takim fiziksel ve psikolojik sorunlar dogurabilmektedir. Stresin insanlarda
yol actig1 psikolojik rahatsizliklarin basinda kaygi bozukluklar1 ve depresyon
gelmektedir (Balci, 2014).

2.11. Kaygi (Anksiyete) Bozukluklari ve Tanimlari

Kaygi en genis anlamda insan dogasinda var olan, g¢evresel ya da psikolojik
olaylar karsisinda beliren duygusal bir tepki olarak adlandirilabilir. Dar kapsamda ise
kaynagi ve baglangici agik ve net olmamasina karsin birey tarafindan bilingli bir sekilde
hissedilen, beraberinde bir takim fizyolojik belirtilerin eslik ettigi ve bireyi rahatsiz
eden durum ya da yasanti olarak ifade edilebilir. Aslinda kaygi biinyesinde gelecek
zamana yonelik olan endise ve gerginlik durumunu barindirmaktadir. Birey tarafindan

bilinmeyen, agik, net ve anlasilir olmayan bir duruma tehlikeli ve zarar verici bir anlam
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yiikklemek ya da boylesi bir tehlikeyi beklemek bireyde kaygiya neden olmaktadir (Kaya
ve Varol, 2004).

Kaygi, bireylerde hafif bir tedirginlik durumundan baslayip, panik durumuna
kadar giden genis bir araliga sahiptir. Hafif diizeyde goriilen kaygilar bireyi hareket
gecirici 0zellige sahiptir. Bu tlirden kaygilar normal ve gecici olup, kisa stirelidirler.
Ileri diizeyde kaygilar ise bireyin uyumunu bozan isleve sahip olabilirler. Ozellikle bu
tirden kaygilar slire bakimindan siirekli ya da uzun siireli olup, siddet bakimindan
yogundurlar (Oztiirk, 1994). Bu tiirden kaygilar bireylerde kaygi bozukluklari olarak
gortlebilir. Kaygi bozukluklar1 bireylerin uyumunun bozulmasina ve gerek giinliik

yasamlarinda gerekse ¢aligsma ortamlarinda sorunlar yasamasina neden olabilir.

Kaygmin normal bir tepki olmaktan c¢ikip bireye zarar verici olarak
degerlendirilebilmesi icin bir takim kriterler gerekir. Ornegin bireyin karsilastig
duruma gosterdigi tepkinin abartili olmasi, bireyin calisma ve sosyal yasaminin,
kigilerarasi iligkilerinin yasadigi kaygidan olumsuz olarak etkilenmesi bunlardan bir
kismidir (Diirii, 1999).Bireyin abartili diizeyde yasadigi kaygilar bireysel farkliliklar
gostermekle birlikte genel olarak “Kaygi Bozuklukluklari” olarak adlandirilmaktadir.
Kayg1 bozuklugu olan kisiler karsilasilan bir durumun tehlike derecesini ve zarar gorme
thtimallerini biiylitme, kendilerinin tehdit ile bas etme yetilerini ise kiiclik gorme
egilimindedir (Aslan, 2016). Boyle bireylerin ¢alisma ortamindaki performanslarinin ve

sosyal yasamlarinin yasadiklar1 kaygidan olumsuz olarak etkilendigi s6ylenebilir.

Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’nde yetiskinlerin bildirdigi ikinci en yaygin
zihinsel bozukluk kaygi bozukluklaridir (Durand, 2003). Neredeyse her sey hakkinda
gercekei olmayan ve asiri bir bi¢imde endiselenmek ya da kotii bir seyin olacagini
hissetmekle karakterize edilir. Bu kaygili hisler en az alt1 aylik bir siire boyunca giiniin
biiyiik bir kisminda meydana gelir (Amerikan Psikoloji Dernegi-APA, 2001). Siirekli
endiselenme yiiksek oranda strese yol agar veya sosyal meslek ile ilgili diger alanlarda

is gérmeyi engeller. Anksiyete bozukluklari icerisinde su rahatsizliklar yer almaktadir:

Panik Bozuklugu

Sosyal Fobi

Ozgiil Fobi

Obsesif-Kompulsif Bozukluk
Travma Sonrasi Stres Bozuklugu
Yaygin Anksiyete Bozuklugu

YVVVYVYYY
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2.11.1. Panik Bozukluk

Herhangi bir belirli uyaran olmadan, baska bir deyisle kendiliginden olusan
panik atak nobetleriyle belirgin bir bozukluktur. Panik atak, siddetli anksiyete ataklari
olup genellikle 1 saatten daha kisa siirer. Panik bozuklugu tanisi igin bir takim
belirtilerin gozlenmesi gerekmektedir. Ornegin panik ataklar tekrarlayici bir bicimde
yasanmali, herhangi bir uyaran olmadan kendiliginden ortaya g¢ikmali ve birey
tarafindan tekrar panik atak gecirme kaygisi (beklenti anksiyetesi) yasanmali ya da eslik
etmelidir (Aslan, 2016). Birey tekrar panik atak yasama konusunda o kadar c¢ok
kaygilanir ki bu durum bireyin normal psikolojik isleyise etki eder (APA, 2001). Yani
bireyin calisma yasantisi, sosyal yasami bu durumdan olumsuz olarak etkilenmekle

birlikte, birey daha 6nceden yapabildigi bir¢ok seyi yapamaz duruma gelebilir.
2.11.2. Sosyal Kaygi

Sosyal fobi olarak da bilinen sosyal kaygi, sosyal ortamlarda bir seyi yapmaya
kars1 duyulan mantik dis1 belirgin ve siirekli korku ile belirgin olan bir rahatsizliktir.
Sosyal kayginin temel belirtileri baskalar1 tarafindan elestirilme, onlarin yaninda rezil
olma ya da utanilacak bir duruma diisiirecek davranislarda bulunma kaygisiyla bireyin
kendisini sosyal ortamlara girmekten alikoyma, bu tiir ortamlardan ¢ekinme ya da
insanlarla iletisime gecme ile ilgili korku yasadir (Aslan, 2016). Birey elestirilme, rezil
olma ya da utanilacak bir duruma diisme korktugu i¢in sosyal ortamlara girmekten
kagimnabilir ya da kendisi i¢cin daha gilivenli oldugunu diisiindligii davraniglarda
bulunabilir. Ozellikle sosyal ortamlara girmekten kaginma ya da calisma yasaminda
yapmasi gereken gorevleri yerine getirmeme nedeniyle goriilen performans diistikliikleri

bunlar arasinda gosterilebilir. Sosyal kayginin ii¢ klinik alt tipi bulunmaktadar.
2.11.2.1. Ozgiil (Simrh) Tip

Bu tiirden sosyal kaygida yalnizca belirli durumlarda (6rnegin topluluk

karsisinda konusma) kayg belirtileri yasanir.
2.11.2.2. Yaygin Tip

Bu tiirden sosyal kaygida bir¢cok sosyal ortamda kaygi belirtileri yasanir. Bir
bagka ifadeyle birey sadece belirli bir ortam ya da durumdan ziyade bir¢ok sosyal
ortamda yasanan kaygiyla belirgindir. Ornegin birey topluluk karsisinda konusma, karsi
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cinsten biriyle sohbet etme, toplu yerlerde yemek yeme, halka agik tuvaletleri kullanma,
arkadas grubunda sohbete katilma gibi durumlarin birkaginda birden kaygi yasayabilir.
Boyle durumlarda birey, insanlarin kendisine baktigi, kendisini izledigi, yasadig1 kaygi

belirtilerini fark ettiklerini ve kendisiyle alay ettikleri hissine kapilir.
2.11.2.3. Performans Anksiyetesi

Bu tiirden sosyal kaygi bireyin yalnizca performans sergilemesi gerektigi

ortamlarda (6rnegin sinava girme, baskalarinin 6niinde ¢alisma gibi) ortaya ¢ikar.
2.11.3. Obsesif-Komplusif Bozukluklar

Kisinin kontrol edemedigi ve normal isleyisi etkileyen, kalic1 tekrar eden mantik
dis1 diisiinceler, diirtiiler ve imgelerden olusan saplantilart ile anlamsiz bir davranisi
veya aligkanlig1 tist iiste tekrar etme yoniinde karst konulmaz diirtiilerden (el yikamak,
birseyleri kontrol etmek, saymak, diizene sokmak vs.) olusan takintilardir (APA, 2001).
Obsesif komplusif bozukluklarin tedavisi psikoterapi veya antidepresan ilaglarla yapilir.
Bir davranigi onyedi defa tekrarlamak obsesif bozukluk isaretidir. Bu tiir bozukluklara
sahip bireylerin ¢alisma ortamlart oldukga sikintili bir goriiniim arz etmektedir (Plotnik,

2009).
2.11.4. Travma Sonrasi Stres Bozuklugu

Travma sonrasi stres bozuklugu, insanlarin yasadigi ¢ok ciddi ve biiyiik bir
stresli yasam olay1 (6rnegin, cinsel ya da fiziksel bir saldiriya maruz kalmak, dogal
afetler, savaglar) sonucunda ortaya ¢ikar. Bireyde bu denli yiiksek diizede strese neden
olan yasantinin neticesinde {i¢ belirti kiimesi goriiliir. Bu belirti kiimleri su sekildedir

(Aslan, 2016):

» Birey hayal kurarken ya da uyanikken travmanin tekrarlayici bir bigimde
yasantilanmasi (“flash-back”ler)

» Travmay1 animsatan olay, durum ya da ortamlardan siirekli kaginma

v

Asirt uyartlmiglik hali (6rnegin, 6fke nobetleri, cabuk sinirlenme gibi)
» Duygusal izolasyon, cevreyle olan iletisimde azalma, duygularin ifade

edilememesi

Travma sonrasi stres bozuklugunun yasam boyu yayginligi %1-3 civarindadir.

Yukarida belirtilen tanisal olgiitleri karsilamayacak kadar hafif diizeyleri toplumun
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genelinin %5-15 civarinda goriilebilir. Eger ki bu belirtiler travmay: takip eden ilk 1
ayda goriiliiyor ve sonrasinda geciyorsa akut stres bozuklugu olarak adlandirilir.
Travmadan 6 ay sonra bu belirtiler baslarsa bu da gecikmis baslangi¢ olarak adlandirilir.
Travma sonrasi stres bozuklugunda hastalarin %30’u tamamen iyilesme gosterirken,

%10’u degismeden kalir ya da belirtileri daha kotii bir seyir alir (Aslan, 2016).

Travma sonrast stres bozuklugunun tedavisi ilag¢ ve psikoterapi ile
yapilmaktadir. Travma yasanilan duruma yonelik maruz birakma tedavisi oldukca
etkindir. Hayali olarak maruz birakma (imajinasyon) ya da ger¢cek yasamda birey
tarafindan kagmilan travmatik duruma ya da ortama kontrollii ve giivenli bir sekilde
tekrar tekrar maruz birakma tedavisi ile iyilesme yolunda iyi sonuglar elde edilmektedir
(Aslan, 2016).

2.11.5. Yaygin Anksiyete Bozuklugu

Yaygin anksiyete bozuklugu (YAB), bireyin sosyal yasantisinda ya da mesleki
islevselliginde 6nemli oranda aksamalara yol acan ve en az 6 ay boyunca devam eden,
stirekli anksiyete ile belirgin olan bir bozukluktur. Toplumdaki genel oran1 %3-8’dir.
YAB kadinlarda erkeklere nazaran daha sik goriiliir. Yasa bagli olarak sikliginda bir
artis gozlmelenebilir. Siirekli bir seyir izlemesi ve diger anksiyete bozukluklarina
kiyasla ila¢ tedavisine daha zor cevap vermesi nedeniyle prognozunun diger anksiyete

bozukluklarina oranla daha kotii oldugu sdylenebilir (Aslan, 2016).
2.12. Depresyon

Depresyon diinya genelinde en sik ve yaygin goriilen ruhsal bozukluktur.
Depresyon, b,rey lizerinde uzun siireli etkilere sahip olan, bireyin islevselligini olumsuz
yonde etkileyen ve bireyde gerek fiziksel gerekse ruhsal enerji kaybina yol acan yikict
bir bozukluktur. Depresyon kelimesi ¢Okme, bireyin kendisini liziintiilii ve kederli
hissetmesi, yasam aktivitesinin ve performansinin azalmasi gibi manalara gelmektedir.
Depresyon klinik anlamda, bireyin yogun {iziintii barindiran bir duygu durumu igine
girmesiyle birlikte diisiincelerinde, hareketlerinde ve konusmasinda yavaslama ve
durgunlukla belirginlesen, bunun yaninda isteksizlik, mutsuzluk, karamsarlik,
yetersizlik, degersizlik gibi duygu ve diisiincelerin eslik ettigi ve fizyolojik islevlerde
belirgin bir bozulma ya da yavaslamaya neden olan bir durumdur (Sharon ve Judith,

1997; Askin, 1999; Oztiirk, 2002). Depresyonun Yol actig1 sonuglar sosyal ve calisma
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yasami etkileyebilmekte ve bireyin gerek aile yasami gerekse ekonomik durumu bundan

olumsuz etkilenebilmektedir.

Depresyon, bireyin c¢alisma yasamini olumsuz etkileyip, bireyde kaygiya ve
strese yol agabilmektedir. Bunun yani sira ¢alisma ortami ya da yasamindan kaynakli
olan ve bireyin basa ¢ikamadig: stres de, bireyde mide rahatsizliklari, tansiyon, kronik
bas agrist gibi fiziksel; depresyon, kaygi bozukluklari, is tatminsizligi, tikenmislik gibi
psikolojik; islevsellikte ve performansta diisme gibi davranigsal problemlere neden

olabilmektedir (Howell et al., 1987).

Depresyonun belirtileri arasinda baslica derin iiziintii ve/veya zevk alamama
gelmektedir. Cogu insan yasami boyunca iiziintiilii yasantilar deneyimler ve birgok
insan yasami boyunca en az bir ya da birkag kez depresif oldugunu sdyler. Ancak bu
deneyimlerin ¢ogunun yogunlugu ve siiresi tan1 koymak igin yeterli degildir. Insanlar,
depresyon yasadiklarinda, akillarindan kendilerini suglayict diisiinceler geger.
Dikkatlerini toplama ve konsantrasyon gii¢liikkleri yasarlar, bu durum onlar1 ¢ok yorar.
Depresyonun fiziksel belirtileri arasinda ise bitkinlik, enerji diisiikliigi, fiziksel agr1 ve
acilar goriiliir. Ayrica depresyonu olan kimi bireyler, kendilerini asir1 yorgun
hissederler, uykuya dalmakta giicliik yasarlar ve sik sik uyanirlar. Kimisi bireyler de
giin boyunca uyur, yiyecekleri tatsiz bulur ayrica istahlarinda azalma s6z konusudur.
Cinsel isteklerinde azalma ya da kaybolma goriiliir. Baz1 bireyler kol ve bacaklarini ¢ok
agirlasmis gibi hissederler. Diislince ve hareketlerde yavaslama (psikodevinsel
yavaslama) meydana gelir. Depresif bireylerde sosyal geri cekilmeler yaygindir;
depresif olan bireylerin ¢ogu yalniz basmma ve sessizce oturmayi tercih ederler.
Depresyonu olan kimi birey dig goriintislerini ihmal eder. Bazi bireylerde yogun
hiiziinlii ve umutsuz olduklar1 zaman 6z yikim diisiinceleri yaygin olarak bulunur (Kring
et al., 2015). Depresyonun belirtileri incelendiginde, bireyin giinliik ve c¢alisma
yasamin1 ciddi oranda etkiledigi, islevselligini ve performansini sekteye ugrattid

goriilmektedir.

2.13. 15 Saghg ve Giivenligi ile lgili Akil Hastaliklar

Is saglig1 ve giivenligi ile ilgili akil hastaliklarmi1 Ath (2015) asagidaki sekilde

siralamistir:
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2.13.1. Zehirli madde mazuriyetine bagh psisik bozukluklar

Kursun buharlari, karbon monoksit, klorlu ¢oziiciiler, iyonizon 1sinlar, yiikseklik,
derinlik, bakteri ve viriisler gibi etmenlerin yol agtig1 akut ya da kronik ansefalopatiler
genellikle goriiliir. Bulgular koflizyon, odaklanma, bellek ve yonelim bozukluklari,
persekiisyon, deliryum ile isitsel bazende gorsel sanilar olarak adlandirilan Tablolardir.
Civa, karbonsiilfit, tolven, arsenik, kursun gibi kimyasallarin psikoza yol actig1

bilinmektedir.
2.13.2. Siire ile simirh tekrarlayici isin yol actigi nevrozlar

Telefon santralinde, yazi, hesap makinesi ve bilgisayarlarla calisanlardan
tanimlanmis olan is nevrozlari asteni, uyuma, uyanma gigcligii ve kalitesiz uyku
biciminde ortaya ¢ikan uyku bozukluklar, irritabilite, ortaya ¢ikan miza¢ bozukluklari,

ansefalopatlar.
2.13.3. Doyumsuzluk

Doyumsuzluk kisinin tarihsel ge¢misi, tibbi psikiyatrik Oykiisii ve yapist ile
baglantili olarak, parseksiyon sendromu ile birlikte gelisen bir nevrotik yetmezlik yada
psikolojik atak stireci bi¢ciminde ortaya ¢ikabilir. Ancak isten kaynaklanan baskilarin bu

gelismeye yaptigi katkilarin belirlenmesi glictiir.
2.13.4. Tatil, emekliklik ve issizlik psikopatolojisi

Asir1 yogun is temposunda calisan bir kisinin olagan psisik isleyisine karismasi
icin giinlerce haftalarca dinlenmesi gerekir. Pek cok doyumsuzluk ve psikomatik
bozukluk dinlenme donemlerinde ve tatillerde ortaya ¢ikar. Ayni durum etkin yasam

disinda issizlik ve emeklilik donemlerinde de yasanir.
2.13.5. ise bagh psikozlar

Psikozlarin toplumda goriilme siklig1 %1’den daha azdir. Saglikli is¢i etkisi goz
Oniine alindiginda c¢alisanlarda bu oranin dahada diismesi beklenir. Giindelik yasam
etkinliklerini ve ¢aligmay1 engelleyen bir akil hastaligidir. Tedavi sonrasi ise doniis

onemli sorundur.
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2.14. Calisma Yasaminda A ve B Kisilik Tipleri ile Davranmis Modelleri

A ve B tipi kisilik ilk kez kardiyolog Friedman ve Rosenman tarafindan ortaya
atilmistir. Tapmus olduklar1 gézlemler sonucunda bireylerin davranislarin1 A ve B tipi
davranis modelleri olarak ikiye ayirmiglardir. Onlara gore A tipi davranis modellerine
sahip olan bireyler sabirsiz, saldirgan ve ¢ok fazla ise yonelik bir yapiya sahiptirler. Bu
bireyler miimkiin olan en kisa siirede islerini bitirmek ve olabildigince basarili olmak
isterler (Griffin et al., 2016). Aslinda A tipi davranis modellerine sahip bireyler siklikla
stresle ilgili arastirmalarin konusu olmuslardir. A tipi kisilige sahip olan bireylerin genel
Ozellikleri arasinda zamanla yarisma, rekabetci tutum ve saldirgan davraniglar belirgin
olarak goriiliir. Bu tipteki bireyler siradan ve basit olaylari dahi kendileri igin Stres
faktorii olarak algilayabilirler. A tipi davranislar sergileyen bireylerin strese yonelik
dogal egilimlilerinin oldugu ifade edilmektedir. Bu bireylerin strese karsi toleranslarinin
ve direnclerinin diisiik oldugu ve olagan durumlarda dahi stres yasayabildikleri
belirtilmektedir (Lelord ve Andre, 1996). A tipi kisilik ozelliklerine sahip bireylerin
calisma hiz1 fazladir ve konusurken hizli konusurlar. Birka¢ isi birden ayni anda
yapmaya calisan bu bireyler hem sabirsiz hem de oOfkeli bir davranig Oriintiisii
sergilerler. Beklemeyi Sevmediklerinden karsisinda konusan bireylerin sozlerini kesme
egiliminde olurlar. Baskalariyla iletisim kurduklarinda konusmanin gidisatinin kendi
kontrollerinde olmasi igin c¢aba gosterirler. Bu tip igerisinde yer alan bireyler,
basarilarinin Slgiitii olarak “miktar” (basari, para ve sorumluluk) kavramini kullanirlar
ve bagar1 i¢in yaptiklar igin nitelikten ziyade niceligine 6nem verirler. Bu tipte davranig
modellerine sahip olan insanlarin sorumluluklar1 ¢ok fazla kendi iizerlerine aldiklari,
siklikla panik duygular1 yasadiklari, olaylari oldugundan daha cok stresli olarak
algiladiklari, dikkat ve konsantrasyon zorluklarindan dolay1 islerine odaklanma
giicliikleri yasadiklari, saldirgan bir yapilarinin oldugu, tiim bu dzellikleriyle baglantili
olarak performanslarinin zaman zaman azaldig1 ve bunun neticesinde is doyumlarinin

da azaldig1 ifade edilmektedir (Batiglin ve Sahin, 2006).

B tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireyler ise A tipi kisilik 6zelliklerinin tersi
davraniglarda bulunurlar. B kisilik tipi i¢erisinde yer alan bireylerin davranig Oriintiileri
A kisilik tipindekilere oranla daha rahat, rekabeti pek dnemsemeyen, uysal ve saldirgan
olmayan bigimindedir. B kisilik tipindeki bireyler de stres yasamaktadir fakat zorluklar
ve tehlikeler karsisinda ¢ok fazla paniklemezler (Batigiin ve Sahin, 2006). Bu tipte yer

alan bireyler, kuralci1 degildirler ve esnek bir yapiya sahiptirler. Diizenli ¢alisirlar ve
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sakindirler (Erdogan ve ark., 2009). Bu tipte davranis modellerine sahip olan bireyler,
daha az catismali durumlar yasarlar, giinlik yasam igerisinde daha rahat ve dengeli
davranirlar. Sebatkar bir bicimde calisan B tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireyler
kendilerini daha fazla giivende hissederler (Griffin et al., 2016).

Aslinda insanlar A ve B tipi kisilik Ozelliklerinin ikisine birden sahiptirler.
Bagka bir deyisle insanlar tamamiyla A ya da B tipi kisilik ozelliklerine sahip
olmamakla birlikte her iki kisilik tipinin 6zelliklerini de barindirirlar. Ancak bu iki
kisilik tipinden birisine kars1 egilimleri daha fazladir. Mesela ¢ogunlukla A kisilik tipine
ait davranis modellerini ortaya koyan bir birey, kisa bir stireligine B tipi kisilik tipine ait
davranig modellerini ortaya koyarak sakin, durgun ve rahat davranabilir (Griffin et al.,
2016).

2.15. Is Saghg ve Giivenliginde Hijyen

Giin igerisinde defalarca temas ettigimiz nesne ve objeler aslinda ayni zamanda

tizerlerinde cesitli mikro organizmalar ve mikroplar barindirmaktadir.

Yapilmig olan kimi arastirmalarda calisma ortamlarinda bulunan c¢alisma
masalarinda milyonlarca mikroorganizmanin yasadigi ortaya konulmustur. Sadece
calisma masalar1 degil, ortak kullanim alanlarinda bulunan telefonlarin %65°1 saglig
bozucu potansiyele sahip mikroplar tasimaktadir. Ayni zamanda diizenli olarak
bakimlar1 yapilmayan klimalarin ¢alisma ortamina yaydigi hava yoluyla da etrafa
mikroplar yayilabilmektedir. Ya da is yerinde bulunan bilgisayarlarin klavyelerini
birden ¢ok kisi kullaniyorsa barindirdigi mikrop sayisi da bununla dogru orantili olarak
artiyor. Eger ki is yerinde bulunan caligma aletleri diizenli olarak temizlenmezse,
insanlar {izerlerinde yer alan mikroplar yiiziinden ¢esitli hastaliklara yakalanabilirler
(Oztel, 2015). Sadece is yerinde yer alan aletler calisma ortamindaki hijyeni
etkilememektedir. Ayn1 zamanda ¢alisma ortamindaki diger ¢alisanlarla fiziksel temas
(6rnegin tokalagma, bir sey alip verme gibi), hapsirma ya da solunum yollarindan etrafa
yayilan mikroorganizmalar da c¢alisanlarin g¢esitli hastaliklar yasamasina neden

olmaktadir (Kusoglu, 2016).

Aslinda insanlarin dokundugu her ortam, elden bulasabilecek olan mikroplar

nedeniyle kirlenmeye miisaittir. Caligma ortamlarin bulunan alafranga tuvalet
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oturaklarinin her santimetrekaresinde on milyon mikrop bulunmaktadir, bu say1 ¢alisma

masalarinda dort milyon civarindadir (Arman, 2016).

2.15.1. Cahsma Ortaminda Bakterilerin En Cok Uredigi ve Bulundugu

Yerler

a) Telefon: Calisma masasinda yer alan bir telefonunun 1 santimetrekaresinde
yaklasik olarak 4.000 bakteri bulunmaktadir.

b) Masa: Calisma masalar1 da neredeyse telefonlar kadar Kirlidir. Bir ¢alisma
masasinin 1 santimetrekaresinde 3.500 bakteri ve mikrop barimaktadir.

c) Klavye: Calisma ortaminda bulunan bir bilgisayar klavyesinin 1
santimetrekaresinde yaklasik olarak 550 bakteri bulunmaktadir. Aslinda
klavyeler gida zehirlenmesine neden olabilecek kadar tehlikeli mikroplar
barindirmaktadir. Her 33 klavyeden 4’ii saglik icin tehlike boyutlarinda
bakteri icermektedir. Fare ortalama 28, bakteri (1cm?), faks makinesi ise

ortalama 301 bakteri (1cm?) barindirmaktadir (Www.entreprenever.com).
2.16. Is Saghg ve Giivenliginde Dinlemeyi Bilmiyoruz

Bir giin igerisinde vaktimizin %70-80’inini iletisim i¢in kullaniyoruz. Bu zamani
bolersek %9’unu yazmak, %16’smn1 okumak, %30’unu konusmak ve %4’ilinlide
dinlenmek i¢in kullaniyoruz. Ve dinlediklerimizin de %70-90’1n1yanls anliyor veya

yanlig yorumluyoruz.

Arastirmacilara gore ayni1 anda bir ¢ok kisi ile ilgilenmemiz gibi nedenlerden
otlirii dinleme becerileri iyice diistii. Giinlin biiyiik bir kismini dinlemek i¢in
kullansakda bu bu beceri iizerine neredeyse hi¢ egilim yok. Bir¢cogumuz dakikada
yaklasik 125 kelime sarf ederiz, fakat i anlamaya geldiginde dakikada 400 kelimeye

kadar kapasitemiz var.

Birileri konusurken iyi dinleyebilmek i¢in gercekten efor sarf etmeliyiz. Yoksa
kisa siirede bagka seyler diistinmeye baslariz. Bir bagka arastirma ise yas ilerledikce

dinlemenin zorlastigini1 gosteriyor.

Dinleme konusunda basarisizlik sadece iligkileri degil kariyeride zedeliyor.
Ozellikle toplantilarda, insanlar ne sdyleyeceklerine odaklaniyor, birisini dinlemek

yerine kafasinda kendi sdyleyecegi seyi ¢evirip duruyorlar.
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Yonetim ve egitim damigman1 Kerem Senoglu ise dinlememenin yaratacagi
sorunlart iletisim kazalari, kizginlik, ayn1 anda konusma ve yanlis anlasilma olarak
siraliyor. Bununla birlikte “Dinleme konusunda ast-iist iliskileri ¢ok etkili ve dnemli bir

parametre. Ustiimiizii dinlerken 6nemseme, astimi1z1 dnemsememe olarak gosteriyor.”

Dinlemenin sadece kulakla yapilan bir eylem olmadigini belirten Erdogan,

sabir,dikkat ve istek gerektirdigini, beynen ve kalben gerceklestigini soyliiyor.

SIS Uluslararas1 Arastirma sirketinin raporuna gore kii¢iik ve orta 6l¢ekli sirketlerin

%70’1 iletisim ve dinleme becerisi olmamasi nedeniyle para kaybediyor.
2.17. Is Saghg Giivenligi ve Psikolojik Yéniiyle Tatil

Is saghg1 ve giivenliginin psikososyal yonden incelenmesinde bir baska olguda
tatil kavramidir. Tatiller akli ve ruh saghigimizi, verimliligimizi arttirirken, aile
baglarimiz1 giiclendiriyor. Bize de yeni perspektifler, yaratict bakis acilar1 kazandirtyor.

Bu nedenle igverenler, ¢alisanlarin tatile ¢ikmalar1 yoniinde desteklenmelidirler.

Yapilan arastirmalarda tatil sonrasi tatil oncesiyle karsilastirildiginda fiziksel
sikayetlerde azalma, uyku kalitesinde artis gozleniyor. Tatil, tilkenmislik sendromu

belirtilerinin azalmasin1 sagliyor.

Yilda en az iki hafta tatil yapmanin zihnen ve bedenen oldugu kadar kisinin
ailesiyle vakit gec¢irmesi agisindan da 6nem tasidigini soyleyen Prof. Dr. Acar Baltas *

Bolerek tatil yapmanin daha dinlendirici oldugunu sdyliiyor.”

Davranis Bilimleri Enstitiisi Kurumsal Gelisim Merkezi midiirii Psikolog
Aysegiil Horozoglu Enkevi “Tiim sene ¢alistiktan sonra tatil yapmak biitiin ¢alisanlarin

0zlemle bekledigi bir olaydir. Tatil motivasyon unsuru olusturur.”

Dr. Acem Bektas ise, “Yilda en az iki kez tatil yapmanin zihnen ve bedenen
dinlenme agisindan da ¢ok 6nem tasidigini sdyliiyor. Bununla birlikte tatillerde anilarda
daha fazla iz birakiyor. Bu agidan iilkemizin avantajli oldugunu, bayramlar nedeniyle

koprii tatiller yapabildiklerini sdyliiyor.”
2.17.1. Tatile Cikmanin Faydalar

a) Tatil fiziksel sagliginizi korumaniza yardim eder. Calisma stresi kalbe ciddi

zararlar verebilir. The Times’a gore hem kadin hem erkeklerde 2 yilda bir izin
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yapanlarin 6 yilda bir izin yapanlara gore kalp rahatsizliklarinin daha az oldugu

gbzlemlenmistir.

b) Eger tatile ¢ikiyorsaniz verimliliginiz artiyor.

c) Aile tatilleri, aile baglarin1 giiglendirir.

d) Tatil sonrasi yepyeni bir bakis agisina sahip olacaksiiz. Karsilastiginiz
problemler ve stres karsisinda daha iyi bir perspektif ve daha tatmin edici cevaplar
bulacaksimniz.

e) Diizenli olarak dinlenenler tiikenmislik sendromlarina daha az yakalaniyor.

f) Uzmanlar tatilin en 6nemli faydasimnin zihin saghigini gelistirmesi oldugunu
sOyliiyorlar. Sakinlesmek, stresten arinmak, beden ve zihnin iyilesmesine olanak veriyor

(National Deseretnews.com).
2.18. Tedavi ve Etkilesim
2.18.1. Is saghg ve giivenliginde Psikolojik Etmenler

Calismamizin basindan beri ayrintilarini inceledigimiz psikolojik etmenler (Stres
— Anksiyete vb.) is yerlerinde, ¢esitli ¢alisma ortamlarinda sorunlara yol agmaktadir.
Calisma ortamlarinin saglikli ve etkin ¢alisabilmesi i¢in ¢alisanlarin hem biyolojik,
fiziksel hem de ruhsal yonden belli bir denge icinde olmalarini gerektirir. Bu dengenin

bozulmasi ¢esitli i¢ ve dis catismalarin ortaya ¢ikmasina yol acgar.

Belli bir sosyal, ekonomik hedefleri olan is yerlerinin bu hedeflere ulagabilmesi
icin calisan dengelerinin yerli yerinde olmast gerekir. Bozulan calisma dengelerinin
tekrar eski haline getirilmesi i¢in sorunlu ¢alisanlarin saglik denetimine tabi tutulmasi

ve gerekli tedavilerinin yapilmasi gerekir.

Bizim alanimiza giren psikososyal etmenlerin tedavisi ise hem psikolojik hem
psikiyatrik hem de ilag¢ tedavisi gerekebilir. Eger ailenizden birinin, bir arkadasinizin,
calisaninizin zihin sagligi problemi varsa profesyonel veya psikoterapi ile ilgili

sorulacak en az dort soru vardir. Bunlar;

a) Profesyonel yardima ihtiyact var mi?
b) Farkli tarzda terapistler var m1?

c) Farkli yaklagimlar var mi?

d) Psikoterapi ne kadar etkili?
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Insanlarin profesyonel yardim almak istememesinin sebeplerinden bir tanesi
zihinsel bozuklukla iligkilendirilen sosyal etikettir. Bir baska sebebi ise yardima
ihtiyaclar1 oldugunun farkinda olmamalaridir. Bazi durumlarda zihinsel bozuklugu olan
bireylerin neyin en dogrusu olacagina karar veremeyebilirler ve ailelerinin veya

arkadaglarinin profesyonel yardim almalari i¢in onlara destek olmasi gerekebilir.

flaghi veya ilagsiz tedavi programi yada ikisinin karisimi sunabilecek farkli

terapistler bulunuyor. En yaygin ii¢ terapi tiiriinii inceleyecek olursak;
2.18.1.1. Psikiyatristler

Biyolojik faktorlere odaklanir ve akli sagligi rahatsizlarini tedavi etmek igin
genellikle ila¢ yazarlar. Psikanalitik kurumlarda ayrica egitim alan psikiyatrlar,

psikanlist olarak adlandirilir.
2.18.1.2. Psikologlar

Psikososyal g¢evresel faktorlere odaklanir ve akil sagligi problemlerini tedavi

etmek icin psikoterapiden faydalanir. Tla¢ yazma yetkileri yoktur.
2.18.1.3. Psikolojik Damismanlar

Psikolojik danismanlar psikologlara benzer bir egitim alir ancak arastirmaya
daha az odaklanir ve gergek hayat ortamlarinda danigmanlik uygulamalarina daha fazla

odaklanirlar.

Binlerce hastaneden elde edilen verilere dayanilarak psikoterapi ¢esitli zihinsel
ve davranigsal problemlerin tedavisinde etkili oldugunu gosterdi ve iyilesmenin biiyiik
boliimiinii nispeten kisa sOylenebilecek bir siirede gergeklesti. Bir ¢ok farkli terapinin
asag1 yukari ayni derecede etkili oldugu kanitlanmis olmasina ragmen, bazi problemler

i¢in tercih edilen farkli terapi yaklagimlari vardir (Plotnik, 2009).
Bu problem tiirleri ise;

e Uykusuzluk

e Kosullu Mide Bulantis1
e Otistik Cocuklar

e Stres Yonetimi

e Fobi

o Etkililik
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3. GEREC VE YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, verilerin toplanmasi, veri

toplama araglari, uygulama ve verilerin ¢oziimlenmesi hakkinda bilgiler verilmistir.
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, tarama modeline uygun olarak calisanlarin ve emeklilerin is
sagligt ve giivenligi agisindan Kkarsilastiklari  sorunlar incelenmistir. Tarama
arastirmalart bir grubun belirli 6zelliklerini belirlemek icin verilerin toplanmasini
amaclayan c¢alismalardir. Bir konuya ya da olaya iliskin katilimcilarin goriislerinin
belirlendigi, genellikle diger arastirmalara gore gorece daha biiylik 6rneklemler tizerinde
yapilan arastirmalara tarama arastirmalart denir. Tarama modelli arastirmalar kesitsel,
boylamsal ve ge¢mise doniik arastirmalar olarak smiflandirilabilir.  Kesitsel
arastirmalarda katilimcilarin betimlenecek 6zellikleri bir seferde olgiiliirken, boylamsal
tarama arastirmalarinda arastirma degiskenlerinin zamana bagli degisimlerini incelemek
tizere farkli zamanlarda yinelenen Olglimlerin yapilmasi esastir. Gegmise doniik
arastirmalar ise katilimcilara gegcmiste yasadiklari olaylarla ilgili sorularin soruldugu
tarama aragtirmalaridir (Biiylikoztiick ve ark., 2010). Bu arastirma kapsaminda
calisanlarin ve emeklilerin is saglig1 ve giivenligi acisindan karsilastiklart sorunlar

kesitsel tarama modeli ¢ercevesinde incelenmistir.
3.2. Evren ve Orneklem
3.2.1. Evren

Arastirmanin evrenini Istanbul ili Uskiidar ilgesinde oturan calisanlar ve

emekliler olusturmaktadir.
3.2.2. Orneklem

Cogu zaman seckisiz ya da sistematik seckili bir 6rneklem olusturmak oldukca
gii¢, hatta imkansiz olabilmektedir. Boyle durumlarda arastirmacilar ulasilmasi kolay
bir drneklem se¢gme yoluna gitmektedirler (Fraenkel ve Wallen, 2006). Her ne kadar
seckisiz bir oOrneklemle c¢alisilmas1t ideal bir durum olsa da ulagilmast uygun

orneklemlerin, belirli bir evreni temsil etmek tizere dikkatlice kavramsallastirildiklar: ve
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ayrintili bicimde rapor edildikleri siirece, kullanilmalarinda bir sakinca olmadig1 da

belirtilmistir (Gall, Borg ve Gall, 1996).

Bu arastirmada elde edilen sonuglarm Istanbul ili Uskiidar ilgesinde yer alan
calisan ve emeklilere genellenmesi amaglanmistir. Ancak 6rneklem grubu belirlenirken
ulasilmas1 uygun bir érneklem secilmistir. Istanbul ili Uskiidar ilgesinde bulunan ¢alisan
ve emeklilerin olusturmus oldugu biitiin, ¢alisma evreni olarak kabul edilmis, veri
toplama amaciyla kullanilan envanterle gergeklestirilen ¢alismalarda bu olgiitlere bagh
olarak oOrneklem grubunun evreni temsil giliciini mimkiin oldugunca arttirmak
amaciyla, Uskiidar ilcesinde bulunan ¢alisan ve emeklilerden ulasilabilen bireylerden

olusan 6rneklem belirlenmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Veri Toplama Araci

Aragtirmada veri toplama araci olarak maddeleri arastirmaci tarafindan yazilarak

hazirlanan envanter kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmaya katilan katilimecilarin = demografik  6zellikleri Tablo 1°de
sunulmustur.

Tablo 1: Arastirmaya Katilanlarin Demografik Ozellikleri

Demografik N %
Ozellikler
Cinsiyet Erkek 53 55.2
Kadin 43 44.8
Yas 25-30 24 25.0
31-35 11 115
36-40 11 11.5
60 ve lizeri 50 52.1
Hizmet yih 0-10 19 19.8
11-19 21 21.9
20-29 30 31.3
30 ve iizeri 26 27.1
Calisma durumu Emekli 50 52.1
Calisan 46 47.9
Cahisilan/emekli Kamu 43 44 .8
olunan kurum Ozel 53 55.2
Egitim durumu ilkokul 2 2.1
Ortaokul 5 5.2
Lise 10 10.4
Universite 79 82.3

Tablo 1 katilimcilarin cinsiyete gore dagilimlarina goére incelendiginde; erkek
katilimcilarin sayisinin kadin katilimcilarin sayisindan fazla oldugu goriilmektedir.
Arastirmaya  katilanlarin = %55.2°si  erkektir. Katilimecilarin  yas  dagilimlan
incelendiginde; en fazla 60 ve iizeri yasa sahip olanlarin (%52.1) var oldugu, bunu
strastyla; 25-30 yas arasi (%25.0) ve 31-35 ve 36-40 yas arasinin (%11.5) takip ettigi
goriilmektedir. Katilimcilarin hizmet yili incelendiginde; en fazla 20-29 arasi y1l hizmet
verdikleri (%31.3) bunu sirasiyla; 30 ve tizeri (%27.1), 11-19 (%21.9) ve 0-10 yil
(%19.8) aras1 hizmet verenlerin takip ettigi goriilmektedir. Katilimcilarin g¢aligma
durumlar incelendigindeyse; %52.1 nin emekli olduklari, %47.9’nun calisan olduklari
goriilmektedir. Katilimcilarin ¢alistiklart ya da emekli olduklart kuruma gére Tablo 1
incelendiginde kamu ve 6zel kurum adina hemen hemen esit bir dagilim s6z konusudur.

Katilimeilarin %55.2°si 6zel kurumda, %44.8’1 kamu kurumunda calistiklarin1 veya
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emekli olduklarmi belirtmislerdir. Katilimcilarin  egitim durumlarina gore Tablo
incelendiginde  biliyilk c¢ogunlugunun (%82.3) iiniversite mezunu olduklar
goriilmektedir. Bunu sirasiyla; lise (%10.4), ortaokul (%5.2) ve ilkokul (%2.1) takip

etmektedir.

Verilen demografik bilgilerden sonra arastirmada kullanilan ankete maddelerine
verilen yanitlar sirastyla incelenmis elde edilen bulgular asagida sunulmustur.
Aragtirmanin ilk sorusu “Calisma yasaminizin devaminda ayni is yerinde mi kaldiniz”

sorusudur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2: “Cahsma Yasamimzin Devaminda Aym s Yerinde Mi Kaldimz?” Maddesine
Verilen Yanitlarin Dagilimi

F %
Evet 54 56.3
Hayir 42 43.7
Toplam 96 100.0

Katilimcilarn ilgili maddeye verdikleri yanitlarin dagilimi incelendiginde hemen
hemen esit dagildiklar1 goriilmektedir. Buna gore katilimcilarin %56.3° ¢alisma
yasaminin devaminda ayni is yerinde kaldiklarini belirtirken, %43.7’si calisma

yasaminin devaminda ayni is yerinde kalmadiklarini belirtmistir.

Arastirmada katilimcilara “Meslekte sahip oldugunuz statiilerin kazanimi igin
yeterli egitim ve destek aldiginiza inaniyor musunuz” sorusu sorulmustur. Bu soruya

verilen yanitlarin dagilimi Tablo 3°te verilmistir.

Tablo 3: “Meslekte Sahip Oldugunuz Statiilerin Kazanim i¢in Yeterli Egitim ve Destek
Aldigimiza Inaniyor Musunuz?” Maddesine Verilen Yanmitlarin Dagilim

F %
Evet 76 79.2
Hayir 20 20.8
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin biiyiik bir cogunlugu (%79.2) meslekte sahip oldugu statiilerin
kazanimi icin yeterli egitim ve destek aldigina inandigimi belirtirken, katilimcilarin
%20.8’1 meslekte sahip oldugu statiilerin kazanimi i¢in yeterli egitim ve destek aldigina

inanmadigin belirtmistir.
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Arastirmada katilimcilara “Eger firsat verilse var olan donanimlarinizi
gelistirmek ister miydiniz?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi

Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4: “Eger Firsat Verilse Var Olan Donamimlarimzi Gelistirmek ister Miydiniz?”
Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 94 97.9
Hayir 2 2.1
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlar incelendiginde neredeyse tamami

(%97.9) firsat verilse var olan donanimlarini gelistirmek istediklerini belirtmislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Egitimini aldigimiz meslegi mi icra ediyorsunuz?”

sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5: “Egitimini Aldigimz Meslegi Mi Icra Ediyorsunuz?” Maddesine Verilen
Yanitlarin Dagilimi

F %
Evet 61 63.5
Hayir 35 36.5
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlar incelendiginde katilimcilarin
%63.5’nin egitimini aldiklar1 meslegi icra ettikleri goriiliirken, %36.5’nin egitimini

aldiklar1 meslegi icra etmedikleri goriilmektedir.

Arastirmada katilimcilara “Calisma hayatiniz boyunca mensubu oldugunuz is
dalinin kendine 6zgii problemleri var m1?” sorusu sorulmustur. Bu soruya katilimeilarin

tamami (%100) evet yanitin1 vermislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Ustlerinizle iletisiminizde anlagsmazliklar yasadiniz

mi1?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6: “Ustlerinizle iletisiminizde Anlasmazhklar Yasadimz M1?” Maddesine Verilen
Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 61 63.5
Hayir 35 36.5
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlar incelendiginde; katilimcilarin
%63.5’nin Ustleriyle iletisimde siklikla anlagsmazliklar yasadiklarini belirttikleri,
%36.5’nin ise Ustleriyle iletisimde siklikla anlagsmazliklar yasamadiklarini belirttikleri

goriilmektedir.

Arastirmada katilimcilara “Sorunlarinizin ¢ézlimiinde kisisel girisimlerinizi mi
kullanirsiniz?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 7°de

verilmistir.

Tablo 7: “Sorunlarimizin Coziimiinde Kisisel Girisimlerinizi Mi Kullanirsimz?” Maddesine
Verilen Yanitlarin Dagilimi

F %
Kisisel 53 55.2
Kurumsal 41 42.7
Kayip veri 2 2.1
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlar incelendiginde; katilimecilarin
%355.2’s1 sorunlarin ¢oziimiinde kisisel girisimlerini tercih ettiklerini belirtirken,
katilimcilarin %42.7’s1 kurumsal yollar1 tercih ettiklerini belirtmislerdir. Ayrica bu

maddeye iki katilimc1 yanit vermemistir.

Arastirmada katilimcilara “Stresi olusturan baskilara ve sorunlara karsi
gelistirdiginiz savunma mekanizmalar1 olustu mu?” sorusu sorulmustur. Bu soruya

verilen yanitlarin dagilimi1 Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8: “Stresi Olusturan Baskilara ve Sorunlara Karsi Gelistirdiginiz Savunma
Mekanizmalar1 Olustu Mu?” Maddesine Verilen Yamitlarin Dagilimm

F %
Evet 64 66.7
Hayir 32 33.3
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlar incelendiginde; katilimcilarin
%66.7°s1 stresi olusturan baskilara ve sorunlara karst gelistirdikleri savunma
mekanizmalar1 olustugunu belirtirken, katilimcilarin %33.3°1 stresi olusturan baskilara
ve sorunlara karsi gelistirdikleri savunma mekanizmalar1 olusturmadiklarini

belirtmislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Is yasaminda baski, yildirma vb. sorunlarla
karsilagtiniz m1?”” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 9’da

verilmigtir.

Tablo 9: “is Yasaminda Baski, Yildirma vb. Sorunlarla Karsilastimz M12” Maddesine
Verilen Yanitlarin Dagilimi

F %
Evet 58 60.4
Hayir 38 39.6
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlar incelendiginde; katilimecilarin
%60.4’1i is yasaminda baski, yildirma vb. sorunlarla siklikla karsilagtiklarini belirtirken,
katitlimeilarin -+ %39.6’s1 i3 yasaminda baski, yildirma vb. sorunlarla siklikla

karsilagsmadiklarini belirtmislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Kendinize yonelik is barisinizi dengelemede ikinci
veya tgilincii kisilerden destek aldiniz mi1?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen

yanitlarin dagilimi Tablo 10°da verilmistir.
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Tablo 10: “Kendinize Yonelik is Barisimz1 Dengelemede ikinci veya Ugiincii Kisilerden
Destek Aldimiz M1?” Maddesine Verilen Yamitlarin Dagihim

F %
Evet 22 22.9
Hayir 74 77.1
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlar incelendiginde; katilimeilarin
%22.9’u kendilerine yonelik is barisinizi dengelemede ikinci veya tigiincii kisilerden
destek aldiklarini belirtirken, %77.1°i kendilerine yonelik is barisinizi dengelemede

ikinci veya tligiincii kisilerden destek almadiklarini belirtmislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Ailenizin fertleriyle bu sorunlarit paylastiniz mi1?”

sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11: “Ailenizin Fertleriyle Bu Sorunlar1 Paylastimz Mi?” Maddesine Verilen
Yanitlarin Dagilimi

F %
Evet 83 86.5
Hayir 13 135
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlar incelendiginde; katilimecilarin
blylik bir ¢ogunlugu (%86.5’1) aile fertleriyle yasadiklar1 sorunlari paylastiklarini
belirtirken, %13.5 aile fertleriyle yasadiklar1 sorunlar1 paylasmadiklarini belirtmislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Isyerinde yasadifimiz sorunlar aile yasaminizi
etkiledi mi?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 12’de

verilmistir.

Tablo 12: “isyerinde Yasadigimz Sorunlar Aile Yasamimzi Etkiledi Mi?” Maddesine
Verilen Yamtlarin Dagilim

F %
Evet 45 46.9
Hayir 51 53.1
Toplam 96 100.0
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Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlar1 incelendiginde;
katilimcilarin %46.9°u igyerinde yasadiklari sorunlarin aile yasamlarni etkiledigini
belirtirken, %353.1°1 isyerinde yasadiklari sorunlarin aile yasamlarimi etkilemedigini

belirtmistir.

Aragtirmada katilimcilara “Bu etkilesimler sonucunda psikolojik bir yardim
aldiniz m1?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 13’te

verilmistir.

Tablo 13: “Bu Etkilesimler Sonucunda Psikolojik Bir Yardim Aldimz Mi1?” Maddesine
Verilen Yamtlarin Dagilim

%
Evet 2 2.1
Hayir 94 97.9
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlar1 incelendiginde
tamamina yakini (%97.9) bu etkilesimler sonucunda psikolojik bir yardima gereksim
duymadiklarini belirtmislerdir. Katilimcilarin ¢ok az bir kismi (%2.1) ise bu

etkilesimler sonucunda psikolojik bir yardima gereksim duyduklarini belirtmislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Kullandiginiz bir ilag oldu mu?” sorusu sorulmustur.

Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 14°te verilmistir.

Tablo 14: “Kullandigimz Bir ila¢ Oldu Mu?” Maddesine Verilen Yamtlarin Dagihm

F %
Evet 15 15.6
Hayir 81 84.4
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlar incelendiginde;
katilimeilarin biiyiik bir cogunlugu (%84.4) kullandiklar1 bir ilag olmadigini belirtirken,
katilimcilarin %15.6’s1 kullandiklari bir oldugunu belirtmislerdir.

Arastirmada katilmcilara “Yasadigmiz problemlerin etkilerinin = siireklilik
kazandigini hissettiniz mi?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi

Tablo 15°te verilmistir.
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Tablo 15: “Yasadigimiz Problemlerin Etkilerinin Siireklilik Kazandigim Hissettiniz Mi?”
Maddesine Verilen Yamtlarin Dagilhim

F %
Evet 42 43.8
Hayir 54 56.3
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlari incelendiginde;
katilimcilarin - %43.8’1 yasadiklar1 problemlerin etkilerinin stireklilik kazandiginm
hissettiklerini  belirtirken, %356.3°li yasadiklar1 problemlerin etkilerinin siireklilik

kazandigini hissetmediklerini belirtmislerdir.

Arastirmada katihmecilara “Ulkemizin iginde bulundugu sosyo-ekonomik
durumundan kendi payiniza ¢ikardiginiz olumlu veya olumsuz ¢ikarimlar var mi?

sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 16’da verilmistir.

Tablo 16: “Ulkemizin icinde Bulundugu Sosyo-Ekonomik Durumundan Kendi Payimiza
Cikardiginiz Olumlu veya Olumsuz Cikarimlar Var Mi1?” Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 94 97.9
Hayir 2 2.1
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlar1 incelendiginde
tamamina yakint (%97.9) iilkemizin i¢inde bulundugu sosyo-ekonomik diizeninden
kendi paylarina ¢ikardiklari olumlu veya olumsuz ¢ikarimlar oldugunu belirtmislerdir.
Katilimcilarin  ¢ok az bir kismi (%2.1) ise bu c¢ikarimlarda bulunmadiklarim

belirtmiglerdir.

Arastirmada katilimeilara “Ulkenin sahip oldugu sosyo-ekonomik diizenin size
ve ailenize getirdigi refah ve giigliikler var mi1?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen
yanitlarin dagilimi Tablo 17°de verilmistir.

Tablo 17: “Ulkenin Sahip Oldugu Sosyo-Ekonomik Diizenin Size ve Ailenize Getirdigi
Refah ve Giicliikler Var M1?” Maddesine Verilen Yanitlarin Dagihim

F %
Evet 93 96.9
Hayir 3 3.1
Toplam 96 100.0
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Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlar1 incelendiginde
tamamina yakini (%96.9) iilkenin sahip oldugu sosyo-ekonomik diizenin kendilerine ve
ailelerine getirdigi refah ve giicliikler oldugunu belirtmislerdir. Katilimcilarin ¢ok az bir
kismi (%3.1) ise tlilkenin sahip oldugu sosyo-ekonomik diizenin kendilerine ve ailelerine

getirdigi refah ve giicliikleri olmadigini belirtmislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Yasadiginiz ortamda kendiniz ve aileniz baglaminda
yasamsal memnuniyetiniz hangi seviyededir?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen

yanitlarin dagilimi Tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18: “Yasadigimiz Ortamda Kendiniz ve Aileniz Baglaminda Yasamsal
Memnuniyetiniz Hangi Seviyededir?” Maddesine Verilen Yamtlarin Dagilim

F %
Iyi 12 12.5
Orta 72 75.0
Kotii 12 12.5
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin yasadiklar1 ortamda kendileri ve aileleri baglaminda yasamsal
memnuniyeti seviyelerinin genel olarak orta diizeyde (%75.0) oldugu goriilmektedir.
Ayrica bu maddeye katilimcilarin verdikleri diger yanit yanitlar incelediginde

katilmcilarin iyi ve kot olarak belirttikleri memnuniyet diizeylerinin esit oldugu
(%12.5) goriilmektedir.

Arastirmada katilimcilara “Sosyo-ekonomik durumunuzun iyi ya da sorunlu
oldugunu yetkili mercilere ulastirabiliyor musunuz?” sorusu sorulmustur. Bu soruya

verilen yanitlarin dagilimi Tablo 19°da verilmistir.

Tablo 19: “Sosyo-Ekonomik Durumunuzun Iyi ya da Sorunlu Oldugunu Yetkili Mercilere
Ulastirabiliyor Musunuz?” Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 18 18.8
Hayir 78 81.3
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin biiylik bir boliimii (%81.3) sosyo-ekonomik durumlarinin iyi ya

da sorunlu oldugunu yetkili mercilere ulastiramadiklarin1 belirtmislerdir. Bununla
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birlikte katilimcilarin %18.8’lik bir bolimii sosyo-ekonomik durumlarinin iyi ya da

sorunlu oldugunu yetkili mercilere ulastirabildiklerini belirtmislerdir.

Arastirmada katilimeilara “Ozel ve kamusal yasaminizda bundan sonraki donem
icin (maddi veya manevi) kuskulariniz var mi?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen

yanitlarin dagilimi Tablo 20°de verilmistir.

Tablo 20: “Ozel ve Kamusal Yasaminizda Bundan Sonraki Dénem icin (Maddi veya
Manevi) Kuskularimz Var M1?” Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 95 99.0
Hayir 1 1.0
Toplam 96 100.0

Tek bir katilimc1 harig tiim katilimcilar ilgili maddeye evet yanitini vermislerdir.
Elde edilen bu bulguya gore katilimcilarin neredeyse tamami (%99’u) 6zel ve kamusal
yasamlarinda bundan sonraki dénem ic¢in (maddi veya manevi) kuskularinin oldugunu

belirtmislerdir.

Arastirmada katilimcilara “Calisma hayatinizda ve sonrasinda bu ortamlardan
kaynaklanan sorunlar nedeniyle olusan saglik sorunlarmizla ilgili gerekli destek
alabiliyor musunuz?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi1 Tablo

21’de verilmistir.

Tablo 21: “Cahisma Hayatimzda ve Sonrasinda Bu Ortamlardan Kaynaklanan Sorunlar
Nedeniyle Olusan Saghk Sorunlarmzla ilgili Gerekli Destek Alabiliyor Musunuz?” Maddesine
Verilen Yamtlarin Dagilim

F %
Evet 45 46.9
Hayir 50 52.1
Kayip veri 1 1.0
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlart incelendiginde;
katilimcilarin = %52.1°1 ilgili maddeye hayir yanitini, %46.9’u ise evet yanitim
vermisglerdir. Elde edilen bu bulguya gore katilimcilarin %46.9’u ¢alisma hayatlarinda
ve sonrasinda bu ortamlardan kaynaklanan sorunlar nedeniyle olusan saglik

sorunlarinizla ile ilgili gerekli destek alabildiklerini ifade etmislerdir.
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Arastirmada katilimcilara “Gelecege yonelik endiseleriniz var mi?” sorusu

sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 22’de verilmistir.

Tablo 22: “Gelecege Yonelik Endiseleriniz Var Mi?” Maddesine Verilen Yanitlarin
Dagilimi

F %
Evet 95 99.0
Hayir 1 1.0
Toplam 96 100.0

Tek bir katilimer harig tiim katilimcilar ilgili maddeye evet yanitini vermislerdir.
Elde edilen bu bulguya gore katilimcilarin neredeyse tamami (%99°u) gelecege yonelik

endiselerinin oldugunu belirtmislerdir.

Arastirmada katilimeilara “Ice déniik bir yapmmz varsa problemlerinizin
¢oziimiinde destek alabiliyor musunuz?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen

yanitlarin dagilimi Tablo 23’te verilmistir.

Tablo 23: “i¢ce Déniik Bir Yapimiz Varsa Problemlerinizin Coziimiinde Destek Alabiliyor
Musunuz?” Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 12 12.5
Hayir 61 63.5
Kayip veri 23 24.0
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlari incelendiginde;
katilimcilarin  %63.5°1 1ilgili maddeye hayir yamitini, %12.5’1 ise evet yanitim

vermisglerdir. Ayrica katilimeilarin %24°t bu maddeye yanit vermemislerdir.

Arastirmada katilimecilara “Disadoniik bir yapiniz varsa isteklerinizi ¢evrenize
kabul ettirmek icin her tiirlii baski yonteminin kullanilmasini etik yoniinii sorgulamadan
dahi olsa uygular misiniz?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi

Tablo 24°te verilmistir.
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Tablo 24: “Disadoniik Bir Yapimz Varsa isteklerinizi Cevrenize Kabul Ettirmek i¢in Her
Tiirlii Baski Yonteminin Kullanilmasim Etik Yoniinii Sorgulamadan Dahi Olsa Uygular Misimiz?”
Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 16 16.7
Hayir 66 68.8
Kayip veri 14 14.6
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlari incelendiginde;
katilimeilarin - %68.8°1 ilgili maddeye hayir yanitini, %16.7°si ise evet yanitini

vermiglerdir. Ayrica katilimcilarin %14.6’s1 bu maddeye yanit vermemislerdir.

Arastirmada katilimeilara “Is yeri ortaminda sorunlarin ¢oziimiinde psikolojik
destek aldiniz m1?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo

25’te verilmistir.

Tablo 25: “Is Yeri Ortaminda Sorunlarin Céziimiinde Psikolojik Destek Aldimiz Mi?”
Maddesine Verilen Yanitlarin Dagihim

F %
Evet 11 11.5
Hayir 85 88.5
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlart incelendiginde,
katilimcilarin biiytik bir boliimiiniin (%88.5) is yeri ortaminda sorunlarin ¢éziimiinde
psikolojik destek almadiklar1 goriilmektedir. Bununla birlikte az da (%11.5) olsa is yeri
ortaminda sorunlarin ¢éziimiinde psikolojik destek alan katilimecilarin oldugu dikkat

¢ekicidir.

Arastirmada katilimcilara “is yiikiiniiziin fazla oldugunu diisiinliyor musunuz?”

sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 26’da verilmistir.

Tablo 26: “is Yiikiiniiziin Fazla Oldugunu Diisiiniiyor Musunuz?” Maddesine Verilen
Yamtlarin Dagilimi

F %
Evet 61 63.5
Haywr 22 22.9
Kayip veri 13 135
Toplam 96 100.0
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Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlar incelendiginde,
katilimcilarin biiylik bir boliimiiniin (%63.5) is ylkiiniin fazla oldugunu diisiindiikleri
gorilmektedir. Bununla birlikte is yiikiini fazla gérmeyen katilimcilarin orani

%22.9’dur. Bu maddeye yanit vermeyen katilimeilarin orani ise %13.5’tir.

Arastirmada katilimeilara “Is yiikiiniiziin fazla oldugunu diisiiniiyorsaniz bunu
list yonetimle paylasabiliyor musunuz?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen

yanitlarin dagilimi Tablo 27°de verilmistir.

Tablo 27: “is Yiikiiniizin Fazla Oldugunu Diisiiniiyorsamiz Bunu Ust Yénetimle
Paylasabiliyor Musunuz?” Maddesine Verilen Yanmitlarin Dagilim

F %
Evet 58 60.4
Hayir 13 135
Kayip veri 25 26.0
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlari incelendiginde;
katilimcilarin %60.4°0 1s yiikiiniin fazla oldugunu {iist yonetimle paylasabildiklerini,

%13.5’1 paylasamadiklarini belirtmislerdir. Ayrica katilimcilarin %26’s1 bu maddeye

yanit vermemistir.

Arastirmada katilimcilara “Coziimsiizliikklerde sorunlarin ¢oéziimii i¢in yasal
haklarinizi, savunma kanallarin1 kullanabiliyor musunuz?” sorusu sorulmustur. Bu

soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 28’de verilmistir.

Tablo 28: “Coziimsiizliiklerde Sorunlarin Céziimii icin Yasal Haklarimzi, Savunma
Kanallarimi Kullanabiliyor Musunuz?” Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilimi

F %
Evet 67 69.8
Hayir 27 28.1
Kayip veri 2 2.1
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlari incelendiginde;

katilimeilarin - %69.8°1  ¢oziimsiizliiklerde sorunlarin ¢oziimii i¢in yasal haklarini,
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savunma kanallarini kullanabildiklerini, katilimcilarin %28.1°1 ise kullanamadiklarini

belirtmislerdir. Ayrica katilimeilarin %2.1°1 bu maddeye yanit vermemistir.

Arastirmada katilimcilara “Erkek ve kadin olarak is yerinde irk, dil, din gibi
fiziksel goriiniime bagli nedenlerle ayrimciliga ugradiniz mi1?” sorusu sorulmustur. Bu

soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 29’da verilmistir.

Tablo 29: “Erkek ve Kadin Olarak Is Yerinde Irk, Dil, Din Gibi Fiziksel Goriiniime Bagh
Nedenlerle Ayrimeihiga Ugradimiz M1?” Maddesine Verilen Yamitlarin Dagilimi

F %
Evet 92 95.8
Kayip veri 4 4.2
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlari incelendiginde;
katilimcilarin hemen hemen hepsi (%95.8) is yerinde 1rk, dil, din gibi fiziksel goriiniime

bagli nedenlerle ayrimciliga ugradiklarini belirtirken, katilimeilarin %4.2’si bu maddeye

yanit vermemistir.

Arastirmada katilimcilara “Emekliler, aktif calisanlar (tatil yapma, kiiltiirel
harcamalar vb.) gelirlerinizden rahathikla pay ayiwrabiliyor musunuz?” sorusu

sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 30’da verilmistir.

Tablo 30: “Emekliler, Aktif Calsanlar (Tatil Yapma, Kiiltiirel Harcamalar vb.)
Gelirlerinizden Rahathkla Pay Ayirabiliyor Musunuz?” Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 19 19.8
Hayir 76 79.2
Kayip veri 1 1.0
Toplam 96 100.0

Katilimeilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlar1 incelendiginde;
katilimeilarin biiylik cogunlugu (%79.2) tatil yapma, Kkiiltiirel harcamalar vb. i¢in
gelirlerinden rahatlikla pay ayiramadiklarimi belirtmislerdir. Ayrica katilimcilarin
%19.8’i bu harcamalar i¢in gelirlerinden rahatlikla pay ayrabildiklerini ifade

etmislerdir.
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Aragtirmada katilimcilara “Tirkiye’nin i¢cinde bulundugu ekonomik, sosyal ve
jeopolitik calkantilardan endiselerinizin boyutlar1 saglikli diisiinmeyi etkileyecek
boyutta midir?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi Tablo 31°de

verilmistir.

Tablo 31: “Tiirkiye’nin i¢cinde Bulundugu Ekonomik, Sosyal ve Jeopolitik Calkantilardan
Endiselerinizin Boyutlar1 Saghkh Diisiinmeyi Etkileyecek Boyutta Midir?” Maddesine Verilen
Yanitlarin Dagilim

F %
Evet 88 91.7
Hayir 8 8.3
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlari incelendiginde;
katilimcilarin biiylik ¢ogunlugu (%88.2) Tiirkiye’nin i¢inde bulundugu ekonomik,
sosyal ve jeopolitik calkantilardan endiselerinin boyutlar1 saglikli diisiinmelerini
etkileyecek boyutta oldugunu ifade ederken, %8.3’1 etkileyecek boyutta olmadigini
belirtmisgtir.

Arastirmada katilimcilara “Yarin aktif yasamdan pasif yasama gececek olan
calisanlar, kendilerini nasil bir gelecek bekledigi hususunda memnuniyet diizeyleri
istenilen seviyede midir?” sorusu sorulmustur. Bu soruya verilen yanitlarin dagilimi

Tablo 32°de verilmistir.

Tablo 32: “Yarin Aktif Yasamdan Pasif Yasama Gececek Olan Calisanlar, Kendilerini
Nasil Bir Gelecek Bekledigi Hususunda Memnuniyet Diizeyleri Istenilen Seviyede Midir?”
Maddesine Verilen Yanitlarin Dagilim

%
Evet 2 2.1
Hayir 43 44.8
Kayip veri 51 53.1
Toplam 96 100.0

Katilimcilarin bu maddeye verdikleri yanitlarin dagilimlari incelendiginde;
katilmcilarin %44.8°1 ilgili maddeye hayir, %2.1°1 ilgili maddeye evet yanitimi
vermislerdir. Ancak katilimcilarin biiylik ¢ogunlugu (%53.1°1) ilgili maddeye yanit

vermemislerdir.
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5. TARTISMA

Yapilan bu arastirmada calisanlarin ve emeklilerin is sagligit ve giivenligi
acisindan karsilastiklar1 sorunlar incelenmistir. Arastirmanin bu bdliimiinde ise,
aragtirmanin amaglar1 dogrultusunda elde edilen bulgulardan dikkat ¢ekenlerin

tartisilmasina yer verilmistir.

Arastirma amaci dogrultusunda veri toplamak i¢in hazirlanmis olan ankette yer
alan maddelerden birisi olan “Meslekte sahip oldugunuz statiilerin kazanimi igin yeterli
egitim ve destek aldiginiza inaniyor musunuz?”” maddesine katilimcilarin 76’s1 (%79.2)
evet, 20’si (% 20.8) hayir yanitin1 vermistir. Bu da arastirmaya katilanlarin dortte
lclinlin almis oldugu egitimin yeterli oldugunu diisiindiiklerini gostermektedir.
Katilimcilarin biiyiik ¢cogunlugunun sahip olduklar statiiye ulasirken yeterli egitim
almig olmalar1 is saghgl ve giivenligi acisindan 6nem arz etmektedir. Ciinkii meslek
hastaliklar1 ve is kazalarina maruz kalmanmn en onemli sebeplerinden birisi ¢alisanin
icra ettigi meslek hakkindaki bilgisizligi, baska bir ifadeyle yetersiz egitim almasi
olusturmaktadir. Calisanlarin icra etmekle yiikiimlii olduklar is igin yeterli ve gerekli
egitimleri almamis ya da deneyim kazanmamis olmasi, giivensiz davranislarin
kaynagini olusturmakta ve is kazalarmin goriilme nedenlerini olusturmaktadir (Y1lmaz,
2009).

Arastirma amaci dogrultusunda veri toplamak i¢in hazirlanmis ankette yer alan
maddelerden birisi olan “Eger firsat verilse var olan donanimlarinizi gelistirmek ister
miydiniz?” maddesine katilimcilarin 94’14 (%97.9) evet, 2’si (%2.1) hayir yanitini
vermistir. Bu da arastirmaya katilanlarin dortte tigliniin almis oldugu egitimi yeterli
gormesine karsin, kendilerini gelistirme ve egitim alma arzularinin devam ettigini
gostermektedir. Is Saghg ve Giivenligi Kanunu (ISGK)nun 4. Maddesi uyarinca
“Isverenler, mesleki risklerin énlenmesi, egitim ve bilgi verilmesi dahil her tirlii
tedbirin alinmasi, organizasyonun yapilmasi, gerekli ara¢ ve gereglerin saglanmast,
saghk ve giivenlik tedbirlerinin degisen sartlara uygun hadle getirilmesi ve mevcut
durumun iyilestirilmesi icin ¢alismalar yapar. Iscilerin de alinan is saghg ve giivenligi
onlemlerine uymasi1 gerekmektedir.” (Korkmaz, 2015). Bu cergevede bakildiginda
igverenlerin ¢alisanlarin mesleki gelisim ile is saglhigi ve giivenligi agisindan ihtiyag

duydugu egitimleri saglamasi uygun olacaktir.
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Arastirma amaci dogrultusunda veri toplamak i¢in hazirlanmis olan ankette yer
alan maddelerden birisi olan “Egitimini aldiginiz meslegi mi icra ediyorsunuz?”
maddesine katilimcilarin 61’1 (%63.5) evet, 35’1 (%36.5) hayir yanitin1 vermistir. Bu da
arastirmaya katilanlarin yarisindan fazlasinin almis oldugu egitimle ilgili mesleklerde
calistigini gostermektedir. Is saghg ve giivenligi alaminda olusturulan ilkelerin ve
standartlarin en temel amaci ve gorevi ¢aligma ortaminin saglikli ve giivenli bir ortama
dontstiirilmesidir. Bu amaca ulasmay1 saglayacak unsurlardan birsi de egitimdir.
Egitim saglikli ve giivenli bir ¢alisma ortaminin olusturulmasi bakimindan hayati bir
oneme sahiptir (Alli, 2005; akt. Kilkis ve Demir, 2012). Egitimini almis olduklar
meslegi icra eden bireylerin, mesleki gorevlerini yerine getirirken daha dikkatli olmasi

ve mesleginin gereklerini profesyonelce yerine getirmesi beklenmektedir.

Aragtirma amact dogrultusunda veri toplamak igin hazirlanmis olan ankette yer
alan maddelerden birisi olan “Ustlerinizle iletisiminizde anlasmazliklar yasadiniz m1?”
maddesine katilimeilari 61°1 (%63.5) evet, 35’1 (%36.5) hayir yanitin1 vermistir. Bu da
arastirmaya katilanlarin yarisindan fazlasinin {istleriyle anlagmazliklar yasadigini
gostermektedir. Calisma ortaminda ¢alisanlar pozisyonlarindan kaynakli nedenlere baglh
olarak {istleri tarafindan mobbing’e maruz kalabilmektedirler. Bu ¢alismada iistleriyle
iletisimde sorun yasadigini1 belirten katilimcilarin yasadiklar1 sorununun temelini
mobbing olusturabilir. Acar ve Diindar (2008), yapmis olduklar1 ¢alismada, ¢alisanlarin
pozisyonlar1 ile mobbing’e maruz kalma sikliklar1 arasinda anlamli bir iligki

bulmusglardir.

Arastirma amacit dogrultusunda veri toplamak igin hazirlanmis olan ankette yer
alan maddelerden birisi olan “Is yasaminda baski, yildirma gibi sorunlarla karsilastiniz
mi1?”” maddesine katilimcilarin 58’1 (%60.4) evet, 38’i (%39.6) hayir yanitin1 vermistir.
Bu da arastirmaya katilanlarin yarisindan fazlasinin ¢alisma yasaminda baskiya maruz
kaldiklarin1 gostermektedir. Bu da calisma ortamlarinda ¢alisanlarin psikolojik olarak
baski altina alinmasi, yildirilmasi bigiminde karsilagilan mobbing kavramini akillara
getirmektedir. Calisma ortaminda mobbing’e maruz kalan birey en biiylik zarar1 géren
kisidir. Sistemli, siirekli ve kasitli olarak tekrarlanan mobbing’in neden oldugu sonuglar,
calisan lizerinde agir agir olusan birikimli zararlar b¢iminde ortaya ¢ikar. Mobbing’in
maruz kalan bireyler {izerinde sosyal, psikolojik ve ekonomik yonlerden 6nemli etkileri
vardir (Tetik, 2010).

53



6. SONUC ve ONERILER

Yapilmis olan bu arastirma cergevesinde ¢alisanlarin ve emeklilerin is sagligt ve
giivenligi agisindan karsilastiklart sorunlar incelenmistir. Arastirmada elde edilen

bulgular dogrultusunda asagidaki onerilerde bulunulabilir:

» Arastirma verileri nicel verilerle desteklenerek, calisanlarin ve emeklilerle,
is sagligt ve gilivenligi agisindan karsilastiklart sorunlar {izerine yapilandirilmis
miilakatlar yapilabilir. Boylece calisanlarin ve emeklilerin karsilagtiklar1 sorunlar

hakkinda ayrintil1 bilgiler elde edilebilir.

» Calisanlarin ve emeklilerin is saglig1 ve giivenligi agisindan karsilagtiklar
sorunlarin kisisel ve aile hayatlarina olan etkileri, olusturdugu psikolojik etkileri
incelenebilir. Bunun i¢in nicel verilerin yan1 sira odak grup goriismeleri ya da

yapilandirilmis miilakatlarla detayl bilgiler elde edilebilir.

» Calisanlarin ve emeklilerin is saglhig1 ve giivenligi agisindan karsilagtiklar

sorunlarin ¢dztimiine yonelik egitimler ve psikolojik destek programlari olusturulabilir.
» Yapilan bu arastirmanin daha genis 6rneklemler tizerinde tekrarlanabilir.

» Calisanlarin mesleki gelisimleri ile is sagligi ve giivenligi ig¢in hizmet igi

egitimler diizenlenebilir.
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