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GIRIS

Stres modern insanin gunlik yasaminin bir parcgasini olusturur. Sabahleyin
kalktiginizda suyun ya da elektrigin kesik olmasi, kaloriferin yakit yoklugundan yanmamasi
ve bu nedenle evin soduk olmasi, otobus duraklarindaki izdiham, is yerindeki sigara dumani
ve insanlarin surekli hir¢in bir tavir ve ses tonu iginde bir birleriyle konugmalari, 6gle yemegi
icin gittiginiz lokantanin kirli olmasi, garsonlarin kabaligi ve yemegin soguk gelmesi, aksam
eve donerken otobuste gektiginiz sikintinin Gzerine ugradiginiz bakkalin nezaketsizligi ve her
seyi pahali satmasi, evde cocuklarin hir¢inlidi, esinizle annenizin gecimsizligi ve daha
burada sayamayacagdimiz onlarca neden stres kaynagi olarak surekli sizi etkiler (1).

Bu gunlik strese hastalik, 6lim, ayrilik ve benzeri gibi diger olaylar eklenince, artik
daha fazla dayanamazsiniz, énemli hastaliklar kendini gostermeye baslar. Stresli olaylar
onlemeniz ¢ogu kez olanakl degildir. Bu nedenle stresle basa ¢ikma yollarini 6grenip, ginlik
yasaminizda uygulamakta blyudk yarar vardir (1). Kisinin sahip oldugu is, onun toplumsal
statlisiinl, hayattan aldigi doyumu, ailesine sagladigi imkanlari ve hayattan aldigi zevki
belirler. is hayatindan yansiyan stresler ve bunlarin sonuglari - dogrudan veya dolayli —
gercekte dunya Uzerindeki herkesi ilgilendirmektedir (2). Yasanan stresli olaylarin sikligi ve
yogunlugu hem is yerinin kosullari, hem de bireyin kisiliginin etkilesimi ile ilgilidir (3).

is hayati, insanin caligirken gegcirdigi saatleri fazlasiyla asan ve hayatin her cephesine
yaylilan bir 6neme sahiptir (2).

Yiizyillin basinda Freud, ~ insanin sagligini koruyan iki faktér vardir. isini sevmesi ve
hayati sevmesi,” demistir. Selye ise streslerle basa ¢ikabilmenin recetesini sdyle yazmistir: *
Stresten kurtulmak icin gorevinizi en iyi sekilde yapin “. Dlinya distnce tarihini etkileyen bu
iki bilim adaminin isaret ettigi gibi is hayati ve sagladigi doyum, bireyin beden ve akil

saghgiyla dogrudan iligkilidir (2).



Her ne kadar hayati glzellestirmek ve saghgl korumak igin bireysel ¢abalarin higbir
zaman elden birakiimamasi gerekirse de, is hayatindan yansiyan stresler o kadar genis bir
cerceveyi kapsamaktadir ki, bu stresleri sagligi tehdit etmeyecek dizeye indirmek esas
olarak bireysel ¢abalari agsmaktadir. Stres olarak bilinen problemleri doguran is sartlari,
calisanlar Gzerinde baski ve zorlanma yaratir. Bu zorlanmanin uzun sirmesi de saglikla ilgili
ciddi sonuglarin dogmasina sebep olur (2).

lyi analiz edildiginde hemen herkesin i¢inde bulundugu kosullara gére farkli farkli
anlamlarda kullandigi bir kavram olan stresin calisma ortamina etkilerini tespit etmek
muamkindur (4).

Her calisanin yaptigi isin bir dnemi vardir. Calisma hayatinda bir ¢alisanin ¢alismasi,
gucl, heyecani, girisimciligi, isine baghhgi, ise gonul verisi gibi davranislar satin alinamaz,
ancak cesitli yontemlerle kazanilir. O halde bir is yerinde, calisanlarin ruh saghginin
korunmasinin ve daha iyi bir konuma getiriimesinin ydntemleri aranip bulunmali ve
uygulanmalidir.

Bu calismada, plastik ve konfeksiyon sanayine ait iki ayr fabrikada c¢alisan
iscilerin stres kaynaklarini ve stresle basa ¢ikma yéntemlerini belirlemek ve bunlarin
iscilerin gesitli sosyo-demografik 6zelliklerine gore farklilagip farklilagmadigini

incelemek amacglanmistir.



GENEL BILGILER

SAGLIK

Saglik tim insanlarin temel gereksinimi, hastalik ise butin toplumlar tarafindan
¢6zumlenmesi gereken bir problemdir (5).

Gegmis dénemde ve geleneksel anlayista, saglik kavrami, yalnizca hastalik ve
sakatligin olmayisi seklinde algilanmis ve tanimlanmistir. Tanimin bdyle yapilmasi, hastalik
kavramini 6n plana c¢ikarmig, Kisilerin / toplumlarin sagligi bu kavrama bagli olarak
deg@erlendirilmis ve belirli semptomlari ya da sakatligi olmayan herkes saglikli olarak kabul
edilmistir (6).

Hastallk kavrami ise, tarihin c¢esitli dénemlerinde ve farkh Kkaltlrlerde farkli
algilanmistir. Diger bir anlatimla; hastalik kavrami, zamana ve topluma goére degismistir.
Ornegin; yakin dénemlere kadar Tirkiye'de ishal bir hastalik olarak kabul edilmemistir. Ayni
sekilde, Sark Cibani ve Trahom yaygin oldugu toplumlarda hastalik olarak kabul edilmemis,
hastalik olarak kabul edilmemesi bir yana, ylzinde Sark Cibani lekesi olmayan erkek
yakisikl kabul edilmemistir. Bu konudaki genel gelisim; zamanin ilerlemesi ve kultlr
dizeyinin yUkselmesine kosut olarak, hastalik kabul edilen durumlarin artmasi yoninde
olmustur. Bunun bir sonucu olarak, saglkli kabul edilme, ya da saglikli kisi / toplum tanimi da
degismis ve bir toplumda saglikh kabul edilen kisi diger toplumda hasta olarak tanimlanmis
ve algilanmigtir. Hastalik kavramindaki bu gérecelilie ve degiskenlige karsin, tip gcevreleri
hastalik kavramina bagli olmayan ve evrensel bir saghk tanimi yapamamis ve sagligin
tanimini hastalik kavrami ile tanimlamak zorunda kalmiglardir (5).

ikinci Diinya Savas!' nda sonra 1946 da kurulan Diinya Saglk Orgiti ( DSO. ) 1948

yilinda kendi anayasasinda saghg: soyle tanimlamistir: “Saglk, yalniz hastalik ve



sakathigin olmamasi degil bedensel, ruhsal ve toplumsal yonden tam bir iyilik
durumudur” (7,8,9).

RUHSAL SAGLIK

On dokuzuncu yuzyll sonlari ile yirminci yuzyiin baslarinda, genis halk Kkitleleri
bulasici hastalik salginlariyla kargi karsiyaydi. Bu salginlarla; uygun halk saghgi girisimleri,
fizik cevreyi dikkate alan onlemler ve genel toplumsal gelisme yoluyla buylk oranda
basedilebildi. Gunimuzde ise, ruhsal sorun ve bozukluklar yayginlklar, yuksek
suregenlesme egilimleri ve tasidiklar sagaltim guglukleri ile * bir toplum saghgdi sorunu’
konumundadir (5).

insan bedensel, ruhsal ve sosyal boyutu ile bir bitiindir, ayri ayri diisinilemez(10).
Bireyin yasamini saglikli bir bigcimde sirdirebilmesi icin ¢alismasi gerekmektedir. Nitekim
Freud da ruh saghgini "Calismak ve sevmek" olarak ézetlemistir (11).

Ruh saghgi, “kisinin kendi kendisiyle, ¢evresini olusturan kisilerle ve toplumla baris
icinde olmasi, sirekli denge, dizen ve uyum saglayabilmek icin gerekli cabayi
surdirebilmesi” olarak tanimlanabilir (12).

Halk Saghgi acisindan ruhsal saglik sorunlari dért nedenle 6nem tasir:

1. Yasam kalitesi, dnemli oranda kisinin ruhsal durumu tarafindan belirlenir (12).

2. Tibbi bakima gereksinim duyan kisilerin blylk bélimi, ayni zamanda ruhsal veya
norolojik bozukluklara sahiptir (12).

3. Birgok bedensel hastaligin 6nemli ruhsal yoni vardir (12).

4. Erken 6lumler ya da kalici hasar geligtirebilirler (12).

Yukarida bahsedilen bu sorunlar, ruh saghg: ile ugrasanlarin oldugu kadar genis
toplum kesimlerinin de ilgi odagindadir. Bu sorunlara dogru yaklasim, insani gevresiyle bir

batun olarak degerlendirmek ve ruhsal bozukluklarin toplumsal yanini bilmekle yapilabilir (5).
IS SAGLIGI VE i$ GUVENLIGI

Uluslararasi Calisma Orgitii (UCO-ILOYne gére, “is sagligi hizmetleri” terimi bir
isyerinin icinde ya da yakininda;
e scileri, islerinden ya da isin yapildigi kosullardan kaynaklanabilecek her tiirli zarardan
korumak,
e Ogzellikle isin isgiye uygun hale getirimesi ve iscilerin uygun olduklari islerde

cahistiriimalari ile iscilerin fiziksel ve mental uyumuna katkida bulunmak,



e lscilerin olasi en yiiksek diizeyde fizik ve mental iyilik durumlarini olusturmak ve

surdurmede katkida bulunmak, amaclariyla kurulan hizmettir (13).

isci saghg! ve is glvenliginin en ¢ok kabul géren tanimina gore; ~ is glvenligi, is
yerlerindeki calisma kosullarinin saglik ve guvenlik icerisinde olmasini temin eden ve
sonucunda is kazalari ile meslek hastaliklarini azaltan bir bilimdir (14). BSI (British
Standards Institute) tarafindan yayinlanmis olan is Saghgr ve Givenligi" standardi (OHSAS
18001) ile ilgili tanim ve terimlere goére is saghgi ve glvenligi; ¢alisanlarin, gegici iscilerin,
yuklenici personelin, ziyaretcilerin ve ¢alisma alanindaki diger insanlarin refahini etkileyen
faktorler ve sartlar seklinde tanimlanmistir (15).

isci saghg saglikl bir yasam cevresi icin gereken saglik kurallarini icerirken; is
guvenligi, daha c¢ok is¢inin yasamina ve vlcut batinligine yoénelik tehlikelerin ortadan
kaldiriimasi igin gerekli teknik kurallar ele alir (14).

DSO’ye goére; is saghgr “Her turli iste calisanlarin bedensel, ruhsal ve sosyal
refahlarini en Ust dizeye ylkseltmek; ¢alisanlarin sagliklarinda is sartlarindan kaynaklanan
bozulmalari 6nlemek; caliganlari sagliga aykir risk faktorlerinden korumak; her caligani
kendi is cevresinde bedensel ve psikolojik sartlarina uygun yere yerlestirmek ve orada
muhafaza etmektir’ (16).

Bu tanimda 6zellikle dikkat edilmesi gereken ¢ temel nokta vardir.

1. Sagliklilik sadece hasta olmamak degil, kendini iyi ve saglikh hissetmektir. Burada
mutlulukla, refah ve hastaliktan korunmak kastedilmektedir.

2. Saghkhhk sadece bedenin fizyolojik fonksiyonlarinin dogru ¢alismasini degil, ayni
zamanda doyumlu bir ruhsal ve sosyal hayat yasamayi da igerir.

3. Is sartlari galisanlarin refahlarini yiikseltmek izere organize edilmeli ve calisan her
bireyin ihtiyaci, becerisi ve amaclarina uygun bicimde dizenlenmelidir.

Bu tanimi kabul edecek olursak, hi¢ stphesiz ¢alisanlarin ¢ok buyik bir bélimuandn
sagliklarini ve refahlarini yikseltmeyecek islerde cgalistiklarini itiraf etmek zorundayiz. Bu
durumda da g¢alisan birgok kisinin is stresleri sebebiyle katlaniimasi imkansiz zorlanmalarla
sagliklarini kaybetmesi ender rastlanan bir durum degildir (2).

is ortaminda stresin hi¢ olmadi§i durumlarda, miicadele hirsi yok olmakta ve is
performansi dismektedir. Stresin ylkselmeye baglamasiyla birlikte, is performansinda da bir
artis gbézlenmektedir. E§er stres gerektigi gibi yonlendirilebilirse, amaclarin gergceklesmesini
engelleyen faktérlerle micadelede bireyi motive edici bir rol Gstlenmektedir. Ayrica mutluluk,
saglk, gavenlik, kendine sayg! ve zihinsel dengeyi tehdit eden durumlarda makul dizeydeki
stres bir erken uyari sistemi olmaktadir. Buna karsin stres asiri boyutlara ulastiginda ise is
performansi dismekte, birey karar vermede glglik gcekmeye baslamakta ve davraniglarinda

dengesizlikler olusmaktadir. Asiri stresten etkilenen cgalisanin ve isletmenin (zerinde is
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performansinin tabana vurmasindan, isten ayrilmaya ve hatta 6lime kadar varacak cesitli

olumsuz yansimalar gorulebilmektedir (17).
STRES KAVRAMI, TANIMI VE KAPSAMI

Stres isteklerimize karsi gosterdigimiz tepkilerimizdir. Birgok insan stresin, baskalari
tarafindan kendilerine karsi yapilan davranislardan dolayi oldugunu distnur. Gergekte ise
stres bizim asiri duygularimiz ve isteklerimiz sonucunda ortaya ¢ikan durumlara karsi bizim
goOstermis oldugumuz tepkilerdir (18).

Stres, kisi Uzerinde asin fizyolojik ve psikolojik talepler yaratan bir uyariciya karsi,
kisinin uyum saglayabilme tepkisidir (18).

Endustri toplumlarinda genellikle kisinin degeri, elde ettikleri ve elinde tuttuklar ile
Olchlur. Dogal olarak her tirli degisme ve yukselme yollari, yani basarinin yolu herkese
aciktir. Bu durumda basarinin dlgusu ‘elde edilenler yani kazanilanlar’ oldugu igin, bireyler
kendilerini, durumu lehlerine c¢evirme olanadina sahip olduklari sonsuz bir vyarista
hissetmektedirler. Toékezlemek ve kaybetmek kisisel yetersizligin ifadesi kabul edilmekte,
basari ise, prestij ve ylksek statl gibi degerler getirmektedir. Bu sekilde bir yasam, is, evlilik,
¢ocuk yetistirme ve toplumsal iligkilerin dalgalanmalari da kisileri stresin igine itmektedir.
Yasamin blyUk bir bolimU iste gegiren bireyler icin, glinimuizde artik is ve is digl yasamin
stresini birbirinden ayirmak gu¢ hale gelmistir (18).

Stres kavrami, Latince ‘estrica’, Fransizca ‘estrece’ sézciiklerinden gelmektedir. 17.
yuzyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlaminda kullaniimigtir. 18. ve 19.
yuzyillarda ise, kavramin anlami degismis, gug, baski, zor anlaminda, obijelere, kisiye,
organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullaniimistir. Bu durumda stres, nesne ve kisinin bu
tir guclerin etkisi ile biciminin bozulmasina, carpitimasina karsi bir diren¢ anlaminda
kullaniimaya baslanmistir (19). Cince’de stres kelimesi, tehlike ve firsat kelimelerinin
sembollerinin karisimidir. Stres bu iki kavrami paylagsmaktadir (20).

Selye ise stresi, organizmanin her tirli degismeye vyaygin tepkisi olarak
tanimlamistir. Tanima goére, stres tepkisinin uyanmasi, hem memnuniyet verici, hem de
sikintill olugumlarda aynidir (19). Bireyin, fizik ve sosyal ¢cevreden gelen uyumsuz kosullar

nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayrete ‘stres’ adi verilir (2).

STRES SIRASINDA BEDENDE MEYDANA GELEN DEGISIKLIKLER

Stres konusunda ilk ¢alismalarin yapildigi en énemli alanlardan biri, stres vericilere

karsi canlinin fizyolojik tepkilerinin arastiriimasidir.
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Canlinin ‘ Savas veya Ka¢’ Tepkisi

Stres cogu zaman zarar verici olarak tanimlanmasina ragmen canliyl savas veya kag
cevablyla akut donemde tehlikelerden korumaya yonelik bir tepki yaratmaktadir (21).

Batlag ve Baltas stres vericilere kargi canlinin fizyolojik tepkilerini asagidaki gibi
ortaya koymaktadir:

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile
ortaya ¢ikan bir durumdur. Tehdit ve zorlanmalar karsisinda canli kendini korumaya yénelik
bir tepki zincirini harekete gecirme 6zelligine sahiptir. Bu 06zellik, tehlike ile karsilaginca
‘savas veya ka¢’' diye adlandirilan cevabin ortaya ¢ikmasidir. Bir tehlike ile ylz ylUze gelen
canli, basa cikamayacagina inandi§i bu tehlikeden uzaklasmaya c¢alisir, basa ¢ikacagina
inandidi tehlike ile savasir ve boylelikle yeni duruma bir uyum sadlar (2).

Organizmanin tehdit karsisinda oldugu stres durumunda insanlarda hem bedensel,
hem psikolojik dizeyde bir dizi olay meydana gelir. Asadida sayillan bedensel dizeydeki
degisikliklerin butln insanlarda ayni basamaklardan gegmesine karsilik, psikolojik diuzeyde
olaylar, kisilik ve ¢evre gibi bireysel sartlara bagli birgcok degisiklik gosterir (2).

Bu tepkiler her iki dizeyde tek tek olabilecegi gibi bedensel ve psikolojik yapilarin
ikisinde birden de ortaya ¢ikabilir (2).

Bedensel dlzeydeki stres tepkisinin 6zelligi, stres vericilerin tiriine bagh olmaksizin
ortaya cikan sabit bir tepki olmasidir. Bu tepki, organizmanin dengesini bozma tehlikesi
gOsteren dis sarta otonom sinir sisteminden yoéneltilen ‘kagma veya savasma’ tepkisidir.
Cunki insan, karsilastigi tehdit edici durumlarla micadele ederek veya bu durumlardan
uzaklasarak kendini korumak zorundadir. Boyle bir tehdit karsisinda organizma hayatini
surdirme amacina yonelik bir dizi faaliyette bulunur (2).

Bu faaliyetler ve anlamlari sunlardir:

o Depolanmis yagd ve seker kana karisir (micadeleye gerekli enerji igin
hammadde saglanir).

¢ Solunum sayisi artar (bedene daha fazla oksijen saglanir).

¢ Kanda alyuvarlar artar (beyine ve kaslara daha fazla oksijen tasinir).

e Kalp vurum sayisi artar ve kan basinci ylkselir (bedenin gereken bdlgelerine
gerekli kan takviyesi yapilir).

e Kan pihtilasma mekanizmasi harekete gecer (yaralanmalara karsi kan kaybini
azaltmak icin dnlem alinir).

o Kas gerimi artar (kuvvet gerektiren islere hazirlik yapilir).

e Sindirim yavaslar veya durur (i¢ organlardaki kan, kas ve beyne geger,

bagirsak ve mesane adaleleri gevser).



o Gozbebekleri biylr (daha fazla isik alinarak algilyl glglendirmeye yardimci
olunur).
e BUtun duyumlar artar (dig ortamdan daha ¢ok haberdar olunmasi saglanir).
e Hipofiz bezi uyarilir (i¢ salgi sisteminin etkinligi artar, boébrekisti bezinden
adrenalin-noradrenalin salgilanir).
Tip biliminde bir olayin stres verici niteliinden sdz edebilmek igin, hayatin devamini

saglamaya yonelik bu klasik stres tepki zincirinin olusmasi gerekmektedir (2).

Genel Uyum Belirtisi

Stres, organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya
¢tkan bir durumdur (2).

Psikolog Selye stresin {i¢ dénemli bir siire¢ oldugunu ileri siirmektedir. ilk dénem
alarm tepkisi adini alir. Bu dénemde otonom sinir sistemi gayet faal bir duruma gecer ve
salgi bezlerini uyararak kana bol miktarda adrenalin ve onun etkisi altinda ortaya ¢ikan diger
biyokimyasal maddeleri pompalar. Salgilarin etkisi altinda vicut alarm durumuna gecer ve
ortaya ¢ikabilecek acil durumlarla ugrasmaya hazirlanir (1).

Stres veren uyarici ya da ortam devam ederse ikinci dénem ortaya cikar. ikinci
basamaga diren¢ dénemi adi verilir. Bu dénemde organizma alarm tepkisini ortadan
kaldirir, stresli ortama “ bir tir uyum “ saglar ve kandaki strese bagli pompaladigi
biyokimyasal maddeleri geri ¢ceker. Organizma, sanki normal kosullar altinda igliyormus
izlenimini verir. Ne var ki, gergekte organizma yorulmaktadir ve icten ige direncini yavas
yavas kaybetmektedir (1).

Uclincii basamagi olusturan tilkenme doéneminde beden artik stresin baskisina
dayanamaz, direncini kaybeder, ilk alarm donemindeki bazi belirtiler geri déner, hastaliklar
ortaya ¢ikmaya baslar ve bazi durumlarda 6limle sonuglanir (1). Selye, yikimi “ adaptasyon
hastaligi “ olarak tanimlamistir. Sonunda bedende tiikenme ve/veya 6lim meydana gelir.
Eder beden savunmasi streslere karsi koyabiliyorsa genel uyum belirtisi iyi c¢aligiyor
demektir. Selye’ye goére yaslanma, sabit adaptasyon enerjisinin zamanla asinmasidir. Bu
acidan psiko-somatik sonugclarin ortaya ¢ikmasinda ¢ 6nemli faktér vardir. Bunlar; stresin

siddeti, kroniklegsmesi ve genel uyum belirtisinin hangi agamada oldugudur (2).

Olumlu Stres ve Olumsuz Stres

Cogu insan igin ‘stres’ olumsuzlukla esanlamlidir (22). Stres genellikle olumsuz ve
zararli anlamda ele alinip konusulmaktadir. Halbuki bu zorlamalarin insanhdi ve insani,

yenileri aramak, calismak, yaratmak konusunda harekete gegirdigi bilinmektedir. Bu
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zorlanma, fizik kosullarin insani bedensel olarak zorlamasindan, doga guglerine ve beynin
glglerine ulasmak ve bunlari tanimak merakiyla olusacak zihinsel zorlanmalara kadar uzanir.
Bu anlamiyla stresler bireyi ileri gétirtcudur (2).

Stresi meydana getiren etmenler ‘stres vericiler ya da stresorler olarak
adlandirnimaktadir. Stres teriminin farkli anlamlarini gostermek igin iki ayri kavram
kullaniimaktadir. Bunlar, yapici stresi ifade eden ‘olumlu stres’ ve yikici stresi tanimlayan
‘olumsuz stres’ terimleridir. Olumlu stres, saglikli, gelistirici ve bireylerce arzu edilen strestir.
Bu tlr bir gerilim, bireyleri daha iyi bir performansa gétirebilir. Ornegin, 6zel yasamda evlilik
oncesi gerginlik, is yasaminda ise o6dile aday bir g¢alismanin sonucunu bekleyis gibi.
Olumsuz stres ise, bireylerin fiziksel ve psikolojik kapasitesini ¢cevredeki stres kaynaklari ile
basa cikmada zayiflatan bir gerilim ifade eder. Ornegin, 6zel yasamda bosanma éncesi ve
sonrasi gerginligi, is yasaminda amirle olumsuz iligkiler, olumsuz kosullari vb. sayilabilir (18).

Olumsuz stres, ¢ok az veya cok fazla gerilim altinda olundugunda ortaya cikar.
Olumlu stres ise, yeterli derecede gerilim hissedip, gudilenmedigimizde ortaya cikar ve
verimli ¢alismamizi saglar. Olumlu ve olumsuz stres arasindaki sinir, Kisisel gelismenin
meydana geldigi noktadir. Bu en yuksek deneyim ve verimlilik noktasidir. Olumlu stres,
gereginden az ve gereginden fazla stres bulunan alanlarin arasinda kalan alandir (19).

Keenan, iyi ve koétii stres ile ilgili séyle demistir: lyi stresin kétl stres haline
doénusmesi, stresin 6zel sartlariyla ve strese maruz kalan insanin kisisel direnciyle dogrudan
baglantilidir. Kotl stresin herhangi bir olayin sonucu olarak aniden ataga geg¢mesi
mimkindiir. Fakat pek ¢cok insanda bu durum, birikimle zaman icinde ortaya gikar. Is yapma
yetenegi ve verim giderek duser. Stresin belirtileri erken fark edilirse, bununla bas edebilmek
icin bir seyler yapmak mumkun olabilecektir (22).

Stresin iyisi, kotlsini yok eder. lyi stres guduleyicidir. Korku, kaygi, huzursuzluk,
yorgunluk yaratmaz. Yogun ruhsal uyarimlar nedeniyle yorulmaya yol acan koétl stresler
yaslanmayi hizlandirir ve insan émrina kisaltir. Kotl stres bagisiklik tepkilerini de olumsuz
etkiler. Yaraticihiga, Gretime, umuda, mutluluk ¢cagrisimlarina, sevgiye, yardima, merhamete,
isbirligine, uzlasmaya yonelten streslerin, yasami uzatici bagisiklik tepkisini guglendirici
oldugu kabul edilmektedir (19).

Gunlik hayatimizda davraniglarimiza yon veren ¢ duygu turi vardir. Olumlu
duygular (possitive feelings), olumsuz duygular (negative feelings), ayrimsiz duygular
(feelings of indifference). Olumlu duygular, en genis anlamda ‘sevgi’ sozcugu ile
tanimlanabilecek, saygi, guven, inang, kabullenme, dostluk gibi duygular icerir. Olumsuz
duygular kin, guvensizlik, kiguk gorme, dusmanlik, kiskanglik gibi zarar verebilecek olan
duygulardir. Ayrimsiz duygular, hosgérilye yardimci olsalar bile, daha fazla bir yarar
saglayamayan duygulardir. iste bitiin bu duygular bireyin psikolojik yapisini, durusunu

belirler. Bu duygularla; kaygili, korkulu, engelleniimis veya guvenli, rahat, doyumlu
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olunabilmektedir. Kisacasi olaylari algilar, degerlendirir ve onlara bu duygular yuklenir.
Bdylece onlar ya stres ya da distres yukina tasirlar (2).

Olumlu duygu olumlu tavri, olumlu tavir vyaraticiliklara katkiyr arttiracaktir.
Yasanabilecek en olumlu stresler su ¢ baslik altinda distndlebilir. ” Yaraticihda katilimdaki

stres ”, ” Zaferin stresi ”, " Hazzin stresi ” (2).

STRESIN NEDENLERI

Yasamin varligini tehdit eden her olay strese yol agmaktadir (23). Gugliklere karsi
organizmanin tepkisi genellikle ani, hizli ve verimlidir. Bir gig¢lugu ilk algiladigimizda otomatik
vucut sureglerinin olusturdugu zincirleme reaksiyon aninda bir enerji dalgalanmasi ve
dayaniklilik yaratir ve bizi etkili bir sekilde dévismeye ya da kagmaya hazirlar. Evrimsel
tarihimizin ilk zamanlarinda ‘dévis ya da kag¢’ tepkisi yasam ve 6lim arasindaki fark olarak
algilaniyordu. Bugun bile belli durumlarda gereklidir, yeteneklerimizi en iyi gekilde
kullanmamiza ve olagandigi sartlarin Ustesinden gelmemize olanak tanir. Zihni ve vicudu
toplumsal rolleri oynamaya, yarigmaya ve sinirli zaman iginde is gérmeye hazirlayan refleksler,
ilk ¢caglarda yasayan atalarimizin vahsi hayvanlarin saldirilariyla ya da diger kabilelerin istila
girisimleriyle basa ¢ikmalarini saglayan reflekslerle hemen hemen aynidir (24).

Yonetilebilir olumlu uyariimanin sagliksiz asiri strese doénistigli asama herkes igin
farkhdir. Kisiligimiz, davraniglarimiz ve yasam tarzimizin stres seviyesinde buylk bir énemi
vardir. Catisma, sabirsizlik, kizginlik, endise ve korku gibi viicudun strese olan tepkilerini
koérikleyen duygular yliziinden daha ¢ok stres ortaya cikar. Sagliksiz beslenmek, sigara ve
alkol tiketmek ve biling hallerini degistiren maddeler kullanmak blinyemizin fiziksel agidan
zarar gérmesine katkida bulunur. igsel duygusal catisma, cevre, iliskiler, ginliik besinler,
sagliksizlik ve finansal glivensizlik gibi nedenler ve hatta cocuk dojurma, matem, evlenme,
bosanma gibi 6nemli olaylar strese yol acabilir (24).

Stresin kaynaklarini iki sekilde gruplayabiliriz:

1) Stres kaynagini bedenin iginde veya disinda olusuna gére gruplamak olanagi
vardir. Ornegin dis agrisi bedenin iginde olan bir stres kaynagidir, 6te yandan sirekli yiiksek
derecedeki gurlltilu ortam, bedenin disinda yer alan bir stres kaynagina oérnektir.

2) Bir baska gruplama da stresleri bedensel ve psikolojik kdkenli olarak ayirir.
Yukaridaki érneklerde verilen dis agrisi ve guriltinin her ikisi de bedensel tirden stres
kaynagidir. Bir yakinin dlmesi, bosanma, iki kisi arasindaki darilma ve kiismeden ileri gelen
stresler ise, psikolojik tirdendir (1). Stres dért ana grupta toplanabilir: Degisim, gizli gerilim,

karakter 6zellikleri ve ¢evresel stres nedenleri (25).
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Degisim

Aydin, degdisimi séyle agiklamistir: Yasamda degisiklige yol agabilecek iyi ya da koétu
bir olay ya da durum, strese yol agabilir. Yasanabilecek stres miktari, olayin kisinin
yasaminda yol acabilecedi degisimin miktari ile belilenmektedir. Degisim, bireysel,
toplumsal, teknolojik vb. yasamin bir¢ok alaninda gergeklesen bir olgudur. Degisim,
yenilikleri de beraberinde getirdidi i¢in insanhida yararli bir olay olarak da kabul edilmektedir.
Ancak hizli degisim, yenilikleri benimseme yetenedinin sinirlarini zorladiginda strese yol
acmaktadir. insan, hizli degisikliklere uyum gésterip yasamini sirdirebilirse de, bu yenilikleri
gercekten benimsemesi ve 6zimseyebilmesi icin, yeni olaylarla ge¢gmis arasinda bir iligki
kurabilmesi, evrenin sirekli donlislmu igcinde yasamin denetimini slrekli elinde tutabilmesi
ve nereden gelip nereye gittigine iliskin durum yargilamasini yapabilmesi gerekmektedir.
Turk toplumunda hizli toplumsal degisim; yabancilagsma, kimlik bunalimi, otorite figurlerine
asirt bagimlilik ya da 6fke ve saldirganlik ile karakterize olmus tepkicilik, otorite kimligini etkin
kullanamama, yenilik ve degisiklikten korkma gibi zorlanmalara yol agmaktadir (26).

Ergenlik dénemi, yaygin ve hizh gelisime bagl degisimin en yodun oldugu bir
donemdir. Lewin, hizli degigsim donemlerinde, insanlarin hatiri sayilir strese girecegine
inanmakta ve ergenligi boyle bir donem olarak kabul etmektedir. Lewin’e gore, ergenler,
birdenbire bir yigin fiziksel degisimle bas etmek zorunda kalirlar ve bir dizi yasam amacini
belirlemek zorunlulugunu algilamaya baslarlar. Lewin, ergenlik sirasinda yasam alani
biciminin bozulduguna inanmaktadir. Ergenler, kendilerini iki dunya arasinda “ marjinal ~
denebilecek insanlar olarak algilarlar. Ergenlerin, c¢ocukluk ddneminde o&grendikleri
davraniglari ile yetigkinlik déneminde goésterecekleri davraniglari arasinda dogrudan bir
baglanti yoktur. Yetigkinligin amaglarina ve degerlerine dogru gergekten harekete gegmeden
once, cocuklugun amagclarini ve degerlerini birakmaya zorlanirlar ve bundan dogan

konumsuzluk énemli ¢catisma ve strese neden olabilmektedir (26).

“Sinsi ” Stres

“ Sinsi ” stres birgcok insan igin ciddi bir sorundur. “ Sinsi ” stres kaynaklari yavas
yavas biriken kiglk problemler, bir diger ifadeyle ‘bardagi tasiran son damlalar’ dir (25).

Sinsi stres kaynaklari arasinda cinsiyet ayrimi, arkadas ayrimi, kusak ayrimi, sinif
ayrimi gibi ‘ayrimciliklar’ da sayabiliriz. Enerjinizin belli bir kismini dizenli olarak tiketen her
sorun bir sinsi stres kaynagidir. Eger maddi sorunlariniz varsa, belki her gun bir alacakhyla
ylz ylze gelmezsiniz, fakat devamli olarak butgcenizi nasil denklestirecedinizi disinmek
zorunda kalirsiniz (25).
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Bir sakatliginiz veya ciddi bir hastalidiniz varsa veya bu durumdaki bir kimseye
bakmaniz gerekiyorsa, bu da bir sinsi stres kaynagi olacaktir. Clnkl hastalik veya sakatlkta
ugrasmak slrekli olarak enerjinizin bir bolimunu tlketecektir. Cevrenizle ters dismenize
neden olan aligkanlklariniz varsa veya herhangi bir konuda devamli olarak rahatsiz
ediliyorsaniz, sinsi stresle karsi karsiyasiniz demektir. Birgok insan igin, 6zellikle de yaslilar

icin amagsizlik dnemli bir sinsi stres kaynagidir (25).

Stres ve Kisilik

Kisilik olaylara ve durumlara verdiginiz tepkiyi sekillendiren en guglli etmendir. Birey
olarak benzer yapan degerler, tutum ve davranis modelleri strese kars! bireyi az ya da ¢ok
savunmasiz birakabilmektedir. Kisiliginiz, kokleri en derine giden bileseni deger sisteminizdir.
Bu, baskalariyla kurdugunuz iliskilerde kendinizi nasil degerlendirdiginizi ve dlnyayi genel
olarak nasil gérdi@lniza yansitir. Size ne yakin olan kigilerden erken yaslarda 6drendiginiz
bu sey, kisiliginizin en sert ve en az esneklige sahip yénudir. Davranisiniz ise bu degerlerin
ve tutumlarin dolaysiz ifadesidir ve kendinize karsi en derinde yatan tutumunuzu yansitir. Bu
ylizden kigisel streslerin kayna@i kendiniz algilayis ve kavrayis bigiminizdir. Ozsayginin azli§i
strese neden olan birgcok soruna yol acar: Adaptasyon sorunu, insanin kendi 6énine ¢ok
blyUk hedefler koymasi ve hig iddiali olmamasi. Bu, ayrica insanin kendisini zor anlatmasina
da neden olur. Bu nedenle kisi kizginlik, korku, ¢atisma ve endise gibi olumsuz duygulari

atmak yerine onlari barindirir (24).

Kisilik tirleri

Psikologlar iki genel kisilik tirt tanimlamislardir, biri digerine oranla strese kargi daha
dayaniksizdir. Davranis ve yasam tarzi surekli olarak fiziksel uyariima tepkisini ortaya
cikaran ‘A Tipi’ kétl strese egilimli kisiliktir. A Tipi sabirsiz, hirsli, rekabetgi, saldirgan ve ¢ok
calisan kisilerdir. Kendileri ve digerleri icin yiksek hedefler ve istekler belirlerler, endise gibi
strese neden olmasi beklenen seylere karsi dayaniksizdirlar. Ote yandan ‘B Tipi’ tam tersi bir
profile sahiptir. Onlar; dengeli, sakin, rahat, fazla hirsli olmayan, strese ve kalp
rahatsizliklarina kargsi daha az riskli kisilerdir. Cok az bir kesim insan her iki tipe ait 6zelliklere
sahiptir. Genel olarak Kkisiligimiz bir tanesinin Ustinligli ya da davranis modeli veya az
rastlanacak sekilde, her ikisinin mukemmel dengesi Uzerine kurulmustur. Strese egilimli
Ozelliklerimizin  6n plana c¢iktigi durumlarin  farkina varabilmek, kendimizi stresten

korumamiza yardim eder (24).
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Cevresel ve Kimyasal Nedenler

Klguk konutlar, siddet, gurdltl, kalabalik ve Kkirlilik, ¢evresel stresin en belirgin
kaynaklaridir. Kasaba ya da sehir ne kadar buylrse, orada yasayanlarin karsi karsiya kaldigi
rahatsizlik ve baskilar o denli yayginlasir ve kontrol disina ¢ikar. Bu durum, stres faktérlerinin
yogunluguna ve bunlardan kac¢ tanesinin bir araya geldigine, nerede yasadiginiza ve
galistiginiza, kullandiginiz ulasim bi¢imine ve c¢evrenizden ara sira da olsa uzaklasip
uzaklasamadiginiza baghdir (24).

Cevresel baskilar sizin etkinliginizi ister arttirsin ister azaltsinlar, kisiliginiz, bunlara
tepki verme biciminiz de genellikle belirleyici bir faktordir. Rekabetci, hirsli A tipi insanlar
blyuk sehirlerin enerjisini, hizinin ve blyustnin pesinde kosarlar. Daha sakin B tipi kisilige
hitap eden kirsal ve varos bdlgelerin sessizligini ve dlsik temposunu sikici ve rahatsiz edici

bulup 6nemsemezler (24).

Hayatin rahatsizlik yaratan yonleri

Sehir insanlari sirekli olarak rahatsiz edici seyler ve genig bir stres faktorleri
yelpazesi tarafindan bombardimana tutulurlar. insanlarin yalnizlik ve yalitiimishk duygusuna
kapiimalarina yol agan, i¢ mekanlari mahremiyeti engelleyecek kadar, cirkin, Kisiliksiz gok
katli apartmanlarda yasamak, genellikle hem ev igi stresin hem de zihinsel hastaliklarin
sorumlusudur. Kirlilik, pis kokular, egzozlardan ¢ikan kimyasal kirlilik ve sigara icilmesi stresli
bir ortam yaratabilir ama bunun Ustesinden gelmek daha kolaydir. Acimasiz bir insan yigini
ve itip kakan bir kalabalik unsurunu zihinsel olarak asabiliyor ve rahatlamayi
basarabiliyorsaniz toplu tasima araclarindaki kalabalik, aligveris merkezleri ve diger halka
aclk yerler daha az stresli hale gelir. Zihniniz onu ister engellesin, ister engellemesin
vicudunuz guriltiye sempatik sinir sistemini uyararak karsilik verir ve stres tepkisini devreye
sokar. Uzun sire ayni ortamda ya da gurGlttld bir yerde bulunmak konsantre olma

yeteneginizi zayiflatabilir ve 6grenme becerinizi etkileyebilir (24).

Stresin kimyasal nedenleri

Cevremizde zararli strese neden olan tek sey atmosferde bulunan kimyasallar
degildir. Olduk¢a zararli bazi maddeler genel olarak gunlik besinlerimizin bir parcasidirlar.
Yemeklerimizin, igeceklerimizin ve ilaglarimizin ¢ogunda bulunan kimyasallar stresin
olusmasina katki yaparlar. Bazi cocuklarda gorulen hiperaktiviteye yiyeceklerdeki katki

maddelerinin neden oldugu dugunulmektedir (24).
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Kahve, cay ve kola tarzi igeceklerde bulunan kafein ve diger uyaricilar stres
hormonlarinin gikisini arttirirlar. ilk yaptiklar etki, bizi alarma gegirmeleridir. Fakat ¢ok
gecgmeden bunlar uykusuzluga neden olurlar, rahatsizlik hissi vermeye de baslarlar. Yiksek
oranda seker ve seker katkili yiyecekler tliketmek, kan sekerinin yiukselmesine ve bu da
bitkinlik ve sinirlilige yol agar. Tuz sinir gerilimini, sivi tutulmasini ve kan basincini ylkseltir
(24).

Sigarada bulunan nikotin dogrudan adrenalin bezlerini uyararak tam bir stres
tepkisine neden olur. Alkol az miktarda alindi§i zaman vicudun ve zihnin rahatlamasina
yardimci olur ama ¢ok miktarda alinmasi bir depresan olarak etki eder ve karacigere zarar

verir, beyni ve beynin duyumsal fonksiyonunu zayiflatir (24).
iS STRESI

is stresi; " bireyi normal fonksiyonlarindan (érn; zihin-viicut) saptiran psikolojik
vel/veya fiziksel davraniglarini degistiren (daditan veya arttiran) isle ilgili etmenlerin
sonucunda olugan psikolojik bir durum " olarak tanimlanabilir (27).

is yasaminda, ” Cok calistim, gok miicadele ettim ve bu basariyi elde ettim “, diyenler
kadar, “ Cok calisiyorum, tiikendim, bittim artik “, diyenler de vardir. Birinci grup, kendilerini
islerine ve bu yolla elde edecekleri yasam Kkalitesine odaklayabilen, yani stresle basa
cikabilen kisilerden olusur. ikinci gruptakiler ise is hayatinda kalmaya devam ederken, hem
kendini hem cevresini verimsiz ve mutsuz kilarak yasam Kkalitesini dislren, yani strese
boyun egen kisilerdir (28).

is stresi icin giinimiizde 4 model tanimlanmaktadir:

1) Is gerilimi: yiiksek psikolojik is ihtiyaci ile birlikte is kontroliiniin diisiik olmasi

2) Caba-6dul: ylksek is yukid’'niin uzun dénem odulindeki uyumsuzluk
3) Bir felaketten kaginmak igin surekli agirn dikkat gerektiren durum
)

4) Uzun galisma saatleri ya da vardiya (29).

is stresi gogu zaman mesleki yetersizlige, diger bir ifade ile psikolojik sakatliga yol
acmaktadir. Bu da is veriminin azalmasi ve ekonomik kayba neden olmaktadir. Bu nedenle
stres azaltici ydntemlerin azalmasi, ¢alisanin tatmini tretimin de artisina katkida bulunacagi

gibi saglik harcamalarinda da azalmaya neden olacaktir (29).
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isin Yapisindan Birey - Kalp Garpintisi
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N\

Kroner Zihinsel
Kalp Rahatsizhiklar
Hastahig

|

C)rgj‘!tteki Rol Kariyer Gelisimi Isteki Begeri 0 giitsel Yapi | | Orgiit Disi Stres
- Rol Catigmasi ||- Is Giivensizligi || Lliskiler [klim Kag' naklan
- Rol Belirsizligi |{- Agin Terfi - Amirle Kétii |[- Davramsta |- Aile Sorunlan
- Sorumluluk - Diistik Terfi fliskiler Kisitlama - Aile Krizleri

Yiikleme - Arkadaslarla |}- Az veya hi¢ | |- Ekonomik

Kotii ifligkiler|] katihm Zorluklar
- Zaman
Yonetimi

Kaynak: (COOPER IMARSHALL, 1976 aktaran GODELEK, 1988:55)
Sekil 1. Cooper ve Marshall’in is Stresi Modeli

Bu modelde de is stresinin belirlemesinde kisinin 6zellikleri ile is ¢evresinin duragan
kaynaklarinin birbirleriyle olan etkilesiminin énemli bir yer tuttugu belirtilmistir (30).

Her seyden once, is yasami siklikla insanin yasam doyumu ve mutlulugunu
etkileyecek kadar onemli bir alandir. iginde yasadigimiz ekonomik sorunlar ve yapisal
reformlar kamu kesiminde de, 6zel sektérde de calisanlarin stres faktorlerini artiran bir etki
yapmaktadir. Bu kosullarin kroniklesmesi is stresinin artarak devam etmesine de neden
olabilir. Calisma yasamiyla ilgili yapilacak c¢alismalardan elde edilecek sonuglar, destek

hizmetlerinin yerinde ve zamaninda verilebilmesini saglayacaktir (30).
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Orgiitsel Stres Belirtileri

¢ Verimlilik azalmasi,
e Yoneticilerin hatali kararlar almasi,
o Calisma iliskilerinde kesintiler,
e Calisanlar arasinda gegimsizlik,
e ise devamsizlik, ise gec gitme,
e Isten ayriima,
e s tatminsizligi,
e Orgltsel moral zayiflig,
e Orgutsel baghligin zayiflamasi, yabancilasma,
Gerek bireysel gerek orgutsel olarak baslicalari sayilan bu belirtilerin hepsinin olmasi

gerekmez. Onemli olan bu belirtilerin yogunlugu ve siresidir (18).
Orgiitsel Stres Etmenleri

Bireyler lizerinde etkili olan stres faktorleri endistriyel acidan ele alindiginda
orgutlerin performansini dogrudan ya da dolayl bir sekilde etkileyebilmektedir (31).
Endustriyel calisma dizeni, endUstri kesimi Gyeleri igin dnemli 6lgude ruhsal stres kaynagi
durumundadir (32).

Herhangi bir calisma ortaminda gdrevin niteliginden, is ¢cevresinden veya igle ilgili
olarak Ust, ast, is arkadaslari veya musterilerle bulunulan iligkilerden dolayi stres ortaya
¢ikabilir (33). Calisma yasaminda birgok stres etmeni bulunmaktadir. Stres etmenleri 6rgit ici
ve digi gevreyle, bireyin kendisinden kaynaklanabilmektedir (18).

Calisma yasaminda 6rglt ¢evresi de énemli bir stres kaynagidir. Bu stres etmenleri
asagida siralanmigtir (18):

A) Orgiitsel iliskiler Yoniinden Olusan Stres Etmenleri

1. Ucret diizeyi ve tesvik edici 6deme sistemleri: Calisanin kendisi ve ailesi igin
gereken beslenme, barinma, saglik, egitim gibi temel ihtiyacglarini
karsilayamamasi strese yol acacaktir. Ayrica prim gibi Ucret sistemleri calisanlar
arasinda rekabetle ¢alismaya yol acarak strese neden olacaktir. isyerindeki ticret
yonetiminde ‘esit ise esit Ucret’ ve ‘yapilan ise gore Ucret’ ilkelerindeki sapmalar

da stres dlzeyini etkileyecektir (18).
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2,

3.

Postalar halinde calisma diizeni: Bu sistemde c¢alisma programi vardiyali
sekilde dizenlenmis olup vardiyalar belirli strelerle degismektedir. Bdyle bir
¢alisma sistemiyle bedenin biyolojik ritmi bozulmakta ve ¢alisanin sosyal iligkilerini
olumsuz etkileyerek strese yol agmaktadir (18).

Zaman baskisi: Stres zamanin degerlendirilis bicimine baglh olarak da ortaya
cikabilir. Zaman, basarili bir érgutiin en énemli parcasi ve yeri doldurulamaz bir
kaynagidir. Plansiz ¢calisma, verimsiz toplantilar, beklenmedik ziyaretler ve telefon
gérismeleri gibi etkenler, zamanin geregi gibi degerlendiriiememesine ve isin
geregi gibi yapilamamasi kaygisina yol acar. Uzun calisma saatleri, fazla is yukd,
zaman baskisi ¢alisanlarin aileleri ve arkadas gruplari ile iliskilerini zayiflatir. Ayni
anda birkac isle ilgilenmek verimliligi de dusirir. islerin merkezi-biirokratik
nitelikli, astlara gorev ve yetki vermekten ¢ekinen bir érgitlenme anlayisi zamanin
etkin kullaniimasini zorlastirir. Calisma saatlerinin fazlaligi mutlak olarak Gretimin

artacagi seklinde degerlendiriimemelidir (18).

4. isin diizenlenmesi: Cagdas calisma sistemleri seri iiretime dayanan, calisanlari,

sistemin icinde klgUk makine parcalari sekline sokan otomasyon ve bilgisayar
teknolojilerindeki gelismeler, ise yabancilasma sorununu ortaya ¢ikarmistir. isler
artik bireyler icin anlamsiz kiguk parcalara bdlinmektedir. Bu da saldirgan
davraniglar, geriye donls davraniglari (intihar, dinyadan elini etedini ¢ekerek
Olimu bekleme, kendini tamamiyla dini islere kaptirmak gibi), tekrar denenmek
istenen sabit davraniglar, isi oluruna birakma gibi davraniglara yol agmaktadir
(18).

5. igyeri sosyal iligkileri: Ast Gst iligkilerindeki iliski bozukluklari strese yol

acabilmektedir. Gorevini ‘yanlisi bulmak’ olarak diisiinen yonetici tipleri astlarinin
strese girmelerine yol acmaktadir. Ozellikle Ust kademenin baskisi ile alt
kademenin direnci altinda sikisan orta dliizey yoOneticiler stresle daha yodun olarak
karsl karsiya gelmektedir. Yodun rekabetlerin ve gatismalarin yasandigi érgutler
de strese yol agmaktadirlar. Bunun disinda, sosyal yalnizlik (izolasyon) getiren bir

is dizenlemesi de c¢alisani strese itmektedir (18).

6. Rol belirsizligi ve c¢atismasi: isin amagclarini ve bitin igindeki anlamini

bilmemek, sorumluluk sinirlarinin iyi ¢izilmemis olmasi c¢alisanda gerilim
yaratabilir (18).

7. Asini is yiikii ve ¢ok fazla sorumluluk: Fazla is yiki iki sekilde olabilir. is miktari

¢cok fazla olabilir ya da is, kisinin giicini asacak kadar zordur. Calisana verilen

sorumlulugun azhgi veya fazlahgi da gerilime neden olabilir (18).

8. Orgiitsel iklim: Orgiitsel iklim, ¢alisanlarin bir érgitteki ¢calismanin nasil olmasi

gerektigi konusundaki beklentilerinin nereye kadar karsilandiginin bir olgitidur.
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1.

Orgitsel destek, baglilik, kararlara katilma, guvenilirlik, duristliik, yeterli
bilgilendirme ve iletisimin acgikhdi o6rgut ikliminin acik ve istenilen durumda
olmasina katkida bulunur. Bdyle bir orgutte ¢alisanlarin moralleri dizelir. Aksi
durumda, calisan orgtt yapisinin ¢alisanlarin gérevini basarmasi icin gerekli istegi
azaltabilir. Calisan kendini baski altinda hissederek strese badli sorunlarla

karsilasabilir (18).

9. Karar verme siirecine katilma: Bireylerin orgutlerde yapilan isle ilgili kararlarin

10.

alinmasina katiima firsatinin olmamasi strese yol acabilmektedir. French ve
Caplan’a goére karar verme surecine katilmanin olmayisiyla ortaya ¢ikan stres
etmenleri calisanlarin verimliligini diistirir. Ozellikle galisanin kendisini ilgilendiren
kararlarda fikrinin hi¢ sorulmamasi ve sadece sonugclarin bildiriimesi de bireyin
orgute olan glivenini azaltir (18).

Kariyer gelisimi: Kariyer yonetimi, galisanlarin kendi yetenek ve ilgilerini analiz
etmelerine ve kariyer gelistirme faaliyetlerinin planlanmasina yardimci olmaktir.
Orgute giren her calisan basarili olmayi ve kariyerinde Ust konuma gelebilmeyi
amagclar. Calisan kariyeriyle ve c¢alismalariyla ilgi amaglarinin Ustlerince fark
edilmesini ve desteklenmesini bekler. Calisan hedeflerine ulasmada &rgutin
yardimci olacagina inaniyorsa orgutle isbirligi yapar. Terfi, emeklilik ve transfer
kararini verirken ydénetimlerinde herkese adil davranilacagini gésteren kriterler
yoksa ve galisan ydnetimin uygulamasinin bu ydnde olacagini disinlyorsa stres
dizeyi yukselebilecektir (18).

Bireyin yeterli ilerlemesi bir sorun olabilecedi gibi yeteneklerini asacak sekilde

asiri ilerlemesi de sorun olmaktadir (18).

B) Orgiitiin Fiziksel Kosullarindan Kaynaklanan Stres Etmenleri

Ergonomik oturma tasarimi: Kullanilan ara¢ gerec¢ ile calisma ortami, ayakta

durma ve oturma pozisyonlarinda yapilan c¢alismalarda calisana, uygun olarak

tasarimlandiginda is daha az zorlanarak ve daha verimli yapilabilmektedir. Aksi

halde vicutta gesitli agrilar, rahatsizliklar ve yorgunluk ortaya ¢ikararak, galisanlarin

verimlilikleri disecek ve isten saglanan tatmin de azalacaktir (18).

Giiriiltii: insan kulag isitmenin baslangici olan 0 dB’den agrinin baslangici olan 120

dB’e kadar olan ses yuksekligini duyabilir. GUrlltd ahenksiz seslerin toplamidir.

Bireyi rahatsiz eden, konusmasina engel olan isitme duyusuna zarar veren ve

verimliligini azaltan her ses gurdltidir. 70 dB’nin Uzerindeki ses dlzeyi, kalp atis

dizeninin bozulmasi, kan basincinin olumsuz degisimi ve mide Ulseri gibi fizyolojik

bozukluklara yol agmaktadir. Ozellikle giirilti kontrol edilemez olarak algilandiginda
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bireylerin duygulari, distinceleri ve davraniglari Gzerinde olumsuz etkilere neden
olmaktadir. Boylece bireyler arasinda iletisim de engelleneceginden birbirlerine ve

ise karsl yabancilasma ortaya ¢ikacaktir (18).

. Titregsim: Calisanlarin oturdugu yerler, temas ettikleri ya da kullandiklari ara¢

gereclerin neden oldugu sarsintilar bireylerin duyu organlarinda, kas, bag ve eklem
sistemlerinde, i¢ kulak denge organinda, derinin duyarh kil gibi ve deri alti
organlarinda, kilcal damar aginda zararli ve kalici etkilere yol agmaktadir. Titresimle
birlikte asir sikinti hissi ve kaygi, verimlilik azalmalari, refleks, konsantrasyon ve
beceri kaybina yol agmaktadir (18).

. Aydinlatma: lyi bir aydinlatma calisanin erken yorulmasini énleyerek is kazalarinin
azalmasina sebep olmaktadir. Ayrica algillama, karar verme ve uygulamanin
hizlanmasiyla calisanlarin motivasyonunu arttirarak is verimini etkilemektedir.
Yetersiz aydinlatma sonucu yorgunluk ile birlesen can sikici durum, hem dikkati
dagitmakta hem de bireyi yipratarak strese sebep olmaktadir (18).

Renk: Renklere kargi tepki bireyden bireye dedisir. Ancak genel tepkiler de
bulunmaktadir. Renklerin dikkate alinmamasi orgitlerde kolaylikla monotonluga,
sikilmaya, ¢abuk yorulmaya, nesesizlige ve érgiutten sogumaya yol agabilmektedir.
Doymus ve koyu renkler 6zellikle kirmizi ve mavi tonlari, dikkati guclestirmekte ve
gerilim olusturabildiginden buro, endustri, hastane ve okul ortamlarinda bu renkleri
kullanmaktan kacinilmahdir. Parlak beyaz ile mavi beyaz arasindaki renkler de ayni
sekilde rahatsizlik verir. Calisma ortaminda sari-beyaz ile beyaz arasinda
aydinlatma kullanmak uygun olur. Turuncunun pastel tonlari bireyleri faaliyete
yonelten bir etkisi oldugu icin hastane odalari, fabrikalar ya da okullar i¢in uygundur
(18).

. Sicaklik ve nem: Calisma ortami isinin alt ve st sinirlari, 15.5-20° C derece oldugu
saptanmistir. Biro calisanlari ve daha az hareketli isleri yapanlarin tercih ettikleri
ortam Isisi ise 19.4-22.8 °C derece olmustur. Bireylerin hareket oranina gore ortam
Isisi degismektedir. Daha hareketli islerde ortam isisi 12.8-15.6 °C derecedir. Disik
sicaklikta algilama ve hareket siresi uzamaktadir (18).

Is giivenligi: is kazalari, yaralanma, zehirlenme, radyasyona maruz kalma ve 6lim
riski gibi durumlarin var olmasi c¢alisanlara kaygi vererek, tum ilgi ve dikkatleri is
Uzerinde yogunlastirirlar. Bu durum bireylerin asiri yorulmasina ve bikkinliga yol

acar (18).
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Stresle ilgili Bazi Genellemeler

Bu alanda yapilan arastirmalardan asagidaki genellemelere gitmek mimkin

gOrulmektedir;

1-

Stres, yasam degismeleriyle, kisisel ve/veya isle ilgili dedismelerle siki sikiya
iligkilidir.

Bir insanda olumsuz bir stres yaratan bir sey (stresor), bir baskasinda olumlu
strese neden olabilir.

Ayni olay bir insanda bir zamanda olumsuz strese yol agarken, bir baska
zamanda olumlu strese neden olabilir.

Bir olay ya da durumun insanda strese yol acip agmamasi, onun olay ya da seyi
algilamasinin bir sonucudur.

Bir insanin stresoére tepkisi ¢evreye, stresorin blyukligine, bireyin stresle bas
etmede kendini algilama yetenegine, bireyin fiziksel kosullarina ve
aligkanliklarina baghdir.

Stres benlige empoze edilmis olabilir. Ornegdin yiksek standartlar koyma, ya da
bireyin yetenekleriyle ilgili gercekg¢i olmayan beklentileri béyledir. Stres durumsal
da olabilir: Zaman sinirhlidi, kaynak azhgi, duygusal ya da fiziksel benlige tehdit,
bireyin degerleriyle baskalarinin degerlerinin ¢atismasi gibi.

A tipi kisiler (tez canli, zaman baskisi duyan, telasli kimseler), B tipi kisilere
(rahat insanlar denilen, daha az hareket eden, yavas konusanlar,

gevseyebilenler) gore strese daha elverislidirler.

Sonug olarak c¢ogu strestrler nétr halde olup bireylerde olumsuz strese neden

olmazlar. Zararl fiziksel ve duygusal tepkiler, genelde bireyin bir olayi algilamasi sonucu

olusur (34).

STRESIN SONUGLARI VE YOL AGTIGI HASTALIKLAR

Strese karsi verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi i¢inde kronik hastaliklarin

gelismesine zemin hazirlar. Streslerin siklidi ve yogunlugu zamani kisaltabilir. Bu hastaliklar

bas agrisi, yuksek tansiyon, kalp rahatsizliklari gibi bedensel hastaliklar olabildikleri gibi,

psikolojik veya zihinsel hastaliklar da olabilir. insanlar edinmis olduklar davranis kaliplarina

ve zihinsel dzelliklerine gore stres karsisinda psikolojik tepki olarak geri ¢ekilme, kabullenme,

kargi koyma veya korku, endise, depresyon gibi duygusal problemler gelistirebilirler. Ote

yandan dikkatin azalmasi, zihni bir konu Gzerinde toplama gigligu, cesitli konular arasinda
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iliski kurma gugliagd, asin unutkanlik, obsesif (takintill) distnceler zihinsel dizeydeki

problemlerden bazilaridir (2).

Goraldugu gibi stresler, cesitli dizeylerde ortaya c¢ikmasina zemin hazirladiklar

problemlerle, kisinin verimliligini dislrur, hayattan aldigi zevki azaltir ve yakin ¢evreyle olan

duygusal iligkilerini zedeler (2).

Stresin Etkileri ve Bedeli

Kisisel etkiler: Huzursuzluk, saldirganlik, duyarsizlik, depresyon, yorgunluk,
asabiyet, sucluluk ve utang, sinirlilik, karamsarlik, disik 6z-saygi, yalnizlik, tehdit ve
gerginlik (35).

Davranigsal etkiler: Kaza egilimi, ila¢g alimi, duygusal patlamalar, asiri yeme veya tat
kaybi, asir alkol alimi veya sigara icme, heyecanlilik, tahrik edici davranislar, az
konusma, sinirsel kahkahalar, hareketsiz kalamama, titreme (35).

Biligsel etkiler: Karar verme ve konsantre olmada vyetersizlik, sik unutkanlik,
elestiriye asiri duyarhlik ve psikolojik engeller (35).

Psikofizyolojik etkiler: Kan ve idrarda yuksek katekolamin ve kortikostreid
bulunmasi, kan sekerinin yikselmesi, kan basinci ve kalp atislarinin artmasi, agiz
kurulugu, terleme, g6z bebedinin genislemesi, solunum gugligu, sicak ve soduk
ndbetler, bojazda sislikler, kol ve bacaklarda hissizlik ve karincalanma (35).

Tibbi etkiler: Astim, adet gdrememe, g6guls ve sirt agrilari, koroner kalp hastaliklari,
ishal, bas donmesi ve halsizlik, hazimsizlik, sik idrara ¢gikma, migren ve bas agrilari,
kabuslar, uykusuzluk, nevroz, psikoz, psikosomatik bozukluklar, seker hastaligi, ciltte
gorilen hastaliklar, Ulser, cinsel isteksizlik ve gligsizlik (35).

Organizasyonla ilgili etkiler: gérev basinda bulunmama, disik endustriyel iliskiler
ve verimsizlik, yliksek is kazasi ve dislk is teslim oranlari, kotl is ortami, isinden

memnuniyetsizlik ve nefret ortami (35).
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STRESIN OLGUMU

Bireyi etkileyen stres faktorleri ¢cogaldikga hangi faktérin daha 6nemli oldugunun
bilinmesi gerekmistir. Bu ylzden de stresin dlgimi énem kazanmistir. Eger stresin dlgimu
olmazsa sonuglari da tartisilamaz. Stresin birey Uzerindeki etkisini anlayabilmek icin stresi

Olcmek gerekir (36).

a. Performans testleri ile stres dlgumii: Kisinin stresi yasamaya baslamasiyla
basarilarini etkileyen ozellik ve yetenekleri dig dunyaya farkli yansir. Stresli
durumlarda genellikle kisinin performansi azalir. Stres performansi etkiledigi icin en
iyi yontem performansi dlgmektir. Performans testleri bireyin stresi yagadiktan sonraki
etkilerini Olcer. Egder birey gurulti gibi stresorlere maruz kaldiktan sonra duguk

performans gosteriyorsa, performansin stres ile azaldigi distniltr (36).

b. Fizyolojik ve biyolojik degisimler yoluyla stres élgumu: Stres dlgimu, stresin
bireyde yarattidi fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin dlgcimuyle saglanir. Fizyolojik
Olcim icin kullanilan etkiler kan basinci, kalp atiglari, refleksler, nefes alma hizi gibi
degisiklerdir. Ayrica biyolojik dlcllerle stres analizinde bazi salgilarin artmasi
kullanilir. Stres 6lgmek icin kullanilan mekanik ve elektrikli aletler dogrudan
degerleme yapma ve homojen olma ve kolayca degerlendirebilme agisindan glvenilir
ve yararhidir (36).

c. Stres kaynagi Olgegi ile stres oOlgumii: Stresin olcimu ile ilgili ¢calismalarin
baslamasindan sonra aletli 6lgimin yani sira bir dizi aletsiz 6lgim yontemi de
geligtiriimistir (36). En yaygin olanlarindan bir tanesi Batlas ve Baltas tarafindan
gelistirilen, stres kaynagi Olgcegi yasamda Kisiyi zorlayan, bunaltan ve sagligini tehdit
eden stresin kaynagi konusunda bilgi veren, 43 sorudan olusan 5’li likert tipi dlgektir

).
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STRES YONETIMI

‘Stres Yonetimi’ ile ‘Stresle Micadele’ arasinda c¢ok blylk fark vardir. Stresinizi
yonetebilir ve kendi faydaniz icin kullanabilirsiniz; buna ‘olumlu stres’ adi verilir. Burada
anlatilacak olan yontemleri kullanarak stresinizi kontrol edip, ‘clumsuz stres’e dontismesini
Onleyebilirsiniz. Bu yontemler sayesinde, size stres yaratan olaylara midahale etmeyi ve bu
gibi durumlar karsisinda takinacaginiz tavri belirlemeyi 6grenebilirsiniz. Stres yonetimi
tekniklerinin blyUk c¢ogunlugu, strese sebep olan faktérlere ydnelik uzun vadeli ¢6zim
yontemleridir (25).

Bunun tersine ‘stresle micadele etmek’ stresten kurtulmak igin kisa vadeli ¢ézimler
uygulamak anlami tasir. Boyle bir yaklagsim uygularken stresin ardindaki nedenleri ortadan
kaldirmaya calismak yerine, icinde bulundugunuz sikintidan bir an énce kurtulmanin yollarini
ararsiniz. Maalesef, bu kisa vadeli ¢dézimlerin blylk ¢ogunlugu uzun vadede yeni stres
kaynaklarina dénusir. Ornegin, stresli bir gliniin sonunda biraz rahatlamak amaciyla alkol
alirsaniz, o an igin gerilimden kurtulabilirsiniz, fakat bu ¢ézim yéntemini devaml uygulamak
baska bir soruna, alkol bagimhligina yol agar. Stresinizi yonetme yolunu secerseniz,
rahatlamak ve gevsemek icin alkol kullanmak vyerine 6zel bir egzersiz programi
uygulayacaksiniz. Bu uzun vadeli yaklasim, stresinizi bastirmak yerine, size strese direnme

glcu kazandiracaktir (25).

STRESLE BASA CIKMA

Stresle Basa Cikmanin Tanimi

"Stresle basa c¢lkmak”, stresi ortadan kaldirmak degil, stresi olumlu bir dizeyde
tutabilmeyi 6grenmek anlamina gelmektedir. Stresi iyi ydnetmek, daha verimli ¢alisma igin
olumlu etki yaratabilir. Kot yonetilen ya da yok sayilan stres dnemli bir takim saglik
sorunlarina neden olabilir (37).

Stres yasantisinin yer aldigi baglamda, bedensel ve psikolojik asiri uyarilma halini ve
bunu belirleyen etkenleri azaltmaya ya da yok etmeye ydnelik bedensel, bilissel, duygusal ve

davranigsal diizeylerde gdOsterilen ¢cabalardir (26).
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Stresle Basa Cikma Yollari

is yasaminda hemen hemen her meslek grubundan kisiler, stresle bas etmek
zorundadir (38). Stresli olaylar énlememiz ¢cogu kez olanakh degildir. Bu nedenle stresle
basa c¢ikma yollarini 6grenip, gunlik yasamimiza uygulamakta bayuk yarar vardir (1).

Stresle basa ¢ikma programlarinda amag; kisiye stres olusturan 6geleri ve bunlara
verdigi tepkileri tanitmak, problemlerin dogru teshisine yardimci olmak, stres vericileri
yonlendirmek, kendini psikolojik ve fizyolojik zararlardan korumak igin yontemler 6gretmek ve
gelistirmektir (39).

Birinci basamak saglik hizmetlerinde koruyucu saglik davraniglarinin kazaniimasinda
stresle basa cikma teknikleri 6nemli bir yer tutmaktadir. Stres, sagli§i ve hayat kalitesini
kontrol etme becerisinin gelistiriimesiyle korunabilecek énemli bir risk faktortidir. Stres verici
durumlar bireysel farkliliklar géstermektedir (39). insanlar arasi iligkilerde yetersiz kalmak,
belki butin diger faktérlerden daha onde gelen stres yaratici bir faktérdir. Bu tir bir
yetersizlik kendini gekingenlik veya saldirganlik biciminde ortaya koyar. Bunun agiimasi
“guvenli davranis “ becerisinin kazanilmasiyla mimkuandar (39).

Stresi yasamak cekingen tavirda duygu ve dislncelerin uygun bicimde ortaya
konamayisindan 6turd kacinilmazdir. Saldirgan tavirda ise saldirganca davranigin yoneldigi
kisinin verecedi olumsuz tepkiden 6tirt kaginiimazdir (33). Buna karsilik kendisine glivenen
bir insanin yolu, iligski kurdugu kisiye duygu ve dusincelerini uygun bir bigcimde yansitmak
olarak tanimlanabilir. iligki kurulan kiginin niteligi, bir bagka ifadeyle yéneten veya yénetilen
olmasi, arkadas veya aileden biri olmasi, bu kisiyle kurulacak iligki bigciminin genel niteligini
degistirmez. “ Guvenli tavrin geligtiriimesi “ egitiminde, kisi haklarini korumasini, ” hayir ~
demesini, kisisel gorinusini nasil agiklayacagini, otorite figurini temsil edenlere karsi
haklarini nasil koruyacagini, 6fkesini nasil ifade edecegini, hizmet icindeki bireysel sorunlari
nasil taniyip ¢bzecegini, kisacasi baska insanlarla ¢ok daha etkili bigimde iliski kurmasini
saglayacak birgok iligki teknigini 6grenir. Surasi muhakkak ki bu tdr bir tavir, insanlar arasi
iliskilerden dogan stresi timinin olmasa bile énemli bir bdlimunidn ortadan kalkmasina
sebep olacaktir (39).

Cesitli streslerle ilgili kisisel degerlendirmeler ve stres konusundaki bilgiler i1si1ginda,
kisi kendisi igin uygun olan basa cikma tekniklerini 6grenmekte ve uygulamaktadir. Bu

teknikler su sekilde siniflandirilabilir (39):

Problem Merkezli Yaklagimlar

Problemin belirlenmesi, alternatif ¢ézim yollarinin Gretilmesi ve beklenti dizeyinin

disurilmesiyle stresin olumsuz etkilerinden kurtulmayr amacglamaktadir. Depresyon
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dizeyleri dusuk kisilerin bu teknikleri kullanmalarini daha kolay oldugu gorulmektedir.
Yapilan ¢alismalarda bu konuda ilging veriler elde edilmistir. Stres verici durumlarda problem
merkezli yontemleri kullanmayi tercih edenlerin stres verici durumdan Once ve sonra
depresyon dlzeyleri dusUktir. Gordldigld gibi  problem merkezli yaklagsimlardan
yararlananlarla depresyon dlzeyi arasinda anlamh bir iliski vardir. Bu tekniklerle
yonlendirilen kisilerin stres vericilere uygun tepkiler gelistirme ve depresyonlariyla basa
cikma becerilerini arttigi saptanmistir (39).

Problem merkezli yaklasimlarda esas olarak kognitif teknikler kullanilir. Genellikle,
stresle basa c¢cikma calismalarini yiriten ekibin saglik psikologu tarafindan yénlendirilir ve

uygulanir (39).

Duygu Merkezli Yaklagimlar

Kisiler, olumsuz duygularinin baskisi altinda olduklarinda bu duygularin sorunlarini
cbzmelerini zorlastirmasindan korunmak icin duygu merkezli yontemleri kullanirlar. Bu
yontemler 6zellikle kontrol edilme zorlugu olan stres vericiler karsisinda yardimcidir (39).

Duygu merkezli yaklagimlarda ‘6fkenin kontroll’, sonuglarinin gavenilirligi agisindan
en yogun olarak kullanilan yéntemdir. Bu konuda davranis dizenleme tekniklerinden ve
kognitif tekniklerden yararlanihr. “ inocuation training “, duygusal yagantilardaki
olumsuzluklarla ylzlesme ve basa ¢gikmak igin asilanma ¢alismalaridir. Bu tir danigsmanlikta
uc énemli evre vardir (39).

Farkh yazarlar tarafindan farkl adlandiriimis olmalarina ragmen ilk tanimlamada yer
alan calismalar sdyle siniflandiriimigtir: Egitim evresi, beceri egitimi evresi ve uygulama
evresi (39).

Olumsuz duygular ile basa ¢cikmada kullanilabilecek yontemleri bazi arastirmacilar
(Moos, 1988) iki baslikta toplamiglardir (39):

1) Kognitif Teknikler
Basa ¢ikma, bir yonUyle doku sistemlerinin gesitli yikimlarini ortadan kaldirmak igin
verilen fizyolojik tepkileri, diger yandan kisinin psikolojik butinligini zarardan korumak igin
gosterdigi kognitif ve davranissal gayretleri gosterir (39).
Olumlu distince ve olumlu tavrin geligtiriimesi
a) Zihinsel duzenleme, makul olmayan inanglarla micadele

b) Gorsel imaj tekniklerinin kazaniimasi
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2) Davranisgi Teknikler
Davranisgl yaklagsima dayandirilan teknikler stresle basa c¢ikmaya iki agidan
yardimci  olur. Bu tekniklerin bazilari stresin niteligini ve niceligini azaltmaya
programlanmistir. Asagida s6zl edilen ilk Gg¢ teknik bu amaca dénuktir. Fizyolojik kontrol,
fizik egzersiz ve beslenme konularinda &gretilen teknikler stresin bedensel etkilerini
azaltmayi hedefler (39).
a. insanlar arasi iligkiler (iletisim becerisinin gelistirilmesi, etkin dinleme ve
empatinin gelistiriimesi
b. Zaman diizenleme tekniklerinin uygulanmasi
c. Glvenli davranigin gelistiriimesi
d. Fizyolojik kontrol
a) Nefes egzersizleri
b) Gevseme cevabinin gelistiriimesi
- Otojenik gevseme
- Progressif gevseme
e. Fizik egzersiz ve beslenme
a) Fizik egzersiz

b) Beslenme

Stresle basa cikmak esas olarak bir tavir meselesidir. Gergekten de stresin etkisini
alt edebilir bir dizeye indirmek konusunda en dnemli teknik, sonug¢ olarak insanin beyniyle,
daha dogrusu duslinceleriyle ne yaptigina baghdir. Eger kisi basarili bir bicimde stresle basa
cilkmayi 6grenmek istiyorsa;

e Olaylari ve insanlari olduklari gibi gérmeyi 6grenmeli,

e insanlarla ilgili gergekgi beklentileri olmal,

o Kendine ait beceri ve sinirlari taniyip gelistirerek, onlarla yasamay!i bilmelidir
(39).

Kisi akilci ve gercekgi disinlrse, daha 6nce strese yol agan pek ¢ok durumun artik

stres verici olmadidini, ¢lnku beklentilerinin stres faktorinud ortadan kaldirdigini gorecektir.

Bdylece stresleriyle basa ¢ikabilecek ve etkili bir hayat surdirmeyi 6grenebilecektir (39).
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GEREC ve YONTEMLER
Arastirmanin Tipi

Calisma plastik ve konfeksiyon alanlarinda Uretim yapan iki ayri fabrikada calisan
iscilerin isten kaynaklanan streslerini ve stresle bas etme ydntemlerini belirlemek ve bunlarin
iscilerin c¢esitli sosyo-demografik &zelliklerine gore farklilagip farkhlasmadigini incelemek

amaciyla planlanmig, kesitsel bir calismadir.

Arastirmanin Zamani ve Yeri

Arastirma Mayis-2007°de Plas Plastik A.$’nin Kirklareli- Lileburgaz Fabrikasi ile C&T

Konfeksiyon Sanayi Dis Ticaret Ltd. Sti.’nin Kirklareli Fabrikasi’'nda yuritilmastir.
Arastirmanin Evreni
Arastirmanin evrenini; Plas Plastik A.$’nin Kirklareli- Lileburgaz Fabrikas’’'nda

¢alisan 110 isci ile C&T Konfeksiyon Sanayi Dis Ticaret Ltd. $Sti.’nin Kirklareli Fabrikasi’nda
calisan 205 isci olusturmaktadir.
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Orneklem Segimi

Orneklem segimi yapilmamig, evrenin timi arastirma kapsamina alinmistir.
Calismanin yapildigi glinlerde fabrikada olan ve arastirmaya katilmayi kabul eden ve anket
bilgilerini eksiksiz ve dogru olarak yanitlayan, Plas Plastik A.S.’den 74 isci (% 67.2) ve C&T
Konfeksiyon Sanayi Dis Ticaret Ltd. Sti’nden 128 is¢i (% 62.4) arastirma kapsamina

alinmigtir. Arastirmaya toplam katilim orani % 64.1 olarak gergeklesmistir.
Arastirmanin Bagimh ve Bagimsiz Degiskenleri

Bagimli Degiskenler

1. iscilerin sosyal stres vericilerden kaynaklanan stres puanlari
iscilerin isle ilgili stres vericilerden kaynaklanan stres puanlari
isgilerin kendini yorumlama bigiminden kaynaklanan stres puanlari

iscilerin fizik cevreden kaynaklanan stres puanlari

A

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi’nden aldiklari puanlar

Bagimsiz Degiskenler
iscinin;

Calistigi fabrika

Yasi

Cinsiyeti

Medeni durumu
Meslekte calisma suresi
Ogrenin durumu
Calisma sistemi

Ekonomik olarak mesleki tatmin algisi

© © N o g bk w N =

Saglik algisi

Veri Toplama
Verilerin toplanmasinda 3 bdlim ve 93 sorudan olusan bir anket formu kullaniimistir.

Anket formunda, birinci bélim; arastirmacilar tarafindan hazirlanan ve katiimcinin sosyo-

demografik ve isi ile ilgili 6zelliklerini sorgulayan 20 soruluk bir bilgi formundan, ikinci bélim;
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Stres Kayna@i Olgeginden ve (gincl bolim; Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden

olusmaktadir.

Stres Kaynadi Olcegi

Batlag ve Baltas tarafindan gelistirilen, yasamda kisiyi zorlayan, bunaltan ve saghgini
tehdit eden stresin kaynagi konusunda bilgi veren, 43 sorudan olusan 5’li likert tipi dlgektir.
Bu dlgekte stres vericiler dort ana kiimede toplanmistir; insan iligkilerinden kaynaklanan
“sosyal” stres vericiler, is hayatindan kaynaklanan “isle ilgili” stres vericiler, fizik ¢cevreden
kaynaklanan “fizik cevre” stres vericileri ve kisinin dinyadan yansiyan bilgileri yorumlayis
biciminden kaynaklanan “kendini yorumlama” (i¢ konusma) ile ilgili stres vericiler (2).

Her soruya asla (1), seyrek olarak (2), bazen (3), sik sik (4) ve her zaman (5) olarak
yanit verilebilir. Sosyal stres vericilerden toplanmasi mimkin en yiksek puan 85, isle ilgili
stres vericilerden 80, kendini yorumlama bigiminden 50, fizik cevreden yansiyanlar agisindan
25tir (2).

Stresle Basacikma Tarzlari Olcegi

Folkman ve Lazarus’'un 1980 yilinda gelistirdikleri kisa, degisik stresli durumlarda
gecerliligi olan, 6zellikle depresyon, yalnizlik, psikosomatik sorunlar gibi belirtilerle iligkili
basagikma mekanizmalari dlgegidir. Sahin ve Durak tarafindan Tlrkgeye uyarlanan dlgek 30
maddeden ve 5 alt dlgekten olusmaktadir (40).

Olgek, iki ana stresle basagikma tarzini dlgmektedir. Bunlar “Probleme ydnelik/aktif’ ve
“‘Duygulara yonelik/pasif’ tarzlardir. Aktif tarzlan “sosyal destede basvurma”, “iyimser
yaklasim” ve “kendine guvenli yaklasim” alt 6lgekleri, pasif tarzlari “caresiz yaklasim” ve ¢
Boyun egici yaklasim” alt olcekleri géstermektedir. Stresle etkili olarak basacikabilenlerin *
kendine glivenli” ve “ lyimser yaklagim”i, basa ¢ikamayanlarin ise “Boyun egici” ve “Caresiz
yaklasim”i daha fazla kullandiklari saptanmistir. Puanlarin ylksekligi, kisinin o tarzi daha ¢ok

kullandigini gostermektedir (40).

Anket formunun 6n denemesi C&T Konfeksiyon Sanayi Dis Ticaret Ltd. $ti.’nin
Kirklareli Fabrikasi’'nda 20 kisilik bir isci grubuna yapilmis ve gerekli dizeltmeler yapilip,
anket formuna son sekli verilmistir.

Mayis-2007°de her iki fabrikaya degisik vardiya zamanlarini kapsayan ikiser ziyaret
yapilmis ve anketler gruplar halinde yemekhaneye toplanan isgilere gbzlem altinda

uygulanmistir. Her uygulama sirasinda arastirmaci iscilerin basinda bulunmustur.
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Verilerin Analizi

Elde edilen veriler, Trakya Universitesi Tip Fakiltesi Dekanligi Bilgi islem Merkezinde
bulunan S0064 Minitab Release 13 ( Lisans No: WCP-1331.00197) programi kullanilarak
degerlendirilmigtir.

istatistiksel karsilastirmalarda, élgiimle belirtilen degiskenler icin Student t testi ve Tek
yonli Varyans Analizi (ANOVA), sayimla belirtilen degiskenler igin Pearson Ki-Kare analizi
kullaniimistir. iscilerin her iki olgekten aldiklari puanlar arasindaki iliski ise Pearson

Korelasyon Analizi ile degerlendirilmistir.

Arastirmanin Kisithhklar

Arastirmanin yapildi§i fabrikalarda igyeri ortaminda bulunabilecek olan risklerin
(ortamda bulunan toz gurulta vb. riskler, ortam aydinlatmasi ve ergonomik riskler) élgiimleri
fabrika yonetimleri izin vermedigi icin yapilamamigtir.

Fabrikalarin igyeri hekimleri calismaya katilmayi kabul etmedigi icin, kendilerine bu
fabrikalardaki isyeri hekimligi uygulamalari ile ilgili sorular sorulamamisgtir.

iscilerde benzer olgeklerle yapilan yayimlanmis, ¢ok fazla sayida calisma
bulunamadigi icin tartismada benzer Olgeklerin kullanildigi farkli gruplarla yapilan

galismalardan yararlanilmistir.
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BULGULAR

DEMOGRAFIK BULGULAR

isgilerin yas, cinsiyet, medeni durum, dgrenim durumu, esin ¢alisma durumu ile ilgili
bilgiler tablo 1’de verilmigtir.

Tablo 1’de goruldugu gibi, arastirmaya katilan 202 igginin 124’0 (% 61.4) 17-30 yas
grubunda, 62’si (% 30.7) 31—40 yas grubunda, 16’s1 (% 7.9) 41 ve Uzeri yas grubunda yer
almaktadir.

Arastirmaya katilan 202 is¢inin 133’0 (% 65.8) erkek, 69'u (% 34.2) kadin isciden,
106’s1 (% 52.5) evli, 96’sI (% 47.5) bekarlardan olusmaktadir. Her iki fabrikada galisanlarin
cinsiyete ve medeni duruma goére dagilimlari arasinda anlamh fark vardir (sirasiyla p=0.017,
p=0.046) (tablo 1).

Arastirmaya katilan 202 is¢inin 69’u (% 33.7) ilkokul mezunu, 39'u (% 19.3) Ortaokul
mezunu, 94’0 (% 41.6) Lise ve Ustl mezunudur. Bitirilen okula gére degerlendirildiginde her
iki fabrika arasinda anlamli fark vardir (p=0.000) (tablo 1).

Arastirmaya katilan 202 isgiden 52’sinin (% 50.0) esi calismakta, 52’sinin (% 50.0) esi
calismamaktadir. Esin calisma durumuna goére her iki fabrika arasinda anlamli fark vardir

(p=0.000) (tablo 1) C&T tekstil fabrikasinda esin ¢alisma orani daha fazladir.
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Tablo 1. Arastirmaya katilan iscilerin sosyo-demografik 6zellikleri

Sosyo Demografik Ozellikler Plas Plastik | C&T Tekstil | Toplam % X p**
(n=74) (%)* | (n=128) (%)* | (n=202)

17-30 48 (64.9) 76 (59.4) 124 61.4

Yasg 31-40 22 (29.7) 40 (31.2) 62 30.7 | 1.198 | 0.549
41+ 4 (5.4) 12 (9.4) 16 7.9

Cinsiyet Kadin 33 (44.6) 36 (28.1) 69 34.2 | 5.655 | 0.017
Erkek 41 (55.4) 92 (71.9) 133 65.8

Medeni durum Bekar 42 (56.8) 54 (42.2) 96 47.5 | 3.991 | 0.046
Evli 32 (43.2) 74 (57.8) 106 52.5

Ogrenim durumu ilkokul mezunu 10 (13.5) 59 (46.1) 69 33.7
Ortaokul mezunu 5 (6.8) 34 (26.6) 39 19.3 | 51.752 | 0.000
Lise mezunu ve Usti 59 (79.7) 35 (27.3) 94 41.6

Esin Calisma Durumu | Evet ¢alisiyor 6 (18.8) 46 (63.9) 52 50.0 | 18.056 | 0.000
Hayir calismiyor 26 (81.2) 26 (36.1) 52 50.0

* kolon yiizdesidir.

**p degeri iki fabrika arasindaki karsilastirmalar igindir.
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iscilerin genel sagliklarini degerlendirme durumu ile ilgili bilgiler tablo 2'de verilmistir.

Arastirmaya katilan 202 iscinin 100’G (% 49.5) son bir yil icinde genel olarak saghgini
cok iyi+iyi, 102’s1 (% 50.5) orta ve kotl olarak degerlendirmistir (Tablo 2). Her iki fabrikada
¢alisanlarinda sagliklarini degerlendirmeleri agisindan anlamh fark bulunmamistir (p=0.320)
(tablo 2).

Tablo 2. iggilerin sagliklarini degerlendirme durumu

Genel olarak saghgin | Plas Plastik | C&T Tekstil | Toplam | (%) x? p**
degerlendirilmesi (n=74) (%)* | (n=128) (%)* | (n=202)

Cok iyi + iyi 40 (54.1) 60 (46.9) 100 49.5 |1 0.967 | 0.320
Orta ve kot 34 (45.9) 68 (53.1) 102 50.5

* yiizdeler kolon yiizdesidir.
**p degeri iki fabrika arasindaki karsilastirmalar igindir.

isgilerin meslekte calisma siiresi, calisma sistemi ve mesledi ekonomik agidan
algilamalari ile ilgili bilgiler tablo 3’te verilmigtir.

Tablo 3'te goruldigu gibi, arastirmaya katilan 202 iscinin 109'unun (% 54.5) meslekte
¢alisma slresi 5 yil veya daha az, 5%unun (% 29.5) 6-10 yil, 19unun (% 9.5)
11-15 yil, 7’sinin (% 3.5) 16-20 yil, 6’sinin (% 3.0) 21 yil veya daha fazladir. Meslekte
¢alisma suresine gore iki fabrika arasinda istatistiksel anlamda anlamli fark saptanmamistir
(p=0.149) (tablo 3).

Arastirmaya katilan 202 iscinin 97’si (% 48.0) surekli gunduz sistemiyle calismakta,
59u (% 29.2) bazen gece-bazen gunduz sistemiyle (vardiyal) calismakta, 46’s1 (% 22.8)
Glnduz+Mesai sistemiyle calismaktadir. Calisma sistemine goére her iki fabrika arasinda
anlamh farklihk saptanmistir (p=0.00) (tablo 3). Plas Plastikte bazen gece+bazen gilindiz
diizeni sistemi daha fazla oranda iken, C&T tekstilde siirekli glindiiz mesaisi daha fazladir.

Arastirmaya katilan 202 is¢inin 14U (% 7.0) meslegi ekonomik tatmin agisindan gok
iyi, 113’0 (% 56.2) orta, 36'u (% 17.9) az, 381 (% 18.9) tatmin etmiyor seklinde

algilamaktadir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan iscilerin meslekte calisma siiresi, ¢caligma sistemi ve meslegi ekonomik tatmin
acisindan algilama durumlarina gére dagilimi

Sosyo Demografik Ozellikler Plas Plastik | C&T Tekstil Toplam (%) x* o]
(n=74) (%)* | (n=128) (%)* | (n=202)
5 yil veya daha az 44 (60.3) 65 (51.2) 109 54.5
Meslekte caligsma suresi 6-10 17 (23.3) 42 (33.1) 59 29.5
11-15 5(6.8) 14 (11.0) 19 9.5 6.768 | 0.149
1620 5 (6.8) 2 (1.6) 7 3.5
21 yil veya daha fazla 2(2.7) 4(3.1) 6 3.0
Sdurekli ginduz 6 (8.1) 91 (71.1) 97 48.0
Calisma sistemi Bazen gece-bazen gindiz 48 (64.9) 11 (8.6) 59 29.2 |90.503 | 0.000
Gundiz + Mesai 20 (27.0) 26 (20.3) 46 22.8
Meslegi ekonomik tatmin Cok iyi 9 (12.2) 5(3.9) 14 7.0
acgisindan algilama Orta 43 (58.1) 70 (55.1) 113 56.2 | 7.912 | 0.050
Az 8 (10.8) 28 (22.0) 36 17.9
Tatmin etmiyor 14 (18.9) 24 (18.9) 38 18.9
* ylizdeler kolon yiizdesidir.
**p degeri iki fabrika arasindaki karsilastirmalar igindir.
Tablo 4. Arastirmaya katilan iscilerin sigara, alkol kullanma durumu
Plas C&T Tekstil | Toplam (%) p
Plastik (n=128) (n=202)
(n=74)
Sigara icme Hayir, hi¢ icmedim 22 (30.1) 64 (50.4) 86 43.0
durumu Hayir, ama daha 6nce 13 (17.8) 8 (6.3) 21 10.5 11.034 | 0.004
Evet, halen igciyorum 38 (52.1) 55 (43.3) 93 46.5
Hayir, hig icmedim 29 (39.2) 91 (71.1) 120 59.4
Alkolli icecek | Eskiden igerdim, simdi 0 (0) 2(1.6) 2 1.0 DY*** | DY***
icme durumu Evet, nadiren igerim(dzel 39 (562.7) 31(24.2) 70 34.7
Surekli igerim 6 (8.1) 4(3.1) 10 5.0

* yiizdeler kolon yiizdesidir.
**p degeri iki fabrika arasindaki karsilastirmalar icindir.
***Degerlendirme Yapilamadi
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isgilerin sigara kullanma durumu, alkollii icecek kullanma durumu ile ilgili bilgiler Tablo
4’te verilmigtir.

Tablo 4’te goéruldigu gibi, arastirmaya katilan 202 iscinin 86’s1 (% 43.0) hig sigara
icmemis, 21’i (% 10.5) daha 6nce sigara igiyormus ama birakmis, 93’0 (% 46.5) halen sigara
icmektedir. Sigara icme durumuna goére her iki ¢alisanlari arasinda anlamh farklilik vardir
(p=0.004) (tablo4). Hi¢ sigara icmeyenlerin orani C&T tekstilde daha fazladir.

Arastirmaya katilan 202 is¢inin 120’si (% 59.4) hic alkollU icecek igmedigini, 2’si
(%1.0) eskiden ictigini, simdi biraktigini, 70’i (% 34.7) nadiren (6zel gunlerde) igtigini, 10’u
(%5.0) surekli ictigini belirtmigstir. Kimi gruplarda oranlar ¢ok diistik oldugu igin istatistiksel
degerlendirme yapilamamistir.

Tudm iscilerde kadinlarda sigara icme orani daha fazladir. Kadinlar % 58.0’1 hala

sigara icerken erkekler % 40.5’i halen sigara icmektedir(p=0.018).

KATILIMCILARIN STRES KAYNAGI OLGEGINDEN
PUANLARIN KiMi DEGISKENLERE GORE DEGERLENDIRILMESI

ALDIKLARI

iscilerin Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin ¢alistiklari fabrikaya gére

dagilimi tablo 5’te verilmistir.

Tablo 5. iscilerin stres kaynagi élceginden aldiklari puanlarin gahistiklari fabrikaya gore
dagilimi (Ort. * SD)

) Plas Plastik | C&T Tekstil | Tim isgiler
Stres Kaynagi Olgegi (n=74) (n=128) (n=202) P
Fizik gevre stres vericileri 17.02+4.20 14.93+5.00 15.70+4.80 | 0.002
Sosyal stres vericiler 42.40+9.50 | 43.68+10.00 | 43.21+9.80 | 0.369
is hayatindaki stres vericiler 36.68+8.50 33.98+8.00 34.97+8.20 | 0.028
Kendini yorumlama bigiminden 26.23t5.30 | 24.82:¢5.60 | 25.33t5.50 | 0.078
kaynaklanan stres vericiler

Stres kaynagi o6lgeginin alt gruplarindan alinan puanlar iscilerin galistiklari fabrikaya

gore degerlendirildiginde, Plas Plastik fabrikasinda galisan isgilerle C&T Tekstil fabrikasinda
galisan iscilerin sosyal stres vericileri ve kendini yorumlama bi¢iminden kaynaklanan stres
vericilerden aldiklari puanlar arasinda anlamli farkliliklar gériimemistir. Ancak, Plas Plastik

fabrikasinda calisan iscilerin C&T Tekstil fabrikasinda calisan iscilere gore fiziksel ¢evre
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stres vericileri ve is hayatindaki stres vericilerden istatistiksel olarak anlamli dizeyde daha
yuksek puan aldiklari gézlenmistir (tablo 5).

iscilerin Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin yasa gére dagilimi tablo 6’'da
verilmistir. isgilerin stres kaynagi 6lgegi alt gruplarindan aldiklari puanlarin yasa gére

farklilasmadigi gérulmektedir.

Tablo 6. iscilerin stres kaynagi 6lceginden aldiklari puanlarin yasa gére dagilimi

(Ort. + SD)
Yas gruplari
Stres Kaynagi Olgegi 17-30 31-40 41+ P
(n=124) (n=62) (n=16)

Fizik ¢cevre stres vericileri 16.24+5.00 14.90+4.80 14.62+2.90 0.088
Sosyal stres vericiler 43.46+9.90 43.37+10.20 | 40.68+8.20 0.481
is hayatindaki stres vericiler 35.21+£8.40 34.59+8.40 34.56+6.90 0.937
Kendini yorumlama biciminden | - 55 76,5 40 | 24.49+5.80 | 25104550 | 0.414
kaynaklanan stres vericiler

isgilerin Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin cinsiyete gére dagilimi tablo

7’de verilmistir.

Tablo 7. isgilerin stres kaynagi dlgeginden aldiklari puanlarin cinsiyete gére dagilimi

(Ort. £ SD)
Cinsiyet

Stres Kaynagi Olgegi Kadin Erkek P

yhagi leeg (n= 69) (n=133)
Fizik cevre stres vericileri 15.17£5.20 | 15.97+4.60 | 0.284
Sosyal stres vericiler 41.15+£9.90 | 44.28+9.60 | 0.034
is hayatindaki stres vericiler 35.69+7.90 | 34.60+8.40 | 0.366
Kendini yorumlama bigiminden 24.32£5.60 | 25.84%5.40 | 0.069
kaynaklanan stres vericiler

Stres kaynagi dlgeginin alt gruplarindan alinan puanlar agisindan cinsiyet sadece
iscilerin sosyal stres vericilerden aldiklari puanlarda fark yaratmaktadir (p=0.034). Erkek
iscilerin kadin iscilere gore sosyal stres vericilerden aldiklari puanlarin anlamli dizeyde daha

yuksek oldugu goriimustir. Ancak isgilerin, fiziksel ¢cevre stres vericileri, is hayatindaki stres
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vericiler ile kendini yorumlama bigiminden kaynaklanan stres vericilerden aldiklari puanlarin
cinsiyetler arasinda anlamli olarak farklilagsmadigi goéralmustr.

iscilerin Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin medeni duruma gére dagilimi
tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. isgilerin stres kaynag: 6lgeginden aldiklari puanlarin medeni duruma gére
dagilimi (Ort. £ SD)

Medeni durum
Stres Kaynagi Olgegi Evli Bekar p
(n=96) (n=106)

Fizik cevre stres vericileri 14.84+4.90 16.64+4.50 | 0.008
Sosyal stres vericiler 42.93+10.50 | 43.53+9.00 | 0.666
is hayatindaki stres vericiler 39.36+7.90 35.64+8.60 | 0.278
Kendini yorumlama bigiminden 24.51:5.80 | 26.22+4.90 |0.026
kaynaklanan stres vericiler

iscilerin medeni durumlari ile stres kayna@ 6lgeginin alt gruplarindan olan sosyal
stres vericileri ve is hayatindaki stres vericilerden alinan puanlar arasinda anlamh farkhliklar
gorulmemistir. Bekar olan iscilerin evli olan iscilere gore, fiziksel g¢evre stres vericileri
(p=0.008) ve kendini yorumlama biciminden kaynaklanan stres vericilerden aldiklari puanlar
(p=0.026) daha yuksek olup, aradaki fark anlamli olarak bulunmustur.

iscilerin Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin 6grenim durumuna gdre

dagilimi tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9. isgilerin stres kaynagi élgeginden aldiklari puanlarin 6grenim durumuna gore
dagilimi (Ort. £ SD)

Ogrenim durumu
T Lise mezunu
Stres Kaynagi Olgegi ilkokul mezunu | Ortaokul mezunu ve usti p
(n=69) (n=39) (n=94)

Fizik cevre stres vericileri 14.46+4.95 16.15+4.83 16.42+4.65 0.031
Sosyal stres vericiler 43.50+£10.04 45.64+9.40 42.00+£9.70 0.146
is hayatindaki stres vericiler 33.44+6.72 35.69+9.54 35.7948.70 0.170
Kendini yorumlama bigiminden | 54 34,5 74 25.8416.15 25.8415.02 0.189
kaynaklanan stres vericiler
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Farkli egitim dizeyinde olmak, sadece fiziksel gevre stres vericileri yéniinden anlamli
kabul edilebilecek bir fark yaratmistir. Fiziksel gevre stres vericilerinden ilkokul mezunu isciler
digerlerine gore daha az etkilenmektedir. Oysaki isgilerin sosyal stres vericileri, is hayatindaki
stres vericiler ve kendini yorumlama biciminden kaynaklanan stres vericiler ile 6drenim
durumlari arasinda anlamh farkhhklar gérulmemistir.

iscilerin Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin esin calisma durumuna gore

dagilimi tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. isgilerin stres kayna@i 6lgeginden aldiklari puanlarin esin galisma durumuna
gore dagilimi (Ort. £ SD)

Esin ¢alisma durumu

Stres Kaynagi Olgegi %?,'f';g;r (;a:lr:zn;g;or p

Fizik cevre stres vericileri 14.361£5.10 15.501£4.80 0.249
Sosyal stres vericiler 42.36+11.40 44.0+9.90 0.437
is hayatindaki stres vericiler 32.65+6.70 36.23+8.50 0.020
Eaey”:;rll'layr?:rj]”;fe”;avg'r?m?de“ 24.3645.50 | 24.78+6.10 | 0.718

Esi galismayan iscilerin is hayatindaki stres vericilerinden aldiklari puan, esi ¢alisan
iscilerin is hayatindaki stres vericilerinden aldiklari puandan anlamli olarak ylksek
bulunmustur (p=0.020). iscilerin eslerinin calisma durumlarina gére stres kayna@ 6lgeginin
diger alt gruplarindan aldiklari puanlarin anlamli diizeyde farklilasmadigi saptanmistir.

iscilerin Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin ¢alisma sistemine gére dagilimi
tablo 11’de verilmigtir.

iscilerin stres kaynagi dlgeginin alt gruplari olan fizik cevre stres vericileri, sosyal stres
vericileri, is hayatindaki stres vericiler ile kendini yorumlama bigiminden kaynaklanan stres
vericilerden aldiklari puanlar caligma sistemine gore degerlendirildiginde surekli gunduz
mesaisi, bazen gece, bazen glindliz mesaisi veya glnsuz+mesai seklinde ¢calismak arasinda

onemli farkhliklarin olmadigi géralmektedir.
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Tablo 11. isgilerin stres kayna@i 6lgeginden aldiklari puanlarin ¢alisma sistemine gore

dagilimi (Ort. * SD)

Caligma sistemi

Bazen gece,
Stres Kaynagi Olgegi Sirekli giindiiz | bazen giindiiz | Gindiz + mesai p
(n=97) (n= 59) (n= 46)
Fizik gevre stres vericileri 15.02+5.09 16.33+4.63 16.32+4.49 0.158
Sosyal stres vericiler 42.77+10.21 42.79+9.38 44.69+9.72 0.514
is hayatindaki stres vericiler 34.05+8.47 36.01+8.61 35.58+7.42 0.305
Kendini yorumlama bigiminden 24.60+5.35 26.15+5.50 25.82+5.82 | 0.191
kaynaklanan stres vericiler
iscilerin Stres Kaynagdi Olgeginden aldiklari puanlarin meslegi ekonomik tatmin
acisindan algilamaya gore dagihmi tablo 12’de verilmigtir.
Tablo 12. isgilerin stres kaynagi 6lgeginden aldiklari puanlarin meslegi ekonomik
tatmin agisindan algilamaya gore dagilimi (Ort. £ SD)
Meslegi ekonomik tatmin agisindan algilama
- Tatmin
T Cok iyi Orta Az -
Stres Kaynagi Olgegi etmiyor
ynagi Olceg (n=14) (n=113) (n= 36) (e %’8) P
Fizik cevre Stres vericileri 15.78+3.72 | 15.09+4.72 | 15.8314.86 17.47+5.31 0.076
Sosyal stres vericiler 37.71+£8.49 | 42.61+9.13 | 44.80+9.45 | 45.42+12.01 | 0.054
is hayatindaki stres vericiler 30.2849.15 | 34.03+7.67 | 35.66+8.21 38.65+8.69 | 0.003*
Kendini yorumlama bigiminden | o5 5.4 57 | 24.20+5.20 | 26.69+5.79 | 27.13t5.96 | 0.011%
kaynaklanan stres vericiler

*Farklilik mesleginden ekonomik olarak tatmin olmayanlardan kaynaklanmaktadir.

Yaptid1 isten ekonomik olarak tatmin olmadigini bildiren iscilerin stres kaynagi

Olgedinin tim alt gruplarindan aldiklari puanlar ¢ok iyi, iyi ve orta olarak tatmin oldugunu

soyleyenlerden daha fazladir. Sosyal stres vericiler, is hayatindaki stres vericiler, kendini

yorumlama big¢iminden kaynaklanan stres vericilerden aldiklari puanlarda, mesleginin

ekonomik olarak tatmin etmedigini sdyleyenlerin puanlari digerlerinden istatistiksel olarak

anlamli duzeyde farkhlagmaktadir (Tablo 12).

iscilerin Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin sigara icme durumuna gdre

dagilimi tablo 13’de verilmistir.
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Tablo 13. isgilerin stres kayna@i 6lgeginden aldiklari puanlarin sigara icme durumuna
gore dagilimi (Ort. £ SD)

Sigara icme durumu
Lo L I Daha o6nce icmisg .
Stres Kaynagi Olgegi Hi¢ icmeyenler olanlar Hala igenler p
(n= 86) (n=21) (n=93)
Fizik cevre stres vericileri 16.23+4.89 17.71£3.27 14.80+4.97 0.019
Sosyal stres vericiler 44.00+10.15 44.95+10.07 42.12+9.56 0.258
is hayatindaki stres vericiler 36.01+7.79 39.19+8.68 32.96+8.26 0.003
Kendini yorumlama bigiminden 26.2745.58 26.0416.10 24324526 | 0.053
kaynaklanan stres vericiler
Stres kaynagi olgegdinin alt gruplarindan alinan puanlar iscilerin sigara icme durumuna
goére degerlendirildiginde sosyal stres vericiler ve is hayatindaki stres vericilerden alinan
puanlarin daha énce sigara igiyor iken birakmis olan isgilerde anlamli olarak ytksek oldugu,
kendini yorumlama bi¢iminden kaynaklanan stres vericilerden alinan puanlarin halen sigara
icenlerde anlamli diizeyde disuk oldugu bulunmustur (Tablo 13).
iscilerin Stres Kaynag@i Olgeginden aldiklari puanlarin alkollli icecek icme durumuna
gOre dagilimi tablo 14’de verilmigtir.
Tablo 14. isgilerin stres kaynag: 6lgeginden aldiklari puanlarin alkollii icecek igme
durumuna gore dagilimi (Ort. * SD)
Alkollii icecek icme durumu
. Nadiren i¢enler .. .
e sy . Hi¢c icmeyenler .. . Siirekli igenler
Stres Kaynagi Olgegi - (6zel glinlerde) -
(n=122) (n= 70) (n=10) p
Fizik cevre stres vericileri 15.86+4.76 15.64+5.10 14.10+4.33 0.642
Sosyal stres vericiler 44.0349.76 42.38+10.33 39.1045.87 0.181
is hayatindaki stres vericiler 34.72+8.16 35.17+8.64 36.60+7.93 0.639
Kendini yorumlama bigiminden | 5 44,5 39 25.35+5.83 24.30£5.33 | 0.924
kaynaklanan stres vericiler
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isgilerin alkollii icecek igcme durumlarinin stres kaynagi élgeginin alt gruplarindan

alinan puanlarda énemli bir fark yaratmadigi gérilmektedir.

iscilerin  Stres Kaynagi Olgeginden aldiklari puanlarin genel olarak saghigin

degerlendiriimesine goére dagilimi tablo 15’'de verilmistir.

Tablo 15. iggilerin stres kaynagi dlgeginden aldiklar puanlarin genel olarak saghgin

degerlendirilmesine gore dagilimi (Ort. £ SD)

Genel olarak saghgin
degerlendirilmesi

Stres Kaynagi Olgegi lyi olanlar Ortal vel kotu p

(n=100) olanlar

(n=102)

Fizik cevre stres vericileri 15.47£4.77 15.9314.94 0.501
Sosyal stres vericiler 41.81+£9.25 44.59+10.26 0.044
is hayatindaki stres vericiler 34.57+8.05 35.37+8.55 0.493
Kendini yorumlama biciminden | », 57,5 41 | 26.08+5.55 | 0.051
kaynaklanan stres vericiler

Stres kaynagi olgeginin alt gruplarindan alinan puanlar isgilerin genel olarak
saglklarini degerlendirme durumuna goére stres kaynagi dlgeginin alt gruplarindan sosyal
stres vericilerden almis olduklari puanlar sagligini orta ve kétl olarak degerlendiren isgiler,
saghgini iyi olarak degerlendiren iscilere gére anlaml sekilde yiksek bulunmustur. Ancak
genel olarak saghgini orta ve kot olarak veya iyi olarak degerlendiren isciler ile stres
kaynagi 6lgeginin alt gruplarindan olan fizik cevre stres vericileri, is hayatindaki stres vericiler
ile kendini yorumlama bi¢iminden kaynaklanan stres vericilerden alinan puanlarin anlamli
dizeyde fark yaratmadigi gortlmastir.

iscilerin tim stres vericilerden aldiklari puanlarin haneye giren aylik ortalama gelir ile
iliskisine bakildiginda, fizik ¢evre stres vericileri, is hayatindaki stres vericiler ve kendini
yorumlama bigiminden kaynaklanan stres vericilerden iliski bulunmazken, hane geliri arttikga
sosyal stres vericilerden alinan puanlarin anlaml diizeyde azaldidi gorilmuistir(r = -0.152. p
=0.032).

isgilerin meslekte calisma siiresi ile stres kaynagi dlgeginden aldiklari puanlar
arasindaki iliskiye bakildiginda ise ¢alisma siresi arttikga is hayatindan kaynaklanan stres

vericilerden alinan puanlarin arttigr bulunmustur(r = 0.158. p = 0.026 ).
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Katihmcilarin Stresle Basa ¢ikma Tarzlan Olgeginden Aldiklari Puanlarin Kimi

Degiskenlere Gore Degerlendirilmesi

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden aldiklari puanlarin ¢alistiklar

fabrikaya gore dagilimi tablo 16’da verilmigtir.

Tablo 16. iscilerin stresle basa ¢ikma tarzlan élgeginden aldiklar puanlarin ¢alistiklar

fabrikaya gore dagilimi (Ort. * SD)

= Plag Plastik | C&T Tekstil | Tiim iggiler
SBTO (n=74) (n=128) (n=202) P
Aktif Tarz 32.83+5.80 32.33+7.60 32.51£7.00 | 0.603
Pasif Tarz 16.5946.00 18.56+7.00 17.84+6.70 | 0.038

Stresle basa c¢ikma tarzlari dlgeginin Aktif tarz ve Pasif tarz gruplarindan alinan
puanlar iscilerin calistiklari fabrikaya goére degerlendirildiginde, C&T Tekstil fabrikasinda
¢alisan iscilerin Pasif tarzdan aldiklari puan Plas Plastik fabrikasinda c¢alisan iscilere goére
anlaml duzeyle daha ylksek bulunmustur. Aktif tarzda aldiklari puanlarda her iki fabrika
arasinda fark gézlenmemistir. iscilerin tamaminin ise stres durumunda kendine givenli
yaklasim, sosyal destek arama ve iyimser yaklasimi iceren aktif tarzi daha fazla kullandigi
g6zlenmektedir.

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden aldiklari puanlarin yasa gore

dagilimi tablo 17°da verilmistir.

Tablo 17. isgilerin stresle basa gikma tarzlar dlgeginden aldiklar puanlarin yasa gore
dagilimi (Ort. £ SD)

Yas gruplari
= 17-30 31-40 41+
SBTO (n= 124 (n= 62) (n= 16) P
Aktif Tarz 31.8846.55 | 34.04+7.03 | 31.43+9.60 | 0.115
Pasif Tarz 18.00£6.86 | 17.59+6.52 | 17.50£7.33 | 0.907

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginin alt 6lgeklerinden aldiklari puanlarin
yas gruplarina gére anlamli diizeyde farkhlasmadigi gérialmustar.
iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgeginden aldiklari puanlarin cinsiyete gére

dagilimi tablo 18’de verilmistir.
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Tablo 18. isgilerin stresle basa ¢ikma tarzlan élgeginden aldiklar puanlarin cinsiyete
gore dagilimi (Ort. £ SD)

Cinsiyet
SBTO Kadin Erkek p
(n=69) (n=133)
Aktif Tarz 33.36+6.93 | 32.07+7.05 | 0.216
Pasif Tarz 17.4046.28 | 18.06+£7.02 | 0.497

isgilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegin alt dlgeklerinden aldiklari puanlarin
cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagsmadigi bulunmustur.
isgilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden aldiklari puanlarin medeni duruma

gOre dagilhimi tablo 19'da verilmigtir.

Tablo 19. iscilerin stresle basa ¢ikma tarzlar dlgeginden aldiklari puanlarin medeni

duruma gore dagilimi (Ort. * SD)

Medeni durum
. Evli Bekar
SBTO (n= 96) (n= 106) p
Aktif Tarz 32.28+6.09 | 32.72+7.77 | 0.653
Pasif Tarz 17.32+6.86 | 18.31£6.68 | 0.302

Stresle basa ¢ikma tarzlar 6lgeginin alt dlgekleri olan Aktif tarz ve Pasif tarz gruplari
iscilerin medeni durumlarina gore degerlendirildiginde iscilerin evli veya bekar olmalari

arasinda anlaml diizeyde farkhliga sahip puanlarin alinmadigi goériimustar.

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlarn Olceginden aldiklari puanlarin  égrenim

durumuna gore dagilimi tablo 20’de verilmistir.

Tablo 20. isgilerin stresle basa gikma tarzlan élgeginden aldiklari puanlarin 6grenim

durumuna goére dagilimi (Ort. £ SD)

Ogrenim durumu

Lise mezunu

SBTO ilkokul Ortaokul e
mezunu mezunu \(,r?:;:tl)l p
(n=69) (n=39)

Aktif Tarz 32.89+8.14 | 31.05+6.84 32.84+6.13 0.350
Pasif Tarz 18.31£7.10 | 18.53+6.30 17.2046.71 0.453
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Farkli egitim diizeyinde olmak ile stresle basa ¢ikma tarzlari dlgeginin alt gruplari olan
Aktif tarz ve Pasif tarz gruplarindan alinan puanlarin énemli dizeylerde farklihda sahip
olmadigi goérilmustar.

isgilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden aldiklari puanlarin esin calisma
durumuna goére dagilimi tablo 21°da verilmistir.

Tablo 21. isgilerin stresle basa ¢ikma tarzlan élgeginden aldiklari puanlarin esin

¢alisma durumuna gore dagilimi (Ort. £ SD)

Esin ¢calisma durumu
BTG Calisiyor Caligsmiyor
SBTO (n= 52) (n= 52) P
Aktif Tarz 32.76+7.80 | 33.01+7.10 | 0.865
Pasif Tarz 18.80+6.79 | 18.36+6.52 | 0.736

Esi calismayan iscilerin stresle basa ¢ikma tarzlari dlgeginin alt gruplari olan Aktif tarz
ve Pasif tarz gruplarindan aldiklari puanlarin, esi calisan iscilerin aldiklari puanlardan anlamh
diizeyde farkli oimadigi saptanmistir.

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden aldiklari puanlarin ¢alisma sistemine
gore dagilimi tablo 22’de verilmistir.

Tablo 22. isgilerin stresle basa gikma tarzlan élgeginden aldiklar puanlarin galisma
sistemine gore dagilimi (Ort. £ SD)

Calisma sistemi
.. Bazen gece,
SBTO Siirekli glindiiz | bazen giindiiz | Giindiiz + mesai P
(n=97) (n= 59) (n= 46)
Aktif Tarz 32.70+7.65 32.5246.35 32.11+6.54 0.898
Pasif Tarz 17.74+7.31 16.9816.29 19.15+6.07 0.261

Stresle basa ¢ikma tarzlar élgeginin alt gruplari olan Aktif tarz ve Pasif tarz gruplari
iscilerin calisma sistemlerine gore degerlendirildiginde isgilerin dlgeklerden aldiklari puanlarin
calisma sistemine gore 6nemli bir farklihk géstermedigi gorilmustir.

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlarn Olgeginden aldiklari puanlarin meslegini

ekonomik tatmin agisindan algilamasina gére dagilimi tablo 23’de verilmistir.
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Tablo 23. isgilerin stresle basa ¢ikma tarzlar dlgeginden aldiklari puanlarin meslegin

ekonomik tatmin agisindan algilamaya calisma sistemine goére dagilimi

(Ort. £ SD)
Meslegi ekonomik tatmin agisindan algilama
.. - Tatmin
SBTO Cok iyi Orta Az etmiyor p
(n=14) (n=113) (n= 36) (n= 38)
Aktif Tarz 32.00+6.27 | 32.71+6.98 | 31.52+7.74 | 33.10£6.91 | 0.775
Pasif Tarz 14.85+6.68 | 17.9246.64 | 19.33+7.35 | 17.31+6.53 | 0.162

isginin meslegini ekonomik tatmin agisindan algilamasinin, stresle basa ¢ikma tarzlari
Olcedinin alt gruplari olan Aktif tarz ve Pasif tarz gruplarindan alinan puanlari arasinda
anlamli duzeyde fark yaratmadigi bulunmustur.

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden aldiklari puanlarin sigara igme

durumuna goére dagilimi tablo 24’de verilmistir.

Tablo 24. isgilerin stresle basa ¢gikma tarzlan 6lgeginden aldiklar puanlarin sigara

icme durumuna gore dagilimi (Ort. * SD)

Sigara icme durumu
. Hig Daha 6nce Hala
SBTO icmeyenler igmis olanlar icenler p
(n= 86) (n=21) (n=93)
Aktif Tarz 32.00+£7.70 32.04+6.10 33.1116.63 0.544
Pasif Tarz 17.59+7.29 18.57+5.91 18.00+6.51 0.820

Stresle basa cikma tarzlari Olgeginin alt gruplari olan Aktif tarz ve Pasif tarz alt
Olceklerinden alinan puanlar iscilerin sigara icme durumlarina gére degerlendirildiginde her
Uc grup arasinda anlamli dizeyde farkliiga sahip puanlarin alinmadigi goériimustar.

iscilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden aldiklar puanlarin alkollii icecek
icme durumuna gore dagihimi tablo 25'te verilmigtir.

Tablo 25. isgilerin stresle basa gikma tarzlar dlgeginden aldiklar puanlarin alkollii

icecek igme durumuna gore dagilimi (Ort. £ SD)

Alkollii icecek icme durumu

s Hic icmeyenler Nadiren icenler Sirekli igenler
SBTO (n=122) (6zel giinlerde) (n=10) p
(n=70)
Aktif Tarz 32.00+7.42 33.31+6.37 33.10+6.29 0.575
Pasif Tarz 17.77+7.09 18.1116.51 16.80+4.49 0.893
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isgilerin alkollii icecek igme durumlarinin stresle basa c¢ikma tarzlar élgeginin alt
gruplari olan Aktif tarz ve Pasif tarz gruplarindan alinan puanlar arasinda anlaml dizeyde

fark yaratmadigi goéraimustar.

isgilerin Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgeginden aldiklari puanlarin genel olarak

saghgin degerlendiriimesine gére dagilimi tablo 26’da verilmistir.

Tablo 26. iscilerin stresle basa ¢ikma tarzlan élgeginden aldiklar puanlarin genel

olarak saghgin degerlendiriimesine gore dagihimi (Ort. * SD)

Genel olarak saghgin degerlendirilmesi

SBTO lyi olanlar Orta ve kotii olanlar p
(n=100) (n=102)

Aktif Tarz 33.8016.89 31.2616.95 0.010

Pasif Tarz 16.90+6.95 18.76+6.48 0.050

iscilerden saghgini iyi olarak degerlendirenlerin SBTO aktif tarz alt dlgeginden aldig
puanlar saghgini kétl olarak degerlendirenlere gbre anlamli diizeyde yuiksek bulunmustur.
Pasif tarz puanlari her iki grupta anlaml bir farkliik géstermemektedir. Bu sonug¢ saghgini
daha iyi olarak algilayanlarin stresle basa c¢ikmada aktif tarzi daha fazla kullandigini
disundurmektedir.

iscilerin stresle basa g¢ikma tarzlari dlgegi alt gruplarindan aldiklari puanlarin haneye
giren aylik ortalama gelir ile iligkisine bakildiginda, iki dedisken arasinda anlamli bir iligki
bulunamamistir.

iscilerin meslekte ¢alisma siiresi ile stresle basa ¢ikma tarzlar élgegi alt gruplarindan
aldiklari puanlar arasindaki iliskiye bakildiginda iki dedisken arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir.

isgilerin her iki dlgekten (Stres kaynadi 6lgedi alt gruplar ve stresle basa ¢ikma

tarzlari 6lgegi) aldiklari puanlar tablo 27°de verilmigtir.
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Tablo 27. isgilerin her iki 6lgekten (Stres kayna@i 6lgegi alt gruplan ve stresle basa
¢ikma tarzlan olgegi) aldiklari puanlarin iligkisi

Stresle basa
citkma tarzlari

Stres kaynag 6l¢egi alt gruplari

olcegi Fiziksel gevre Sosyal stres Is hayatindaki bing?nir]ndc;re"r]ylS;;nme:ilrg r?an
stres vericileri vericiler stres vericiler stres vericiler
Aktif Tarz r=0.055 r=0.008 r=-0.035 r=-0.088
p= 0.439 p=0.913 p= 0.625 p=0.214
Pasif Tarz r=-0.032 r=0.208* r=0.073 r=0.137
p= 0.647 p= 0.003 p= 0.301 p= 0.052

isgilerin her iki dlgekten (Stres kaynadi 6lgedi alt gruplar ve stresle basa ¢ikma
tarzlari dlgedi) aldiklari puanlarin iliskisine bakildiginda, iscilerin sosyal stres vericilerden

aldiklar puanlar arttikca, stresle basa c¢ikmada pasif tarzlari kullanimlari da artmaktadir
(r=0.208, p=0.003).
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TARTISMA

Calisma grubunda yas degiskenine goére en blyuk grubu 17-30 yas grubundakiler, en
klglik grubu ise 41 ve Uzeri yas grubundakiler olusturmaktadir. Stres kaynagi olcegi ve
stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgeginden alinan puanlarin yas gruplarina gore farklilasmadigi
gOrulmastur. Bizim calismamizdan farkli olarak, Bal ve arkadaslari obez bireylerin stresle
basa ¢ikma ydntemileri ile ilgili yapmis oldugu arastirmada, boyun egici yaklagimin 37-46 ve
47 ve Uzeri yas grubundaki bireyler tarafindan daha ylksek dizeyde kullanildigi, iyimser
yaklasimin ise 27-36 yas grubundaki bireyler tarafindan daha ylksek dizeyde kullanildigi
belirlemiglerdir (41). Kaya ve arkadaglar da, Tip Fakultesi dgrencilerinde yapmis olduklari
calismada, depresif belirtileri ylksek olan &grencilerin yas ortalamasinin anlamli dizeyde
yuksek oldugunu bulmusglardir (42). Puanlarin bizim c¢alismamizda yas 06zellidine goére
anlamh farklilik gdstermemesi, mesleksel sorunlarin getirdigi agir yik karsisinda hig¢ bir yas
grubunun avantajli oimadigi seklinde yorumlanabilir. Bal ve Kaya’nin ¢alismalarinda katilimci
gruplar farkli ve her grubun stres kaynaklari da farkli olabilecegi icin sonuglar farkli ¢cikmis
olabilir.

Stres kaynagi Olgedi ve stresle basa cikma tarzlari o6lgeginden alinan puanlar,
erkeklerin sosyal stres vericilerden, kadinlara gére anlamli dlizeyde daha fazla etkilendigini
gOstermistir. Sanl’'nin yaptigi calismada erkeklerin, kadinlara goére duygusal tlikenme ve
duyarsizlasma dlzeyinde, kadinlarin ise erkeklere gore kKisisel basari duygusunda azalma
dizeyinde daha fazla tikenmislik yasadigini gosteren bulgular calismamizi destekler
niteliktedir (43). Bu durum toplumun ataerkil yapisina bagh olarak, ¢cogunlukla erkeklerin
kendilerini hane reisi olarak sorumlu gérmesinden kaynaklaniyor olabilir. Stresle basa ¢ikma
tarzlar dlgeginden alinan puanlar, cinsiyete gore farklilik géstermemistir. Bulut(Bozkurt)'un
calismasinda da cinsiyete gore, stres yaratan yasam olaylari ve stresle basa ¢ikma tarzlar

alt dlcekleri arasinda anlamli bir farkhlik saptanmamistir (44). Kaya ve ark. calismalarinda
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Tip Faklltesinde erkek 6grencilerin aktif tarzlari, kiz égrencilerin pasif tarzlari daha gok
kullandiklarini saptamiglardir. Saghk YuUksekokulu 6grencileri arasinda ise pasif tarzdan
alinan puanlar cinsiyete goére farkhlik gdstermezken, aktif tarz puanlar erkeklerde anlaml
olarak daha yuksek bulunmustur (42).

isgilerin medeni durumlarina gére stres kaynagi olgeginden alinan puanlari
incelendiginde, bekar olan iscilerin evli olan isgilere goére, fiziksel ¢evre stres vericileri ve
kendini yorumlama biciminden kaynaklanan stres vericilerden daha fazla etkilendikleri
saptanmistir. Es desteginden yoksun olma, iscilerde kendinde glivensizlie ve daha fazla
sosyal destek arayisina neden olabilir. Bireylerin evli olmasi, aile yasamindaki sorumluluklar
nedeniyle bireylerde daha iyimser yaklasimlara yol acabilir. Stres kaynagi oOlgeginin alt
gruplarindan olan sosyal stres vericileri ve is hayatindaki stres vericilerden alinan puanlarin
iscilerin medeni durumlarina gdére anlamli farklilklar géstermedigi saptanmistir. Iscilerin
medeni durumlari, stresle basa c¢ikma tarzlari 6lgeginin alt gruplarindan olan aktif tarz ve
pasif tarz puanlarini farkhilastirmamaktadir. Literatir incelendiginde benzer bulgular cok
sayida arastirmada da elde edilmistir. Bulut(Bozkurt) ¢alismasinda, égretmenlerin medeni
durumlarina gore, stresle basa ¢ikma alt dlgekleri ve yasam olaylari 6lgedi arasinda anlaml
bir farklihk bulmamistir, 6gretmenlerin medeni durumlari, stres yaratan yasam olaylari ve
stresle basa c¢ikma tarzlarini farklilastirmamaktadir (44). Benzer sekilde, Ozdemir ve
arkadaslarinin dis hekimligi fakiltesi 6gretim elemanlarinda yaptigi ¢calismada, dis hekimligi
fakultesi 6@retim elemanlarinin evli veya bekar olmalarinin mesleki tikenmislik dizeyinde de
anlamh bir etki yaratmadigini bulmuslardir (45) Sanli Adana ilinde c¢alisan polislerin is
doyumu ve tukenmigliklerinde medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir farkin
olmadigini bulmustur (43). Ekerbigcer ve arkadaslari Kahramanmaras’ta ¢alisan hekimlerde
mesleksel tikenmislik dizeyinde, medeni durumun puanlara etkisinin olmadigini
bildirmiglerdir (46). Kayahan ve arkadaslarinin dahili ve cerrahi kliniklerde yatan hastalarda
anksiyete-depresyon diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligki ile ilgili yaptigi
galismalar, medeni durum ile anksiyete, depresyon arasinda anlamh bir iligkinin
bulunmadigini géstermistir (47). Tim bu arastirma sonuglari bizim c¢alismamizi destekler
yondedir.

Orneklem grubumuz iginde 6drenim durumu degiskenine gére, en biylk grubu lise
mezunlari, en kiiclk grubu ise Okur-yazar olanlar olusturmaktadir. Sosyal stres vericiler, is
hayatindaki stres vericiler ve kendini yorumlama biciminden kaynaklanan stres vericiler ile
egitim dizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunmamis olmasina karsin, arastirmaya katilan
iscilerin egitim dizeyleri yUkseldikge, fizik ¢cevre stres vericilerinden etkilenme durumlari da
anlaml duzeyde ylUkselmektedir. Egitim dlzeyi yukseldikge bireyin fiziksel gevreye verdigi
dnem de artiyor olabilir. is yerindeki girilti ve hava kirliliginin yani fiziksel gevrenin éneminin

egitim durumu yiUkseldikge daha iyi anlasildigini ve fiziksel kosullarin kétaliginin isgilerin
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saglklarini kétl yénde etkileyebilecedinin bilinmesi ve bu durumun da iscilerde strese sebep
oldugu sdylenebilir. Dolayisiyla olumsuz gevre kosullarinda ¢alismak egitimli olan birey de
daha fazla strese neden olmaktadir seklinde yorumlanabilir. Turk ve arkadaslarinin bir kamu
bankasinda érgltsel stres dizeyi ve etkileyen faktorler tzerine yapmis olduklari ¢alismada,
farkli egitim duzeyinde olmak; isin gerekliliine inanmada eksiklik, gelecek belirsizligi ve
sosyal degiskenler yoniinden fark yaratmistir. Isin gerekliligine inanmada en az sorun
yasayan ortaokul mezunlari iken en fazla sorun yasayan lisansusti ve ardindan Universite
mezunlaridir (48), seklindeki bulgular bizim calismamizla paralel yéndeki bulgulardir.
Sanl’nin ¢alismasinda ise, polislerin 6grenim durumlarina goére tlikenmislik ve is doyumu
dizeylerinde istatistiksel olarak anlamli fark saptanmamistir (43).

iscilerin egitim durumlarina gére, stresle basa ¢ikma tarzlari dlgeginin alt gruplarindan
alinan puanlar arasinda anlamh fark saptanmamistir. Bal ve arkadaslari obez bireylerin
stresle basa ¢cikma yontemlerinde yapmis oldugu arastirmada, arastirmaya katilan bireylerin
egitim durumlarina goére stresle basa c¢cikma tarzlar dlgedinin alt gruplarindan aldiklari puan
ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark saptamamiglardir (42). Kayahan ve
arkadaglari ise hastalarin egitim durumlarina gére stresle basa ¢ikma tarzlari dlgedinin alt
gruplarindan almis olduklari puanlarin anlamh dizeyde farklilik gésterdiklerini bulmusglardir.
Egitimli hastalarin ‘kendine glvenli yaklagim’ ve ‘iyimser yaklagim’ ortalama puani egitimsiz
hastalarin ortalama puanindan anlamli olarak ytksek, yani egitimli hastalarin stresle basa
cikmada aktif tarzlari daha fazla kullandigini bulmusglardir (47).

Esin calisma durumuna gore, stres kaynagi élgeginin alt gruplarindan is hayatindaki
stres vericiler harig, fizik ¢cevre stres vericileri, sosyal stres vericiler, kendini yorumlama
biciminden kaynaklanan stres vericilerden alinan puanlar arasinda anlamh bir farkhilk
bulunmamistir. Esi calismiyor olanlar, esi calisiyor olanlara goére is hayatindaki stres
vericilerden anlamli diizeyde daha fazla etkilenmektedirler. Esi calismayan iscilerin gelecek
kaygisi daha fazla tasiyor olmasi, is hayatinda Kkarsilasilan sorunlara issiz kalma
korkusundan dolayi ses ¢ikaramiyor olmasi bu iscilerin is hayatindaki stres vericilerden daha
fazla etkilendigi seklinde yorumlanabilir. Stresle basa cikma tarzlari olgeginden alinan
puanlar ise esin ¢alisma durumuna gore farkhlik géstermemistir.

Arastirmamizda isgilerin meslekte calisma suresi arttikga is hayatindan kaynaklanan
stres vericilerden aldiklari puanlarda artmaktadir. Tark ve arkadaslari ¢calismalarinda, 21 yil
Uzerinde calisma yilina sahip olanlarin igle ilgili karar slrecine katilmada daha az sikinti
yasadigini; bunun yaninda gelecek belirsizligini daha kétu yasadiklarini bulmusglardir (48).
iigar, 21 yil ve daha uzun siiredir caligmakta olan grubun, diger gruplara oranla daha fazla
stres yasadiklarini bulmustur (49). Bu bulgular bizim ¢alismamizi destekler yondedir. Bizim
bulgularimizin tersine, Aktug ve arkadaslari Osmangazi Universitesi Tip Fakiltesi'nde

¢alisan hekimlerde tikenmislik dizeylerini arastirdiklari ¢alismalarinda, calisma slresi 10
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yildan az olan asistanlarin, tikenmiglik alt dlgeklerine ait puanlarinin diger gruplara gore
daha olumsuz oldugunu bulmuslardir (50). Ozdemir ve arkadaslarinin dig hekimligi fakultesi
ogretim elemanlarinda mesleki tikenmislik dl¢cedinin degerlendirdigi ¢calismasinda, meslekte
toplam calisma slresi ile duygusal tikenme, duyarsizlagsma ve kisisel basari puanlari
arasinda anlamli bir iligki bulunamamigtir (45).

iscilerin meslekte calisma sireleri ile stresle basa c¢ikma tarzlari 6lgegdi puanlari
arasinda anlaml herhangi bir iliski bulunamamistir. Bulut (Bozkurt), bizim calismamizdan
farkl olarak, ilkdgretim 6gretmenlerinde yaptigi calismada, dgretmenlerin halen c¢alismakta
olduklari okullardaki calisma sureleri arttikga stresle basa ¢gikmada kendine glvenli yaklagimi
daha fazla kullandiklarini bulmustur. Mesleklerinde 16-20 yil arasinda galisan 6gretmenlerin,
mesleklerinde 6-10 yil ¢alisanlara gore stresle basa ¢ikmada olumlu yéntem olan kendine
glvenli basa cikma tarzini daha fazla diizeyde kullandigini ortaya koymustur (44). Meslekte
galisma sureleri artmasinin, deneyimi de artiracagdi ve bunun stresle basa ¢ikmada problem
¢6zme ve aktif yontemleri kullanmada avantaj yaratacagdi distntlse de bizim bulgularimiz bu
distnceyi destekler ybnde olmamigtir. Fabrikada kol glcuyle calisan iscilerin is
glvencesinin olmamasi ve alinan kararlara katiliminin az olmasi bu farklihgi yaratmigs olabilir.

Calisma sistemi degiskenine gbre, en buyidk grubu sirekli gindiz sistemiyle
calisanlar, en kiguk grubu ise glindiz+mesai sistemiyle ¢alisanlar olusturmaktadir. Bazen
gece, bazen gindiz olmak Uzere dizensiz bir sistemde galisanlarin tim stres vericilerden
aldiklar puanlar istatistiksel olarak anlamli olmasa da digerlerinden yiksek bulunmustur.
isin ne zaman bitecegini ve ne zaman cagrilacaklarini bilmemeleri, ginlik yasamin
dizensizligi ve aile yasaminin dizensizligi gibi nedenler, iscilerin sosyal stres vericilerden
anlamli dizeyde olmasa da daha ylksek puan almalarinin nedeni olabilir. Sanli, Adana ilinde
calisan polisler Gzerinde yaptigi calismasinda gunlik calisma sistemi 08.00-17.00 arasi
calisanlarin dizensiz calisanlara gbére daha az duyarsizlasma yasadiklari, is doyum
dizeylerinin ise 12/24 galisanlara gére daha fazla oldugunu bulmustur (43).

iscilerin mesledi ekonomik tatmin acisindan algilamalarina goére, ok iyi olarak
algilayanlarin sosyal stres vericiler, is hayatindaki stres vericiler ve kendini yorumlama
biciminden kaynaklanan stres vericilerden orta, az ve tatmin etmiyor olarak algilayanlara
gore daha az etkilendigi saptanmistir. Ancak fiziksel cevre stres vericilerinden etkilenimleri
farklilasmamaktadir. Stresle basa ¢ikma tarzlar 6lgegi alt gruplarindan alinan puanlarda
mesledi ekonomik tatmin acgisindan algilamalarina gore farklilk gostermemektedir. Sanli,
ekonomik durumlarini ¢ok iyi olarak algilayanlarin duygusal tikenmislik dizeylerinin orta, az
ve tatmin etmiyor olarak algilayanlara gbére daha olumlu oldudu, tatmin etmiyor olarak
algilayanlarin ¢ok iyi ve orta olarak algilayanlara gore duyarsizlagsma duzeyinde daha fazla
tukenmiglik yasadiklari, is doyumunda ise, ¢ok iyi ve orta olarak algilayanlarin az ve tatmin

etmiyor olarak algilayanlara gore daha olumlu doyum yasadiklarini bulmustur (43). Bal ve
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arkadaslari, obez bireylerin ekonomik durumlarina gore kendine guvenli yaklasim puan
ortalamalari arasinda anlaml dizeyde fark oldugunu belirtmis, yapilan ileri analizde bu farkin
‘orta’ ekonomik diizeye sahip bireylerden kaynaklandigini tespit etmislerdir (41). Yorulmaz,
Edirne merkezindeki orta dereceli okul d6grencilerinde kaygi duzeylerinin, ailenin ayhk gelir
dizeylerinin 6grencilerin surekli anksiyete dizeylerini 6nemli dlgtide etkiledigini bulmustur.
Mayis 1989 rakamlarina goére 200 bin TL'den daha dusuk aylk geliri olanlar ylksek
anksiyeteli bulunmuslardir. En disik anksiyete ise 400 bin TL ve daha fazla aylik gelire
sahip olanlarda goézlendigini belirtmistir (51). Bireylerin maddi durumlari, onlarin sosyal
hayattaki rollerini ve toplumdaki sayginlik ve itibarini da etkilemektedir. Toplumumuzda para,
basari gl¢ ve sayginlik icinde gecerli bir olgut niteligini korumaktadir. Maddi acidan sikinti
¢eken bireylerin bu durumlarinin aile igcinde kalmadigi ve isten kaynaklanan streslerden daha
cok etkilendigi disUnulmektedir.

Bizim arastirmamizda, halen sigara icen iscilerin tim stres vericilerden, sigara
icmeyenlere gore daha az etkilendigi saptanmistir. Bu bulgu sigara icmenin stresi azaltici bir
etken olabileceg@ini disindirse de, bizim bulgularimizdan farkl olarak Ozdemir ve ark. dis
hekimligi fakultesi 6gretim elemanlarinin duygusal tikenme, duyarsizlasma ve kisisel basari
puanlarinin sigara icip igcmemeye bagh olarak farklilagsmadigini bulmuslardir (45). Yazici ise
bizim bulgularimizin tersine sigara icen 6grencilerin, icmeyenlere oranla daha yuksek stres
dizeyine sahip olduklar seklinde bulgular elde etmistir (52). Yorulmaz, sigara igen
ogrencilerin anksiyete dizeyini igmeyenlere goére anlamli olarak yuksek bulmustur (51).
Calismamizda, sigara igme durumunun stresle basa ¢ikmada kullanilan tarzlar etkilemedigi
gOrulmastur. Yorulmaz, anksiyete yaratan durumlarda sigara icmenin psikolojik olarak, kiside
homeostazisi saglayan bir faktor olarak kullanilabilecegini cagrigtirdigini belirtmigtir (51).

Her iki fabrikada c¢alisan iscilerin alkolll icecek igme durumlari, stres kaynaklarindan
etkileniglerini ve stresle basa ¢ikma tarzlarini farkhlastirmamaktadir. Benzer sekilde Aktug ve
arkadaslari, Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi'nde galisan hekimlerde alkol kullaniminin
duygusal tikenme, duyarsizlasma ve Kkisisel basari alt o6lgceklerinden alinan puanlari
etkilemedigi yéniinde bulgular elde etmislerdir (50). Ozdemir ve arkadaslari da dis hekimligi
faklltesi 6gretim elemanlarini de@erlendirdikleri calismalarinda benzer bulgular elde
etmislerdir (45).

Stresle basa ¢ikmada sigara icimi ve alkol kullanimi olumsuz 6érneklerdir. Sigara ve
alkollin stresten koruyucu bir 6zelligi varmis gibi bir bulgu elde edilmesi bizim ¢alismamizda
da oldugu gibi, dlgceklerle yapilan anket calismalarinin bir kisithhigidir. Bu tip aliskanliklarin
niteliksel arastirmalarla degerlendirilmesi ile daha dogru sonuclar elde edilebilir.

Son bir yilda saghgdini genel olarak orta ve kotl olarak degerlendiren isgilerin, iyi
olarak degerlendirenlere gore sosyal stres vericilerden ve kendini yorumlama big¢iminden

kaynaklanan stres vericilerden daha fazla etkilendigi saptanmistir. Kisinin saghgini koéta
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olarak degerlendirmesi ruhsal sagliginin ve buna bagli olarak sosyal iligkilerinin de zayif ve
kotl olabilecegini ve kendine olan guveninin azalacagini dustindurmektedir. Nitekim saglhigini
iyi olarak degerlendirenlerin stresle basa ¢cikmada aktif tarzlarn tercih etmesi, saghgini koti
olarak degerlendirenlerin ise stresle basa ¢ikmada pasif tarzlar tercih etmesi dislincemizi
destekler bulgulardir. Bal ve ark. Obez bireylerde hem fiziksel ve hem de ruhsal saghgini iyi
olarak degerlendirenlerin stresle basa ¢ikmada kendine givenli ve iyimser yaklasimi tercih

ettikleri seklinde, bizi destekler bulgular elde etmiglerdir (41).
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SONUGLAR

Arastirmaya katillan 202 isginin 133’0 (% 65.8) erkek, 69'u (% 34.2) kadin isgiden,
106’s1 (% 52.5) evli, 96’s1 (% 47.5) bekéarlardan olusmaktadir.

Arastirmaya katilan 202 is¢inin 14’0 (% 6.9) son bir yil icinde genel olarak saglhgini gok iyi,
86’s1 (% 42.6) iyi, 93’0 (% 46.0) orta, 8i (% 4.0) kotu, 1'i (%0.5) cok koétu olarak
degerlendirmistir

Arastirmaya katilan 202 is¢inin 109'unun (% 54.5) meslekte ¢alisma slresi 5 yil veya
daha az, 59’unun (% 29.5) 6-10 yil, 19’unun (% 9.5)
11-15 yil, 7’sinin (% 3.5) 16-20 yil, 6’sinin (% 3.0) 21 yil veya daha fazladir.

Arastirmaya katilan 202 isginin 97’si (% 48.0) surekli glindiz sistemiyle ¢alismakta,
59u (% 29.2) bazen gece-bazen gliindiz sistemiyle (vardiyal) calismakta, 46’s1 (% 22.8)
Glnduz+Mesai sistemiyle ¢alismaktadir.

Arastirmaya katilan 202 isginin 14’0 (% 7.0) meslegdi ekonomik tatmin agisindan ¢ok
iyi, 113’0 (% 56.2) orta, 36'u (% 17.9) az, 381 (% 18.9) tatmin etmiyor seklinde
algilamaktadir.

Erkek isciler sosyal stres vericilerden, kadin isgilere gore daha fazla etkilenmektedir.
Bekar olan isciler is hayatindaki stres vericiler disinda tim stres vericilerden evlilere goére
daha fazla etkilenmektedir.

Esi calismayan isciler, is hayatindaki stres vericilerden esi ¢alisanlara gére daha fazla
etkilenmektedir. Calisma sistemi iscgilerin tim stres vericilerden etkilenimlerini
farkhlastirmamaktadir. Mesleginin kendisini ekonomik olarak tatmin etmedigini sdyleyen
isciler, tim stres vericilerden diger iscilere gore daha fazla etkilenmektedir.

Sigara igen isgiler tim stres vericilerden, sigara igmeyenlere gobre daha fazla
etkilenmektedir. Alkol kullanimi ise tUm stres vericilerden etkilenmede fark yaratmamaktadir.
Son bir yilda saghgini iyi olarak degerlendiren isgiler, fizik cevre stres vericileri disinda tim

diger stres vericilerden daha az etkilenmektedir.
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iscilerin meslekte galisma siiresi arttikga is hayatindan kaynaklanan stresleri de
artmaktadir.

iscilerin stresle basa ¢ikmada kullandiklari tarz; yasa, cinsiyete, 6grenim durumuna,
esin calisma durumuna, calisma sistemine, sigara ve alkol kullanimina ve meslegin
ekonomik agidan tatmin algisina gére farklilasmamaktadir.

Son bir yilda saghgini iyi olarak tanimlayanlar, stresle basa ¢ikmada iyimser
yaklasim, kendine glivenli yaklasim ve sosyal destek arama davranisindan olusan aktif tarzi,
son bir yilda saghgini kot olarak tanimlayanlar ise stresle basa ¢ikmada boyun egici ve
caresiz yaklasimdan olusan pasif tarzi tercih etmektedirler.

Her iki dlgek alt gruplarindan alinan puanlarin iligskisine bakildiginda ise; iscilerin
sosyal stres vericilerden etkilenimleri arttikga stresle basa ¢cikmada pasif tarzi tercih etmeleri

de anlaml dizeyde artmaktadir.

Oneriler

e Calisma suresi arttikga tim stres vericilerden etkilenim artmaktadir.

e Calsma ortamlarinda iggilerin fiziksel ve ruhsal saglhgini olumsuz etkileyebilecek
kosullarin belirlenerek, bunlarin giderilmesi icin gerekli cabalar gésterilmelidir.

e scilerin calisma sirasinda uygun araliklarla dinlenme zamanlari olmali, sosyal yasama
zaman ayirmalari saglanmali ve sosyal iligkileri guclendirecek aktivitelerde
bulunulmahdir.

e Calisanlar, isciler streslerinin coju zaman farkinda dedillerdir ve stresle basa c¢ikma
konusunda bilingsizdirler. Bu konularda uzman kisilerce egitimler yapiimalidir.

e lscilerin calisma sistemleri (yalnizca giindiiz + yalnizca gece mesaisi gibi) dizenli hale
getirilmelidir.

o lIsyeri hekimi ve is giivenligi uzmanlari fiziksel, kimyasal, biyolojik risklerin yaninda olasi

psikolojik riskleri de belirleyip, bunlar i¢in de koruyucu énlemler almalidiriar.
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OZET

Bu ¢alismada, plastik ve konfeksiyon sanayine ait iki ayri fabrikada g¢alisan isgilerin
stres kaynaklarini ve stresle basa cikma yontemlerini belirlemek ve bunlarin isgilerin cesitli
sosyo-demografik 6zelliklerine gére farklilasip farklilasmadigini incelemek amaclanmistir.

Kesitsel bir c¢alismadir. Arastirmanin evrenini; Plas Plastik A.$'nin  Kirklareli-
Lileburgaz Fabrikasi’'nda calisan 110 isci ile C&T Konfeksiyon Sanayi Dis Ticaret Ltd.
Sti.’nin Kirklareli Fabrikasi’'nda ¢alisan 205 is¢i olusturmaktadir.

Orneklem secimi yapilmamis, evrenin timi arastrma kapsamina alinmistir.
Calismanin yapildigi glinlerde fabrikada olan ve arastirmaya katilmayi! kabul eden ve anket
bilgilerini eksiksiz ve dogru olarak yanitlayan calisanlar arastirma kapsamina alinmistir.
Arastirmaya toplam katilim orani % 64.1 olarak gergeklesmistir.

Veri toplamada, sosyo-demografik kimi &zellikleri sorgulayan bir soru formu, Batlag
tarafindan gelistirilen Stres Kaynagi Olgegi ve Folkman ve Lazarus tarafindan geligtirilen
Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi'nden olusan bir anket formu kullanilmistir. Verilerin
degerlendiriimesi SPSS Ver. 13.0’da yapilmistir.

Arastirmaya katilan 202 is¢inin 133’0 (% 65.8) erkek, 69'u (% 34.2) kadin isciden,
106’s1 (% 52.5) evli, 96’s1 (% 47.5) bekarlardan olugsmaktadir.

Erkek isciler sosyal stres vericilerden daha fazla etkilenmektedir, is hayatindan
kaynaklanan stres vericiler ise esi ¢alismayan iscileri daha fazla etkilemektedir. Mesleginin
kendisini ekonomik olarak tatmin etmedigini sGyleyen isgiler tim stres vericilerden digerlerine
gOre daha fazla etkilenmektedir.

iscilerin meslekte calisma siresi arttikca is hayatindan kaynaklanan stresleri de

artmaktadir.
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iscilerin stresle basa ¢cikmada kullandiklari tarz; yasa, cinsiyete, 6grenim durumuna,
esin calisma durumuna, calisma sistemine, sigara ve alkol kullanimina ve meslegin
ekonomik agidan tatmin algisina gore farklilagmamaktadir.

Calisanlarin yasadiklari stresle bas edebilmeleri ve degisimin olumsuz etkilerine karsi

glgclenebilmeleri igin, is yerinde sosyal destek calismalari ile desteklenmeleri gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Stres, stres kaynagi, stresle basa ¢ikma, isci
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SUMMARY

The aims of this study are to determine stres resources and coping methods of the
workers who are working in plastic and apparel industry and to investigate if they would
differentiate with some socio-demographic characteristics of the workers.

It is a cross-sectional study. The universe of the study is 110 workers who were
working in Luleburgaz factory of Plas Plastik AS and 205 workers who were working in
Kirklareli factory of C&T Konfeksiyon Sanayi Dig Ticaret Ltd. Sti.

The study was comprised all workers in two factories. Workers who were in the
factory when the study was done, and who accepted to participate in the study, and who fully
completed the questionnaire forms were included to study. 64.1 % of the workers
participated to the study.

For collecting data a questionnaire form which was made of Baltag’s Stres Resources
Scale and Folkman and Lazarus’s Stres Coping Methods Scale was used. Data were
analyzed with SPSS Ver. 13.0.

133 (65.8%) of the 202 workers were male, and 69 (34.3%) of them were females.
106 (52.7%) of them were married. Male workers were affected from social stress resources
more than females. Occupational stress resources affected the workers whose partners
have not worked more than the others whose partners have worked. Workers who said they
have not been satisfied from their job were affected all stress resources more than the
others. Workers occupational stress was increased with the working time.

The stress coping methods of the workers were not differentiated with age, sex,

educational status, partners work, working system, smoking and job satisfaction.
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The worker must have been socially and medically supported for strengthening them

against the negative effects of stress and coping their stresses

Key words: stress, stress resources, coping strategies, workers
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Ek 1
KIiSISEL BiLGi FORMU

Bu anket bir tez ¢aligmasinda kullanilmak iizere yapilmaktadir. Bu arastirmanin amact;
fabrikada calisan isgilerin stres kaynaklarini, bu stresin etkilerini ve stresle basa c¢ikma
yontemlerini belirlemek ve bunlar1 bazi sosyo demografik degiskenlere gore arastirmaktir.
Sizlerden elde edilen bilgiler tamamen bilimsel amaclarla kullanilacak ve gizli tutulacaktir.
Anket formlarint doldururken isim veya sicillerinizi yazmayiniz.

Arastirmanin amacima ulasmasi, aciklamalarin ve anket sorularinin dikkatlice
okunmasina, cevaplarin 6zenle secgilmesine ve sorularin cevapsiz birakilmamasina baghdir.
Verileri toplayabilmek icin sizlere 20 sorudan olusan ‘Kisisel Bilgi Formu’, 43 sorudan olusan
‘Stres  Kaynag1 Olgegi’ ve 30 sorudan olusan ‘Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi’ sunuyorum.
Icten vereceginiz yamitlarla arastirmaya yapacaginiz katkilar icin simdiden tesekkiir eder,
calismalarinizda basarilar dilerim.

Yrd. Dog¢ Dr. Burcu TOKUC
Sag. Mem. Yaser TURUNC
T.U. S.B.E.Halk Saghigi AD

KiSIiSEL BILGi FORMU

Asagidaki sorulara size en uygun segenekleri isaretleyerek ya da agiklamalar yazarak
yanitlayiniz.

1. Yasmiz:.............
2. Cinsiyetiniz ( ) Erkek ( ) Kadin
3. Medeni Durumunuz
( ) Bekar ( )Evl
4. Oturdugunuz ev size mi ait:
( ) Evet kendi evim ( ) Kira
( ) Lojman ( ) Diger (Belirtiniz) .... .........
5. Evinizde kag kisi yasiyorsunuz:
() Cekirdek aile (siz, esiniz, ¢gocuklar) ........ kisi
() Genis aile (siz, esiniz, ¢ocuklar, aile biiytikleri, vb.) ........ kisi
6. Meslekte Calisma Siireniz:
() 5 yil veya daha az ()6-10y1l
()11-15y ()16-20 y1l

() 21 y1l veya daha fazla
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7. Daha once kag iste calistiniz, ¢alisma siireleriyle birlikte son isnizden geriye dogru

belirtiniz:
| DR I ) rerreenreens yil
2. 1S s eereeeereens yil
TR 1O s eerreeenns yil

8. Calistiginmiz birim: ........ccceeveeneees
9. Ogrenim Durumunuz:

( ) Okur-yazar ( )ilkokul mezunu ( ) Ortaokul mezunu
( ) Lise mezunu () Yiiksekokul mezunu ( ) Fakiilte mezunu

10. Haneye giren ortalama aylik gelir ne kadar: ...........cccoooieiiiniiiiiiieiee

11. Caligma sisteminiz:
() Stirekli giindiiz vardiyasi
() Siirekli gece vardiyasi
() Bazen gece, bazen giindiiz vaediyast
() DIZET e
12. Mesleginiz ekonomik agidan sizi ne derece tatmin ediyor:
() Cok iyi ( ) Orta
()Az ( ) Tatmin etmiyor
13. Ikramiye veya benzer 6diil aldiniznmm? Kag defa aldimiz; belirtiniz:
( )Evet........ defa aldim ( ) Hayir hi¢ almadim
14. Sigara i¢iyormusunuz
( ) Hayir, hi¢ icmedim
( ) Hayir, ama daha 6nce i¢iyordum biraktim

( ) Evet, halen i¢iyorum

14. soruya yanitiniz evet ise;
15. Son 30 giin i¢inde, sigara ictiginiz giinlerde, giinde kag sigara ictiniz?

( ) Hig igmedim ( ) giinde 2-5 sigara () glinde 11-20 sigara
( ) ginde 1 sigaradan az ( ) glinde 6-10 sigara () glinde 20 sigaradan
( ) giinde 1 sigara fazla
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16. Kag yildir sigara i¢iyorsunuz?...........ccceeeveeruverveeneenne.
17. Alkollii igecek i¢iyor musunuz?

( ) Hayzr, hi¢ igmedim

( ) Hayir, nadiren icerim ( 6zel giinlerde)

() Stirekli i¢erim

( ) Eskiden igerdim, simdi biraktim

18. Son 30 giinde, kag giin en az bir bardak alkol aldiniz?

()0 giin () 6-9 giin () 20-29 giin
()1-2giin ( ) 10-19 giin () 30 giin her giin i¢tim
()3-5gin
19. Son 30 giinde kag giin, birkag saat i¢inde 5 ya da daha fazla bardak alkolii araliksiz
aldimz?

()0 gin () 6-9 giin () 20-29 giin

() 1-2 giin ( ) 10-19 giin () 30 giin her giin i¢tim

()3-5gin

20. Genel olarak sagliginizi nasil degerlendiriyorsunuz?

() Cok iyi ()iyi ( )orta () koti () ¢ok kotii
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Ek 2
STRES KAYNAGI OLCEGI

Bu o6lgek kisilerin giinliik yasamlarinin bir pargasi haline gelen stresin kaynaklarimi belirlemek i¢in
gelistirilmistir. Liitfen, asagidaki 6nermeler igin size en uygun olan se¢enegi isaretleyiniz.

Asla
Seyrek
olarak
Bazen
Sik sik

Yabancilarla karsilagsmaktan rahatsiz olurum.

Bir grup 6niinde konusurken rahatsiz olurum.

Istediklerimi yapip yapamayacagim konusunda kusku duyarim.

Birlikte ¢aligtigim insanlarin yaptigim is konusunda fikirleri yok.

Amirlerimle goriis ayriliklarim var.

Iste zamanim alan, birbirleriyle catisanlardr.

Yoneticilik konusunda kendime giivenmiyorum.

“Yonetim” isim arasinda yeni taleplerde bulunarak beni engeller.

Calismam gerekenlerle benim bdliimiim arasinda ¢atisma var.

Sadece yaptigim is yetersiz oldugu zaman beni hatirlarlar.

Beni etkileyecek olan kararlar ve degisiklikler, bilgim olmadan

veya bana sorulmadan yapilir.

Yapacak ¢ok isim ve ¢ok az zamanim var.

Isimde yaptiklarimdan daha fazla niteliklerim oldugumu

diisiiniiyorum.

. Su sirada yapmakta oldugum is i¢in yetersiz oldugumu

disiiniiyorum.

15. Yakn olarak ¢alistigim mesai arkadaslarim, benden daha farkl
egitim yapmuslar.

16. Isimi yapabilmem icin baska béliimlere de gitmem gerekir.

17. 1s yerindeki insanlarla veya ailemle olan gatismalari
¢coziimleyemem.

18. Diger boliimlerle olan ¢atismalari ¢oziimleyemem.

19. Birlikte calistigim insanlardan kisisel destek alamam.

20. Bir plan iizerine ¢alismak yerine vaktimi onunla ilgili gligliikleri
yenmek i¢in harciyorum.

21. Fazla mesailer ve hafta sonunu da i¢ine alan is kosullarim
sebebiyle ailemin baskisini hissediyorum.

22. Kendi kendime zaman sinirlamalar1 koyarim.

23. Daha alt derecedeki kisilere (veya ¢ocuklara) olumsuz bir sey
s0ylemem zor olur.

24. Saldirgan kisilerle basa ¢cikmakta giicliik cekerim.

25. Pasif kisilerle is yapmakta gii¢liik ¢gekerim.

26. Birbirleriyle ¢akisan sorumluluklar beni giic durumda birakir.

27. Yasitlarim arasindaki bir catigmada hakemlik yapmaktan rahatsiz
olurum.

28. Benden kiiciikler (veya gocuklar) arasindaki bir ¢catigsmada
hakemlik yapmaktan rahatsiz olurum.

29. Yagsitlarimla ¢atismaya girmekten kaginirim.

30. Amirlerimle ¢atismaya girmekten kaginirim.

31. Astlarimla ¢atismaya girmekten kaginirim.

32. Karmasik isler canimi sikar.

33. Kigisel ihtiyaglarim igyerim ile ¢atisma halindedir.

34. Giiriiltiilii cevrem beni rahatsiz ediyor.
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35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.

Bir is lizerinde dikkatimi toplamakta zorluk ¢ekiyorum.

Esimin benden birgok istekleri var.

Ebeveynimin sagligi ile ilgilenmem gerekli.
Cocuklarimla iletisim kurmakta giicliik ¢ekerim.
Hissettiklerimi sdylemekte giicliik ¢ekerim.
Caligtigim yerde ¢ok sigara iciliyor.

Calistigim yerdeki koku beni rahatsiz ediyor.
Oldukga giiriiltiilii bir yerde ¢alistyorum.
Oturdugum yerdeki ¢evre kirliliginden sikayetciyim.

Asla

Seyrek
olarak

Bazen

Sik sik

Her

zaman
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Ek 3
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi

Bu o6lgek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak igin neler yaptiklarini belirlemek
amactyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres olusturan olaylari diisiinerek bu
sikintilarimizla baga ¢ikmak i¢in genellikle neler yaptiginizi hatirlayin ve agsagidaki davraniglarin sizi
tanimlama ya da size uygunluk derecesini igsaretleyin. Herhangi bir davranis size uygun degilse %0’ 1n
altina, ¢ok uygun ise %100’{in altina isaret koyun.

Bir stkintim oldugunda... %0 %30 %70 V6100

1- Kimsenin bilmesini istemem

2- Tyimser olmaya calisirim

3- Bir mucize olmasini beklerim

4- Olaylar1 bityiitmeyip iizerinde durmaya c¢alisirim

5- Basa gelen c¢ekilir diye diisiiniirim

6- Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye ¢alisirim

7- Kendimi kapana sikigmis gibi hissediyorum

8- Olaym/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karari
vermeye ¢alisirim

9- i¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem

10- Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendime
bulurum

11- Olaylar1 kafama takip, siirekli diisiinmekten kendimi alamam

12- Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢aligirim

13- Is olacagina varir diye diisiiniiyorum

14- Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunu i¢in ugrasirim

15- Problemin ¢oziimii i¢in adak adarim

16- Herseye yeniden baglayacak giicli kendimde bulurum

17- Elimden hicbir seyin gelmeyecegine inanirim

18- Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya calisirim

19- Herseyin istedigim gibi olmayacagina inanirim

20- Problemi/Problemleri adim adim ¢6zmeye calisirim

21- Miicadeleden vazgecerim

22- Sorunun benden kaynaklandigini diisiiniiriim

23- Hakkimi savunabilecegime inanirim

24- Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim

25- “Keske daha giiglii olsaydim” diye diigiiniirim

26- Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim

27- “Benim sugum ne” diye diistiniirim

28- “Hep benim yiiziimden oldu” diye diisiiniirim

29- Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek igin bagkalarina danigirim

30- Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir
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Ek 4
T.C.
TRAKYA UNIVERSITES]
TIP FAKULTESI DEKANLIGI
YEREL ETIK KURUL BASKANLIGT
ETIK KURUL KARARLARI

Oturum Saysi:12 Karar Tarihi:14.06.2007

2-Trakya Universitesi Tip Fakdiltesi Etik Kurulu 14.06.2007 tarihinde; “fki ayr: fabrikada ¢alisan iscilerde
mesleksel stres, stresin etkileri ve stresle basa ¢ikma yintemleri® adh TUTFEK 2007/109-protokel no.lu
Yitksek Lisans Oprencisi Yaser TURUNC un tez gahgmasini incelemek {izere toplandi ve galigmanin
incelenmesine gegildi. _

Yapilan inceleme sonunda gahigmanin Fakilltemiz Halk Saghg Anabilim Dali'nda yapilacagr Yrd.
Dog. Dr. Burcu TOKUC un yiiriitiictisti olduu ve aragiirma protokoliinfin amag, yaklagim, gereg ve
yontemler dikkate alimarak incelenmesi sonucunda; Helsinki Deklerasyonu Kararlarina, Hasta Haklan
Yénetmeligine ve etik kurallara uygun olarak hazirlandifina ve aragtirmaya iliskin giderlerin goniilliiye
vel/veya bagh bulundugu sosyal giivenlik kurumuna detilmedigi kogullarda yapilmasinin UYGUN
olduguna meveudun oybirligi ile karar verildi.

UnvanyAdi/Soyadi o iligki | Katilim .
- | Uzmanhk Dah Kurumu Cinsiyeti imza
EK Oyeligi i _. ) ) —
Prof. Dr. Dikmen DOKMEC : ' TUTE OE | #BE &
Baskan . Farmakom.j'i Farmakgtﬂ]l K .
5 A.D, =#H OHA R
¥rd. Dog. Dr. Umit N. T.0TF .
BASARAN Cocuk Gocuk E OE | HE '
Baskan Yardimais| Cerrahisi | Gerrahisi AD. WH | CH L
Prof.Dr. Betiil Biner , T.O.T.F. OE N v
ORHANER .| GocukSad. | Coguk Saghd! K —
Uye ) Ve Hst. ve Hst. AD. ~H OH
T . o
Dog. Dr. Dilek MEMIS | posetiaoi |« | DE e /// b
Anesteziyolgji -~
Oye .- yorl AD. wH ["on 47/ =
Dog. Dr. Betiil Ugur ALTUN okl T.0.TF. . e SE /‘H i
ndakrinolaji i
Uye J lg Hst. A.D. . EH OH [~ l ;
‘Dog. Dr. Glircan ALTUN . T.0.T.F. OE & E ""
Uye Adli Tip Adli Tip A.D. E AH OH
Yrd. Dog. Dr. Hakan ERBAS o T.OTF. OE BE
(ye Biyokimya | Biyokimya A.D. E oH OH @ ralg
Yrd. Dog. Dr. Ufuk USTA oo TOTF. 0E | ABE // / /
" . atoloj i E 2
Uye ) Patoloji A.D. S OH /fj e |
Ecz. Emine SAKMAN TOTF. OE BE | ~f’
Oye Eczaci Bashekimligi K & H aou | &
Avukat Mustafa POLAT g
LEWE Cara MUKk T.0. - oE | OE _
: 8za RukUKU Rektarlign
i g OH | OH 5

* Arastirma ile lligki . . N
* Toplantida Bulunma 5 _ ' Prof. Dr. Filiz AKATA

(—Qek

Tel: (0284) 235 76'53 — 235 73 73

Trolee: (I RAY 335 76 57

Posta Adresi:

TTT Ty Feleitliasd Tialean s
Giillapoglu Yerleskesi
22030 EDIRINE

Iz-posta: dekanhik(@irakya.edu.tr-
Blektronik Ag: hitp//tipfak drakva.edutr
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Ek 5

FLASTIK AMBALA]
SAN. ve TIC. A.5.

T.C.
TRAKYA UNIVERSITESI

TIP FAKULTES]

HALK SAGLIGI ANABILIM DALI BASKANLIGINA,

08.06.2007

Iigi :04.06.2007 tarih, 2007 / 196 sayih yaziniz,

Igi sayih yazimz ile fabrikamizda yapilmasi diisiintilen “ Caliganlarda stres kaynaklari,
Stresin etkileri ve stresle basa ¢ikma yontemleri” baglikh tez galigmasinim fabrikammzda
Yapilmasinda hi¢bir sakinca olmadigim ve tarafimizdan uygun oldugunu bilgilerinize
sunariz.

Saygilarimizia,

Cihanniima Mah. Mshmet Ali Bey Sk. No: B Besiklas 34353 ISTANBUL Tel: (0-212) 227 23 00 (pbx), 259 94 07 Fax: (0-212) 259 94 08
Tic. Sicill Mo.; 164683-112133 www.plas,com.ir e-mail.plas2@superonline.com
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T.C.

TRAKYA UNIVERSITESI
TIP FAKULTESI N
HALK SAGLIGI ANABILIM DALI

Ek 6

KONEEKSIYON SANAYi ve!
_ DIS TICARET LTD STI.

Merkez: Alemdag Cad.

Depo Yolu Sk.Yiidinmlar Is Merkezi
No:12/3 34770 Umraniye
istanbul / TORKIYE

Tel. : {02186) 420 73 73 Phx

Fax : {0216) 364 47 43
info@ctkanteksiyon.nat

Fabrika: Dalakhgd! Mevkii,
Kavakli KIRKLARELI - TURKIYE
Tel. : (0288) 246 18 05 |3 Hat)
Fax : (0288) 246 17 53
fabrika@ctkonieksiyon.net

—_—
TV Rhnlnlond Group ZEJIhIlFIE&lI:gD? :g:lur:g?n
08.06.2007

04.06.2007 2007/197 sayih yaziniza istinaden yapilmasim istediginiz

Tez calismasimin fabrikamizda yapilmas: uygun bulunmustur.

Saygilarinmizia

C.T. KONFEKSIYON SANAY!
VEDISTIC. L _

Geregini arz aderiz.
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