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OZET

Stres, kisinin ¢evre ile olan etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan bir olgudur ve kisinin
durumu veya cevreyi nasil kontrol altina aldig: ile ilgilidir. Modern diinyada is
hayatinda zamanin daralmasi ve bu daralan zamanda kisilerden daha fazla
performans beklenmesi az ¢ok herkesi strese maruz birakabilmektedir. Zaman
icerisinde degisen hayat standartlar1 ve kariyer beklentileri, kisilerde sorumluluklarla
birlikte stresi de artirmaktadir. Bu etkenlere bagl olarak stres, ¢alisma yasaminda
performansin azalmasina bagli olarak verimliligin diismesine neden olan yonetsel bir
sorun olarak goriilmektedir. Bu nedenle stresin yaratmis oldugu olumsuz etkilerin
azaltilmasina yonelik uygun ¢aligma kosullarinin ve orgiit kiiltliriiniin olugturulmasi

i¢in stresin neden oldugu sorunlarin iyi analiz edilmesi gerekmektedir.

Bu calisma ile amaglanan, kamu kesiminde calisanlarin yagadiklari stres ve stresin
yarattig1 etkilerin ortaya konulmasi, isleri esnasinda yasadiklar1 sikintilar ve bu
durumun kendileri ile aile yasantilar iizerindeki etkilerinin tespit edilmesidir. Bunun
icin Once literatiir arastirmasi yapilmis sonra da belirlenen konulardaki sorunlarin
kamu calisanlar1 agisindan durumu, i¢inde bulundugu c¢alisma kosullarinin ve orgiit
kiiltiiriintin, ¢alisanlarin etkinligi ve verimliligi {izerinde dogrudan etkili olup
olmadigi, maruz kaldiklar stres unsurlar1 ve etkilerinin belirlenmesi i¢in bir anket

formu uygulanmistir.

Arastirmaya konu olan anket uygulamasi, Edirne il merkezindeki kamu
kurumlarinda (Edirne Valiligi, Trakya Universitesi, Edirne Defterdarligi, Edirne Il
Ozel Idaresi ve Edirne Adliyesi) yonetici, devlet memuru ve diger statiide galisan

505 kisilik bir kiimeyi kapsamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stres Yonetimi, Kamu Calisanlarinda Stres.
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Prepared by: Giirkan Ozan Tekin

Thesis Title: Stressors in the Work Life and Effects on Staff in Public

Institutions: The Case of Edirne.

ABSTRACT

Stress is a phenomenon which occurs with the interaction of the person and the
environment and is about the psychology of the person and how the person controls
the environment. In modern world , the limited work hours and at this limited hours
the expectation of much more performance make people more stressful. Varying life
standards and expectation of career have been increased the responsibilities and the
stress either. Based on these factors, it seems like supervisory problems which cause
the reduction of productivity depending upon the reduction of performance in
business life. This is because the problems that cause stress to make up a culture of
organization and available labor standards for reduction of the negative factors
created stress has to be analyzed well.

The aim of this study is to specify the effects among the family life and their
situation and the difficulties during work hours, to figure out the effects of stress and
the stress that the people who are working for public employment. Firstly a survey
has been done. A questionnaire has been done to specify the reason of stress and the
effects ,whether the conditions of working hours and labor standards are directly
effective on the productivity and the efficiency of labors, and the labors’ conditions
about the subjects that were specified.

Subject that consist of the main part of the survey includes managers of
government affairs in the center of Edirne, civil servant and the other 505
employers who are working different departments.

Keywords: Stress, Stress Management, Public Employer Stress.
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ONSOZ

Giliniimiizde gerek 0zel gerekse kamu oOrgiitlerinin strese yonelik caligmalari
oldukca 6nem kazanmustir. Orgiitte calisan bireylerin verimliliginin artirilmasi ve
orgiite olan bagliliklarinin giiclendirilmesi i¢in strese bagli olumsuzluklarin en aza

indirilmesi bir zorunluluk olmustur.

Bu arastirmada orgiit i¢inde strese neden olan stres kaynaklarinin belirlenmesi ve
strese bagli bu kaynaklarin en aza indirilmesi i¢in uygulanabilecek Orgiitsel
yontemler tespit edilmeye calisilmistir. Aragtirmamin hazirlanmasi siirecinde beni
destekleyen Sayin Yrd.Dog¢.Dr. Muzaffer OZSOY’a, anketin yorumlanmasinda
emegi gecen Saymn Yrd.Dog¢.Dr. F. Nesrin TURAN’a, tez ve anket calismasi

stiresince destegini esirgemeyen dostum Bahar PALA ve aileme tesekkiir ederim.
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GIRIS

Sanayi devriminden sonra degisen calisma kosullar1 orgiitlerin yapisinda koklii
degisikliklere neden olmustur. Degisen yeni yonetim ve ¢aligma anlayisi beraberinde
bireyin orgiit icindeki Onemini artirmis, bireyin sorumluluklarini degistirmistir.
Yonetsel siireclerin degismesi ve ¢alisanlardan yiiksek performans elde etmek amaci
ile uygulanan &rgiitsel politikalar bireyleri strese maruz birakmaktadir. Orgiitsel stres
olarak tanimlanan bu siire¢, calisma yasaminda performansin azalmasina bagl olarak
verimliligin diismesine neden olan yonetsel bir sorun olarak goriilmektedir. Stresin
yaratmis oldugu olumsuz etkilerin azaltilmasina yonelik uygun c¢alisma kosullarinin
ve orglit kiiltiirlinlin olusturulmasi, kamu kurumlar ve diger 6rgiitlerin devamlilig1 ve

verimliligi i¢in hayati bir 6neme sahiptir.

Bu arastirmayla, kamu kurumlarinda c¢alisanlarin yasadiklari stres kaynaklart ve
stresin Orgiitsel siirecteki durumu incelenmistir. Bu amagla, ilk boliimde stres
kavraminin teorik cercevesi ele alinmig daha sonra stres kavraminin bireysel

nedenleri belirlenerek terimin genel ¢ergevesine deginilmistir.

Ikinci béliimde; orgiitsel strese neden olan yonetsel siirecler, fiziksel kosullar,
orgiitsel politikalar ve oOrgiit i¢i beseri iliskiler kaynaklarina gore siniflandiriimas,
belirlenen simiflandirmalar altinda detayli olarak orgiitsel stres kaynaklarinin

incelemesi yapilmistir.

Ucgiincii boliimde de orgiitsel stresin énlenmesi ya da en aza indirgenmesinde
kullanilabilecek bireysel stres yonetim teknikleri ve uygulamalarina yer verilmis

daha sonra orgiitsel strese yonelik ¢6ziim yollar1 siralanmastir.

Calismanin son boliimil olan ii¢lincli bolimde ise; Edirne’de farkli hiyerarsik
yapilara sahip kamu kurumlarinda ydnetici ve devlet memuru statiisiindeki
calisanlarin stres kaynaklarini belirlemek amaciyla yapilan alan arastirmasinin

bulgular1 degerlendirilmistir.



BIRINCI BOLUM

1. STRES KAVRAMI VE STRESIN KOKENI

Birinci boliimde stres kavraminin tanimi, ¢esitleri, strese benzer diger kavramlar

Ozerinde durulacaktir.

1.1.Stres Kavraminin Kokeni

Eski tip kaynaklarinda asir1 ¢ekme ve gerilme anlamlarina gelen “disres”,
“distress” sozciigii kullanilmakta olup, bu sozciik Latince * distringere” sozcligiinden
gelmektedir. Hippocrates “distress” sdzcligiinii bugiinkii anlaminda kullanmis, doga
giicliniin hastaliklar1 iyilestiremedigi durumlarda insanlarin i¢ine diistiikleri asir1 aci

ve agri durumunu belirtmistir.

Stres sozcligli Latince “estrictia” fiilinden tiiretilmistir. Genellikle tip alaninda
kullanilan bu sozciik, 17. Yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi
anlamlarda kullanilmistir. 18. ve 19. Yiizyillarda ise, kavramin anlami degismis ve
gli¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organlara ve ruhsal yapiya yonelik
olarak kullanilmistir. Buna bagli olarak da stres, nesne ve kisinin bu tiir giiglerin
etkisi ile bi¢ciminin bozulmasina, c¢arpitilmasina karsi bir diren¢ anlaminda
kullanilmaya baglanmistir  (Gii¢lii,2001:92). Son yillarda ise stresin sadece tip

alaninda degil, sosyal bilimlerde de sik¢a kullanildig1 goriilmektedir.

1.1.1. Stres Kavraminin Tanimi ve Kapsami

Giliniimiizde modern yasamin &nemli sorunlarindan biri olan stres, bireylerin

arzuladiklar1 ile ¢evresel kosullar arasinda bir uyusmazlik durumuyla ilgilidir. Stres



genel olarak bireyin g¢evresinden gelen uyaranlara uygun veya etkili bir bigimde
cevap verememesidir. Stres, kisinin ¢evre ile olan etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan bir
olgudur ve kisinin durumu veya cevreyi nasil kontrol altina aldig: ile ilgili olup,

sanildiginin aksine sadece negatif degil pozitif bir etki de yaratabilir.

Zaman zaman karmagik fonksiyonlar gormesine ragmen beynimiz siirekli
calismakta kalbimiz diizenli araliklarla ve durmadan kan pompalamakta, cigerlerimiz
icindeki havay1 bosaltmakta ve yerine temiz hava doldurmaktadir. Onun i¢in teknik
anlamda hepimiz devaml stres deneyimi ge¢irmekteyiz ¢iinkii suurlu oldugumuz

zaman, yapilacaklar listesine devamli bir seyler eklemekteyiz (Rowsahan,2003:11).

Selye, stresi, bireyi etkileyen gevresel uyarici olarak gormiistiir. 1950 yilinda
yaptig1 bir calismadan sonra stres terimini, organizmanin icindeki c¢evreye karsi
aldig1 bir durum olarak tanimlamistir. Bu yaklagimin sonunda Selye, stres ve stresor
kavramlarin1 6n plana ¢ikarmis, bireyde bir dizi tepki yaratan c¢evresel uyariciyl
stresor, bireyin bu tiir uyaricilara karsi gosterdigi tepkiye de stres demistir. Selye'ye
gore stres, herhangi bir anda viicutta devam eden tiim farkli uyumlarin toplamudir.
Organlarin caligmasi, kaslarin gerilmesi ve gevsemesi, salgilar vb. Stres, yasam

sonucu ortaya ¢ikan normal ve gerekli bir stirectir (Gii¢lii,2001:92-93).

Stres ve uyarici arasinda bir derece farkliligi mevcuttur. Herhangi bir uyaricinin
stres olusturucu olabilmesi i¢in, belli bir duyu organina yonelik Onceden
programlanmis olan rahatlik esigini asip, sistemin dengesini bozmasi gerekir. Sistem,
bu stres tepkisi sayesinde tekrar dengeye donmek i¢in bir uyum siireci baslatir.

Gerilim, stres durumunun sistem tizerindeki etkisidir (Gii¢lii,2001:93).

Bir bagka tanima gore, isyeri stresi isin gerekleri ile is¢inin yetenekleri, kaynaklari
ya da gereksinmeleri arasinda uyumsuzluk oldugunda ortaya ¢ikan, zararh fiziksel ve
duygusal (emosyonel) cevaplar olarak tanimlanabilir. Tanimlardan anlasilacagi
lizere stres, isgdrenin normal islevlerini yerine getirmesinde bir engel olarak ortaya

cikmakta ve bireyin fiziksel ve duygusal olarak tepkilerinin ortaya ¢ikmasina sebep



olmaktadir. Bireyin davranisindaki bu degisim isteki uyumu bozmakla beraber bir

cok olumsuz sonucu da beraberinde getirmistir (Cam, 2004:2-3).

Stres tanimlarina goz attigimizda yapilan tanimlarda ti¢li bir ayrimin yapildigini

gormekteyiz. Bunlar;

Uyarict tanimlar: Organizma lizerinde olusan uyaricilart merkez alarak
yapilan tanimlamalardir. Bu tanimlama yonteminde bireye etki eden giic
sitkinti ya da uyarict nitelikte olan olay ve davranislarin organizma
iistiinde yaratmis oldugu etkilere ve bu uyaricilarin tiirlerine bakan
aciklamalara dayanmaktadir.

Tepki tanimlari: Bu tanimlarda stres, organizma {izerinde olusan
uyaricilara karsi, organizmanin kendini yeni duruma adapte etmek icin
vermis oldugu uyum cabalarina dayanarak agiklamaya caligmaktadir.

Iki yontemi ayn1 anda gdz oniine alan tanimlar: Bu tanimlamalarda
organizmaya etki eden wuyaricillarin tiiri ve siddetinin yaninda
organizmanin vermis oldugu savunma ya da eski durumuna donme
tepkileri birlikte kullanilir. Bu tanimlama tiiriinde stresi yaratan nedenler
ve bu strese verilen direnmenin organizmada yaratmis oldugu sonuclar

birlikte agiklanmaya calisilmaktadir. (Budak ve Budak, 2004: 575-576)

Yukaridaki iiclii tanimlama tekniklerinin yaninda bir stres taniminda bulunmasi

gereken diger unsurlar ise;

e Stres, bir uyarici ve bir alic1 arasindaki iligki sonucu ortaya ¢ikan bir olgudur,

e Stres, organizmada normalden daha fazla gii¢ ve enerji kullanimina olanak

saglar,

e Stres, uyarict bir tehlike igermelidir ve bu tehlike organizma tarafindan

algilanmal1 ve onun tarafindan yorumlanmaldir,

e Stres ortaya ¢ikti1 andan itibaren onu ve g¢evresini degistirmeye baslar ve bu

istem dis1 durum kontrol esiginin iizerindedir (Tutar,2007:189).



1.1.2. Stresle Ilgili Calismalarin Tarihsel Gelisimi

Onceleri fizik ve miihendislik bilimlerinde yer verilen stres olgusu, daha sonralari
tip, psikoloji, biyoloji ve yoOnetim bilimlerinde de ele alinmis ve endiistri
devriminden sonra da ilgi odagi haline gelmistir. 19. yy’dan 6nce yapilan ¢alismalar
genelde insan viicudunun fiziksel siirecleri ile ilgili olmus, buna kargin insanlarin
psikolojik, sosyal ve duygusal durumlari iizerinde durulmamistir. Stres kavrami ilk
olarak 19. yy’in ikinci yarisindan sonra Fransiz Fizyolog Claude Bernard tarafindan
ele alinmistir. Bernard, bireyin dengesinin, yasamdaki giinliik olaylarla bas
edebilmesi icin Onemli oldugunu vurgulamistir. Es zamanli olarak fizyolog
Fredericq; “insanoglunun onu sarsan, etkileyen her olaya karsi etkeni ndtralize
edecek ya da ¢oziim getirecek bir eylemde bulundugunu” ifade etmistir. Bernard’dan
50 yil sonra da Amerikal1 fizyolog Walter B. Canon, “homeostatisi”’yi tanimlamistir.
Ayni ya da statik kalma yetenegi anlaminda kullanilan homeostatisi ile Canon bir
organizmanin sagligin1 koruyabilmesi i¢in i¢ dengenin saglanmasi gerektigini
vurgulamistir. Canon’un hayvanlar iizerinde yaptig1 deneylerde, tehlikeli bir durumla
karsilasan hayvanin ya kacgtigimi ya da savastigin1 gozlemlemis ve giiniimiizde de
hala gecerliligini koruyan “savas veya kag¢” (to fight or to flight) tepkisini ortaya
atmistir. Birgok bilim adami insan yasaminin da savas veya kag¢ tepkisine
dayandigin1 6ne siirmektedir. Birey karsisina ¢ikan tehlikeli durumda ya miicadele
edemeyecegine inanir ve kacar ya da bu durumla basa cikabilecegine inanir ve
savasir (Erdem,1992:6). Walter B. Canon 1972 yilinda Michigan State
Universitesinde yaptiklari calismalarda, isle ilgili tehlike ve is yiikiiniin fazla olmasi
arasinda yiiksek bir baginti oldugunu bulmuslar ve bu bagmtinin yiiksek kolesterol
ve kalp hastaliklarina sebep oldugunu saptamislardir. Ozellikle 1980°1i yillarda stres
olgusuna gosterilen ilgi beraberinde hastaliklarin nedeni olarak stresi inceleyen

aragtirmalarin yapilmasini da saglamistir.

1930’dan baslayip oliimiine kadar stres konusunu farkli boyutlariyla agiklayan
Hans Selye, stres taniminda farkli sonuglara ulasmistir. Stres kuraminin kurucusu

olarak da bilinen Selye, bireyde bir dizi tepki yaratan g¢evresel uyarciyr stressor



(stressor), bireyin bu tiir uyaricilara gosterdigi tepkiye de stres (stress) adini

vermistir.

Sonraki yillarda degisik arastirmacilar tarafindan stres olgusu incelenmeye
calistlmistir. Bunlardan en 6nemlilerinden biri de yine Hans Selye tarafindan ortaya

atillan “genel uyum sendromu” kuramidir.

1.1.3. Genel Uyum Sendromu

Canli varliklarin stres karsisindaki tepki asamalarmi “genel uyum sendromu”
olarak tanimlayan Selye bu durumu ii¢ agsamada incelemistir. Bunlar sirasiyla;

e Alarm Tepkisi (The Alarm Reaction)

e Diren¢ Asamasi (The Resistance Stage)

e Tiikenme Asamasi (The Exhaustion Stage)

1.1.3.1. Alarm TepKisi

Kisa siireli olan bu agamada, bireyin karsilastig1r baski sonucu viicutta meydana
gelen fiziksel veya kimyasal degismelerdir. Bu ilk evrede “savas ya da kag” tepkisi
ortaya c¢ikmaktadir. Bu durum kalp atisinin hizlanmasi, solunumun hizlanmasi,
tansiyonun yiikselmesi ve metabolizmanin ani adrenalin salgilamasi bi¢ciminde
gelisir. Stres kaynagi etkisini devam ettirirse genel uyum siireci bir sonraki asama

olan diren¢ agsamasina gegmektedir (Aktas ve Aktas,1992:155).

1.1.3.2. Direng¢ Tepkisi

Alarm tepkisini “uyum” ya da “direnme tepkisi” izlemektedir. Bu asamada viicut
bozulan dengeyi geri getirmeye calisir. Direnme asamasinda birey, stres yapiciya

kars1 koymak icin caba sarf etmekte ve stresli bir insanin davranislarini



sergilemektedir. Stresoriin etkisi altindayken “uyuma elverisli” bir durum olusursa,
direng tepkisi ortaya ¢ikmakta ve disaridan normal olarak goriilen birey, sistematik
kontrollii davraniglar gostermeye baslamaktadir. Diren¢ evresinde uzun siire
kalinmasi bireyin, yliksek kan basinci, peptik iilser ve kardiyovaskiiler hastaliklar
gibi hastaliklara yakalanma riskini 6nemli oranda arttirmaktadir (Erdogan,1996:92).
Stresli durum daha uzun devam ettigi ya da siddetini arttirdigi takdirde, viicut

kapasitesi diismekte ve birey son agama olan tiikenme asamasina gegmektedir.

1.1.3.3. Tiikenme TepKkisi

Son tepki olan tiikenme asamasinda bireyin, gerilimle basa ¢ikmak icin biriktirmis
oldugu “uyum enerjisi” zayiflayarak tiikenme noktasina varmaktadir. Bu agamada
bireyde, hem fiziksel hem de ruhsal hastaliklar meydana gelebilmektedir. Bireyin
devam eden ve hayatin1 olumsuz yonde etkileyen stresler karsisinda dengesi bozulur.
Bu donem bireyin hastaliklara agik oldugu donemdir. Bazen uyku ve dinlenme ile

viicut yenilebilir, ancak bu her zaman ige yaramayabilir.

Aciklamalardan da anlasilacagi iizere, Selye tarafindan ortaya atilan Genel Uyum
Sendromunun amaci; sadece stresin asamalarint ve organizmanin tepkilerini
belirtmektir. Bireydeki stres seviyesini Selye Sekil-1’deki siire¢ icinde
gostermektedir. Alarm doneminde bireyin direnci stres yaratan uyarict nedeni ile
Oonce azalma gostermekte sonra savunma iggilidiisii ile artisa ge¢gmektedir. Direng
doneminde ise birey stres yaratan siirece aligmaya yada uyum saglamaya
calismaktadir. Birey bu siirecte uyum saglayamasa son agamadaki gibi yani tilkenme

asamasindaki gibi direnci giderek azalmaya baslamaktadir.



Sekil-1. Genel Uyum Sendromu

Direncin
Normal
Diizeyi

Alarm E Direng E Tiikenme

Kaynak: Hans Selye, (1997): Stress Without Disstress, J.B. j.B. Lippencott
Comp ., New York: s:39

1.1.4. Stres Tiirleri

Bu bolumde stres tirleri olumlu-olumsuz stres ve kisa-uzun siireli stres olarak

ikiye ayrilarak incelenecektir.
1.1.4.1. Olumlu-Olumsuz Stres

Selye’ye gore stres yapicilar kuvvetli degilse stres mutlaka kotii degildir. Stresin
bireyi esneme sinirina ittigi, motive edici ve performans arttirict olumlu-yapici etkisi
oldugu ve kisilere kuvvet verdigi de sOylenebilmektedir. Stres genellikle olumsuz
anlamda ele alinmakla birlikte Selye, organizmanin gelismesi i¢in belirli Olciiler

i¢cinde stresin gerekli oldugunu belirtmektedir ( Ertekin,1993:111).

Stresin az ya da ¢ok olmasi birey ve orgiit lizerinde farkli etkiler yaratmaktadir.

Belirli miktarda stresin bireyler iizerinde olumlu etki yaratmasi da sdz konusu



olmaktadir. Bu amagla orgiitlerin stres yonetimine onem vermeleri, Orgiitte stresi

kontrol altina almalari, hem ¢alisanlar1 hem de 6rgiit i¢in 6nem tagimaktadir.

Stres denildiginde; genellikle olumsuz stres akla gelmektedir ve stresle ilgili
yapilan ¢alismalarda genellikle olumsuz stres olgusu ele alinmaktadir. Stresin az ya
da ¢ok olmasimin organizmanin gelisimini engelledigi bilinmektedir. Organizmanin
gelisebilmesi i¢in belirli diizeyde stres gereklidir. Yapilan arastirmalar sonucunda,
baz1 bireylerin strese maruz kaldiklarinda biinyelerinin zayif diisiip hastaliklara
yakalanma risklerinin artmasina ragmen, bazi bireylerin stresle karsilastiklarinda
performanslarinda artis goriilmiistiir. Olumlu stres bireyin cevresiyle dengeli bir
iligki kurmasimi desteklemektedir (Pehlivan, 1995:59). Hepimizin rahat calisip,
verimli oldugu bir stres diizeyi vardir. Arastirmacilar bir miktar stresin herkes igin
gerekli hatta faydali oldugu konusunda goriis birligine varmiglardir (Sahin, 1998:21).
Ancak stresin asir1 boyutlara ulagsmasi da insan hayat1 ve toplum ic¢in 6nemli bir¢cok

probleme yol agmaktadir (Eroglu, 1998:299).

1.1.4.2. Kisa-Uzun Siireli Stres

Kisa siireli stres bireyin belirli bir stres kaynagina yonelip, onunla basa ¢ikmaya

calistig1 ve sonrasinda rahatlayip giinliik islerine devam edebildigi stres tiirtidiir.

Uzun siireli stres ise; stresorlerin bireyin sinirlarini zorlayip kaynaklarini tiikettigi
stres tlirtidiir. Uzun siireli stres viicut dengesini bozarak bireyin bir¢ok hastaliga

yakalanma riskini de arttirmaktadir.

1.1.5. Stresin Benzer Kavramlarla iliskisi

Giliniimiizde karmasik bir kavram olarak karsimiza ¢ikan stres kavrami ile
yakindan ilgili ve ¢ogu zaman da birbirlerinin yerine kullanilan bazi kavramlar

vardir. Stres kavrami aslinda bu kavramlari alt kavramlari olarak iginde
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barindirmaktadir. Stresle yakindan ilgili pek ¢ok kavram olmakla birlikte biz
literatiirde en ¢ok rastlanan; engelleme, endise ve catisma kavramlarini agiklamaya

calisacagiz.

1.1.5.1. Engellenme ile iliskisi

Amacina ulasmamis, onlenmis giidiilerin ortaya c¢ikardigr heyecan hali olarak
tanimlayabilecegimiz engellenme, gilinliik konusma dilinde “hayal kiriklig1” ya da
“hiisran” anlaminda kullanilabilmektedir. Amaglanmis davranislar bireysel, fiziki,
toplumsal veya kiiltiirel nedenler tarafindan 6nlendiginde “engellenme” meydana

gelmektedir.

Organ ve Hammer’a gore; engellenme gegici degilse ve buna alternatif amaclar da
yaratilmiyorsa veya bu engellenmeye belirli bir tolerans olusturulmamissa olumsuz
engellenme sonuglar1 ortaya c¢ikmaktadir ve bu durum da stresin olugmasina yol
acmaktadir (Aydin, 2004:13). Dolayisiyla engellenme kavramini stres kavramindan
ayirmak ve stresi meydana getiren alt unsurlardan biri olarak ifade etmek

gerekmektedir.

Bagka bir ifadeyle; engellenme stres yaratan bir olaydan ¢ok, stresi meydana

getiren pek ¢ok faktdrden biri olarak diisiintilebilir.

1.1.5.2. Endise ile Tliskisi

Stresle karigtirillan diger bir kavram olan endise; “kisilerin yaklastiklarini
hissettikleri tehlikeler ve zararli etkenler karsisinda derin bir emin olamama
duygusuna kapilmalaridir” (Eroglu,2000:307). Diger bir ifadeyle endiseyi “korkunun

korkusudur” seklinde tanimlayabiliriz.
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Endise ile stres arasinda diger kavramlara gore daha siki bir baginti soz
konusudur. Endise duygusal ve psikolojik alanda kendini gosterirken, stres bunlara
arti olarak fizyolojik alanda da kendini gdstermektedir (Luthans,1992:400).
Endisenin stresten ayrilan kismi ise streste bir uyaricinin varligi zorunlu iken,
endisede ise ortada bir tehlike ya da belirsizlik ihtimaline kars1 bireyin bu belirsizlik
durumunda kendini savunmaya almasi halinde ortaya cikar. Orne§in y®dneticinin
gelecekte bir kriz olma ihtimali karsisinda vermis oldugu tepki endise olarak
tanimlanabilir. Tehlike somut olarak gdzlenmemesine ragmen varliinin ihtimal
dahilinde algilanmasi bireyde endiseye neden olacaktir . Streste ise yonetici krizden
etkilenmis krizin degistirdigi yeni ortama adapte olma asamasinda ortaya ¢ikan bir

savunma tepkisi s6z konusudur ( Harvard Business,2008:17-18).

Endise de stres gibi birey tarafindan iyi kontrol edilmesi gereken bir duygudur.
Endise bireyin kendini tetikte tutmasina, tehlikeler karsisinda hazirlikli olmasina ve
tehdit aninda ani ve etkili bir tepki vermesine yardimci olmasini saglamaktadir.
Endise kontrol altinda tutuldugunda saglikli bireylerde olmasi gereken bir tepkidir.
Ayrica endige, performansin artmasina yardimci olan ve tehlike ihtimaline karsi

grubun birlikte hareket etmesini saglayan bir unsurdur.

1.1.5.3. Catisma Ile Tliskisi

Catisma, ayn1 ya da karsit olan esdeger iki segenekten birini tercih etmede bireyin
ya da bir grubun giicliikkle karsilasmasi ve bunun sonucu olarak karar verme
mekanizmalarinda bozulma olarak tanimlanabilir. Catismada bir miicadele ve karsi
karstya kalma durumu so6z konusudur. Bir¢ok nedenle ortaya c¢ikan catisma
durumuna kisilerin konuya degisik acilardan bakmalar1 ve farkli sosyo-kiiltiirel

cevreden gelmeleri dnemli birer etkendir (Ozkalp,1989:81).

Catisma ve stres kavramlari arasindaki baginti ise; catismanin stresin meydana

gelmesinde 6nemli sebeplerden biri olmasindan kaynaklanmaktadir. Eroglu’na gore
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catisma; baslangici, sebepleri ve sonuglari itibariyle izlenmesi miimkiin olan ve

genellikle stirekliligi olmayan olaydir (Eroglu, 2000:307).

1.1.6. Stresin belirtileri

En basit yasam formu bile bir tehlike aninda kendini savunma ihtiyaci ile bir
takim refleks tepkilerde bulunmaktadir. Bu iggiidiisel tepkiler tehlike aninda en
yiiksek seviyeye c¢ikmaktadir. Savunma mekanizmasinin ortaya ¢ikardig: tepkiler ise
stresin belirtileri olarak tamimlanmaktadir. insanlik tarihi boyunca stres belirtileri
ayn1 kalmasina ragmen stres yaratan unsurlar daha da ¢ogalmistir. Stresin ilk ortaya
¢iktig1 anda organizma tehlikeden korunmak i¢in doviis ya da kag tepkisi ile hareket

etmistir.

Doviis ya da kag donemi bireyde Selye tarafindan alarm donemi olarak
adlandirilan stres unsurunun ilk ¢iktig1 anda viicutta meydana gelen ilk degisimlerdir.
Asagida siralayacagimiz stres belirtileri oncesindeki ozellikli olmayan tepkileri
iceren bu donemde, tehlikenin ilk ortaya ¢iktig1 anda organizma bunu algilar
algilamaz viicudunda yiiksek oranda adrenalin salgilamaya baglar. Adrenalin
viicudun Onceden yapmasina olanak vermeyen isleri yapmasinda yardimei olan
fiziksel bazi degisikliklere neden olur. Ornegin: bir ara¢ kazasinda aracin altinda
kalanlar1 kurtarmak igin araci ters ¢eviren bir kisinin daha sonra ayni araci yerinden
bile oynatmakta zorlanmasi gibi. Ikinci olarak gz bebekleri daha fazla gdrme
yetenegi kazanmak icin biiyiir. Bu da tehlike aninda daha iyi bir goriis kazanmasina
neden olur. Agizda kurulukla birlikte sindirim sistemi ¢alismasinda bir yavaslama
gozlenmektedir. Viicut sindirim sitemindeki kan miktarin1 kaslara ve beyne
yonlendirerek harekete ge¢mesi i¢in ona gii¢ saglar. Ozelikle boyun ve omuz
kaslarindaki gerginlik, bu kaslarin daha aktif olarak kullanilmasina olanak vermek
icindir. Organizma kaslarin ihtiyaci olan enerjiyi 6zelikle akcigerlerdeki oksijenle
saglar. Tehlike anlarinda nefes aligverisi daha da hizli olur. Oksijen ve gerekli
enerjinin kaslara dagilimini ise kalp sagladigindan kalp atis hizi ve kan basinci

yiikselir. Bu durumda ise viicudun kendi iirettigi 1s1 terleme yoluyla viicuttan atilir.
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Tim bu degisimler kalp, gbz, mide, kaslar ve beyinde hizli degismelere neden
olmaktadir ve bu her giin tehlikelerle birlikte kendini tekrar etmektedir. Beynin
hipotalomus merkezi harekete gectiginde tiim bu etkiler ortaya c¢ikmaktadir
(Rowshan,1998:12-13). Bu degisimlerin organizmada yaratmis oldugu belirtiler
asagidaki sekillerde ortaya ¢ikmaktadir. Bu baglamda Braham, stresin belirtilerini
dort grupta toplamaktadir. Bunlar fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal belirtilerdir
(Braham,2004:53-56).

1.1.6.1. Fiziksel Belirtiler

Fiziksel stres belirtilerinin sebebi bireyin hormonal ve viicut tepkilerinin siirekli
calismaya zorlanmasindan kaynaklanmaktadir (Braham,2004:53). Belirtileri

sunlardir:

Bas ve boyun boélgesinde agrilar, boyun kaslarinin gerilmesi sonucu olusan

bir takim belirtiler,

e Uyku diizeninin bozulmasi, stresten uzaklasmak i¢in siirekli uyumak ya da
stres yapicilar1 zihninden uzaklagtiramadigi i¢in uykuya dalamamak, ¢cok gec
yatmak veya ¢ok erken uyanmak,

e  Sirt agrilan ya da sirta yakin bolgelerde gerginlik hissi,

e Cene kaslarmin kasilmasi ya da gece uykulari sirasinda rastlanan dis
gicirdatma,

e Dolasim sistemi rahatsizliklari, kabiz, asir1 tuvalete gitme ya da ishal,

e Deri dokiintiileri veya deride canliligin azalmasi,

e Viicut genelinde kas agrilar1 kramplar,

e Yiiksek tansiyon,

e Kalp krizi,

e Agsiri terleme,

e Yemek aligkanliklarinda degisiklik, az ya da asir1 yemek yeme, diizensiz

yemek saatleri,
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e Kendini asir1 derecede yorgun hissetme, viicudun bitkin diismesi,

e Sik sik kaza ya da hata yapmak.

1.6.1.2. Duygusal Belirtiler

Duygusal stres belirtilerinin sebebi bireyin ruhsal durumunun diizensiz olmasina
ve kendini strese neden olan uyariciya karst direncini zorlamasindan

kaynaklanmaktadir (Braham,2004:54). Belirtileri sunlard;

e Duygu durum bozukluklari,

e Kaygi veya endise,

e Depresyon,

e Ofke patlamalari,

e Saldirganlik,

e Diismanlik,

e Sebepsiz yere aglama,

e Giilme krizleri,

e Asabiyet,

e Gerginlik ve paranoya,

e Basarisizlik hissi,

e (Cevreye kars1 kirict davraniglar sergileme,
e C(Cevresindekileri kendinden uzak kalmakla su¢lama,

e Hayata tutunmakta zorlanma hissi’dir.

1.6.1.3. Zihinsel Belirtiler

Zihinsel stres belirtilerinin sebebi bireyin iginde bulundugu durum karsisinda
beyin faaliyetlerini asir1 zorlamasindan kaynaklanmaktadir (Braham,2004:55).

Belirtileri sunlardi;
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e Konsantrasyon eksikligi,

e Tek bir fikre odaklanma,

e Unutkanlik,

e Hafizada zayiflik,

e Asiri derecede hayal kurma,

e Diisiik verimlilik,

e s kalitesinde diisiis ve hatalarda artis,

e Saplantil1 bir diisiince yapisina sahip olma,

e Mizah anlayiginda azalma.

1.6.1.4. Sosyal Belirtiler

Sosyal stres belirtilerinin birden fazla sebebi olabilir. Bu siire¢ diger belirtilerin de
etkisiyle i¢inde bulundugu ortam yada iliski kurdugu kisilere karsi bir savunma
mekanizmas1 yada icgiidiisel nedenlerden kaynaklanmaktadir (Braham,2004:56).

Belirtileri sunlardi;

e Iinsanlara kars: giivensizlik duyma,

e Birden ¢ok kisiyle kiis olmak veya konugsmamak,

e Insanlarda hata aramak veya sdzle karsisindaki insan1 rencide etmek,
e Ise gec kalma,

e Savunmaci davranis kaliplar1 sergileme,

e Cevresel iletisimde zayiflama,

¢ Kendi diinyasina ¢ekilme ve asosyal bir hayat tarzi se¢me.

Bu belirtilere olagan durumun diginda rastlanirsa bireyin stres altinda oldugunu
sOylemek miimkiindiir. Yapilmasi gereken, bireyin kendi, fiziksel, zihinsel, duygusal

ve sosyal durumunu iyi analiz ederek, stresorle en iyi basa ¢ikabilecek durumu
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saptayabilmesi ve bunu uygulayabilmesidir. Stresle basa ¢ikmanin en énemli adimi

stresin farkinda olmaktir (Braham,2004:56).

1.2. Stresin Kaynaklari

Birey ile stres yapicilar arasindaki etkilesim sonucu meydana gelen strese neden
olan etmenleri sinirlamak ¢ok zordur. Ancak stres, bireyden, g¢evresinden ve
cevresiyle iliskilerinden kaynaklanabilmektedir. Robbins’e gore; bireyin stres
kaynaklari, bireysel, ¢cevresel ve orgiitsel faktorlerdir. Giinlimiizde bireyin yasaminda
stres pek ¢ok farkli alanda yer almaktadir. Bu baglamda stres kaynaklarini bireysel,

cevresel ve orgiitsel olarak gruplandirabiliriz.

Hans Selye kisinin stres karsisinda gosterdigi birincil Oncelikli tepkilerin
kaynaginda, bireyin fiziksel yatkinliklari, deneyimleri, kisisel ozellikleri, ¢cevre ve
aile olan iliskileri gibi bir¢ok faktorii gdrmiistiir. Bireyin kisiligi her durumda farkh
tepkilere neden olmaktadir. Verilen tepkilerin sekillenmesinde ise bireyin bulundugu

sosyal ¢cevrenin 6neminin biiyiik oldugu soylenebilir.

1.2.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Giliniimiizde insanlar bireysel olarak pek cok farkli stres kaynagiyla karsi
karstyadirlar. Her bireyin ayni olaya farkli tepki ve bakis acis1 olabilmektedir. Bu
farklilik bireyin zihinsel durumundan, i¢inde yasadig1 sosyal sartlara kadar bir¢ok
faktorden kaynaklanmaktadir. Hatta bireyin bir giin once tepki goéstermedigi bir

duruma bir giin sonra asir1 tepki vermesi de miimkiindiir (Baltas ve Baltag, 2008:32).

Bireylerin ayn1 olaya farkli tepkiler vermelerinde oldugu gibi, stresten etkilenme
siireleri de birbirinden farklidir. Bazi bireyler stres karsisinda ¢ok cabuk alarm
durumuna gecerek stresten cabuk etkilenebilmelerine karsin, bazi bireyler stres

karsisinda daha ge¢ alarm durumuna gegerek stresten daha az etkilenebilmektedirler.
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Benzer bi¢imde bazi bireylerin strese direng diizeyleri diger bireylerden daha diisiik

ya da yiiksek olabilmektedir (Eren,2000:189).

Yasam kosullarindaki siirekli degisim insanin dengesinin bozulmasinda oldukga
etkilidir. Kiiclik degisikliklerin bile insan hayatinda biiylik degismelere neden
oldugunu ve ileri derecede strese bagli sorunlarin temel kaynagi oldugunu

sOyleyebiliriz.

1967 yilinda T. Holmes ve R. Rahe ydnetiminde Washington Universitesi Tip
Fakiiltesi’nde kalp rahatsizliklar1 ile stres arasinda yapilan bir arastirma sonucunda
stres kavrami yeni boyutlar kazanmistir (Tutar, 2007: 212). Organizmanin yagaminda
kokli degisiklere neden olan faktdrler onun yeni diizene uyumunu giiglestiren birer
nedendir Holmes ve Rahe bireyin 6zel hayatinda olan olaylar1 bir envanter haline
getirerek belli bir puanlama sistemi olusturmus (Tablo-1’de Holmes ve Rahe’nin
bireyin hayatina etki eden olaylar1 siralanmigtir) bu puanlama sistemine gore bireyin
iki y1l i¢inde yasanilan olaylarin puanlarini toplayarak stres sonucunda hastaliga
yakalanma riskini 6l¢gmeyi hedeflemistir. Bu puanlama sistemine gore birey iki yil
icinde yasadig1 olaylarin karsisinda bulunan puanlar toplayacak ve birim zamana
bolerek bir saytya ulasacaktir. Istenilen puan eger 300 puani gegmisse bireyin %80
stres kaynakli hastaliklara yakalanma riski vardir. Eger puan 299’akadar arasi ise
stres kaynakl1 hastaliklara yakalanma riski %50, toplam puan eger 150 puanin altinda
ise stres kaynakli hastaliklara yakalanma riski %30 daha dir. Holmes yasam
degisimin indeksi olarak adlandirdig: tablo arastirmalarina goére bireyin hayatindaki
her degisimin onun sagligi agisindan dogrudan etkili oldugunu ve bir senelik zaman
dilimi i¢inde koklii degisikliklere maruz kalan bes bireyden dordiiniin dniindeki iki
sene i¢inde ciddi bir hastalifa yakalanabilecegini sdylemektedir. Bu arastirma
modelinde eksik olan nokta bireylerin durumlara olan bakis acilarinin farkh
olmasimin goz ardi edilmis olmasi, birey adaptasyonunun yok sayilmasi, ayrica is
hayatinin dolayli yoldan etkileri ile 6zel hayatin etkileri ve bireyin i¢inde bulundugu

sosyo-kiiltiirel etkileri goz ardi edilmis olmasidir (Budak ve Budak,2004:581).
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Sira | Olaylar Degerler
1 Esin 6liimii 100
2 Bosanma 73
3 Ayrilma 65
4 Hapis cezasi 63
5 Yakin bir akrabanin 6liimii 63
6 Yaralanma veya hastalanma 53
7 Evlenme 50
8 | lsten atilma 47
9 Esle barisma 45
10 | Emeklilik 45
11 | Aile fertlerinden birinin sagliginda bir degisme 44
12 | Hamilelik 40
13 | Cinsel problemler 39
14 | Aileye yeni birinin katilmast 39
15 | Isin yeniden diizenlenmesi 39
16 | Finansal durumda ddegisiklik 38
17 | Yakin bir akrabanin 6limii 37
18 | Degisik bir ise girmek 36
19 | Esinizle olan kavgalarinizin sayisindaki degisiklik 35

20 | Cok miktarda bor¢lanma 31
21 | Borg ve ipotegin kaldirilmasi 30
22 | Ipotegin gergeklesmesi 30
23 | Isinizdeki sorumlulugun degismesi 29
24 | Oglunuz veya kizinizin evi terk etmesi 29
25 | Ailevi sorunlar 29
26 | Kisisel basar1 28
27 | Esinizin ise baslamas1 veya isi birakmasi 26
28 | Okula baslama veya bitirme 26
29 | Yasam kosullarindaki degisiklikler 25
30 | Aliskanliklarimizin gézden gecirilmesi 24
31 | Ustile ilgili sorunlar 23
32 | Is saatlerinde veya sartlarinda degisiklik 20
33 | Tasinma 20
34 | Okul degistirme 20
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35 | Eglence tarzinda degisiklik 19
36 | Dini faaliyetlerdeki degisiklikler 19
37 | Toplumsal etkinliklerinizde degisiklik 18
38 | Kiic¢iik miktarda borglanma 17
39 | Uyuma aliskanliklarinizda degisiklik 16
40 | Aile toplantilari sayisindaki degisiklik 15
41 | Yeme aligkanliklarinda degisiklik 15
42 | Tatil 13
43 | Kiigiik suglar 11

Kaynak: Ismail Bakan, (2004): Cagdas Yonetim Yaklasimlar: Ilkeler Kavramlar ve
Yaklagimlar, Beta Yaymevi, Istanbul: s:47

1.2.1.1. Kisilik Ozellikleri

Kisinin birey olarak tasidigi 6zellikleri gilinlik yasamina tasimamasi
diisiiniilemez. Bireyin g¢evresini nasil algiladigi, cevresel degisimlere ve tepkilere
bakis agisinin nasil oldugu, karsilastig1 olaylara karsi nasil bir davranis sergiledigi

bireyin kisiligi ile ilgilidir.

Bireyleri birbirinden farkli kilan, bireyin kendisi ve ¢evresindekilere bakis agilari
ve kisinin ¢evresi ile kurabildigi iliski diizeyleri ve tepkilerini kapsayan, cesitli
ortamlarda kendini gosteren, bedensel, ruhsal ve diisiinsel oOzellikler olarak
tanimlayabildigimiz bir yapidir. Kisilik olgusu bu baglamda incelendigind stresin

bireysel kaynaklarindan biri olarak goriilmelidir.

Kisilik ozelliklerine stres agisindan baktigimizda ise bazi belirgin kisilik tipleri
ortaya ¢ikmaktadir. Bunlari ige doniik kisilik, disa doniik kisilik, uzman kisilik tipi ve
olaylar1 basite indirgeyen kisilik tipi olarak dort bolimde inceleyebiliriz

(Tutar,2004:215).

e lce doniik kisilik ya da nevrotik kisilik: Bu tip kisilik dzelligine sahip

bireyleri; kurallara uyma ve itaat konusunda kati, olaylar karsisinda ¢abuk
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endiselenen, sosyal iletisimi zayif, i¢ine kapanik ve agirbasli, takintili ve asiri
kontrolcii olarak tanimlanirlar.

e Disa doniik kisilik tipi: Bu tip kisilik 6zelligine sahip bireyler; ice doniik
kisilik tipinin gostermis oldugu ozelliklerin hemen hemen tersi 6zellik ve
davranis sergilemektedirler. Genellikle sosyal, insanlarla iletisimi yiiksek,
olaylar karsisinda iyimser, aktif ve kaygisiz olarak tanimlanirlar.

e Uzman kisilik tipi: Bu kisilik tipleri genellikle gerilimin yiiksek oldugu
donemlerde goriilmektedir. Ortaya ¢ikan stres yada olumsuz durumlara bir
uyum gostererek c¢evrelerindekilere giliven telkin etmeye c¢alismalarina
ragmen gosterdikleri uyum yapaydir.

e Olaylan basite indirgeyen kisilik tipi: Bunu gerilimli ve stres donemlerinde
ortaya cikan diger kisilik tipine Ornek olarak gosterebiliriz. Bu kisilik
tipindeki bireyler, her diislinceye yatirnm yapan, her diisiinceden bir seyler
kapmaya ¢alisan ve bunlara dayanarak stresli ve gerilimli donemleri rahat bir
bicimde atlatmay1 planlayan, diisiinceleri genelleyerek basite indirgemeye
calisan kisilik tipidir. Bu kisilik tipinin en ¢ok yaptigi hata ise; parcalar

arasindaki farkliliklar1 gézden kagirmis olmalaridir.

Stresi algilamada ve stres karsisinda gosterilen tepkilerde kisilik 6zelliklerinin
onemi biiyiiktiir. Kisilik analizi ve stres iliskisi kapsaminda yapilan ilk ciddi
calismalar 1974 yilinda Roseman ve Friedman tarafindan ortaya konulmustur
(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001:238). Roseman ve Friedman yaptiklar1 ¢alismalar
sonucunda insan kisiligini A tipi ve B tipi kisilik olarak iki kiimede toplamigslardir.
Bu c¢alismalar hangi kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin strese ve onun olumsuz

etkilerine daha yatkin oldugunu saptamaya yonelik olmustur (Ertekin,1993:38).

Hans Salye’ye gore; kisinin stres karsisinda gostermis oldugu tepkinin
nedenlerine bakildiginda, birincil Oncelikli tepkilerin kaynaginin kisinin fiziksel
yatkinliklari, deneyimleri, kisilik 6zelikleri, ¢evre ve aile ile olan iliskileri gibi bir¢ok
faktoriin etkisinin oldugu sdylenebilir. Bireyin kisiligi her durumda farkl tepkilere

neden olmaktadir ve bu tepkilerin sekillenmesinde ise bulundugu sosyal ortamin
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durumu ¢ok Onemlidir. Bu nedenle stres ile ilgili ¢calismalarda davranis bilimleri

uzmanlari ile hekimlerin yapacaklar1 ortak ¢aligmalar 6nem kazanmaktadir.

Stresin kaynaklarini inceledigimizde; stresin temel kaynagi olarak bireyin sahip
oldugu kisilik ozelliklerini gérmek miimkiindiir. Her insanin stres karsisinda
gostermis oldugu tepkiler ya da stresi yorumlama siireci bireyin kisiligi igerisinde
gelismektedir. Kisilik tiplerine gegmeden oOnce kisiligi etkileyen bireysel stres
faktorlerine de deginmek gerekir. Asagida siraladigimiz durumlar bireylerin kisilik
Ozeliklerini etkileyen etmenler arasindadir. Bireyin stresi algilama diizeyini
etkileyen, verimlilik diizeyini belirleyen, hedeflerini gergeklestirme arzusunu ve

hayata olan olumlu bakisini etkileyen bu faktorler (Ozmutaf,2006:77) sunlardar:

Icgiidiiler: Bireyde olumlu ya da olumsuz etkilere neden olan bir kisilik
faktoriidiir. Bireyler ¢aligma ortaminda ya da aile ortaminda olsun bir takim
iggiidiiler sonucu hareket etmektedir. Bu i¢giidiiler stres altinda asir1 sonuglara neden

olabilir.

Zaman baskist hissi: Gereksiz olarak her konuda geri kaldigini hissetmek bireyde
stirekli olarak enerji tilketimine neden olan bir unsurdur birey bu i¢gilidii ile hareket
ettigi takdirde kendini baski altinda hisseder ve yaptig1 isler konusun da hata oram

daha da artabilir.

Kusursuzluk arayist: En iyisini en dogrusunu hedeflemek her zaman faydali bir
yontem olmayabilir. Birey ¢cogu zaman en iyisine ulasmak icin islerin en kiigiik
detaylarina takilabilir. Bu durum da yapilacak islerin aksamasina asil isin

gecikmesine neden olacagi i¢in 6nemli bir stres faktorii olabilir.

Herkesi memnun etmek icin calisma: Burada stres faktorli bireyin ortada bir
ihtiya¢ olmasa da diger insanlarin mutlulugu i¢in ¢aligmasi sonucunda ortaya ¢ikar.
Diger insanlarin ihtiyaglarii kendi ihtiyaglarindan iistiin tutmak ve onlar igin

fazladan enerji kullanmak bireyde bitkinlige ve kirilganliga neden olabilir.
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Giiglii olmak: Cevresine karsi da kendine karsi da siirekli tekrarlanan ben her isin
iistesinde gelirim telkini bu kisilerde sik¢a rastlanan bir durumdur. Birey kendi
siirlarint bilmedigi i¢in herhangi bir basarisizlikta kendine olan 6zgiiveni zedelenir.

Bu tip bir davranig kalib1 gelistiren bireyler ilk yenilgilerinde dagilirlar.

Sinirlarinin iistiinde hedeflere yonelmek: Bireyin sahip oldugu yeteneklerin ¢ok

istlinde siirli kaynaklarla is gérmesi sonucu ortaya ¢ikan bir stres kaynagidir.

Yaslilik: Insan her yas araliginda farkli duygusal tepkilere yonelir. Genglik
caglarinda ergenlik sorunlari ile ugrasan birey ileriki yaslarda orta yas bunalimina
girer. Burada bireyin yasamin ona verdigi enerji diizeyinin farkinda olmamasi
durumunda ortaya cikar. Ozelikle yashlik, beraberinde bireylerde bazi fiziksel
performanslarinda azalmalara neden olabilir. Bunlar viicudun zayif diismesinin
yaninda duygularin kontrol edilmesi ve zihinsel faaliyetlerinin azalmasi gibi bir¢cok
farkli tipte goriilebilir. Bu yeni duruma ayak uyduramayan birey, yasamini eski
diizeninde devam ettirmeye calisirsa bireyde stres nedeni olabilir (Tutar,2007:220-

221).

Cinsiyet: Kadinlarin viicut kimyalarmin erkeklerden farkli olmasi stres igin
onemli bir etkendir. Annelik i¢glidiisii olarak ta nitelendirilen dstrojen hormonu stres
tizerinde olumsuz etkilere neden olmaktadir. Kadinlarin, aile ve is arasinda yogun
gorevler iistlenmesi ile evli ve ¢ocuklu kadinlarin bekar kadinlara oranla daha fazla
stres altinda kaldiklarini sOyleyebiliriz. Caligma ortaminda cinsiyet ayrimciligina
dayali iligkilerin varlig1 da kadinlarin erkeklere nazaran daha fazla strese girmelerine

neden olabilmektedir.

Medeni durum: Bireyin evlilik siirecinde ve sonrasinda hayatla ilgili
beklentilerinde kokli degisiklikler meydana gelmektedir. Esler arasi iliskiler de

bireyde stres yaratan diger bir unsurdur.
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Egitim diizeyi: Egitim seviyesi yiiksek bireyler stresle miicadele etme bakimindan
daha basarili olmalarina ragmen, bunlarin maruz kaldiklar1 stres faktorlerinin daha

fazla oldugu ve bir¢ok stres yaratan durumu bir arada yagsadiklar1 goriilmektedir.

Calisma stiresi: Calisma yasaminin ilk yillarinda ¢alisanlarin daha fazla strese
maruz kaldiklar1 goériilmiistiir. Bu durumun sebebi ise is yasaminda yiikselmek i¢in
bireylerin yogun bir tempo ile islerini siirdiirmeye ¢aligmasidir. Ayrica bireyin ilk ise
girdigi yillarda oOrgiit yapisi ve kiiltiiriine olan yabanciligi da stres yaratan bir

faktordiir (Ozmutaf, 2006:77).

Yapilan arastirmalarda bir¢ok kisilik tipi olusturulmaya ¢alisilmis bunlar arasinda
en ¢ok One cikan ise Roseman ve Friedman’'nin gelistirdigi A tipi kisilik ve B tipi

kisilik teorisi olmustur.

1.2.1.1.1. A Tipi Kisilik

A tipi kisilik 6zeliklerine sahip kisiler; isyerinde yiiksek oranda rekabet i¢inde
bulunan, islerin sonuglanmasi i¢in acele eden ve ¢alisanlara baski uygulayan, asir1 is
yiikii altina girmekten korkmayan, hirsl ve hizl yiikselmek i¢in siirekli kendini baski
altina almasindan dolay1 yorulmak bilmeyen, is odakli bir yasam tarzini1 benimseyen

kisilerdir.

A tipi bireyler sosyal paylasimi diisiik, kavgaci ve siirekli bir miicadele i¢inde
olan ve diger insanlarin diisiincelerine énem vermedigi i¢in kendi diislincelerini
aciklamak ugruna siirekli bagkalarinin soziini kesmekten rahatsiz olmayan
kisilerdir. Stirekli bir seylerle ugrasmaktan kendini alikoyamayan kisilik tipi olarak
tanimlanan bu tip kisilerde stresin ortaya ¢ikma olasiliginin daha yiiksek oldugu

yapilan aragtirmalarda gozlemlenmistir.

A tipi kisilik tiirlerinde géze carpan en temel 6zellik kendine olan fazla giivendir.

Bu giiven onlara iglerini yapmalarinda yiiksek bir motivasyon saglar ve ¢aligma azmi
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kazanmalarina yardimci olur. Genellikle A tipi kisilik 6zelliklerinin yoneticiler
arasinda daha yaygin oldugu gozlenmistir. Yapilan ¢aligmalarda A tipi yoneticilerin
oran1 %60 iken B tipi yoneticilerin % 12 oldugu gozlenmistir. Bir bagka aragtirma da
B tipi kisilik 6zelligi gosteren yoneticilerin A tipi kisilik 6zeligi gosteren yoneticilere
oranla calisanlarinin yiikselmesinde daha fazla yardimci olduklarini belirtmislerdir.
Yiiksek motivasyon beraberinde ihtirasa ve ihtiraslar yiiziinden diger bireylere karsi
saldirgan bir tutum sergilenesine neden olmaktadir. A tipi kisilige sahip bireyler her
isin cabuk bitirilmesi konusunda aceleci davranirlar. Zaman onlar i¢in yeterli
olmadigindan bunu c¢alisanlar {izerinde baski araci olarak kullanirlar. Diger
calisanlara nazaran A tipi, ¢alisma sirasinda daha gereksiz islere daha az zaman

ayirarak ise odakli bir plan i¢inde bulunurlar (Braham,2004:62-77).

A tipi karar alma siirecinde aceleci davranan bir kisilik tipidir. Kendine yiiksek
hedefler belirler ve bu hedefler yiiziinden kaygi seviyeleri de yiiksektir, yalniz
enerjilerini planlamay1 da bilirler. Kendi 6zel hayatindan taviz vererek arta kalan
zamanini ise ayirirlar ve eve is getirirler. B tipi ise kendine daha ¢ok zaman ayiran is
bitiminde sosyal aktivelerine devam eden 6zel hayat ve is ayrimina kolayca sinir

koyabilen tiplerdir.

A tipi kisilik tiirtine sahip bireylerde strese yakalanma olasilig1 B tipine gore daha
yiiksektir. Saglik sorunlar1 agisindan A tipi kisiliklerde 6zellikle kalp ve tansiyon
sorunlarina sikca rastlanmaktadir (Budak ve Budak,2004:581).

Hareketlilik: A tipi kisilikte bireyin aceleci bir yapisi vardir. Bu kisilik tipindeki
bireylerin hitabeti yliksek ve kesin bir konusma tarzlar1 vardir. Konusmalarini belirli
bir amaca yonelik silirdirmekte ve bazi kelimelere asirt vurgu yapmakta, sik ve

kuvvetli jestlerle konusmaktadirlar.

Diirtii ve Ihtiras: A tipi kisilik 6zelligine sahip bireyler, kendilerine ve baskalarina

yiiksek hedefler koymakta ve bunun ger¢eklesmemesi durumunda biiyiik rahatsizlik
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hissetmektedirler. A tipi kisilik O6zelligine sahip yoneticiler ise; c¢alisanlarindan

yiiksek beklentiler icinde olmaktadirlar.

Rekabet, Saldirganlik ve Diismanlik Duygulari: A tipi kisilikteki birey, kendisi ve
baskalariyla stirekli bir yaris halindedir. Kendilerini kontrol etmek i¢in gdsterdikleri
cabaya ragmen, diismanlik ve oOfke gibi duygu ve davranislar1 kolayca

sergileyebilmektedirler.

Tek Acili Kisilik: A tipi kisilik yapisina sahip bir birey, genellikle kendisi ile
mesgul ve ben merkezcidir. Bu bireyler biiyiik ¢ogunlukla iskoliklik derecesinde

islerine baglhdirlar ve ailelerini ihmal edecek 6l¢iide kendilerini iglerine vermislerdir.

1.2.1.1.2. B Tipi Kisilik

B tipi kisilik 6zelligine sahip bireyler ise, daha rahat, daha uysal, daha az
rekabetgidirler. B tipi kisilik 0zelligine sahip bireyler, A tipi kisilik 6zelliklerine
sahip bireyler gibi kii¢lik ayrintilara takilip geneli yadsimazlar. Yasama dair hirslar

daha azdir, endiseleri daha azdir, yasamdan biiyiik beklentileri yoktur (Tutar,2009:3).

B tipi bireyler, kendilerine, ailelerine gerektigi kadar zaman ayirmakta ve daha
sosyal davranislar sergilemektedirler. Mitkemmeliyetci degillerdir. Kendilerine ve
diger bireylere karst hosgoriiliidiirler ve hatalara kars1 affedicidirler (Eren,

2000:290).

B tipi kisiligin 6zelliklerini genel olarak asagidaki gibi siralamak miimkiindiir
(Tutar, 2007:1):
e Is-yasam dengesini daha rahat kurabilmektedirler. Aileleri onlarmn
oncelikleridir.
e Daha yavag, daha sabirli ve sogukkanli davranmaktadirlar. Aceleci
degildirler.

e Fazla miidahaleci degildirler. Isleri oluruna birakmayi tercih edebilirler.



e Kendileriyle ilgilenmeyi ve kendilerine zaman ayirmay1 severler.

e Kolay kolay endise duymazlar. A tipi kisilik yapisina sahip bireylere gore

daha az streslidirler.

e B tipi kisilik yapisina sahip yoneticiler, astlarina daha fazla giiven duymakta

ve astlarinin yiikselmelerinde onlara destek olmaktadirlar.

Asagida Tablo-2’de her iki kisilik tipinin 6zellikleri gliclii ve zayif yonleri ile
gosterilmektedir. A tipi kisilik 6zelliklerine baktigimizda, B tipine gore daha fazla

strese neden olan faktdr gormekteyiz.

Tablo-2: A ve B Tipi Kisilik Ozellikleri

A Tipi Kisilik Ozellikleri

B Tipi Kisilik Ozellikleri

e Saldirganlik,

e  Giiglii bir motivasyon,

e Yiksek ihtiras,

e Yarismaci kisilik,

e Aceleci olma,

e Yetki gbgcerme kapasitesinin
olmamasi,

e Orkestra sefi kisilik yapisi,

e Zamansizliktan yakinma,

e Kendine asir1 giiven,

e Karar vermede ¢abukluk,

e Isinde yiiksek kaygi,

e Randevulara tam saatinde
gitme ve bagkalarindan da ayni
duyarlilig1 bekleme,

e Tartisirken ¢ok agik ve kesin
tavir koyma,

e Astlar1 ve mesai arkadaslarina
nazaran daha az zaman
kaybetme,

e Duyarh bir kisilik yapisi,

e Yarigmada asiriya
kagmama,

e Sosyal degerler i¢in fazla
kaygilanma,

e Zamanin esiri olmama,

e Nadiren sabirsizlik,

e Ekiple kolay ¢aligsma,

e Kendisine daha fazla
zaman ayirma,

e Karar vermede aceleci
olmama,

e Ozel hayat ile i hayati
arasina kolayca sinir
koyabilme,

e Eve dondiiglinde giinliik
kaygilarindan tamamen

uzaklasabilme.
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e Yiiksek verimlilik standartlar
koyma ve bunlara ulagma,

e Enerjisini planlama,

e Azdinlenme, az spor yapma

v.b.

Kaynak: Giilay Budak-Goniil Budak Isletme Y®onetimi [ZMIR Ekim 2004 Fakiilteler
Kitabevi Barig Yaynlari s:582.

1.2.1.2. Bireyin Fiziksel Durumu

Bireyin en 6nemli stres kaynaklarindan biri de bireyin fizyolojik ve biyolojik
ozellikleri 1ile ilgilidir. Bunlar bireyde c¢esitli sistem bozukluklari, fizyolojik
bozukluklar, salgi bezleri ve hormonal denge diizensizliklerine bagli olarak ortaya
¢ikan biyolojik stres kaynaklar1 olabilir (Tutar, 2007:250). Bireyin goriiniisii onun dis
diinya ile iletisimini dogrudan etkilemektedir. Buna 6rnek olarak ilkokulda gozliik
takan ¢ocuklarin yasitlar1 karsisindaki durumunu verebiliriz. Bunlarin yaninda
bireyin i¢inde bulundugu biyolojik yapist da Onemlidir. Stresin ortaya c¢iktig1
durumlarda bazi bireylerde stres yaratan hormonlarin daha fazla salgilanmasinin
altinda yatan nedenler ¢ogu zaman bireyin viicut kimyasina ve direncine baglidir.
Bireyin fiziksel agidan iyi durumda olmasi, strese direng gostermesini ve miicadele

etmesini daha kolay hale getirecektir (Akat ve digerleri 1997:346).

1.2.1.3. Cevresel Stres Kaynaklarn

Gilinlimiizde degisen isletme anlayisi ile birlikte calisanlar sadece isletme i¢indeki
isleyise uyum saglamak degil, degisen c¢evre kosullarna da uyum saglamak
durumunda kalmuglardir. Ozellikle agik sistem anlayisi gergevesinde yapilan
degerlendirmeler, stresin sadece isletme i¢inde gerceklesmedigini dis ¢evrenin de

stres acisindan 6nem arz ettigini gostermektedir.
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Bireylerin  giinlilk yasantisinda  karsilastiklart  toplumsal ve ekonomik
gelismelerin, politik gelismelerin, dogal felaketlerin, yasanilan ortamin birer stres

kaynag1 oldugu gergektir.

Bireyin ¢evresinden kaynaklanan stres kaynaklar1 alti grup altinda

incelenmektedir. Bunlar;

e Fiziksel Cevre Kosullari,
¢ Ekonomik Kosullar,

e Politik Belirsizlikler,

e Sosyal Yasam Stresleri,
e Aile Sorunlar,

e Maddi Sorunlardir.

1.2.1.3.1. Fiziksel Cevre Kosullari

Strese yol agan birgok farkli faktor igerisinde, fiziki ¢evre c¢ogunlukla bu
faktorlerden biri olarak algilanmamakta ve bu nedenle de strese bagli olarak
gbzlenen belirtilerin temel sebebinin fiziksel ¢evre oldugu anlasilmamaktadir
(Braham, 2004:37). Yapilan aragtirmalara gore; fiziksel ¢evre kosullarin yarattig
stres diizeyinin, bireylerin algilamalarina gore farklilik gosterse bile kisiler {izerinde
fiziksel, psikolojik ve davranigsal degisikliklere yol actigt saptanmigtir
(Erdem,1992:140).

Bireyleri strese sokan en Onemli unsurlardan biri yasanan kentin ulagim
sorunlaridir. Ozellikle ise gidis-gelis saatleri arasinda is ile ev arasindaki mesafenin
uzunlugu, yeterli toplu tasima araclarinin bulunmamasi, igyerinin servis aracinin
bulunmamasi, trafik kalabalig1 ve her an bir kaza olma olasiliginin dogurdugu endise.
Insanlarin evden isyerine, isyerinden de eve gidene kadar, fiziksel ve psikolojik

olarak tilkenmelerine neden olmaktadir (Eren,2001:300).
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Ulasim sorunlarinin yaninda ¢evre kirliligi, giiriiltii kirliligi, ¢6p ve atiklarin
yarattig1 kirlilik, bireyin i¢inde yasadigi ortami biyolojik ve sosyo-psikolojik agidan
tehlikeye sokmaktadir (Eren,2000:285-286).

Bireyler, fiziksel ¢evre kosullarindan kaynaklanan sorunlar1 kendi kisisel ¢cabalari
ile ¢oziime ulastiramadigindan, bu sorunlarla yasamaya alismakta ve dolayisiyla

yogun stres altinda kalmaktadirlar.

1.2.1.3.2. Ekonomik Kosullar

Bireylerin ic¢inde yasadiklar iilke ve tiim diinyada yasanan ekonomik krizler,
savaglar, yiiksek enflasyon, artan issizlik diizeyi ve yiiksek faiz gibi insanlarin
yasamini siirdiirebilmesi i¢in gerekli ekonomik gelismeler, bireyin lizerinde bir takim

endise ve korkularin olusmasina sebep olmaktadir.

Bireyin sahip oldugu isi kaybetme korkusu, gittikce azalan is imkanlari, yiiksek
enflasyon ve artan pahalilik, gelirleri sabit olan birey i¢in satin alma giiciiniin
azalmasina neden olan diger sorunlar bireyde hayal kirikligi, stres ve kotiimser ruh
halini kagmilmaz kilmaktadir. Ekonomik krizler nedeniyle siirekli endise icinde
yasayan ve geleceginden emin olamayan bireyler, giderek giivenlik duygusunun

eksikligini hisseden insanlara doniisecektir (Eren,2000:283).

Yiiksek enflasyon ve asgari gelirin diisiik olmasi, bireyin temel ihtiyaglarini
karsilamada giicliikk ¢cekmesine ve bu nedenle strese girmesine neden olacaktir. Birey
gelecegini garanti altina almak ve ekonomik problemlerini agmak i¢in fazla mesai ya
da ek is gibi uygulamalara bagvurarak, asir1 yorgunluga girecek ve dolayisiyla bu

durum bireyde stres yaratacaktir (Tutar,2000:221).
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1.2.1.3.3. Politik Belirsizlikler

Politik belirsizlikler, siyasi iktidarlarin ve hiikiimetlerin sik sik degismeleri, erken
secimlerin sik sik giindeme gelmesi, demokrasiye karsi yapilan miidahale ve
darbeler, ekonomik ve sosyal hayati olumsuz yonde etkilemekte, belirsiz, dengesiz
ve kararsiz bir bicime sokmaktadir. Ayrica bu belirsizlikler gerekli kanunlarin
cikmasini engellemekte, bireylerin yasadiklar iilkenin rejimine olan inanglarinin
kaybolmasina, korku ve tedirginlik icinde ve ‘“yarn ne olacak?” endisesi ile

bireylerin stres i¢ine girmesine neden olmaktadir.

Politik istikrarsizliklar genellikle, yerlesmis bir demokrasi ve hukukun iistiin
olmadig1r toplumlarda,  Ozellikle demokrasiyi benimsemis bireylerin aidiyet
duygularin1 tatmin etmelerini engellemekte, bu tatminsizlik durumu da 6nemli

Olciide stres yaratmaktadir (Tutar, 2000:221).

Politik belirsizlikler, is hayatinda yatirimlarin azalmasina, yiiksek enflasyona,
yiiksek issizlik ve yiliksek faize de neden olarak, ekonomik sorunlara kaynak
yaratmakta ve bireylerin yarmindan endise ve korku duyarak stres ic¢inde

yasamalarina sebep olarak zincirleme bir etki yaratmaktadir (Eren, 2000: 288).

1.2.1.3.4. Sosyal Yasam Stresleri

Insan hayati boyunca karsilastig1 evlilik, 6liim, bosanma, aileye yeni bireylerin
katilmasi, emeklilik gibi olaylar birey lizerinde olumlu ya da olumsuz etkilere neden

olmaktadir.
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1.2.1.3.5. Aile Sorunlari

Aile, psikolojik ac¢idan sagladigi olumlu katkilarinin yaninda birey igin stres
faktorii haline doniigen bir kurum da olabilir (Tutar, 2000:220). Bu konuda yapilan
caligmalar ailenin en ¢ok mutluluk ve tatmin saglayan kurum olabildigi gibi, en ¢ok

mutsuzluk saglayan kurum olabilecegini de ortaya koymustur.

Bireysel ozgiirliikleri kisitlayan bir kurum olarak bakildiginda aile; gerilimin
dogdugu yer olarak goriilmekte; dayanismanin, anlayisin ve huzurun bulundugu bir
yer olarak bakildiginda ise gerilimin giderildigi bir kurum olarak goriilmektedir.
Aile, yakinlik, paylagsma, anlayis, destek, diizen gibi olumlu sozciiklerle
nitelendirilecegi gibi, siddet, kontrol, engellenme ve c¢atisma gibi olumsuz

sozciiklerle de nitelendirilebilmektedir (Imamoglu,1994:2).

Evde yasanan sorunlarin ise, iste yasanan sorunlarin ise aile yasantisina
yansimamasi imkansizdir diyebiliriz. Bu iki 6zelligin siirekli olarak birbirinin neden-
sonucu olmasi kisiyi bir kisir dongiiniin i¢ine sokmaktadir. Sonug olarak aile kurumu
basli basina stres kaynagi olabilmektedir. Aile sorunlar1 denildiginde, ilk akla gelen
aile i¢inde yasanan hos olmayan durumlardir. Aile {iyelerinden birinin hastalig1 veya
vefati, es ve c¢ocuklar arasindaki gec¢imsizlik veya yasanan gec¢im sikintisi, ev
degistirme veya miilk edinmek i¢in borca girilmesi gibi durumlar, bireyler lizerinde
belirgin bir sekilde gerginlik ve stres yaratabilmektedir (Aktas ve Aktas, 1992:167).
En yaygin aile sorunlari, para, cinsel yasam, ¢ocuk yetistirme ve esler arasindaki

iletisim yetersizligi olarak goriilmektedir.

Gilinlimiizde bireyler ailesine daha ¢ok vakit ayirmak istemelerine ragmen ¢aligma
kosullar1 nedeniyle bu taleplerini geregince karsilayamamaktadirlar. Bu durum
ozellikle ¢alisan kadinlar {izerinde bir takim baskilar olusturabilmekte ve bireyin aile
ve is hayat1 arasinda c¢eliskiler yasamasina neden olmaktadir. Aile ve is hayatinin
etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan catisma, giiniimiizde ¢alisan kadinin yasadigi en

onemli stres unsurlar1 arasinda goriilmektedir.
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1.2.1.3.6. Maddi Sorunlar

Para icadindan itibaren yasam icin gerekli ge¢imi saglamakta, boylelikle

bireylerin ¢aligmalari i¢in bir tegvik unsuru olusturmaktadir.

Maddi sorunlardan dolay1 ev ve sosyal yasamlarinda istedikleri standardi
yakalayamayan bireylerin, kendilerine, ailelerine ve islerine yonelik sorumluluklari
yerine getirememe durumlart ortaya c¢ikmaktadir. Giliniimiizde bireyler, parasal
glicliikler karsisinda ek is olarak ikinci bir iste calismaya veya ayni iste fazla mesai
yaparak tiim enerjilerini iste harcamaya zorlamaktadir. Bu durum onlarin eglenceye

ve ailelerine zaman ayirmalarini engellemektedir (Luthans, 1992: 402).
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IKINCi BOLUM

2. CALISMA YASAMINDA KASILASILAN STRES
KAYNAKLARI

Ikinci boliimde stres kaynaklarindan, orgiitsel siirec icindeki stres gesitleri, strese

neden olan Orgiitsel ve fiziksel nedenler tizerinde durulacaktir.

Is stresi tanim olarak calisanlarin giindelik islerini yapmasina engel olan ya da
verimini azaltan davranislar sergilemesine neden olan bir psikolojik durum olarak
tanimlanir. Is stresi isgdrenin normal islevlerini yerine getirmesini engellemekte ve
bireyin fiziksel ve zihinsel olarak tepki gostermesine neden olmaktadir (Giil,

2007:319).

Glinlimiiz ¢alisma yasaminda bir¢ok farkli nedenle karsimiza ¢ikan stres olgusu,
sonuclari itibariyle ¢oziimlenmesi gereken bir sorun olarak c¢alisma yasamini

olumsuz yonde etkilemektedir (Cam,2004:2).

Orgiitlerin ~ basarilari  veya basarisizliklar;, c¢alisanlarinin  basar1  veya
basarisizliklariyla dogrudan ilgili bir durumdur. Stres olgusu ise, ise devamsizlik, is
kalitesinin ve veriminin distkligli, hastalik, 6liim, intihar gibi bir¢ok olumsuz
sonucu dogurmaktadir. Bu nedenle orgiitler, stresin dogurdugu sonuclar1 géz oniine
alarak, strese yol agan kaynaklar1 iyi belirleyip, gereken Onlemleri alarak stresin
olumsuz etkilerini yenip, olumlu etkilerini ortaya c¢ikararak Orgiitiin basarisini

arttirabilirler.

Is hayatinda birgok faktdriin stres kaynagi olarak degerlendirilmesi miimkiin
oldugundan, orgiitsel stres kaynaklarinin pek c¢ok simiflandirmasinin yapildigi

gorilmiistiir.
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Robbins’e gore orgiitsel stres kaynaklari, gorev, rol ve kisisel gereklilikler,

orgiitsel yapi, liderlik tarzlar1 ve Orgiitin yasam egrisindeki yeri olarak alti

kategoride siniflanmaktadir (Robbins,2003:579).

Tablo-3: Robbins’e Gore Orgiitsel Stres Kaynaklariin Karsilastiriimasi

A- Gorev Yapisina iliskin Stres Kaynaklari
a. Asint Is Yiikii

b. Isin Sikict Olmas1

c. Ucret Yetersizligi

d. Yiikselme Olanag:

e. Calisma Saatlerinin Uzun

Olmasti

f. Calisma Kosullari

B-Yetke Yapisina iliskin Stres Kaynaklar
a. Karar Verme

b. Kararlara Katilma

c-Yetkilerin Yetersizligi

d. Cok Fazla Sorumluluk

e. Degerlendirmede Adaletsizlikler

f. Yoneticilerin Tesvik Etmemesi

C-Uretim Yapisina iliskin Stres Kaynaklar
a. Zaman Baskis1

2. Arag Gereg Yetersizligi

c. Yeteneklerin Isin Gereklerine Uygun Olmamasi
d. Caligmalarin Karsiligin1 Alamamak
D-Toplumsal Cevre ve Stres Kaynaklari
E-Kiimelesme Yapisina iliskin

Stres Kaynaklar1 / Orgiitsel Yap ve

iklime iligkin Stres Kaynaklar

a. Is Ortaminda Huzursuzluk

b. Ast-Ust ve Is Arkadaslar ile

Anlagmazlik

c. Toplumsal Destegin Diizeyi

d. Isyerinde Dedikodu Yapilmasi

F- Rol Yapisina iliskin Stres Kaynaklari

a. Rol Catigmast

b. Is Gerekleri Ile Kisilik Uyumsuzlugu

c. Rol Belirsizligi

G- Kiiltiirel Yapiya Iliskin Stres Kaynaklar
a. Is Ortaminda Gériis Farkliliklar:

b. Statii Diistikliga

c. Is Cevresindeki Ortak Deger ve Normlara Uyum

A-Isin Gereklerinden Kaynaklanan Stres
Kaynaklan

a. Bikkinlik

b. Kotii Caligma Kogullart (Cevresel Stres Kaynaklari)
¢. Zaman Kisitlamasi

d. Asir Is Yiikii

e. Asin Bilgi Yiki

f. Is Tasarim1 ve Teknik Sorunlar

B- Orgiitsel Rolden Kaynaklanan Stres Yapicilar
a. Rol Catigmasi

b. Rol Belirsizligi

c. Insanlardan Sorumlu olma

d. Orgiit alam

C- Mesleki Gelisimden Kaynaklanan Stres
Yapicilar

a. Yeterince flerleyememe

b. Asir1 Ilerleme

c. Is Giivenliginin Eksikligi

d. Engellenmis Hirslar

D-Isteki fliskilerden Kaynaklanan Stres Yapicilar
a.Astlarla Tliskiler

b. Ustlerle iliskiler

c. Meslektaslarla iliskiler

E- Orgiit Yapisi ve ikliminden Kaynaklanan Stres
Yapicilar

a. Katilmanm Olmayist
b. Biirokratik Sorunlar
c¢. Uyum Baskisi

Kaynak: inayet Pehlivan, (1995): Yénetimde Stres Kaynaklari, Personel Gelistirme Merkezi

Yaylari, Ankara: s.15-43.
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Luthans’a gore ise orgiitteki stres kaynaklar1 dort grupta toplanabilir (Luthans,

1992: 404). Bunlar; Tablo-4’te gosterilmektedir

Tablo-4: Luthans’a Gore Orgiitsel Stres Kaynaklarmin Karsilastiriimas:

A- Orgiitsel Politikalar C- Fiziksel Kosullar
e Adaletsiz Basar1 Degerlendirmesi e Kalabalik Calisma Kosullari ve
o Ucret Esitsizlikleri Ozel Yasami Onemsememe
e Orgiitsel Kurallarin Katiligt e Asin Giiriiltii, Sicak ya da Soguk
e s Gruplarii Degerlendirme Caligma Ortami1
e  Celiskili Yontemler e  Zehirli Maddeler ve Radyasyon
e  Sik Sik Yer Degistirme e Hava Kirliligi
e Gergekgci Olmayan Is Tanimlar e IsKazalan

e  Yetersiz Aydinlatma

B- Orgiitiin Yapisal Ozellikleri

e  Merkeziyetcilik ve Kararlardan D- Orgiitsel Siirecler
Dislanma e Yetersiz Iletisim

e Yikselme Olanaginin Azlig e Basan Diizeyi ile Yetersiz Geri

e  Agsiri Formaliteler Bildirim

e  Yiiksek Derecede Uzmanlasma e Belirsiz ve Celiskili Amaglar

e Orgiitsel Boliimlerin Karsilikls e Basar1 Degerlemesinin Yanls ve
Bagimliligi Celiskili Olmasi1

e Yiiriitme ve Danisma Birimleri e  Adaletsiz Denetim Diizeni
Arasinda Catigma e  Yetersiz Bilgi

Kaynak: Fred Luthans (1992): Organizational Behavior, Mc Graw Hill Inc., New York:
s.404.

Her iki siniflandirma yontemi, stres algisini 6rgiit agisindan incelememize olanak
vermesine ragmen siireci farkli yorumlamaktadirlar. Stres kavramini incelerken
orgiitsel siirecler yazarlar tarafindan bircok farkli 6zelligi itibar1 ile géz Oniine
alimmaktadir. Bu siirecler ise incelemeye konu olan oOrgiitiin o6zelliklerine gore
degismekte ya da genel nitelikteki sorunlara deginmektedir. Tablo-3’e bakarsak
Robbins orgiitsel stres faktorlerini on bir farkli degiskende incelerken, Luthans

Tablo-4’te dort ana baslikta toplamistir. Robbins siiflandirmay1 yaparken iiretim
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siirecini ve sosyal iliskileri orgiitsel slirece dahil ederken, Luthans daha ¢ok genel
nitelikteki Orgiitsel stres kaynaklarini agiklamaya caligmistir. Stres algist ve
kaynaklarina yonelik farkli yontemler ve siire¢ler olmasina ragmen orgiitsel stres

kaynaklar1 teorik olarak ayn1 6zellikleri gostermektedir.

Orgiitsel stres kaynaklari bes grup altinda incelenmektedir. Bunlar;

e Fiziksel Kosullardan Kaynaklanan Stres Kaynaklari,

e Isin Yapisi ile Ilgili Stres Kaynaklar,

e Isyerindeki Beseri iliskilerden Kaynaklanan Stres Kaynaklari,
e Orgiitsel Yapidan Kaynaklanan Stres faktorleri,

e Orgiitsel Politikalardan Kaynaklanan Stres Kaynaklaridir.

2.1. Fiziksel Kosullardan Kaynaklanan Stres Faktorleri

Calisanin i¢inde bulundugu ortam ve onu etkileyen ¢alisma kosullar1 bireylerin
stresle karsilagsmalarina yol agan en onemli etkenlerden biri olarak goriilmektedir.
Calisanlar, is yerindeki ortamin fiziksel kosullarindan fizyolojik ve psikolojik olarak
etkilenmektedirler. Calisma ortaminin kotii kosullarda organize edilmis olmasi,
calisanlarin isten sogumalarina ve isteksizliklerine yol agmaktadir. Asagida ¢alisma
ortaminin  fiziksel kosullarindan kaynaklanan stres faktorlerini aciklamaya

calisacagiz.

2.1.1. Giirilti Faktori

Stresle ilgili ¢alismalarda giiriiltii en ¢ok ele alinan konulardan biri olmustur.
Yapilan arastirmalarda giirtiltiilii ortamlarda siirekli bulunma sonucunda yiiksek
tansiyon, kardiyovaskiiler diizensizlikler, mide iilseri, duyma rahatsizliklar1 gibi

fizyolojik rahatsizliklarin ortaya ¢iktigi goriilmektedir (Arikanli ve Ulubas, 2004:
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112). Ses birimi olarak 46 desibel saglikli bir duyma esigini olusturmaktadir. Sesin

46 desibelden fazla olmasi bireyde sese bagli duyma problemlerine neden olacaktir.

Glirtiltlinlin insan tizerindeki etkisi su sekilde siralanabilir:

Asin giiriiltiilii ortamlar bireylerde isitme kaybina neden olur.

Girtlti, isgorenlerin kendi ve baskalarinin seslerini algilamasini 6nleyen
maskeleme islevi yaratir.

Bu durumda is ortaminin giiriiltiisii, isgoérenlerin normal sesleriyle iletisim
kurmalarini engeller.

Asirt giiriiltii verimlilik ve kendini iyi hissetme duygusu tizerinde olumsuz etkiler

yaparak stres yaratir.

2.1.2. Aydinlatma Faktori

Calisma yerinin yeterince aydinlatilmamas: ile isin kolaylikla yapilmasi ve
verimlilik arasinda yakin bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz. Yapilan arastirmalar 151k
siddetinin artmasina dogru orantili olarak iiretimin %8-27 oraninda yiikseldigini

ortaya koymaktadir.

Bireyler genellikle giin 1s18mma yakin bir aydinlatmayr tercih etmekte ve
kendilerini rahat hissetmektedirler. Kotli aydinlatma sikintili bir ¢alisma ortami
yaratir, goz sinirlerini yipratir, zayiflatir, gecici veya daimi korliiklere yol agar.
Genellikle gece calisanlarda, kapali, giin 1s18indan yoksun mekanlarda bulunma,
kemik erimeleri, yiiksek tansiyon, hormonal dengesizlik, huzursuzluk, sinirlilik,
hir¢inlik, bezginlik gibi psikolojik sonuglar1 da beraberinde getirmektedir (Erdem,
1992:141). Giin 15181na yakin bir 1s1klandirma, hem erken yorulmay1 6nlemekte hem

de insanlar1 giidiileyerek is verimini arttirmaktadir (Arikanli ve Ulubas, 2004: 109).
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2.1.3. Hava Kosullar1 Faktoru

Calisma ortaminda; sicaklik, nem ve hava akiminin uygun standartlarda olmasi,
kisinin kendini rahat hissetmesini saglamaktadir. Is1 stresi, insan viicudunun soguga
ve sicaga karst gosterdigi degisik tepkileri gostermektedir. Insan viicudu belli

sicaklik ve belli soguga uyum saglayabilmekte ve dayanabilmektedir.

Ancak viicut uyum saglayamadigi durumlarda fizyolojik ve psikolojik agidan
zorlanir, dolayisiyla performans diismesi, kaza ve hatalarda artis meydana
gelmektedir (Isikhan, 2004:130). Genellikle soguk ortamlarda calisan bireylerde
asir1 enerji gereksinmeleri, el ve beden becerilerinin azalmasi, titreme ve verim
diistikliigli, kas hastaliklarina yatkinlik gibi olumsuzluklar goriilirken, sicak
ortamlarda calisan bireylerde ise tuz kaybina bagh halsizlik, adale kramplari, cilt
hastaliklar1 ve dolasim bozukluklar1 siklikla goriilmektedir. Biitiin bunlara ek olarak
durgunluk, endise, sikinti, sinirlilik gibi ruhsal belirti ve yakinmalar da ortaya

¢ikmaktadir (Erdem, 1992: 143- 142).

2.1.4. Kalabalik Faktorii

Kalabalik bir calisma ortami isgoéreni iki sekilde etkilemektedir. Birincisi;
kalabaligin fizyolojik etkisi olan asir1 uyarilmadir. Asir1 uyarilmaya bagh olarak kan
basinci ve kalp atis hizinda artis goriilmektedir. Ikincisi; kalabalik ¢alisma ortami
bireyin gizlilik ve kisiye 0zgiinliigiinii yok etmekte, birey kendini kisitlanmis ve
engellenmis hissetmektedir. Bu durum da bireyin {izerinde baski hissetmesine ve
strese girmesine neden olmaktadir. Ayrica kalabalik is ortami giriltiiyti de

beraberinde getirmekte bu durum da isgéreni olumsuz etkilemektedir.
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2.1.5. Zararh Kimyasal Etkiler ve Radyasyon Faktorii

Gilinlimiizde sanayinin ve teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte degisik is kollar
da olugsmus ve buna paralel olarak c¢alisilan ortamda cesitlilik meydana gelmistir.
Gelisen sanayi, iyi yoOnlerinin yaninda bircok olumsuzluklar1 da beraberinde

getirmistir.

Ozellikle sanayi kentleri, insanlarin bogulma, zehirlenme, hastalanma ve asit
yagmurlar1 gibi risk faktorleri konusunda endiselerin yasandigi bdlgelerdir. Bu
bolgelerde yasayan insanlarin bu nitelikteki ¢evresel sorunlar nedeni ile stres altina
girmeleri biiyiik olasiliktir (Eren, 2000: 286). Calisilan ortamda bulunan kimyasallar
ve hava kirliligi gibi etmenler, c¢alisanlarda cesitli solunum yolu hastaliklari,

zehirlenmeler ve bunlara bagl gelisen hastaliklara neden olmaktadir.

Calisma ortaminda radyasyon da stres yaratabilecek Onemli bir unsurdur.
Gilinlimiiz ¢alisma hayatinin vazgecilmezi olan bilgisayarlar, yaydiklar1 radyasyon ile
organizmay1 olumsuz yonde etkilemektedirler. Saglik kurumlarinda radyasyonun
etkili oldugu yerlerde calisan bireylerin de hem fizyolojik olarak hem de énemli bir

stres yapici olarak radyasyonun olumsuzluklarindan etkilendikleri bilinmektedir.

2.2. Isin Yapisi ile Ilgili Stres Kaynaklar

Her isin gerektirdigi belirli sorumluluk ve riskler vardir. Isin beraberinde getirdigi
riskler onu dogal bir stres faktorii haline getirmektedir. Isin stres faktdrii haline

gelmesi bireyden ve ayn1 zamanda isin yapisindan kaynaklaniyor olabilir.

Isin yapisindan kaynaklanan stres faktdrleri bes grup altinda incelenmektedir.
Bunlar;
o Asiri is yiiki,

e Monotonluk,
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e Vardiyali ¢aligma,
e Zaman baskisi,

e Tehlikeli ¢alisma kosullaridir.

2.2.1. Asin Is Yiikii

Her yapilan isin agir veya fazla olmasi, biiylik Ol¢lide goreceli ve 6znel bir
husustur. Orgiitte yapilacak islerin belirlenmesi sirasinda, kisinin yapabilecegi 6l¢iide
en uygun is birimleri olusturulmaya calisilir. Calisanlarin yerine getirmeye
calistiklart is ytikii, bu en uygun ve ideal 6lgiilerin iizerinde olursa, o zaman durum

asir1 is yiikii seklinde adlandirilir.

Asirt is yiiki, genellikle igsgdrenlerin belirli bir zaman igerisinde yapabilecekleri
isten daha fazla sorumlulugun yiiklenilmesi anlamimi tagimaktadir. Niceliksel ve
niteliksel olarak karsimiza ¢ikan asir1 is yiikii kadar yetersiz is yiikii de stres yaratan

faktorler arasindadir.

Niceliksel asir1 is yiikii belirli bir zaman ¢erg¢evesinde bitirilmesi gereken birgok
isin olmasi anlamini tasimaktadir. Bu durum da bireyin strese girmesine sebep olan
onemli bir unsurdur. Niteliksel asir1 is yiikiinde ise; bireyin yapacak c¢ok fazla isi
olmamasina ragmen yapilacak isin ¢cok zor olmasidir. Niteliksel asir1 is yiikii bireyin

kapasitesini agtig1 durumlar icin gegerlidir.

Is yiikiiniin ¢ok olmasinin yaninda az olmasi da stres yaratan unsurlardan biridir.
Yapilan arastirmalar diinyadaki en zor isin, hi¢c is yapmamak oldugunu
belirtmektedirler. Zamaninin ¢ogunu oturarak geciren ya da rutin ve zekanin
kullanilmadig1 islerde calisan bireylerde sikint1 ve stres yogunlukla yasanmaktadir.
Onemli olan is yiikiiniin normal bir seviyede tutulmasidir (Ozkalp ve

Kirel,2001:436).
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2.2.2. Monotonluk

Orgiitsel stres nedenleri arasinda calisanlarn en cok rahatsiz olduklari
monotonluk ciddi stres faktorleri arasinda gosterilmektedir. Bir igyerinde siirekli
yapilan islerin sikic1 ve tek diize olmasi, ¢alisanin 6nemli zihinsel ¢aba ve farkl
diisiinmeyi gerektirmeyen isleri yapmasi onun isinden sikilmasina neden olabilir. Bu
durum c¢alisan iizerinde stres yaratan isin yapisindan kaynaklanan orgiitsel nitelikli

bir stres kaynagidir (Aydin, 2004: 62).

Endiistri devriminden sonra makinelesme asir1 bir is boliimii yaratmstir. Is
boliimii teknik agidan bazi iistiinliikler saglamis olsa da, sagladig1 bazi kétii etkiler de
bulunmaktadir. Kotii etkilerin basinda monotonluk gelmektedir. Monotonluk,
orgiitlerde yapilan isin siirekli ayn1 tempoda ve tekrarlanarak yapilmasi sonucunda
olusan yorgunluk ve bitkinlik halidir. Isyerinde monotonluk asagidaki nedenlerden

kaynaklanmaktadir:

e Otomatik ve otomatik olmayan isler monotonluk bakimindan da farklilik
gostermektedir. Stirekli ve ¢ok dikkat isteyen isler daha sikict ve daha
monotondur. Otomatik olmayan igsler, ¢esitli hareketleri kapsadig1 ve dikkat
gerektirdigi i¢in bu islerde monotonluga yer olmamaktadir.

e Isgorenin, zeka seviyesi artttkca monotonluga kars1 gosterilen duyarlihk da
artmaktadir.

e Isyerindeki iliskilerin sicak olmasi, neseli bir ortammn olmasi, insanlarmn
birbirleriyle = {iziintiilerini, neselerini  ve  kederlerini  paylasmalari
monotonlugun oniindeki en biiylik engellerden biridir.

e Yapilan isin ¢alisana zevk vermesi ya da monoton gelmesi, kisiye, yere ve
zamana gore ve hatta duygusal hayatin dinamizmine gore degismektedir

(Eren, 2001:253-257).



42

Monotonluk sonucunda asagidaki belirtiler olusmaktadir (Erkan,1989:34-35):

e Kaniksama,

o [steksizlik,

e Dikkat dagilmasi,

e Yorgunluk,

e Yilginlik,

e s ritminin yavaslamas,

¢ Genel bitkinlik,

e s hatalar ile kazalarin ¢ogalmasi,

e Isten kaytarmalarin artmasi.

2.2.3. Vardiyal Calisma

Calisma yasaminda mal ve hizmet iiretiminin kesintiye ugramamasi agisindan

onemli olan doniistimlii calisma sistemidir (Eroglu,2000:324).

Vardiyali ¢aligma diizeni yaygin olarak ulasim, iletisim, saglik, giivenlik, kimya,
kagit, cam endiistrisi gibi hizmet ya da iiretimin ekonomik ve kamusal agidan
stirekliligine gereksinim duyulan alanlarda goriilen ve vazgegilmesi diisiiniilmeyecek
bir caligma diizenidir. Ancak bu caligma diizeni hem bireyin fizyolojik diizenini hem

de 6zel hayatini olumsuz etkilemektedir.

Mesai siirelerinin iyi ayarlanmamasi ve vardiyali ¢alisma kosullar1 bireyler
tizerinde olumsuz stres yaratan bir diger unsurdur diyebiliriz. Bir orgiitte ¢alisma
stirelerinde dengesizliklerin olmasinin uzun ya da kisa molalarin varliginin bireyin
fiziksel ve ruhsal durumunu etkiledigi sdylenebilir. Yapilan arastirmalarda bireylerin
biyolojik durumlarinin etkilenmemsi i¢in giinliik 7,5, haftalik ta 45 saatin iizerinde
olmamas1 gerekliligi lizerinde durulmustur. Buna goére iyi ayarlanmamis c¢alisma

stireleri bireyde yorgunluga dikkat eksikligine ve uykusuzluga neden olabilir. Bu
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durum da bireyin verimliliginin yaninda isyeri kazalarina da neden olabilir.
Sigman’in yaptig1 arastirmaya gore; vardiya sisteminde calisan bireylerde goriilen

belirtiler agagidaki gibidir (Soysal,2009:339):

e Vardiyali ¢alisma diizeninde isgorenlerin biyoritmleri ve beden saatleri
bozulmaktadir.

e Gece vardiyasinda calisan bireyler giindiiz vardiyasinda calisan bireylere gore
daha sinirli, daha az enerjik, hata yapmaya daha elverisli olmaktadirlar.

e Sik degisen uyku saatleri bireyde uyku bozukluklarina yol agmaktadir.

e Gece vardiyast bireyin 0Ozel hayatim1 kisitladigindan bireyde sosyal

yalitilmiglik durumu da yaratmaktadir.

2.2.4. Zaman Baskisi

Calisma ortaminda, gereksiz biirokrasi, kirtasiyecilik, siirekli ¢alan telefonlar, sik
gelen ziyaretgiler ¢alisanlart zaman baskisi ve isi yetistirme telasi ile karst karsiya
birakmaktadir. Bu durum calisanin kisilik 6zellikleri veya sorumluluklarini algilama

diizeylerine gore dnemli 6l¢iide stres yaratmaktadir.

Ozel sektérde kamu sektdriine gdre zamaninda yetismesi gereken islerin
yogunlugunun fazla olmasi nedeniyle, ©zel sektorde calisan bireyler kamu
sektoriinde calisan bireylere nazaran zaman baskisini daha fazla hissetmektedirler.
Dolayisiyla 6zel sektorde ¢alisan bireyler zaman baskisindan kaynaklanan stresi daha

fazla yasamaktadirlar (Giliney ve Demir, 1997:38).

Ayrica zaman baskis1 yonetimle ilgili faaliyetlerde daha yogun bir bigcimde
hissedilmektedir. Yoneticilerin zaman baskisi altinda calismalar1 onlarin arkadas
gruplar1 ve aileleri ile aralarinda problemlerin ¢ikmasma neden olmaktadir (Ozkalp

ve Kirel, 2001:437).
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Y oneticilerin, verimini zaman agisindan olumsuz yonde etkileyen “zaman tuzagi”

denilen etmenler su sekilde siralanabilir:

e Ziyaretgilerin ¢ok sik gelmesi ve kalis siiresi nazik¢e sinirlandirilmadikca
yoneticilerin ¢ok zamanini almakta, yoneticinin ¢aligmas1 kesintiye
ugramaktadir.

e (Gereksiz, yararsiz, amagsiz, giindemsiz yapilan toplantilar, iistelik sohbet ve
tartismalarla uzayip herhangi bir sonuca varilamiyorsa, yoneticinin zamanini
fazlasiyla almaktadir.

e Zaman kaybina sebep olan bir diger durum ise kararsizliktir. Hizla karar
verildiginde gerekirse diizeltmek i¢in zaman kalacagi, ge¢ verilen karar
diizeltmenin olanaksiz hale gelecegi animsanmalidir.

e Zaman tuzaginin en Onemli nedenlerinden biri de merkeziyet¢i yapinin
korunmasidir.

e Yigili rutin islerle miicadele eden yonetici, soluk almaya zaman bulamazken,
astlar bos oturan kisiler durumunda kalabilir.

e Ast ist iligkiler ve iletisimde yasanan aksakliklar da zaman yitirilmesine
neden olmaktadir. Yoneticinin, astlarint makamina gereksiz yere ¢agirmasi,
astlarin goriigmek {izere sira beklemesine yol agar. Astlarin da zamaninin
degerli oldugunun bilincine varilmasi, islerin siirekli diizenli ve zamaninda
yerine getirilmesinin ya da getirilmemesinin maliyetini dikkate almak gerekir

(Oktem,1993: 217-228).

2.2.5. Tehlikeli Calisma Kosullari

Calisma yasaminda strese yol acan durumlardan biri de, is yaparken isgorenlerin
maruz kalabilecekleri tehlikelerdir. Normal olarak, bir kisim is kolunda tehlike
unsuru ya mevcut degildir ya da asgari diizeydedir. Fakat, bazi is kollarinda is kazas1
olma ihtimali nispeten daha yiiksektir. Mesela madencilik, metalurji, insaat,

havacilik, denizcilik, enerji ve niikleer santraller gibi is kollarinda ¢alisanlarin ruh ve
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beden sagliklar1 bakimindan tehdit unsuru tasiyan her tehlike faktorii, potansiyel bir

stres kaynagidir (Cam, 2004: 4).

Isyerlerinde tehlike kaynag: olan nedenleri ise sdyle siralayabiliriz (Erkan, 1989:
120-121):

e Yerlerin kaygan olmasi,

e Yetersiz aydinlatma,

e Bakimsiz, pis ve tozlu isyeri,

e Arizali, eski ve bozuk aletler,

e Makine koruyucularinin kullanilmamasi,

e Mal ve malzeme stoklarinin diizensiz ve tehlikeli sekilde depolanmasi.

Yapilan iste so6z konusu tehlike unsurlarinin varligi calisanlarin yogun stres

yasamalarina neden olmaktadir.

2.3. Isyerindeki Beseri Iliskilerden Kaynaklanan Stres
Kaynaklari

Isyerindeki beseri iliskilerden stres kaynaklari bireyin iletisim i¢inde oldugu orgiit
ii iligkilere bagldir. Insan sosyal bir varlik olarak birlikte yasamini devam ettirmek
ve diger insanlarla iletisim kurmak zorundadir. Orgiit icindeki iliskiler de cogu

zaman stres yaratan durumlara neden olabilir.

Isyerindeki beseri iliskilerden kaynaklanan stres kaynaklarmi bes grup altinda
incelenmektedir. Bunlar:

o Ast-Ust Iliskisi,

e (Catisma,

e C(Cinsel Taciz,

e Rekabet,

e Dedikodudur.
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2.3.1. Ast-Ust iliskisi

Orgiit igindeki ast-iist iliskisinin bireylerin hem dikey hem de yatay iliskilerinde
giiven ve anlayis i¢cinde olusturulmasi gerekmektedir. Bu iligkiler ag1 eger modern
yonetim teknikleri cercevesinde diizenlenmez ise stresin nedenleri arasinda yer
almaktadir. Calisanlar is tercihlerinde bulunurken sadece maddi gereksinimleri degil,
huzurlu bir ¢alisma ortami ve iyi is iliskileri kurmak ister. Astin iist ile olan bu
iligkisi, stres diizeyini belirlemektedir. Astin iistiinden beklentileri: takdir edilme,
onaylanma, fikirlerine deger verilmesi vb. Bunlarin disinda ast-list iligkileri
cercevesinde ortaya cikan ve istiin asta karsi gosterdigi olumsuz ve cezalandirici
davraniglar da, ¢alisanlar iizerinde stres yaratan ciddi stres nedenlerinden biridir.
Amir ile memur arasindaki iliskinin ise yansimasi sonucunda bazi ¢alisanlara karsi
duyulan “bunun burnunu biraz slirtmek lazim” anlayis1 ¢alisan lizerinde stres yaratici
faktorlerden biridir. O zaman amiriyle olumsuz iligkiler icinde olmasinin sonucunu
calisma arkadaslarina nazaran daha fazla calisarak ¢ekmek zorunda olmasi kiside

stres yaratabilir (Cam, 2004: 6).

2.3.2. Catisma

Catisma, ayni ya da karsit esdeger iki durumdan birini segmek zorunda kalan
bireylerde ortaya ¢ikan kararsizlik ve uyusmazlik halidir. Calisma ortaminda ise;
bireyler ve gruplarin birlikte caligma sorunlarindan kaynaklanan ve normal
faaliyetlerin durmasina veya karigmasina neden olan olaylar olarak tanimlanabilir

(Eren, 2001:543).

Catisma  birgok nedenden kaynaklanabilmektedir. Orgiitlerde  yasanan
catismalarin temel nedenleri para, bilgi, arag, gerec, malzeme gibi kaynaklarin azligi,
gorev belirsizlikleri, iletisimsizlik, kisilik ¢atigmalari, gii¢ ve statii farliliklar1 ve arag
farkliliklar1 olarak belirlenmektedir (Eren, 2001:394). Catismanin calisma ortami

tizerinde olumlu ve olumsuz birtakim sonuglar1 bulunmaktadir.
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Catismanin bir takim olumlu sonuclar1 agagidaki gibi 6zetlenebilir:

Uygun diizeyde ve yogunlukta bir ¢atigma taraflarca zararli goriilmemelidir.
Asirt olmayan bir gerilim altinda c¢alisanlar zit ya da catisan fikirlerin
yeniligini, yarigmanin ¢ekiciligini ve heyecaninit hissedebilirler. Catigma ilgi
ve merakl uyandirir, bireyin kendini degerlendirip elestirebilmesine neden

olur.

Catismanin 6nemli bir faydasi da farkli zit fikirlerin karsilasmasi sonucu daha
iist diizeyde fikirlerin iretilmesidir. Catisma, sistemin ve bireyin

yaraticiliini arttirir.

Catigsma orglitsel degisime ve gelisime yol agmaktadir.

Catisma O0grenmeyi 6zendirmekte ve elestirinin daha hosgoriilii olarak kabul
edilmesini saglamaktadir. Catisma, grubun i¢ dinamigini de olumlu ydnde

etkilemektedir.

Iktidar miicadeleleri genellikle kuvvet dengesinin korunmasi igin bir

mekanizma yaratir (Ertekin,1993:73).

Catigmalar, bireyleraras iliskiler, orgiitsel siireclerin isleyisi ve orgiitsel etkililik
acisindan birtakim olumsuz sonuglara da yol agmaktadir. Calisanlar arasi farkliliklar
derinlestirmesi, igbirligini engellemesi, calisanlar arasinda kusku ve gilivensizlik
yaratmasi, Uretimi ve verimliligi dislirmesi, gerilime ve kaygiya yol ag¢masi,
calisanlar arasinda destekleyici ve giivenilir iligkilerin kurulmasini zorlastirmasi,
stres ve tiikenmiglik yaratmasi, orgiitsel iletisimde azalma ve bozukluklara yol
acmasi, is doyumu ve performansini diislirmesi, isten ayrilmalari ve kagmalar
arttirmasi, ¢alisanlarin motivasyon diizeyini diisiiriip takim ¢alismasini zedelemesi,

catismanin yol actig1 olumsuz sonuglar arasindadir (Solmus, 2004:40).
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2.3.3. Cinsel Taciz

Cinsel taciz, is yasaminda da oldukc¢a 6nemli bir stres faktoriidiir. Cinsel tacizin
siirlart net degildir. Birgok durumda ortiilii bir bigcimde yapilir ve tacize ugrayan,
tacize ugradigini iddia edemez (Celikkol, 2001:154). Cinsel tacizin kurbanlari
cogunlukla kadinlardir. Cinsel taciz; yaslari, medeni durumu, fiziksel goriiniisii,
geemisi veya mesleki konumu 6nemli olmaksizin biitiin kadinlart etkilemektedir.
Yapilan arastirmalara gore; 30 yasin altinda ve bekar, gen¢ kadinlar, dullar, bosanmis
veya ayrl yasayan kadinlar cinsel tacizin vazgecilmez adaylaridir. Nadiren de olsa
erkekler de cinsel tacize maruz kalabilmektedir; ancak toplumdaki konumlar

nedeniyle kadinlar cinsel tacize daha agik konumdadir (Tutar, 2004:80).

Taraflardan birinin yonetici (genellikle erkek) digerinin calisan (genellikle kadin)
oldugu durumlarda cinsel taciz, bir otorite ve giic gOstergesi olarak ortaya
cikmaktadir. Cinsel taciz, isveren ve amir konumundaki kisiler tarafindan islendigi
takdirde, bunun hukuktaki karsiligi, “cinsel gikar saglamak amaciyla yetkinin kotiiye
kullanilmas1” olarak kabul edilmektedir. Cinsel istismara ugrayanlarin biiyiik
boliimiiniin bu olaydan kimseye bahsetmedikleri ve yasal olarak da sikayetci
olmadiklar1 goriilmektedir (Solmus, 2004:87). Bunun nedenleri ise, yanlis anlasilma,
isini, kaybetme ve mesleki ilerlemenin durdurulmasi gibi korkulardan

kaynaklanmaktadir.

Cinsel tacize ugrayan birey kendinden sliphe duymaya baslamakta, kendini
asagilamakta ve bir siire sonra kendini gii¢siiz ve ise yaramaz olarak gormektedir.
Orgiitlerde cinsel tacize ugrayan kadinlarda ani kilo verisler bas gdstermekte ve

yogun bas agrilarindan sikayet edilmektedir (Lindsay ve Pasqoali, 1993:35-41).

Cinsel tacizin igyerlerinde ¢alisanlar {izerinde ve igyerindeki orgiit iklimi tizerinde
olumsuz etkileri bulunmaktadir. Cinsel istismarin getirdigi kronik endise, asagilanma
ve gerilim nedeniyle yasanan stres ve buna bagli olarak yasanan performans ve verim

diisiikliigii, ise devamsizlik ve personel doniisiim hizinin artmasi gibi durumlar, is
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yerinde cinsel istismarin Orgiit ve birey iizerindeki olumsuz sonuglarini

olusturmaktadir (Tutar, 2004:82).

2.3.4. Rekabet

Calisma yasaminda rekabet gercekte arzulanan bir unsurdur. Bireyler arasi
rekabetin nedeni olan Tlicret, terfi ve sosyal statii gibi Orgiit i¢inde sinirli olan
kaynaklara ulagsmak icin bireyler birbiri ile yaris igindedir. Bu yarigma ortami
bireyde stres yaratan bir unsurdur. Rekabet, organizasyon tarafindan arzu edilen bir
durumdur diyebiliriz; Cilinkii rekabet bireyin kendini gelistirmesine is yasaminin hizli
inis ¢ikislarina uyum saglamasina yardime1 olmaktadir. Rekabet, ¢alisma temposunu
ve arzusunu artirmakta, bireylerde iist diizeyde verim almanin basat unsuru olmasinin
yaninda, agir1 rekabet olumsuz is iligkilerine, maddi ve manevi 6diillendiricilere asiri
yonelme sonucunda yapay is iliskileri sonucunda bireyler arasinda strese neden
olmaktadir. Iyi belirlenmis bir rekabet ortami, &rgiitlerin arzu ettikleri performans
artirict bir unsurdur. Bu durumda dogal olarak bir taraf kazanirken diger tarafin

kaybetmesi olagandir.

2.3.5. Dedikodu

Calisma hayatinda bireylerin kars1t karsiya kaldiklari en Onemli stres
kaynaklarindan biri de “dedikodu”dur. Tanim olarak dedikodu, ger¢ek olup olmadigi
bilinmeden baskalarina kara c¢almak, insanlar1 kotiilemek, kimamak, su¢lamak
amaciyla yapilan konusmalardir. Calisanlarin zamanlarinin ve enerjilerinin biiyiik bir
boliimiinti alan dedikodu, toplumsal bir hastalik durumundadir. Bireyleri yiiziine
kars1 elestiriye agik olmayan toplumsal kiiltiirimiizde bireyler birbirlerinin hoglarina
gidecek seyleri ya da baskalariyla ilgili olan olumsuz diisiincelerini sdylemektedirler.

Bu durum da 6zellikle ¢alisma ortaminda 6nemli 6l¢iide enerji ve zaman kaybina yol

acmaktadir (Baltas ve Baltag,2008: 90-91).
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2.4. Orgiitsel Yapidan Kaynaklanan Stres Kaynaklar

Orgiitsel yapidan kaynaklanan stres kaynaklar1 bes grup altinda incelenmektedir.
Bunlar;

e Kararlara Katilim,

e Yiikselememe,

e Biirokrasi,

e Yetki Yetersizlikleri,

e Hiyerarsidir.

2.4.1. Kararlara Katilim

Katilim, kisinin kendi ¢alistig1 orgiitteki karar verme siirecinde, bir birey olarak
etkisinin olup olmamasi ya da kararlarn etkileme derecesi ile tanimlanmaktadir

(Sahin, 1994: 29).

Kisinin isyerindeki karar verme siirecinde etkisinin olup olmamasi stresin
olusumunu 6nemli dlgiide etkilemektedir. Ozellikle ¢alisanlar1 etkileyen konularla
ilgili olarak c¢alisanlarin fikrinin hi¢ sorulmadigi durumlarda herkes stres

yasayacaktir (Aytag,2002: 3).

Kararlara katilim ¢alisanlarda, is tatmini, kendine giiven, ise yabancilasmanin ve
isle ilgili korkularin en az diizeyde goriilmesi gibi olumlu tepkiler yaratmaktadir. Bu
da is gorende yiiksek verimlilik meydana getirmekte ve baglilik duygusunu gelistirip
pekistirmektedir (Arikanli ve Ulubas, 2004: 113)-(Ay- Bilir, 2007:144). Sekil-2’de
kararlara katilan kisilerin gosterdikleri davranislart gérmekteyiz. Kararlara katilimi
yiiksek olan kisilerin psikolojik gerilimleri azalmakta bunla birlikte is tatmini
yiikselmekte, is ile ilgi tehditleri gormezden gelmekte, kendine olan giiveni artarken
ise karst olan yabanciligi da azalmaktadir. Kararlara katilimi yiiksek olan ¢alisan

sahip oldugu oOzellikleri iyi kullanir. Almis oldugu egitim ve becerileri isin gerekleri
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ile uymalastirmistir. Bu ¢alisanlarin is iliskileri yiiksek, ast ve {ist arasinda
calisanlarla iletisim kanalar1 aciktir. Calistigt kuruma sadakati yiiksek, isle ilgili
konularda kendini gelistirmeye calistigi goriilmektedir. Kurum menfaatlerini 6n
planda tutan, kurumsal gelismeyi saglamak i¢in calisan bu bireyler, kararlara
katilmanin vermis oldugu sorumlulugu tasiyabilecek becerileri de gelistirmeyi
Ogrenmislerdir. Kararlara katilimin yiiksek oldugu kurumlarda calisan bireyler, gerek
mal gerekse hizmet iiretimlerinin kalitesini artirmaktadirlar. Kararlara katilmanin
olmadig1 oOrgiitlerde ise, psikolojik sagliga bagli olarak fizyolojik sagligin da
bozulmasi, i¢ki aligkanligi, i¢ce kapanma, kendine giivenin azalmasi ve isten ayrilma

isteginin artmasi gibi belirtiler goriilmektedir (Giimiistekin ve Oztemiz,2005; 279).

Sekil-2: Isleriyle Ilgili Kararlara Katilan Kisilerin Gosterdikleri Davranislar

Is tatmini yiiksektir

[~ === === p-—-—| Isle ilgili tehditleri hissetmezler
I Psikolojik gerilimi azdir 1 Kendisine saygis1 goktur

Ise yabancilik gekmez
Gorevlerindeki belirsizlik azdir

e e e e e e e e e = = 1 Meslekte egitimle ilgili yetenek
ve beceriler idari beceriler sorumluluk

Kararlara Katilma T T T T !
Oram Yiiksek 1 Isteki iligkileri iyidir :| '
Olan Kisi I ;' | Ilk amiri ile akranlari ile astlar1 ile
Daha fazla is yiiklenebilir
Ise baghdir
re-sTTss T o s EE s T T T T Isle ilgili kitap ve dergiler izler
I Ise kars1 tavri olumludur 1 Yaraticidir
e e e e e e e e e e e e .
! Ilerlemeye azimlidir

Verimi yiikseltir

Iste devamsizlig1 azdir
Sik sik is degistirmez
Randiman yiiksek tutar
I Fazladan is yapar

Kaynak: Ergiin Kocaoglu, (1987): “Degisimler sonucu, orgiitlerde olusan bireysel
gerilimler ve O.G. Teknigi olarak Stres Yonetim Programlar1”, s:58.
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2.4.2. Yiikkselememe

Birey kariyerinin her asamasinda, az ya da c¢ok psikolojik zorluklarla ve
gerilimlerle karst karsiya kalmaktadir. Birey kisisel Ozelliklerini yeteri kadar
kullanamadiginda, daha once yaparak uzmanlagsmis oldugu bir konu {izerinde
calismadiginda, egitimi aldig1 bilgilerinin disinda kalan bir isi yaptiginda “6grenilen
sey ile icra edilen sey arasinda tiirlii farkliliklarin bulunmasi, yapmak isteyip
yapamamasinin verdigi bunalim ve tatminsizligi” yasamasina neden olmaktadir

(Eren,2001:184).

Terfi olgusu olumlu ve olumsuz olmak iizere iki yonlii stres yaratmaktadir. Bir
yonden yiikselemeyen kisi haksizliga ugradigi duygusunu ve yiikselmemenin
getirecegi maddi ve manevi kazanglardan yoksun kalmanin verdigi geri kalmislik

diisiincesi ile stres yasarken yiikselen birey ise uyum stresi yasayacaktir.

2.4.3. Biirokrasi

Orgiitiin yapis1 ile ilgili bir stres kaynagi da, is yasamindaki biirokrasidir. Bir¢ok
sorumluluga sahip calisanlar ayni Slgiide yetkiye de sahip olamamaktadirlar. Bu
durum isgorenin bireysel sorumlulugunun azalmasina yol agmakta ve 6fke ve hayal

kirikligiyla artan strese neden olabilmektedir (Ertekin,1993:39).

Artan’a gore ise, blirokratik sorunlarin bir diger bi¢cimi de “bu is benim is
tanimima uymuyor” veya “bu is diger boliimlerin isi” gibi yaklasimlarda ortaya
cikmaktadir. Bireylerin is yapmaya c¢alistiklar1 zaman karsilastiklar1 bu iki ciimle,

onlar da stres yaratabilmektedir (Artan,1986: 88).

Ayrica, asirt kirtasiyecilik, prosediirlerin fazla olmasi gibi sorunlar isleri

yavaglatmakta ve ¢alisanlar {izerinde stres yaratabilmektedir.
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2.4.4. Yetki Yetersizlikleri

Orgiitler genelde az sayida yonetici cok sayida c¢alisandan olusmaktadir.
Isgorenler yoneticiler tarafindan siirekli denetim altinda tutulurlar. Yéneticiler
genelde yetkiyi kendilerinde bulundurmak isterler ve yetki devrinden kaginirlar.
Yetki devrinden 6zellikle kagiilirken, sorumluluk alani olduk¢a genis tutulmaya
calisilir. Bu durumda da ortaya yetki yetersizligi c¢ikmaktadir. Bu yetersizlik
calisanlar tizerinde olumsuz etkiler uyandirir ve c¢alisma istegini azaltmaktadir.
Ciinkii calisanlar, kendilerine sorumluluklarint gergeklestirebilecek kadar yetki

verilmesini hakli olarak isterler (Sabuncuoglu, 1987: 56).

Caligma stiresi i¢ginde yapilacak islerin dnceden bir sira ile belirlenmesi iggorenin
o igle ilgili karar alma siirecinde bagimsiz hareket etmesini en aza indirgemektedir.
Ozelikle fiziksel kaynaklari yonetenlerle insan kaynaklarini ydnetenler arasinda
yapilan arastirmalarda fiziksel kaynaklar1 yOnetenlerin insan kaynaklarini
yonetenlere oranla daha az stres altinda kaldiklar1 gézlenmistir. Bunun yaninda
sinirlart belli olmayan yetkilerle ve sorumlulukla ¢alisanlar ise yogun strese maruz
kalmaktadir. Her iki durumda da calisanlar tizerinde stresin olusmasiin nedeni,
caliganlara verilen yetkilerin orantisiz ya da iyi belirlenmemis olmasindan
kaynaklanmaktadir. Burada yetkinin en uygun seviyesi yOnetim tarafindan
belirlenerek, calisanlara uymalar1 gereken bir program hazirlamalari, yonetimin

birincil gorevidir (Simsek ve Kirgin, 201: 2006) .

2.4.5. Hiyerarsi

Hiyerarsik yapmin hakim oldugu orgiitlerde iletisim genellikle tek yonliidiir.
Ustlerden astlara dogru gergeklestirilen iletisim siirecinde astlarm fikir ve
Onerilerinin dikkate alinmasi s6z konusu degildir. Bu durum, ¢alisanlarin goriisleri ve
fikirleri dikkate alinmadigindan calisanlarin kendilerini degersiz ve Onemsiz
hissederek islerinden sogumasina ve Orgiitsel baghliklarinin azalmasina yol

acmaktadir.
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Maitland’a gore, karsilikli saglikli iletisim (Maitland,1998:7-8),

* Yonetici — ¢alisan iligkilerini gelistirecek,

» Morali yiikseltecek,

* Dedikodu ve soylentileri engelleyecek,

* Anlasmazlig1 ve giivensizligi azaltacak,

* Personel problemlerini hizla halledecek,

e Is hayatinin verimli ve yolunda gitmesini saglayacak bir iletisim siireci

bi¢iminde olmalidir.

2.5. Orgiitsel Politikalardan Kaynaklanan Stres Kaynaklar

Orgiitsel politikalar, orgiitsel hedefleri gerceklestirmek i¢in kullanacagi insan
giiclinii yonetmeye yonelik siirecleri kapsamaktadir. Yonetimin yanlis diizenlemeleri

calisanlar iizerinde stres kaynagi olabilir.

Orgiitsel  politikalardan kaynaklanan stres faktdrleri bes grup altinda

incelenmektedir. Bunlar;

e Rollerdeki belirsizlik ve rol ¢atigmast,

e Performans degerlendirmedeki sorunlar,
e Ucretlendirme,

e Gergekci olmayan is tanimlari,

o s giivencesidir.

2.5.1. Rollerdeki Belirsizlik ve Rol Catismasi

Yonetimlerin  ¢alisanlart i¢in  belirledikleri  Orgiitsel politikalarda bireye

yiikledikleri roller bireyde stres nedeni olabilir. Bireyin orgiit i¢cindeki sosyal statiisii
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ve orgiit i¢indeki konumunun yarattig1 belirsizlik bireyde stres yaratabilir. Rollere
dayal1 stres kaynaklarina baktigimizda karsimiza ¢ikan basliklar1 rol belirsizlikleri,

rol ¢atigmasi ve roliin yetersiz ya da asir1 kullanimi olarak siralayabiliriz.

Rol belirsizlikleri birey o isyeri ile ilgili iistiine diisen rol hakkinda yetersiz bilgi
sahibi olmast durumunda s6z konusu olur. Eger isin amagclar1 yeterince
tanimlanmamigsa, bir diger ifade ile ne yapacagmi bilemiyorsa stres kaginilmaz
olacaktir. Genellikle ise yeni baglayanlar i¢in gegerli olan bu durum her ne kadar ilk
bakista insan iliskileri ile ilgi gibi goriinse de, orgiitiin bu konuda benimsemis oldugu
politikalarin rolii biiyiiktiir. Birey isteki roliinii ya da ne yapmasi gerektigini, uymasi
gereken kurallar1 bilmedigi taktirde Orgiit igindeki yerini tam olarak kavrayamaz,
eger bu donemde bireyin Orglitten beklentileri kargilanmaz ve birey yalniz kalirsa

stres ylkii daha da artacaktir (Cam, 2004: 5).

Rol catismasi bireyin {istiine yiiklenen rollerin birbiri ile ¢atismasi durumunda
ortaya ¢ikmaktadir. Bireyden iistiine diisen iki rolden birini digerine tercih etmesi
istendiginde ya da tercih edemedigi i¢in ortaya ¢ikan kararsizlik durumu, bireyde
strese neden olmaktadir. Birey kendine bicilen roller arasinda se¢im yapmakta
zorlanmaya baglandiginda stres ortaya ¢ikmakta, yapmis oldugu ise karsi doyumunun
azalmasina ailesi ile olan iligkilerinin gerilmesine neden olmaktadir ki bu durumda
bireyden beklenenler ona agik ve anlasilir bir sekilde belirtilmedigi siirece stres

varligin1 korumaktadir.

Roliin asir1 ya da az kullanilmasi durumu ise; bireyin yapilmasi gereken is
karsisinda kendini fazla zorlamasina, giiciinii ve direncini sonuna kadar kullanmasina
neden olur. Asir1 is yiikii bireyin amirler ya da calisma arkadaslarina hayir dememesi
sonucu olusan bir durumdur. Hayir diyemeyen birey kendi yapabileceginden daha
fazla is yiikii altina girmekte, zamanla 6zel yasam ve i yasaminin sinirlarinda
belirsizliklere neden olmaktadir. Hayir kelimesinin kullanilmamasinin bir ¢ok nedeni
olabilir. Bu bireyden kaynaklanabilecegi gibi oOrgiitiin bireye bakisindan da
kaynaklanabilir. Bireysel neden genellikle bireyin kendi sinirlarini tam olarak

bilmemesinden, orgiitsel neden ise; daha ¢ok ydneticilerin bireye bakisindan ya da
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fazla giiveninden kaynaklanir. Birey oOrgiit i¢indeki konumunu korumak ve
amirlerinin giivenini sarsamamak i¢in hayir diyemez. Bu durumlar sonucunda birey o
kadar biiytlik is ytki altinda kalir ki, asil igini yetistiremedigi icin kendine giiveni
azalmaya baglar, yorgunluk ve bitkinlik belirtileri bas gosterir. Bunun yaninda eger
birey yapmis oldugu isten daha ¢ok akil gerektiren bir iste calisabilecek kapasiteye
sahipse is tatmini azalacagindan verim diisecektir. Clinkii roliin az kullanilmasi da

bireyde stres yaratan unsurdur.

2.5.2. Performans Degerlendirmedeki Sorunlar

Orgiitlerde terfi olduk¢a 6nemli bir sorundur ve ruhsal catisma alanlarindan birini
olusturmaktadir. Terfilerde esitlikgi davranilmamasi, kisisel tercihlerin 6n plana
¢ikmasi, ¢aliganlar i¢in basli bagina bir stres kaynagi olusturabilmektedir. Bu durumu
onlemek amaciyla oOrgiitlerin ¢alisanlarin1 degerlendirirken rasyonel davranmasi, is
gorenlerin zihninde “adam kayirma” fikrini yaratmamasi gerekmektedir. Personel
degerlendirilmesinde belli kriterlere uyulmasi, c¢alisanlarin kendilerine esit
davranildigini hissetmelerini saglayarak orgiitsel bagliligin artmasina neden olarak
calisanlarin endiselerini azaltacaktir. Performans degerlendirilmesinde asagidaki

kriterler dikkate alinmalidir (Yalgin;1985:99):

o s bilgisi,

e s kapasitesi,

o s kalitesi,

e [s miktari,

o Isbirligi egilimi,

e s sorumlulugu,

e Girigimeilik,

e Karar verme yetenegi,

e Ise baghlik.
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Performans  degerlendirme  sayesinde, isgdrenin ¢alismalar1  yakindan
izlendiginden bu durum isgérenin kariyer gelisimine katkida bulunur. Bireyin
orgiitteki gelecegi yoOneticiye bagli ise ve degerlendirmenin kriterleri belli degil ise

bu, bireyde 6nemli bir stres kaynagi olusturmaktadir.

2.5.3. Ucretlendirme

Ucret sistemi orgiitlerde, calisanin hem orgiit, hem de &rgiit dis1 yagamini
yakindan ilgilendirmektedir. Calisanin ticretini arttirarak hayat sartlarini yiikseltme
cabasi ile, isletmelerin en az maliyetle en c¢ok “kar”t elde etme amaclar
cakismaktadir. Calisanlar agisindan diisiik ticret, kotii evde yasamak, yetersiz
beslenmek, cocuklara iyi bir egitim saglayamamak, zor giinler i¢in kiiciik tasarruflar
yapamamak veya hi¢bir zaman borg¢tan kurtulamamak gibi sonuglar dogurmakta, bu
durum da uzun vadede c¢alisanin ruh ve beden sagligi {izerinde olumsuz sonuglar

olusturmaktadir (Baltas ve Baltas,2008: 82).

Orgiitlerde uyulmas: gereken esitlik¢i iicret sistemi ii¢ temel ilkeye dayanmaktadir

(Arikanli ve Ulubas, 2004: 114):

e Ucret yapilan ise gore ddenmelidir.
e Esit ise esit licret ddenmelidir.

e Ucretler piyasa iicretleriyle ve standartlarryla karsilastirilabilir olmalidr.

S6z konusu sisteme uymayan licret sistemleri, hem orgiit hem de ¢alisanlar igin
sorun olusturmaktadir. Esitlik¢i bir yapiya sahip licret sistemi g¢alisanlart olumlu

yonde etkileyip motive edebilmektedir.
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2.5.4. Gercek¢i Olmayan Is Tammlan

Is sahibinin sorumlulugundaki islerin neler oldugunu, bu isleri nasil ve hangi
kosullar altinda gergeklestirdigini ve yapilis amacini ifade eden yazili ifadeye is

tanimi denilmektedir.

Gergekei olmayan is tanimi ise, gerekli bilgi diizeyi, yetenek, egitim ve diger
Ozelliklere sahip olmayan calisanlarin dogru olmayan ise yerlestirilmelerine neden
olmaktadir. Dogru ise, dogru calisanin yerlestirilmesinin engellenmesi ise ¢alisanin
performans degerlemesinde, iicret ve terfi sistemlerinde hatali uygulamalar olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum calisanin, isine olan bagliligin1 azaltmakta, igsyerinde
kendini rahat hissetmemesini saglamakta, onun isinden duydugu tatmini azaltmakta

ve strese yol agmaktadir.

2.5.5. s Giivencesi

Isini kaybetme korkusu, giiniimiizde birgok ¢alisanin kars:1 karsiya kaldig énemli
bir sorundur. Ulkemizde ve diinyada hizla degisen ekonomik, sosyal, toplumsal ve
teknolojik sartlar sonucunda isten c¢ikarilma tehdidiyle karsi karsiya kalan galisan
stirekli bir stres yasamaktadir. Ekonomik c¢alkantilar gibi durumlarda calisanlarin
olup bitenden haberdar olmasin1 saglamak hem isyerine gliveni giiglendirecek, hem

de calisanin endiselerini azaltarak bagliligini arttiracak bir durumdur.

Isini kaybetme korkusunun yogun olarak goriildiigii bir orgiitte ¢alisan, isiyle
ilgili olumlu bir seyler yapmaktan c¢ok, kendini garanti altina almakla mesgul

olacaktir. Bu durum da calisanlarin verimliligi {izerinde yikici bir etki yapacaktir

(Hageman,1997:53).
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2.6. Orgiitsel Kiiltiire Iliskin Stres Faktorleri

Orgiitsel yasamda biitiin orgiitii ilgilendiren degerler sistemi genel Kiiltiir,
orgiitteki her birim ve bolimiin kendine 6zgii degerler sistemi ise alt kiiltiir olarak
adlandirilmaktadir. Her orgitiin kiiltiirel yapis1 Orgiit calisanlarinca benimsenen
deger ve normlardan olusmaktadir. Calisanlar Oncelikle alt kiiltliriin deger ve

normlarint benimsemektedirler (Giiney,2001:524).

Bazen calisanlar orgiit kiiltiiriiniin gerektirdigi deger ve normlara uymakta zorluk

cekebilirler. Bu durum da calisan i¢in 6nemli bir stres kaynagi olusturmaktadir.
Orgiitsel kiiltiire iliskin stres kaynaklar1 dort grup altinda incelenmektedir. Bunlar;

e (alisma ortamindaki goriis farkliliklari,
e Ortak deger ve normlara uyum zorlugu,
o Statii algisindaki diistikliik,

e Moral ve doyum diistikliguidiir.

2.6.1. Cahisma Ortamindaki Goriis Farkhihiklar:

Calisma ortamindaki goriis farkliliklari; ¢esitli seviyelerde ¢atismalar1 baglatarak,

calisanda stresli durumlar yaratmaktadir (Kogel,1986:116).

Ayrica yoneticilerin politik goriis agisindan kendilerine yakin olanlar1 kayirmasi
ya da bireyin diger isgdrenlerin cogunlugu tarafindan benimsenen goriislere
katilmamas1 da orgiit igerisinde yalniz kalmasini saglayacaktir. Bu durum da birey

icin 6nemli stres kaynaklarindan biridir.
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2.6.2. Ortak Deger ve Normlara Uyum Zorlugu

Bireyler iiyesi bulunduklar1 orgiitiin ortak deger ve normlarina uyum saglamak
durumundadirlar. Ancak birey, Orgiitiin ortak deger ve normlarina timiiyle uyum
saglayabilir ya da bu ortak deger ve normlarla 6zdeslesemeyebilir. Calisanin {iyesi
bulundugu orgiitiin ortak deger ve normlarim1 kabul etmemesi ve onlarla
0zdeslesememesi siiresince yasadigi baski ve sorunlar dnemli bir stres faktoriidiir

(Aydin,2002:74).

2.6.3. Statu Algisindaki Diistikliik

Bireyin orgiit igerisinde bulundugu pozisyon statii olarak adlandirilmaktadir.
Bireyin statiisii, toplumsal yap1 i¢ginde sayginlik kazanma giidiistiyle birlesince birey
doyuma ulagir (Sabuncuoglu;1987:93). Ancak bireyin statii algis1 diisiik veya
kapasitesinden diisiik bir statiide c¢alisiyorsa bu durum bireyde calistigi ise ve

yoneticilere karsi olumsuz bir tavir takinmasina sebep olur ve bireyde stres yaratir.

2.6.4. Moral ve Doyum Diisiikliigii

(Calisma yagaminda moral bireyin ¢alismasini goniilli kilarak, calismayir devam
ettirmesini saglayan onemli bir faktordiir. Doyum ise ¢alisanin kendi yaptigi isi
degerlendirmesi sonucunda ulastigi haz olarak tanimlanabilir. Moral ve doyum
birbiriyle yakindan iligkili kavramlardir. Moral ve doyum diisiikliigii calisanlarda
devamsizlik, bikkinlik, kavgacilik, orgiite zarar verme, isi birakma, savurganlik,
yalanci hastalik, kazalar gibi sonuglar yaratmaktadir (Basaran, 1991;208-209). Bu
durum ayrica iiyesi olduklar orgiite iliskin tutumlar1 olumsuz yonde etkileyerek

strese neden olmaktadir.
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2.7. Kamu Kurumlarinin Niteliginden Kaynaklanan Stres

Kaynaklari

Orgiitler yasamsal faaliyetlerini devam ettirmek ve hedeflerini gergeklestirmek
icin smirli kaynaklarmi en verimli diizeyde tutmak zorundadir. Her Orgiitiin
devamlilig1 i¢in iki ¢esit kaynaga ihtiyaci vardir. Bu kaynaklardan ilki bina, arac,
lojman ve biiro malzemeleri gibi maddi nitelikteki kaynaklar iken; digeri insan giicii
ve insan emegini kapsayan beseri nitelikli kaynaklardir. Yukarda belirttigimiz
orgiitsel stres kaynaklar1 tiim Orgiitlerde goriilebilecek nitelikteki sorunlari
icermektedir, kamu kurumlar1 ise; niteligi geregi genis bir yOnetim yapisina ve
hizmetler biitiinliigline uygun diizenlemeleri ve yonetim tekniklerini igeren, gerek
kamusal ihtiyaglar1 karsilamak gerekse, devletin devamliligi i¢in hayati nitelikteki
amagclara yonelik diizenleme ve orgiit yapilanmalarint gerektirmektedir. Tiim bu yap1
gdz Oniine alindiginda kamu kurumlarimin hizmet ve Orgiit yapilarinin diger
kurumlardan farkli nitelikte olmasi, stres kaynaklari agisindan farkliklar1 da

beraberinde getirmektedir.

Kamu kurumlarinin niteliginden kaynaklanan stres kaynaklar1 agagidaki gibidir:
e Merkeziyetgilik,

e Orgiitsel biiyiime,

e Kuralcilik ve sorumluluktan kagma,

e Kirtasiyecilik,

e Yonetimde siyasallagsma,

e Kayirmacilik,

e Yolsuzluk ve risvet.

2.7.1. Merkeziyetgilik

Terim olarak kisaca kamu hizmetlerinin sunulmasinda birlik ve biitlinligi

saglamak amac1 ile hizmetlere iligkin kararlarin ve yapilmasi planlanan faaliyetlerin
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merkezi otorite tarafindan belirlenmesi ve onun hiyerarsik yapisinda yer alan orgiitler
tarafindan sunulmasi anlamina gelmektedir (Eryilmaz,2002:59). Karar alma
stirecinin iist organlar tarafindan belirlenmesi ve iist organlarin denetimi altinda
yiritiilmesi, hizmeti sunan ¢aligsanlarin karar alma siirecine seyirci kalmasina neden
olmaktadir. Formaliteye dayanan islemlerin bile merkezin denetiminde olmasi,
yoneticilerin yetki ve sorumluluklarini paylagsmamasi, caligsanlarin edilgen bir

durumda kalmasina, bunun sonucunda da c¢alisanlarda strese neden olmaktadir.

2.7.2. Orgiitsel Biiyiime

Orgiitsel ~ biiylime ¢ogu zaman kamu  kurumlarimin  niteliginden
kaynaklanmaktadir. Orgiitsel biiyiimedeki sorun, hizmetlerin biitiinliigiine ya da
kalitesine yonelik sorunlarin disinda biitce olanaklarini genisletmeye teknik arag ve
gerecleri artirmaya yonelik olup, daha ¢ok kurumlar arasi bir rekabete neden olan bir
siirectir. Orgiitsel bilyiime birey {izerinde dogrudan stres yaratan bir nitelik
olmamasina ragmen kaynaklarin etkin kullanimin1 ve verimliligi diigiiren bir unsur
olarak goriilmelidir. Bu siire¢ ¢alisanlarin sosyal durumlarini, gelir olanaklarini ve
teknik arag gerec ihtiyaglarin1 azaltan bir unsur olarak dolayli strese neden

olmaktadir (Eryilmaz,1993:232).

2.7.3. Kuralcilik ve Sorumluluktan Kacma

Kamu kurumlar1 ¢alisma prensipleri kanunla diizenlenir ve Orgiit amaglarinin
gerceklestirilmesi, bu kurallarin smirlarina gore yiiriitiilmesi beklenir. Hizmetlerin
yiriitiilmesine yonelik diizenlemelerin yasalar, yonetmelikler ve yazili kurallar
tarafindan belirlenmesi ise; yoneticilerin sorunlar karsisinda inisiyatif kullanmalarin,
sorumluluk almalarin1 engeller. Calisanlarin sorunlar karsisinda yaraticiligini
kullanamamasi, ¢oziim yollarin1 {iretmekten c¢ekinmesi, isgdreni sorumluluk
almaktan kagmaya yoneltir, bu durum goz 6niine alindiginda kendini pasif durumda

hisseden c¢aliganlar is stresine maruz kalmaktadir (Y1lmaz-Kilavuz,2002:18-19).
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2.7.4. Kirtasiyecilik

Merkezi yonetim, yapist ya da dogas1 geregi kirtasiyeciligi arttirmaktadir. Merkez
ile hizmeti sunan birim arasinda siirekli olarak emirlerin diizenlenmesi, islerin takibi
yazigmalar ile yiiriitilmektedir. Bu asir1 formalite gerektiren diizenlemeler ise hem

calisanlar acisindan hem de hizmeti alanlar agisindan stres yaratmaktadir (Inan,

1993:118).

2.7.5. Yonetimde Siyasallasma

Kamu kurumlari siyasal iktidarin yiiriitme organidir. Her siyasal iktidar kendi
programlarin1 uygulamasi i¢in hizmetleri sunan kurumlara dogrudan ya da dolayl
direktiflerde bulunmakta ya da kurumun tercihlerini etkilemektedir. Siyasal iktidarin
oy kaygisi ile almis oldugu bazi kararlar ise dogal olarak atamalar iizerinde bir takim
siyasal siireclerin dahil olmasina neden olmaktadir. Atamalarda siyasal siireclerin
ortaya c¢ikmasi ise, calisanlart ve Ozellikle yiikselme beklentisi olan gorevlileri
siyasal kimligini aciklama konusunda tarafli olmaya yoneltmektedir. Bireyin kendi
siyasal kimligini agiklamasi ya da baskilamasi ise bireyde strese neden olan bir

unsurdur (Oktay,1995:205).

2.7.6. Kayirmacihk

Kamu kurumlarinda stres yaratan, orgiitsel yapida yozlasmaya neden olan baska
bir stres unsuru ise kayirmaciliktir. Kayirmacilik iki sekilde olmaktadir; bunlardan
ilki kamu hizmetlerine giriste uygulanan liyakat unsurunu goz ardi eden tanidik,
akraba, dost, hemseri ya da siyasi yakinlik gibi durumlarda ortaya c¢ikmaktadir.
Ikincisi ise, kamusal hizmetlerin dagitiminda ihtiya¢ ve yerindelik kriterinden cok,
oy, partiye destek ya da ideolojik yakinlik gibi faktorlerin etkili oldugu durumda

oraya c¢ikan siiregtir. Bu iki unsur goz oniline alindiginda liyakat prensibine gore
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alinan adaylar ile kayirmacilik sonucu ise giren calisanlar arasinda beseri iliskiler
basta olmak tiizere ise alim siireci ve iste yiikselme olanaklarindaki haksizliklar strese
neden olabilir. Kamusal hizmetlerin dagitimindaki kayirmacilik ise hizmeti sunan
birimlerin hizmetin sunulmasindaki adaletsizlikler ve ideolojik bakimdan yanl
davranmaya zorlanmasi birey lizerinde olumsuz baskiya ve strese neden olmaktadir

(Yilmaz-Kilavuz,2002:26-27).

2.7.7. Yolsuzluk ve Riisvet

Yolsuzluk terim olarak islerin kolaylastirilmasi, hizlanmasi karsiliginda ¢ikar
saglanmast durumunda ortaya ¢ikan bir durumdur. Riigvet ise; bir kamu goérevlisinin,
gorevinin gereklerine aykir1 olarak bir isi yapmasi veya yapmamasi i¢in kisiyle
vardigl anlagma cercevesinde bir yarar saglamasidir. (TCK/ 252). Kamu hizmetleri
halkin ihtiyaglarina yeterince cevap veremedigi durumlarda; hizmete ihtiyaci olan
bireyler, kit kamu hizmetlerinin bir kismina karaborsadan sahip olabilmekte; siyasal
kabileci ya da bagkaca yollarla araci bulamadig1 zamanlarda elini cebine atmaktadir.
Genel bozulmanin yarattigt ortam ve memurun ekonomik kosullar1 bu stireci
hizlandirmaktadir. Bu durumun ¢alisanlar agisindan stres yaratmasi kaginilmazdir
(Dogan,1998:139). Gerek riigvet gerekse yolsuzluk, hizmeti sunan ¢alisanlar arasinda
ahlaki ve psikolojik sorunlara neden olabilir. Riisveti alan ya da almayan caliganlar
arasinda hizmetlerin tiretiilmesi bakimindan ikilik olusmasi, ¢alisanlar arasi beseri
iliskileri de etkilemektedir. Her iki durumda da ¢alisanlar, hem ydnetime hem de

calisma arkadagslarina kars1 giivenlerini kaybederler.
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UCUNCU BOLUM

3. STRES YONETIMIi

Ucgiincii boliimde orgiitsel ve birey ise strese neden olan kaynaklarin en aza
indirilmesi yada kontrol altina alinmasi i¢in kullanilan yontemler ve uygulamalar

Ozerinde durulacaktir.

Stresi yasamimizdan tamamen c¢ikarabilmek miimkiin degildir. Yasamimizin
bircok alaninda oldugu gibi is yasamimizdan kaynaklanan stres de insan saghigini

olumsuz yonde etkilemektedir.

Stres kaynaklarinin birey {lizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmek ve
stresorlerle en etkin bigimde basa ¢ikabilmek i¢in gdsterilen ¢abalarin tiimiine stres
yonetimi denilmektedir. Insanlarmn stres faktorleri farkli oldugu gibi, strese karsi
kendine 6zgii bir tepki verme sekli vardir. Insanlarin strese kars1 tepki verme sekli,
cesitli faktorlere baglidir. Stres, modern insanin giinliik yasaminin bir pargasini
olusturur. Bireyin aile cevresinde, is ve genel gevresinde, strese neden olacak,
binlerce stres kaynagi vardir. Bunlar1 onceki boliimlerde siralanmisti. Bu stres
kaynaklar1 ile basa ¢ikma yollarin1 ortaya koymak, giinlilk yasamimiza uygulayarak
stresin neden oldugu olumsuzluklari en aza indirerek yada ortadan kaldirarak

yasamin akisina adapte olmamiza yardimci olacaktir (Tutar,2004:267).

Stres yOnetimi bireysel ve Orgiitsel stres yonetimi olarak iki boyutta ele

alinmaktadir.
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3.1. Bireysel Stres Yonetimi

Stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemlerden birincisi bireysel stratejilerdir.
Stresin merkezi, temel olarak bireyin algilamalarinin ve deneyimlerinin sonucunda
ona yiikledikleri anlamlarda gizlidir. Bireyin strese olan bakist onu yorumlamasi ve
onu kendi i¢inde degerlendirmesi stresin azalmasina veya artmasina neden
olmaktadir. Stresin genellikle birey kaynakli oldugunu sdyleyebiliriz. Her bireyin
strese verdigi tepkiler farklilik gostermektedir. Benzer ortamlarda bulunan bireyler
arasinda bile strese verilen tepkiler ¢ok farklidir. Bazi insanlar ayni c¢alisma
kosullarindan ve is iligkilerinden rahatsiz olurken bazi bireyler bu ortami motive
edici olarak algilayabilir (Ciiceloglu, 2008:325). Her bireyin strese karsi verdigi
tepkiler farklilik gosterirken, bireylerin stresle basa ¢ikma yontemleri de farklilik

gostermektedir.

Bireysel stres yonetiminde genellikle dort farkli miicadele yontemi iizerinde
durulmaktadir: Bunlar stresin yaratmig oldugu bedensel stres unsurlarinin
azaltilmasma yonelik bedensel basa ¢ikma yollaridir. Bu yontemler gevseme
tekniklerini beden egzersizlerini ve beslenme aligkanliklarini igerir ve stresin beden
lizerinde yarattigt olumsuzluklarin yaninda viicudun ihtiyact olan enerjinin
diizenlenmesi amacini da igerir. Ikinci grup zihinsel basa ¢ikma teknikleri de bireyin
i¢ huzurunu saglamay1 amaglayan daha ¢ok duygusal ve zihinsel siireci igeren
teknikleri kapsar. Uglincii asama, bireyin sosyal cevresi ile olan iletisimine y&nelik
olan davranigsal teknikleri iceren ve Ozellikle sosyal cevre ile iletisimini normal
kosullarma donmesini saglayan yontemlerdir. Bunlarin diginda bu siiregleri
tamamlayict destek yontemleri daha ¢ok bireyin hayatini diizene sokan bireysel

programlar ve yonetme tekniklerini i¢eren siirectir (Tutar,2007: 267).

Stres ile miicadele yollarini bilingli miicadele ve bilingsiz miicadele olarak iki
baslikta toplamak miimkiindiir: Bunlar bireyin stres ortaya ciktiginda kendi
tarafindan bilingli olarak uyguladigi teknikler ve farkinda olmadan bir refleks

sonucunda olusan tepkileri igeren uygulamalardir. Bilingli teknikler siire¢ olarak
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kontrol altinda olan ve bireyin savunma mekanizmalarimi uygun seviyede
kullanmasini iceren yontemlerdir. Bilingsiz stres yonetim teknikleri ise, ig¢glidiisel
olarak ortaya ¢ikan ve yonetilmesi zor olan siiregleri igerir. Bu siire¢ birey tarafindan
bilin¢li kullanilmadigi i¢in ya bir aligkanlik sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir ya da
tamamen ic¢giidiiseldir ve dolayisiyla yonetilmesi zor bir siirectir ve her zaman

olumlu sonuglar vermemektedir (Tutar,2007: 269).

3.1.1. Fiziksel ve Biyolojik Stres Yonetim Teknikleri

Fiziksel ve biyolojik stres yonetim teknikleri; fiziksel egzersizler ve rahatlama
teknikleri, nefes egzersizleri, gevseme teknikleri, biyolojik geri besleme, diizenli
beslenme ve beslenme teknikleri, diizenli uyku ve mola vermek olarak yedi

kategoride incelenmistir.

3.1.1.1. Fiziksel Egzersizler ve Rahatlama Teknikleri

Glin boyu yogun ¢alisma temposu i¢inde viicudumuz siirekli olarak kendini ¢aligir
durumda tutar. Ilerleyen saatlere dogru da viicudumuz yogun bir yorgunluk ve
bitkinlik hisseder. Cok iyi bir uyku bile ¢ogu zaman bu yorgunluktan kurtulmamiza
yardimci olmaz. Bunun i¢in viicudumuzun stres nedeni ile biriken bu diizensiz
tepkilerden ve gerginliklerden uzaklagsmasi gerekir. Bu durumda diizenli egzersiz
yapilmasi sarttir. Egzersiz kaslardaki diizensizlikleri ve birikmis olan gerginligi

azaltmaya ve eski diizenine donmesine yardimci olur.

Egzersiz bilinen en kolay stres azaltan yonetim tekniklerinden biridir ve dogal
oldugu icin birey iizerinde beklenmeyen sonuglar yaratmaz. Egzersizin bireyin
bedensel aktivitelerini diizenledigi kadar, psikolojik durumunda da etkisi vardir.
Diizenli egzersiz kan akisini diizenledigi icin tansiyon riskini azaltir, olaylar
karsisinda 6fkelenmememizi saglar ve diis kirikligi yagamamamizda Onleyici bir

etkendir. Dis goriiniis iizerinde etkileri oldugu i¢in kendine giiven hissini tazeler,
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viicudun biyolojik saatini diizenlemesine yardim eder, uyku problemlerini aza indirir
ve en Onemlisi dikkat eksikligini azaltarak konsantrasyonu giiclendirmede yardim
ettigi i¢in beyin aktivitelerinin diizenlenmesinde etkili bir savunma yontemidir. Stres
altindaki bireyler ¢ogu zaman kendini donuk ve hareketsiz olarak tanimlarlar (Pocket
Mentor,2008:71). Egzersiz giin i¢inde kaybetmis oldugumuz enerjimizi
diizenlememizde bize yardimeci olur. Diizenli yapilan egzersizler viicudun daha da
giiclenmesine ve enerjiyi dogru anlarda kullanmamiza yardimci olur. Ayrica kalp ve

dolagim kaynakl: stres nedenlerini de azaltan bir destektir (Braham,2004: 190).

3.1.1.2. Nefes Egzersizleri

Stresin ortaya ¢iktig1 anda viicut enerji i¢in yliksek oranda oksijene ihtiyag
duymaktadir. Stresli donemlerde organizma yiiksek miktarda oksijene ihtiyag
duydugu icin soluk alislar da hizlanmaktadir. Bu teknikte amag bireyin solunum
hizim1 diisiirerek stresin yaratmis oldugu nefes aligverislerimizi diizenlemektir. Brey
rahat edebilecegi bir yere oturur, Ozlerini kapayarak aldigi ve verdigi nefese
odaklanir. Burnundan nefes alirken agzindan aldig1 nefesi vermesi istenir, nefes alip
verme siirecinde birey sakinlesmesi i¢in kendi kendine telkinlerde bulunur her nefes
aligverisinde rahatlamasini saglayan 6zel ciimlelere odaklanmasi istenir. Burundan
nefes aldiktan sonra biraz beklenir ve nefes alisa gore iki kat slirede alinan nefes geri
verilir. Bu egzersiz giinde iki ya da ii¢ defa tekrarla bes dakika bir siire ile

yapildiktan sonra ise geri doniilebilir (Tutar,2007: 272).

3.1.1.3. Gevseme Teknikleri

Gevseme tekniklerinde amag stresin yaratmis oldugu gerginligi azaltmak ve
viicudun bozulan dengesini diizenlemektir. Gevseme teknikleri basit olup kisa siireli
olarak her yerde uygulanabilir. Boylelikle stres aninda ortaya c¢ikan sorunlar

Onlenerek stresin yaratmig oldugu etkiler en aza indirgenebilir.
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3.1.1.3.1. Otojenik Gevseme Teknikleri

Otojenik gevseme teknigi iki Alman doktor Schulz ve Luthe tarafindan
gelistirilmistir. Yontem olarak bireyin rahat oldugu zamanlardaki bedensel 6zellikleri

tarif eden ciimlelerden olusan egzersizleri igermektedir (Tutar, 2007:272).

Otojenik  gevseme yontemi  viicudumuzdaki istem dis1  faaliyetleri
diizenlememizde yardimci olan bir tiir otohipnoz yontemidir. Bu yontemi diger
yontemlerden ayirt eden yon ise; ylksek bir cabalama yerine bos vermislik ve
umursamazlik hali olarak tanimlanabilmesidir. Bir anlamda kontrolden vazgecerek
olaylar1 ve viicudumuzu kontrol etmektir. Bircok egzersiz ve hipnoz yonteminde
oldugu gibi bu uygulama i¢in de giinlin bos ve sakin bir anina, rahatsiz edilmeyecek
bir ortama ihtiyaciniz vardir, bu yontemde sakinlestirici miizikler kullanmak,
sonuclarin verimliligi acisindan faydalidir. Daha sonra oturur vaziyette asagidaki

uygulamalar sirastyla beser defa tekrarlanmalidir:

e Ellerim kollarim agir ve 1siniyorlar

e Bacaklarim ve kollarim agirlasiyor ve 1sintyorlar
e Karnim sicak ve rahat

e Soluk alis verislerim diizenli ve sakin

e Kalp atislarim sakin ve ritmik

e Alnim serin

Bu yontem her giin uygulandiginda stresin yaratmis oldugu olumsuz sonuglardan

uzaklagmak daha kolay olacaktir (Braham,2004: 201 ).

3.1.1.3.2. Prograsif Gevseme Teknikleri

Prograsif gevseme teknigi daha cok stresin omurlar {izerinde yaratmis oldugu

baskilar1 azaltmayr amaclayan bir yontemdir. Omur g¢evresine bagli agn
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problemlerine yonelik olan bu yontem, farkli kas gruplarimin gevseme komutlar

yardimi ile iizerindeki baskilar1 azaltmay1 amaglar.

Bu teknik, belli kas gruplarinin kasilip gevsemesi prensibine dayanarak viicudun
o anki gerilimini azaltmak i¢in kullanilir. Bu yontem sistematik olarak her giin

tekrarlanmalidir (Baltas ve Baltas,2008:197). Teknigin uygulanisi agagidaki gibidir:

1- Size rahatsizlik veren kas gruplarini ve gerginlik hissinin kaynagini fark edin,

2- Daha sonra bese kadar saym ve kasildigini fark ettiginiz kaslar1 gerin.
Ornegin boyun bolgesindeki kaslar1 kasip gevsetin, eger gerekirse bu siireci
birka¢ kez daha tekrarlayin (kaslarimizi zorlayacak ol¢iide germek kas
yirtilmalaria ya da kramplara neden olabilir ).

3- Kaslan gevsettikten sonra derin bir nefes alin ve nefesinizi yavas yavas

birakin

3.1.1.4. Biyolojik Geri Besleme

Bu yontem kas gerilimini azaltmaya ve gevsemeye yonelik bir uygulamadir. Bu
yontemi uygulamak i¢in Biyogeri besleme uzmanina bagvurmak gerekir. Uzman el
1s1s1n1, nabiz degerlerini, viicudun kasilan kaslarini ve terleme diizeyini bir makine
yardimu ile dlgecektir. Olgiimler yapildiktan sonra ilgili degerlerden faydalanarak bir
gevseme programi hazirlayacak ve 6l¢iim makineleri, uygulanan program hakkinda
sonuglar1 degerlendirme firsati saglayacaktir. Bu yontemi 6grenmek icin genellikle
bir ya da iki haftalik bir zaman dilimine ihtiya¢ vardir. Biyogeri besleme daha ¢ok
migren, gerginlik, kalp ve kan dolasim problemi ile Raynaud hastali§i (Raynaud
hastalig1, simetrik olarak ve ayak parmaklarini etkileyen bir dolasim bozuklugudur)

tedavisinde kullanilmaktadir (Braham,2004: 203).
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3.1.1.5. Diizenli Beslenme ve Beslenme Teknikleri

Stres altindayken beynimiz viicudumuza bazi komutlar verir, bu komutlar
sonucunda bazi kimyasallar harekete gecer, bazi hormonlar daha fazla ¢alisir, bazi
kaslar daha aktif kullanilir, bunlarin ¢alismasi i¢inde yiiksek oranda yakita ihtiyac
duyar. Viicudumuz bu yakiti belli vitaminlerden karsilar. Ornegin Bl ve B2
vitaminleri gibi ayrica adrenalinin yapisinda yer alan panhotenic asit, ¢ vitamini ve
cholin asit yogun olarak harcanir. Bunlar1 destekleyen gidalarin tiiketilmesi stres

sirasindaki enerji kaybimizi diizenlememize yardimci olacaktir (Bakan,2004:51).

Diizenli beslenme aligkanliklart stresle basa ¢ikmanin biyolojik destek acisindan
Oonemli bir yoludur. Stresli zamanlar beslenme diizenlerinde ciddi bozukluklar ortaya
cikarir. Bunlar ya yetersiz beslenmeden ya da zararli beslenme aliskanliklarindan
kaynaklanabilir. Stres donemlerinde viicudun ihtiya¢ duydugu mineral ve
vitaminlerden eksik kalindiginda stres yiikii daha da fazlalasir. Stresle miicadele
etmek icin diizenli beslenme yontemleri asagidaki gibidir (Pocket Mentor, 2008:72-
73):

e Ideal viicut agirhgma ulagmak: Stresli dénemlerde yeme aliskanliklar:
degisebilir. Bunun sonucunda birey ya ihtiyacindan fazla yada ihtiyacindan
az besin tiikketir. Her iki durumda da viicudumuz ihtiyact olan enerji
seviyesini elde edemeyecegi icin sorunlar ortaya cikabilir. Oncelikle birey
ideal agirligini boyuna cinsiyetine ve yasina gore hesaplamalidir. Beden kitle
indeksi adi verilen bu hesaplama yonteminde; viicut agirliginin boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine bdliinmesiyle hesaplanir. Bunun
sonucunda ihtiya¢ olunan agirliga ulasmak icin yavas ve sabit bir kilo diyeti

uygulanmalidir.

e Beslenmenizin gesitlendirilmesi: Bir ¢ok besin farkli mineral ve vitaminleri
icinde barindirmaktadir. Tek diize beslenme aligkanligi edinen bireyler hem

kilosunu hem de saghgi tehlike altina atmaktadir. Tek tip gida tiiketimi



72

beraberinde tek tiir mineral ve vitaminler ile beslenmeye neden oldugu igin
viicudun ihtiyaci olan yakitin da yetersiz kalmasina neden olur.

e Yag ve kolesterol oraninin dengelenmesi: Kizartmalar ve fast-food tarzi
yiyecekler yag ve kolesterollerin artmasina neden olan besinlerdir. Bunlarin
yerine 1zgara, firinlanmig ya da buharda haslanmis yiyecekler ve sebze
agirlikli beslenmek, saglikli bir viicut dengesi i¢in 6nemlidir.

e Alkol ve kafein miktarmin dengelenmesi: Alkol ve kafein metabolizma
tizerinde olumsuz sonuglara neden olan, asir1 tiiketiminde ise daha ciddi
sorunlara neden olan kimyasallardir. Bunlarin tiiketiminin azaltilmas1 bireyin
saglikli beslenmesinde 6nemli bir yere sahiptir.

e Sigara kullaniminin azaltilmasi: Stres yaratan bir diger beslenme bozuklugu
da sigaradir. Sigara icen bireylerde C vitamini degerleri azalmaktadir. Bir
uzman yardimi ile sigarayr birakmak, diger saglik sorunlarinin ortaya

ctkmasinin da 6niine gegmek i¢in 6nemli bir yoldur.

3.1.1.6. Diizenli Uyku

Insanlar1 strese sokan ve ruhsal durumlarini etkileyen, biyolojik saatin
bozulmasina neden olan siire¢, diizensiz uyku olarak goriilmektedir. Dinlenmis
bireyler, yasadiklar stresle daha etkin bir sekilde basa cikabilmektedirler. Bireyin
kendini iyi ve etkin hissetmesi i¢in diizenli bir uyku periyodu belirlenmelidir.
Uykusuzluk, stresten kaynaklanan halsizligi daha da artiran bir faktordiir. Bu
sorunun ¢oziimii i¢in yeteri kadar uyku ve dinlenme ile viicudun eski ritmine
kavusmasi saglanmalidir. Gece geg¢ saatlere kadar uyanik kalan veya sabahlari erken
kalkan kisilerin enerjilerinde azalma gozlenmistir. Her aksam yatmadan Once
bedenin dinlenmesi ve yenilenmesini saglayan rahatlama teknikleri kullanarak 7-8
saatlik bir uyku periyodu belirlemek, stresin organizma iistiindeki olumsuzluklarini

azaltabilir (Braham,2004:211).
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3.1.1.7. Mola Vermek

Stresin yaratmis oldugu ortamdan kisa siireli uzaklagmalar stresin birey
tizerindeki etkilerini azaltarak, sorunlara daha digaridan bakmasina yardime1 olabilir.
Stirekli bir ¢alisma temposu, hem zihnen hem de bedenen yorgunluk yaratir. Bunun
biiyilik bir kismi ise beynin yorgun olmasindan kaynaklanmaktadir. Beynin iki farkl
yarim kiiresinin birbirinden farkli ¢alisma prensipleri vardir. Sol yarim kiiresi
rasyonel, lineer ve dil yeteneklerini ilgilendiren verileri islerken, sag yarim kiiresi
yenilik¢i ve yaratict olan kismidir ve parcalardan ¢ok olaylarin biitiinlinii gérme
ozelligine sahiptir. Normal yasamimizdaki sorunlarin ¢éziimiinii agirlikli olarak sol
beyin yarim kiiresi iistlenir. Arastirmalara gore sol yarim kiire bir saatlik zaman
diliminden sonra molaya ihtiya¢ duyar. Boyle durumlarda sol yarim kiireye ait
islemleri azaltmak ya da sag yarim kiireyi kullanmayr saglamak, siirekli bir
yorgunluk hissinden uzaklasilmasinda yardimeci olabilir. Saglikli olan ise beyni kisa

stirelerle dinlendirmektir (Braham,2004: 103).

3.1.2. Zihinsel ve Davramssal Stres Yonetim Teknikleri

Zihinsel ve davranigsal stres yonetim teknikleri; olumlu hayal kurma teknigi, zen
ve meditasyon uygulamalari, hayattan zevk almay1 6grenmek ve mizah duygusunu
gelistirmek, duygusal destek, olumsuz stres yonetim davraniglari olarak bes

kategoride incelenmistir.

3.1.2.1. Olumlu Hayal Kurma Teknigi

Hayal kurmak sorunlardan uzaklasmak i¢in kendi evreninin yaratildigi bir
diisiince teknigidir. Hayal kurmak insanlar1 mutlu eden, gelecege karsi olumlu bir
yaklasim kazanmasini saglayan, giindelik sorunlardan uzaklagmasi i¢in mola

verebilecegi, mutlu olabilecegi bir diisiince teknigidir. Bu teknigin en 6nemli faydasi
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stresin yaratmis oldugu olumsuz stres hormonlarini tersine ¢evirmesine yardimci
olmasidir. Hayal kurarken birey kendini mutlu hisseder ve bdylece mutluluk
hormonu salgilar. Bu, stres tarafindan salgilanan hormonlarin tekrardan
diizenlenmesinde kisiye yardimci olan bir yontem olabilir. Olumlu hayal kurma

teknigi kisaca bireyin kendi beynini kandirmasidir.

Bu yontemi uygulamak i¢in ilk dnce sakin bir oda ya da ortam gerekmektedir.
Yontemi uygulamak isteyen kisi ister uzanarak isterse oturarak baslayabilir. Daha
sonra nefes alis veriglerini diizenlemek i¢in 10 dakikalik bir siire i¢in gozler
kapanarak burunda nefes alinir, agizdan veril, nefes aligverisleri sirasinda kisi
rahatladigin1 ve sakinlestigin diisiinmeye ¢aligmalidir. Daha sonra mutlu oldugu eski
bir amisin1 ya da gelecekle ilgili muhtemel basarilarini hayal etmelidir. Ornegin: Bir
deniz kenarinda kumsali ve ormani diisiinebilir. Kisiyi mutlu edecek herseyi hayal
giicli ile olusturmak miimkiindiir. Teknigi uygulayan kisi goézlerini yavas yavas
aralaylp ayaga kalkarak esnemeli ve rahatlama hissi tiim viicuduna yayildigin

hissetmeye ¢alismalidir (Simsek ve Kingir,2006:213).

3.1.2.2. Zen, Meditasyon ve Hipnoz Uygulamalar

Zen- meditasyon ve hipnoz uygulamalari ii¢ boliime ayrilarak incelenmistir.

3.1.2.2.1. Zen

Zen, koken olarak Hindu budizmine kadar dayanan bir 6gretinin, yasama sanati
olarak adlandirilan hareketler biitiiniiniin 6gretildigi okullardan birinin adidir.
Ogretilerin sekil ve aktarim durumu c¢ok basit ve halka ulasabilir oldugundan ¢ok
fazla yaygmlasmstir. Ogreti olarak zen iyi ve kétiiniin bir arada uyum iginde
birbirini tamamlama ve birbiri i¢in zorunluluk oldugu esasina dayanmaktadir. Zen
ilkeleri olarak anlatilan “Zen Okulu” 6gretilerinin gilinliik hayatta kullanimi kisiye

sadece fiziksel olarak yeterlilik saglamakla kalmayip, zihinsel anlamda da
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sorunlarina karsi1 gii¢lii olabilmesini, ayakta durabilmesini ve i¢ huzuru

bulabilmesini, gostermeye ¢alismaktadir.

Zen ustalarindan birisi Zen’i; Zen, i¢cimizde var olup da giinliik yasantimiz iginde,
olagan kosullar altinda bilincinde olamadigimiz ruhsal giiclerin agiga ¢ikmasina

olanak saglamaktir” seklinde ifade etmektedir.

Joe Hayms Zen ve savas sanatlart adli eserinde i¢ durgunlugun ve olaylar
karsisinda sakin kalmanin sir’ini i¢ barist ve igsel giliclinli agiga ¢ikararak ani i1yi
degerlendirmek olarak gormektedir (Hayms,1990:11). Zen, uzun siirecleri iginde
barindiran, siki disiplinleri igeren bir takim egitimlerdir. Bu egitimlerde bireyin gii¢lii
bir irade ve sinirli beslenme yontemleri ile ruh ve bedeninin uyumu saglanarak giiglii

bir yap1 olusturulmaya ¢alisilir.

3.1.2.2.2. Meditasyon

Meditasyonun basit anlami, beynin sakinlestirilmesidir. Beynin dogru
yonlendirmesi ile viicut fonksiyonlarim1 denetim altina almak, viicuda dagitilan
elektriksel sinyallerin bir diizene getirilmesine yardimc1 olur. Beyin viicudun elektrik
yonetim merkezidir. Meditasyon yaparken viicut gevser ve beyin saniyede sekiz ile
otuz arasi alfa dalgasi yayar. Giinliik islerde de insan beyni saniyede kirkla elli
arasinda degisen sayida beta dalgasi yaymaktadir. Alfa dalgalar1 uyanik kalmak ic¢in
birer uyaridir. Meditasyon sirasinda beynin sag tarafi kullanilir, Sag taraf sakin ve

huzurlu olmaya yonlendiren taraftir (Rowshan,2003:47).

Bu yontemde kisi rahat edebilecegi bir oturma bigiminde pozisyona girerek belirli
kelimeleri tekrar ederek diisiincelerini tek bir noktaya odaklamaya calisir.
Diisiinceleri tek noktada toplamak olumsuz diisiincelerden uzaklasarak ¢oziimiin
bireyin kendi i¢cinden ortaya ¢ikmasi saglanir. Derin diisiinme sirasinda birey soluk
aligverisini diizenlemeye calisir bu yontemde viicuda az miktarda oksijen almasina

karsin yiiksek oranda karbondioksit atilim1 yapilir (Tutar,2007: 276).
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3.1.2.2.3. Hipnoz

Hipnoz yonteminde birey kendi kendini hipnoz ederek, stres yaratan durumdan
kurtulmaya ¢alisir. Bu yontemde bireyin olumlu sartlanmasini saglayan bir kelime ya
da isaret yardimi ile hipnoza girerek gevsemesi saglanir. Bdylece birey kendi

kendine zindelik ve gii¢ kazanir.

Self hipnoz yontemi her birey i¢in etkili bir yontem degildir. Bireyin hipnoz
olmast i¢in hipnoza karsi direncinin az olmasi gerekmektedir. Birey hipnozu,

konusunda bilgisi olan bir terapist rehberliginde asagidaki sekilde uygulayabilir:

e Kisi rahatsiz edilmeyecegi giiniin bos bir vaktinde on dakikalik bir zaman
dilimi ayirmalidir,

e (Qiriltisiiz ve dikkatini odaklayacagi bir yerde rahat bir pozisyonda
oturmakdir,

e Gozlerini kapayarak hipnoz altinda oldugunu hissetmelidir,

e  Once dikkatini sol eline odaklamali ve sol elinin hafifledigini hissetmelidir,

e Kendi kendine ii¢ defa nefes aliyorum ve hafifledigimi hissediyorum
demelidir,

e Sonra 1’den 10’a dogru sayarak hipnozun derinlestigini hissetmelidir. 1’den
10’a numaralar1 sayan birey rahatlama ve dinlenme hissini tiim viicuduna

yayacak sekilde hayal kurmalidir.

Daha sonra kendini, huzurlu hissedecegi bir yerde hayal etmelidir. Bu
genellikle deniz ya da bir gol kenar1 olmalidir. Yaratmis oldugu hayalinde
kendini mutlu ve huzurlu hissetmelidir. En sonunda besten bire dogru sayarak
uyanmaya ¢aligmali ve en son uyandigini ve zinde oldugunu hissetmelidir (Tutar,

2007: 274).
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3.1.2.3. Hayattan Zevk Almay1 Ogrenmek ve Mizah Duygusunu
Gelistirmek

Stresin neden oldugu gerilimi azaltmada kullanilan bir diger yontem de mizah
duygusu ve hayattan zevk almay1 6grenmektir. Stres altindaki bireylerde giilmek hem
icinde bulundugu olumsuz diisiincelerden uzaklasmasina, hem de yiiz kaslarindaki
gerginligin azalmasinda etkili bir yontemdir. Sikintili donemlerde olaylarin eglenceli
yanlarmi  gormek i¢in bazi  yoOntemler uygulanabilir. Bunlar (Pocket

Mentor,2008:83);

e Hayattaki eglenceli yonlere dikkat etmek ve bunu i¢inde bulundugu grupla
paylasmaya calismak,

e Isyerinde ya da &zel hayatta bireyin iistiine diisen sorumluluklar1 birer oyun
olarak gérmek,

e Yasam alanlarinda kiigiik degisikler yapmak, yasam alanlarini kisiyi giildiiren
eglendiren aksesuarlarla donatmak,

e Son olarak da hayattan zevk almak kisinin diinyaya bakisina baglidir.
Temelde her olay, i¢inde mizahi barindirir. Bunlara yonelmek kisiyi olumsuz

diisiincelerden uzaklagmasina yardimci olacaktir.

3.1.2.4. Duygusal Destek

Duygusal destek, stres olusumuna kars1t 6nemli bir koruyucu vazifesi gorebilir.
Stres ve saglik arasinda adeta bir tampon konumundadir. Stres yonetimi agisindan en
onemli basa ¢ikma yontemi duygusal destek olarak goriilmektedir. Yani birilerinin
onemsemesi ve neler hissettigini dinlemek istedigini bilme hissidir. Duygusal destek
insanlar arasinda bir giliven olusturur. Kisiler bu giivene dayanarak, birbirleri
tarafindan incitilme ihtimalini goéniillii olarak kabul ederler. Giin boyu iistlenmek
zorunda olunan roller birakilip, gergekte nasil biri olundugu, umutlar, korkulari,

kisiyi inciten ve zevk veren seyler ortaya cikarilir. Duygusal destegi saglayan kisinin
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ilgisinin dogrudan fiziksel yararlar1 vardir. Destek ve sevgi, viicudu gii¢lendirir ve
yasama istegini arttirir. Kisiler hayatlarinda ne kadar ¢ok duygusal destekte bulunan
varsa, stresi de o oranda basari ile yonetebilmistir. Duygusal destekte yardimci
olabilecek kisiler ise c¢alistiklari kurumda bir is arkadasi, bir danisman veya
iistlerinden biri olabilir. Kurum disinda arkadaglari, aile bireyleri veya komsular1 da
duygusal destekte yardimci olabilir. Bazen meslektaglarindan veya mesleki
orgiitlerden de destek saglanabilir. Hemen hemen herkes potansiyel bir duygusal
destek kaynagi olabilir. Eger bu tiir sosyal iliskiler kurmakta giicliik cekiliyorsa,
profesyonel yardim almmmasi gerekir. Ornegin sosyal gorevliler, psikologlar,
danigmanlar veya din adamlarina bagvurulmasinda yarar vardir (Braham,2004:207-

208).

Biitiin duygusal ihtiyaclarin karsilanmasi i¢in yalniz bir kisiye sigimmak saglikli
bir yontem degildir. Bu rol i¢in yalniz bir kisi segilirse, o hasta oldugunda, sehir
disina ¢iktiginda veya kisisel sikintisi oldugunda desteksiz kalma riskine atilmis
olunur. Duygusal destek kaynagi olabilecek birden ¢ok kisi bulmak destegin
devamliligi i¢in Onemlidir. Duygusal destek hayata konsantre olma, olumsuz
diisiincelerden kurtulma ve genel olarak sorunlarla basa ¢ikma yetenegini

destekleyen bir etki saglar (Braham,2004:2009).

3.1.2.5. Olumsuz Stres Yonetim Davranislari

Insanlar ¢ogu zaman stresin yaratmis oldugu rahatsizlik hissinden kurtulmak igin
bazi yontemlere bagvururlar. Bunlarin biiylik bir c¢ogunlugu da olumsuz
yontemlerdir. Bu yoOntemler genellikle asagidaki gibidir (Tutar,2007: 283)-
(Braham,2004; 138 ):

e Kagmak: Birey stres altindayken asil sorunu gérmezden gelmek, sorunlari
kabul etmemek ve degisen kosullari sanki hi¢ degismemis gibi algilama

stirecine girebilir. Sorunun inkari, bir ¢dziim yolu degildir. Herseyin yolunda
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oldugunu soylemek, yardim kapilarin1 kapatmanin yaninda ¢6ziim igin
gereken zamanin da harcanmasina neden olur.

Kendini su¢lamak: Sorunla yiizlesmek ve durumu degistirmek yerine, degisen
durum karsisinda kendini su¢lamak, bos yere hayiflanmak.

Kararsizlik: Sorunun ¢6ziimiine yonelik tek bir plan veya program yapmak
yerine bir¢ok ¢dziim arasinda bocalamak ve kararsizlik yasamak.

Hareketi geciktirmek ya da ge¢ kalmak: Gereksiz islerle oyalanmak yada
zamaninda miidahale etmemek.

Heyecan aramak: Stresin yaratmis oldugu duygular1 bastirmak i¢in heyecan
aramak, anlamsiz islerle mesgul olmak.

Duygusal bosalma: Sebepsiz aglamalar, 6fke krizleri, iiziintiili davraniglar
sergilemek, kendini caresiz olarak hissetmek gibi durumlar stresin etkilerini
azaltmak bir yana uzun donemde stresin neden oldugu sorunlarin daha da
siddetlenmesine ve stresin daha fazla hissedilmesine neden olmaktadir.
Kiiskiinliik: Stresli durumlarda bireyler ¢ogu zaman sebepsiz sinir ve ofke
hissine kapilirlar. Ofke ydnlendirilmedigi ya da unutulmadigi zaman
kiiskiinliige doniigebilir. Bu kiiskiinliik bireyin ¢evresine karsi olabilecegi gibi
kendine karst da olabilir. Kiiskiinliik devamli bir sinir ve 6fke durumunu
beraberinde getirir. Bu tip durumlarda bireyler 6fkeye neden olan davraniglari
yada olaylar1 muhatabi olan kisi ile paylasmali, ayrica affetmeyi de
Ogrenmelidir.

Yakimma: Insanlar ¢evrelerinde siirekli yakian kisilerden uzak dururlar. Bu
tip kisiler cogunlukla i¢ine diistiikleri durumu fazla abartarak yardim edecek
kisilerin de uzaklagmasina neden olurlar. Yakinmak yerine yardim istemeyi
ve sorunlara kars1 yapici yaklasmay1 6grenmek gereklidir.

Intikam: Intikam hissi baslarda motive edici bir dinamo olarak gdziikse de,
uzun donemde stres yaratan ve bireyin enerjisini yanlis yonlendirmesine
neden olan bir davramstir. Intikam beraberinde 6fke ve kin gibi olumsuz
davraniglarin ya da duygularin gelismesine neden olan ciddi bir stres
kaynagidir. Intikam hissi yerine miicadele ve yapici davranslar olaylar

karsisinda daha giiclii olmay1 saglar.
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3.1.3. Diger Stres Yonetim Teknikleri

Diger stres yonetim teknikleri ise, zaman plani, DKBY modeli, Scarlett o’hara
stres yonetim modeli, kaynagina yonelik stres yonetim teknikleri olarak dort

kategoride incelenmistir.

3.1.3.1. Zaman Plam

Bireysel stres kaynaklar1 arasinda zaman plansizligi 6nemli bir stres kaynagidir.
Zamani planlayamamak, gereksiz islere fazla vakit ayirmak, yapilacak islerin sirasini

iyi belirleyememek bireyde stres yaratir.

Genellikle zaman planlamalarindaki sorun, yapilmasi gereken isler i¢in yeterli
zamani ayiramamaktan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle de isi yetistirmek icin
kullanilan enerji yetersiz olacagindan stres kendiliginden ortaya ¢ikacaktir. Iyi bir
zaman plani i¢in bir¢ok yontem kullanilabilir. Bunlar arasinda en ¢ok ise yarayan
yontemler ise zaman c¢izelgesi ve proje cizelgesi yontemleridir. Her iki yontem
olusturulmasi sirasinda uzun bir siireye ve iyi bir diizene ihtiya¢ duyar. Gilindelik
islerin analizi ve bu analizler {izerinden planlama yapmak iki yéntem i¢in de zaman
kayb1 olarak goriilse de uzun dénemli sonuglart bakimindan yiiksek verim saglayan

yontemlerdir.

3.1.3.2. DKBY Modeli

Stres yonetiminde kullanilan bir diger yontem de DKBY modelidir. Bu model,
bireyin kendi kontroliinii ele alarak stresi yonetmeyi amaclayan siirecleri igerir.
DKBY modeli, sirasiyla izlenen teknik bir siire¢ olmaktan c¢ok, hayati planlamaya

yonelik olup, bireyi stresin olumsuz etkilerine en az maruz kalmasi i¢in gerekli olan
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zihinsel yap1 degisimlerini igerir. Diger bir ifadeyle; yeni bir yasam anlayisi

gelistirme yontemidir.

Bu modelde ilk siire¢ degistir siirecidir. Degistir siirecinde amag bireyin kendini
strese sokan kaynaklardan uzaklasmasi1 ve bu kosullar1 degistirmeyi 6grenmesidir.
Bu siiregte birey stres yaratan olaylarla yiizlesir, gerekirse bu konularda yardim
alacagi kisi ve/veya kurumlar1 belirler, zamanin1 iyi kullanarak olaylar tizerinde
hakimiyet kurmaya calisir ve ilerde stres yaratabilecek olaylara karsi kendini
hazirlar. Ikinci asama kabul et asamasidir. Kabul asamasi daha ¢ok degismesi
miimkiin olmayan olaylarin yaratmis oldugu durumlarda devreye girer. Ornegin bir
yakinin kaybi, degistirilebilecek bir stres kaynagi degildir. Kabul et siirecinde birey,
ofkelerinden uzaklasmay1 ve durumu kabul etmeyi dgrenir. Ugiincii asama bos ver
yaklagimidir. Hayalperest diisiincelerden uzaklasmay1 iceren bu siirecte birey kendini
gercekei hedeflere yoneltir, yeni ve dogru yontemler belirler. Son asama ise yasam
tarzin1 yonet boliimiidiir. Bu siirecte birey beslenme sorunlarini diizenler, egzersiz ve
rahatlama teknikleri uygulayarak olumlu bir bakis agis1 kazanmaya caligir, sosyal

cevresi ile iletisime gecerek onlardan yardim ister (Tutar,2007: 280).

3.1.3.3. Scarlett O’Hara Stres Yonetim Modeli

Scarlett O’Hara teknigi daha ¢ok giin icinde karsilagilan saplantili diisiincelerden
ve anlik stres kaynaklarindan uzaklasmak i¢in kullanilan bir yontemdir. Bu teknik
eski bir film olan “riizgar gibi gecti”” deki kadin kahraman Scarlett O’Hara’nin stres
yaratan olaylar karsisinda kullanmis oldugu yontemi kendine 6rnek almistir. Bu
yontem i¢in gerekli olan bir not defteri ve bir kalemdir. Bu yontemi uygulamak i¢in
kisi sikint1 veren bir olay karsisinda, sikint1 veren olayi, “bunu yarin diistinecegim”
diyerek not defterine yazar, daha sonra giin i¢inde not aldig1 olaylar1 dikkatle
inceleyerek kendine sikinti veren olaylar1 ve sonuglari inceleyerek ¢6ziim yollar
arar. Bu teknikteki mantik, stres yaratan olaym o andaki etkilerinden uzaklagmak

giinlin sakin bir aninda gergeke¢i degerlendirme yapmaktir. Bu teknigin olumsuz yani
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ise; sorunlardan kacarken onlarin daha c¢ok ertelemesi i¢in bahaneler iiretilmesine

veya sorunlarla hig¢ ilgilenilmemesine neden olabilmesidir (Braham,2004: 131).

3.1.3.4. Kaynagina Yonelik Stres Yonetim Teknigi

Strese neden olan kaynaklar bireyden bireye degismektedir. Kaynagina yonelik
stres yonetim teknigi, stresi yaratan kaynak bulunarak onun birey iizerinde yaratmis
oldugu baskiyr azaltmay1 amaglar. Bu yontemde izlenecek yollar asagidaki gibidir

(Tutar,2007: 270):

e Ilk asama: Bireyin durumu kabul etmesi siirecini icerir. Birey bu asamada
stresi kabul ederek sorunun farkina varir.

e Ikinci asama: Sorundan uzaklagsma asamasidir. Birey olaylara disaridan
bakarak kendini gozden gecirir. Bunun i¢in de birey kendini, sakin
hissedebilecegi ortamda hayal etmelidir.

e Ugiincii asama: Bireyin kendini analiz siirecini igerir. Birey bu siirecte
sorunlarin i¢ diinyasinda vermis oldugu siirecleri algilamali ve etkileri iizerine
diisiinmelidir.

e Dordiincli asama: Coziim yollarinin belirlendigi kisa ve uzun donemli
programlarin olusturuldugu siirectir. Bu siiregte birey stresle miicadele
ederken izleyecegi yontemleri belirler.

e Besinci asama: Birey belirlemis oldugu yontemleri uygulamak i¢in enerjisini

kontrol altina alir.

Bu sistemi uygulamanin bireyler agisindan zor oldugunu sdyleyebiliriz. Bireyler
¢ogu zaman yanlig stres kaynagma yoneldigi icin, ger¢ek sorundan cok yan
sorunlarla zamaninin 6nemli bir kismin1 bosa harcamaktadirlar ve asil sorunda hala

varligint korumaktadir.
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3.2. Orgiitsel Stres Yonetim Teknikleri

Normal yasamda bireyler her an stres altindadir. Bu yasamin dogal bir parcasidir
ve stresten kagmak miimkiin degildir. Bireyin ya da oOrgiitin amaci ise; stresi
tamamen ortadan kaldirmak degil etkilerini en aza indirgemek olmalidir. Ciinkii

stressiz bir hayat diisiik motivasyon ve verim demektir.

Stresin olumsuz sonuglarini azaltmak amaciyla yapilan davranislar duygusal
tepkiler ve yoOntemler, stres yonetim teknikleri olarak adlandirilmaktadir. Stres
yonetimi bireyin sahip oldugu ruh ve beden dengesini saglamak ve kalitesini
arttirmak acisindan 6nemlidir. Bireyin is yasamindaki tiretkenligini ve verimliligini
en yilksek seviyeye cikarmak igin gereklidir. (Bakan,2004:49) Calisanlarin is
yasamindan kaynaklanan stresini azaltmak veya yok etmek icin Orgiit diizeyindeki
stres kaynaklarini kontrol etmeyi veya en aza indirmeyi amaglayan oOrgiitsel stres

yonetimine ait miicadele stratejileri asagida agiklanmaktadir.

3.2.1. Destekleyici Orgiit iklimi Yaratmak

Orgiitiin psikolojik ortami ifade eden o6rgiit iklimi, orgiitten Orgiite farklilik
gbsterecegi gibi, bireylerin algilamalarma gére de farklilik gostermektedir. Orgiit
iklimi ¢alisanlarin is tatminine ve verimlilige de etki eden bir konudur. Giiniimiiziin
koklii kurumlarinin, esneklikten uzak, merkeziyetei, biirokratik ve bireysel olmayan
bir iklim gelistirdiklerini sdylemek miimkiindiir. Bu da calisanlar i¢in 6nemli bir
stres faktoriidiir. Bu durumu degistirmek i¢in, yonetimin, ¢aligsanlar i¢in destekleyici
bir 6rgiit iklimi yaratmasi gerekmektedir. Orgiitsel stresin bu ydniinde siirecin daha
rahat iglemesi icin oOrgiitlerin, 6zelikle merkeziyet¢i yapilarini tekrar diizenlenmesi,
ast ve Ust arasindaki iletisimi artirmak ve calisanlarin yonetsel siireclerde daha aktif
olmasim1 saglayacak yonetsel uygulamalar1 yiiriirlige koymak stresin birey

tizerindeki etkilerini azaltarak is verimliligini artirabilir. Bu siiregte yoOneticiler alt
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calisanlar1 ile fikir aligverislerini gelistirmeli ve yonetimin calisanlarina deger

verdigini hissettirmelidir (Gii¢lii,2001:103).

Orgiit ici destek ve isbirligi stresin azaltilmasinda etkili bir ydntem olabilir.
Destekleyici bir orgiit kiiltiirii gelistirildiginde orgiit i¢i iliskilerde samimiyet ve
aidiyet duygusunun gelistigi, Orgiit amaglarin1 gerceklestirmek icin bireylerin
enerjilerini ortak olarak kullandiklart ve ise olan ilginin arttifi gozlenmektedir

(Bakan,2004:53).

3.2.2. isin Zenginlestirilmesi

Is zenginlestirme, hem isin icerigi hem de isin niteliginin iyilestirilmesi yoluyla
calisanlar iizerinde daha ¢ok giidiileyici etkiler yaratabilir. Yapilan isin monoton ve
rutin olmast bir miiddet sonra calisanlarda ise karsi isteksizlik ve ilgisizlik hissi
uyandirabilmektedir. Buna karsin isin igerigini zenginlestirmek, ¢alisanlarin ise karsi
ilgisini arttiracak ve yaptiklar1 isten doyum almalarini saglayacaktir. Ancak is
zenginlestirme de bazi bireyler agisindan stres kaynagi olabilmektedir. Ornegin
isinde hata yapmaktan korkan ve isin kendi seviyesini astigini diislinen birey i¢in is

zenginlestirme bireyi strese sokabilmektedir.

3.2.3. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi

Rol belirsizligi ve rol ¢atismasi 6nemli stres etkenleri arasinda bulunmaktadir.
Isgorenlerin gdrev tanimlarinin acik ve tam yapilmasi hem isgdrenlerin gorevlerinde
kararsiz kalmasini1 engelleyecek, hem de birbirleriyle catisan taleplere aciklik
getirecektir. Bu amagcla orgiitte herkes tarafindan anlagilan ve kabul edilen agik bir
gorev tammmu sistemi uygulanmahidir. Orgiitsel yap1 esnek duruma getirilmeli ve
isgorenler aras1 iliskiler gelistirilmeli, terfide esas alinacak kriterler agikca

belirtilmelidir (Kdse,1982:8).



85

3.2.4. Kariyer Gelisim Yollarinin Planlanmasi

Gerek igse alim sirasinda gerekse orgiit ici terfiler yapilirken bireyin psikolojik
durumu fiziksel yeterlilikleri ve rahatsizliklar1 6n planda tutulmalidir. Bunlarin
yaninda bireyin gelecek ile ilgili beklentileri ve hayat gereksinimleri de géz oniine
almmalidir. Calisanlar1  kendileri ile ilgili konularda bilgilendirmek onlarin

tizerlerindeki stresi azaltabilir (Budak-Budak,2004:588).

Calisanlar, terfi etmek i¢in ne yapmalar1 gerektigi hakkinda bilgi sahibi olma-
lidirlar. Calisanlara kariyer hakkinda giivence verildiginde, onun stres belirtilerinden

korunmasi saglanmis olur.

Orgiitsel kariyer planlar1 orgiit igin ilerleme ve terfi isleri genellikle klasik
yonetim siiregleri tarafindan yapilmaktadir. Ulkemizde kamu kurumlarinda yiikselme
esaslar1 kanunla diizenlenmekte ve amirin olumlu goriisiine gore belirlenmektedir.
Bireyin yiikselme ve ilerleme durumundaki bu katilik yaninda zaman zaman hisimlik
ve siyasal yakinlik da etkili olmaktadir. Bu ortamda calisanlar yogun stres altinda
kalabilir. Bu durumun 6niine ge¢mek icin modern yonetim anlayislarinin, performans
degerlendirme yontemlerinin kullanilmasi stresi azaltict bir unsur olabilmektedir.
Ayrica ¢alisanlarin  kendilerini degerlendirme ve kendini anlama becerisini

gelistirmeye yonelik yardimlarin saglanmasi da gerekir (Giiglii,2001:104).

Kariyer gelisim ve planlama tekniklerinin kullanilmasi Orgiitlerde stresle
miicadele etmede dnemli bir etkendir. Kariyer gelisim ve planlama tekniklerinden

bazilar1 asagidaki gibi siralanabilir:

e lsgorenlere kendi kendini degerlendirmede ve anlamada yardimci olacak
araclart diizenlemek. Bunlar, genelde is kitapciklari, calisma gruplari ve

karsilikl1 danisma toplantilaridir.
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e Isgorenlere iletisim firsatlar1 yaratmak icin agik islerin listesini, is tanimlarini
gondermek ve iggorenlerin kendilerine daha uygun bagka islere gegmelerine
izin vermek.

e Yapilacak miilakatlar araciligiyla ¢alisanlara kariyer onerisinde bulunmak.
Oneri oturumlari, ydneticiler, uzmanlar, egitim uzmanlar1 ve orgiit disindaki
uzmanlar tarafindan diizenlenebilmektedir.

e s ve kariyer degisikligi yapmada bireylere yeni firsatlar taniyacak programlar
diizenlemek. Bunlar rotasyon programlari, istege bagli personel transfer
sistemi, isletme disindaki firsatlar1 arastiran sistemler, is ve kariyer
degisikliginin nasil yapilacagin bildiren genel kitaplar olabilmektedir.

e Is tatminini arttirmak ve calisanlarin bireysel gelisimlerini saglamak igin

gerekli ¢alismalarin yapilmasini saglamak.

3.2.5. Damismanhk

Gerek bireysel stres yonetim icgin gerekse orgiitsel stres yonetimi i¢in teknikleri
olsun hem, calisanlar hem de yoneticiler mesleki agidan danismaya ihtiyag
duyabilirler. Calisanlar ve yoneticiler yaptiklar1 isler konusunda stres yonetim
tekniklerini iyl uygulayamiyorlarsa profesyonel yardim alabilmelidirler. Psikanaliz
ya da destekleyici psikoterapistler kurum i¢inde strese maruz kalan calisanlar
periyodik donemlerde kontrol ederken stresin calisan iizerindeki etkilerini azaltabilir.
Bunun i¢in de ya orgiit ici birtakim kurumsal yapilar gelistirilmeli ya da o6rgiit bu

ihtiyacini disaridan karsilamalidir

Ulkemizde psikiyatrik yardim almak pek hos gozle karsilanmamasma ragmen
sosyal bir varlik olan insan sorunlarini bagkalariyla paylastiginda daha rahat bir
tutum icine girmektedir. Ozellikle konu hakkinda uzman olan birinin yardini daha

olumlu sonuglar yaratabilir (Sarp,2000:136).
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3.2.6. Esitlik¢i Ucretlendirme

Calisanlarin stres kaynaklarindan birinin de {icretlendirme ile ilgili oldugunu
sOyleyebiliriz. Bireyin emeginin karsiligi olarak gordiigli iicret, hem yasamsal
ihtiyaglar1 hem de sosyal ihtiyaclari i¢in gereklidir. Orgiitiin, bireyin bu yaklasimina
paralel bir tutum icinde olmasi, calisanlarin Orgiitii licret ve yasam kosullarini

lyilestirebilecegi yer olarak gdrmelerini saglamas1 gerekmektedir.

Calisanlarin ticretten kaynaklanan stresini azaltmak icin iyi ayarlanmis bir
ticretlendirme politikast olusturmalidir. Bunu yaparken de calisanlarin verimlilikleri
ve gereksinimleri goz oniinde bulundurulmalidir. Ucretlendirme iizerine iki temel
yontem belirlemek miimkiindiir. Bunlardan ilki iggorenin verimlilik esasina
dayanarak ise ve orgiite katkisi oraninda iicret saglama yontemidir. Digeri de ayni1 ise
ayni licret politikasidir. Boylece calisanlar arasi sorunlar daha da aza indirerek

calisma ortaminda gerginlikler azaltilabilir (Aydin,2004;70).

3.2.7. Isyerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak

Biiyiik orgiitlerin birgogu, isyerinde neseli bir ortam yaratmanin Onemini
yeterince kavramig oldugundan, bu orgiitlerde calisanlar arasinda mizah ve sakanin
kullanilmas: tesvik edilmektedir. Orgiitte mizahin ve insanlar1 giildiiren etkinliklerin
arttirilmasi, mevcut stres kaynaklarini azaltmakta ve ¢alisanlarin verimliliklerini ist

seviyelere ¢ikarmaktadir (Giiglii, 200:103).

3.2.8. Yetki Devri Yapmak

Yonetici olarak artan is yiikiine baglh ortaya ¢ikan stresi gidermenin en etkili
yontemi, astlara yetki devri yapmaktir. Ozelikle yetki devri yapan bir yonetici azalan

is ylkl nedeni ile rahat calisir. Buna ragmen iilkemizdeki yoneticiler yetkilerini
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astlar1 ile paylasmak konusunda isteksiz davranmaktadirlar. Yetki beraberinde bir
giic ve bir sorumluluk getirir. Bu bakimdan ydneticiler hem giiciinii paylasmaktan
cekinirler, hem de astlarinin yaptig1 hatalarin sorumluluklarini iistlenmek istemezler
Yetki devri yapmayan bir yonetici ¢ogunlukla, sikici ve yogun isler ig¢inde, evrak ve
dosyalar birikmesi ile bogulur. Yapilmasi gereken bir ¢ok iste yetersiz kalir, sonunda
da stres altinda ezilir. Bunlardan kurtulmak i¢in de ¢alisanlarina becerileri dl¢iisiinde
yetkilerini dagitmas1 maruz kalacagi stresi azaltmak i¢in bir yontem olabilir (Simsek

ve Kingir,2006:217-219).

3.2.9. Fiziksel Calisma Kosullarin Iyilestirilmesi

Daha once fiziksel stres kaynaklarinda belirtildigi gibi bunlarin tamamen
degistirilmesi ya da ortadan kaldirilmast miimkiin olmasa da, etkileri azaltilabilir.
Ornegin ¢alisma ortaminda giiriiltiiniin, birey iizerinde hem fiziksel hem de ruhsal
etkileri olmaktadir. Giiriiltiili ortamlar i¢in ses yalitim1 yapilmasi ¢aliganlara ses
gecirmeyen ara¢ ve geregler temin edilmesi, saglik hizmetleri ve periyodik
kontrollerinin saglanmasi, nobetlese c¢alisma diizenlemelerinin yapilmasi yararh
olabilir. Sicak ve soguk caligma alanlari i¢in 1s1 yalitimlar1 ya da klima sistemlerinin
kurulmasi, nem ve kuru alanlar i¢in gerekli teknik ara¢ ve gerecglerin temin edilmesi

gibi iyilestirici ve dnleyici tedbirler alinabilir (Bakan,2004:53).

3.2.10. Orgiitsel Stresin Azaltilmasi I¢in Yoneticilere Diisen

Sorumluluklar

Orgiitiin {ist diizey yoneticileri ve ara ydneticilerin uygulayabilecegi ve drgiitsel
stresin calisanlar lizerindeki etkilerini azaltabilecekleri bir takim yonetsel siiregler
icinde olmalari, hem orgiitsel verimlilik acisindan hem de uzun dénemli isgiicli
kayiplari1  6nlemek ac¢isindan Onemlidir. Yoneticinin orgiit iizerindeki stresi

azaltmak icin uygulayabilecegi baz1 6neriler sunlardir (Pehlivan, 1991:800):
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e Orgiitii bir cazibe merkezi yaparak calisanlarin yaptiklar1 islerden
yiiksek doyum almalarini saglamak,

e (Calisanlardan beklentilerini agik bir sekilde onlarin anlayabilecegi
yontemlerle anlatmak,

e Orgiitsel degisimlerin kontroliinii elinde tutacak ara personel istihdami
saglamak,

e Orgiit i¢i olumsuz gruplasmalar yerine rekabet ortamina dayanan
yuksek iletisime agik birlikte calisma prensiplerin ve c¢alisma
kosullarin1 olusturmak,

e Calisanlarin fikirlerini ve sikintilarin1  6grenebilecegi iliskileri
olusturmak periyodik arastirmalar yapmak,

e C(Caligsanlar arasinda sosyal aktiviteleri paylagsmak ve birlikteligi

saglaya bilecek ortamlar olusturmak.

3.2.11. Sosyal Destek

Sosyal destek, bireyin ihtiyaglar hiyerarsisinde var olan ait olma, sevgi, takdir ve
kendini ger¢eklestirme gibi temel ihtiyaclarinin baska bireylerle kurdugu etkilesim
sonucunda tatmin edilmesi anlamima gelmektedir. Stres yonetiminde etkili bir
yardimer unsur olan sosyal destek gerek aile gerekse calisma alanlarinda bireyin
sahip oldugu cevresi ile olan iligkileri sonucu ortaya cikan ve bireyin ihtiyaclar
hiyerarsisinde var olan aidiyet, kabul gérme ve sevgi gibi temel ihtiyaglarinin
kargilanmasi i¢in kurdugu iliskiler aginin 6nemli bir pargasidir. Sosyal destek,
igyerindeki caliganlarin maruz kaldiklar stresin etkilerini azaltmaya yonelik c¢esitli
yardimc1 ¢alismalar1 igermektedir. Sosyal destek saglanarak calisanin stresten
etkilenme diizeyi azaltilarak, stresin zararli psikolojik etkileri asagi diizeylere
indirilebilir. Calisanlara sosyal destek saglanmasi, yoneticinin bu ise zamanini ve
dikkatini vermesi anlamina gelmektedir. Sosyal destek calismalari; diizenli bir
altyapiya dayanarak calisanlarla birlikte durumun goézlemlenmesi, incelenmesi ve
ortaya ¢ikan problemlerin tartisilmasini icine almaktadir. Bu calismalara ek olarak,

sosyal destek caligsmalari, calisanlarin strese karsi onlem almalarina ve gerekli
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degisiklikleri yapmalarina yonelik gerekli tesviklerin yapilmasimi da icermektedir

(Ekinci ve Ekici,2003:110-111).

3.3. Stresin Sonuclari

Genellikle stres sonuglarini iki temel baglik altinda smiflandirmak miimkiindiir.
Bunlar; bireysel ve orgiitsel sonuglardir. Bireysel stres sonuglari daha c¢ok kiside
fiziksel ya da psikolojik sonuglar olarak gozlemlendigi icin stres belirtileri ile
aynidir. Orgiitsel stres sonuglari ise stres belirtilerinin yaninda, isyerindeki verimin
azalmasi, ise ge¢ kalmalarin ya da saglik izinlerinin ¢ogalmasina, isyeri kazalarinin
artmasina, isgiicii devrinin diismesine, karar alma siire¢lerinde yavaslama ve 6rgiit i¢i
iletisimde zayiflama, hirsizlik olaylarin artmasi gibi durumlara neden oldugundan
orgiitler acisindan hayati Oneme sahiptir. Bundan dolayidir ki yoneticiler stres

unsurlarini en aza indirmek i¢in 6nemli sirket yatirimlarina bagvurmaktadir.

Stresin Orglit acisindan yoOnetilmesinin zorunlu bir unsur olduguna yukarida
deginmistik. Amerikan Chicago Universitesi’nin yapmis oldugu bir arastirmaya gore
calisanlarin, % 40’min isyerinde strese maruz kaldiklarimi ve giliniimiizde her yil
kaybolan isgiiciiniin % 50’den fazlasinin strese bagli devamsizlik yiiziinden

oldugunu ortaya koymustur.

Isyerindeki stresin gerek yonetim gerekse birey agisindan ¢ok koklii ve olumsuz
sonuclar1 olabilir. Birey giinliik islerini yaparken endise ve anksiyete nedeni ile rutin
ve basit olaylarla bile bas etmekte giicliik ¢ekebilir. Bu durum hedeflere ulasmada
aksakliklara, ayrica tiretkenligin azalmasina da neden olur. Bireylerin giinliik islevini
yapmaktan ka¢gmasina, isgiicli devrinin diismesine neden olabilecegi gibi calisanlarin
yaptiklar1 islerde hata paylarinin artti§i da  gdzlemlenmistir (Onsiiz  ve
digerleri,2008:24) Bu da bireyin isten uzaklagsmasina kendini mutsuz hissetmesine ve
evde ayrilan siirelerin artmasina neden olabilir. Bireyin eve kapanmasimin altinda
yatan sebep kendini evde daha rahat hissetme duygusundan kaynaklanir. Birey evin

giivenceli ortamini igyerinin belirsizligine tercih eder. Bunun sonucunda da hem
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igyerine olan ilgi azalmaya, hem de sosyal ortamlara girmekten korkmaya baglar. Bu
gibi durumlarda birey ya yeni bir is aramaya calisir ya da mevcut iginden ayrilarak

issiz kalmayi tercih edebilir.

Uzun siire stres altinda kalan bireylerin fiziksel olarak hasta olma ihtimalleri daha
da fazlalasmistir. Yapilan arastirmalarda stresin ilk ortaya ¢iktigi anda viicudun
verdigi ilk tepkiler kan basinci iizerinde olmaktadir. Kan basinci ile birlikte viicudun
salgiladig1 hormon seviyelerinde ciddi artislar gézlenmektedir. ilk asamada viicuda
verecegi zararlar az olmasina ragmen eger stresin etkileri organizma tizerinde devam
ederse, bireyde ciddi saglik sorunlar1 gostermeye baslar. Yapilan arastirmalarda
strese bagl kalp krizlerinin en ¢ok pazartesi sabahlari ile 6glen saatlerinde meydana
gelmesi salgi lizerinden stresin etkilerini anlamamiza az da olsa yardimei olacaktir

(Pocket Mentor,2008:15-16).

Insanlik tarihi boyunca birey her an stres altinda olmasma ragmen giiniimiizde
stresin neden oldugu sorunlarda biiyiikk bir artis gozlenmektedir. Stres sorununa
yonelik 1990 yilinda Trevor ve Enright’in yapti§i bir aragtirmanin verileri dikkat

cekicidir (Bakan,2004:48). Bu arastirmanin sonuglarina gore;

e Modern hastaliklarin % 80’inin stres nedenli oldugu ya da stresle birlikte

ortaya ¢iktigi,

e Yatistirici ilag 6zelligi olan benzodiadepin i¢in regete kullaniminin 1980

yilinin basinda erkeklerde %10 kadinlarda ise %20’ye ulastig1,

e Ingiltere’de niifusun %5 inin anksiyete tanisi ile tedavi altina alindig,

e ingiltere’de kalp rahatsizliklarinda ciddi bir artis oldugunu Koroner kalp
rahatsizligindan yilda ¢eyrek milyon insanin 6ldiigiinii ve 1953-1973 yillar1

arasinda 30 ile 40 yaglarindaki erkelerde 6liim oranlarinin 2 kat arttigini,

e Stresin neden oldugu durumlar yiiziinden Ingiliz endiistrisinin her y1l 40

milyondan fazla isgiiniinii kaybettigi,
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Stresin neden oldugu alkolizimin ise devamsizlik ve erken 6liim vb. 1,3

milyon sterlin ek bir maliyet yarattigi,

Amerika’da koroner kalp rahatsizliklarinin son yarim yiizyilda %500 arttig1,

Amerika’da 8 milyon kisinin mide iilseri, 12 milyon kisi ise mide {ilserine

bagli rahatsizliklar ¢cekmekte oldugu,

Amerika’da her y1l 5 milyon dozdan fazla regeteli yatistirict ve 16000 ton
aspirin tiiketilmekte oldugu,

Stresin Amerikan endiistrisine yaratmis oldugu maliyetlerin 1980°1i yillarda
50 milyon dolar civarlarinda iken,1990’11 yillarda 200 milyon dolar1 astig1
anlagilamktadir.
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DORDUNCU BOLUM

4. EDIRNE iLi KAMU CALISANLARI STRES DUZEYI
ANKET UYGULAMASI

Arastirmanin bu boliimiinde arastirma modeli, arastirmanin evren ve Orneklemi,
verilerin toplanmasinda kullanilan 6lgme aracinin hazirlanmasi ve uygulanmasi
hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica, verilerin toplanmasi ve ¢Oziimlenmesinde

kullanilan istatistiksel yontem ve teknikler de agiklanmustir.

4.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma ic¢in anket yoluyla tanimlayici veri analizi yontemi secilmistir.
Bunun nedeni, tanimlayic1 veri analizi yonteminde belirli hipotezler {izerinde
yogunlasilmasi, yontemin genellikle iki veya daha ¢ok degisken arasindaki iligkileri
analiz ederken kullanilmasi, gruplar arasindaki farkli karakteristikleri tanimlamasi,

bu yontemle degiskenler arasindaki iligkiler iizerine tahminler yapilmasidir.

Genis bir literatiir arastirmasiyla, belirlenen konulardaki sorunlarin kamu
calisanlar1 acisindan durumu, maruz kaldiklar1 stres unsurlari ve etkilerinin
belirlenmesi icin anket formu uygulanmistir. Veri toplama, belli bir zaman siireci
icerisinde tek bir kesitte gergeklestirilmis ve elde edilen veriler istatistiki olarak

analiz edilmistir.

4.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Edirne’de kamu kurumlarinda yonetici, devlet memuru ve
kamusal hizmette bulunan calisanlar olusturmaktadir. Calisma icin uygun bir

orneklem cevresi olusturularak “Tesadiifi Ornekleme Yontemi” kullanilmustir.
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Veri toplama araci olan anketin, Edirne’de kamu kurumlarinda yonetici, devlet
memuru ve kamusal hizmette bulunan ¢alisanlara uygulanmasi igin Trakya
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii'nden onay almmustir. Anketin uygulanmasi
esnasinda bizzat arastirma kapsamma giren Edirne Valiligi, Trakya Universitesi,
Edirne Defterdarligi, Edirne 11 Ozel idaresi ve Edirne Adliyesi kurumlarina
gidilerek uygulama yapilmistir. Anketler doldurulmadan 6nce, kamusal hizmette
bulunan kurum personeline aragtirmanin amaci ve anketin nasil doldurulacag ile
ilgili agiklama yapilip anketlerin doldurulmasi saglanmistir. Veri toplama araci
olarak uygulanan anketlerden 560 tane dagitilmis olup, kurallara uygun olarak

doldurulan 505 tane anket formu ile analiz yapilmstir.

4.3. Gecerlik ve Giivenilirlik Calismalar:

Anket yoluyla toplanan verilerin degerlendirilmesi ile amaglanan cevabi aranan
sorulara dogru ve gecerli cevaplarin bulunmasidir. Olgekte yer alan sorularin
Olciilmesiyle, planlanan yapiyr agiklayacak iliski icerisinde olup olmadigi ve her
maddenin digerleri ile ne Olgiide iliskili oldugu bulunabilmektedir. Yapilan
arastirmalarda yanlis cevap alma ihtimalini ortadan kaldirmak icin, maddelerde
giivenirlik ve gegerlik noktalarina 6zel 6nem verilmistir. Glivenirlik, bir testin veya
Olcegin Olemek istedigi seyi tutarli ve istikrarli bir bigimde 6lgme derecesidir.
Gegerlik ise, bir test ya da 6lgegin dl¢iilmek istenen seyi 6l¢me derecesidir (Altunisik

vd. , 2004: 112-113).

Arastirmanin veri toplama gecgerligi konu uzmanlar1 ve danigsman goriisiine dayali
olarak belirlenmistir. Alan uzmanlar1 ve danigsmanla goriisiilerek, arastirmanin veri
toplamada yer alan alt boyutlara iliskin ifadeler diizenlenmis ve bu sekilde her alt
boyutla ilgili ifadeler olusturulmaya calisilmistir. Yazilan her bir ifadenin, ilgili
oldugu boyutu temsil edip etmedigi danigmanla incelenmis ve gerekli diizenlemeler
yapilmistir. Boyutlara iliskin ifadelerin olusturulmasinda, anlatimin agik ve anlagilir

olmasina 6zen gosterilmis, anlam karmasasina yol agabilecek ifadelerden miimkiin
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oldugunca kag¢imilmis, anketi uygulanacak kiimenin egitim durumu goéz alinarak
hazirlanmistir. Bu sekilde, bi¢im ve igerik olarak her boyutu temsil edecek uygun

ifadeler yazilmaya calisilmistir.

4.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama araci olarak anket formundan yararlanilmistir. Anket ile kamu
calisanlarinin maruz kaldiklar1 stres unsurlar1 ve etkilerinin belirlenmesine yonelik
sorular ve yoneticilerin bu siirecteki etkilerine yonelik davranislart Olglilmeye
calistlmistir. Arastirma alaniyla ilgili literatiir taramasinda, verilere gerek elektronik
ortam gerekse geleneksel bilgi kaynaklari araciligiyla ulasilarak elde edilen bulgular
degerlendirilmis, Olgiit olarak bilimsel bilgi niteligindeki kaynaklara oOncelik

taninmistir.

Diizenlenen anket formlar1 iki boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde,
katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim durumu, medeni durumu, gelir durumu, ¢alistig1
kurumdaki kadro pozisyonu, hizmet siiresi, sigara ve alkol kullanip
kullanmadiklarina yonelik kisisel bilgiler yer almaktadir. Kisisel bilgilerin yer aldig1
birinci boliimdeki sorular olusturulurken calisanlarin demografik 6zelliklerinin
calisma yasaminda ya da 6zel hayatinda maruz kaldig: stres seviyelerinde farkliliklar
olusturdugundan, arastirmada bu durumun ortaya konmasi igin sz konusu

degiskenlere yer verilmistir.

Edirne’de kamu kurumlarinda calisanlarin stres diizeyleri ve stresin c¢alisanlar
lizerine etkilerine yonelik hazirlanan anketin ikinci boliimiinde verilen hizmetin
memnuniyetine yonelik kirkalti ifade yer almaktadir. Bu ifadeler, kamu kurumlarinda
calisanlarin stres diizeyleri ve stresin ¢alisanlar iizerine etkilerine yonelik sorulardan

olusmaktadir.

Anketlerin birinci boliimiinde coktan se¢meli ifadelere yer verilmistir. Ikinci

boliimiinde ise ifadeler besli likert dlgegine gore hazirlanmistir. Katilimei verilen her
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ifadeye ne Olclide katilip katilmadigini derecelendirmistir. Her ifadenin karsisinda,
kamu kurumlarinda calisanlarin stres diizeyleri ve stresin c¢aligsanlar {izerine etkilerini
belirlemek amaciyla “famamen katilyyorum, katiliyorum, kararsizim, katilmiyorum,
hi¢ katilmiyorum” segeneklerinden birini igaretlemeleri istenmistir. Buna gore
ifadeler;

1- Hig¢ katilmiyorum,

2- Katilmiyorum

3- Kararsizim,

4- Katilryorum,

5- Tamamen katiliyorum, seklinde kodlanmustir.

Arastirmaya konu olan anket uygulamasi, Edirne ili merkezinde (Edirne Valiligi,
Trakya Universitesi, Edirne Defterdarligi, Edirne 11 Ozel Idaresi ve Edirne Adliyesi)
2010 yilinda yapilmistir. Anket yoluyla elde edilen bilgiler kodlanarak istatistik
programina aktarilmistir. Buradan alinan veriler, elde edilmek istenen amag
dogrultusunda degerlendirmeye tabi tutulmustur. Anketlerde yer alan tiim sorularin
frekans ve yiizdeleri hesaplanmustir. Frekans ve yiizdeler, sorulara verilen cevaplarin

dagilimini incelemek acisindan énemlidir.

4.5. Verilerin Analizi

Istatistiksel degerlendirme, AXA507C775506FAN3 seri numarali STATISTICA
AXA 7.1 istatistik programi kullanilarak yapilmistir. Olgiilebilen verilerin normal
dagilima uygunluklar1 tek 6rnek Kolmogorov Smirnov testi ile bakildiktan sonra
normal dagilim gosterenler igin gruplar arasi kiyaslamalarda varyans analizi ve post-
hoc Dunnett T3 ve Bonferroni testi, normal dagilim gdstermeyenler igin ise
kiyaslamalarda  Kruskal-Wallis varyans analizi ve  Mann Whitney U testi

kullanilmistir.

Degiskenler arasi iligkilerin degerlendirilmesinde Spearmanrho korelasyon analizi

kullanilmistir. Olgegin gegerliliginde gegerlilik analizi kullanilarak Cronbach alfa
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degerleri hesaplanmistir. Tanimlayic1 istatistikler olarak Median (Min-Max)
degerleri ve aritmetik ortalama+standart sapma verilmistir, tim istatistikler icin

anlamlilik smir1 p<0.05 olarak secilmistir.

4.6. Bulgular ve Yorum

Edirne merkezinde kamusal hizmet veren kamu kurumlarinda calisan personele
yonelik diizenlenen anket uygulamasinda elde edilen veriler islenerek asagida

sunulmustur.

4.6.1. Cahlsma Yasaminda Stres Kaynaklar1 ve Kamu
Kurumlarinda Cahsanlar Uzerine Etkileri Olcegi Giivenilirlik

Analizi

Giivenilirlik analizinin amaci verilerin rastlantisalligin1 6lgmektir. Ankete verilen
cevaplar rastgele dagilim gosteriyorsa anket sonug¢larmin giivenilir olduguna karar
verilir. Glivenilirlik analizi segilen Ornegin giivenilirligini, tesadiifiligini ve
tutarliligini test etmekte kullanilir.

Sonucun giivenilir olup olmadig1 Cronbach’s Alpha (o) katsayisina bagh

olarak asagidaki gibi yorumlanir (Kalayci, 2008: 405) :

¢ 0,00 < a<0,40 ise olgek giivenilir degildir,
¢ 0,40 < a<0,60 ise olgek giivenilirligi diisiik,
¢ 0,60 <a<0,80 ise Olgek oldukea giivenilir ve

¢ 0,80 <0 <1,00 ise ol¢ek yiiksek derecede gilivenilir bir dlgektir.
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Tablo-5: “Calisma Yasaminda Stres Kaynaklar1 ve Kamu Kurumlarinda

Calisanlar Uzerine Etkileri Olgegi” Icin Cronbach’s Alpha Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,9030 44

Degiskenler iizerinde yapilan giivenilirlik testinde a = 0,9030 bulunmus ve o >
0,80 oldugundan veriler yiiksek derecede giivenilirdir. Bu durumda diizenledigimiz
anketten degisken ¢ikarmamiza veya eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz

icin oldukca uygundur. Yani 6rnek rastgele dagilmstir.

Tablo-6: “Bireyin Aile ve Sosyal Yasamindan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1”
Olgegi Igin Cronbach Alpha’s Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,6654 5

Beklenti ve uyum o0lgegi iizerinde yapilan gilivenilirlik testinde a = 0,6654
bulunmus ve 0,60 < a < 0,80 oldugundan veriler olduk¢a giivenilirdir. Bu durumda
Bireyin Aile ve Sosyal Yasamindan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1 6l¢eginden
degisken cikarmamiza veya eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz igin

oldukca uygundur.
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Tablo-7: “Bireyin Fiziksel Durumundan Kaynaklanan Stres Kaynaklar” Olcegi icin
Cronbach’s Alpha Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,5151 2

Giiven 0lgegi lizerinde yapilan giivenilirlik testinde o = 0,5151 bulunmus ve 0,40
<0 <0,60 ise dlgek glivenilirligi diigiiktiir. Bu durumda bireyin fiziksel durumundan
kaynaklanan stres kaynaklari Ol¢eginden “Calisma Yasaminda Stres Kaynaklari
Olgegi” toplam puanina katkida bulundugundan dolay1 degisken ¢ikarmamiza veya

eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz igin yeterlidir.

Tablo-8: “Bireyin Ekonomik, Politik ve Teknolojik Durumundan Kaynaklanan Stres
Kaynaklar1” Olgegi icin Cronbach’s Alpha Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,4515 3

Giiven 0Olgegi iizerinde yapilan giivenilirlik testinde o = 0,4515 bulunmus ve 0,40
< a < 0,60 ise olgek giivenilirligi diisiiktiir. Bu durumda Bireyin Ekonomik, Politik
ve Teknolojik Durumundan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1 6l¢eginden “Calisma
Yasaminda Stres Kaynaklar1 Olgegi” toplam puanma katkida bulundugundan dolay:
degisken cikarmamiza veya eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz i¢in

yeterlidir.
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Tablo-9: “Isyerindeki Fiziksel Kosullardan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1” Olgegi
I¢in Cronbach’s Alpha Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,7676 3

Baglilik 6lgegi iizerinde yapilan giivenilirlik testinde a = 0,7676 bulunmus ve
0,60 < a < 0,80 oldugundan veriler oldukg¢a giivenilirdir. Bu durumda Isyerindeki
Fiziksel Kosullardan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1 0Olgeginden degisken
citkarmamiza veya eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz igin oldukca

uygundur.

Tablo-10: “Isin Yapisindan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1” Olgegi i¢in Cronbach’s

Alpha Degeri
Cronbach’s Alpha Madde
0,7509 9

Baghlik Olgegi tlizerinde yapilan giivenilirlik testinde o = 0,7509 bulunmus ve
0,60 < o < 0,80 oldugundan veriler olduk¢a giivenilirdir. Bu durumda Isin
Yapisindan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1 dlgeginden degisken ¢ikarmamiza veya

eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz i¢in oldukca uygundur.

Tablo-11: “Isyerindeki Beseri Iliskilerden Kaynaklanan Stres Kaynaklar1” Olgegi
I¢in Cronbach’s Alpha Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,6130 6
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Baglilik 6lgegi iizerinde yapilan giivenilirlik testinde a = 0,6130 bulunmus ve
0,60 < a < 0,80 oldugundan veriler olduke¢a giivenilirdir. Bu durumda Isyerindeki
beseri iligkilerden kaynaklanan stres kaynaklar1 6l¢eginden degisken ¢ikarmamiza

veya eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz i¢in olduk¢a uygundur.

Tablo-12: “Orgiitsel Yapidan Kaynaklanan Stres Kaynaklar” Olgegi I¢in
Cronbach’s Alpha Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,7085 7

Baglilik 6l¢egi iizerinde yapilan giivenilirlik testinde o = 0,7085 bulunmus ve
0,60 < a < 0,80 oldugundan veriler oldukg¢a giivenilirdir. Bu durumda Orgiitsel
Yapidan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1 o6lgeginden degisken ¢ikarmamiza veya

eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz i¢in oldukga uygundur.

Tablo-13: “Orgiitsel Politikalar ve Orgiitsel Kiiltiirden Kaynaklanan Stres
Kaynaklar1” Olgegi I¢in Cronbach’s Alpha Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,5763 4

Baglilik 6lgegi iizerinde yapilan giivenilirlik testinde a = 0,5763 bulunmus ve
0,40 < o < 0,60 ise dlgek giivenilirligi diisiiktiir. Bu durumda Orgiitsel Politikalar ve
Orgiitsel Kiiltirden Kaynaklana Stres Kaynaklar1 dlceginden “Calisma Yasaminda
Stres Kaynaklar1 Olgegi” toplam puanina katkida bulundugundan dolay1 degisken

cikarmamiza veya eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz igin yeterlidir.
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Tablo-14: “Beslenme Aliskanliklarindan Kaynaklanan Stres Kaynaklar1” Olgegi
I¢in Cronbach’s Alpha Degeri

Cronbach’s Alpha Madde

0,6658 5

Baglilik 6l¢egi lizerinde yapilan giivenilirlik testinde a = 0,6658 bulunmus ve
0,60 < a < 0,80 oldugundan veriler oldukca giivenilirdir. Bu durumda Beslenme
Aligkanliklarindan Kaynaklan Stres Kaynaklari dlgeginden degisken ¢ikarmamiza

veya eklememize gerek yoktur. Ornek hacim analiz i¢in olduk¢a uygundur.

4.6.1.1. Kamu Kurumlarinda Cahsanlarin Demografik

Degiskenlerinin Frekans ve Yiizdeleri

Kamu kurumlarinda calisanlara yonelik diizenlenen anket uygulamasinda elde
edilen demografik degiskenlerin frekans ve yiizde dagilimi ile ilgili veriler asagida

tablolar yardimi ile verilmektedir.

Tablo-15: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin Cinsiyete Gore Dagilimi

Cinsiyet f %o
Erkek 250 49,5
Kadin 255 50,5

Toplam 505 100,0

Kamu kurumlarinda ¢alisanlar {izerine yapilan ankete katilanlarin %50,5°1

“kadin”, %49,5°1 ise “erkek” tir.
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Tablo-16: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin Medeni Durumlarina Goére Dagilimi

Medeni Durum f %
Evli 225 66,3
Bekar 133 26,3
Dul-bosanmis 37 7,3

Toplam 505 100,0

Kamu kurumlarinda calisanlarin medeni durumlarinin dagilimi %66,3’i “evli”,
%26,3’1 “bekar”, % 7,3’1 dul-bosanmistir. Ankete katilanlarin ¢ogunlugunu evliler
olusturmaktadir. Verilen cevaplar incelendiginde ankete katilan kamu c¢alisanlarinin

yaridan fazlasinin evli oldugu goriilmektedir.

Tablo-17: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin Yasa Gore Dagilimi

Yas f %
20’den kiiclik 15 3,0
20-29 168 33,5
30-39 185 36,6
40-49 110 21,8
50 ve lizeri 26 5,1

Toplam 505 100,0

Ankete katilan kamu kurumlarinda calisanlarin yaslari; %3,0’u oranla “20’den
kiiciik”, %33,5’lik oranla “20-29” arasi, %36,6’lik oranla “30-39” arasi, %21,8’lik
oranla “40-49” arasi, %5,1’lik oranla “50 ve {izeri” seklinde dagilmaktadir. Burada
belirtilmesi gereken onemli nokta, ¢alisanlarin 6nemli bir kismini geng bir kesimin

olusturdugudur.
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Tablo-18: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin Ogrenim Durumlaria Gére Dagilimi

Ogrenim Durumu f %
[lk ve orta 6gretim 35 6,9
Lise 133 26,3
Onlisans 151 29,9
Lisans 148 29,3
Master ve Doktora 38 7,5
Toplam 505 100,0

Kamu kurumlarinda ¢alisanlarin 6grenim durumuna gore dagilimi; %6,9’lik oran

ile “Ilk ve Orta dgretim” mezunlari, %26,3’lik oran ile “lise” mezunlari, %29,9’lik

oran ile “Onlisans” mezunlari, %29,3’liik oran ile “lisans” mezunlari, %7,5’lik oran

ile “Master ve Doktora” mezunlar1 seklindedir.

Tablo-19: Kamu Kurumlarinda Calisanlar Calistig1 Isyerindeki Konumlarina Gére

Dagilimi

Toplam

Isyerindeki Konumu f %
Memur 295 58,4
Sozlesmeli personel 101 20,0
Gegici personel 38 7,5
Isci 31 6,1
Y Onetici 40 27,9

505 100,0
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Kamu kurumlarinda ¢alisanlarin ¢alistig1 igsyerindeki konumlarina gore dagilimi;
%358,4’liikk oran ile “memur”, %20,0’lik oran ile “sozlesmeli personel”, %7,5’lik
oran ile “gecici personel”, %6,1’lik oran ile “is¢i” ve %27,9’luk oran ile

“yonetici” seklindedir.

Tablo-20: Kamu Kurumlarinda Calisan Yonetici Konumunda Olanlarin Dagilimi

Yoneticilerin Konumu f %
Alt Kademe Yonetici 6 15,5
Orta Kademe Yonetici 23 57,5
Ust Kademe Y 6netici 11 27,5
Toplam 40 100,0

Kamu kurumlarinda ¢alisan yoneticilerin konumlaria gore dagilimi; %15,5°lik
oran ile “alt kademe yonetici”, %57,5’lik oran ile “orta kademe yonetici”, %27,5’lik

oran ile “iist kademe yonetici” ler seklindedir.

Tablo-21: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin isyerindeki Gérev Siiresine Gore

Dagilimi1
Gorev Siiresi f %

5 yildan az 139 27,5
5-10 115 22,8
10-15 96 19,0
15-20 76 15,0
20 yildan fazla 79 15,6

Toplam 505 100,0
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Ankete katilanlarin galistig1 isyerindeki gorev siiresine gore dagilimi; %27,5’lik
oran ile “5 yildan az”, %22,7°lik oran ile “1-10” y1l arasi, %19,0’luk oran ile “10-
15” yil arast %15,0’lik oran ile “15-20” yil arasi, %15,6’lik oran ile “20 yildan
fazla” seklindedir. Hizmet alanlarin halen ¢alistiklart isyerindeki gorev siireleri
incelendiginde en yiiksek grubun 5-10 yil arasinda ¢alisanlardan olustugu

goriilmektedir.

Dagilima gore ikinci biiyiik ¢ogunluk ise, 10-15 yildan fazla hizmeti olan

calisanlardan olusmaktadir.

Tablo-22: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin Aldig1 Gelire Gore Dagilin

Gelir f %

1000 TL’den az 93 18,4
1000 TL-1250 TL 119 23,6
1250 TL-1500 TL 112 22,2
1500 TL-1750TL 54 10,7
1750 TL-2000TL 65 12,9
2000 TL’den fazla 62 12,3

Toplam 505 100,0

Kamu kurumlarinda calisanlar {izerinde yapilan arastirmaya gore ankete
katilanlarin ¢alistig1 isyerindeki aldigi gelire gore dagilimi: %18,4’liik oran ile
“1000 TL’den az”, %23,6’lik oran ile “1000 TL-1250 TL” aras1, %22,2’lik oran ile
“1250 TL-1500 TL” aras1, %10,7’lik oran ile “1500 TL-1750TL” arasi, %12,9’luk
oran ile “1750 TL-2000TL” aras1 ve %12,3’lik oran ile “2000 TL’den fazla”
seklindedir.



107

Tablo-23: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin Calistigi Kurumlara Gére Dagilimi

Cahsilan isyeri f %

Trakya

Universitesi 2% o7

11 Ozel 1daresi 27 5,3

Valilik 60 11,9

Adliye 66 13,1

Defterdarlik 62 12,3
Toplam 505 100,0

Kamu kurumlarinda c¢alisanlarin  %57,4°liik oran ile “Trakya Universitesi”,
%35,3’liik oran ile “Il Ozel Idaresi”, %11,9’luk oran ile “Valilik”, %11,9’luk oran ile
“Adliye” ve %12,3’liikk oran ile “Defterdarlik™ ta ¢alistig1 goriilmektedir.

Tablo-24: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin Sigara Kullanimina Gére Dagilimi

Sigara Kullanim
f %
Durumu
Sigara kullananlar 229 45,3
Sigara kullanmayanlar 276 54,7
Toplam 505 100,0

Kamu kurumlarinda c¢alisanlarin sigara kullanim durumlarma bakdiginda
calisanlarin %45,3’liikk bir oranla sigara kullandig1 %54,7’lik bir oranmnin sigara

kullanmadig goriilmektedir.
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Tablo-25: Kamu Kurumlarinda Calisanlarin Alkol Kullanimina Gére Dagilimi

Alkol Kullanim
f %
Durumu
Alkol kullananlar 159 31,5
Alkol kullanmayanlar 346 68,5
Toplam 505 100,0

Kamu Kurumlarinda Calisanlarin alkol kullanim durumlarina baktigimizda
%31,5’1lik bir oranla sigara kullanirken, %68,5’lik bir oranimin alkol kullanmadig:

goriilmektedir.

4.6.1.2. Kamu Kurumlarinda Cahsanlarin Alt Problemler

Acisindan Stres Seviyeleri

Bu kisimda kamu kurumlarinda c¢aliganlarin, bireysel ve aile gevresi ile is ¢evresi
ve cevre ile ilgili stres kaynaklarmin etkilerini algilamalari, algilamalarinin

ortalamalar1 ve standart sapmalari, asagidaki tablolar yardimiyla anlatilacaktir.

Tablo-26: Bireyin Aile ve Sosyal Yasamindan Kaynaklanan Stres Kaynaklari

Hig Tamamen
Katilmiyorum Kararsizzim Katiltyorum
Katilmiyorum Katiliyorum
f % f % f % f % f %
Ozel yasamima
yeterli zaman 70 13,9 124 24,6 90 18,0 173 34,3 47 9,3
aytrabiliyorum.
Ozel hayatimda
yasadigim
B 55 10,9 84 16,6 97 19,2 199 39,4 70 13,9
sorunlar igime
yansimaz.
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Aile i¢inde ya da
esimle yasadigim
sorunlar beni 62 12,3 147 29,1 94 18,6 152 30,1 50 9,9
olumsuz

etkilemez.

Kendimi sinirli
gergin garesiz

yada yalniz 32 6,3 82 16,2 85 16,8 215 42,6 90 18,0
hissettigim anlar

sik sik olmaz.

Bir yakinimi

kaybedersem icine
diistiigim 92 18,2 117 232 121 24,0 134 26,5 41 8,1
karamsarlik uzun

stirmez.

Ankete katilanlara “Ozel yasanmima yeterli zaman ayirabiliyorum” ifadesi
soruldugunda katilimcilarin; %13,9’u “hi¢ katilmiyorum”, %24,6’s1 “katilmiyorum”,
%18,0’1 “kararsizim”, %34,3’0 “katiliyorum” ve %9,3’1i “tamamen katiliyorum”
yanitin1 vermistir. Kamu kurumlarinda calisanlarin 6zel yasamlarina vakit ayirmak

konusunda bir memnuniyetsizlikleri oldugu gézlemlenmistir.

Ankete katilanlara “Ozel hayatimda yasadigim sorunlar isime yansimaz” ifadesi
soruldugunda; %10,9’u “hi¢ katilmiyorum”, %16,6’s1 “katilmiyorum”, %19,2’si
“kararsizim”, %39,4’ti  “katiliyorum” ve %13,9’u “tamamen katiliyorum” yanitini
vermistir. Ozel hayatinda yasadiklar1 sorunlarin isine yansimasi konusunda verilen
cevaplarda ise ankete cevap verenlerin biiyilk bir kisminin is ve &zel hayat

sorunlarini birbiriden ayirabildikleri gozlemlenmistir.

Ankete katilanlara “Aile icinde ya da esimle yasadigim sorunlar beni olumsuz
etkilemez” ifadesi soruldugunda katilimcilarin; %12,3’0 “hi¢ katilmiyorum”,
%29,1°1 “katilmiyorum”, %18,6’s1 “kararsizim”, %30,1°1 “katiltyorum” ve %9,9’u

“tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir.
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Ankete katilanlara “Kendimi sinirli gergin caresiz ya da yalniz hissettigim anlar
stk stk olmaz” ifadesi soruldugunda; %6,3’i “hi¢ katilmiyorum”, %16,2’si
“katilmiyorum”, %16,8’1 “kararsizim”, %42,6’s1 “katililyorum” ve %18,0’i
“tamamen katiltyorum” yanitin1 vermistir. Kamu kurumlarinda caligsanlarda stresin
psikolojik belirtilerinden biri olan ige kapaniklik ve sinir hali gézlenmemis cevap

verenlerin biiyiik bir kismi1 kendini sakin olarak tanimlamistir.

Ankete katilanlara “Bir yakinimi kaybedersem icine diistiiglim karamsarlik uzun
sirmez” ifadesine katilimcilarin; %18,2’si  “hi¢  katilmiyorum”, 9%23,2’si
“katilmiyorum”, %24,0°1 “kararsizim”, %26,5°1 “katiliyorum” ve %8,1°’1 “tamamen
katiliyorum” yanitint vermistir. Kamu kurumlarinda calisanlarinin aile ve aile
bireylerine olan yakinligi konusundaki dagilim farklilik gostermekle birlikte

cevaplarin ortalama diizeyde oldugu gozlenmektedir.

Tablo-27: Bireyin Fiziksel Durumundan Kaynaklanan Stres Kaynaklari

Hig Tamamen
Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum
Katilmiyorum Katiliyorum
f % f % f % f % f %
Sahip oldugum
fiziksel 6zellikler
L 37 7,3 62 12,3 91 18,0 210 41,6 105 20,8
isimi olumsuz
etkilemiyor.
Kalp carpintist,
uykusuzluk, istah
bozuklugu, bag
agrisi gibi 25 5,0 57 11,3 66 13,1 222 44,0 135 26,7
nedenlerle isimden
sik sik izin almam
gerekmiyor.

Ankete katilanlara “Sahip oldugum fiziksel 6zellikler isimi olumsuz etkilemiyor”

ifadesi soruldugunda katilimcilarin;

“katilmiyorum”,

%18,0’1

“tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir.

%7,3’0

“kararsizim”,

%41,6’s1

“hi¢  katilmiyorum”,

“katiltyorum”  ve

%12,3’1
%20,8’s1
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Ankete katilanlara “Kalp carpintisi, uykusuzluk, istah bozuklugu, bas agris1 gibi
nedenlerle isimden sik sik izin almam gerekmiyor” ifadesi soruldugunda; %5,0’1 “hi¢
katilmiyorum”, %11,3’i  “katilmiyorum”, %13,1’1  “kararsizim”,  %44,0’1
“katiliyorum” ve 9%26,7°s1 “tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir. Kamu
kurumlarinda calisanlarin stres kokenli rahatsizliklar nedeni ile izin almadiklari,

isyeri stresinin fiziksel belirtileri nedeni ile izne ihtiyaci olmadiklar1 gozlemlenmistir.

Tablo-28: Bireyin Ekonomik, Politik ve Teknolojik Durumundan Kaynaklanan Stres

Kaynaklar1

Hig Tamamen
Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum
Katilmiyorum Katiliyorum

f % f % f % f % f %

Ulke ve diinya
ekonomisinde
yasanan
belirsizlikler ve 143 28,3 161 31,9 81 16,0 77 15,2 43 8,5
krizlerden
olumsuz

etkilenmem.

Teknolojide

meydana gelen
yeniliklere 19 3,8 48 9,5 71 14,1 226 44,8 141 27,9
acigimdir / uyum

saglayabilirim.

Ulke politikas1 ve
adalet sisteminde
yasanan degisim ve
103 20,4 169 33,5 106 21,0 82 16,2 45 8,9
belirsizliklerden
olumsuz

etkilenmem.

Ankete katilanlara “Ulke ve diinya ekonomisinde yasanan belirsizlikler ve
krizlerden olumsuz etkilenmem” ifadesi soruldugunda katilimcilarin; %28,3’1 “hic
katilmiyorum”, %31,9’u  “katilmiyorum”, %16,0’s1  “kararsizim”, %15,2’si
“katilyorum” ve %§8,5’1 “tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir. Kamu

kurumlarinda calisanlarin iilke ve diinya ekonomisindeki belirsizlikler konusunda
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duyarli olduklar1 ve bu ekonomik sorunlarin kendi is ve aile iligkilerine etkileri
konusunda hassas olduklar1 verilen cevaplarda beklenen diizeyde oldugu, verilen
cevaplarin yiizdelik degerlerinden anlagilmaktadir. Literatiir taramalar1 sirasinda
karsilastigimiz genel diisiincedebu yonde bir beklenti oldugundan ¢ekincelerin iyi

tahlil edilip giderilmesinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Ankete katilanlara “Teknolojide meydana gelen yeniliklere ag¢igimdir/uyum
saglayabilirim” ifadesi soruldugunda; %3,8’1 “hi¢ katilmiyorum”, %9,5’i
“katilmiyorum”, %14,1’1 “kararsizim”, %44,8’1 “katiliyorum” ve %27,9’u
“tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir. Kamu kurumlarinda ¢alisanlarin verdikleri
cevaplara gore yeni teknolojilere karst uyum gosterme orami yiiksek olmasina
ragmen hizmet i¢i egitim ve yeni teknolojiye uyum gostermek konusunda genel
kaninin aksine bir cevap verilmistir. Bunun altinda yatan fikir teknolojik yenilikler

karsisinda uyum gostermek konusunda zorlanmayacaklarini diisiinmeleri olabilir.

Ankete katilanlara “Ulke politikas1 ve adalet sisteminde yasanan degisim ve
belirsizliklerden olumsuz etkilenmem” ifadesi soruldugunda katilimecilarin; %20,4’i
“hi¢ katilmiyorum”, %33,5’1 “katilmiyorum”, %21,0’1 “kararsizim”,% 16,2’si
“katiliyorum” ve %8,9’u “tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir. Bu soruya
verilen cevaplar ile iilke ve diinya ekonomisinde yasanan belirsizlikler ve krizlerden
olumsuz etkilenmem cevabi paralellik gostermektedir. Genel yonetimin politikalar
ve siyasi dalgalanmalarin kamu ¢alisanlar lizerine dogrudan ya da dolayli olarak
etkileri diisiiniildiglinde 6nemli bir stres unsuru olabileceginden c¢ekincelerin iyi

tahlil edilip giderilmesi faydali olacag: diistiniilmektedir.
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Tablo-29: Isyerindeki Fiziksel Kosullardan Kaynaklanan Stres Kaynaklari

Hig Tamamen
Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum
Katilmiyorum Katiliyorum
f % f % f % f % f %

Caligma mekanim
97 19,2 111 22,0 87 17,2 154 30,5 56 11,1
oldukga ferahtir.

Calisma ortamim
68 13,5 122 242 77 15,2 178 352 60 11,9
havalandirilmaktadir.

Caligma ortamim
) 87 17,2 125 24,8 77 15,2 163 32,3 53 10,5
giirtiltiili degildir.

Ankete katilanlara “Calisma mekanim oldukg¢a ferahtir” ifadesi soruldugunda
katilimcilarin; %19,2°si “hi¢ katilmiyorum”, %22,0’si “katilmiyorum”, %17,2’si
“kararsizim”, %30,5’1 “katiliyorum” ve %11,1’1 “tamamen katiliyorum” yanitini
vermistir. Fiziksel calisma kosullarinin stres iizerine etkilerini 6l¢gmek amacina
yonelik soruda verilen cevaplarin yiizdelerinde farklilik olmasinin altinda yatan
sebep kurumlar arasi ¢alisma ortamlari ve Odeneklerinin birbiriden farkli olmasi
olabilir. Genel olarak bir memnuniyetsizligin yaninda biiyiikk bir kism1 da ¢alisma

ortamlarini ferah olarak tanimlamaktadir.

Ankete katilanlara “Calisma ortamim havalandirilmaktadir” ifadesi soruldugunda;
%13,5’1 “hi¢ katilmiyorum”, 9%24,2’si “katilmiyorum”, %15,2’si “kararsizim”,
%35,2’s1  “katiliyorum” ve %11,9’u “tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir.
Fiziksel calisma kosullarmin stres iizerine etkileri bu o6l¢ekte de benzer oranda

dagilmstir.

Ankete katilanlara “Calisma ortamim giiriiltiilii degildir” ifadesi soruldugunda
katilimcilarin; %17,2°si “hi¢ katilmiyorum”, 9%24.,8’1 “katilmiyorum”, %15,2’si
“kararsizim”, %32,3’4 “katiliyorum” ve %10,5’1 “tamamen katiliyorum” yanitini
vermistir. Katilimeilar fiziksel ¢alisma kosullarinin stres {lizerine etkileri sorusunda

calisma ortamlarin giiriiltiilii olmadig1 yoniinde cevaplar vermislerdir.




Tablo-30: Isin Yapisindan Kaynaklanan Stres Kaynaklar
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Hig

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen

Katiliyorum

f

%

f %

f %

%

f

%

Isimden her
zaman memnun
oldugumu

hissediyorum.

83

16,4

120 23,8

121 24,0

144

28,5

37

7,3

Dinlenmek ya
da eglenmek
icin yeterli
zamanim

vardir.

86

17,0

138 27,3

85 16,8

154

30,5

42

8,3

Sabahlari ise
gitmek i¢in
istek

duyuyorum.

70

14,1

114 22,6

135 26,7

152

30,1

33

6,5

Asin i yikii ve
yorucu ig
temposuna
maruz

kalmiyorum.

93

18,4

161 31,9

87 17,2

126

25,0

38

7,5

Isimin monoton
oldugunu

diistinmilyorum.

71

14,1

130 25,7

92 18,2

152

30,1

60

11,9

Gorevlerimi
yerine
getirirken
zaman baskisi

hissetmiyorum.

76

15,0

128 25,3

109 21,6

150

29,7

42

83

Bazen birden
fazla isi aym
anda bitirmeye

caligirim.

26

5.1

76 15,0

68 13,5

231

45,7

104

20,6

Gorevim
disinda bagka i
yiikiim yoktur.

91

18,0

144 28,5

80 15,8

147

29,1

43

8,5
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Kendimi higbir
zaman igimi

etkileyecek 36 7,1 89 17,6 85 16,8 212 42,0 83 16,4
kadar sagliksiz

hissetmiyorum.

Ankete katilanlara “Isimden her zaman memnun oldugumu hissediyorum” ifadesi
soruldugunda katilimcilarin; %16,4°1 “hi¢ katilmiyorum”, %23,8’1 “katilmiyorum”,
%24,0’1 “kararsizim”, %28,5’1 “katiliyorum” ve %7,3’1 “tamamen katiliyorum”

yanitini vermistir.

Ankete katilanlara “Dinlenmek ya da eglenmek i¢in yeterli zamanim vardir”
ifadesi soruldugunda; %17,0’si “hi¢ katilmiyorum”, 9%27,3’i “katilmiyorum”,
%16,8’1 “kararsizim”, %30,5’1 “katiliyorum” ve %8,3’li “tamamen katiliyorum”

yanitini vermistir.

Ankete katilanlara “Sabahlar1 ise gitmek icin istek duyuyorum” ifadesi
soruldugunda katilimeilarin; %14,1°1 “hi¢ katilmiyorum”, %22,6’s1 “katilmiyorum”,
%26,7’s1 “kararsizim”, %30,1’1 “katiliyorum” ve %6,5’1 “tamamen katiltyorum”

yanitinl vermistir.

Ankete katilanlara “Asir1 is ylkil ve yorucu is temposuna maruz kalmiyorum”
ifadesi soruldugunda; %18,4’i “hi¢ katilmiyorum”, %31,9’u “katilmiyorum”,
%17,2’s1 “kararsizim”, %25,0° “katiliyorum” ve %7,0’si “tamamen katiliyorum”
yanitin1 vermistir. Kamu kurumlarinda c¢alisanlarin gérev dagilimi ve yogun is
temposu konusundaki durumunu 6lgmeye yonelik soruda c¢alisanlarin %31,9’u bu
konuda “katilmiyorum” yanitin1 vermistir. Calisanlar goérev ve calisma yiikiinii
yorucu olarak tamimlamaktadir. Bu noktada c¢ekincelerin iyi tahlil edilip

giderilmesinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Ankete katilanlara “Isimin monoton oldugunu diisiinmiiyorum” ifadesine
katilimcilarin; %14,1°1 “hi¢ katilmiyorum”, %25,7’si “katilmiyorum”, %18,2’si

“kararsizim”, %30,1’1 “katiliyorum” ve %11,9’u “tamamen katiliyorum” yanitini
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vermistir. Is temposu ve is yiiklerinin fazla olmasindan dolay1 ¢alisanlarin islerini

monoton olarak gérmediklerini sdyleyebiliriz.

Ankete katilanlara “Gorevlerimi yerine getirirken zaman baskis1 hissetmiyorum”
ifadesi soruldugunda katilmcilarin; %15,0’1  “hi¢  katilmiyorum”, 925,31
“katilmiyorum”, %21,6’s1  “kararsizim”, %29,7°si “katiliyorum” ve 9%38,3’l

“tamamen katiliyorum” yanitini vermistir.

Ankete katilanlara “Bazen birden fazla isi aynm1 anda bitirmeye c¢alisirim™ ifadesi
soruldugunda; %>5,1°1 “hi¢ katilmiyorum”, %15,0’1 “katilmiyorum”, %13,5’1
“kararsizim”, %45,7’si “katiliyorum” ve %?20,6’s1 “tamamen katiltyorum” yanitini
vermistir. Calisanlarin asir1 is yiikiine verdikleri cevaplarla, birden fazla is bitirmek
konusunda verilen cevaplarin paralellik gosterdigi gozlemlenmistir. Personel
yetersizligi, asir1 is ylkil ve ayni anda birden fazla isi bitirmek konusunda olusan
stresin kamu caliganlar: iizerinde énemli bir baski olusturdugu, genel kaninin da bu

yonde oldugu goriilmektedir.

Ankete katilanlara “Gorevim disinda baska is yiikiim yoktur” ifadesi
soruldugunda katilimcilarin; %18,0’1 “hi¢ katilmiyorum”, %28,5’1 “katilmiyorum”,
%15,8’1 “kararsizim”, %29,1’1 “katiliyorum” ve %8,5’1 “tamamen katiliyorum”

yanitini vermistir.

Ankete katilanlara “Kendimi hi¢bir zaman isimi etkileyecek kadar sagliksiz
hissetmiyorum” ifadesi soruldugunda; %?7,1’1 “hi¢ katilmiyorum”, %17,6’1
“katilmiyorum”, %16,8’1 “kararsizim”, %42,0’si “katiliyorum” ve %16,4’1

“tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir.
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Tablo-31: Isyerindeki Beseri Iliskilerden Kaynaklanan Stres Kaynaklari

Hig Tamamen
Katilmiyorum Kararsizzim Katiliyorum
Katilmiyorum Katiliyorum

f % f % f % f % f %

Calistigim

kurumda galisanlar
71 14,1 109 21,6 106 21,0 153 30,3 66 13,1
arasinda rekabet

vardir.

Calistigim
kurumda cinsiyet 58 11,5 85 16,8 81 16,0 184 36,4 97 19,2
ayrimeilig1 yoktur.

Isyerimde

calisanlar arasinda
36 7,1 95 18,8 115 22,8 194 38,4 65 12,9
sicak bir diyalog

vardir.

Birlikte ¢alistigim
kisilerle iletisim

27 5.3 92 18,2 98 19,4 210 41,6 78 15,4
sorunu

yasamiyorum.

Amirlerimle
¢atisma ve sorun 32 6,3 87 17,2 114 22,6 195 38,6 77 15,2

yasamiyorum.

Calisma

arkadaslarim beni
neseli, sakin ve 22 4.4 62 12,3 116 23,0 224 444 81 16,0
mutlu olarak

tanimlarlar.

Ankete katilanlara “Calistigim kurumda calisanlar arasinda rekabet vardir” ifadesi
soruldugunda katilimeilarin; %14,1°1 “hi¢ katilmiyorum”, %21,6’si “katilmiyorum”,
%21,0’1 “kararsizim”, %30,3’1 “katililyorum” ve %13,1’1 “tamamen katiliyorum”
yanitint vermistir. Kamu kurumlarinda ¢alisanlarin kamusal hizmetleri gérmek
konusunda rekabete dayali bir ¢alisma ortaminin oransal olarak olumlu bir ylizdeye

sahip oldugu gozlemlenmistir.
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Ankete katilanlara “Calistigim kurumda cinsiyet ayrimciligi yoktur” ifadesi
soruldugunda; 9%11,5’1 “hi¢ katilmiyorum”, %16,8’1 “katilmiyorum”, %16,0’s1
“kararsizim”, %36,4’li “katiliyorum” ve %19,2’si “tamamen katiliyorum” yanitini

vermistir.

Ankete katilanlara “Isyerimde ¢alisanlar arasinda sicak bir diyalog vardir” ifadesi
soruldugunda katilimcilarin; %7,1°1 “hi¢ katilmiyorum”, %18,8’1 “katilmiyorum”,
%22,8’1 “kararsizim”, 9%38,4’1 “katiltyorum” ve %12,9’u “tamamen katiliyorum”
yanitin1 vermistir. Kurum i¢i iliskilerde rekabete dayali ¢alisma ortaminin olumlu
gbriinlimii olmasi ¢alisanlar arasi iliskilerde de sicak bir ortamin olmasinda etkilidir

diyebiliriz.

Ankete katilanlara “Birlikte calistigim kisilerle iletisim sorunu yasamiyorum”
ifadesi soruldugunda; %35,3’i “hi¢ katilmiyorum”, %18,2°si “katilmiyorum”,
%19,4’1 “kararsizim”, %41,6’s1 “katiltyorum” ve %15,4’1 “tamamen katiliyorum”
yanitint vermistir. Caligma ortami iginde iliskilerin olumlu bir seviyede olmasinin,
kamu calisanlar1 arasindaki iletisim diizeyinin yiiksek olmasindan kaynaklandigini

sOyleyebiliriz.

Ankete katilanlara “Amirlerimle catisma ve sorun yasamiyorum” ifadesine
katilimcilarin; %6,3°4 “hi¢ katilmiyorum”, %17,2’si “katilmiyorum”, %:22,6’si
“kararsizim”, %38,6’s1 “katiliyorum” ve %15,2’s1  “tamamen katiliyorum” yanitini
vermistir. Kamu kurumlarinda calisanlarinin ast {ist iliskilerine yonelik bu soruda
genel bir memnuniyet oldugunu ve is iligskilerinde gerek yatay gerekse ast- {ist olsun

iletisimin yiiksek ve iliskilerin olumlu bir ortamda gelistigini soyleyebiliriz.

Ankete katilanlara “Calisma arkadaslarim beni neseli, sakin ve mutlu olarak
tanimlarlar” ifadesi soruldugunda katilimcilarin; %4,4’i4  “hi¢ katilmiyorum”,
%12,3’1 “katilmiyorum”, %23,0°1 “kararsizim”, %44,4’1 “katiliyorum” ve %16,0’s1
“tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir. Ankete katilanlar1 biiyiik bir oran1 kendini

neseli, sakin ve mutlu olarak tanimlamistir. Bu oranin bu kadar yiiksek olmasinin
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sebebini is iligkilerinin iyi ve ¢alisma ortami i¢inde sicak bir ortamin var olmasina

baglayabiliriz.

Tablo-32: Orgiitsel Yapidan Kaynaklanan Stres Kaynaklari

Hig

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen

Katiliyorum

f

Y%

%

Y%

Y%

f

%

Isyerimde
calisanlar
arasindaki
iliskiler ¢ok

resmi degildir.

35

6,9

74

14,7

109

21,6

238

47,1

49

9,7

Isyerimde yetki
ve sorumluluklar
adaletli

dagitilmstir.

98

19,4

131

25,9

111

22,0

132

26,1

33

6,5

Isyerimde asir1
disiplin ve baski

yoktur.

54

10,7

118

234

109

21,6

175

34,7

49

9,7

Isyerimde
yOnetimin
uygulamalarini
elestirme

hakkimiz var.

113

22,4

134

26,5

100

19,8

115

22,8

43

8,5

Isyerimde
yiikselme
olanaklari
adaletli ve
dengeli
dagitilmaktadir.

107

21,2

126

25,0

134

26,5

103

20,4

35

6,9

Ayni1 anda birden
fazla amire kars1

sorumluyum.

38

7,5

90

17,8

81

16,0

214

424

82

16,2

Isyerimde
biirokrasinin
agir1 oldugunu

diistinmilyorum.

62

12,3

111

22,0

134

26,5

152

30,1

46

9,1
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Ankete katilanlara “Isyerimde ¢alisanlar arasindaki iliskiler ¢ok resmi degildir”
ifadesi soruldugunda katilimecilarin; %6,9’u  “hi¢  katilmiyorum”, %14,7’si
“katilmiyorum”, %21,6’s1 “kararsizim”, %47,1°1 “katiliyorum” ve %9,7’si “tamamen
katiliyorum” yanitin1 vermistir. Isyerindeki beseri iliskilerin yogun ve olumlu bir
tabloda olmasindan, is iliskilerindeki resmiyet konusunda siki kurallara bagh

olunmadigini gérmekteyiz.

Ankete katilanlara “Isyerimde yetki ve sorumluluklar adaletli dagitilmigtir”
ifadesi soruldugunda; %19,4’i “hi¢ katilmiyorum”, %25,9’u “katilmiyorum”,
%22,0’s1 “kararsizim”, %26,1,’1 “katiliyorum” ve %6,5’1 “tamamen katiliyorum”
yanitint vermistir. Kamu c¢alisanlar1 arasinda yetki ve sorumluluklar acisindan
bakildiginda verilen cevaplar konusunda farkliliklar gdzlemlenmistir. Bunun
nedenleri, yetki ve sorumluluklar agisindan farkli uygulamalarin olmasi, personel

sayilarindaki diizenlemelerin yetersiz olmasindan kaynaklanabilir.

Ankete katilanlara “Isyerimde asir1 disiplin ve baski yoktur” ifadesi soruldugunda
katilimeilaring; %10,7’s1 “hi¢ katilmiyorum”, %?23,4’t “katilmiyorum”, %:21,6’s1
“kararsizim”, %34,7’si “katiliyorum” ve %9,7’si “tamamen katiliyorum” yanitini

vermistir.

Ankete katilanlara “Isyerimde yonetimin uygulamalarini elestirme hakkimiz
vardir” ifadesi soruldugunda; %22,4’1 “hi¢ katilmiyorum”, %26,5’1 “katilmiyorum”,
%19,8’1 “kararsizim”, %22,8’1 “katiliyorum” ve %8,5’1 “tamamen katiliyorum”
yanitin1 vermistir. Kamu ¢aliganlar1 arasinda yonetimin uygulamalarini elestirme
hakkinin az olmasi igyerindeki karar verme siirecinde etkisinin az olmasina ve stresin

olusumunu 6nemli dlgiide etkiledigini sdyleyebiliriz.

Ankete katilanlara “Isyerimde yiikselme olanaklar1 adaletli ve dengeli
dagitilmaktadir” ifadesine katilimcilarin; %21,2°si “hi¢ katilmryorum”, 9%25,0’i
“katilmiyorum”, %26,5°1 “kararsizim”, %20,4’1 “katiliyorum” ve %6,9’u “tamamen
katiliyorum” yanitint vermistir. Kamu ¢alisanlar1 arasinda yiikselme olanaklari

konusunda adaletli ve dengeli dagilmamasi konusunda verilen cevaplarda
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calisanlarin yonetimin bu konuda yeterli 6zeni goOstermediklerini ve ylikselme

olanaklarinin adaletsiz oldugunu diisiindiiklerini sdyleyebiliriz.

Ankete katilanlara “Ayn1 anda birden fazla amire karsi sorumluyum” ifadesi
soruldugunda katilimcilarin; %7,5°1 “hi¢ katilmiyorum”, %18,8’1 “katilmiyorum”,
%16,0’s1 “kararsizim”, %42,4’1 “katiliyorum” ve %16,2’°si “tamamen katiliyorum”
yanitint vermistir. Kamu calisanlar arasinda yetki ve sorumluluklarin belirsiz
olmasinin, beraberinde ast ve iistler aras1 emir komuta zincirinde de sorunlara neden

oldugunu sdylenebilir.

Ankete katilanlara “Isyerimde biirokrasinin asir1 oldugunu diisiinmiiyorum”
ifadesi soruldugunda katilimcilarin; %12,3’0  “hi¢ katilmiyorum”, %:22,0’si
“katilmiyorum”, %26,5’1 “kararsizim”, %30,1°1 “katiliyorum” ve %9,1°1 “tamamen
katiliyorum” yanitin1 vermistir. Kamu kurumlarinda biirokrasi calisanlarin sikayet
ettigi onemli bir stres kaynagidir. Sonuglar agisindansa verilen cevaplar genel

diistince ile tutarlilik gostermektedir.

Tablo-33: Orgiitsel Politikalar ve Orgiitsel Kiiltiirden Kaynaklanan Stres Kaynaklar

Hig Tamamen
Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum Katihyorum
f % f % f % f % f %
Isim, kisiligim
ve bilgilerimle /
aldigim 75 14,9 101 20,0 105 20,8 172 34,1 52 10,3
egitimimle
uyumludur.
Gelir diizeyimin
ve maddi
olanaklarimin 99 19,6 117 232 113 22,4 133 26,3 43 8,5
kotii oldugunu
diistinmiityorum.
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Gorevimle ilgili
yetki ve
sorumluluklarim

yeterince agiktir.

58

100

19,8

89

17,6

198

39,2

60

11,9

Isteki
basarimdan
dolay1 ¢alisma
ortamimda takdir

ediliyorum.

50

9,9

87

17,2

157

167

33,1

44

8,7

Ankete katilanlara “Isim, kisiligim ve bilgilerimle/aldigim egitimimle uyumludur”
ifadesi soruldugunda; %14,9’u “hi¢ katilmiyorum”, %20,0’si “katilmiyorum”,
%20,8’1 “kararsizim”, %34,1°’1 “katiliyorum” ve %10,3’i “tamamen katiliyorum”
yanitint vermistir. Verilen cevaplarin yiizdeleri incelendiginde ise ilk alimlarda farkl
diizenlemelerin olmasi1 daha sonra personel ihtiyact olan bdliimlere mevcut
calisanlarin kaydirilmasi ve ise ilk alimdaki ise uygun, kisilik ve is i¢in gereken
bilgilerin degisiklik gostermesinin ylizdelik dagilim {izerinde etkili oldugunu

sOyleyebiliriz.

Ankete katilanlara “Gelir diizeyimin ve maddi olanaklarimin koétii oldugunu
diistinmiiyorum” ifadesine katilimecilarin; %19,6’s1 “hi¢ katilmiyorum”, 9%23,2’si
“katilmiyorum”, %22,4’1i “kararsizim”, %26,3’1 “katiliyorum” ve %8,5’1 “tamamen
katiliyorum” yanitim1 vermistir. Calisanlar arasinda gelir konusunda genel bir
memnuniyetsizlik olmasina ragmen kurumlar aras1 gelir gostergelerinin farkli olmasi

yiizdelik dagilimlan etkilemektedir.

Ankete katilanlara “Gorevimle ilgili yetki ve sorumluluklarim yeterince agiktir”
ifadesi soruldugunda katilimcilarin;  %11,5’1  “hi¢  katilmiyorum”, %19,8’1
“katilmiyorum”, %17,6’s1  “kararsizim”, %39,2’si “katiliyorum” ve %11,9’u

“tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir.

Ankete katilanlara “Isteki basarimdan dolayr calisma ortamimda takdir

ediliyorum” ifadesi soruldugunda katilimecilarin; %9,9’u  “hi¢ katilmiyorum”,



123

%17,2’s1 “katilmiyorum”, %31,1°1 “kararsizzim”, %33,1°1 “katiliyorum” ve %8,7’si

“tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir.

Tablo-34: Beslenme Aligkanliklarindan Kaynaklanan Stres Kaynaklari

Hig

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Tamamen

Katiliyorum

f

%

%

Y%

%

f

%

Uyku ilac1 ya da
sakinlestirici /
depresyon ilact

kullanmiyorum.

27

53

46

9,1

53

10,5

215

42,6

164

32,5

Stresli
donemlerde sigara
kullanimim

artmaz.

62

12,3

51

10,1

311

61,6

55

10,9

26

5,1

Stresli
donemlerde alkol
kullanimim

artmaz.

32

6,3

30

5,9

376

74,5

44

8,7

23

4,6

Stresli oldugum
zamanlarda ¢ay
ve kahve

tikketimim artmaz.

66

84

16,6

102

20,2

172

34,1

81

16,0

Yemek diizenim
ve yemek

aliskanliklarimin
sagliksiz oldugu

diistinmilyorum.

56

86

17,0

95

18,8

194

38,4

74

14,7

Ankete katilanlara “Uyku ilact ya da sakinlestirici/depresyon ilaci
kullanmiyorum” ifadesi soruldugunda; 9%5,3’0 “hi¢c katilmiyorum”, %09,1°1
“katilmiyorum”, %10,5’1 “kararsizim”, %42,6’s1 “katilhlyorum” ve %32,5’i
“tamamen katiliyorum” yanitim1 vermistir. Calisanlarin biiylik bir oraninda strese

bagli ilag kullanimlarinin diisiik oldugu gézlemlenmistir.
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Ankete katilanlara “Stresli donemlerde sigara kullanimim artmaz” ifadesine
katilimcilarin; %12,3’0 “hi¢ katilmiyorum”, %10,1°1 “katilmiyorum”, %61,6’s1
“kararsizim”, %10,9’u “katiliyorum” ve %5,1’1 “tamamen katiliyorum” yanitini

vermistir.

Ankete katilanlara “Stresli donemlerde alkol kullanimim artmaz” ifadesi
soruldugunda katilimcilarin; %6,3’4 “hi¢ katilmiyorum”, %5,9’u “katilmiyorum”,
%74,5’1 “kararsizim”, %8,7’si “katiliyorum” ve %4,6’s1 “tamamen katiliyorum”

yanitini vermistir.

Ankete katilanlara “Stresli oldugum zamanlarda ¢ay ve kahve tiiketimim artmaz”
ifadesi soruldugunda katilmeilarin; %13,1’1  “hi¢  katilmiyorum”, %16,6’s1
“katilmiyorum”, %20,2°si “kararsizim”, %34,1°1 “katiliyorum” ve %16,0’s1

“tamamen katiliyorum” yanitin1 vermistir.

Ankete katilanlara “Yemek diizenim ve yemek aliskanliklarimin sagliksiz
oldugunu diistinmiiyorum” ifadesi soruldugunda katilimcilarin; %11,1°1  “hig
katilmiyorum”, %17,0’1  “katilmiyorum”, %18,8’1  “kararsizim”, %38.4’i

“katiliyorum” ve %14,7’si “tamamen katiltyorum” yanitin1 vermistir.

Tablo-35: Calisma ve Aile Yasaminda Genel Memnuniyete Bagli Stres Durumu

Hig Tamamen
Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum
Katilmiyorum Katiliyorum
f % f % f % f % f %
Calisma hayatimda
sik sik stres 103 20,4 125 24,8 89 17,0 141 27,9 50 9,9
yasanmaz.
Aile hayatimda stk
57 11,3 87 17,2 89 17,6 191 37,8 81 16,0
sik stres yasanmaz.

Ankete katilanlara “Calisma hayatimda sik sik stres yasanmaz” ifadesine

katilimcilarin; %20,4’0 “hi¢ katilmiyorum”, %24,8’1 “katilmiyorum”, %17,0’si
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“kararsizim”, %27,9’u “katiliyorum” ve %9,9’u “tamamen katiliyorum” yanitini
vermistir. Ankete cevap verenlerin biiylik bir kismi genel olarak islerinden memnun
olmadiklar1 konusunda cevap vermistir. Calisanlarin stres nedenleri arasinda isyeri

kokenli stresorler biiytik bir yilizdelik orana sahiptir.

Ankete katilanlara “Aile hayatimda sik sik stres yasanmaz” ifadesine
katilimcilarin; %11,3’4 “hi¢ katilmiyorum”, %17,2’si “katilmiyorum”, %17,6’s1
“kararsizim”, %37,8’1 “katiliyorum” ve %16,0’s1  “tamamen katiliyorum” yanitini
vermistir.

Tablo-36: Cinsiyete Gére Memnuniyet Toplam ve Alt Olgek Dagilimlari

Cinsiyet
Kadin Erkek
Degisken (n=250) (n=255) P
Art Ort£SS Art Ort£SS
Ortanca (Min-Max) Ortanca (Min-Max)
. 15,35+3,89 15,82+4,00 .
AISOSTR 0,222
(5-24) (5-25)
7,24+1,76 7,40+£1,96 .
FIZDURST 0,120
(3-10) (2-10)
8,78+2,37 8,96+2,56 .
EKOPOSTR 0,619
(3-15) (3-15)
8,41£2,90 9,4843,40 .
ISFIZSTR 0,000*
(3-15) (3-15)
19,80+3,96 20,42+4,16 .
ISBESSTR 0,086
(9-30) (8-30)
12,06+3,14 12,32+3,28 .
ORPOSTR 0,516
(4-20) (4-20)
16,05+3,50 16,45+3,57 .
BESALST 0,246
(7-25) (5-25)
26,59+5,85 27,67+6,69 »
ISYAPSTR 0,054
(12-45) (12-45)
20,82+4,82 21,19+5,20 "
ORYAPSTR 0,410
(8-34) (7-35)
135,14+21,17 139,74424,52 .
Toplam Puan 0,025
(78-212) (80-215)

*: Mann Whitney U testi, Bagimsiz gruplarda t testi, **: Kruskal Wallis varyans analizi

1: p<0.05, istatistiksel yonden anlamli
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Bireyin aile ve sosyal yasamindan kaynaklanan stres kaynaklari, bireyin fiziksel
durumundan kaynaklanan stres kaynaklar1 , bireyin ekonomik, politik ve teknolojik
durumundan kaynaklanan stres kaynaklari, isyerindeki beseri iligkilerden
kaynaklanan stres kaynaklari, orgiitsel politikalar ve orgiitsel kiiltiirden kaynaklanan
stres kaynaklari, beslenme aliskanliklarindan kaynaklanan stres kaynaklari, Isin
yapisindan kaynaklanan stres kaynaklar1 ve orgilitsel yapidan kaynaklanan stres
kaynaklar1 alt olgekleri bakimindan kadin ve erkekler arasinda istatistiksel yonden

anlamli bir farklara rastlanmamustir.

Isyerindeki fiziksel kosullardan kaynaklanan stres kaynaklar1 (ISFIZSTR) alt
Ol¢egi bakimindan kadin ve erkekler arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark

olup, erkeklerin giiven 6l¢egi puani kadinlara gore daha yiiksektir (p=0,002).

Sonug olarak, ankete katilan kamu ¢alisanlarin cinsiyete gore toplam puanda
kadin ve erkekler arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark olup, erkeklerin
toplam puani kadinlara gore daha yiiksektir (p=0,025). Toplam puan goéz Oniine
alinirsa kadin calisanlar stres karsisinda daha dayanikli olmasina ragmen erkeklere

gore daha fazla stres kaynagi ile miicadele etmek zorundadir.

Tablo-37: Yasa Gére Toplam ve Alt Olgek Dagilimlar

Yas Dagilimi
20°den
30-40 40-50 50 ve iizeri
kiiciik 20-30 (n=169) (1=185) (a=110) (1=26)
oo n= n= n=.
Degisken (n=15) Art Ort£SS
Art Ort£SS Art Ort£SS Art Ort£SS P
Art Ort+SS ortanca (Min- .
ortanca (Min- ortanca (Min- ortanca (Min-
ortanca Max)
) Max) Max) Max)
(Min-Max)
. 6,26+2,05 7,31+1,81 7,22+1,86 7,68+1,82 7,1942,05 »
FIZDUTSR 0,062
(3-10) (2-10) (3-10) (3-10) (3-10)
. 15,73+ 3,95 15,52+3,88 15,35+3,66 16,07+4,38 15,46+4,56 ”
AISOSTR 0,648
(6-22) (5-24) (8-24) (5-25) (5-23)
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9,06+2,60 9,09+2,49 8,82+2,33 8,53+ 2,45 .
EKOPOSTR 4-13) (3-15) 4-15) (3-15) 9,03-3,15 0,411
) ) ) ) (3-15)
9,40+3,24 8,83+3,16 8,61+3,05 9,38+3,44 9,88+3,25 .
ISFIZSTR 0,185
(3-12) (3-15) (3-15) (3-15) (4-15)
24,26+7,62 26,57+6,11 27,12+5,60 28,02+6,82 28,61+8,38 .
ISYAPSTR 0,089
(12-37) (12-40) (12-45) (12-44) (15-45)
18,40+ 5,01 19,68+3,75 20,16+3,78 21,03+4,53 19,57+4,80 "
ISBESSTR 0,034 i
(10-28) (10-27) (9-30) (8-30) (10-29)
20,60+6,23 21,17+4,67 20,38+5,02 21,53+4,89 22,38+6,50 .
ORYAPSTR 0,180
(10-29) 9-31) (7-34) (7-35) (7-35)
11,13+3,90 11,68+3,07 12-29+2,89 12,94+3,50 12,26+3,90 .
ORPOSTR 0,015°%
(5-17) (4-20) (4-20) (4-20) (4-18)
15,7344,51 15,66+3,77 16,61£3,06 16,57+3,62 16,46+3,94 .
BESALST 0,099
(7-23) (5-24) (8-25) (7-25) 9,25)
130,60+33,59| 135,55+22,08 136,60+20,10 141,79+24,83 140,88+30,51
Toplam Puan 0,124
(78-185) (80-180) (86-212) (85-200) (79-215)

*: Tek yoOnlii varyans analizi (ANOVA), **: Kruskal Wallis varyans analizi,

1: p<0.05, istatistiksel yonden anlaml

Bireyin fiziksel durumundan kaynaklanan stres kaynaklari, bireyin aile ve sosyal
yasamindan kaynaklanan stres kaynaklari, bireyin ekonomik, politik ve teknolojik
durumundan kaynaklanan stres kaynaklari, igyerindeki fiziksel kosullardan
kaynaklanan stres kaynaklari, isin yapisindan kaynaklanan stres kaynaklari, orgiitsel
yapidan kaynaklanan stres kaynaklari ve beslenme aligkanliklarindan kaynaklanan
stres kaynaklar1 alt Olgekleri bakimindan 5 ayr1 yas grubu arasinda istatistiksel

yonden anlamli bir fark gézlenmemistir.

Isyerindeki beseri iliskilerden kaynaklanan stres kaynaklar1 (ISBESSTR) alt
Olcegi bakimindan anlamli fark olup bu fark 20 yas alti ile 40-50 yas gurubu
arasindadir (p=0,036). 20 yas alti gurubu puan1 40-50 yas gurubu puanina gére daha
yiiksektir. ISBESSTR alt 6lgegi bakimindan 20-30 yas gurubu ile 40-50 yas gurubu
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arasinda anlaml fark olup (p=0,006), 20-30 yas gurubu puami 40-50 yas gurubu

puanina gore daha ytiksektir.

Orgiitsel politikalar ve orgiitsel kiiltirden kaynaklanan stres kaynaklari

(ORPOSTR) alt 6lgegi bakimindan anlamli fark olup bu fark 20 -30 yas gurubu ile

40-50 yas gurubu arasindadir (p=0,011) 20 -30 yas gurubu puani 40-50 yas gurubu

puanindan daha diistiktir.

Tablo-38: Ogrenim Durumlarina Gére Toplam ve Alt Olgek Dagilimlart
Ogrenim Durumu
. . Master-
11k-Orta Lise Onlisans Lisans Dok
<. oktora *
Degisken | gsretim (n=35) | (n=133) Art (n=151) Art (n=148) Art 38 A P
n= rt
Art Ort+SS Ort+SS (Min- | Ort+SS (Min- | Ort+SS (Min-
Ort+SS (Min-
(Min-Max) Max) Max) Max)
Max)
, 7,05+1,98 7,21£1,98 7,24+1,78 7,56+1,76 7,3442,05 .
FiZDUTSR 0,377
(3-10) (3-10) (3-10) (2-10) (2-10)
, 15,80+4,42 16,15+4,11 15,02+3,76 15,50+3,85 15,92+3,89 .
AISOSTR 0,258
(6-25) (6-25) (5-23) (5-24) (9-24)
8,11+2.45 9,0242,58 8,76+2,48 8,88+2.22 9,3942,80 .
EKOPOSTR 0,332
(4-12) (3-15) (3-15) (4-15) (5-15)
9,62+3,34 9,06+3,15 9,2343,18 8,4143,25 8,81+2,96 s
ISFIZSTR 0,115
(3-15) (3-15) (3-15) (3-15) (3-15)
26,74+7,10 27,11+7,17 27,01+5,81 27,45+5,87 26,71+5,99 .
ISYAPSTR 0,945
(12-44) (12-45) (14-41) (12-45) (17-40)
20,08+4,91 19,49+4,63 20,19+3,80 20,39+3,64 20,84+3,65 .
ISBESSTR 0,193
(11-30) (8-30) (10-27) (11-27) (10-28)
20,17+6,06 20,69+5,43 21,03+4,83 21,62+4,41 20,39+5,33 .
ORYAPSTR 0,369
(10-35) (7-35) (7-32) (8-34) (7-32)
11,9143,53 11,96+3,36 12,07+2,97 12,51+3,32 12,52+2,80 .
ORPOSTR 0,426
(4-20) (4-20) (5-20) (4-20) (6-19)
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16,40+3,95 16,33+3,75 16,56+3,45 16,60+3,43 17,18+2,74 -
BESALST 0,046+
(7-23) (5-25) (5-25) (7-25) (11-23)
135,91£29,95 137,04+25,61 136,16+21,51 138,96+20,66 | 139,13+£20,99 4
Toplam Puan 0,825

(78-200)

(80-215)

(80-183)

(79-212)

(93-195)

*: Kruskal-Wallis varyans analizi, #: Tek yonlii varyans analizi
¥ p<0.03, istatistiksel yénden anlaml

"": Mann Whitney U testi

Bireyin fiziksel durumundan kaynaklanan stres kaynaklari, bireyin aile ve sosyal
yasamindan kaynaklanan stres kaynaklari, bireyin ekonomik, politik ve teknolojik
durumundan kaynaklanan stres kaynaklari, igyerindeki fiziksel kosullardan
kaynaklanan stres kaynaklari, isin yapisindan kaynaklanan stres kaynaklari,
isyerindeki beseri iliskilerden kaynaklanan stres kaynaklari, Orgiitsel yapidan
kaynaklanan stres kaynaklart ve oOrgiitsel politikalar ve Orgiitsel kiiltiirden
kaynaklanan stres kaynaklari alt 6l¢ekleri bakimindan 5 ayri egitim grubu arasinda

istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur.

Beslenme aliskanliklarindan kaynaklanan stres kaynaklari (BESALST) alt 6lgegi
bakimindan anlamli bir farki olup bu fark 6n lisans gurubu ile lise gurubu arasindadir
(p=0,048). Onlisans gurubu ile lisans mezunlar1 gurubu arasindaki fark (p=0,010).
Onlisans gurubu ile Master ve Doktara gurubu arasinda (p=0,014). lise mezunlarinin
puanm1 hem Onlisans mezunlarinin, hem de lisans mezunlarinin BESALST 6lgegi
puanindan daha diistiktiir. Bireylerin egitim seviyesi arttik¢a beslenme bozuklularina
bakislar1 degismekte ya da bireylerin bilinglenmelerine neden olmaktadir. Lisans ve
master grubunun, beslenme aligkanliklarinin neden oldugu stres kaynaklarindan daha

cok etkilendigini gérmekteyiz.




Tablo-39: Calisilan Isyerine Gore Toplam ve Alt Olgek Dagilimlar
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Cahstigy isyeri
. . Valilik
Degisken Universite 11 Ozel (=60) Adliye Defterdarhk P’
. n=
n=290 Idaresi n=66 n=62
( ) Art Ort+SS (@=66) (@=62)
Art Ort£SS (n=27) o Art Ort+SS Art Ort=SS
mn-
(Min-Max) Art Ort£SS Max) (Min-Max) (Min-Max)
ax
(Min-Max)
, 6,98+1,87 8,59+1,08 7,40£1,91 7,56%1,82 8,04+1,62
FiZDUTSR 0,000
(2-10) (5-10) (2-10) (3-10) (4-10)
. 15,37+3,81 17,22+3,23 15,78+4,31 15,4623,96 15,77+4.,41 .
AISOSTR 0,150
(5-24) (11-24) (5-23) (8-23) (8-25)
9,0642,56 8,88+2,56 9,5042,53 8,46+1,84 7,79+2,12
EKOPOSTR 0,001"%
(3-15) (4-14) (6-15) (5-12) (3-15)
8,96+2.,95 11,40+2,40 8,86%3,39 8,86+3,81 7,9343,14 .
ISFIZSTR 0,000
(3-15) (6-15) (3-15) (3-15) (3-15)
25,81+5,95 31,40+5,19 28,95+6,52 28,34+5,94 28,35+6,88 "
ISYAPSTR 0,000%
(12-40) (21-41) (13-45) (12-40) (17-45)
19,50+4,07 20,81+3,25 20,58+3,53 21,07+4,44 21,1444,04 .
ISBESSTR 0,003%
(8-28) (15-28) (11-29) (11-30) (13-30)
20,18+4,93 20,22+3,39 23,25+5.45 21,424+4.90 21,7045,14
ORYAPSTR 0,000%
(7-32) (18-26) (7-35) (10-31) (8-35)
11,67+3,03 12,44+3,12 12,36%3,76 13,1623,16 13,3343,04 .
ORPOSTR 0,000%
(4-19) (6-19) (4-20) (4-20) (5-20)
16,07+3,54 17,18+3,18 15,78+3,88 16,46+3,71 16,8843,06
BESALST 0,210"
(5-25) (10-22) (6-25) (7-25) (9-23)
Toplam 133,64+22,06 | 150,18+19,65 | 142,48424,75 140,84+22,17 | 140,98+24,25 0.000"
Puan (78-195) (114-193) (79-215) (85-185) (104-212) ’

*: Mann Whitney U testi, #: Tek yonlil varyans analizi

t: p<0.05, istatistiksel yonden anlamh
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Bireyin fiziksel durumundan kaynaklanan stres kaynaklar1 (FIZDUTSR) 6l¢egi
bakimindan kurumlar arasinda anlamli bir fark olup (p=0,000), bu fark iiniversite ile
il 6zel idaresi arasinda (p=0,000), liniversite ile adliye arasinda (p=0,031), tiniversite
ile defterdarlik arasindadir (p=0,000). Universitede calisanlarmmn FIZDUTSR puani
her li¢ kurumdan daha diistiktiir.

Bireyin aile ve sosyal yasamindan kaynaklanan stres kaynaklar1 (AISOSTR) alt
6l¢egi bakimindan 5 ayr1 kurum arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur

(p=0,150),

Bireyin ekonomik, politik ve teknolojik durumundan kaynaklanan stres
kaynaklar1 (EKOPOSTR) 6l¢egi bakimindan kurumlar arasinda anlamli bir fark olup
(p=0,001), bu fark tniversite ile defterdarlik arasinda (p=0,000), valilik ile adliye
arasindadir (p=0,027). Valilik ile defterdarlik arasinda (p=0,000), adliye ile
defterdarlik arasindadir (p=0,045). Valilik ¢alisanlarinin puani ii¢c kurumdan fazladir.

Isyerindeki fiziksel kosullardan kaynaklanan stres kaynaklar1 (ISFIZSTR) 6lcegi
bakimindan kurumlar arasinda anlamli bir fark olup (p=0,000), bu fark iiniversite ile
defterdarlik arasinda (p=0,011), il 6zel idaresi ile valilik arasinda (p=0,011), il 6zel
idaresi ile adliye arasinda (p=0,004), il ozel idaresi ile defterdarlik arasindadir

(p=0,00). 11 6zel idaresi ¢alisanlarin ISFIZSTR puani her 4 kurumdan daha diisiiktiir.

Isin yapisindan kaynaklana stres kaynaklar1 (ISYAPSTR) &lgegi bakimindan
kurumlar arasinda anlamli bir fark olup (p=0,000), bu fark {iniversite ile il 6zel
idaresi arasinda (p=0,000), iiniversite ile valilik arasinda (p=0,003), tiniversite ile
adliye arasinda (p=0,021), tniversite ve defterdarlik arasindadir (p=0,026).
Universitede ¢alisanlarinin ISYAPSTR puani her 4 kurumdan daha diisiiktiir.

Isyerindeki beseri iliskilerden kaynaklanan stres kaynaklar1 (ISBESSTR) dlcegi
bakimindan kurumlar arasinda anlamli bir fark olup (p=0,003), bu fark {iniversite ile
il Ozel idaresi arasinda (p=0,000), iiniversite ile wvalilik arasinda (p=0,003),

tiniversite ile adliye arasinda (p=0,021), {iniversite ile defterdarlik arasindadir



132

(p=0,026). Universitede calisanlarmn ISBESSTR puani her dort kurumdan daha
diistiktiir.

Orgiitsel yapidan kaynaklanan stres kaynaklari (ORYAPSTR) &lcegi bakimindan
kurumlar arasinda anlamli bir fark olup (p=0,000), bu fark {iniversite ile valilik
(p=0,000). caliganlarmin  ORYAPSTR puani valilik

arasindadir Universite

kurumundan daha diistiktiir.

Orgiitsel politikalar ve orgiitsel kiiltirden kaynaklanan stres kaynaklari
(ORPOSTR) 6lcegi bakimindan kurumlar arasinda anlamli bir fark olup (p=0,000),
bu fark {niversite ile adliye (p=0,005), iniversite ile defterdarlik arasindadir

(p=0,002). Universite ¢alisanlart ORPOSTR puani her iki kurumdan daha diisiiktiir.
Toplam Puan bakimindan kurumlar arasinda anlamli bir fark olup (p=0,000), bu
fark tiniversite ile il 6zel idaresi arasinda (p=0,003) ve {iniversite ile valilik arasinda

(p=0,047) olup iiniversite ¢alisanlar1 toplam puani her iki kurumdan daha diistiktiir.

Tablo-40: Isyerindeki Konumlarma Gére Toplam ve Alt Olgek Dagilimlar

Isyerindeki Konum
Sozlesmeli Gecici .
Memur . P | Isci Yonetici
5i ersone ersone *
Degisken (n=295) Art P (=31)Art | (n=40) Art P
(n=101) Art (n=38) Art
Ort£SS Ort£SS Ort+SS
Ort£SS Ort£SS
(Min-Max) ) ) (Min-Max) (Min-Max)
(Min-Max) (Min-Max)
. 7,59+1,81 6,99+1,86 6,68+1,78 6,90+1,88 7,12+£2,06 o
FiZDUTSR 0,002"%
(2-10) (3-10) (4-10) (3-10) (3-10)
, 15,64+4,15 15,2943,62 14,97+3,67 15,96+3,58 | 16,57+3,83 -
AISOSTR 0,614
(5-25) (6-24) (9-22) (8-22) (9-24)
8,69+2,35 9,02+2,69 9,13+2,67 8,90+2,58 9,52+2,37 B
EKOPOSTR 0,267
(3-15) (3-15) (5-15) (4-12) (6-15)
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8,94+3 33 8,66+3,10 8,78+2.99 9,35+2,88 9,47+2.93 i
ISFIZSTR 0,602
(3-15) (3-15) (4-15) (3-14) (3-15)
27,91+6,38 25,73+5,65 25,42+6,68 24,48+6.40 28,52+5,50 .
ISYAPSTR 0,000
(12-45) (12-40) (14-37) (12-37) (17-40)
20,57+4,07 19,04+3,75 18,10+4,51 20,06+3,52 21,3043,77 .
ISBESSTR 0,000 1
(8-30) (10-26) (10-28) (11-26) (10-28)
21,08+5,12 20,20+4,25 21,36+5,29 20,51+5,47 22,5245.17 I
ORYAPSTR 0,147
(7-35) (10-31) (12-30) (11-30) (7-32)
12,44+3 .22 11,64+2,94 11,00+3,22 11,70+3,27 13,30+3,19 ..
ORPOSTR 0,005
(4-20) (5-17) (5-17) (4-17) (4-19)
16,45+3,47 15,97+3,52 14,26+3,96 16,74+3,37 17,0243,19 .
BESALST 0,007 1
(6-25) (5-25) (7-24) (10-23) (7-25)
Toplam 139,33+£22,80 | 132,58+21,13 | 129,73+£26,53 | 134,64423,51 | 144,97+21,50 0.003""
Puan (79-215) (78-174) (88-185) (87-175) (93-195) ’

*: Mann Whitney U testi, **: Tek yoOnlii varyans analizi

t: p<0.03, istatistiksel yénden anlamh

Bireyin fiziksel durumundan kaynaklanan stres kaynaklari (FIZDUTSR) alt 6lgek

bakimindan isyerindeki pozisyonuna gore anlamli bir fark olup (p=0,002) bu fark

memurlar ile sézlesmeli personel arasinda (p=0,007), memurlar ile gecici personel

arasinda (p=0,002),

FiZDUTSR puan diger iki pozisyondan daha yiiksektir.

memurlar ile isciler arasindadir (p=0,027). Memurlarin

Bireyin aile ve sosyal yasamindan kaynaklanan stres kaynaklari, bireyin

ekonomik, politik ve teknolojik durumundan kaynaklanan stres kaynaklari,

isyerindeki fiziksel kosullardan kaynaklanan stres kaynaklari ve orgiitsel yapidan

kaynaklanan stres kaynaklar1 alt Olgekleri bakimindan 5 ayr1 pozisyon arasinda

istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur.
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Isin yapisindan kaynaklanan stres kaynaklar1 (ISYAPSTR) alt 6l¢ek bakimindan
isyerindeki pozisyonuna gore anlamli bir fark olup (p=0,000) bu fark memurlar ile
sozlesmeli personel arasinda (p=0,020), memurlar ile isciler arasindadir (p=0,029)

Memurlarin ISYAPSTR puani diger iki pozisyondan daha diisiiktiir.

Isyerindeki beseri iligkilerden kaynaklanan stres kaynaklari (ISBESSTR) alt dlgek
bakimindan igyerindeki pozisyonuna gore anlamli bir fark olup (p=0,000) bu fark
memurlar ile sézlesmeli personel arasinda (p=0,002), memurlar ile gegici personel
arasinda (p=0,001), sozlesmeli personel ile yoneticiler arasinda (p=0,002), gegici
personel ile isciler arasinda (p=0,048), gecici personel ile yoneticiler arasindadir

(p=0,001). Memurlarin ISBESSTR puani diger dort pozisyondan daha diigiiktiir.

Orgiitsel politikalar ve orgiitsel kiiltirden kaynaklanan stres kaynaklari
(ORPOSTR) alt 6lgek bakimindan isyerindeki pozisyonuna gore anlamli bir fark
olup (p=0,005) bu fark memurlar ile gecici personel arasinda (p=0,012), sozlesmeli
personel ile yoneticiler arasinda (p=0,004), gegici personel ile yonetici arasinda

(p=0,002). Yoneticilerin ORPOSTR puani diger dort pozisyondan daha yiiksektir.

Beslenme aligkanliklarindan kaynaklanan stres kaynaklar1 (BESALST) alt dlgek
bakimindan igyerindeki pozisyonuna gore anlamli bir fark olup (p=0,007) bu fark
memurlar ile gegici personel arasinda (p=0,001), sozlesmeli personel ile gecici
personel arasinda (p=0,009), gecici personel ile isciler arasinda (p=0,012), gecici
personel ile yoneticiler arasindadir (p=0,001). Memurlarin BESALST puani diger
dort pozisyondan daha diisiiktiir.

Toplam puan bakimindan isyerindeki pozisyonlar arasinda anlamli bir fark olup
(p=0,003), bu fark yoneticiler ile sdzlesmeli personel arasinda (p=0,030) ve
yoneticiler ile gegici personel arasindadir (p=0,027). Yonetici pozisyonuna sahip

kisilerin toplam puani her iki guruptan daha yiiksektir.



Tablo-41: Gorev Siirelerine Gére Toplam ve Alt Olgek Dagilimlar

135

Cahstig) isyerindeki Gorev Siiresine Gore

Degisken 5 yildan az 5-10 yil 10-15 y1l 15-20 y1l 20 yildan fazla P
(n=139) Art (n=115) Art (n=96) Art (n=76) Art (n=79) Art
Ort+SS (Min- Ort+SS Ort+SS (Min- Ort+SS (Min- Ort+SS (Min-
Max) (Min-Max) Max) Max) Max)
. 7,40+1,88 7,15+1,97 7,29+1,62 7,38+1,89 7,41£1,96 .
FIZDUTSR 0,759
(2-10) (3-10) (3-10) (3-10) (3-10)
. 15,69+3,76 15,1343,83 15,1743,64 16,40+4,11 15,74+4,55 .
AISOSTR 0,213
(5-24) (8-24) (8-24) (7-25) (5-25)
9,08+2,35 8,92+2 46 8,68+2,40 9,30+2,49 8,2242.62 i
EKOPOSTR 0,038
(4-15) (4-15) (3-15) 4-15) (3-15)
9,02+3,30 8,5243,01 8,63+3,16 9,48+2,89 9,26+3,55 .
ISFIZSTR 0,225
(3-15) (3-15) (3-15) (3-15) (3-15)
27,3346,19 26,82+5,70 26,41+5,77 28,30+7,14 26,94+7,02 .
ISYAPSTR 0,362
(12-41) (12-45) (12-45) (12-43) (15-44)
20,07+3,79 19,71£3,75 19,71+3,88 21,50+4,47 19,89+4,59 s
ISBESSTR 0,025+
(10-28) (9-29) (10-27) (11-30) (8-30)
21,39+4,29 20,54+5,04 19,67+4,95 22,18+5,79 21,4945,13 s
ORYAPSTR 0,009 *
(10-31) (9-35) (8-34) (7-35) (7-32)
11,86+3,07 11,68+3,27 11,98+2,73 13,48+3,16 12,53+3,60 s
ORPOSTR 0,001 *
(4-20) (4-19) (6-20) (4-19) (4-20)
16,15+3,51 16,1343,93 16,20+3,34 16,60+3,12 16,32+3,65 .
BESALST 0,883
(5-24) (5-25) (8-25) (8-25) (7-25)
134,64+21,6
138,02420,31 133,804+20,64 144,65+24,71 137,86+25,72 s
Toplam Puan 7 0,019 *
(78-193) (80-212) (85-200) (79-200)
(82-215)

*: Kruskal-Wallis varyans analizi, **: Tek yonlii varyans analizi

*: p<0.05, istatistiksel yonden anlamli
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Bireyin fiziksel durumundan kaynaklanan stres kaynaklari, bireyin aile ve sosyal
yasamindan kaynaklanan stres kaynaklari, isyerindeki fiziksel kosullardan
kaynaklanan stres kaynaklari, isin yapisindan kaynaklana stres kaynaklar1 ve
beslenme aliskanliklarindan kaynaklanan stres kaynaklari alt 6l¢ekleri bakimindan 5
ayr1 grup arasinda isyerindeki gorev siiresi bakimindan istatistiksel yonden anlamli

bir fark yoktur.

Bireyin ekonomik, politik ve teknolojik durumundan kaynaklanan stres
kaynaklar1 (EKOPOSTR) alt 6l¢egi bakimindan igyerindeki gorev siiresi arasinda
anlamli bir fark olup (p=0,038), bu fark 5 Yildan az c¢alisanlar ile diger guruplar
arasindadir. 20 yildan fazla ¢alismis olanlarda EKOPOSTR 6l¢ek puani en diisiiktiir.
20 yildan fazla caligmis olanlarin ekonomik, politik ve teknolojik degismelere bakisi

geng c¢alisanlara gore daha az duyarhdir.

Isyerindeki beseri iliskilerden kaynaklanan stres kaynaklar1 (ISBESSTR)
bakimindan isyerindeki gorev siiresi arasinda anlamli bir fark olup (p=0,025), bu fark
5 Yildan az ile 5-10 yil aras1 (p=0,021), 5 Yildan az ¢alisanlar ile 10-15 yil arasi
(p=0,001), 5 Yildan az ile 15-20 yil arasi1 ¢alisanlardadir. (p=0,023) 5-10 yil arasi
calismis olanlarda ISBESSTR 6l¢ek puani en diisiiktiir.

Orgiitsel yapidan kaynaklanan stres kaynaklari (ORYAPSTR) bakimindan
igyerindeki gorev siiresi arasinda anlamli bir fark olup (p=0,025), bu fark 5 Yildan az
ile 10-15 y1l aras1 (p=0,020), 5 yildan az ile 15-20 y1l aras1 ¢alisanlardadir (p=0,029).
15-20 yil arasi calismis olanlarda ORYAPSTR olgek puani en disiiktiir. Geng
calisanlarin orgiit icinde kurallara ve orgiite bakisi ilk yillarda daha duyarli olmasi
beklenen bir sonuctur. Calisma siiresi uzadik¢a calisanlarin kurum politikalarina
alistikca stres diizeyleri diismekte ve kuruma uyum gosterme oranlar

yiikselmektedir.

Orgiitsel politikalar ve orgiitsel kiiltirden kaynaklanan stres kaynaklari
(ORPOSTR) bakimindan isyerindeki gorev siiresi arasinda anlamli bir fark olup
(p=0,001), bu fark 5 yildan az ile 5-10 y1l aras1 (p=0,004), 5 yildan az ile 10-15 yil
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aras1 (p=0,029), 5 Yildan az ile 15-20 yil aras1 calisanlardadir (p=0,001). 10-15 y1l
arasi ¢aligmis olanlarda ORPOSTR 6l¢ek puani en yiiksektir.

Toplam 6l¢ek bakimindan igyerindeki gorev siiresi arasinda anlamli bir fark olup
(p=0,019), bu fark 5-10 y1l aras1 ile 15-20 yil aras1 (p=0,026), 15-20 y1l aras1 ile 10-
15 yil aras1 ¢alisanlardadir (p=0,017). 15-20 yil aras1 ¢aligmis olanlarda toplam 6lce

puani en dugiiktiir.

Tablo-42: Gelir Seviyelerine Gore Toplam ve Alt Olgek Dagilimlari

Gelir Seviyesi (TL)
< 1000 *den az 1000-1250 1250-1500 1500-1750 1750-2000 | 2000 ve iizeri *
Degisken P
(n=93) Art (n=119) Art | (n=112) Art | (n=54) Art (n=65) Art (n=62) Art
Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS Ort£SS

(Min-Max) (Min-Max) (Min-Max) (Min-Max) (Min-Max) (Min-Max)

, 6,81+1,95 7A47+1,83 | 715£1,86 | 7,90+1,62 | 7.43+1,77 7,48+1,98
FiZDUTSR 0,013
(3-10) (3-10) (2-10) (4-10) (3-10) (2-10)

_ 15,6443,94 | 15.8243,69 | 15,024£3,93 | 15,68+4,22 | 16,0943,94 | 1541+4,27 .
AISOSTR 0,566
(6-25) (5-23) (5-24) (8-25) (8-25) (8-24)

9,1142,60 9,2542,40 | 828+2,18 | 82542,53 | 920+2.46 9,0142,59
EKOPOSTR 0,025"
(4-15) (4-15) (3-13) (3-15) (5-15) (3-15)

8,88+3,07 9,49+3,18 | 8,6543,18 | 8,7743,34 | 8724334 8,87+3,20 .
ISFIZSTR 0,497
(3-14) (3-15) (3-15) (3-15) (3-15) (3-15)

25.4446,10 | 27,76+6,40 | 26,91+6,17 | 27,90+6,17 | 27,33£6,40 | 27,93+6,37 "
ISYAPSTR 0,077
(12-43) (12-41) (12-40) (16-44) (12-45) (15-45)

19,24+4,08 | 20,1243,90 | 19,63+4,23 | 21,3843,76 | 20,38+421 | 20,83+3,88
ISBESSTR 0,022"
(10-30) (8-28) (10-30) (13-30) (11-30) (10-29)
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21,11£5,04 20,99+5,26 | 20,34+531 | 20,94+4,12 | 21,72+4,57 21,3845,13 "
ORYAPSTR 0,600
(10-35) (7-31) (7-32) (13-31) (11-34) (7-35)
11,1943,0 12,14+3,14 11,96+3,40 12,7942,96 | 12,58+3,22 13,29+3,05 "
ORPOSTR 0,002+
(5-17) (4-20) (4-20) (5-20) (4-20) (5-24)
15,8343,90 16,26+3,66 15,57+3,31 16,70+3,38 17,06+3,55 16,83+3,03 .
BESALST 0,094
(5-24) (5-25) (8-24) (8-25) (7-25) (9-25)
139,34+23,0 | 133,55+23,3 | 140,37+19,0 | 140,53+22,6
133,30+24,22 141,08+22,65 ”
Toplam Puan 7 9 0 3 0,058
78-200 85-215
80-193 79-185 105-196 94-212

*: Kruskal-Wallis varyans analizi, **: Tek yonlii varyans analizi

*: p<0.05, istatistiksel yonden anlamli

Bireyin fiziksel durumundan kaynaklanan stres kaynaklar1 (FIZDUTSR) alt dlcek
bakimindan isyerindeki gelir seviyelerine gore anlamli bir fark olup (p=0,013) bu
fark, geliri 1000 TL’den az olanlar ile 1000-1250 TL olanlarda (p=0,016), geliri 1000
TL’den az olanlar ile 1500-1750 TL olanlarda (p=0,013), 1000 TL’den az olanlar ile
2000 TL ve iizeri olanlarda (p=0,034), geliri 1250-1500 TL ile 1500-1750 TL
olanlardadir (p=0,010). Geliri 1250-1500 TL olanlarin diger dort gelir grubuna gore
FiZDUTSR 6l¢ek puam daha azdur.

Bireyin aile ve sosyal yasamindan kaynaklanan stres kaynaklari, isyerindeki
fiziksel kosullardan kaynaklanan stres kaynaklari, isin yapisindan kaynaklana stres
kaynaklari, orgiitsel yapidan kaynaklanan stres kaynaklari, beslenme
aligkanliklarindan kaynaklanan stres kaynaklar1 ve toplam 6l¢ekler bakimindan gelir

gruplari arasinda istatistiksel yonden anlamli bir fark yoktur (p=0,883).

Toplam oOlgek bakimindan gelir gruplart arasinda anlamli bir fark yoktur
(p=0,058).

Bireyin ekonomik, politik ve teknolojik durumundan kaynaklanan stres
kaynaklar1 (EKOPOSTR) alt 6lgek bakimindan isyerindeki gelir seviyelerine gore
anlaml bir fark olup (p=0,025) bu fark geliri 1000 TL den az olanlar ile 1250-1500
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TL olanlarda (p=0,025), geliri 1000- 1250 TL ile 1250-1500 TL olanlarda (p=0,004),
geliri 1000- 1250 TL ile 1500-1750 TL olanlarda (p=0,016), geliri 1250-1500 TL
olanlar ile 1750-2000 TL olanlarda (p=0,029) olup geliri 1250-1500 TL olanlar diger
4 gelir grubuna gére EKOPOSTR 6lgek puani daha azdir.

Isyerindeki beseri iligkilerden kaynaklanan stres kaynaklar1 (ISBESSTR) alt dlgek
bakimindan igyerindeki gelir seviyelerine gore anlamli bir fark olup (p=0,022) bu
fark geliri 1000 TL’den az olanlar ile 1500-1750 TL olanlarda (p=0,003), geliri 1000
TL den az olanlar ile 2000 TL ve {izeri olanlarda (p=0,011), geliri 1250-1500 TL ile
1500-1750 TL olanlardadir (p=0,014). Geliri 1000 TL’den az olanlar diger dort gelir
grubuna gore ISBESSTR 6l¢ek puani daha azdir.

Orgiitsel politikalar ve orgiitsel kiiltirden kaynaklanan stres kaynaklari
(ORPOSTR) alt 6lgek bakimindan isyerindeki gelir seviyelerine gore anlamli bir fark
olup (p=0,002) bu fark, geliri 1000 TL’den az olanlar ile 1000-1250 TL olanlarda
(p=0,021), geliri 1000 TL’den az olanlar ile 1250-1500 TL olanlarda (p=0,045),
geliri 1000 TL’den az olanlar ile 1500-1750 TL olanlarda (p=0,003), geliri 1000
TL’den az olanlar ile 1750-2000 TL olanlarda (p=0,006), geliri 1000 TL’den az
olanlar ile 2000 TL ve iizeri olanlarda (p=0,000), geliri 1250-1500 TL ile 2000 TL ve
lizeri olanlarda (p=0,019), geliri 1000-1250 TL ile 2000 TL ve iizeri olanlardadir
(p=0,023). Geliri 1750-2000 TL olanlarin diger gelir gruplarina gére ORPOSTR

Olcek puan1 daha azdir.

Tablo-43: Anketteki ifadelere Verilen Toplam Puan ve Alt Olgek Korelasyonlar

Alt Olcekler r p n Aciklama
Toplam Puan AISOSSTR 0,744 0,000 505 Giiclii iliski
FIZDURST 0,561 0,000 505 Orta iliski

EKOPOSTR 0,428 0,000 505 Zayif Tliski

ISFIZSTR 0,565 0,000 505 Orta iligki
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ISYAPSTR 0,754 0,000 505
ISBESSTR 0,764 0,000 505 Giicli iliski
ORYAPSTR 0,713 0,000 505
ORPOSTR 0,668 0,000 505 .
Orta Iliski
BESALST 0,558 0,000 505

Ankete katilan kamu calisanlarinin, toplam puan ve alt dlgcek korelasyonlar
incelendiginde; toplam puan alt oOlgeklerinin iginde AISOSSTR, ISYAPSTR,
ISBESSTR, ORYAPSTR giiclii iliski oldugu goriilmektedir. Toplam puan alt
Olceklerinin i¢inde FIZDURST, ISFIZSTR, ORPOSTR ve BESALST ta orta iliski
EKOPOSTR agisindan zayif iligki bulunmaktadir.

Tablo-44: Calisanlarin Ifadelere Verdigi Ortalama Puanlar ve Standart Sapma
Degerleri (n=505)

ifadeler Aritmetik Ort.+ Standart Sapma
Isimden her zaman memnun oldugumu hissediyorum. 2,8653 1,2075
Dinlenmek ya da eglenmek i¢in yeterli zamanim vardr. 2,8574 1,2549
Sabahlari ise gitmek i¢in istek duyuyorum. 2,9248 1,1608
Asiri is yiikii ve yorucu is temposuna maruz kalmiyorum. 2,7129 1,2355
Isimin monoton oldugunu diisiinmiiyorum. 3,0000 1,2646
Isim kisiligim ve bilgilerimle / aldigim egitimimle uyumludur. 3,0495 1,2438
Gelir diizeyimin ve maddi olanaklarimin kétii oldugunu diisinmiiyorum. 2,8099 1,2597
Calistigim kurumda calisanlar arasinda rekabet vardir. 3,0673 1,2659
Calistigim kurumda cinsiyet ayrimeilig1 yoktur. 3,3505 1,2809
Gorevlerimi yerine getirirken zaman baskisi hissetmiyorum. 2,9089 1,2165
Gorevimle ilgili yetki ve sorumluluklarim yeterince agiktir. 3,2020 1,2194
Bazen birden fazla isi ayn1 anda bitirmeye ¢aligirim. 3,6158 1,1229
Gorevim disinda bagka is yiikiim yoktur. 2,8158 1,2676
Isyerimde calisanlar arasinda sicak bir diyalog vardr. 3,3109 1,1306
Birlikte calistigim kisilerle iletisim sorunu yasamiyorum. 3,4356 1,1146
Isyerimde calisanlar arasindaki iliskiler cok resmi degildir. 3,3802 1,0681
Isyerimde yetki ve sorumluluklar adaletli dagitilmugtir. 2,7446 1,2232
Isyerimde asin1 disiplin ve baski yoktur. 3,0931 1,1790
Isyerimde yonetimin uygulamalarini elestirme hakkimiz vardir. 2,6851 1,2778
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Isyerimde yiikselme olanaklar1 adaletli ve dengeli dagitilmaktadir. 2,6693 1,2132
Ulke ve diinya ekonomisinde yasanan belirsizlikler ve krizlerden olumsuz

2,4376 1,2773
etkilenmem.
Teknolojide meydana gelen yeniliklere agigimdir / uyum saglayabilirim. 3,8356 1,0554
Ulke politikas: ve adalet sisteminde yasanan degisim ve belirsizliklerden

2,5980 1,2291
olumsuz etkilenmem.
Amirlerimle ¢atigma ve sorun yagsamiyorum. 3,3921 1,1272
Ozel yasanmima yeterli zaman ayirabiliyorum. 3,0059 1,2320
Ozel hayatimda yasadigim sorunlar isime yansimaz. 3,2871 1,2128
Ayn1 anda birden fazla amire karsi sorumluyum. 3,4198 1,1743
Isyerimde biirokrasinin asir1 oldugunu diigiinmiiyorum. 3,0178 1,1742
Sahip oldugum fiziksel 6zellikler isimi olumsuz etkilemiyor. 3,5624 1,1618
Isteki basarimdan dolay1 ¢alisma ortamimda takdir ediliyorum. 3,1347 1,1099
Aile icinde ya da esimle yasadigim sorunlar beni olumsuz etkilemez. 2,9624 1,2169
Caligsma mekanim oldukga ferahtir. 2,9228 1,3169
Caligma ortamim havalandirilmaktadir. 3,0792 1,2668
Calisma ortamim giiriiltiilii degildir. 2,9406 1,2958
Kendimi higbir zaman isimi etkileyecek kadar sagliksiz hissetmiyorum. 3,4297 1,1648
Kalp ¢arpintisi, uykusuzluk, istah bozuklugu, bas agris1 gibi nedenlerle

peaip Y ; £ yagrsie 3,7624 1,1140

isimden sik sik izin almam gerekmiyor.
Uyku ilact ya da sakinlestirici / depresyon ilact kullanmiyorum. 3,8772 1,1237
Kendimi sinirli gergin caresiz yada yalniz hissettigim anlar sik sik olmaz. 3,4970 1,1480
Caligma arkadaslarim beni neseli, sakin ve mutlu olarak tanimlarlar. 3,5545 1,0377
Bir yakinimi kaybedersem igine diistiigiim karamsarlik uzun slirmez. 2,8317 1,2350
Stresli donemlerde sigara kullanimim artmaz. 2,8653 0,9437
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Stresli donemlerde alkol kullanimim artmaz. 2,9921 0,7637
Stresli oldugum zamanlarda ¢ay ve kahve tiiketimim artmaz. 3,2337 1,2728
Yemek diizenim ve yemek aligkanliklarimin sagliksiz oldugu

3,2851 1,2271

diistinmiiyorum.
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Sonug¢ ve Oneriler

Bir orgiitiin en 6nemli sorumlulugu calistigr alanda hizmet sunarken sunulan
hizmetin kalitesi ve calisanlarin memnuniyetlerini yliksek tutmasidir. Verilen
hizmetlerin kalitesi ise isi goren ve bu isin goriilmesini saglayan ydnetici
konumundaki kisilerin ¢aligma ortamlarindaki is iligkilerine, isin niteli§ine yonetici
ve yonetim uygulamalarinin tutarli olmasina baghdir. Bu tutarsizliklar sonucunda

ise; bireyler stres altinda kalmakta is performanslari1 diismektedir.

Stres kavraminin bir yonii isle ilgili iligskilerden kaynaklanmakta, diger yoni ise
bireysel nedenlerden kaynaklanmaktadir. Bireyin kendi i¢inde bulundugu aile
iligkileri ve sosyal c¢evresi bireyin ge¢mis deneyimleri sonucunda sekillenmektedir.
Glniimiizde bireyler islerin yapilmasi hususunda kilit bir Oneme sahiptirler.
Isgorenlerin verimlerinin yiiksek tutulmasi agisindan stresin bireyler iizerindeki etkisi
onemlidir. Glinlimiizde degisen kamu yonetimi anlayist ve gelecegin kamusal
hizmetlere bakisi agisindan kamu kurumlari da yonetim anlayislarint goézden

gecirmek durumundadir.

Bu ¢alismada, stresin kamu caligsanlar lizerinde etkisi ve stres kaynaklar1 anket
yontemiyle tespit edilmeye ¢alisilmis ve Edirne ilindeki bes kamu kurumunda anket
yapilmistir. Bu kurumlar Edirne Valiligi, 1l Ozel Idaresi, Defterdarlik, Edirne
Adliyesi ve Trakya Universitesidir. Edirne ilindeki bes kamu kurumunda yapilan
anket ¢aligmas1 sonucunda, anketin ikinci boliimiinde yer alan maddelerin Sosyo—
Demografik ozeliklere gore alt Olgek analizleri yapilmustir. Stres kaynaklarini
Olgmeye yonelik 6l¢ek analizleri sonucunda asagidaki bulgular ve bulgulara bagh

Onerilere yer verilmistir.

Isyerinin fiziksel kosullari boyut bakimindan incelendiginde, cinsiyete gore
yapilan analizlerde erkeklerin, kadin ¢alisanlara gore fiziksel kosullardan daha fazla
etkilendikleri goriilmektedir. Kadin ¢alisanlar stres karsisinda daha dayanikli

olmasina ragmen erkeklere goére daha fazla stres kaynagi ile miicadele etmek
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zorundadir. Bu bakimdan fiziksel ¢alisma kosullarimin durumu ¢alisanlarin cinsiyeti
g6z Oniine alinarak kadin ¢alisanlara kars1 bir pozitif ayrimcilik yapilmasi is stresinin

azaltilmasinda da etkili olacaktir.

Isyerinin fiziksel kosullarindan kaynaklanan stres kaynaklari bakimindan ise
kurumlar arasinda yapilan analizlerde farkli stres diizeyleri gozlemlenmistir. En
yiiksek stres defterdarlik kurumunda iken, en diisiik stres ise il 0Ozel idaresi
calisanlarindadir. Kamu kurumlarinin isyerinin fiziksel kosullarindan dogan sorunlari
en aza indirmek i¢in ¢alisma kosullarini1 gézden gegirerek nem, aydinlatma, sicaklik
ve giiriiltii gibi stres yaratan faktorlerin azaltilmasina yonelik ¢alismalarin yapilmasi
ve gerekli donanimlarin ilgili kuruma temin edilmesi fiziksel stresin azaltilmasinda

etkili olabilir.

Isyerindeki beseri iliskiler boyutu bakimimdan incelendiginde, yasa gore yapilan
incelemede genc¢ olarak tanimladigimiz kesiminin igyerindeki beseri iliskileri
algilamasi ve bu iliskiler sonucunda strese maruz kalmasi, 40 yas ve iistii ¢alisanlara
gbre daha yiiksektir. Kurum i¢indeki kusak catigsmalarini azaltmak i¢in profesyonel
danismanlik hizmetleri olusturmak, yas farkinin neden oldugu stres kaynaklarini

azaltmada etkili olabilir.

Isyerindeki konuma gére yapilan incelemede ise en diisiik stres seviyesinin
memurlarda oldugu goriilirken, en yiiksek stres diizeyi ise yonetici ile isci
konumunda goérev yapan calisanlardadir. Yonetici konumunda ¢aliganlar arasinda ise
rekabet yogun, ¢alisanlar ile iligkilerinde resmiyetin daha yiiksek olmas1 beklenir bir
durumdur. Beseri iliskilerden kaynaklanan stresi azaltmak icin orgiit i¢indeki ast ve
iistler arasi iliskilerin giiven ve anlayis i¢inde olusturulmasina yonelik modern
yonetim teknikleri ¢ergevesinde yeni teknik diizenlemeler stresi azaltmada etkili

olabilir.

Orgiitsel politikalar ve orgiitsel kiiltiir boyutu incelendiginde kurumlar arasinda
yapilan incelemelere gore iiniversite ¢alisanlarinin stres diizeyi diger kurumlardan

daha diisiiktiir. Isyerindeki konumuna gére yapilan incelemede ise yoneticilerin stres



145

diizeylerinin yiiksek oldugu go6zlemlenmistir. Yoneticilerin Orgiit i¢i isleyisi
diizenlemek konusunda sorumluluk sahibi olmasi ve bu sorumlulugun calisanlarla
olan iligkileri etkiledigi géz Oniine alinirsa yoneticilerin daha fazla stres altinda
kaldiklarin1 sdyleyebiliriz. Isyerinde kararlara katilim ve sorumluklarin paylasiimasi
icin yetki devri konusunda diizenlemelere gidilmesi ve yetki devri ile birlikte
sorumluluk alan ¢alisanlarin yonetim ve karar alma siirecine dahil olmas1 saglanarak

stresin yOneticiler lizerindeki etkileri azaltilabilir.

Gelir seviyelerine gore yapilan incelemede ise geliri 1000’den TL az olanlarin
stres diizeyi geliri 1000-1250 TL olanlara gére daha yiiksektir. Bu sonug¢ c¢alisanlarin
gelir seviyelerindeki farklarin stres iizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Yiiksek
gelire sahip bireylerin stres miktarlar1 daha az iken, diigiik gelir seviyesinde olanlarin
stres seviyeleri daha fazladir. Kurum iginde ticret farklar1 gézden gegirilerek is ve
icret dengesi iyi ayarlanmalidir. Ayn isi yapan ama farkli kurumunda calisanlarin
ticret farklar1 dengelenmeli ve iyilestirme yapilarak ekonomik nedenlere bagli stres

kaynaklar1 azaltilmalidir.

Gelir seviyelerine gore dlgek incelemesinde diger dikkat c¢ekici nokta ise geliri
1000 TL den az olanlar ile 1250-1500 TL olanlar arasindadir. Geliri 1250- 1500 TL
olanlarin stres diizeyi daha diisiiktiir. Gelir seviyeleri arasindaki incelemelerde bir tek
1250- 1500 TL aras1 gelire sahip bireylerin, geliri 1000 TL den az olanlara gore stres
miktar1 daha yiikse ¢ikmistir. Bunun nedeni gelir seviyesini bir gecis siireci olarak
gormeleri olabilir. Sonuglar agisindan daha kapsamli bir inceleme yapilmasi gergek

nedenleri ortaya ¢ikarmak agisindan faydali olabilir.

Beslenme aligkanliklar1 boyutu incelendiginde 6grenim durumlarina gore yapilan
Olcek incelemesinde en yliksek stres diizeylerinin, lisans gurubu ile master ve
doktora gurubu arasinda oldugu gozlemlenmistir. Bireylerin egitim seviyesi arttikca
beslenme bozuklularina bakislar1 degismekte ya da bireylerin bilinglenmelerine
neden olmaktadir. Lisans ve master grubunun, beslenme aligkanliklarinin neden

oldugu stres kaynaklarindan daha ¢ok etkilendigini gérmekteyiz.
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Bireyin fiziksel durumunu goz oniine alan Olgek degerlendirmesinde isyerleri
bakimindan en diisiik stres diizeyi iiniversite ¢alisanlarinda iken, en yiiksek stres
diizeyine sahip kurum ise il 6zel idaresidir. Calisanlarin fiziksel durumlar ve fiziksel
ozellikleri goz Oniine alindiginda tiniversite ve tip fakiiltesinde ¢alisanlarin stres
kaynaklari, ozellikle vardiyali ¢alisma diizeninden kaynaklanmaktadir. Vardiyali
calisma diizenine sahip kurumlarda, calisma siireleri konusunda kisilerin fiziksel
durumlarin1 géz Oniine alan yeni diizenlemelerin yapilmasi ve siirelerin belirlenmesi
gerekmektedir. Bireyin sosyal hayatin1 etkilememesi igin ydneticilerin yeni
diizenlemeler ve caligma siireleri belirlemeleri, vardiya usuliinde calisan bireylerin
hem caligma yasaminin kalitesinin artmasina yardimci olacaktir hem de saglik

sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olan problemlerin azalmasi saglanacaktir.

Ekonomik, politikk ve teknolojik degismeleri gz Oniine alan Olgek
degerlendirmesinde, calisilan isyerine gore yapilan incelemelerde en diisiik puan
araliklar1 iiniversite ve defterdarlik kurumuna ait iken, en yiiksek puan aralig valilik
kurumunda bulunmaktadir. Valilik calisanlarinin diinya ve iilke ekonomisindeki
degisikliklere ya da politik belirsizliklere karsi daha duyarli oldugunu gérmekteyiz.
Ozellikle teknolojik degismeler karsisinda kurum igi egitimlerin iyi planlanmas1 ve
liniversite gibi arastirma yapan kurumlardan destek alinmasi strese neden olan

sorunlarin azaltilmasinda yardime1 olacaktir.

Isin yapisindan kaynaklanan stres kaynaklarini gdz Oniine alan dlcek
degerlendirmesinde, calistig1 kuruma gore yapilan incelemede en diisiik stres diizeyi
tiniversitede calisanlar arasinda iken en yiiksek stres diizeyi defterdarlik
kurumundaki ¢aliganlarindadir. Bu sonuca gore defterdarlik ¢alisanlarinin igyerindeki
calisma temposunun daha yiiksek oldugunu, yapilan islerin daha yorucu ve is
yiikiiniin Uiniversite calisanlarina gore daha fazla oldugunu sdyleyebiliriz. Sonug
olarak defterdarlikta caligsan bireylerin isin yapisindan dolay1 daha fazla strese maruz
kaldiklarin1 gérmekteyiz. Gerek kurum igindeki niteliksel gerekse niceliksel is
yukiinii onceden belirlemek icin calisanlarin asir1 is yiikiinden kaynaklanan stres

kaynaklarin1 azaltmaya yonelik fizibilitelerin yapilmasi ve ¢alisanlarin en uygun ve
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ideal is ylkiiniin belirlenmesi, asir1 is yiikiine bagl stresin azaltilmasinda etkili

olabilir.

Isyerindeki konumuna gére yapilan incelemede ise en diisiik stres diizeyi sirasiyla
isciler, sozlesmeli personel ve memurlardir. En yiiksek puan araligi ise yonetici
konumunda calisanlara ait bulunmaktadir. Yonetici konumunda bulunan personelin
stres dlizeyinin yiiksek ¢ikmasi, islerin kontrolii ve calisanlar iizerindeki

sorumluluklar ile ilgili olmas1 beklenen bir sonugtur.

Orgiitsel yapidan kaynaklanan stres kaynaklarmi goz oOniinde alan &lgek
degerlendirmesinde calistif1 isyerine gore yapilan incelemede ise {iiniversite
calisanlarmin stres diizeyi valilik kurumunda ¢alisanlara gore daha diisiiktiir. Olcek
incelemesi gbz Oniine alindiginda valilik ¢alisanlarinin tiniversite ¢alisanlarina gore
daha disiplinli ve ast iist iligkileri acisindan resmiyete dayali bir yapisinin olmasi
kurum politikalar1 g6z oniine alindiginda beklenen bir sonugtur. Valilik kurumu gibi
merkez yonetiminin denetimi altinda olan kurumlarda ¢alisanlarin stres seviyelerinin

ylksek olmasi orgiitsel siireglerin resmiyet seviyesinin yiiksek olmasina baglanabilir.

Sonug olarak, toplumsal yasam i¢in gerekli ve zorunlu olan kamu hizmetlerinin
sunumunu gergeklestiren kamu kurumlarindaki ¢alisanlarin bu hizmetleri eksiksiz ve
diizenli bir bi¢imde yerine getirebilmeleri i¢in fiziksel ve ruhsal yonden dengeli
bireyler olmalar1 gerekmektedir. Stres giiniimiizde bireylerin fiziksel ve ruhsal
dengesini etkileyen en Onemli etkenlerden biridir. Stresin bireyin yasaminda ve
toplumsal yasamda ne derece Onemli oldugunu goriip, stres diizeyinin normal
seviyelerde olmasini saglayabilecek onlemler alinirsa, daha saglikli bireyler ve buna
baglh olarak daha saglikli bir toplumun olusmasia katkida bulunulabilir. Kamu
kurumlarinda ¢alisanlarin toplumsal yasam i¢in yerine getirdigi son derece onemli
gorevler ve bu gorevleri yerine getirirken karsilastiklar stres kaynakli problemleri en

aza indirecek dnlemleri almak, toplumsal gelisime yapilacak en 6nemli yatirimdir.
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EKLER

EK 1. Calisma Yasaminda Stres Kaynaklar1 ve Kamu Kurumlarinda Calisanlar Uzerine

Etkileri Anket Formu

Bu anket Trakya Universitesi’nde hazirlanmakta olan “Calisma Yasaminda Stres
Kaynaklar1 ve Kamu Kurumlarinda Calisanlar Uzerine Etkileri” konulu yiiksek lisans tez
caligmasinda kullanilmak {izere bilimsel veri toplamak amaciyla hazirlanmigtir. Anketimize
vereceginiz cevaplar sadece bu arastirmada kullanilacaktir, bunun disinda hicbir kisi veya
kuruma verilmeyecektir. Anketteki sorular1 dogru cevaplamaniz ve her soru igin yalnizca bir
sikki isaretlemeniz 6nemlidir. Sorulara cevap verirken nesnel ve size en uygun cevap hangisi
ise onu isaretlemenizi ve isaretlerken ilk on soruda (x) isareti koymaniz, diger sorularda
numarasinin oldugu siitunu isaretlemeniz yeterlidir.

Ankete cevap verdiginiz ve zaman ayirdiginiz i¢in tesekkiir ederim.
Giirkan Ozan Tekin
Yiiksek Lisans Ogrencisi

ANKET SORULARI

1.Cinsiyetiniz? [1Kadm [JErkek

2.Yasimz? [120°den az [120-30’danaz  [130-40’danaz  [140-50’den
az

[150-60’dan az [160 ve tistii

3.Egitim durumunuz? [lilkokul [dOrtaokul [Lise [JYiiksek Okul [JLisans
[Lisans Ustii [1Doktora

4. Medeni durumunuz? [1Bekar LIEvli L1Dul [1Bosanmis

5.Gelir diizeyiniz? (11000 TL’den az [11000-1250 TL’den az [11250-1500
TL’den az

[11500-1750 TL’den az [11750-2000 TL’den az [12000 TL ve tizeri

6. Cahstigimiz kurumdaki kadro pozisyonunuz?

LIMemur  [JS6zlesmeli personel ~ [Gegici personel — [isci [JUst kademe
yonetici

CJAlt kademe yonetici  [1Orta kademe yénetici  [1Ust kademe yénetici

8. Cahistigimiz kurumdaki toplam hizmet siireniz?
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[11-5 yildan az [15-10 yildan az [110-15 yildan az [115-20 y1l yrildan az  [120 y1l ve

usti

9.Sigara kullaniyor musunuz?

[JEvet [Hayir

10. Alkol kullamyor musunuz?

[JEvet [IHayir

(Kesinlikle katilmiyorum 1) (Katilmiyorum 2)  (Kararsizim 3) (Katihyorum 4)  (Kesinlikle katiliyorum 5

1 2 3 4 5

11 | Isimden her zaman memnun oldugumu hissediyorum.

12 | Dinlenmek ya da eglenmek i¢in yeterli zamanim vardir.

13 | Sabahlar ige gitmek i¢in istek duyuyorum.

14 | Asiri is yiikii ve yorucu is temposuna maruz kalmiyorum.

15 | Isimin monoton oldugunu diisiinmiiyorum.

16 | Isim kisiligim ve bilgilerimle / aldigim egitimimle
uyumludur.

17 | Gelir diizeyimin ve maddi olanaklarimin kétii oldugunu
diisiinmiiyorum.

18 | Calistigim kurumda caligsanlar arasinda rekabet vardir.

19 | Calistigim kurumda cinsiyet ayrimeilifi yoktur.

20 | Gorevlerimi yerine getirirken zaman baskis1
hissetmiyorum.

21 | Gorevimle ilgili yetki ve sorumluluklarim yeterince agiktir.

22 | Bazen birden fazla isi ayn1 anda bitirmeye caligirim.

23 | Gorevim diginda baska is yiikiim yoktur.

24 | Isyerimde ¢alisanlar arasinda sicak bir diyalog vardir.

25 | Birlikte ¢alistigim kisilerle iletigim sorunu yagsamiyorum.

26 | Isyerimde calisanlar arasindaki iliskiler cok resmi degildir.

27 | Isyerimde yetki ve sorumluluklar adaletli dagitilmistir.

28 | Isyerimde asir disiplin ve baski yoktur.

29 | Isyerimde yonetimin uygulamalarini elestirme hakkimiz
var.

30 | Isyerimde yiikselme olanaklar1 adaletli ve dengeli
dagitilmaktadir.

31 | Ulke ve diinya ekonomisinde yasanan belirsizlikler ve
krizlerden olumsuz etkilenmem.

32 | Teknolojide meydana gelen yeniliklere agigimdir / uyum
saglayabilirim.

33 | Ulke politikas1 ve adalet sisteminde yasanan degisim ve
belirsizliklerden olumsuz etkilenmem.

34 | Amirlerimle ¢atigma ve sorun yagamiyorum.

35 | Ozel yasamima yeterli zaman ayirabiliyorum.

36 | Ozel hayatimda yasadigim sorunlar isime yansimaz.

37 | Ayni anda birden fazla amire karst sorumluyum.

38 | Isyerimde biirokrasinin asir1 oldugunu diisiinmiiyorum.
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39 | Sahip oldugum fiziksel 6zellikler isimi olumsuz
etkilemiyor.

40 | Isteki basarimdan dolay1 ¢alisma ortamimda takdir
ediliyorum.

41 | Aile icinde ya da esimle yasadigim sorunlar beni olumsuz
etkilemez.

42 | Calisma mekanim oldukga ferahtir.

43 | Calisma ortamim havalandirilmaktadir.

44 | Calisma ortamim giiriiltiilii degildir.

45 | Kendimi higbir zaman isimi etkileyecek kadar sagliksiz
hissetmiyorum.

46 | Kalp carpintisi, uykusuzluk, istah bozuklugu, bas agrisi
gibi nedenlerle isimden sik sik izin almam gerekmiyor.

47 | Uyku ilact ya da sakinlestirici / depresyon ilact
kullanmryorum.

48 | Kendimi sinirli gergin ¢aresiz yada yalniz hissettigim anlar
sik sik olmaz.

49 | Calisma arkadaslarim beni neseli, sakin ve mutlu olarak
tanimlarlar.

50 | Bir yakinimi kaybedersem igine diistiigiim karamsarlik
uzun sirmez.

51 | Stresli donemlerde sigara kullanimim artmaz.

52 | Stresli donemlerde alkol kullanimim artmaz.

53 | Stresli oldugum zamanlarda c¢ay ve kahve tiiketimim
artmaz.

54 | Yemek diizenim ve yemek aliskanliklarimin sagliksiz
oldugu diisiinmiiyorum.

55 | Caligma hayatimda sik sik stres yasanmaz.

56 | Aile hayatimda sik sik stres yaganmaz.

Varsa eklemek istediginiz diisiince ve Onerileriniz:






