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ONSOZ

Orgiitsel Stres ve Bas Edebilme Yollar1: Havalimani-Yer Hizmetleri
Calisanlar1 Uzerine Bir Uygulama konulu calismanin hazirlama siirecinde ve
oncesinde bilgi ve tecriibesi ile bana yol gosteren, destek ve katki saglayan degerli
tez danismanim Sayin Dog¢. Dr. Umut AVCI’ya, tezin uygulama asamasinda
desteklerini esirgemeyen sektor temsilcileri ve yoneticilerine, gerek anket formunun
hazirlanmasinda ve gelistirilmesinde, gerekse arastirma siirecinin yliriitilmesinde
gorlis ve Onerilerini paylasan birbirinden degerli hocalarima ve katkisi bulunan

herkese tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim.

Hangi kosulda olursa olsun hep yamimda olan degerli biiyiiklerime ve
yetismemde her tiirli fedakarhigi goze alan, maddi ve manevi destekleri ile beni

stirekli cesaretlendiren aileme sonsuz tesekkiirii bir borg bilirim.

Hayatimin en zor anlarinda oldugu gibi Lisans ve Yiiksek Lisans siiresince de
daima yanimda olan ve akademik camiaya adim atmam i¢in beni destekleyen degerli
biiyiigiim Eren AKDENIZ’e ve tiim dostlarima hosgoriilerinden ve biiyiik

fedakarliklarindan dolay1 ayrica tesekkiir ederim.



OZET

ORGUTSEL STRES VE BAS EDEBILME YOLLARI: HAVALIMANI-YER
HIZMETLERI CALISANLARI UZERINE BiR UYGULAMA

Stres, bireyin is ¢evresi ve sosyal ¢evresinde yasanan degisime ve degisimin
hizina paralel son yillarin 6nemli sorunlar1 arasinda yer almaya baslamistir. Stres, is
tatminini dislirdigi, isgoren devir hizimi arttirdigi ve hizmet kalitesini olumsuz
etkiledigi i¢in orgiitsel olarak da 6nemli 6rgiitsel sorunlar arasinda goriilmektedir. Bu
nedenle de, hem akademisyenler hem de sektor tarafindan ilgi ¢ekmektedir. Bunun
yaninda, stres olgusu birey ve ¢evre arasindaki etkilesimin kalitesini diistirdiig,
kamunun saglik harcamalarini arttirdigi icin hiikiimetler tarafindan da iizerinde
onemle durulan konular arasinda yer almistir. Stres olgusu, devlet, toplum ve birey
acisindan olduk¢a 6nem tagimasina ragmen konu yerli ve yabanci literatiirde turizm
sektorii detayinda fazlaca incelenmemistir. Bu nedenle, bu yiiksek lisans tez
caligmasinda, stres konusunun Mugla, Antalya ve Adana illerinde faaliyet gosteren
yer hizmetleri ¢alisanlarindan veri toplanarak incelenmesi amaglanmustir.

Bu tez ¢alismasinda, havalimani yer hizmeti isletmeleri ¢alisanlarinda stresin
kaynagini belirlemek ve stresle basa ¢ikma yollarini arastirmak amaclanmistir. Yer
hizmeti isletmeleri yliksek stresli isletmeler oldugu i¢in arastirmaya dahil edilmistir.
Bu c¢ercevede, Bodrum, Antalya ve Adana havalimaninda faaliyet gosteren yer
hizmeti isletmelerinin ¢alisanlarindan anket teknigi ile veri toplanmistir. Calismada,
stres kaynaklar1 “zamana dayali” ve “endiseye dayali” stres kaynaklar1 olarak iki
grupta incelenmistir. Stresle basa ¢ikma yollar ise, literatiirde yer alan ¢alismalardan
derlenen ifadelerle dl¢iilmiistiir.

Arastirmanin sonucunda, zaman faktoriiniin endiseden daha 6n planda yer
alan bir stres kaynagi oldugu tespit edilmistir. Ayrica, stres kaynaklarinin yas ve
egitim durumu degigkenine gore farklilik gosterdigi ortaya ¢ikmistir. Arastirmanin
sonucunda, stresle basa ¢ikma yontemlerinin ise, en fazla egitim durumu degiskenine
gore farklilik gosterdigi goriilmektedir. Arastirmada, strese maruz kalanlarin stres ile
basa ¢ikma konusunda ¢ok farkli yontemleri ¢oziim olarak denedikleri de

belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Turizm, Stres, Stres Yonetimi, Havalimanlari, Yer Hizmetleri.



ABSTRACT

ORGANIZATIONAL STRESS AND WAYS OF COPING WITH IT: AN
IMPLEMENTATION ON GROUND HANDLING SERVICE EMPLOYEES

Stress has been one of the most important problems today correspondingly changes
in work and social environment of individual. Stress, as it decreased work
satisfaction, increased work cyclean deffected service quality negatively, is accepted
as an organizational problem also. So, both academician sand sector are interested in
this problem. Also, as stres decreased the quality of interaction between individual
and environment and as it increased public health expenses, governments give
importance to this problem. Although stress is important for state, public and
individuals, this issue has not been examined by both local and foreign literature as a
field. So, in this study, stress is planned to examine by collecting data from ground

service workers in Mugla, Antalya and Adana.

In this study, stress ar airport ground handling service workers and how to cope with
it will be examined. In the study, ground handling services are choosen as they are
high stressed. So, by public survey from ground handling service workers in
Bodrum, Adana and Antalya airports we got information. In the study, stressources
are grouped as "time driven" and "anxiety driven". Ways of coping with stres have

been measured with explanations in present literature.

In the conclusion, time has been reported as more important than anxiety. Also, it has
been reported that, stresssources change according to age and education. On the other
hand, ways of coping with stres change according to age and education. In the study,
it has been also reported that stres exposed workers apply different ways to cope

with stress.

Keywords: Tourism, Stres, Stres Management, Airports, Ground Handling Services
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GIRIS
Insanlar calisma hayatinin getirdigi smirlamalarla birlikte diger faaliyetlerini
dengeli bir sekilde yiriitmek istemekte, hatta yaptiklar isle ilgili kendi yetenek
siirlarin1 da zorlamaktadirlar. Bu nedenle, stres olgusu giderek giinliik yasamin

ayrilmaz bir parcasi haline gelmis, kiigiik bir ¢ocuktan {ist diizeydeki bir yoneticiye

kadar hemen hemen herkesin kullandig: bir kavram olmustur.

Giliniimiizde hizli bir bi¢imde degisen hayat sartlar1 sosyal bir varlik olan
insan tizerinde fiziksel ve ruhsal baskilar olusturmaktadir. Bu baskilar zamanla
gerilime sebep olmakta ve sonucta bir tepki yaratmaktadir. Bu tiir olaganiistii
baskilar, talepler veya firsatlar gibi sebeplerle kisi lizerinde olusan bu gerilim
durumu stres olarak tanimlanmaktadir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005:1). Yasanan
ani degisimler hayatin hemen hemen her asamasinda karsimiza c¢ikmaktadir.
Boylelikle insanlar bulunduklari her ortamda ya da ¢alistiklar1 her isletmede bu baski
faktorleriyle yiiz yiize kalabilmektedir. Bu nedenle bu tiir ortamlarda yasayan veya
calisan bireylerin stresle karsilasmalart kaginilmaz bir durum olarak karsimiza

cikmaktadir.

Strese karsi dayaniklilik kisiden kisiye degismektedir. Bazi insanlar
digerlerine oranla daha cabuk ve daha siddetli alarm durumuna gecerek stresten
cabuk etkilenmekte, bazilar1 ise daha yavas ve daha ge¢ alarm durumuna
ge¢mektedir. Benzer sekilde bazi insanlar stres sartlarina daha uzun dayanabilmekte,
bazilar1 ise kisa siire tahammiil edebilmektedir. Bazilarinin direng diizeyi digerlerine

gore daha yiiksek olabilmektedir (Eren, 1998:235).

Strese kars1 gosterilen tepkiler bireyler acisindan farkli olmasma karsin,
bircok insan stresin tehlikeleri ve dayaniklilik dereceleri konusunda biling sahibi
degildir. Sosyal statii, yas, cinsiyet, meslek farki olmaksizin, toplumun higbir
alaninda pesimizi birakmayan stres, is yasaminda da oldukca 6nemli bir kavramdir.
Is hayatinda ve giinliik hayatta stresten tamamen uzak kalmak miimkiin degildir.
Bundan dolay1 kisi ister kamu ister 6zel sektor isletmesi ¢alisan1 olarak yasamini
kazansin, isterse bir orgiite dogrudan bagli olmaksizin (miinferit) hizmet sunsun,

karsilagilmasi kaginilmaz olan stres olgusuyla miicadeleyi 6grenmek zorundadir.



Cagimizin en biiyilk sorunlarindan biri olan stres ve stresin c¢alisma
yasamindaki etkileri, ¢alisanlar iizerinde ciddi problemlere yol agmaktadir. Saglik
sorunlari, genel performans diisiikliigii, iletisim eksiklikleri baglica sikintilar arasinda
sayilabilir. Bununla beraber stresin giinlimiiz insanina, eskiye oranla daha derin ve
agir sorunlar yasattigr gozden kagmayan bir gergektir. Ciinkii bugiin birey, ruhsal ve
fiziksel agidan daha fazla tehdit altindadir. Stres, bireylerin, rahatsizlanmasina, is
yasaminda ise verimlilikte diistislere neden olan, bu sebeple isletme yoneticilerinin
Ozenle tizerinde durmasi gereken bir konudur. Giiniimiizde az stres yaratan ya da hig
stres yaratmayan bir is bulmak imkéansiza yakindir. Ekonomideki ani degisimler,
artan rekabet kosullari, yeni teknolojik buluslar ve enflasyon gibi sebepler orgiitlerin

ve bireylerin yasaminda bir¢ok diizenlemeler yapmasini zorunlu hale getirmistir.

Stresin gerek calisanlar, gerekse orgiit yonetimi {izerindeki negatif etkilerini
azaltabilmek amaciyla birgcok orgiit, stresle bas edebilmek iizere cesitli yontemler
gelistirmekte ve stres yonetimi miidahaleleri uygulamaktadir (Keskin ve Cam, 2008:
88). Bilingli bir bigimde olmasa da stres, genellikle bireyin kendisinden
kaynaklanmaktadir. Bu sebeple de insanlar strese neden olan faktorler konusunda
daha dikkatli olmay1 6grenerek, bu faktorlere karsi daha diisiik seviyelerde tepki
diizeyleri gelistirebilirler. Stresi yonetme tekniklerinin basinda, gelistirici rahatlama
ve gevseme teknikleri gelir. Bireydeki sinir sistemi, stres aninda ilk etkilenen ve
goriinmeyen tiirdeki degisimlerin olustugu yerdir. Bu tekniklerle kalp atisi, kan
devir-daimi, nefes alma hizi devamli olarak kontrol altina alinabilir; bireyin kendi
bedenini diizenlemesi, kendini gelistirmesi hedeflenir. Kisi zihninde stresi yasarken,
kaslarinda kasilma olur, yorgunlugu artar. Rahatlama egzersizleriyle, farkli kas
gruplart gerilip gevsetilebilir. Olumlu hayal kurma, gorsellik yaratma da bir stres
yonetim taktigidir. Hayal kurma gibi teknikler sayesinde i¢inde bulunulan
atmosferden az da olsa uzaklasip i¢ diinyaya donme saglanabilir. Yasanacak olumlu
anlari, basarilar1 hayal etmek, stresi diisiirlip motivasyonu arttiracaktir (Simsek vd.,
2005: 266). Kisacast stresle bag etmenin en temel yontemi i¢inde bulunulan fiziksel

ve ruhsal durumu olumlu bir hale doniistiirmekten ibarettir.

Calisma yasaminda bireyler {lizerinde stres yaratan birgok faktér mevcuttur.
Isletmelerin basarili olabilmelerinin en 6nemli sartlarindan birisinin verimlilik

oldugunu varsayarsak, bu faktorler asir1 stres yaratacak seviyeye ulastiklarinda



fiziksel ve psikolojik baskilar yaratarak bireylerin sagliklarini tehdit etmekte,
boylelikle is performansini, doyumunu ve motivasyonunu diistiriicii yonde etki
yaparak oOrgiitlerin verimliligi tizerinde olumsuz bir sonu¢ dogurabilmektedir.
Verimlilik kaybi ile sonuglanan bu durum, stresin orgiitler agisindan énemini bir kat

daha arttirmaktadir.

Glinlimiizde diger tim sektorlerde oldugu gibi havacilik sektoriinde de stres
olgusu is ile ilgili énemli konular arasinda yer almaktadir. Ozellikle, havacilik
sektorii iginde ¢ok dnemli bir yere sahip olan ve zaman odakli ¢alisan yer hizmetleri
isletmeleri i¢in stres 6n planda yer almaktadir. Bu ylizden, yapilan tez ¢aligmasinda,
havaliman1 yer hizmetleri veren isletmelerde calisanlar iizerinde stres yaratan
etmenler, calisanlarin stres durumunda sergiledikleri tavirlar ve stresle bas edebilme
yontemlerine iliskin goriislerin  belirlenmesi amaglanmistir. Bu baglamda,
calisanlarin demografik o6zellikleri belirlenmis ve bu 6zelliklere gore en ¢ok stres

yaratan etmenler bulgulanmaya c¢alisilmistir.

Bu tez ii¢ boliimden olusmaktadir. Ik boliimde stres kavrami ve stresin
kaynaklar1 hakkinda bilgi verilmistir. Ayrica bireysel ve orgiitsel stres tanimlanarak
olumlu ve olumsuz sonuglar1 incelenmistir. Tezin ikinci boliimiinde, stresle basa
¢ikma yollar {lizerinde durulmus ve bu yontemler orgiitsel diizeyde agiklanmustir.
Tezin son boliimii olan {igiincli boliimde ise, havalimani-yer hizmetleri ¢alisanlari
lizerinde yapilan Orgiitsel stres ve basa c¢ikma yontemleri konulu calismanin
bulgularina yer verilerek, sonuglar irdelenmistir. Béylece, havalimani-yer hizmetleri
calisanlarinda stres yaratan faktorler belirlenerek, hangi bas etme yontemlerinin daha
etkin rol oynadigi incelenmistir. Tez calismasinin sonunda, bu arastirmada ulasilan
bulgulardan yola ¢ikilarak, sektor yoneticilerine ve calisanlara stresle basa ¢ikma

konusunda tavsiyelerde bulunulmustur.



BIRINCi BOLUM
STRES KAVRAMI, STRESIN NEDENLERI VE BELIRTILERI

Tezin bu bolimiinde stresle ilgili tanimlar, stresin kapsami ve kaynaklari,
stresin belirtileri, sonuglar1 ve Orgiitsel diizeyde stres yonetimi konular1 iizerinde

durulmustur.
1. STRES KAVRAMI

Stres kavraminin agiklandigi bu kisimda stresin tanimi, stresin psikolojik ve
fizyolojik yonii ile stres kaynaklar1 hakkinda bilgi verilmistir. Bu baglamda, Koknel
(1987: 45)’in yapmis oldugu arastirmaya gore stres kelimesinin kokii, Latince
“estrica” fiilinden gelmektedir. Sozliik anlamina baktigimizda ise, fiili olarak bask1
yapmak, bastirmak, germek, Onem vermek ve yiikklemek anlamlarinda

kullanilmaktadir.

Olumlu veya olumsuz manasia bakilmaksizin stres, kisinin herhangi bir
psikolojik veya fiziksel uyarici karsisinda uyum saglayabilmek i¢in bedenini
harekete gecirmesi ve bu uyaricilara tepki gostermesi olarak tanimlanabilir
(Pehlivan, 1995: 7). Stres, kisinin bedensel ve ruhsal sinirlarinin asilmasi ve
zorlanmasi ile ortaya g¢ikan gerginlik durumunu ifade eder. Bu cercevede stres,
insanlarin esenligi ve huzuru i¢in bir tehlike isareti, bir uyar1 olarak algilanan ve
dolayis1 ile yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gosterilen, belirgin olmayan
fizyolojik ve psikolojik tepkiye denir (Simsek vd, 2005: 251). Daha basit bir
anlatimla stres, isyerinde veya cevrede yer alan ve sagliga zararli olarak goriilen
olaylar ve durumlar yiiziinden ortaya ¢ikan belirtileri kapsamaktadir. Cevresel
degiskenler acisindan ise stresi su sekilde tanimlayabiliriz; “gevrenin potansiyel
tehdit edici durumuna fiziksel ve duygusal tepki”dir (Steers, 1994: 545). Bu tanim

birey ve ¢evre arasindaki uyum farkini ortaya koymaktadir.

Stres, sokakta yasayan insandan tiniversitede ¢alisan bilim adamina varincaya
kadar, herkesin karsilasabilecegi ruhsal bir durumu ifade eder. Bugiine kadar yapilan
arastirmalarda her bireyin stres diizeyi farkli oldugu gibi, insanlarda goriilen stresin
nedenleri, kaynaklar1 ve ortaya c¢ikma diizeyleri de farkliik gostermektedir.

Gliniimiizde, degisim hizinin sasirtacak bir diizeyde olmasi sebebiyle, insanlarin



stirekli bir yerlere yetisecekmis gibi korku ve panikle hizli hareket etme zorunlulugu
duymalari, stres kavramini gilinliik yasamimizin énemli bir parcasi haline getirmistir

(Tutar, 2000: 201-202).

Kavrami ilk kez Kanadali fizyoloji bilgini Dr. Hans Selye kullanarak
“viicudun herhangi bir dis talebe verdigi 6zel olmayan tepkidir” (Ozdevecioglu vd.,
2003:131) seklinde tantmlamigtir. Stres, organizmanin gevresine uyum saglamak igin
0demek zorunda oldugu bedeldir. Bu bedel psikolojik olabilecegi gibi fizyolojik de
olabilir. Ciinkii stres, psikolojik kokenli bir olgu olmasina ragmen, belli bir siirede bu
olgunun fiziksel sonuglarint gérmek miimkiindiir (Ertekin, 1993:5). Ayrica Selye,
stresi, “viicut tizerindeki herhangi bir talebin zihinsel veya bedensel etkilere sebep

olmasi durumudur” seklinde ifade etmektedir (Aydin, 2004:2).

Yukarida yer alan tanimlamalara bakacak olursak, stresin kisinin kendisinden
veya cevresel kosullardan kaynaklanan cesitli etkilerden dolay1 fiziki ve psikolojik

durumunda degisim yaratan uyarici bir gii¢ olarak tanimlanmasi uygundur.

2. STRESIN KAPSAMI

Sosyal statii, cinsiyet ve meslek fark etmeksizin toplumun hemen hemen her
kesimini etkileyen stres; diislik isgiicli, verimsizlik ve saglik problemleri ¢eken her
bireyin ortak sorunu haline gelmistir. Bu nedenle stres, basit olarak
degerlendirilebilecek bir endise degildir. Ciinkii endise yalnizca psikolojik ve
duygusal bir durumdur. Buna karsin stresin fizyolojik yonii de vardir. Stres
beraberinde endige getirebilir ama ikisi ayn1 sey degildir. Stresin ayn1 zamanda sinire
bagl tansiyon degismesi olmadigin1 da bilmek gerekir. Bazi insanlar stresi sinirsel
tepki yoluyla disa vurmadan iglerinde tutabilirler. Bununla birlikte, stresin daima
zarar verici bir unsur oldugunu disiinmek de yanhistir. Cilinki mutlulugu
yakalayabilmek i¢in, stresten kagmak yerine onu yoOnetmeyi Ogrenmemiz

gerekmektedir (Erdogan, 1996: 278).
2.1.Stresin Psikolojik Yonii

Giliniimiizde teknolojik degisimlerdeki hizin ve yapilan isin karmagikliginin

artmasi, cografi hareketlilikler ve bunun aile yasantisina getirdigi yiik gibi



nedenlerle, ¢esitli 6zelliklere sahip olan endiistri sonrasi toplumlarda, engellemelerle,
ruhsal gerilmelerle kars1 karsiya kalan insanlar, bir¢ok konuda biyolojik ve duygusal
denge bozukluklar1 yasamaktadirlar. Uyaricilarin  ve denge durumundaki
degisimlerin bir kayip gibi yorumlandig: bu tiir durumlarda yasanan psikolojik tepki,
Ozellikle karamsarlik veya depresyon seklinde kendini gosterir (Tutar, 2000: 261).
Ciiceloglu (1992)’na gore de stres tepkisi, bireyin yasadigi olaya gosterdigi
reaksiyona bagli olarak ortaya c¢ikar. Birbirinin benzeri olan olaylar, farkl
zamanlarda farkli sonuclar yaratabilirler, hatta aymi kisilerde dahi farkli tepkiler

goriilebilir.
2.2.Stresin Fizyolojik Yonii

Zararli faktorler organizmanin c¢esitli istemlerinde ve faaliyetlerinde
degisimlere yol acarlar. Bu gibi degisimlerin farkli evreleri de birbirinden farkli
sikdyetlerin ortaya ¢ikmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Bu belirtileri, yorgunluk,
tansiyon yiikselmesi, nefes darligi, sindirim bozuklugu, alerji, bas agris1 ve mide

bulanmasi seklinde siralayabilmek miimkiindiir. (Pehlivan, 2000: 129).

Stresin fizyolojik yoniine iliskin benzer belirtileri genisletmemiz gerekirse;
kan basincinin artmasi, kulak ¢inlamasi, ani kilo degismesi, kalp ¢arpintisi, titreme,
sirt agrisi, kabizlik, gogils agrisi, ellerin ve ayaklarin buz kesilmesi, kas gerilmesi,
hazimsizlik, deri hastaliklari, uykusuzluk, bas agrisi, kronik yorgunluk, el ve ayak
parmaklarinda hissizlik diger 6nemli etkilerdir. Stresin farkli davraniglarin ortaya
c¢itkmasina neden olan fizyolojik etkileri ile de karsilagmak miimkiindiir. Bu
cercevede, tirnak yeme, dis gicirdatma, alkol kullanma el ve ayak parmaklarinda asir1
oynatma ve sigara i¢iminde artig, alerjiler, basin1 devamli 6ne egme, asir1 terleme,
tilser, titreme, sik sik adet gébrme, bogazda ve agizda kuruluk, sik sik idrar yapma,
diizensiz araliklarla yemek yeme, sinirsel tikler, bas donmesi, nefes kesikligi,
bayilma ve kekeleme bu tiir etkiler olarak 6n plana ¢ikar (Aslan, 1995: 63). Asagida
yer alan sekilde de goriildiigii gibi stresin psikolojik ve fizyolojik bircok etkisi

bulunmaktadir.



STRES

Psikolojik Yanii Fizyolojik Yinii
1- Uziintii - Sicak
2- Oliim 2- Soguk
3- Aynlik 3- Aglik

4- Basarisizlik

3- Asirt Heyecan
6- Asiri Seving

7- Aile Problemleri
8- Is Problemlert

4- Susuzluk

5- Viicudun Yaralanmas
6- Ameliyat

7- Viicuda Mikrop Girmest
8- Yamk

9- Sosyal Olaylar
10- Smavlar ve Akadenmk Stres

Sekil 1: Stresin Psikolojik ve Fizyolojik Yonii
Kaynak: Oztas, 1987: 67.

Stresin psikolojik yonii incelendiginde Oliim, ayrilik, {ziintii, basarisizlik ve
sosyal olaylar gibi soyut kavramlardan etkilendigini gdrmekteyiz. Buna karsin,
fizyolojik yonii incelendiginde ise, soguk, sicak, aclik, hastalik ve yaralanma gibi

somut olgulardan kaynaklandigini ifade edebiliriz.
3. STRESIN KAYNAKLARI

Yapilan arastirmalara bakildiginda, stresin kaynaklarma etki eden birgok
faktor bulunmasina karsin, genel olarak dort faktor goze carpmaktadir. Ik olarak
strese sebep olan olayin bir ¢evresi vardir. Tezman (1987:3)’e gore, stres durumu
ifade edilirken bu ¢evre faktorleri icin talep, ylikleme, ¢ikti, baski yapan faktorler
(stresor) veya cevresel baski gibi kelimeler kullanilmaktadir. Stres kaynagina etki
eden ikinci faktor algidir. Algilamaya yonelik ise; tanima, kabul etme gibi kelimeler

kullanilmaktadir. Uciincii faktdr, talebe organizmanin vermis oldugu cevaptir. Bu



cevap, fizyolojik, psikolojik, davranigsal ve sosyal iligkiler seviyesinde olusmaktadir.

Dordiincii faktor ise, ¢cevre igindeki olaya organizmanin verdigi cevabin sonucudur.

Stres faktorleri bilim adamlar tarafindan c¢ok farkli sekillerde siralanmastir.
Yapilan arastirmalarda ortaya ¢ikan temel faktorlerin ¢evresel, is ortami (Orgiitsel),
bireysel ve sosyal faktorler olarak siniflandirilmaya calisildigi goriilmektedir. Strese
sebep olan faktorler “stresor” olarak isimlendirilmektedir. Stresorleri asagidaki

sekilde siniflandirmak miimkiindiir (Towner: 1998: 98).
3.1 Bireysel Stres Kaynaklari

Stresi doguran nedenler bireyin kendisinden, ¢evresinden veya kisinin ¢evre
ile olan etkilesiminden kaynaklanabilmektedir. Stresin birey iizerinde etki
yaratabilmesi i¢in uygun Kkisiligin, uygun c¢evreyle bir arada bulunmasi
gerekmektedir. Bu herkes icin gecerli olmasa da, bazi insanlar kolay bir sekilde
strese girebilmektedir. Kisi disindaki kaynaklarin, kisi iizerindeki etkisinin seviyesi
tamamen kisilerin algilariyla ilgilidir. Birey, dis faktorlerin manasini kendi istedigi
gibi anlayabilir. Ayrica, kisinin sahsindan kaynaklanan stres nedenlerini belirleyip
ortaya koymak ¢ok zor bir istir. Kisiligin gelisiminde etkisi bulunan degiskenlerin
(kalitim, grup tyeligi, aile, kiiltiir, vs.) ve diger psikolojik faktorlerin (motivasyon,
O0grenme, tutumlar, kiymet hiikiimleri, idrak, inanglar, vs.) etkileriyle ¢ok cesitli
kisilik kavramlarinin gelisecegi, farkli psikolojik dengelerin meydana ¢ikacag:
bilinmektedir. Kiginin hangi hususlara duyarli olacagi ve en ¢ok nelerden
etkilenebilecegi  tahmin edilebilmekte  fakat tamamiyla kontrol altina

alimamamaktadir (Baltas ve Baltas, 2000: 37-40).
3.1.1 Bireysel Bir Stres Kaynag Olarak Kisilik

Stres-kisilik iliskisi konusunda yapilan ilk c¢aligmalar, Rosenman ve
Friedman’a ait olup, 1960 yilindan sonra yapilmaya baslanmistir. Bu fikir ilk kez,
oturma odasindaki sandalyelere tadilat yapan ddsemecinin, sandalyelerin biyiik
cogunlugunun sadece oOn taraflarindan yirtildigin1 sdylemesiyle birlikte ortaya
cikmustir. Iki kardiyolog da bu durumdan, kalp hastalarmin birgogunun stresli
olduklarini ve otururlarken ¢ok sikintili zamanlar gecirdiklerini anladilar. Bu gozlemi
baslangi¢ noktasi olarak kabul eden ve klinik uygulamalarina da temel alan Friedman

ve Rosenman gozlemlenen hastalarinin iki ayri1 davranis modeli tasidigr sonucuna



vardilar. Aragtirmalar, onlar1 farkliliklarin “kisilik” esasli oldugu sonucuna gotiirdii
(Moorhead ve Griffin, 1992: 463). Bu ¢ok farkli davranig kaliplar1 aragtirma yapan iki
kardiyologu farkliliklarin kisilikten kaynaklandigi sonucuna gotiirmiis (Durna, 2004:198;
Durna, 2005: 276-277) ve bu iki farkli kisilik tipi arastirmacilar tarafindan A ve B tipi
kisilik olarak tanimlanmuistir

A tipi kisiligin Ozellikleri; heyecanli olma, duygusal olma, aceleci olma,
yiikselme hirsi, saldirgan olma, isleri zamaninda bitirme cabasi, ise karsi asiri
baglilik, ¢ok hizli konusma (anlasilmama), ¢ok cabuk sinirlenme, sabirsiz olma,
insan iligkilerinin zayif olmasi, dinlenmek yerine siirekli ¢alismayi tercih etme, 6zel
hayata ve sosyallesmeye zaman ayirmama, beklemeye tahammiil edememe, yerinde
duramamaktir. A tipi davranis bigimine sahip bir insan; giinlimiiz sartlarinda
odillendirilmekte ve basarili goriilmektedir. Ciinkii etrafindaki insanlardan daha
pratik ve saldirgan, hareket eden, konusan, aktif ve hatta oyun oynayan insanlara
tarihte bunun kadar hi¢ deger verilmemistir (Durna, 2005). A tipi davranigin baslica
Ozellikleri Tablo 1’de verilmektedir (Baltas ve Baltas, 2000:147-148):

Tablo 1: A Tipi Kisilik Ozellikleri

A Tipi Kisilik Profili
* Cok hareketlidirler.
*Yirirken hizlidirlar.
*Birden fazla isle ayn1 anda ugrasabilirler.
* Cok fazla bos vakitleri olmaz.
* Yemeklerini hizli yerler.
* Cok hizli konusurlar.
* Sabretmeyi ¢ok sevmezler.
» Her zaman kendilerine bir rakip bulurlar.
» Zamani asla yeterli bulmazlar.
* Sayilarla zihinlerini mesgul ederler.
* Basar1 oranlarini diizenli olarak kaydederler.

« Saldirgan bir kisilige sahiptirler.

Kaynak: Luthans, F. (1989). Organizational Behavior, New York: McGrawHill, Inc, s.407.
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B Tipi kisiligin 6zellikleri ise; basari ile ¢ok ilgilenmemek, is konusunda fazla
rahat olmak, kendinden emin olmak, bagkalartyla rekabet etmemek, sagligina diiskiin
olmak, ¢evreye karsi acik ve sosyal bir yasama sahip olmak, bos vakitleri olmak, her
seyi oldugu gibi kabul edip degistirmemektir. Sonug olarak, B tipi kisilik baskalari ile
uzlagmaci olmaya yatkin, asiri hirshi ve bencil olmayan, miikemmellik pesinde
kosmayan, toleransli davranan bireyleri tanimlamada kullanilmaktadir (Aver ve Kaya,

2010). Tablo 2’de baslica B tipi kisilik 6zelliklerini verilmistir.

Tablo 2: B Tipi Kisilik Ozellikleri

B Tipi Kisilik Profili
* Durgunlugu severler.
*Higbir zaman yaptiklariyla dviinmezler.
+Asil amag kazanmak degil eglenmektir.
* Sik sik dinlenme ihtiyaci duyarlar.
* Calisirken acele etmezler.
* Yiiksek bir sabir gii¢leri vardir.
* Zaman baskisi hissetmez.
*Toplum i¢inde 1liml1 ve yapici davraniglariyla taninirlar.

*Saldirgan bir yapilar1 yoktur.

Kaynak: Luthans, F. (1989). Organizational Behavior, New York: McGrawHill, Inc, s.407.

A Tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireylerin kalp krizi gegirme olasiliklar1 daha
fazladir ve kolesterol oranlar1 oldukca yiiksek seviyededir. B Tipi kisilik 6zelliklere
sahip bireylerde de kalitsal kalp hastaliklarmin yaninda icki ve sigara gibi koti
aliskanliklarin kullanim egilimi ytiksektir. A Tipi kisilik davranis 6zellikleri gosteren
kisilerle B tipi kisilik davranis ozellikleri tasiyan kisiler arasindaki ana fark, stres
veren durumlardaki tepkilerde goriilmektedir. Mesela, A tipi kisiler islerinde hata
yaptiklarinda hemen sok olup, gorevlerinde yetersiz olduklari hissine kapilirlar

(Rosenman ve Chasney, 1985: 29).
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3.2 Fizyolojik Stres Kaynaklari

Yasam kosullarinin agirligi ve refah diizeyine bagli olarak gelisen genel
ekonomik yetersizliklerin yani1 sira Ozellikle temel ihtiyaglarin karsilanmasinda

yasanan sikintilar, fizyolojik stres kaynaklar1 olarak kabul edilir (Tutar, 2000: 223).

/\
/ !Km'jn N\
i,
\
,/E stetik Thtivaclar \,
/ Sumetn, Ditzen, Grizellk
/ AN
/ 4
/ Zihinsel Theiyaclar \\
/ Eilmek, Anlanak, Arastrmak 5\
\
i
Sayg Ihtiyact \
/’ Bajamat, Kabiyeh Ulmak, Tasvip ve Kabul \\
Gamek \

/ Ait Olma ve Sevgi Thtivae \\
/ Bir Grubw Uyesi Olmak, Eabul Gormek ve Ait Olmak \

A
// Giiven [htiyact \
7 Cownryeel vee Gitvew Tliseioeh, Telilibeden Uedh vlwah \

/ Fizyolojik ihtivaclar \

/ Aghk, fuszluk \

Sekil 2: Thtiyaclar Piramidi

Psikolojide yaygin olarak kabul edilen ve Maslow tarafindan ortaya konulan
ihtiyaclar piramidinde de goriildiigii gibi (bkz. Sekil 2), insan temel ve zorunlu
ihtiyaglarmi tamamlamadan bir sonraki ihtiyaglarina gegemez. ihtiyaglar piramidinin
her basamaginda kisisel fiziki 6gelere rastlamak miimkiindiir. Yine her asamada
fiziksel stres kaynaklarinin organizmada yaratacagi etki, strese dayamikli ve
dayaniksiz kisilerde psikolojik etkilerden, fiziki rahatsizliklara hatta 6liimlere kadar
degisik ve ¢esitlidir (Oztas, 1987: 59-60). Ornek verecek olursak, giivenlik ihtiyaci

bazi bireyler icin 6nem ifade etmezken, baska bir birey i¢in hayati bir 6neme sahip
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olabilir. Bu ihtiyacin karsilanmamasi halinde panik atak, korku ve depresyon gibi

hastaliklar ortaya ¢ikabilir.
3.3 Orgiitsel Stres Kaynaklar1

Orgiit; toplumun gereksinim duydugu bir ihtiyaci karsilamak amaciyla bir
araya gelerek ortak hedefler dogrultusunda calisan bir sistemdir. Orgiit olmak, gérev
paylasimi yaparak ortak amaglarin basarilmasi i¢in gruptaki insanlarin rasyonel bir
koordinasyon iginde olmalarmi gerektirmektedir. Orgiitleri inceleyecek olursak,
orglitlerin insan, teknoloji ve insan iligkilerini diizenleyen bir siiregten olusan
sistemler oldugunu soyleyebiliriz. Burada siire¢, dinamik, davranigsal olay ve
etkilesimler olurken; yapi ise rol ve insani iligkiler olarak ortaya ¢ikar (Balci, 1995:

1-2).

Orgiit yapisii incelerken, ayn1 amac¢ ugrunda bir araya gelen insanlari,
yonetenler ve yonetilenler olarak ikiye ayirabiliriz. Bu gruplar arasindaki iliskiler,
davraniglar, etkilesimler ve orgiitii yonetme anlayisinin netligi; orgiitsel verimliligi,
orgiit i¢i dayanismayi, kisisel mutlulugu, is gorenin stresini ve orgiit disiplinini
biiylik oranda etkiler. Birey calisma ortaminda kendisine verilen gorevi yerine
getirirken orgiit ortamindaki problemlerden kaynaklanan “Grgiitsel stres” ile karsi
karsiya kalabilmektedir. Orgiitsel stres kavrami mesleki stres veya is stresi olarak da
isimlendirilmektedir. Orgiitsel stres, kisinin i¢ ve dis uyaricilar karsisinda eksik ve
yetersiz kaldiginda ortaya ¢ikmaktadir. Bu sebeple, kaynak ile istem arasindaki
denge ¢ok 6nemlidir (Pehlivan, 1995: 11- 12).

Ozetleyecek olursak, calisanlar stres altinda olduklar1 dénemlerde destege
gereksinim duyarlar ve hareketlerinin dikkatli bir bi¢imde takip edilmesi gerekir.
Yapilan incelemelerden elde edilen verileri dikkatli bir bigimde incelemeden orgiitsel
stres kaynaklar1 hakkinda genelleme yapilmamalidir. Bazi durumlarda stresin
kaynag1 oOrgiit yoneticisi olabilmekte ve c¢alisana stresinden dolayr tepki
gosterebilmektedir. Bu gibi durumlarda oOrgiit yoneticilerinin tarafsiz ve anlayish

olmas1 zordur, bu nedenle bir bagka yoneticiden yardim istenmesi Onerilebilir.
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3.4 Isle Tlgili Stres Kaynaklar1

Stres, is ortaminda birka¢ farkli sebepten dolayr ortaya ¢ikmaktadir. Bu
sebepler, isin yapilma sekli, tirii ve yapilma siiresine baghi olarak degisme

gosterebilir. Asagida is ile ilgili stres kaynaklar1 hakkinda bilgi verilmistir:
3.4.1 Monotonluk

Monoton, kelime manas1 olarak, tekdiize, donuk anlamlarin1 tasimaktadir.
Cok siradan olan heyecan1 bulunmayan eylemleri belirtmek i¢in kullanilmaktadir.
Yapilan isin monoton bir bi¢imde devam edip gitmesi ve bireyin kendisini isin
stireclerine dahil edememesi durumu ile bireyde karsi yabancilasma duygusu
olusturur. Bu durum, onun i¢in igin yapisindan kaynaklanan bir stres kaynagidir.
Monotonlugun insan iizerindeki etkisi umutsuzluk, sikinti, gerilim, stres, ilgisizlik,

pasif direnme, saldirganlik gibi ileri derecede psikolojik ve sosyal bozukluklardir

(Eren, 1998: 224).
3.4.2 Giiriiltii ve Is1

Monotonluk ile baglantil1 bir diger 6nemli stres kaynagi da ¢alisma ortaminin
ergonomik acidan zihinsel, bedensel ve duygusal yorgunluga neden olmasidir.
Gliriiltiiniin yogun oldugu bir ortamda bulunmak da ¢aligsanlar zihinsel olarak yorar
ve strese yoneltir. Bu baglamda, sevmedigimiz bir ses bizim i¢in bir gliriiltiidiir.
Bunun yaninda asir1 yiiksek giirtiltii ve ortamdaki fiziksel faktorlerin en 6nemli
psikolojik etkisi, diger stres faktorlerine kars1 dayanabilme giiciinii azaltarak bireyin

motivasyonunu olumsuz etkilemesidir (Valerie, 1995: 21).

Calisma sahasinda havalandirma, sicaklik ve nem de ¢ok Onemli stres
faktorleridir. Asirt soguk, asir1 sicak, asir1 cereyan ve havasizlik gibi ortam sartlari,
calisanlarda fiziksel ve psikolojik problemlere yol agar. Ayrica uygulamaya konulan
yeni teknoloji, vardiyali i3, uzun mesai saatleri, fazla mesai, gece isi, siradan,

monoton, sikict ve basit isler stresi tetikleyen 6nemli etmenlerdir (Valerie, 1995: 23).
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3.4.3 Asin Is Yiikii

Orgiitsel stres faktorlerinin en 6nemli maddelerinden biri de ¢alisma
ortamindaki is yiikliniin asir1 yogun olmasidir. Asirt is yiikii, niteliksel ve sayisal
(nicel) olabilir. Yani hem isin fiziksel zorlugu, hem de zihinsel agidan bireyi rahatsiz
edici olmasi, stresi artiran bir durumdur. Bunun yaninda, bir isi kisith bir zaman
dilimine sikistirarak yetistirmeye calismak da tek basmna bir stres sebebi olabilir.
Belirli bir zaman sinirlamasi iginde isi bitirmek zorunda kalmak, bireyin isin
Ozelliklerine gore yetersiz kalmasi ya da isin standartlarinin yiiksek olmasi demektir.
Ozellikle havacilik sektdriinde uguslarin dakikalik bir 6neme sahip olmasi, kisa

zamanda bir¢ok igin yetismesi zorunlulugu gibi sebepler bireyleri strese sokmaktadir.

Is yiikiiniin yetersiz olmas1 da ayni sekilde strese sebep olmaktadir. Calisma
ortaminin ve yapilan isin tehlike icermesi de (madenler, niikleer santraller, emniyet,
itfaiye, orduda gorev yapanlar vb.) stres icin kaynak teskil edebilir (Cooper ve
Davidson, 1987: 106).

3.4.4 Orgiitsel Rol Catismasi

Rol, kisinin i¢inde bulundugu meslek grubunda, neyi yapip, yapamayacagini
belirleyen davraniglarin biitiinidiir. Kisinin sosyal grupta hak ve ylikiimliiliikleri
belirlendiginde, ayn1 anda rolii de belirlenmis olur. Bireyin birden fazla rolii aynm
zamanda gerceklestirmek zorunda kalmasi ve bu rollerden bir tanesini digerlerine
nispeten daha fazla benimsemesi, kisinin iistlenmis oldugu rol ile kisilik
ozelliklerinin uymamasi gibi durumlarda “rol c¢atigmasi” meydana gelmektedir.
Roliin net bir bicimde tanimlanmadigi ya da istlenilmis olan roliin yeterli oranda
bilinmedigi durumlarda rol belirsizligi ortaya ¢ikar. Calisan birey icin otoritesinin
siurlarl, sorumluluklarinin genisligi, is glivenligi konularinda netlik olmamasi, is
yeri kurallar1 gibi nedenler rol belirsizligini dogurmaktadir (Paksoy, 1986: 103;
Erdogan, 1994: 89).

Orgiit i¢i stres kaynaklarindan toplumsal ¢evreyle alakali stres kaynaklari
incelendiginde; bu stres kaynaklar1 tiim is gdrenler i¢in dnemli olsa da, 6zellikle {ist
ve orta diizey yoneticiler agisindan biiyiik onem tasimaktadir. Ornek verecek olursak;
stres altinda calisanlarin streslerinin orgiitsel faktorlerden kaynaklandigini ifade

ediyorlarsa, is yeri yoneticilerinin bu durumu inceleyip, gerekli tedbirleri almasi
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gerekir. Bununla birlikte, yoneticiden beklenen; stresin sonuglarini 6nceden kestirip
calisanlarina destek olmasidir. Ciinkii yoneticilerin ¢alisant destekleyici bir tutum

gOstermesi onlarin ise devamini ve is tatminini artirmaktadir (Tutar, 2000: 294).

Calisanlar, bu gibi stresli donemlerde destege ihtiya¢ duyarlar ve tiim
hareketleri gozlem altinda olmalidir. Bu gibi durumlarda stres kaynaklarimi
belirlemeden herhangi bir kaniya varmak dogru degildir. Ciinkii cogu durumda stresi
yaratan yoOneticinin kendisidir. Bu nedenle, gerekli durumlarda, yoneticilerin de

disaridan destek almasi 6nerilmektedir.
3.4.5 Tsin Niteligi ve Giivenlik

Isin niteligine iliskin en onemli faktor odiillendirme ve terfi sisteminin
saglikli olmamasidir. Basar1 degerlendirmedeki Ol¢iitlerin uygun olmamasi ve basari
degerlendirme kriterlerinin nesnel olmamasi, terfi sansinin diisiik olmasi veya
terfideki yanlhi tutumlar, {cret tatminsizligi gibi faktorler de kariyer gelistirmenin
yetersiz kalmasindan kaynaklanan stres faktorlerindendir. Is giivensizligi, basari
arzusunun engellenmesi, terfide nesnel davranilmayacagi kokusu, yetersiz ve hizl
terfi, hirs, Ozelliklede basari diirtiisii ¢alisanlar igin yiiksek bir stres faktoriidiir
(Palmer ve Hyman, 1993: 29). Bununla birlikte, ¢alisma giivenliginin olmamasi,
ergonomi kosullarina uyumsuzluk, orgiitiin fiziksel O6zelliklerinin g¢alismak igin
uygun olmamasi, kararlara ve yoOnetime katilimin yetersizligi, mevcut Orgiit
kiiltiirlinlin ¢alisanlar1 temsil edememesi, sert hiyerarsi, kati, merkezi mekanik orgiit
yapilari, orgiitsel yap1 ve iklimden kaynaklanan stres etmenleridir. Bunlara bigimsel
iligkiler, biirokrasideki engeller, uyum i¢in yapilan baskilar, yonetim kademesinin

ilgisizligi ve objektif olmayan tutumlarini da ilave etmek miimkiindiir.
3.4.6 Degisim Siireci ve Teknoloji

Bireyler gelecekleri hakkinda kesinlik veya bir garanti dngoremediklerinde
degisim Onemli bir stres kaynagi olabilmektedir. Degisim; is sorumluluklarinda,
calisma gruplarinda, is silireglerinde veya iiretimde, ekipman ya da teknoloji
kullaniminda goriilebilir (Connor ve Worley, 1991: 61). Genel olarak degisim;
plansiz ya da planl olarak bir sistemin (birey ya da orgiit), bir ortamin ya da bir

durumun bagka bir duruma gegmesi olarak tanimlanabilir.
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Is ile alakali stres faktdrlerinden bir digeri de teknolojideki degisimlerdir.
Degisen teknoloji, c¢alisma ortamlarindaki hizli degisiklikle c¢alisanlarin s
becerilerini hizli bir bicimde demode etmektedir. Siirekli degisen teknoloji sonucu
yeni ¢ikan donanimlar1 bilme gayreti ¢alisanda strese sebep olmaktadir. Yeterli
egitim saglanmazsa bu durum, potansiyel bir stres faktorii durumuna gelir. Siirekli

degisen teknoloji bireyde isini yapamama hissi olusturur (Tutar, 2000: 222).
3.5 Toplumsal Stres Kaynaklari

Diinyada her gecen giin cesitli alanlarda ¢ok hizli bir degisim yasanmaktadir.
Bu degisimler bireyler {izerinde yasam sekilleri ile alakali dengesizlik ve
kararsizliklara neden olmaktadir. Ozellikle dini hassasiyetleri yiiksek olan ailelerde
ve eski kusakta bu degisimlere ayak uydurmada korku ve problemler yaganmaktadir.
Insan iliskilerinin, biiyiik-kii¢iik, ast-iist gibi hiyerarsik davranislarmin da biiyiik
oranda nasibini aldig1 bu degisimler, insanlar1 6zellikle de yash kusaklar1 hayattan

sogutucu etkilere neden olmaktadir (Eren, 1998: 232).

Drafke ve Kossen (1998)’in de belirttigi tizere; finansal zorluklar, ailevi
sorunlar, alkol, sigara kullanim1 gibi kisisel kotii aligkanliklar, sagligin bozulmast,
komsu iligkileri, uykusuzluk, giivenlik, hava kirliligi, giiriiltii, yiiksek vergiler,
hizmet kalitesindeki eksiklikler, ulasim kosullarinin elverissizligi, aligveris ve
eglence imkanlarmin kisith olmasi1 gibi faktorler diger toplumsal stres faktorleri

olarak sayilabilir.

Orgiitsel gevre ve rekabetin neden oldugu strese gelince, 6zellikle diinyanin
gittikce kiiresel bir is ortamina sahip olmasi rekabeti daha agirlastirmakta,
belirsizlikleri artirmakta ve toplumlar1 germektedir. Bu nitelikteki stresle bas
edebilmek i¢in kisinin sosyal hayata daha fazla katilmasi, medya araglarini daha aktif

kullanmasi, sosyal degisimin bir tabu olmadigina inandirilmasi gerekmektedir (Eren,

1998: 303).

4. STRESIN ASAMALARI

Stresin asamalarma iliskin farkli yazarlar tarafindan farkli siniflandirmalar

yapilmaktadir. Stres asamalart Ataman (2002: 491-492)’a gore ii¢ grupta
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incelenebilir. Bunlar; alarm, direnis ve tilkenme asamasi olarak siralanmaktadir.

Asagida bu asamalar bagliklar halinde siralanmistir:
4.1 Alarm Asamasi

Bu asamada kisi yukaridaki strese yol acan dis uyaricilardan herhangi birini
stres faktorii olarak algilar. Birey ruhen ya da bedenen sinirlariin zorlandigini anlar
ve uyaricilardan kagarak veya onunla savagarak tekrar denge durumuna dénmeye
cabalar. Kisi bu donemde birden ¢ok fizyolojik degisim yasar ve bu uyarilarla bag

edebileceginden emin olmaz.

Alarm asamasinda viicutta bir takim fizyolojik degisimler meydana gelmekte;
bunlar yiiz kizarmasi, kan dolasim hizinin artmasi, avug ici terlemesi, terleme, gibi
cesitli bedensel degisiklikler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kisi biitiin bu olaylarla

miicadele ederek ya da ortamdan kacarak kendini koruma yoluna gidecektir.
4.2 Direnis Asamasi

Direnis asamasinda kisi, duygusal ve fiziksel enerjisini kullanarak stres
faktorii olan uyaricinin olumsuz etkilerine karsi ¢ikmaya calisir. Organizmanin alarm
asamasinda gosterdigi ruhsal ve bedensel belirtiler bu agsamada ortadan kalkar. Kisi
strese sebep olan uyariciyla iyi bir sekilde basa ¢ikabilirse tiikenme agamasi ortaya
¢ikmaz. Bu safhada organizma strese sebep olan duruma bir sekilde uyum saglar.
Disaridan ¢ok fazla belli olmasa da aslinda bireyin ortaya koydugu ciddi bir direng

s6z konusu olur.
4.3 Tiikenme Asamasi

Tilikenme asamasinda organizma biitiin direncini kaybetmeye baslamistir. Bu
safhaya gelindiginde kisi psikolojik sorunlar, hastalik gibi birgok tehdide agik
duruma gelmistir. Fakat uyarici siddetinin ¢ok yliksek diizeyde oldugu ve kisinin
uzun zaman bu uyarictya maruz birakildigi durumlarda tiilkenme safhasi ortaya
cikacak; organizmada bitkinlik ve yikim yasanacaktir. Stresin ¢esitli asamalar1 Sekil

3’te goriilmektedir.
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Alarm Direnme Tukenme

Stres yaratan olaya tepki

N
~_

Normal diizeyde
direncg

Sekil 3: Stresin Asamalari

5. STRESIN SONUCLARI

Stres, genel olarak insanlarin dogal ve ideal dengelerini olumsuz etkileyen bir
olaydir. Stresin bireyi etkileyerek bu dengeleri tahrip etmesi ti¢ sekilde goriilebilir.
Bunlardan birincisi; ¢ogunlukla hepimizin karsilastigi kisa siireli stres durumudur.
Buna 6rnek olarak trafik sikisikliklar1 gosterilebilir. Diger bir stres durumu da orta
siireli olup birkag saatten-birkag giine kadar uzanan etkileri bulunur. Ornegin; agir is
yiikii zamani, baba evlat uyusmazlhigi vb... Son tiir ise, uzun siireli strestir. Kronik
olan bu durum haftalar ve hatta aylarca siirebilir. Sevdigimiz bir insanin 6liimii, iflas,
vb. buna 6rnek gosterilebilir (Can, 1992:282).

STRESIN SONUCLARI

Bireysel Orgitsel

Olumsuz Sonuglar Olumsuz Sonuglar
‘Fizyolojik “Performans Diisiikliigi

‘Psikolojik Olumlu Sonuglar “iggbren Devir Hizi Olumlu Sonuglar

‘Davramigsal “ise Devamsizik

Sekil 4: Stresin Sonuclari
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5.1. Stresin Bireysel Sonuglari

Yukarida yer alan sekilde de goriildiigli gibi stresin sonuclar1 bireysel ve
orgiitsel olarak iki kisimda incelenmektedir. Bu tez c¢alismasinda, stresin bireysel

sonuglar1 olumlu ve olumsuz olarak iki grup halinde incelenmektedir.
5.1.1. Stresin Bireysel Olumsuz Sonuclar:
a. Stresin Olumsuz Fizyolojik Sonuclar

Stres, bir¢ok rahatsizliin fizyolojik anlamda ortaya ¢ikmasina neden olan bir
modern diinya hastaligidir. Asagida sayilan hastaliklarin olusmasinda diger faktorler

yaninda stresin de etkili oldugu bilinmektedir (Kirel, 1994: 48):

v Dolasim Sistemi, Kalp ve Damar Hastaliklari: Carpinti, kalp atiglarinda

diizensizlikler ve artislar, g6giis agrisi, miyokart enfarktiisii, hiper tansiyon,
v Solunum Sistemi Hastaliklari: Asir1 soluk alip verme, brongiyal astim,

v Sindirim Sistemi Hastaliklari: Istahin kesilmesi, asir1 yemek yeme, hazimsizlik

gastrit ve iilser gibi hastaliklar,
v' Ureme Sistemi Hastaliklari: Cinsel iktidarsizlik, sogukluk,
v l¢ Salgi Bezi Hastalklari: Hipertroid, seker hastaligy,

v Deri Hastaliklari: Kurdesen, egzama, sedef hastaliklari, sa¢ dokiilmesi ve kil

dokiilmesi,

v’ Hareket Sistemi Hastaliklari: Kireglenme, kas gerilemesine bagh hastaliklar,

migren kronik bas agrilari,

Bu hastaliklardan en yogun goriinenleri kalp, yiiksek tansiyon, mide iilseri,
migren ve kanserdir. Asir1 salgilanan stres hormonu adrenalin, kalbin dakikadaki
vurum sayisint artirir, kalbi daha fazla ¢alismaya zorlar ve kalbin kasilma giicilinii
artirir. Ayni zamanda stres, midedeki sinirleri uyararak hidroklorik asit iiretir. Bu asit
mide duvarin1 zamanla zorlayarak yara agilmasina neden olur. Ote yandan, kronik
strese maruz kalma viicudun bagisiklik sistemini zayiflatarak kansere neden
olmaktadir. Stres yaratan bir faaliyet ya da olay organizmada fizyolojik bir tepki
dogurur. Iyi bir sekilde yonetilen stres ise bireyin ¢alisma temposunu olumlu ydénde

etkiler. Buna karsin iyi yonetilmeyen stres faktorleri organizmaya yukarida belirtilen
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ciddi zararlar1 verir. Viicudumuzda bulunan merkezi sinir sisteminde, strese tepki
gosteren iki ana sistem bulunmaktadir, bunlar: parasempatik ve sempatik sinir

sistemleridir (http://www.psikodestek.com/stres.htm, 2013).

Sempatik sinir sistemi, herhangi bir tehlike ve zorlukla karsilastiginda
parasempatik sinir sistemini uyararak faaliyete gecirir. Bu mekanizmaya “doviis”
veya “kac” da denilmektedir. Beynimiz, bu durum ile alakali hipofiz bezini faaliyete
geciren bir ileti alir. Bunun sonucunda, viicutta adrenalin adi verilen hormon
salgilanmaya baslar ve artarda bir tepki meydana gelir. Sempatik sinir sistemimizin
vermis oldugu tepkiler neticesinde fiziksel stres isaretlerinin etkinligi artar. On plana
cikan fiziksel stres isaretleri sunlardir: mide problemleri, terli avug igleri, kalp
carpintilari, kas sikismalar1 ve kasilmalari, soguyan ayak ve eller, ¢cok sik nefes alis

verisi...” (http://mebk12.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar, 2013).

Parasempatik sinir sistemi, sempatik sinir sisteminde oldugu gibi
kendiliginden harekete ge¢cmez, bireyden talimat gelmesini bekler ve bu sayede,
olumlu diisiinme, derin nefes alma ve rahatlama gibi gereklilikleri ortaya cikarir.
Giinlik yasamda beden, kendini dengede tutabilmek i¢in iki sinir sisteminin de
tepkileri arasinda gidip gelir. Beklenmedik (olagan olmayan) bir olay yasandiginda
denge bozulur ve altiist olur. Uzun siireli stresin olugsmasinda taleplerin birikmesinin
yani sira yasam tarzindaki degisiklikler de stresin olusmasinda etkili olabilir. Glinliik
konusmamizda bu stresi kronik veya ‘‘damla damla stres” seklinde tanimlanabiliriz.
Bu tiir stresin kaynaklar1 arasinda uzun seneler isten eve, evden ise gidip gelmeyi
veya bireyin hoslanmadig1 bir iste ¢alismak zorunda kalmayi sayabiliriz. Gerek anlik,
gerekse uzun siireli stres birey i¢in zararhidir ve sagligint bozmamasi ig¢in faal bir
sekilde yonetilmelidirler. Bu belirtilerden; stirekli bas agrilar1 soguk ve terli eller,
kalp carpintisi, mide rahatsizligi, soluksuz kalma duygusu, bulanti, unutkanlik,
bagirsak sancilari, gerginlik, kas agrisi, aglama varsa, bunlardan herhangi biri, sizde

stres belirtisi oldugu anlamina gelir (www.hurriyet.com.tr, 2013).

b. Stresin Olumsuz Psikolojik Sonuclar:

Stres sebebiyle kisilerde meydana gelen psikolojik problemlerin en
belirginleri; kaygi (anksiyete), endise, uykusuzluk, depresyon, tiikenme hissi ve

psikolojik yorgunluk olarak ortaya g¢ikmaktadir. Baltas ve Baltag (1999: 128)
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organizmanin normal hastaliklarda oldugu gibi stresli anlarda da cesitli tepkiler
verdigini belirtmektedir. S6z konusu tepkiler; sindirim bozuklugu, tansiyonun
yiikselmesi, nefes darli§i, mide bulanmasi, bas agrisi, asir1 terleme, alerji ve
yorgunluktur. Stres sonucunda bireylerde ortaya ¢ikan psikolojik rahatsizliklarin en

belirginleri agagidaki gibidir.

Depresyon: Depresyon ise bagli birgok sebepten dolay1 ortaya ¢ikabilir. Is
kaybi, iste basarisizlik, bazi sorunlarla uzun siire ugrasma, bazi hastaliklar ve ¢ok
yakin birini kaybetme bunlardan birkagidir. Cogu sikintili olaylar1 kisiler kisa
donemli huzursuzluklarla atlatabilecekleri gibi, bazen de onlar i¢in bunalimdan ¢ok

uzun siirede kurtulmak miimkiin olmayabilir (Baltas ve Baltas, 1999: 113).

Umutsuzluk, kotiimserlik, benlik saygisinda diisme ve sucluluk duygular
intihar diislince ve eylemlerini uyarir. Sevilenle yeniden birlesme diistinceleri ortaya
c¢ikabilir. Dislince igeriginde ge¢mis olaylar dnemli bir yer tutar. Yogun anksiyete
(bunalti, kayg) belirtilerinin depresyon olgularinda intihar girisimleri i¢in belirleyici
bir etken oldugu ileri siiriilmektedir. Intihar diisiinceleri ve girisimleri depresyonun
onemli belirtilerindendir  (http://www.psikiyatri.org.tr/pagepublic.aspx?menu=17,
2014).

Endise: Siirekli olarak kaygi hissi duymak, stres i¢inde olmanin 6nemli bir
belirtisidir. Kisinin iginde bulundugu durumda huzursuzluk, endiseli, korkulu ve
karamsar olmasi, kaygi sozctigiiyle tanimlanir. Stresli durum devam ettigi siirece
birey huzursuz ve mutsuzdur. Ameliyat kapisinda, bir dis¢i koltugunda, ucaga
binmeden Once, siav salonunun kapisinda bulunan kisiler biraz kaygi duyarlar.
Endise, hayatin bazi donemlerinde gecici oldugu gibi, bazi bireyler i¢in icten
kaynaklanarak devamli olarak vardir. Siirekli kaygi yasayan kisi olaylari stresli
algilamaya yakin olur ve stresli kisi de endise duymaya hazirdir (Baltag ve Baltas,
1999: 110-157). Ornegin; yer hizmetlerinde calisan personelin bilyiik bir kismi

sezonluk calistigindan, kisin ne is yapacagi hakkinda endise hissine kapilabilir.

Uykusuzluk Problemi: Stresin gozle goriiliir belirtilerinden birisi de uykuda
diizensizliktir. Stres aninda kaslardaki gerilim diismez ve beyin merkezi uyanik olur.
Eger bu durum kronik olursa bazi saglik sorunlarini ortaya ¢ikarir. Uyku saghig

uzmanlar1 ve stres psikologlari, yatagin yalmizca uyumak i¢in kullanilmasi
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gerektigini tavsiye eder. Burada anlatilmak istenen, 6zellikle uykusuzlukla ilgili bir
sorun varsa, yatakta kesinlikle calisilmamasi gerektigidir. Bellek yatak ile galigma
arasinda bir bagint1 kurar, boylece yatak ile rahatlama arasindaki bagint1 kaybolur ve
uykuya dalma olay1 zorlasir. Insan kendisini stres altinda hissettigi zaman en son
yapmasi gereken sey de kisa siireli uyumasidir (Baltag ve Baltas, 1999: 110- 157).
Ozellikle vardiyali sistemde calisan personel uyku saatlerini saghkli bir diizene

oturtamadigindan uykusuzluk problemi bu bireylerde daha sik goriiliir.

Tiikenmislik Hissi: Hayati1 ¢cekilmez olarak gérmek ve hayata kars1 beklentisi
olmama duygusu, tikenme olarak tanimlanmaktadir. Tiikkenmislik belirtileri; bas
agrist, uykusuzluk, canliligimi kaybetme, gogiis agrilari, aniden gelen o6fke, sinir,
siirekli kizginlik, caresizlik, yalmzlik duygusu, siiphecilik, cesaretsizlik ve can
sikilmas1 seklindedir. Daha ¢ok yonetici kadrolarinda bulunan bireylerde

goriilmektedir (Vecchio, 1987: 91).

C. Stresin Olumsuz Davranissal Sonuclari

Stresten kurtulmak ve kagis igin kisilerin en fazla basvurdugu davranig
kaliplar1 i¢inde alkol, sigara, bazi uyaricilar, uyusturucu kullanimi, fazla yemek
yeme, uykuda diizensizlik gibi viicuda zararli kotii aligkanliklar yer almaktadir. Bu
aligkanliklar i¢inde en yaygin olanlar sigara ve alkol kullanimidir. Giinliik sikintilar
unutmak i¢in diisiik dozlarla baslayan bu aligkanliklar, zaman gectikge dozu
artirmaya dogru ilerlemektedir. Ayn1 durum, sigara, uyusturucu ve asiri yemek igin
de gecerlidir. Stresin diger bir etkisi de bireylerin dikkatini, uyanikligini olumsuz
etkileyerek kazaya sebep olmasi veya saldirganlik hissi yaratmasidir (Artan, 1986:

46).

Bu konuda yapilan calismalardan su sonuca ulasmak miimkiindiir: Stres ile
alakali cesitli hastaliklar hem igyeri, hem orgiit, hem de bireyler i¢in agir bedeller
ortaya cikarir. Ornegin; is stresi asagida gosterilen olumsuz neticeleri nedeniyle
isverenlerin bazi 6nemli bedellere katlanmasin1 zorunlu kilmaktadir (Schafer, 1987:

310):
e Saglik sigorta 6demelerinin artmast,

e Verimde diisiikliik,
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e Personel devri,

e Ise devamsizlik,

e Hirsizlik ve sabotaj,

e Personelin tazminat talepleri.

Stres kaynakli hastaliklar, orgiitlerde bir taraftan tiretim ve verim diistislerine
sebep olurken, diger taraftan da yliksek saglik harcamalarin1 zorunlu kilmaktadir.
Bireysel agidan bakildiginda ise, kisa ve uzun siireli hastaliklara neden olabilen is
stresi, kisilerin yagamlariin yitirilmesine yol agmaktadir. Bu baglamda, sonug olarak
sunu soylemek miimkiindiir. Stres hem bireysel agidan, hem oOrgiitsel agidan, hem de
toplumsal agidan miicadele edilmesi ve mutlaka basa ¢ikilmasi gereken bir gerginlik
durumudur ve giderilmedigi zaman daha biiyilik kayiplara neden olur. Bu baglamda;
yogun stres, is verimliligini disiirerek bir¢ok olumsuz etkiler yaratmaktadir.
Tahammiilsiizliik, calisma temposunun diigsmesi, karsilikli anlayis eksikligi, kendini
yorgun hissetme, hosgoriiniin diismesi sebebiyle iletisimde gerileme, enerji diisiisii,
ofkede yiikselme, kisisel farkliliklar1 algilamada bozulma, stresin i hayatina negatif

etkileridir (Schafer, 1987: 311).

5.1.2. Stresin Olumlu Bireysel Sonuclar:

Stres hep diislintildiigii gibi bireyin ¢aligma ortaminin negatif bir bileseni
degildir. Aslina bakilirsa yiiksek bir basar1 kazanmak i¢in bir nebze de olsa stres
sarttir. Catigmaya sebep olan isteki stresorlerin ortadan kaldirilmasi ise bir
zorunluluktur (Palmer, 1993: 31). Bununla beraber, stres olgusuna tek bir agidan ve
olumsuz yonden bakilmasi yanlistir. Stresin tahammiil sinirini agtigi durumlarda
bireyler i¢in faydali tarafi yoktur ve bir¢ok fiziksel ve psikolojik rahatsizliga sebep
olur. Ancak, olumlu stres diizeyi ve stres esiginin varligin1 da géz ardi etmek dogru
degildir. Her birey i¢in degigsmesi miimkiin olan normal seviyedeki stres, aktif bir
isleyis icin sart olan, kisinin i¢indeki enerjinin ortaya ¢ikmasini saglayan bir aractir.
Kontrol edilebilen ve stres toleransin1 gegmeyen, yonetilmesi miimkiin olan bir stres,
kiside bulunan potansiyelin ortaya ¢ikmasinda, katalizér etkisi yaratir (Ciiceloglu,

1992: 273).
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Is stresi ile is performans: arasindaki olumlu iliski, ¢alisma ortamindaki
endiselerin, zorluklarin, rekabet¢i ortamin, kiginin yapici bir ig ortaya koymasi ve
performansini artirmasi i¢in birer imkan olmasi gercegine dayanir. Sekil 5’te
goriildiigii tizere, belli diizeyde stres, kisinin kisiyi aktif duruma getirecek ve onun
performansini  yiikseltecektir (Ulukus, 2001: 87). Aymi sekilde, disiik stres
seviyesinde, kisilerin rekabetle karsilagmamalar1 da performansin diismesine sebep
olur. Orta seviyede, stres sahibi kisiler kismi ¢ekismeyi tecriibe ettiklerinden
ortalama bir performansin olusmasi beklenir. Seviyesi yiikselen stres ise, hem
optimal performans ve hem de optimal rekabetle sona erer (Tokay, 2001:7). Kisaca,
diisiik siirdaki stres, daha az uyarici olusturmasi sebebiyle kisiyi daha az harekete
gecirmekte ya da harekete ge¢irmemektedir. Dolayist ile performansta diislise sebep

olmaktadir (Muse vd., 2003:350).

e Stres ve Verimlilik Etkilesimi

Calismakta olan bireylerin etkinlik diizeylerini stres diizeyleri ve verimlilik
diizeyleri arasindaki iligskiyle agiklayabiliriz. Verimliligin stresle olan iliskisi ters U
harfi seklindedir. Sekil 5’te gosterilen bu iliskiyi inceleyecek olursak, verimlilik,

caligan bireyler iizerinde stres orta seviyede iken optimumdur.

Verimlilik Bolgesi: Yiiksek Enerji ve Giidiileme-

Kararlilik-Isabetli Algilama
I 3 ™y
>

A B
Verimlilik
Diizeyi
Opti “ oo
pmu > Stres Diuizeyi
Cok Disiik Cok Yiiksek
- Diisiik Enerji ve Giidiileme - Hata yapma
- Ise gee kalma ve devamsizlik - Kararsizlik
- Algilama diizeyinde bozukluk - Alinganlik

- Uyku diizensizlikleri

Sekil 5: Verimlilik ve Stres
Kaynak: Ertekin, 1993: 91.
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Ortamda bulunan stres ¢cok az veya ¢ok fazla ise, verimde diislis meydana
gelir. Ornek verecek olursak; asir1 sekilde ise bogulmus olan bir ydnetici veya
yapilacak ise hazir hissetmeyen bir yonetici, ters donen U egrisinin inis veya
cikisindadir. Bu iki yonetici, A ve B noktalarinin arasinda kalan optimum verimlilik
alaninda degildir. Yoneticilerin ve c¢alisan bireylerin bu alanda olmasi, isletme

tarafindan beklenen bir durumdur.

Ertekin (1993: 91-97)’e gore, is verimliliginde optimum bélge olan A-B
aralig1 disindaki bolgelerde islerin tekrar gdzden gecirilmesi, yetki devri, stresin
planlanmasi gibi ¢esitli tedbirler alinmalidir. Kisiler, kendilerine en uygun olan, orta
diizey bir stresle daha verimli ve daha yaratic1 olmaktadirlar. Yapilan bir iste en iyi
sonucu alabilmek i¢in belirli diizeyde bir heyecana gereksinim duyulur. Bu diizeyin
asildigi durumlarda basarida azalma, endisede artma, yorgun olma ve hata yapmaya

meyilli hale gelme durumu ortaya ¢ikar.

Is verimliligi ve stres arasindaki oran, stresin ¢okluk derecesine baglidir.
Calisma ortaminda stresin bulunmadigi durumlarda, is performansi diismekte ve is
miicadelesi yok olmaktadir. Stres ¢ogalinca, isteki performans da artmaktadir.
Bireydeki normal diizeyde bulunan stres, g¢alisanlart miicadele etmeye yonelten
yararli bir uyaricidir. Fakat stres, yiiksek boyutlara ulastiginda, kisi karar vermede
giicliik ¢ekmeye baslar, is performansi diiser ve bireyin davraniglarinda tutarsizlik
olur. Stresin asir1 oldugu durumlarda ¢alisanin is verimliligi diser, sinirleri bozulur
ve nihayetinde isten ayrilmaya kadar varan sonuglar meydana gelir (Davis, 1987:

445).
5.2. Stresin Olumlu ve Olumsuz Orgiitsel Sonuclar

Stresin Orgiite yansiyan sonuglarini, is géren devir hizinin artmasi, ise
devamsizligin artmasi, performans diigiikliigii ve yabancilasma gibi basliklar altinda
siniflandirmak miimkiindiir. Orgiit {izerinde stresin iki ydnde olumsuz etkisi
bulunmaktadir. Bunlardan ilki, orgiitiin temel amaci ile ilgili faktorlerden biri olan
performans ve verimlilik diisiikligi; digeri ise oOrgiitte etkinligi, verimliligi ve
performansi ortaya ¢ikaracak olan birey faktoriiniin yasadigi “yabancilagsma” hissidir

(Ciiceloglu, 1992: 274).
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Etkinlik ve verimlilikle alakali olan iligkiden dolay: stres, ekonomik acidan
olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Cok yiiksek diizeydeki stres, is gorenin zihinsel ve
fiziksel dengesini bozmaktadir. Kalifiye eleman kayiplari, hastaliklarin cogalmasi ve
ddenen tazminatlar drgiite agir bir maliyet yiiklemektedir. Ingiltere ve Amerika’da
yapilmis olan arastirmalarda hastaliklarin %75’inin iyi kontrol edilemeyen stres
sebebiyle olustugu gercegine ulasilmistir. Uluslararasi mali istatistiklerde is stresiyle
alakali maliyetlerin stirekli arttig1 dikkati ¢ekmektedir. (Maureen ve Athony, 1996:

152). Asagida stresin bazi olumsuz 6rgiitsel sonuglarina yer verilmistir.

5.2.1. Performans Diisiikliigii

Uzun siireli ve yiiksek diizeyde stresin Orgiitler lizerindeki en Onemli
etkilerinin basinda performanstaki asir1 diistisler gelmektedir. Kar elde etmek,
orgiitler i¢in biiylik bir 6neme sahiptir. Asir1 rekabet ortaminda yola devam etmek
isteyen Orgiitlerin miimkiin oldugunca en diisiik maliyetle, en fazla mal ve hizmeti
ortaya koymalari, baska bir ifadeyle performanslarini olabilecek en iist sathaya
ulastirmalart gerekmektedir. Yiiksek orandaki stres, bir yandan farkli sekillerde
(artan saglik harcamalari, ise devamsizlik ve sigorta ddemeleri vb.) masraflarin
yiikselmesine, diger yandan da is tatmininin diismesine paralel olarak mal ve hizmet
tiretiminin diigmesine sebep olarak orgiitsel performansin biitiin olarak azalmasina
yol agacaktir. Ortalama olarak yiiz bireyi calistiran bir isletmenin Orgiitsel
performansinda stres sebebiyle %S5°lik bir azalma oldugu varsayildiginda, daha
onceki performans seviyesine ulasilabilmesi i¢in ek olarak bes kisinin ise alinmasi
gerekecektir (lvancevich ve Matteson, 1996). Bu ornekten de anlasildigi {izere,
performans azalmasi Orgiitiin yonetimi i¢in gormezden gelinebilecek bir maliyet

unsuru degildir.

5.2.2. Is Goren Devir Hizi

Bir igyerinde is goren devir hizimin yiliksek olmasi c¢alisanlarin stresli
olduklarmin bir gostergesi olabilir. Siirekli stresli bir ortamda ¢alismak bireylerin i
tatminini diisiiniir ve orgiitle biitiinlesmesini engeller. Is goren devir hizimin fazla
olmasina neden olan faktorler birden fazladir. Bireylerin yeteneklerini kullanacak
ortam bulamamalar1 ve kariyer gelisimlerinde sikinti yaratan otokratik yonetim

anlayisini uygulayan orgiitler stres kaynag: olusturabilir. Isgéren devir hizinm en
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yiiksek oldugu sektorlerin basinda turizm sektorii yer almaktadir. Bu durum da dogal

olarak havacilik sektoriine olumsuz etki etmektedir.

Is goren devrinin sahip oldugu hizin uygun bir seviyede olmasi, ¢alisma
ortammna yeni bireyler (taze kan) gelmesi ve isletmenin hedeflerine ulasmasi
acisindan Oonem arz etmektedir. Fakat bu seviyenin ortalamanin istiinde olmasi
isletmeler agisindan tehlikeli bir durum olarak goériilmektedir (Cooper ve Davidson,
1987: 188).

5.2.3. Ise Devamsizhk

Ise devamsizlik; sorumluluk sahibi olmama, ¢alismaya karsi isteksizlik,
alkolizm ve tembelligin etkisiyle olabilecegi gibi yiiksek tansiyon, kalp rahatsizligi,
mide iilseri gibi rahatsizliklar sebebi ile de olabilir. Ise devamsizlik yapan bireylerin
hangi rahatsizliklar sebebiyle devamsizlik yaptiklari incelendiginde, bunlarin
yaklasik %40’ min stres kaynakli rahatsizliklar oldugu belirlenmistir. Ise
devamsizligin giderilmesi ya da en diisiik seviyeye indirilmesi i¢in, devamsizlik
yapmaya sebep olan rahatsizliklarin 6rgiitsel kaynagina inilerek diizeltilmesi gerekir
(Albercht, 1979: 82). Bu sebeple, is hayatinda devamsizlik yaratan unsurlar

belirlenip kaldirilmali veya etkileri yonetilebilir diizeye ¢ekilmelidir.
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IKINCi BOLUM
STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

Tezin bu boliimiinde bireysel ve Orgiitsel bazda stresle bas edebilme
yontemleri hakkinda bilgiler verilmistir. Bu ¢ergevede stresle bas etmede dnemli rolii

olan fiziksel, bedensel ve zihinsel tekniklerden de bahsedilmistir.

Is yasaminda ortaya ¢ikan stres etkili bir sekilde yonetilmediginde, kisisel
olarak mantik dig1 davrananlar ortaya ¢ikabilir; Orgiitsel bakimdan da bazi
problemlere sebep olabilir. Stresi yonetilebilir seviyeye indirmek, ayni anda stresle
bas etmek ya da stresi yonetmek anlamina gelir. Stres yOnetimi, stresi olusturan
etmenlerin meydana getirdigi duygusal gerilimi diisiirme, sifirlama veya bu
gerilimden kaynaklanan davranis ya da hissi tepkileri kontrol etmeyi amaglar. Bagka
bir ifade ile stresle bas etmek, stres seviyesini birey agisindan faydali olabilecek

diizeyde sabit tutmak demektir.

Insanlarin sahip oldugu kiiltiirlerin farkli olmasi stresle bas etme ydntemlerini
de etkilemistir. Bununla ilgili olarak, degisik iilkelerde degisik ¢6ziimlerin denendigi
goriilmektedir. Insan c¢aglar boyu stresin etkisinden kurtulabilmek igin ilaglarin
yardimina bagvurmustur. Bunlardan, Gliney Afrikali yerliler bir kokain kaynagi olan
Coca bitkisinin kurutulmus yapraklarini ¢igneyerek problemlerinden bir siire i¢in
uzaklagma yontemini bulmus, Cinliler esrar igmis, Sibiryal kdyliiler "’kutsal” kabul
ettikleri mantarlar1 ¢ignemislerdir. Bu onlar i¢in hayatin zor tarafindan ve
kederlerinden kurtulmak igin bir yoldur ve bu yontemlerin kendilerini mutluluga

gotiirdiiklerine inanmiglardir (Norfolk, 1989: 173).

Glinlimiiz insan1 zaman zaman da olsa stresli oldugu durumlarda sigaradan,
ickiden, uyusturuculardan, yatistirict ve sakinlestirici ilaglardan yarar beklemektedir.
Psikolojik durumu degistiren ilaglarin birgok iilkede tamamen basibos birakildigi da
acikca gozlemlenmektedir (Albrecht, 1979: 46- 49).

Konunun uzmanlarina gore, strese sebep olan sartlar1 degistirmek igin ilk
olarak zamam etkili bir sekilde planlamak gerekmektedir. Bu durumu problem
haline getiren nedir?, Bu is yalnizca benim i¢in mi problem, yoksa baskalar i¢in de
mi bdyle, bu isin buraya gelmesinde benim etkim var midir?, Bu duruma etki eden

baska sebepler ya da kisiler var midir?” sorularina verilebilecek dogru cevaplari,
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miimkiin oldugunca ¢ok secenek sunmak izler. En uygun secenek harekete

donistiirtildiikten sonra, sonuglar degerlendirilmeye alinir (Albrecht, 1979: 50).

Literatiirde stresle basa c¢ikmaya yonelik ¢ok farkli yontemlerden
bahsedilmektedir. Ozetle bu yontemleri, bireysel ve orgiitsel olarak iki baslk altinda
toplamak miimkiindiir. Calisma yasaminda bireyin, karsilastigi stres faktorlerini
kendi basina yok etmesi kolay degildir. Bdyle bir durumda, kisinin bireysel bas etme
metotlarina basvurmasi, onun stresin zararli etkilerini kontrol edebilmesini
saglayacaktir. Isletme sahipleri ve yoneticiler de stres olusturan etmenlerden bir
kismini azaltabilirse, bireyi daha rahat bir is ortaminda ¢alisir duruma getireceklerdir
(Towner, 1998: 67).

Sekil.5 Stresle Basa Cikma Yollar

STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

. Orgiitsel Baga Cikma Yollari
Bireysel Basa Cikma Yollari - e
. v'Fiziksel calisma kosullarini iyilestirme
Bedensel Yontemler . .
- . v'Sosyal destek sistemleri
Zihinsel Yontemler e
' v Egitim
v'Davranigsal Yontemler .
v'Meslek ve stres danismanlig

v inangsal Yontemler

v'Yetki devri isi yapilandirma

2.1Bireysel Diizeyde Stresle Basa Cikma Yollari

Stresle bas etme tekniklerinin ilk adimi, kisisel olarak stresin kontrol altina
alinmasiyla baslar. Kisisel yontemlerin rolii, stres ile bas etmede ¢ok onemlidir. Bu
metotlarin benzer yonleri, neredeyse tamaminin kisisel aligkanliklar ile psikolojik,
fiziksel ve davranigsal Ozelliklerinin kontrol altina alinmaya uygun olmalaridir.

Sportif ve sosyal faaliyetlere katilma, bedensel hareket, masaj, solunum g¢aligmalari
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ve zaman yonetimi gibi kisisel yontemlerle beraber; is zenginlestirme, is genisletme,
mesleki gelisim yollarinin belirlenmesi, oOrgiitsel rollerin saptanmasi, orgiit ici
catigmalarin  disiiriilmesi, stres damismanligi ve fiziksel ¢alisma sartlarinin
diizeltilmesi gibi c¢esitli yontemler de stresle bas etmede faydali yontemlerdir.

Bireyler dort farkli yontemle stresle basa ¢ikilabilir (Tutar, 2000):
e Bedensel Basa Cikma Yollari,
e Zihinsel Basa Cikma Yollari,
e Davranigsal Basa Cikma Yollari,
e Inangsal Basa Cikma Yollar1.

Bu agiklamalar ¢ercevesinde unutulmamasi gereken husus, birey hayat
tarzindaki bir degisikligin gerekli olduguna inanmiyorsa ve kendisinden bir takim
sorumluluk isteyen ¢oziimlere gerekli agirligi vermiyorsa stresle miicadelede

kullanilan bu kisisel stratejilerin higbir fayda saglamayacagi hususudur.
2.1.1 Bedensel Teknikler

Bu teknikler insan sagligin1 ve viicut direncini artirici, viicuttaki gerilimi de
azaltict etkiye sahiptir. Bu baglamda, kisilerin maruz kaldiklar1 stres faktorleri
sonucunda yipranan viicut direnglerini geri kazanma noktasinda ¢esitli teknikler

uygulanmaktadir.

a. Fiziksel Egzersiz

Stres kaynaklarinin ¢ogunun etkisi ile boyun, omuz ve sirt kaslarinda olusan
gerginlik, bas agrisina neden olmaktadir. Boyun tutulmasi ¢ok sik rastlanan bir
fiziksel stres belirtisidir. Egzersiz, bireyin, kaslar1 giiclii bir sekilde kullanmasi ve
derin soluk alip vermeyi saglamasi bakimindan tiim viicudu canlandiran bir tekniktir.
Egzersiz, stresin etkilerinden fiziksel etkinlikle kurtulma ve bir rahatlama saglama

icin bagvurulan, sakinlestirici sonug yaratan yontemlerdendir.

Viicudumuzdaki hiicreler kanimizin i¢inde bulunan oksijen ve diger yararh
maddelerle yasamlarimi stirdiiriirler. Strese karsi gosterilen tepki damarlarimizda
daralmaya sebep oldugundan, dogrudan hiicrelerimize giden kan miktarinin

diismesine yol agmaktadir. Bu durum da hiicrelerimizin yeterince beslenememesine
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sebep olur. Bu sartlarin uzun bir zaman devam etmesi ya da siklikla tekrar etmesi
durumunda bu hiicrelerin hem yasam siireleri kisalmakta hem de hastaliga agik bir
duruma gelmektedirler. Hiicrelerin yasam siirelerini artirmanin ve onlar1 saglikli bir
duruma getirmenin en iyi yolu fiziksel egzersizlerdir. Hizlanan ve artan kan akimi
sebebiyle hiicrelerimiz gerektigi sekilde beslenir. Boylelikle hiicrelerimiz hem daha
uzun Omiirlii hem de daha saglikli olurlar (Pehlivan, 2000). Yukarida belirtilenler

disinda, Baltas ve Baltas (1999:206 )’a gore fiziksel egzersizin faydalar1 sunlardir:
v' Enerjideki ylikselme,
v Duygusal rahatlik,
v' Daha iyi ve verimli bir uyku,

v Kaslarin gevsemesi,

<\

Zihnin gevsemesi,

Isteki etkinligin artmast,

AN

Uyaniklik siiresinin artmast,

<\

Sirt ve bel rahatsizliklarindan kurtulma ve korunma,

<\

Kendine olan giivende artis,
Daha saglikli bir viicut,

Daha giiclii bir kemik yapis,

D N NN

Endiselerdeki azalma,

<\

Kalp riskinin diigmesi,

Tiim yukarida belirtilen hususlarin yaninda diizenli bir sekilde yapilan
fiziksel egzersiz, bireyin kendine olan giiven ve yeterlilik duygularimi yiikselterek
hem probleme yonelik basa ¢ikma, hem de hislere yonelik basa ¢ikma yOniinii
giiclendirmektedir (Altuntas, 2004). Bilingsizce sececegimiz egzersizler bize
faydadan fazla zarar verir. Bu ylizden bir egzersiz secerken asagidaki faktorlere

dikkat edilmelidir (Sahin, 1998):
v Yas, kondisyon ve bireyin saglik durumu,

v’ Zevk alinan egzersiz tiiriiniin segimi,
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v’ Zamanin uygun olmast,
v' Egzersizin maliyeti ve verdigi rahatlik,

v Viicudumuzun kapasite sinirlari.

b. Gevseme

Bazi zamanlarda stres yasayip yasamayacagimiz biinyemizde tasidigimiz
inang ve becerilerle alakalidir. Bu inang¢ ve becerilerin farkli bir sekle sokulmasiyla
strese karst koyma kapasitemiz olusur. Gevseme teknigi, bireyin viicudunun
fonksiyonlar1 iizerindeki yonetim ve kontrollerini bilingli olarak terk etmesidir.
Gevseme kapsamli teknikler, parasempatik sinir sisteminin harekete gegirilmesini ve

sempatik sinir sisteminin durdurulmasini saglar.

Gevseme egzersizi, stres tepkisinde goriilen bedensel tepkilerin tam tersini
olusturur. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan sekeri yiikselir, kan basinci artar,
solunum siklagirken gevseme durumunda bunlarin hepsi tersine doner. Solunum
yavas ve derin olur. Kaslardaki gerginlik diiser. I¢ salgi bezleri, kan basimnci ve kalp
normale doner. Gevseme sadece viicuda degil, algisal ve bilissel performansa da
katk1 saglar. Gevseme, psikosomatik stres tepkisini kontrol etmeye yardim eder. Bu

yoniiyle, gevsemenin hastaliklari tedavi edici bir rolii vardir (Dinger ve Fidan, 1996).

c. Solunum Egzersizi

Stres aninda solunum siiresi kisalir. Alinan hava cigerlerin iist kismini
doldurur. Bu sebeple, beynimize yeterli oksijen gitmez. Solunumun ritmik ve diizenli
olmasi ise sinir sistemini sakinlestirdiginden, stresin azalmasina yardim edebilir. Bu
aligkanlig1 kazanabilmek i¢in rahat bir bicimde oturarak veya uzanarak yavas ve
derin nefes almak gerekir. Alinan nefes, gogiis kafesini degil karin bolgesini
sisirmelidir (Pehlivan, 2000). Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi,
biitlin gevseme egzersizlerinin de 6nemli bir pargasidir. Dogru ve derin nefes
almanin dogrudan damarlar1 genisletme ve kanin, dolayisiyla oksijenin bedenini en
u¢ noktalaria kadar ulagmasini saglama 6zelligi vardir. Dogru ve derin olarak alinan
nefes, bireyde baslayacak veya baglamis olan stres tepkisi zincirini kirmakta ve ters

yone ¢evirmektedir (Baltas ve Baltas, 1999).
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d. Biyolojik Geri Besleme (Biofeedback Yontemi)

Biyolojik geri besleme kavrami ingilizcede Biofeedback olarak gegmektedir.
Biofeedback, bireyin kendi fizyolojik aktivitelerini gézlemleyebilecegi bir ekrandir
(Baltas ve Baltas, 1999). Biyolojik geri besleme, bireylere viicutlarindaki son
gelismeleri anlik olarak bildirir. Bireyin fizyolojik faaliyetlerini, karmagik olmayan
O0lcme ekipmanlari yardimiyla kontrol altina alma siirecidir (Artan, 1986). Bir
haftadan ti¢, dort aya kadar devam edebilen bu programlarda, konusunda deneyimli
bir danisman destegiyle stres nedenlerinin analizi yapilir. Daha sonra bireyin fiziki
stres belirtileri; kalp atisini, odak faaliyetlerini, beyin dalgalarini, viicut 1sisini,
Olgebilen ekipmanlarla tespit edilir. Bu araglar biyolojik sinyalleri yiikseltmekte ve
aninda geri besleme saglamaktadir. Boylelikle bireyler uyarici mekanizmalardan
aldiklar1 bu geri beslemelerle otonom sinir sistemini kontrol etmeyi 6grenmektedirler

(Dinger ve Fidan, 1996).

Bu teknik yan etkisi olmayan bir tekniktir. Bu teknik; diisiinceler, beden ve
duygular (hisler) arasindaki iligskiyi elle tutulur bir sekilde ortaya koymaktadir
(Baltas ve Baltas, 1999). Tedavi etmekten daha c¢ok bireyi egitme niteligi
tagimaktadir. Stres i¢inde olan ya da asabi yapilar1 sebebiyle stres i¢ine girmeleri her
zaman olanakli olan gergin kisileri gevsetmek isi, diger pek c¢ok teknikten daha
basarili olan teknik; biyolojik geri beslemedir. Yukarida da belirtildigi gibi biyolojik
geri besleme yapmak i¢in kullanilan araglar, biyolojik sinyalleri biiylitmekte ve
aninda geri besleme saglamaktadir. Denetim diger tekniklere oranla daha giicliidiir.
Bundan bagka insanin, viicudu ile ilgili siirecler iizerinde deneyim kazanma yetenegi,
artan bir Ustiinlik duygusu olusturmaktadir. Bu da kisi i¢in bir 6diil niteligi
tasimaktadir (Artan, 1986). Ozetleyecek olursak, biyolojik geri bildirim, gerilim
altinda bulunan bireylere, kendi organizmalarindaki stres belirtilerini 6gretme ve

kontrol etme olanagi saglayan bir mekanizmadir.
2.1.2 Zihinsel Basa Cikma Yollar:

Stres tepkisi, kisinin stresli bir durumda olaya duydugu 6nem {izerine ortaya
cikmaktadir. Stres yaratan kaynaklara verilen tepki tamamen zihinle alakali bir

siirectir. Zihinsel siirecler denetim altinda bulundurulabilirse stresten etkilenme de o
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oranda distiriilebilir. Asagida baz1 zihinsel basa ¢ikma teknikleri hakkinda bilgiler

verilmigtir.

a. Problem Cozme

Bazi problemler bizim sorun ¢6zme yeteneklerimizin  yeterince
gelismemesinden kaynaklanmaktadir. Cozlilemeyen sorunlar ileride birer stres
kaynagi bigiminde karsimiza ¢ikmaktadir. Ote taraftan sorun ¢dzme yetenegi
giiclendik¢ce kendine duyulan giiven ve kendine yetme (self-efficacy) duygulari da
giiclenmektedir. Problem ¢6zme, genel olarak su basamaklari igeren bir siiregtir:
Problemi belirleme, se¢enekleri tanimlama, karar verme, karar1 uygulamak i¢in plan
Kurma, uygulama ve uygulamay1 denetleme. Genel problem ¢dzme tekniklerinin ya

da duruma gore 6zel problem ¢b6zme stratejilerinin 6grenilmesi stresle miicadelede

onemli katkilar saglayacaktir (Pehlivan, 2000).

b. Zaman Yo6netimi

Stresi, genel olarak karsilagilan olay veya durumlara kisinin verdigi tepki
olarak tanimlariz (Tutar, 2000: 201). Fakat stres, ayn1 zamanda zamani nasil
degerlendirdigimizle alakali da olabilir. Bazen gereksiz bir biirokratik engel, bazen
cok sik gelen ziyaretgiler, yetersizlik, siirekli c¢alan telefonlar,  gelisiglizel
hazirlanmis bir program, denetlenmeyen bir durum, zamani kontrol altina almamiza
engel olarak hizli bir bi¢imde ziyan olmasma yol agmaktadir. Yapilmasi dnceden

planlanan islerin zamaninda bitirilememesi de bireyde gerginlik ve stres olusturur.

Zamani yoOnetmenin amaci, ihtiya¢ ve arzular karsilayabilecek sekilde
denetim altinda tutabilmektir. Zaman yonetiminde hedef belirlemek, hedefe ulasmak
icin plan yapmak, bu plam1 uygulamaya bir an evvel baslamak, bitis siiresini
belirlemek ve nihayetinde hedefe ulasincaya kadar ¢alismaya devam etmek gerekir.
Zaman baskisindan kaynaklanan stresle bas etmede, zamani iyi organize etmek en iyi

yontemlerdendir (Pehlivan, 2000).

Zamani yonetmede birey kendini iyi bir sekilde tanimali ve zamanla altindan
kalkabilecegi isler arasinda uygun bir program belirleyebilmelidir (Dinger ve Fidan,
1996). Is hayatinda zaman kaynaginin verimli ve etkin bir sekilde kullanilmasi,

isletmenin de verimlilik diizeyini yiikseltecektir. Yoksa zamani yetistiremeyen, kisith
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bir zamanla yarisan is gorenler, stresin agir ylki altinda ezileceklerdir. Zaman
tuzagina yakalanmak, yogun stres yiikii altinda kalan ¢alisanlarin baz1 psikolojik ve
fizyolojik problemlerle ugragsmalarina yol agacaktir. Bundan dolayi, bireyin isinde

verimli olmasi genellikle ¢ok miimkiin olmayacaktir.
2.1.3 Davranisla Basa Cikma Yollar

Stres, insan hayatia dis ve i¢ kaynaklardan yansimaktadir. I¢ten kaynaklanan
stres, kisinin olaylar1 degerlendirme ve hayata bakis bi¢ciminin sonucudur ve ayni
zamanda bu durum stres tepkisinin kroniklesmesine neden olmaktadir (Baltas, 1999:
95). Insan iliskilerinden kaynaklanan sikintilar énemli bir stres kaynagidir. Bu stresi
ortadan kaldirabilmek i¢in sosyal becerileri ilerletmek gerekir. Sosyal beceriler,
kisilerin gereksinimlerini karsilarken ve amaglarina ulasirken diger insanlara zarar
vermeyecek sekilde hareket etmelerini gerektirir. Sosyal beceri egitimi; bireyler arasi

iletigsim, kendini ifade etme ve giriskenlik gibi konulari igerir.

a. A Tipi Davrams Biciminin Degistirilmesi

Kisilik tipleri boliimiinde A tipi kisiligin stres yaratarak insan sagligini riske
soktugunu agiklamistik. Bu sebepten A tipi davraniglarin degistirilmesinin bireye
saglik a¢isindan 6nemli katkilar1 bulunmaktadir. Fakat bu tip davranis bigimine sahip
olan bireyleri yonlendirmenin 6nemli zorluklarindan biri, bu kisilerin riski goze
alamamalarindan kaynaklanir. Ancak, A tipi davranis bicimine sahip olan bir¢ok
birey oldugu da unutulmamalidir. Bu insanlar hemen hemen her kesimden farkli bir
is grubuna ait insandan olusabilmektedir. A tipi kisilik ozelliklerine ragmen bu
davranig tipine sahip basarili insanlar da olabilmektedir ve bu tip insanlar
basarilarinin sebebini bu tip davranislarina yorabilmektedir. Fakat bu goriis gergegin
ancak cok Onemsiz bir boliimiinli yansitmaktadir. Oysa A tipi davranis bi¢imine
sahip bir bireyin topladig: takdir ve saygr "telaghiligl", "aceleciligi" ve "sabirsizlig1"
sayesinde degil, bunlara ragmen ortaya ¢ikan basaridir. Bu tiir davranis bigimine
sahip bir kisinin "stresi en aza indirgemek i¢in yapmasi gerekenler” olarak asagidaki

uygulamalar 6nerilebilir (Baltas ve Baltas, 1999):
v Kendinize sessiz-sakin bir ¢alisma ortam1 hazirlamalisiniz,

v" Vaktinde bir yere yetigsmeyi kural haline getirmeyin,
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Telasinizdan ve aceleciliginizden vazgegin,
Zaman baskisindan kurtulun,

Yalnizlig1 arayin,

Diismanliginizi yenin,

Sozlerinize dikkat edin,

Kendinize biraz zaman ayirin,

Deger verecek bir seyler bulun.

b. Beslenme Aliskanlhiklarinmi Degistirme

Diizenli beslenmenin insan sagligina olan olumlu etkisi herkesin malumudur.

Fakat kotii beslenme aliskanliklarinin nelere sebep oldugunu 6grenmek ¢ogu insani

sasirtir. Bireyin stresle bas edebilmesi i¢cin Oncelikle saglikli bir bedene ihtiyact

vardir. Bunun en oOnemli sartt da beslenme aligkanliklarini diizenli bir hale

getirmekten gecer. Stresle bas edebilmek igin gdz Oniinde bulundurulmasi gereken

beslenme ilkelerini asagidaki gibi siralayabiliriz (Pehlivan, 2000):

v

v
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Seker yiizdesi yiiksek olan besinlerden uzak durulmalidir,

Sigara kullaniliyorsa veya igilen ortamda dumana maruz kalintyorsa, takviye

olarak C vitamini alinmalidir,

Giinliik iki, ii¢ fincandan ¢ok kahve tiiketilmemelidir,

Glinliik beslenmede vitamin, kalori ve mineral dengesi saglanmalidir,
Beslenmede dogal olan besinler tercih edilmelidir (miimkiinse organik),
Egzersizle desteklenmeyen bir diyet sonuca ulasamaz. Bu sebeple diizenli bir
sekilde egzersiz yapilmalidir.

c. Inangsal Davramslar

Literatiirde dua ve ibadet gibi inangsal davranislarin da stresle basa ¢ikmada

etkili metotlardan biri oldugundan bahsedildigi i¢in bu konu hakkinda da bilgi

verilmesinin yararli olacag: diistiniilmustiir.
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Dua ve ibadet gibi inangsal davraniglar yiizyillarca gerilimle bas etmede
Oonemli araglar olarak kullanilmigtir. Dua sirasinda tekrarlanan ayet ve sozciikler,
meditasyonda da oldugu gibi kisinin tek bir noktaya odaklanmayi saglayacagindan
kisinin zihinsel agidan gevsemesini saglayabilir. Bununla beraber dua ve ibadet
ederken hareketlilik ve kaygilar azalir. Dua etmek insanin zayif ve hassas ruh

yapisina destek olarak psikolojik bakimdan rahatlamasini saglar (Altuntas, 2004).
2.2 Orgiitsel Diizeyde Stresle Basa Cikma Yollar

Orgiitsel diizeyde stresle bas etme stratejileri, is gorenlerin calisma stresini
diistirmek ya da onlemek i¢in Orgiit diizeyindeki stres kaynaklanin kontrol edilmesi
ve azaltilmasi igin yapilan yonetsel diizenlemelerdir (Pehlivan, 2000). is ortaminda
strese neden olan bir¢ok faktor vardir. Bu faktorlerden bazilar1 yoneticilerin alacagi

tedbirlerle giderilebilecek tiirdendir.

Stresle miicadele etmede faydalanilabilecek orgiitsel bas etme yoOntemleri,
kisiler iizerindeki is stresini diisiirmek veya tamamen bitirmek amaciyla
olusturulmalidir. Is yasamindan kaynaklanan stresle bas etme stratejileri, calisanlarin
is stresini azaltmak veya sifirlamak i¢in Orgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin

denetlenmesi ve azaltilmast i¢in yapilan yonetsel diizenlemelerdir.

Yonetim tarafindan alinan tedbirler ve uygulamalar, organizasyon
diizeyindeki stres kaynaklarini ortadan kaldirmay1 veya sosyal destek sistemleri ile
stresin etkisini azaltmay1 hedefler. Bu teknikler; fiziksel calisma kosullarinin
tyilestirilmesi, sosyal destek sistemleri, egitim, meslek ve stres danigmanhigi, yetki
devri, isi yapilandirma ve caligma ortamini insancillastirma olarak siralanmaktadir
(Eren, 1998: 71). Quick vd. (1998)’nin ¢alisma ortaminda stres Onleyici stratejiler

olarak saydigi uygulamalardan bazilarina asagida yer verilmektedir:
v’ Calisanlara hedef tayin etme,
v' Kariyer gelisim programi,
v’ Fiziksel ortam sartlarinin diizenlenmesi,
v' Sosyal destegin artirilmasi,

v Is ve gorevlerin yeniden tasarlanmast,
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v" Rol analizi,
v' Paylagimci yonetim,
v Rol belirsizlikleri ve rol karisikliklarinin giderilmesi.

Stresin detayr irdelenince, isin yapisindan kaynaklandigi tespit edilirse bu
yonde ¢oziimler bulunmalidir. Isin zenginlestirilmesi ve yeniden diizenlenmesi,
calisma siirelerinin esneklestirilmesi ve igle alakali sorumluluklarin paylastirilmasi
bu carelerden bir kacidir. Bireyler arasi iligkilerden dogan sorunlar, yoneticiler
tarafindan tespit edilip ¢6zlilmelidir. Fakat bireyler arasindaki sorunlarin en 6nemlisi
is gorenle yonetici arasindaki sorunlardir. Yoneticinin iletisim becerisi ne kadar
yiiksek ise, is stresi o kadar az olacaktir. Bu nedenle, yoneticiler kendi iletisim

becerilerini gelistirmek zorundadirlar.

Orgiitiin yapist ve iklimi stres olusturan onemli unsurlardandir. Karar
vermede paylagimcilik, insan odakli yonetme tarzi (decentralization) ve c¢aliganlarin
orgiit iklimini algilama bi¢iminin aragtirilmasi orgiit ikliminden kaynaklanan stresi
diisiirmeye yardim edecek ydntemlerdendir. Insan kaynaklari yonetimi ile alakali bazi
uygulamalar da stresle bas etmede faydali yontemlerdir (Ross ve Altmaier, 1994).

Bu yonteme iligkin uygulamalardan bazilar1 asagidaki sekildedir:
v' Calismalar belirli kriterlere dayali olarak yapilmalidir,

v' Kariyer gelisim planlarindan personelin  nasil faydalanabilecegi

aciklanmalidir,
v Is goren aliminda is gereksinimlerine uygun bireyler segilmelidir,

v Ise alman personelin uyum siirecine ve ¢alisma sahasindaki sosyal ortama

adaptasyonuna onem verilmelidir,

v' Caligsan bireylere, somut ve gerceklesmesi miimkiin olan hedefler

konulmalidir,

v’ Performans oOlgiimleri ve bunlarin geri doniisleri tarafsiz ve giivenilir

olmalidir,

v Calisma ortaminin fiziksel sartlar1 iyilestirilmelidir.
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Is stresiyle basa ¢ikmak igin bazi dzel programlar da gelistirilebilir. Genel
olarak calisanlart destekleme programlart (Employee Assistance Programme-EAP)
olarak adlandirilan bu programlar, g¢alisanlarin problemlerinin ¢oziilmesinde ve
sonugta stresle basa cikmada 6nemli fonksiyonlar icra etmektedir. Ozetleyecek
olursak ig stresi, hem igin yapist ve ¢alisma ortamindan hem de ¢alisanlarin bireysel
ozelliklerinden kaynaklanmaktadir. Isverenler, is stresiyle basa cikmada bu
perspektifi goz onilinde tutarak kisileri hedefleyen ve organizasyonu hedefleyen
stratejiler gelistirmelidirler. Yukarida anlatilan orgiitsel yontemler asagida detayli bir

bigimde ele alinacaktir.
2.2.1 Fiziksel Kosullarin Tyilestirilmesi

Fiziksel ortam kosullarinin iyilestirilmesi ¢alisma ortamindaki hava kosullari,
aydinlatma ve renk diizeni gibi konularindaki standartlar1 kapsama alir. Giiriiltiiyti
diisiirme yoniinde uygulanabilecek miihendislik faaliyetlerinin disinda is goérenlere
iliskin tedbirler de bulunmaktadir. Is Giivenligi ve Is¢i Saghig ile ilgili yasalar
inceledigimizde giiriiltiilii ortamlarda calisacak kisilerin, ise alinirken genel saglik
taramalariin yapilmasi, 6zellikle sinir sistemi ve kulak hastaligi olanlarin ve yiiksek
tansiyon hastalarinin bu iglere alinmamalar1 ongériilmiistiir. Ayrica, ¢alisan bireylere
diizenli olarak genel saglik taramasi yapilmasi, sikintisi olanlarin tedavi edilmesi

veya isten ¢ikarilmasi yerinde olacaktir (Sabuncuoglu, 1998: 41).

Renk diizeni ve aydmlatma ile birlikte dogal giines 15181 da en yararlisidir.
Giinde en az bir saatin giines altinda gecirilmesi yararl ve stresi azaltici etki yapar. Is
yerlerindeki aydinlatmanin da miimkiin oldugunca gilines 1sigindan yaralanarak
yapilmas1 gerekir. Yapay olarak aydinlatilmak zorunda olan igyerlerinde giin 1s181na

benzeyen lambalar kullanilmalidir (Sabuncuoglu, 1998: 42).
2.2.2 Sosyal Destek Saglanmasi

Sosyal destek, calisanlarin stresten etkilenme diizeyini diisiiren 6nemli bir
uygulamadir. Bu da calisma ortami i¢inde destekleyici bir grup yaratarak ve ustalar
egiterek emrinde calisanlara destek verip anlayish olmalarini saglayarak olabilir.
Diger taraftan, isyerinde dinlenme ve yemek aralarinda yapilan faaliyetler psikolojik
rahatlama yoniinden oldukca etkilidir. Kosu, el topu, yiizme, tenis gibi ¢esitli oyunlar

bunlar arasinda on siralarda yer alir. Japonlarin baglattig1 ilging bir dinlenme arasi



40

faaliyeti Amerika’daki sirketlerde de uygulanmaktadir. Bu faaliyet, “diismanlik
odas1” ya da “saldirgan viicut hareketleri odasi” olarak isimlendirilmektedir. Bu
odada kisilerin yumruk atabilecekleri kum torbalar1 ve yoneticilerin mankenleri
bulunmaktadir. Dinlenme aralarinda yoneticiler dahil tiim is gérenler bu odaya girip,
birka¢ hirs dolu yumruk sallayarak birikmis saldirgan ve diismanca duygulardan
kendilerini kurtarabilmektedirler (Kogel, 2003: 137).

Firmalarda calisan kisilerin stresine karsi yoneticiler kendileri gorev
alabilecekleri gibi, sosyal yardim personellerine de gorev verebilirler ya da
profesyonel bir danismanlik hizmeti alinabilir. Ozellikle algilanan orgiitsel stres
kaynaginin ¢alisan bireylerin hayal diinyalarmin bir {rlini veya gercegin
carpitilmasindan dogdugu durumlarda, bakis acilarinin degistirilmesi ve sorunun
altindaki gercek sebeplerin meydana cikarilmast icin profesyonel danigsmanlik

servisine bagvurulmasi uygun olacaktir.

Bireylerin yasadiklar1 bu stresle basa ¢ikabilmeleri i¢in, sosyal hayatlarina
daha c¢ok agirlik vermeleri ve degisimin negatif sonuclarina karsi kendilerini
giiclendirmeleri gerekmektedir. Bu tiir giiclendirme faaliyetlerine is yeri yoneticileri,
stresin negatif etkilerini engellemeye ya da diistirmeye yonelik hayati bir yol olarak
basvurmalidirlar. Bu yoneticiler, stresin kaynagi ne olursa olsun, giiglii bir stres
yonetme yolu olan sosyal destek faaliyetlerine, stresli bireylerin ihtiya¢ duydugunun

farkinda olmali ve bu stratejiyi gerceklestirmeye onem gostermelidirler (Magnuson,
1990: 49).

Is yerlerinde bahsedilen sosyal destek; sosyal yardim personelinden, is yeri
yoneticilerinden veya profesyonel danismanlardan alinabilir. Stresli olan bireylerin
calisma faaliyetlerinin devami, bu calismalarin etkin bir bi¢imde uygulamaya
gecirilmesine baghdir. Bunun yaninda, sosyal destek faaliyetlerinin bagariya
ulagmasi i¢in, bu imkanin tim bireylere esit bicimde sunulmasi gerekir. Asagida

sosyal destek faaliyetleri hakkinda detayl bilgiler verilmistir.

v Sosyal Yardim Personeli Destegi

Sosyal yardim ¢aligmalarinda personelin gizlilige Onem veren, diiriist,
samimi, duygudaslik kurabilen, Onyargisi olmayan, giivenilir ve azimli olmasi

gerekmektedir. Bununla birlikte zaman yonetimi konusunda da tecriibe sahibi olmasi
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gereklidir. Bu 6zellikler, calisan bireylerin kendi istekleriyle ya da yoneticilerinin
Onerileriyle hi¢ ¢ekinmeden sosyal yardim ¢alisanina bagvurmalarinda 6nemli bir rol

oynar (Towner, 1998: 81 ).

Isletmelerde sosyal yardim vazifesi cogunlukla fazladan verilmis ekstra bir
hizmetmis gibi algilanmaktadir. Bu sebeple ¢ogu isletmede, sosyal yardim
calisganinin hem nicelik hem de nitelik bakimindan ¢ok diisiik seviyede kaldigi

gorilmektedir.

Isletmelerin  dlgegine gdre bir veya iki sosyal yardim personeli
gorevlendirilebilmektedir. Bunlar ¢ogunlukla personelin her bakimdan bireysel ve
orgiitsel sorunlar1 ile ilgilenmekte ve gorevlendirilmektedirler. Biiyiik ¢aph
isletmelerde sosyal yardim personeline destek olarak diger boliimlerden, personele

de vazife verilebilmektedir (Towner, 1998: 80).

v Profesyonel Danismanhk

Firmalar genis kapsamli bir sosyal yardim olanagina sahip olsalar dahi,
bireylerin ihtiya¢ halinde yararlanabilecekleri profesyonel danismanlik hizmetine
stirekli gereksinim duyarlar. Bu hizmet isletme i¢i danigsmanlardan, genis kapsamli
profesyonel yardim hizmetlerine kadar bir¢ok sekilde destek verebilir. Towner
(1998: 87)’a gore profesyonel danigmanlik, uygulamaya yonelik finansal, siire¢sel ve
saglik ile alakal1 alanlarla ilgilenen ve temelde kisa donemli destekleri igeren sosyal
yardim personelliginden ¢ok daha farkli ve karsilagtirilmamasi gereken bir hizmettir.
Bu kapsamda ele alinan basliklar ¢ok genis olup; ergenlik problemlerinden,
bosanmalara, uyusturucu madde bagimliligindan, cinsel bozukluklara, alkolizmden,
Olimlere kadar varabilmektedir. Bu konuda bireylerin 6zel hayatlarindan
kaynaklanan stresin isletmeyi olumsuz etkileyeceginden, danigsmanlik hizmeti
alinmasi bir gerekliliktir. isletmelerin profesyonel danismanlik hizmeti kapsaminda

sunabilecegi segenekler asagida verilmistir.
v' I¢ (Dahili) Danismanlar

I¢ damigmanlar, isletmeyi iyi taniyan ve personele sosyal destek saglayan
cogunlukla isletme biinyesinde ¢alisan kisilerdir. I¢ danismanlar isletmeyi yakinen

tanimanin getirdigi avantajlarla, bireylerde strese sebep olan orgiitsel faktorleri daha
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iyi tanimaktadirlar. Ayrica, isletmenin yonetim yapisindaki bir kisi olarak
goriilebileceklerinden dolayi bazi ¢alisanlarin giivenini kazanmalari uzun zaman alir.
Bundan dolay1 i¢ damismanlara giivenilir sekilde ulasilabilecek ve o giiveni
saglayabilecek isletme disindan bir mekanda goriisme yapilmasi daha yerinde
olacaktir. Bunun yaninda yoneticilerin, i¢ danigsmanlara ¢alisanlarin kisisel sirlarin
O0grenmek i¢in baski yapmamalari ve bu hizmetten biitiin bireylerin adil olarak

yararlanmalarini saglamalar gerekir (Kose,1982: 30).
v" Doénemsel Damismanhk

Donemsel danigmanlik, danismanlik hizmetinin isletmenin disindan saatlik
olarak alinmasi durumunu ifade eder. Profesyonel danismanlarin saat iicreti bazen
cok yiiksek bir meblag olabilmektedir. Bu yiiksek {icret, bu hizmetin siirekli bi¢gimde
verilmesini imkansiz kilar. Bu durum da danismanlik hizmetlerinin disaridan
alinmasin1 daha cazip hale getirmektedir. Danigsman temininde mecburi olarak secici
olunacaksa donemlerin belirlenmesinde kullanilacak kistaslar ve bu kistaslarin kimin
tarafindan olusturulacagr dikkatli bir bi¢imde diisiiniilmelidir (Kose,1982: 32).
Ciinkii isletme calisanlarinin yogun donemlerde daha ¢ok strese maruz kaldiklari

diisiiniiliirse, donemsel danismanlarin bu donemlerde galistirilmasi yerinde olacaktir.
v' Meslek Damismanhg:

Kose (1982: 33)’ye gore meslek danigmanligi; kendilerini gergekte uygun
olmadiklar1 ya da hicbir gelecek gormedikleri islerde bulan is gorenlere yardimci
olan bir birimdir. Meslek danigmanligi bu tiir kisilerin yetenek ve ilgi alanlarimi
degerlendirerek, onlar1 uygun yeni firsatlara yoneltir. Bu birim bazi durumlarda
orgiitiin diger boliimlerine ge¢is yapilmasi konusunda gerekli egitim programlari

diizenler.

Eger isletmede ilerleme ve yiikselme asamalar1 belirli ve kisiler tarafindan
kavranirsa ¢alisanlar kendilerini istedikleri hedeflere gore yetistirmeye g¢alisacaklar,
ara sira yoneticilerinden tavsiye isteyeceklerdir. Is gdren yapacagi calismalar

sonunda geleceginin ne olacagini bilirse daha diisilik diizeyde stres yasayacaktir.

Genel olarak orgiitlerde, is gorenlerin mesleki gelisim planlamasi ile ilgili
gecislerinin ve yiikselmesinin geleneksel yollarla yapildigi goriilmektedir. Kisilerin

yiikselme ve ilerlemeleri genellikle bir yonetici tarafindan babacil bir yaklagimla
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kendilerinin  karart  olmaksizin  saglanir.  Orgiitlerde, bireylerin  sonraki
pozisyonlariin ne olacagi ve ne yapacaklarini1 bilmemek en biiyiik stres kaynagidir

(Luthans, 1989: 212).
v" Tele Damismanhk

Bu servis, tiim islemlerin telefon vasitasiyla saglandigi bir danismanlik
hizmetidir. Bu segenegin en olumlu yonii; giivenligin tam anlamiyla garanti
edilmesidir. Bundan dolay1r iist yonetim tarafindan cogunlukla tercih sebebidir.
Bunun yaninda bu hizmette ulasim problemi de yoktur. Genellikle, ulasim imkéan1 zor
olan ve hasta ¢aliganlarin faydalanabilecekleri bir yoldur. Kabul goérecek bir iicretle
tim isletmenin hizmetine sunulabilir. Cilinkii bir mekan tahsisine ve yiiksek
maliyetlere ihtiyag yoktur. Orgiitlerdeki stres kaynaklartyla alakal istatistiki veriler
sunabildiginden genis ve kapsamli bir yonii de vardir (Kose,1982: 32).

2.2.3 Egitim

Stresli ¢aligma ortaminda bireylere stres kontrol yontemleri gretilerek ve
viicutlarin1 rahatlatici, dinlendirici fiziksel egzersizlerin neler oldugu anlatilarak
calisanlar tekrardan kazanmak miimkiindiir. Diger taraftan, calisanin daha az gii¢
sarf ederek gerginlik hissetmemesi ve daha etkin olmasi igin ona birtakim teknikler
ogretilebilir. Bir isin en kisa yoldan nasil yapacagi ogretilebilir. Caligmalar1 en aza
indirmek i¢in ¢evresindekilerle ge¢inme yollar1 ve ¢atismalar1 ¢6ziimleme teknikleri
ogretilir. Bu amagla,“duyarlik egitimi” ve “rol oynama” gibi ¢esitli egitim teknikleri
uygulanabilir (Kose,1982: 58).

2.24 Calisma Ortamim Insancillastirma

Calisanlar arasindaki sorunlar1 azaltmak ve ortamdaki rol belirsizligini
gidermek, ortami sakinlestirmenin ilk adimlaridir. Ciinkii, orgiitte meydana gelen
belirsizlik ve rol ¢atismasi belirli kisisel stres kaynaklarmdandir. Iyi bir
organizasyon, yeterli ¢caligma egitimi, bireylerin ne yapacagini gosteren is tarifleri ve
kisilerden zamansiz bilgi istemeyi engellemeye iliskin diizenlemeler kisiler arasi
catismay1 ve rol belirsizligini 6nemli 6lgiide diistiriir. Ayrica tist yoneticilerin tutumu
da is ortamin1 insancillastirma hususunda ¢ok &nemlidir. Ust yoneticiler, bireylerin

istek ve degerlerini anlamali, karar verme ve planlama gibi siire¢lerde onlarin
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katilimin1 saglamali, bireylerle rahat bir sekilde goriisebilmelidir. Ayrica ayni ilgilere
sahip kisiler arasinda iligkilerin kurulmasina olanak tanmmalidir. Yapilmis olan
arastirmalarda, isyerinde insanlar1 giildiiren etkinliklerin ve mizahin artirilmasi
neticesinde, ¢alisanlarin  verimliliklerinin  ve saglik durumlarmin diizeldigi

goriilmustir (Whitligton, 1994: 261).

Isletmelerde boliimler arasindaki rekabet ve anlasmazliklar azaltilarak,
orgiitiin ¢alismasini aksatmasi engellenmelidir. Uyelerin ¢ogunlugu, 6rgiitii, durum,
ticret ya da isle alakali sartlarini iyilestirebilecekleri bir ortam olarak gormelidirler.
Diger taraftan, calisanlara diizenli bir sekilde saglik kontrolii yapilmali ve saglikli
yasam slirmeleri icin igletme tarafindan degisik programlar organize edilmelidir

(Albercht 1971: 294- 297).

2.2.5 Isi Yeniden Yapilandirma

Isi yeniden yapilandirma gergevesinde; isin zenginlestirilmesi, genisletilmesi,
sosyallestirilmesi, i degisimi (rotasyon), degisim yonetimi ve kararlara katilma gibi
cesitli Orglitsel psikoloji yontemleri uygulamaya konulabilir. Bireysel stres
kaynaklarinin basinda belirsizlikler ve rol catismasit gelmektedir. Yoneticiler,
orgiitsel rollerin belirsizligini ve c¢atismalarini ortadan kaldirarak bunlarin sebep
oldugu stresi distirebilirler. Rol belirsizligi, rol ¢atismasi ve koti iliskiler gibi
gerilim kaynaklarinin ortadan kaldirilmasia yonelik ¢esitli tedbirler alinabilir. Bu
cercevede, orgiitte herkes tarafindan kabul goren ve anlasilan acgik bir is paylagim
sistemi getirilmelidir. Cok adaletli ve tarafsiz bir performans degerlendirmesi
yapilmali ve esitlik ilkesinden vazgegilmemelidir. Terfi ve yiikselmede esas alinan
sartlar yoneticilere mutlaka bildirilmelidir. Orgiitsel yap1 esnek hale getirilmeli, daha
az belirsizlik ve ¢atisma, daha 1yi bireyler arasi iligkiler kurulmahdir. Bilgi akim
sistemleri 1iyilestirilerek rol belirsizligi azaltilmali, gerekiyorsa tekrardan

orgilitlenmeye veya yeni yapilanmaya gidilmelidir (Albercht 1971: 294- 297 ).

Cogu calisma ortaminda, kat1 bir hiyerarsik yap1 vardir ve bu da ciddi bir
stres kaynagidir. Kararlara katilimi saglayan, daha az merkeziyetci, yukariya dogru
iletisime izin veren bir yapr olusturulmasi onemli bir bas etme stratejisi olabilir.
Kuramsal olarak, bu sekilde bir yap1 ve siire¢ degisikligi calisanlar i¢in daha faydal

bir 6rgiit ortaminin yaratilmasi, is stresinin diisliriilmesine firsat verecektir.
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UCUNCU BOLUM

ORGUTSEL STRES VE BASA CIKMA YOLLARI:
HAVALIMANI YER HiZMETLERI CALISANLARI UZERINE
BIR UYGULAMA

Tez c¢alismasinin bu boliimiinde, arastirmanin amaci, Onemi, evreni,
orneklemi, veri toplama teknikleri, veri toplama araci, hipotezler, verilerin analizinde
kullanilan istatistiksel ¢oziimleme teknikleri ve sonucglar sunulmaktadir. Ayrica,
orneklemi olusturan havalimanlarinin ¢alisma prensipleri ve yer hizmetleri hakkinda

bilgiler verilerek, strese neden olan faktorlerin anlasilabilir kilinmasi1 amaglanmistir.

3.1 Arastirmanin Amaci Ve Onemi

Bu caligmanin amaci, havalimani yer hizmeti ¢alisanlarinin stres kaynaklari
ile bu isletmelerde c¢alisanlarin stresle basa ¢ikma yollarin1 tespit etmektir.
Calismada, stres kaynaklari ve stresle basa c¢ikma yoOntemlerinin yer hizmeti
calisanlarinin demografik ve mesleki 6zelliklerine (cinsiyet, medeni durum, yas,
egitim durumu, gelir, meslekteki gorev siireleri ve calistiklart birimlere) gore
farklilik gosterip gostermediginin de analiz edilmesi amaglanmaktadir. Bu ¢ergevede,
calismada asagida yer alan arastirma sorularina yanit aramak amaglanmistir:

e (Calisanlarin stres kaynaklar1 nelerdir?

e (Calisanlarin bagvurduklar stresle basa ¢ikma yontemleri nelerdir?

e Stres kaynaklari caliganlarin mesleki ve demografik ozelliklerine gore
farklilik gosterir mi?

e Stresle basa ¢ikma yontemleri c¢alisanlarin onlarin mesleki ve demografik

ozelliklerine gore farklilik gosterir mi?

Yukaridaki sorularda da goriildiigii iizere, bu calismanin odak noktasi,
havalimani yer hizmeti c¢alisanlarinda strese neden olan kaynaklar1 6grenmek, stres
belirtilerini 6lgmek ve stresle basa ¢ikma yollarini tespit etmektir. Calismada,
havalimani yer hizmetleri ¢alisanlarinin stresi belli diizeyde tutarak yonetebilmesine
iligkin oneriler gelistirmek de amaglanmaktadir. Stres yonetimi konusunda birtakim

caligmalar yapilmasina ragmen genelde turizm, 6zelde ise havalimani galisanlari
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tizerine yapilmis yeterli sayida ¢alisma bulunmamaktadir. Bununla beraber, bu tez
calismasinin konusunu olusturan havalimani yer hizmetleri calisanlarinin orgiitsel
stres ve bunlarla bas edebilme yoOntemlerine iligkin ise, detayli bir calisma
bulunmamaktadir. Bu ¢ergevede, bu calismanin stres kaynaklar1 ve stresle basa
¢ikma yoOntemlerinin tespitine iliskin Tiirkce literatiirdeki ve havalimani uygulama

sahasindaki eksikligi gidermeye katki saglayacagi diistiniilmektedir.

3.2.Anket Formu

Yapilan aragtirmada, havalimani yer hizmetleri calisanlarindan arastirma
amaglari ve arastirma sorular1 c¢ergevesinde veri toplamak amaciyla anket
tekniginden yararlanilmistir. Anket formu ii¢ boliimden olusmaktadir. Anketin ilk
boliimiinde, stres kaynaklarini belirlemeye yonelik 13 ifade yer almaktadir. Bu
ifadeler, Decotis ve Parker (1983) tarafindan gelistirilen ¢alismadan elde edilmistir.
Anketin ikinci bolimiinde, c¢alisanlarda olusan oOrgiitsel stresin etkilerinden
kurtulmak icin havalimani personelinin uyguladigi bas edebilme yontemlerini tespit
etmeye yonelik 15 ifade yer almaktadir. Bu ifadeler, Karagiil (2011) tarafindan
yapilan ¢alismalardan yararlanilarak olusturulmustur. Olgek, 5°li likert dlgegidir ve
sirastyla “Higbir zaman”, “Nadiren”, “Bazen”, “Cogunlukla” ve “Her zaman”
derecelendirmesinden olugmaktadir. Anketin {iglinci boliimiinde, calisanlarin

mesleki ve demografik 6zelliklerini tespit etmeye yonelik 8 soru yoneltilmistir.

3.3.0n Uygulama

Anket formunun hazirlanmasinin ardindan, veri toplamaya baslamadan 6nce 40
calisandan elde edilen verilere dayali olarak 6n uygulama gergeklestirilmistir. Anket
formunda bulunan hatalarin saptanip gerekli diizenlemelerin yapilmasi ve anketin
uygulamaya hazir hale getirilmesini hedefleyen bu ¢alisma pilot uygulama olarak da
isimlendirilmektedir. Bu uygulamayr yapma ihtiyacim1 doguran sebep ise,
sorularimizda yer alan ifadelerin katilimcilar arasinda farkli algilara yol agip

acmadigini veya anlagilmayan noktalarin olup olmadigini anlamaktir.
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Bu arastirmanin 6n uygulama calismasi 10-17 Mayis 2014 tarihleri arasinda
38 alt diizey personel iizerinde yapilmistir. Buradaki sayisal yetersizligin sebebi,
ilgili zaman dilimi i¢inde sahil bolgelerinde bulunan havalimanlarinin heniiz tam
tesekkiillii calismaya baglamamis olmasi ve bazi ¢alisanlarin oryantasyon egitiminde
olmalaridir. On uygulama sirasinda havalimani personelinin anket formunu
doldurmak igin 5-7 dakika arasinda siire harcadiklar1 gériilmiistiir. On uygulamanin
ardindan, strese neden olan faktorlere iliskin ifadelerin bazilarinda igerigi bozmamak

kaydiyla degisiklige gidilmistir.

3.4. Guvenilirlik

Arastirmada kullanilan  6l¢ek, anket formunun bdliimleri itibariyle
giivenilirlik testine tabi tutulmustur. Bu baglamda, stres kaynaklarma iliskin 13
ifadenin giivenilirlik katsayis1 0.81 olarak hesaplanmigtir. Stresle basa ¢ikma
yontemlerine iliskin ifadelerin giivenilirlik katsayis1 0.87°dir. Olgegin bir biitiin
olarak genel olarak giivenilirlik katsayisi ise, 0.88 olarak hesaplanmistir. Bu
sonuclar, ¢calismanin sonraki kisimdaki analizlerin yapilmasi ve arastirma verilerinin
kullanilmasinda giivenilirlik sorunu olmadig1 anlamina gelmektedir. Stres kaynaklari,
uluslararasi literatiirde kabul gérmiis ve ¢ok sayida atif almig bir 6lgek sayesinde
Olciildigli i¢in, gecerlilige iligkin sorunlarin minimum diizeye indirildigi

diistiniilmektedir.

3.5.Arastirmanin Evreni, Orneklemi ve Veri Toplama

Aragtirmanin evrenini, 2014 yili Mayis ay1 i¢cinde Bodrum, Dalaman ve
Adana havalimanlarinda ¢esitli unvanlarla gorev yapan yer hizmeti igletmesi
calisanlart olusturmaktadir. Yer hizmeti personeli, yaptigi ise gore, yolcu hizmeti,
harekat hizmeti ve ramp ¢alisanlarindan olusmaktadir. Ug¢ havalimaninda toplam 310

yer hizmetleri ¢alisan1 yer almaktadir.

Aragtirma verileri, arastirmacinin kendisi tarafindan yiliz ylize goriiserek
toplanmis ve bu sayede anketin yanitlanmasi esnasinda anlagilamayan hususlarda

deneklere agiklamalar yapilmistir. Veriler, isgorenlerin calisma saatlerinin ve is
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temposunun yogun olmasi nedeniyle genellikle mesai bitimine yakin zamanlarda ya
da is cikisinda toplanmistir. Verilerin toplandigi zaman dilimi i¢inde ulagilamayan
isgoérenlerden alinacak veriler, takip eden hafta elde edilmistir. Veri toplama
asamasinda, ti¢ havalimaninda toplam 310 ¢alisanin 288’ine ulasilmistir. Anketleri
degerlendirmeye alinan toplam 285 yer hizmetleri personelinin calisma evrenini

temsil etme orant %87.4’tlr.

3.6.Arastirmanin Siirhhklar:

Sosyal bilimlerde, veri toplama tekniginin anket oldugu ve arastirmanin nicel
arastirma oldugu durumlarda belirli smrliliklarla  karsilasmak olasidir. Bu
arastirmada da, bir takim smrhiliklar vardir ve asagida karsilasilan sinirliliklar

belirtilmistir:

v' Birgok havalimanindaki yer hizmeti isletmesinin arastirmaya dahil olmak

istememesi evreni daraltmistir,

v Calisanlarin anket formlarini is esnasinda doldurmalarinin miimkiin olmamasi
ve is disinda doldurmalar1 onlarin is stresine iligskin algilarinin farklilagmasina

neden olmustur,

v’ Aragtirma kapsaminda anket uygulamasimnin kisa bir siirede (yaz sezonunda)

gerceklestirilme zorunlulugu zaman siirliligini ortaya gikarmistir.

v Arastirmanin diger sinirlih@i ise, bu uygulamanin sadece ii¢ havalimaninda

yapilmis olmasidir.

3.7. Verilerin Analizi

Yukarida belirtildigi iizere, bu arastirma igin gerekli veriler yer hizmeti
calisanlarina uygulanan anket yoluyla elde edilmis olan nicel verilerdir. Anket
yoluyla elde edilen ham veriler bilgisayara aktarilmistir. Arastirmanin ana
problemine cevap bulma siirecinde, SPSS15.0 (Statistical Packet for The Social

Science) programindan yararlanilmistir.
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Arastirmanin problemlerinin ¢ézliimlenmesinde ¢alisanlarin kigisel ve mesleki
ozelliklerine gore (medeni durum, cinsiyet, yas, egitim durumu, statii, ¢alisan birim,
caligma siiresi ve c¢ocuk sayisi) gruplar arasinda anlamli bir farkin bulunup
bulunmadiginin belirlenmesi amaciyla “t-testi”, “Tek Yonlii Varyans Analizi”

(Anova) ve “Tukey Testi” yapilmistir.

4. BULGULAR

Arastirmaya katilan ¢alisanlara ait demografik bilgilerin, stres kaynaklar1 ve
bas edebilme yontemleri ile iligkisini belirlemek amaciyla c¢alisanlara ¢esitli sorular

yoneltilmisti. Asagida bu sorulardan elde edilen bulgulara yer verilmistir.
4.1. Ornekleme iliskin Demografik Bulgular

Bu boliimde arastirmaya katilan yer hizmetleri personelinin cinsiyet, yas,
egitim diizeyi, medeni hali, ¢ocuk sayisi, ig statiileri ve hizmet siirelerinden olusan
demografik ve mesleki o6zelliklerine iliskin bilgi verilmistir. Degerlendirme

sonucunda elde edilen bilgiler Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2: Ornekleme iliskin Demografik Bulgular

N %
Cinsiyet
Erkek 155 54.4
Kadin 130 45.6
Toplam 285 100
Yas

20 ve alt1 40 14,0
21-30 yas aras1 165 57,9
31-40 yas arasi 66 23,2
41-50 yas arast 14 4.9
Toplam 285 100,0
Medeni durum
Evli 155 54,4
Bekar 130 45,6
Toplam 285 100,0
Varsa cocuk sayisi
1 ¢ocuk 42 14.8
2 ¢ocuk 60 21
3 ¢ocuk ve iizeri 15 5.2
Cocuk yok 168 59
Toplam 285 100
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Egitim durumu

[Ikogretim 8 2,8
Lise 147 51,6
Onlisans 94 33,0
Lisans ve istii 36 12,6
Toplam 285 100,0
Meslekte calisma siireniz

1-3 yil aras1 121 42.5
4-7 y1l arast 124 43,5
8-11 y1l arasi 33 115
12 y1l ve iizeri 7 2,5
Toplam 285 100,0
CalistiZimz birim

Yolcu hizmetleri 137 48,1
Harekat hizmetleri 148 51,9
Toplam 285 100
Is yerindeki statiiniiz

Operasyon miidiirii 13 4,6
Boliim sorumlusu 33 11,6
Vardiya sefi 37 13,0
Personel 202 70,8
Toplam 285 100,0

Aragtirmaya dahil olan 285 katilimecinin %54,4’iiniin erkek ve % 45,6’siin
kadin oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin yas durumlarina bakildiginda, genel
anlamda havaliman1 yer hizmeti veren isletmelerin geng ve orta yas ¢alisana sahip
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, katilimcilarin %57,9’luk bir kismi1 21-30 yas
arasindadir. En diigiik yas grubu katilimer ise, %4.9 ile 41-50 yas arasi gruptur.
Calisanlarin medeni durumu incelenince, % 54.4’iniin evli oldugu goriilmektedir.
Egitim durumu agisindan, ilk sirada % 51.6’lik oranla ortadgretim derecesine sahip
calisanlar yer almaktadir. Bunu; 6nlisans (%33), lisans ve istii (%12.6), ilkdgretim
(%2.8) ve lisansiistii egitim (%1.4) derecesine sahip ¢alisanlar takip etmektedir.

Katilimeilarin gorev yaptiklar boliim agisindan ilk sirayr harekat hizmetleri
departmanin (%51.9) aldig1 goriilmektedir. Yolcu hizmetlerinde ise, 137 kisi (%48.1)
gorev yapmaktadir. Bu birimlerin yani sira havalimaninda ramp, kargo, teknik servis
ve temsil hizmetleri de verilmektedir. Ancak, calisan sayisinin ¢ogunlugunu yolcu ve
harekat hizmetleri personeli olusturdugundan, ayrica ¢alisma temposunun en yiiksek
oldugu departmanlarin da yine bu departmanlar oldugundan, arastirmanin uygulama

asamasi bu iki boliim ile siirh tutulmustur.



o1

Katilimcilarin yer aldiklari pozisyon agisindan ilk sirada % 70,9’luk bir
oranla alt diizey personel yer almaktadir. Bunu sirasiyla; % 13 ile vardiya sefi, %11,6
ile boliim sorumlusu ve %4,6 ile operasyon miidiirii konumunda yer alan galisanlar
izlemektedir. Calisma siiresi bakimindan ise, ilk sirayr 4-7 yil (%43,5) arasi
calisanlar segenegi almistir. Diger segenekler sirasiyla, 1-3 yil (%42,5), 8-11 yil
(%11,6), 12 y1l ve tizeri (%2.5) ¢alisanlardir.

4.2. Stres Kaynaklara Iliskin Bulgular

Stres kaynaklarimin o6l¢imiinde Decotis ve Parker (1983)’in olusturdugu
Olcekte yer alan 13 ifadeden yararlanilmistir. Orijinal Olgekte yer alan ifadeler,
“zaman” ve “endise” olarak iki boyutta toplanmaktadir. Bu ¢alismada, her bir ifade
ad1 gecen calismada oldugu gibi iki boyut altinda verilmis ve her bir ifadeye iliskin
aritmetik ortalama ile standart sapma degerleri aktarilmigtir. Ayrica, her bir ifadeye

verilen maksimum ve minimum degerlere de yer verilmistir.

Tablo 3: Stres Kaynaklarina iliskin Bulgular

n Aritmetik | Standart | Min | Max
Ortalama | Sapma

Zamandan Kaynaklanan Stres Faktorleri 291

He zaman ¢ok fazla is ve onu yapacak ¢ok az

amanim olmustur 284 | 2.8556 | 1.02112 | 1.00 | 5.00

Bu isi yapmak ve burada ¢aligmak ailemle yeterince

vakit gecirmemi zorlastiriyor 285 2.8281 | 1.11421 | 1.00 | 5.00

Hig izin gliinim yokmus gibi hissediyorum 283 58198 | 1.08799 | 1.00 | 5.00

Is yerinde oldukca fazla zaman harciyorum. Byl
nedenle yagsamin diger alanlarindan uzaklastigimi 92gg 3.0316 | 1.10809 | 1.00 | 5.00
hissediyorum.

Yaptigim isin hayatimin 6nemli kismini i¢ermesi

nedeniyle c¢ogunlukla kendimi bu is ile evli gibil 282 26950 | 1.33362 | 1.00 | 5.00
hissediyorum.

Burada ¢aligmam, yapmam gereken diger aktivitelere
cok az zaman ayirmama neden oluyor. 285 3.1544 | 1.07338 | 1.00 | 5.00

Endiseden Kaynaklanan Stres Faktorleri 265 1.00 | 5.00

Bazen yaptigim is aklima gelince dahi kendimi baski
altinda hissediyorum. 285 2.9930 | 1.29732 | 1.00 | 5.00

'Yaptigim is bana gerekenden fazlasini kazandiriyor. 283 26148 | 1.23055 | 1.00 | 5.00

isten izin aldizim zaman kendi kendimi suglul
hisseder hale geldim. 278 2.6079 | 1.11158 | 1.00 | 5.00

Bazen izin vb. bos zamanlarda telefonum c¢alinca

hemen is ile ilgili olabilir diye irkiliyorum. 284 2.8063 | 1.05057 | 1.00 | 5.00
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Is yogunlugundan dolayr sirkette benimle ayni isi

yapan diger ¢alisanlar da oldukg¢a yoruluyor. 283 3.2473 | 1.16187 | 1.00 | 5.00

Isim yiiziinden kendimi endiseli veya huzursuz
hissedarim. 283 | 2.1802 | 127970 | 1.00 | 5.00

Cogu zaman yaptigim isin beni bir ¢ikmaza
soktugunu hissediyorum. 285 2.9158 | 1.15365 | 1.00 | 5.00

(Higbir zaman:1- Nadiren:2 Bazen:3- Cogunlukla:4- Her Zaman:5)

Orijinal Olcege uygun olarak ifadeler iki boyut altinda gruplandirilmistir.
Bunlar sirasiyla; “zaman” ve “endise” sorunundan kaynaklanan stres faktorleridir.
Yanitlar 1 ve 5 degerleri arasinda derecelendirilmistir. Endise temelli stres

kaynaklarimi incelenince, “is yogunlugundan dolay1 sirkette benimle ayn1 isi yapan

diger c¢alisanlar da olduk¢a yoruluyor” (X. 3,2473) segeneginin aritmetik
ortalamasmin en yiliksek secenek oldugu goriilmektedir. Aritmetik ortalamasi en

diisiik secenek ise, “isim yiiziinden kendimi endiseli veya huzursuz hissederim” ()_(

-2,1802) secenegidir.

Zamandan kaynaklanan stres faktorlerini inceledigimizde, c¢alisanlarin

“burada ¢aligmam, yapmam gereken diger aktivitelere ¢ok az zaman ayirmama neden

oluyor”()_(: 3,1544) segeneginin aritmetik ortalamasinin en yiiksek diizeyde oldugu
goriilmektedir. Aritmetik ortalamasi en diisiik secenek ise, “yaptigim isin hayatimin

onemli kismimi igermesi nedeniyle c¢ogunlukla kendimi bu is ile evli gibi

hissediyorum” (>_( -2,6950) secenegidir.

4.3. Stresle Basa Cikma Yollarina iliskin Bulgular

Calismanin bu asamasinda, stres ve stresin etkileri ile basa ¢ikma yollarina
iliskin bulgular sunulmustur. Stres magduru olanlar ve olmayanlarin stresin olasi
etkilerini ne sekilde degerlendirdikleri ayr1 ayr1 analiz edilmistir. Tablo 4’te stresin
etkilerine iligkin bulgular, katilimer sayisi, aritmetik ortalamalar, standart sapmalar,

minimum ve maksimum degerler yer almaktadir.
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Aritmetik Standart .

N Ortalama Sapma Min Max
Stres yaratan durumu diisiinmemeye 284 2 4859 1.20796 1.00 500
caligma, bog verme
Olay veya durumun iistiine gitme 282 2.9504 1.08255 1.00 5.00
Daha da kotii olabilirdi diye diisiinme 284 30176 198717 1.00 500
(kendini avutma)
Konuyla ilgili olarak birini suglama 284 2.8134 1.19349 1.00 | 5.00
Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya 283 2 9576 1.19320 100 | 500
caligma
Ce$lt!l gevseme yontemlerini kullanma 283 2 8269 195268 100 | 500
(meditasyon, yoga, vb.)
Aile fertleri ve _dostlarla eglenceli 284 31725 1.05091 1.00 500
ortamlarda birlikte olma
Stres yaratan durumu giivenilen biri ile 283 3.4276 114121 100 | 500
konusma
Kiiltiirel ve sportif etkinlikleri izleme 280 2.6036 1.29376 1.00 | 5.00
Yjatenekll olunan b!.r glanda etkinlik 285 27333 1.07751 100 | 500
lgdsterme (sanat, miizik, spor, okuma vb.)
[badet etme 283 2.9081 99219 1.00 | 5.00
Sorunlarini bagkalarina anlatarak 284 30106 110727 1.00 5.00
rahatlamaya ¢aligma
Strsj:*s' ygratan olaylart olumlu yorumlayarak 285 2 9509 1.08983 1.00 5.00
etkisini azaltmaya ¢alisma
Stres durumunda olusan sinirliligi ve 6fkeyi 284 2 8556 1.05180 1.00 5.00
disa vurma
Stresle bas edebilmek i¢in sigara vb.
kullanma 285 3.0351 1.31841 1.00 | 5.00

(Higbir zaman:1- Nadiren:2 Bazen:3- Cogunlukla:4- Her Zaman:5)

Tablo 4’te gorildiigii lizere, Stres magdurlarinin basvurdugu bas edebilme

teknikleri arasinda, “stres yaratan durumu giivenilen biri ile konusma” aritmetik

ortalamasi en yiiksek ifadedir. Stresle bas etmede kullanilan ve aritmetik ortalamasi

yiikksek olan diger yontemler ise, “sorunlarini bagkalarina anlatarak rahatlamaya

calismak”, “aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma” ve “daha da

kot olabilirdi diye diisinme (kendini avutma)” yollart olmustur. Bu ifadeler,

katilimcilarin  vermis oldugu cevaplar arasinda aritmetik ortalamasi 3 ve {zeri

degerde olanlardir. Tablo 4’te dikkati ¢eken diger bir nokta da, stresle bas etmede

teknikleri arasinda aritmetik ortalamasi en diisiik segenegin “stres yaratan durumu

diisinmemeye ¢alisma, bos verme” (2.48) se¢enegi olmasidir.
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4.4. Farksizlik Analizi Sonug¢lar (Stres Kaynaklar)

Calismanin bu asamasinda, stres kaynaklarinin 6rneklemin demografik
Ozellikleri ile ¢alisma yasamina iliskin niteliklerine gore farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek i¢in farksizlik analizleri yapilmistir. Asagida bu analizlere

iligkin bilgiler yer almaktadir.

Cinsiyet
Cinsiyetin  bagimsiz degiskenlere karsi farkli yaklasim sergileyip
sergilemedigini tespit etmek igin t-testi yapilmis (cinsiyet, medeni durum gibi

ifadeler yalnizca iki ihtimal tasidigi igin t-testi yapildi) ve sonuglar Tablo 5°te

gosterilmistir.
Tablo 5: Cinsiyet ve Stres Kaynaklar1 Arasindaki Farklihk Iliskisi
Varyansin Esitligi i¢in | Ortalamalarin Esitligi Icin T-
Levene’nin Testi Testi
. Sig. (2-
F Sig. T df ucl)
113k
Zaman Esit 2,767 097 1,833 283 ,068
Esit degil** 1,867 [282,692| ,063
. i
Endise .ESI'[ . 055 814 ,600 283 ,549
Esit degil** -598 |271,347| 550

Tablo 5°te gorildigi tizere, (tim degiskenlerde anlamliligin -Sig-
0,05’tenbiiyiik olmasi nedeniyle, Sig.’in 2-u¢lu ilk degerine bakildiginda bu
degerlerin hepsinin 0,05’den biiyiik oldugu goriilmektedir) ankete katilanlarin farkl

cinsiyetlerden olmasiyla stres kaynaklarina bakis agilar1 arasinda anlamli fark yoktur.

Yas
Aragtirmaya katilanlarin yas gruplarinin stres kaynaklarina bakis acilarindaki
farkliligi ortaya koyabilmek i¢in Anova yapilmis ve sonuglar Tablo 6’da

sunulmustur.
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Tablo 6: Yas ve Stres Kaynaklar1 Arasindaki Farkhlik iliskisi

Karelerin Ortalamanin .
Toplami df Karesi F Sig.
Gruplar 2419 3 806 | 3,056 | 029
Zaman arasinda
Gruplar igine 74,160 281 ,264
Toplam 76,579 284
Gruplar 4702 | 3 | 1567 |3070 | 028
Endise arasinda
A€ | Gruplar igine | 143,472 | 281 511
Toplam 148,174 284

Tablo 6’da gorildiigii gibi yas gruplarimin (Sig.) 0,05’ten kiigiikk olan®
Zaman” ve “Endise” degiskenine iliskin algisinda anlamli bir farklilik oldugu
goriilmektedir. Zaman faktorii agisindan farkin kaynagimi belirlemek icin yapilan
post-hoc testleri sonucu, farkin 21-30 yas grubu calisanlar ile 31-40 yas ve 41-50 yas
grubu calisanlar arasinda oldugu belirlenmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalar
incelenince, 21-30 yas arasi1 grubun aritmetik ortalamasinin 3.00 oldugu, 31-40 yas

aras1 grubun 2.81 oldugu ve 41-50 yas aras1 grubun ise 2.70 oldugu goriilmektedir.

Endise faktorii agisindan farkin kaynagini belirlemek igin yapilan post-hoc
testleri sonucu, farkin 20 yas alti1 grup ile 31-40 yas arasi gruptan; 21-30 yas arasi
grup ile 31-40 yas arasi gruptan kaynaklandig ortaya ¢ikmistir. Gruplarin aritmetik
ortalamalar1 incelenince 20 yas alt1 grubun aritmetik ortalamasinin 2.82 oldugu, 21-
30 yas aras1 grubun aritmetik ortalamasinin 2.55 oldugu, 31-40 yas aras1 grubun ise

2.80 oldugu belirlenmistir.

Medeni durum
Medeni durumun bagimsiz degiskenlere gore farklilagip farklilagmadigini

tespit etmek i¢in T testi yapilmis ve sonuglar Tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 7: Medeni Durum ve Stres Kaynaklar1 Arasindaki Farkhlik iliskisi

Varyansin Esitligi i¢in s b .
Levene’nin Tosti Ortalamalarin Esitligi Igin T-Testi
F Sig. T df Sig. (2-uglu)
o i
Zaman Esit 5,160 024 1,275 283 ,204
Esit degil** -1,325 | 278,907 ,186
113%
Endise | °oC 7,783 006 | 20 | 283 ,340
Esit degil** 991 | 278,374 322

Tablo 7’de goriildigi tizere, (tim degiskenlerde anlamliligin -Sig- 0,05’ten
kiigiik olmasi nedeniyle Sig.’in 2-u¢lu ikinci degerine bakildiginda bu degerlerin
hepsinin  0,05°den biiyiik oldugu goriilmektedir) ankete katilanlarin medeni
durumlarinin farkli olmasiyla stres kaynaklarina bakis agilar1 arasinda anlamli fark

yoktur.

Cocuk Durumu
Aragtirmaya katilanlarin ¢ocuk durumunun stres kaynaklara gore farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Anova yapilmis ve sonuglar Tablo 8’de

sunulmustur.

Tablo 8: Cocuk Durumu ve Stres Kaynaklar1 Arasindaki Farkhilik iligkisi

Karelerin Ortalamanin .
Toplami df Karesi F SIg.
Gruplar arasinda 1,706 3 ,569 2,134 | ,096
Zaman Gruplar i¢ine 74,873 281 ,266
Toplam 76,579 284
Gruplar arasinda 2,913 3 971 1,878 | ,133
Endise | Gruplar igine 145,261 281 517
Toplam 148,174 284

Tablo 8’de goriildiigii lizere, arastirmaya katilanlarin stres kaynaklarina bakis

acilart gocuk durumlarina gore anlaml farklilik gostermemektedir.

Egitim Diizeyi
Arastirmaya katilanlarin stres kaynaklarinin onlarin egitim diizeylerine gore
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Anova testi yapilmis ve

sonuglar Tablo 9’da sunulmustur.



57

Tablo 9: Egitim Durumu ve Stres Kaynaklar1 Arasindaki Farkhlik iliskisi

Karelerin Ortalamanin .
Toplami df Karesi F Sig.
Gruplar arasinda 5,504 3 1,835 7,253 | ,000
Zaman Gruplar igine 71,075 281 ,253
Toplam 76,579 284
Gruplar arasinda 1,589 3 ,530 1,015 | ,386
Endise [ Gryplaricine | 146,585 | 281 522
Toplam 148,174 284

Tablo 9’da gorildiigli iizere, katilimcilarin egitim durumlarn ile “Zaman”
degiskenine bakis acilar1 arasinda anlamli fark bulunmaktadir. Bu degiskene iliskin
degerlerin, (Sig.) 0,05’ten kiigiik oldugu goriilmektedir. Zaman faktorii agisindan
farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin lise mezunu
grup ile dnlisans mezunu grup ve lisans mezunu grup arasinda oldugu belirlenmistir.
Gruplarin  aritmetik ortalamalar1 incelenince, lise mezunu grubun aritmetik
ortalamasmin 2.80 oldugu, Onlisans mezunu grubun 3.02 oldugu ve lisans mezunu

grubun ise 3.18 oldugu goriilmektedir.

Departman

Stres kaynaklarinin arastirmaya katilanlarin ¢alistig1 departmana gore farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla t-testi yapilmis ve sonuglar Tablo 10°da
gosterilmistir.

Tablo 10: Departman ve Stres Kaynaklar1 Arasindaki Farkhhk iliskisi

Varyansin Esitligi | Ortalamalarin Esitligi Igin T-
icin Levene’nin Testi Testi
F Sig. T df  |Sig. (2-uclu)
Esit* 1,815 282 ,071
Zaman I p s qegipex | 1L 730 814 [279.006] 071
. Esit* -,804 282 422
Endise i qegirs | 1108 | 293 505 (281,099 421

Tablo 10’da goruldigi tizere, (tim degiskenlerde anlamliligin -Sig-
0,05’tenbiiyiik olmasi nedeniyle Sig.’in 2-uglu ilk degerine bakildiginda bu
degerlerin hepsinin 0,05’den biiylik oldugu goriilmektedir) ankete katilanlarin stres
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kaynaklarma iligkin algilar1 onlarin  calisti§i  departmana gore farklilik

gostermemektedir.

Sektorde Calisma Siiresi
Aragtirmaya katilanlarin stres kaynaklarinin havacilik sektoriindeki (yer
hizmeti isletmeleri) calisma siliresine gore farklilik gosterip gostermedigini

belirlemek amaciyla Anova yapilmis ve sonuglar Tablo 11°de sunulmustur.

Tablo 11: Calisma Siiresi ve Stres Kaynaklar1 Arasindaki Farkhlik iliskisi

Karelerin Ortalamanin .
Toplami df Karesi F | Sie
Gruplar arasinda 75 3 ,258 ,958 | ,413
Zaman | Gruplar i¢ine 75,804 281 ,270
Toplam 76,579 284
Gruplar arasinda ,626 3 ,209 ,397 | ,755
Endise | Gruplar igine 147,548 281 525
Toplam 148,174 284

Tablo 11°de goriildiigii iizere, ankete katilanlarin havacilik sektoriindeki

calisma stireleriyle stres kaynaklarina bakis acilar1 arasinda anlamli bir fark yoktur.

Statii
Aragtirmaya katilanlarin  stres kaynaklarina iligkin algisinin isletmedeki
sektoriine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Anova yapilmis

ve sonuglar Tablo 12°de sunulmustur.

Tablo 12: Statii ve Stres Kaynaklar1 Arasindaki Farkhlik iliskisi

Karelerin Ortalamanin .
Toplami df Karesi F Sig.
Gruplar arasinda 1,474 3 491 1,838 ,140
Zaman Gruplar igine 75,105 281 267
Toplam 76,579 284
Gruplar arasinda 1,850 3 ,617 1,184 316
Endise Gruplar igine 146,324 281 521
Toplam 148,174 284

Tablo 12°de goriildiigii lizere, ankete katilanlarin havacilik sektoriindeki statii

ile stres kaynaklarina bakis acilar1 arasinda anlamli fark yoktur.
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Calismanin bu asamasinda, Orneklemin stresle basa ¢ikma yontemlerinin

onlarin demografik ve mesleki 6zelliklerine gore farklilik gosterip gostermedigini

belirlemek igin t-testi ve Anova yapilmistir. Asagida bu analizlere iliskin bilgiler yer

almaktadir.

Cinsiyet

Cinsiyetin  bagimsiz

degiskenlere

kars1

farkli

yaklasim

sergileyip

sergilemedigini tespit etmek icin t-testi yapilmig ve sonuglar Tablo 13’te

gosterilmigtir.

Tablo 13: Cinsiyet ve Stresle Bas Etme Yontemleri Arasindaki Farklilik Tliskisi

Varyansin Esitligi i¢in

Ortalamalarin Esitligi I¢in

Levene’nin Testi T-Testi

. Sig. (2-
F Sig. t df uclu)
Stres yaratan durumu diisinmemeye |Esit* 791 396 -,623 282 ,534
¢alisma, bos verme Esit degil** | ' ' -,620 | 266,980 ,536
Esit* 2 855 092 1,171 280 ,243
Olay veya durumun {istiine gitme Esit degil** ' ' 1,162 | 262,060 ,246
Daha da kotii olabilirdi diye diisinme [Esit* 1456 999 ,095 282 ,924
(kendini avutma) Esit degil** ’ ’ ,100 | 251,267 ,921
S . Esit* ,192 282 ,848
Konuyla ilgili olarak birini su¢lama Esit dogil** ,980 ,323 103 | 278.452 847
Bedensel egzersizler yaparak Esit* 066 798 -1,148 | 281 ,252
rahatlamaya c¢aligma Esit degil** ! ' -1,146 | 270,554 ,253
Cesitli gevseme yontemlerini Esit* 677 411 -, 778 281 437
kullanma (meditasyon, yoga, vb.) Esit degil** | ’ ’ -,780 | 273,997 436
Aile fertleri ve dostlarla eglenceli Esit* 113 737 -,537 282 ,592
ortamlarda birlikte olma Esit degil** | ’ ' -,536 | 270,329 ,592
Stres yaratan durumu giivenilen biri  |Esit* 692 406 -,656 281 ,513
ile konusma Esit degil** ' ' -,654 | 267,332 ,514
Kiiltiirel ve sportif etkinlikleri Esit* 1 955 264 ,246 278 ,806
izleme. Esit degil** ’ ’ ,244 | 260,335 ,807
'Yetenekli olunan bir alanda etkinlik  [Esit* -,956 283 ,340
\%g.s)tlerme (sanat, miizik, spor, okuma Esit degil** ,732 ,393 _950 | 265,726 343
. Esit* -,222 281 ,824
Ibadet etme. Esit dogil** | 100 A03 550 [ 260,160 | 826
Sorunlarini bagkalarina anlatarak Esit* 777 379 -,497 282 ,620
rahatlamaya ¢aligsmak. Esit degil** ! ' -,496 | 271,168 ,620
Stres yaratan olaylart olumlu Esit* ,176 283 ,861
Zglrll;rn:l:i)./arak etkisini azaltmaya Esit degil** ,519 472 175 | 260637 | 861
Stres durumunda olusan sinirliligi ve |Esit* 1,312 ,253 1,291 282 ,198
ofkeyi disa vurmak Esit degil** 1,283 | 265,817 ,201
Stresle bag edebilmek i¢in sigara vb. |Esit* 241 624 ,862 283 ,389
kullanmak. Esit degil** | ’ ’ ,862 | 274,282 ,389
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Tablo 13’te goriildiigi iizere, tim degiskenlerde anlamliligin -Sig- 0,05’ten
bliyiik olmasi nedeniyle Sig.’in 2-uc¢lu ilk degerine bakildiginda bu degerlerin
hepsinin 0,05’den biiyiik oldugu goriilmektedir. Ankete katilanlarin stresle basa

cikma yontemleri onlarin cinsiyetlerine gore farklilik gostermemektedir.

Yas
Arastirmaya katilanlarin yas gruplarinin stresle bas etme yontemlerine bakis
acilarindaki farkliligi ortaya koyabilmek igin Anova Testi yapilmig ve sonuglar Tablo

14’te sunulmustur.

Tablo 14: Yas Gruplar ve Stresle Bas Etme Yontemleri Arasindaki Farklihk iliskisi

Karelerin Ortalamanin .
Toplami df Karesi F Sig.
Stres yaratan durumu Gruplar arasinda 4,162 3 1,387 950 | ,417
diisinmemeye ¢alisma, bos Gruplar igine 408,781 | 280 1,460
verme Toplam 412,944 | 283
Ok vy G B Gruplar ar'as'lnda 16,064 3 5,355 4,752 | ,003
gitme Gruplar igine 313,241 | 278 1,127
Toplam 329,305 | 281
Daha da kotii olabilirdi diye |-—uplararasida | 2152 | 3 17 | 283 | 838
diisiinme (kendini avutma) Gruplar igine 710,760 | 280 2,538
Toplam 712,912 | 283
Konuyla ilgili olarak birini Gruplar ar.as.lnda 11,208 3 3,736 2,669 | ,048
sl Gruplar igine 391,901 | 280 1,400
Toplam 403,109 | 283
Bedensel egzersizler Gruplar arasinda 5,734 3 1,911 1,347 | ,259
yaparak rahatlamaya Gruplar igine 395,757 | 279 1,418
galisma. Toplam 401,491 | 282
Cesitli gevseme Gruplar arasinda 3,682 3 1,227 ,780 | ,506
yontemlerini kullanma Gruplar igine 438,834 | 279 1,573
(meditasyon, yoga, vb.). Toplam 442,516 | 282
Aile fertleri ve dostlarla Gruplar arasinda 5,460 3 1,820 1,660 | ,176
eglenceli ortamlarda birlikte Gruplar igine 307,085 | 280 1,097
olma. Toplam 312,546 | 283
Stres yaratan durumu Gruplar ar.as.lnda 5,350 3 1,783 1,375 | ,251
giivenilen biri ile konugma Gruplar igine 361,916 | 279 1,297
' Toplam 367,265 | 282
Kiiltiirel ve sportif Gruplar ar.as.lnda 9,117 3 3,039 1,832 | ,142
etkinlikleri izleme. Gruplar igine 457,879 | 276 1,659
Toplam 466,996 | 279
Yetenekli olunan bir alanda | Gruplar arasinda 3,494 3 1,165 1,003 | ,392
etkinlik gosterme (sanat, Gruplar igine 326,239 | 281 1,161
miizik, spor, okuma vb.). Toplam 329,733 | 284
Gruplar arasinda ,559 3 ,186 ,188 | ,905
ibadet etme. Gruplar igine 277,053 | 279 ,993
Toplam 277,611 | 282
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Sorunlarini baskalarina Gruplar arasinda 7,780 3 2,593 2,141 | ,095
anlatarak rahatlamaya Gruplar igine 339,188 | 280 1,211
¢aligmak. Toplam 346,968 | 283
Stres yaratan olaylart olumlu | Gruplar arasinda 3,255 3 1,085 913 | ,435
yorumlayarak etkisini Gruplar igine 334,057 | 281 1,189
azaltmaya caligmak. Toplam 337,312 | 284
Stres durumunda olugan Gruplar arasinda 1,935 3 ,645 ,580 | ,628
sinirliligi ve 6fkeyi disa Gruplar igine 311,146 | 280 1,111
vurmak. Toplam 313,081 | 283
. .. Gruplar arasinda 5,595 3 1,865 1,074 | ,361
fﬁi?ﬁ%ﬁ“@?ﬁﬁﬁ? 1ein Gruplar igine | 488,054 |281| 1,737
' ] Toplam 493,649 | 284

Tablo 14’te gorildigi gibi, Olay veya durumun iistiine gitme (,003)ve
Konuyla ilgili olarak birini su¢lama (,048) ifadelerinin anlamlilik diizeyleri 0.05’ten
kiigiik oldugu i¢in anketi yanitlayanlarin yas gruplarina gore farklilik gostermektedir.
Post-hoc testleri sonucu, olay veya durumun iistiine gitme degiskenindeki farkin 20
yas ve altt grup ile 21-30 yas arast gruptan; 21-30 yas aras1 grup ile 31-40 yas arasi
grup ve 41-50 yas aras1 gruptan kaynaklandig tespit edilmistir. Gruplarin aritmetik
ortalamalar1 incelenince, 20 yas ve alt1 grubun aritmetik ortalamasinin 2.75 oldugu,
21-30 yas arasi grubun aritmetik ortalamasinin 3.14 oldugu; 31-40 yas arasi grubun
aritmetik ortalamasimin 2.69 oldugu ve 41-50 yas arasi grubun ise 2.42 oldugu
goriilmektedir. Konuyla ilgili olarak birini su¢lama degiskenindeki farkin 20 yas ve
alt1 grup ile 21-30 yas arasi grup arasindaki ortalama farkindan gerceklestigi tespit
edilmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalar1 incelenince, 20 yas ve alti grubun
aritmetik ortalamasinin 3.27 oldugu, 21-30 yas aras1 grubun aritmetik ortalamasinin

2.70 oldugu goriilmektedir.

Medeni durum
Medeni durumun bagimsiz degiskenlere karsi farkli yaklasim sergileyip
sergilemedigini tespit etmek i¢in t-testi yapilmis ve sonuglar Tablo

15’tegdsterilmigtir.
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Tablo 15: Medeni Durum ve Stresle Bas Etme Yontemleri Arasindaki Farkhhk iliskisi

Varyansin Esitligi
icin Levene’nin

Ortalamalarin Esitligi I¢in

Testi T-Testi
. Sig. (2-
F Sig. t Df uclu)
Stres yaratan durumu diigiinmemeye Esit* ,006 ,938| -,831 282 ,407
calisma, bos verme. Esit degil** -,829| 250,783 ,408
Olay veya durumun fistiine gitme. Esit* ,038 ,845| -2,741 280 ,007
Esit degil** -2,758 | 253,022 ,006
Daha da koétii olabilirdi diye diisiinme Esit* ,314 ,576 | -1,068 282 ,286
(kendini avutma). Esit degil** -1,154 | 276,382 ,249
Konuyla ilgili olarak birini suglama Esit* 2,577 110 910 282 ,364
" | Esit degil** ,925| 266,159 ,356
Bedensel egzersizler yaparak Esit* 3,300 ,070| 1,011 281 ,313
rahatlamaya calisma. Esit degil** 1,028 | 266,382 ,305
Cesitli gevseme yontemlerini Esit* ,071 ,790| 2,669 281 ,008
kullanma (meditasyon, yoga, vb.). Esit degil** 2,658 | 248,616 ,008
Aile fertleri ve dostlarla eglenceli Esit* 979 ,323| -,728 282 467
ortamlarda birlikte olma. Esit degil** -, 739 | 264,596 461
Stres yaratan durumu giivenilen biri Esit* ,302 ,583 ,691 281 ,490
ile konugma. Esit degil** ,688 | 248,049 ,492
Kiiltiirel ve sportif etkinlikleri Esit* ,181 ,671 ,503 278 ,615
izleme. Esit degil** ,503 | 248,765 ,616
Yetenekli olunan bir alanda etkinlik Esit* ,502 479 -171 283 ,864
\%B.s)tlerme (sanat, miizik, spor, okuma Esit degil** _172| 260,001 863
ibadet etme Esit* ,041 ,840 ,699 281 ,485
' Esit degil** ,698 | 249,434 ,486
Sorunlarini bagkalarina anlatarak Esit* 1,256 ,263 ,300 282 , 164
rahatlamaya caligmak. Esit degil** ,296 | 237,260 , 767
Stres yaratan olaylar1 olumlu Esit* ,067 , 795 ,639 283 523
yorumlayarak etkisini azaltmaya Esit degil** 637 | 249,434 525
calismak.
Stres durumunda olusan sinirliligi ve Esit* ,152 ,697 | 1,149 282 ,251
ofkeyi disa vurmak Esit degil** 1,148 | 250,806 ,252
Stresle bas edebilmek i¢in sigara vb. Esit* 2,038 ,155| 1,726 283 ,085
kullanmak. Esit degil** 1,711| 243,689 ,088

Tablo 15°te goriildiigii lizere, stresle bas etmeye iliskin iki ifadenin medeni

duruma gore farklilik gosterdigi dikkati ¢ekmektedir. Bu ifadeler, olay veya durumun

tistiine gitme ile c¢esitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.)

ifadelerdir. Evli ¢alisanlarin ilk ifadeye iliskin (olay veya durumun istiine gitme)

verdikleri yanitlarin aritmetik ortalamasi1 2.74’tlir. Buna karsin, bekar calisanlarin

verdikleri yanitlarin ortalamasi ise, 3.10’dur. ikinci ifadeye (meditasyon, yoga, vb.

cesitli gevseme yontemlerini kullanma) iliskin aritmetik ortalamalar incelenince, evli

calisanlarin verdikleri yanitlarin aritmetik ortalamasi 3.05°tir. Buna karsin, bekar

calisanlarin verdikleri yanitlarin ortalamasi ise, 2.64 tiir.
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Cocuk Durumu
Aragtirmaya katilanlarin stresle bas etme yontemlerinin ¢ocuk durumlarina
gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Anova testi yapilmis ve

sonuclar Tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16: Cocuk Durumu ve Stresle Bas Etme Yontemleri Arasindaki Farkhhik iliskisi

Karelerin Ortalamanin .
Toplamu df Karesi F Sig.
Stres  yaratan  durumu | Gruplar arasinda 10,488 3 3,496 | 2,432 | ,045
diisinmemeye ¢alisma, bos | Gruplar igine 402,455 | 280 1,437
verme. Toplam 412,944 | 283
Olay veya durumun iistiine Gruplar grgsmda 7,633 3 2,544 | 2,199| ,088
gitme. Gruplar igine 321,672 | 278 1,157
Toplam 329,305| 281
Daha da koétii olabilirdi Gruplar arasinda 5,949 3 1,983 ,785| ,503
diye diisiinme (kendini Gruplar igine 706,962 | 280 2,525
avutma). Toplam 712,912 | 283
Konuyla ilgili olarak birini Gruplar gr.asmda 6,370 3 2,123 | 1,499| ,215
suclama Gruplar igine 396,739 280 1,417
Toplam 403,109 | 283
Bedensel egzersizler Gruplar arasinda 9,536 3 3,179| 2,263| ,081
yaparak rahatlamaya Gruplar igine 391,955| 279 1,405
¢alisma. Toplam 401,491 | 282
Cesitli gevseme Gruplar arasinda 13,725 3 4575| 2,977| ,032
yontemlerini kullanma Gruplar igine 428,791 | 279 1,537
(meditasyon, yoga, vb.). Toplam 442,516 | 282
Aile fertleri ve dostlarla Gruplar arasinda 2,073 3 ,691 ,623| ,600
eglenceli ortamlarda Gruplar igine 310,472 | 280 1,109
birlikte olma. Toplam 312,546| 283
Stres yaratan durumu Gruplar gr.asmda 421 3 ,140 , 107 | ,956
giivenilen biri ile konusma. Gruplar igine 366,844 279 1,315
Toplam 367,265| 282
Kiiltiirel ve sportif Gruplar gr.asmda 3,344 3 1,115 ,664 | 575
etkinlikleri izleme. Gruplar igine 463,652 | 276 1,680
Toplam 466,996 | 279
'Yetenekli olunan bir alanda | Gruplar arasinda 1,104 3 ,368 ,315| ,815
etkinlik gosterme (sanat, Gruplar igine 328,630 | 281 1,170
miizik, spor, okuma vb.). Toplam 329,733| 284
Gruplar arasinda 4,340 3 1,447 | 1,477| ,221
ibadet etme. Gruplar igine 273,271 279 979
Toplam 277,611 | 282
Sorunlarini bagkalarina Gruplar arasinda 7,937 3 2,646 | 2,185| ,090
anlatarak rahatlamaya Gruplar igine 339,031 | 280 1,211
¢alismak. Toplam 346,968 | 283
Stres yaratan olaylart olumlu| Gruplar arasinda 1,744 3 581 A87 | ,692
yorumlayarak etkisini Gruplar igine 335,568 | 281 1,194
azaltmaya ¢aligma Toplam 337,312| 284
Stres durumunda olusan | Gruplar arasinda 2,629 3 ,876 , 790 ,500
sinirliligi ve oOfkeyi disa | Gruplar igine 310,452| 280 1,109
vurma Toplam 313,081| 283
. L. Gruplar arasinda 10,230 3 3,410 1,982| ,117
Siggf;ev'ifskz‘:ﬁ:ﬁﬁek 1610 I Gruplar igine 483,419| 281 1,720
Toplam 493,649| 284
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Tablo 16°da gorildiigii lizere, iki ifadede ¢ocuk durumu degiskenine gore
anlaml farkliliklar yer almaktadir. Bu ifadeler, c¢esitli gevseme yontemlerini
kullanma (meditasyon, yoga, vb.) ile stres yaratan durumu diisiinmemeye calisma,
bos verme ifadelerdir ve anlamlilik degerleri 0,05’ten kiiciiktiir. Buna gore, ankete
katilanlarin ¢ocuk durumlarinin bazi stresle basa ¢ikma yoOntemleriyle arasinda
anlaml bir fark vardir. Stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢alisma, bos verme
degiskeni agisindan farkin kaynagini belirlemek igin yapilan post-hoc testleri sonucu,
farkin 1 ¢ocugu olan grup ile hi¢ ¢ocugu olmayan grup ve 3’ten fazla ¢ocugu olan
grup arasinda oldugu belirlenmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalari incelenincel
cocugu olan grubun aritmetik ortalamasinin 2.04 oldugu, 3’ten fazla ¢ocugu olan

grubun 2.80 oldugu ve ¢ocugu olmayan grubun ise 2.54 oldugu goriilmektedir.

Cesitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.) degiskeni
acisindan farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin 1
cocugu olan grup ile hi¢ cocugu olmayan grup ve 2 ¢ocugu olan grup ile hi¢ ¢gocugu
olmayan grup arasinda oldugu belirlenmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalar
incelenince 1 ¢cocugu olan grubun aritmetik ortalamasinin 3.09 oldugu, 2 ¢ocugu olan
grubun 3.13 oldugu ve ¢ocugu olmayan grubun aritmetik ortalamasinin ise 2.65

oldugu goriilmektedir.

Egitim Diizeyi
Arastirmaya katilanlarin egitim diizeylerinin stresle bas etme yontemlerine
gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Anova yapilmis ve

sonuglar Tablo 17°de sunulmustur.

Tablo 17: Egitim Durumu ve Stresle Bas Etme Yontemleri Arasindaki Farkhlik iliskisi

Karelerin Ortalamanin .

Toplami df Karesi F Sig.
Stres yaratan durumu Gruplar arasinda 19,544 3 6,515| 4,637 | ,004
distinmemeye ¢alisma, Gruplar i¢ine 393,399 | 280 1,405
bos verme. Toplam 412,944 | 283
Olay veya durumun Gruplar ?1r.as1nda 25,504 3 8,501 | 7,779 | ,000
St i, Gruplar i¢ine 303,801 | 278 1,093

Toplam 329,305 | 281

Daha da kotii olabilirdi Gruplar arasinda 13,558 3 4519| 1,809| ,146
diye diisinme (kendini Gruplar i¢ine 699,354 | 280 2,498
avutma). Toplam 712,912 | 283




Konuyla ilgili olarak Gruplar grgsmda 20,619 3 6,873 | 5,031| ,002
(I - Gruplar i¢ine 382,490 | 280 1,366
Toplam 403,109 | 283
Bedensel Gruplar arasinda 6,950 3 2,317| 1,638| ,181
egzersizler yaparak Gruplar i¢ine 394,542 | 279 1,414
rahatlamaya ¢alisma. Toplam 401,491 | 282
Cesitli gevseme Gruplar arasinda 15,993 3 5,331| 3,487 | ,016
yontemlerini kullanma Gruplar i¢ine 426,523 | 279 1,529
(meditasyon, yoga, vb.). | Toplam 442,516 | 282
Aile fertleri ve dostlarla Gruplar arasinda 1,117 3 372,335 ,800
eglenceli ortamlarda Gruplar igine 311,429 | 280 1,112
birlikte olma. Toplam 312,546 | 283
Stres yaratan durumu Gruplar arasinda 13,183 3 4,394 | 3,462 | ,017
giivenilen biri ile Gruplar i¢ine 354,082 | 279 1,269
konusma. Toplam 367,265 | 282
Kiiltiirel ve sportif Gruplar grgsmda 2,895 3 ,965| ,574| ,633
etkinlikleri izleme. Gruplar i¢ine 464,101 | 276 1,682
Toplam 466,996 | 279
Yetenekli olunan bir alanda | Gruplar arasinda 8,311| 3 2,770 | 2,422| ,056
etkinlik gosterme (sanat, Gruplar i¢ine 321,423 | 281 1,144
miizik, spor, okuma vb.). Toplam 329,733 | 284
Gruplar arasinda 3,975 3 1,325| 1,351| ,258
Ibadet etme. Gruplar igine 273,637 | 279 ,981
Toplam 277,611 | 282
Sorunlarini baskalarina Gruplar arasinda 1,132 3 377 ,305| ,821
anlatarak rahatlamaya Gruplar i¢ine 345,836 | 280 1,235
caligsmak. Toplam 346,968 | 283
Stres yaratan olaylari Gruplar arasinda 19,671 3 6,557 | 5,801 | ,001
olumlu yorumlayarak Gruplar i¢ine 317,641 | 281 1,130
etkisini azaltmaya ¢alismak.| Toplam 337,312 | 284
Stres durumunda olusan Gruplar arasinda 8,162 3 2,721 | 2,498 | ,050
sinirliligi ve 6fkeyi disa | Gruplar igine 304,919 | 280 1,089
vurmak. Toplam 313,081 | 283
. . . | Gruplar arasinda 8,783 3 2,928 | 1,697 | ,168
fing;eviaski?gﬂ:ﬁ;ik 1610 G ruplar igine 484,866 | 281 1,726
' ' Toplam 493,649 | 284
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Tablo 17°de goriildiigi tizere, stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢aligsma,

bos verme ifadesi, olay veya durumun iistiine gitme ifadesine, konuyla ilgili olarak
birini suglama ifadesine, ¢esitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga,
vb.) ifadesine, stres yaratan durumu giivenilen biri ile konusma ifadesine ve stres
yaratan olaylart olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya ¢alismak ifadesine verilen
yanitlar egitim durumu degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir. Bu

degiskenlere iligskin degerlerin, (Sig.) 0,05’den kiiciik oldugu goriilmektedir.

Stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢alisma, bos verme degiskeni acisindan

farkin kaynagim belirlemek icin yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin lise mezunu
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grup ile onlisans mezunu ve lisans mezunu grup arasinda oldugu belirlenmistir.
Gruplarin  aritmetik ortalamalar1 incelenince, lise mezunu grubun aritmetik
ortalamasinin 2.26 oldugu, onlisans mezunu grubun 2.64 oldugu ve lisans mezunu

grubun ise 3.00 oldugu goriilmektedir.

Olay veya durumun iistiine Qitme faktorii agisindan farkin kaynagini
belirlemek i¢in yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin ilkogretim mezunu grup ile
lise mezunu grup ve lise mezunu grup ile 6nlisans mezunu grup ve lisans mezunu
gruplar arasinda oldugu belirlenmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalar1 incelenince,
ilkdgretim mezunu grubun aritmetik ortalamasinin 3.62, lise mezunu grubun
aritmetik ortalamasinin 2.66 oldugu, 6nlisans mezunu grubun 3.18 oldugu, lisans ve

izeri mezun grubun ise 3.33 oldugu goriilmektedir.

Konuyla ilgili olarak birini su¢lama ifadesi, agisindan farkin kaynagini
belirlemek igin yapilan post-hoc testleri sonucu farkin lise mezunu grup ile 6nlisans
mezunu grup ve lisans mezunu grup arasinda oldugu belirlenmistir. Gruplarin
aritmetik ortalamalari incelenince, lise mezunu grubun aritmetik ortalamasinin 3.05
oldugu, onlisans mezunu grubun 2.64 oldugu ve lisans mezunu grubun ise 2.30
oldugu goriilmektedir.

Cesitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.) ifadesi
acisindan farkin kaynagimi belirlemek igin yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin
lise mezunu grup ile lisans-lizeri mezunu grup ve 6nlisans mezunu grup arasindaki
ortalama farkindan kaynaklandigi belirlenmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalar
incelenince, lise mezunu grubun aritmetik ortalamasi 2.98, 6nlisans mezunu grubun
aritmetik ortalamasinin 2.81 oldugu, lisans ve {izeri mezun grubunun ise 2.25 oldugu

gorilmektedir.

Stres yaratan durumu giivenilen biri ile konugma ifadesine iliskin farkin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin ilkdgretim mezunu
grup ile 6nlisans mezunu grup arasindaki ortalama farkindan ve lise mezunu grup ile
onlisans mezunu grup arasindaki ortalama farkindan kaynaklandig: tespit edilmistir.

Gruplarin aritmetik ortalamalari incelenince ilkdgretim mezunu grubun aritmetik
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ortalamasinin 2.87, lise mezunu grubun aritmetik ortalamasinin 3.28 ve Onlisans

mezunu grubun aritmetik ortalamasinin 3.71 oldugu goriilmektedir.

Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gésterme (sanat, miizik, spor, okuma vb.)
ifadesi agisindan farkin kaynagini belirlemek igin yapilan post-hoc testleri sonucu,
farkin lise mezunu grup ile lisans-lizeri mezun grubu arasinda oldugu belirlenmistir.
Gruplarin aritmetik ortalamalar1 incelenince lise mezunu grubun aritmetik ortalamasi
2.64, lisans ve 1lzeri mezun grubunun aritmetik ortalamasmin 3.05 oldugu

goriilmektedir.

Stres yaratan olaylart olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya c¢alismak
ifadesi agisindan farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan post-hoc testleri sonucu,
farkin lise mezunu grup ile onlisans mezunu grup arasinda oldugu belirlenmistir.
Gruplarin  aritmetik ortalamalar1 incelenince lise mezunu grubun aritmetik
ortalamasimin 2.72, 6nlisans mezunu grubun aritmetik ortalamasinin 3.30 oldugu

goriilmektedir.

Stres durumunda olusan sinirliligi ve ofkeyi disa vurmak faktorii agisindan
farkin kaynagini belirlemek icin yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin ilkogretim
mezunu grup ile lisans-iizeri mezun grup ve 6nlisans mezunu grup ile lisans-lizeri
mezun grubu arasindaki ortalama farkindan ortaya ¢iktig1 belirlenmistir. Gruplarin
aritmetik ortalamalar1 incelenince, ilkogretim mezunu grubun aritmetik ortalamasi
3.50, onlisans mezunu grubun aritmetik ortalamasinin 2.90 lisans ve {izeri mezun

grubunun aritmetik ortalamasinin ise 2.50 oldugu goriilmektedir.

Sektordeki Calisma Siiresi
Arastirmaya katilanlarin  stresle bas etme yontemlerinin havacilik
sektoriindeki ¢aligma siiresine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek

amactyla Anova yapilmis ve sonuglar Tablo 18’de sunulmustur.



Tablo 18: Sektordeki Calisma Siiresi ile Stresle Bas Etme Yontemleri Arasindaki Farklihk

iliskisi
Karelerin Ortalamanin .
Toplami df Karesi F Sig.
Stres yaratan durumu Gruplar arasinda 14,902 4 3,726| 2,611| ,036
diisinmemeye calisma, | Gruplar igine 398,042 | 279 1,427
bos verme. Toplam 412,944 | 283
Olay veya durumun Gruplar grgsmda 5,286 4 1,322 1,130 ,343
fistiine gitme. Gruplar i¢ine 324,019 277 1,170
Toplam 329,305| 281
Daha da kotii olabilirdi | Gruplar arasinda 3,840 4 ,960 ,378| ,824
diye diigiinme (kendini | Gruplar igine 709,072 | 279 2,541
avutma). Toplam 712,912 283
Konuyla ilgili olarak Gruplar grgsmda 2,999 4 , 750 523 | ,719
birini suglama. Gruplar i¢ine 400,110| 279 1,434
Toplam 403,109 | 283
Bedensel egzersizler Gruplar arasinda 6,326 4 1,581| 1,113| ,351
yaparak rahatlamaya Gruplar igine 395,166 | 278 1,421
calisma. Toplam 401,491 | 282
Cesitli gevseme Gruplar arasinda 8,667 4 2,167 | 1,388| ,238
yontemlerini kullanma | Gruplar igine 433,849 | 278 1,561
(meditasyon, yoga, vb.). | Toplam 442,516 | 282
Aile fertleri ve dostlarla | Gruplar arasinda 6,835 4 1,709| 1,559| ,185
eglenceli ortamlarda Gruplar i¢ine 305,711 279 1,096
birlikte olma. Toplam 312,546 | 283
Stres yaratan durumu Gruplar arasinda 4,993 4 1,248 ,958| ,431
giivenilen biri ile Gruplar i¢ine 362,272 | 278 1,303
konusma. Toplam 367,265 | 282
Kiiltiirel ve sportif Gruplar ?r.asmda 6,316 4 1,579 943 | ,440
etkinlikleri izleme. Gruplar i¢ine 460,680| 275 1,675
Toplam 466,996 | 279
'Yetenekli olunan bir Gruplar arasinda 8,237 4 2,059| 1,793| ,130
alanda etkinlik gésterme | Gruplar igine 321,497 | 280 1,148
gslfjl;té I\‘/‘xlk spor, Toplam 320733| 284
Gruplar arasinda 5,728 4 1,432 | 1,464 ,213
ibadet etme. Gruplar i¢ine 271,883 | 278 978
Toplam 277,611 | 282
Sorunlarini bagkalarina | Gruplar arasinda 13,200 4 3,300| 2,758| ,028
anlatarak rahatlamaya Gruplar igine 333,769 | 279 1,196
calisma Toplam 346,968 | 283
Stres yaratan olaylari Gruplar arasinda 6,718 4 1,679 | 1,422 ,227
olumlu yorumlayarak Gruplar igine 330,595| 280 1,181
etkisini azaltmaya ¢alisma| Toplam 337,312| 284
Stres durumunda olusan | Gruplar arasinda 9,949 4 2,487 | 2,289 | ,048
sinirliligi ve 6fkeyi disa | Gruplar igine 303,132 279 1,086
vurmak Toplam 313,081 | 283
. Gruplar arasinda 8,561 4 2,140 1,235| ,296
fgfi;:f;jgeﬁfﬁf;a Gruplar igine 485,088| 280 1,732
Toplam 493,649 | 284
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Tablo 18’de goriildiigli iizere, 0,05 anlamlilik diizeyinde ii¢ ifade sektorde

caligma siiresine gore farklilik gostermektedir. Bunlardan birincisi, stres yaratan
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durumu diistinmemeye ¢alisma, bos verme ifadesi; ikincisi, sorunlarint baskalarina
anlatarak rahatlamaya ¢alismak ifadesi; tgilinciisii ise, stres durumunda olusan
sinirliligi ve ofkeyi disa vurmak ifadelerdir. Buradan ¢ikan sonuca baktigimizda, is
ortamindaki caligma siiresi arttikga calisanlar arasi samimiyet ve sorun paylagsma
siklig1 da artmaktadir. Buna gore, ankete katilanlarin ¢alisma siirelerinin stresle basa

¢ikma yontemleriyle arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir.

Stres yaratan durumu diisiinmemeye c¢alisma, bos verme, ifadesi acisindan
farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin 1-3 yil arasi
calisan grup ile 4-7 yil arasi ¢alisgan grup ve 8-11 yil arasi ¢alisan grup arasinda
oldugu belirlenmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalari incelenince 1-3 yil arasi
calisan grubun aritmetik ortalamasimnin 2.34, 4-7 yil arasi calisan grubun aritmetik
ortalamasinin 2.47 ve 8-11 yil aras1 ¢alisan grubunun aritmetik ortalamasinin ise 2.96

oldugu goriilmektedir.

Sorunlarimi baskalarina anlatarak rahatlamaya ¢alismak ifadesi acisindan
farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin 1-3 yil arasi
calisan grup ile 8-11 yil arasi ¢alisan grup ve 12-15 yil arasi ¢alisan arasinda oldugu
belirlenmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalart incelenince, 1-3 yil arasi caligan
grubun aritmetik ortalamasmin 3.12, 8-11 yil arast ¢alisan grubun aritmetik
ortalamasinin 2.63 ve 12-15 yil aras1 c¢alisan grubunun aritmetik ortalamasinin ise

2.00 oldugu goriilmektedir.

Son olarak, stres durumunda olusan sinirliligi ve dfkeyi disa vurmak ifadesi
acisindan farkin kaynagini belirlemek icin yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin 1-
3 yil aras1 ¢alisan grup ile 4-7 yil aras1 ¢alisan gruplar arasinda oldugu belirlenmistir.
Gruplarin aritmetik ortalamalar1 incelenince 1-3 yil arasi calisan grubun aritmetik
ortalamasinin 3.03, 4-7 y1l aras1 ¢alisan grubun aritmetik ortalamasinin 2.69 oldugu

goriilmektedir.
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Statii
Arastirmaya katilanlarin, stresle bas etme yontemlerinin igletmedeki statiisiine
gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Anova yapilmis ve

sonuclar Tablo 19°da sunulmustur.

Tablo 19: Statii ve Stresle Bas Edebilme Yontemleri Arasindaki Farklihk Qliskisi

Karelerin Ortalamanin .
Toplami df Karesi F Sig.
Stres yaratan durumu Gruplar arasinda ,220 3 ,073 ,050| ,985
diisinmemeye ¢aligma, bos | Gruplar igine 412,723 | 280 1,474
verme Toplam 412,944 | 283
Olay veya durumun iistiine Gruplar grgsmda 5,664 3 1,888 | 1,622 ,185
gitme Gruplar igine 323,641 | 278 1,164
Toplam 329,305| 281
Daha da kétii olabilirdi diye Gruplar gr.asmda 12,471 3 4,157| 1,662| ,175
diisiinme (kendini avutma) Gruplar igine 700,441 | 280 2,502
Toplam 712,912 | 283
Konuyla ilgili olarak birini Gruplar gr.asmda 5,182 3 1,727 | 1,216 ,304
suclama Gruplar igine 397,927 280 1,421
Toplam 403,109 | 283
Bedensel egzersizler yaparak Gruplar grgsmda 13,575 3 4525| 3,254 | ,022
el Tlaye @i Gruplar igine 387,916 | 279 1,390
Toplam 401,491 | 282
Cesitli gevseme yontemlerini | Gruplar arasinda 8,127 3 2,709| 1,740 ,159
kullanma (meditasyon, yoga, | Gruplar igine 434,389 | 279 1,557
vb.) Toplam 442,516 | 282
Aile fertleri ve dostlarla Gruplar arasinda ,562 3 ,187 ,168| ,918
eglenceli ortamlarda birlikte | Gruplar igine 311,984 | 280 1,114
olma Toplam 312,546 | 283
Stres yaratan durumu Gruplar gr.asmda 3,043 3 1,014 77| ,508
giivenilen biri ile konugma Gruplar igine 364,222 | 279 1,305
Toplam 367,265 | 282
Kiiltiirel ve sportif Gruplar gr.asmda 3,556 3 1,185 ,706| ,549
etkinlikleri izleme Gruplar igine 463,440| 276 1,679
Toplam 466,996 | 279
Yetenekli olunan bir alanda | Gruplar arasinda 14,822 3 4941 | 4,409| ,005
etkinlik gdsterme (sanat, Gruplar igine 314,911 | 281 1,121
miizik, spor, okuma vb) Toplam 329,733 | 284
Gruplar arasinda 1,221 3 ,407 411 745
ibadet etme Gruplar igine 276,391 | 279 ,991
Toplam 277,611 | 282
Sorunlarini bagkalarina Gruplar arasinda 10,917 3 3,639| 3,032| ,030
anlatarak rahatlamaya Gruplar igine 336,051 | 280 1,200
galismak Toplam 346,968 | 283
Stres yaratan olaylart olumlu | Gruplar arasinda 4,677 3 1,559 | 1,317| ,269
yorumlayarak etkisini Gruplar igine 332,635| 281 1,184
azaltmaya ¢aligma Toplam 337,312 | 284
Stres durumunda olusan Gruplar arasinda 3,143 3 1,048 947 ,419
sinirliligi ve 6fkeyi disa Gruplar igine 309,938 | 280 1,107
vurma Toplam 313,081 | 283
. L. Gruplar arasinda 2,081 3 ,694 397 | ,756
Sing;ev%askﬁgﬁﬁek 1610 Gruplar igine 491,568 281 1,749
' Toplam 493,649 | 284
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Tablo 19°da goriildiigii tizere, 0,05 anlamlilik diizeyinde ii¢ ifade calisanin
isletmedeki statlisiine gore farklilik gostermektedir. Bunlar; bedensel egzersizler
yaparak rahatlamaya ¢alisma ifadesi, yetenekli olunan bir alanda etkinlik gésterme
(sanat, miizik, spor, okuma vb.) ifadesi ve sorunlarimi baskalarina anlatarak
rahatlamaya ¢aligmak ifadeleridir. Buradan ¢ikan sonuca baktigimizda, is
ortamindaki statiiye gore ¢alisanlar sanat, miizik, spor, okuma gibi sosyal faaliyetlere
zaman ayirabilmekte ve bu da stresle basa ¢ikma faktoriine 6nemli derecede etki
etmektedir. Bu sonuglara gore, ankete katilanlarin ¢alisma statiilerinin bazi stresle

basa ¢ikma yontemleriyle arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir.

Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya ¢alisma ifadesi acisindan farkin
kaynagini belirlemek i¢in yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin operasyon miidiirii
ile bolim sorumlusu, vardiya sefi ve personel arasindaki aritmetik ortalama
farkindan kaynaklandigi tespit edilmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalari
incelenince, béliim sorumiusu olan grubun aritmetik ortalamasinin 2.93, vardiya sefi
olan grubun aritmetik ortalamasmin 3.52 ve personel olarak ¢alisan grubunun

aritmetik ortalamasinin ise 2.86 oldugu goriilmektedir.

Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gésterme (sanat, miizik, spor, okuma vb.)
ifadesi agisindan farkin kaynagini belirlemek igin yapilan post-hoc testleri sonucu,
farkin boliim sorumlusu olan grup ile vardiya sefi; personel ile vardiya sefi olan
grup arasindaki aritmetik ortalama farkindan kaynaklandig: belirlenmistir. Gruplarin
aritmetik ortalamalar1 incelenince, operasyon miidiirii olan grubun aritmetik
ortalamasinin 1.84, bolim sorumlusu olan grubun aritmetik ortalamasinin 2.54,
vardiya sefi olan grubun aritmetik ortalamasinin 3.02 ve personel olarak calisan

grubunun aritmetik ortalamasinin ise 2.76 oldugu goriilmektedir.

Sorunlarmm baskalarina anlatarak rahatlamaya ¢alismak ifadesi agisindan
farkin kaynagini belirlemek icin yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin operasyon
miidiirii olan grup ile boliim sorumlusu ve personel grubu arasinda; ayrica vardiya
sefi olan grup ve personel arasindaki ortalama farkindan ortaya c¢iktigi tespit

edilmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalar1 incelenince, operasyon miidiirii olan



72

grubun aritmetik ortalamasinin 2.38, bolim sorumlusu olan grubun aritmetik
ortalamasmin 3.12, vardiya sefi olan grubun aritmetik ortalamasimin 3.37 ve
personel olarak ¢alisan grubunun aritmetik ortalamasimnin ise 2.96 oldugu

goriilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Is yasaminda stres olgusu son yillarda, basta Avrupa’daki iilkeler olmak iizere
diinya genelinde iizerinde Onemle durulan konular arasinda yer almaktadir.
Birbirinden farkli sektorlerde faaliyet gosteren isletmelerde, stres olgusunu degisik
yonleriyle ele alan arastirmalarin sayis1 giin gectikge cogalmaktadir. Bu durum da,
stres konusunun giin gegtikge daha 1yi kavranmasini saglamakta ve konuya verilen
onemi gostermektedir. Yapilan arastirmalarin  biiyilk ¢ogunlugunun, insan
iligkilerinin yogun olarak yasandigi, hizmet sunum/iiretim siirecinin emek-yogun
yapida oldugu ve insan faktoriiniin daha 6n planda yer aldigi hizmet isletmelerinde
gerceklestirildigi goriilmektedir. Tiirkiye’de de stres olgusuna iliskin yapilan
arastirmalar genel olarak hizmet isletmelerine yonelik olmus; bu kavramla ilgili
olarak son yillarda farkindalik yaratilmig olmasina ragmen, arastirmalarda stres
diizeyinin Avrupa {lkeleri ile kiyaslandiginda bir hayli yiiksek seviyelerde
gerceklestigi goriilmiistiir (Yilmaz, 2006).

Stres altinda sagligini ve moralini kaybeden kisinin igletmelere yansiyan
sonuglar;; ig goren devir hizi, ise devamsizlik, performans disiikligi ve
yabancilasma bi¢imindedir. Orgiit iizerinde stresin 6zellikle iki yonde olumsuz etkisi
bulunmaktadir. Bunlardan ilki, orgiitiin temel amac1 ile ilgili faktdrlerden biri olan
performans ve verimlilik diislikligii; digeri ise, oOrgiitte etkinligi, verimliligi ve
performansi ortaya ¢ikaracak olan kisi faktoriinlin yasadiglr yabancilagsma hissidir
(Ciiceloglu, 1992: 274). Stresin olduk¢a yogun yasandigi sektorlerden birisi, bu
aragtirmanin uygulama sahasini olusturan havacilik sektorii ve havacilik sektorii
icinde yer alan hizmet isletmeleridir. Ayrica; tiikenmislik, stres, calisanlar arasi
catisma vb. seviyesinin yliksek olmasi, yer hizmeti isletmelerinde stres olgusu
tizerinde durmay1 gerekli kilan diger faktorler arasinda gosterilebilir.

Bu c¢alisma, yerli ve yabanci literatiirde havalimant yer hizmetleri
isletmelerinde stres olgusunun az sayida arastirilmis olmasi, bu c¢alismalarin sinirh
bir kapsamda konuyu ele almasi ve konunun yer hizmetleri ¢alisanlari 6zelinde
calisiimamis olmas1 gibi faktorler goz oOniinde bulundurularak ilgili sektorde
gerceklestirilmistir. Calismanin arastirma alan1 ve Orneklemi olarak, Bodrum,

Dalaman ve Adana’da faaliyet gOsteren yer hizmeti isletmelerinin c¢alisanlar
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secilmigtir. Bu havalimanlarinin seg¢ilmesinin nedeni, yogunluk dénemleri, misteri
potansiyelleri ve hizmet alanlarinin birbirinden farkli olmasi olmustur.

Arastirma kapsaminda, yer hizmetleri c¢alisanlarinin stres kavramina iliskin
algilar, stresin kaynaklar1 ve stres ile basa ¢ikma yollar1 incelenmistir. Katilimcilarin
stres kavramina iliskin algilarini belirlemek i¢in kullanilan anket, Decotis ve Parker
(1983)’in gelistirdigi Olcek lizerinde bazi degisiklikler yapilarak olusturulmustur.
Konuya iligkin arastirmalarda, stresin kaynagini ve uygulanan bas etme yontemini
belirlemek i¢in genellikle, “I-Hi¢bir zaman ...... 5-Her zaman” seklinde zaman
periyodu Olceginin kullanildigi goriilmektedir. Bu 6l¢egin kullanilmasindaki amag,
katilimcilarin algi diizeyini daha net anlayabilmek olarak ifade edilebilir.

Ifadeler lgegin orijinaline uygun bicimde iki boyut altinda incelenmistir.
Bunlar sirasiyla; “zaman” ve “endise” sorunundan kaynaklanan stres faktorleridir.

Yanitlar 1 ve 5 degerleri arasinda derecelendirilmistir. Zamandan kaynaklanan stres

faktorlerini inceledigimizde aritmetik ortalamasi en yiiksek olan ifadenin ()_( : 3,1544)

“burada ¢alismam, yapmam gereken diger aktivitelere ¢ok az zaman ayirmama neden

oluyor” ifadesi oldugu tespit edilmistir. Aritmetik ortalamasi en diigiik ifade ise, ()_(
-2,6950) “yaptigim isin hayatimin 6nemli kismini icermesi nedeniyle ¢ogunlukla
kendimi bu is ile evli gibi hissediyorum” ifadesidir.

Endise kaynakli stres faktorlerini inceledigimizde, katilimcilarin en fazla

tercih ettigi ifade “is yogunlugundan dolay: sirkette benimle ayni isi yapan diger
calisanlar da oldukga yoruluyor” se¢enegi olmustur ()_( -3,2473). En az tercih edilen

secenek ise, ()_( -2,1802) “isim yliziinden kendimi endiseli veya huzursuz hissederim”

ifadesi olmustur. Bu ifadelerde gorildiigii gibi ¢ogu c¢alisan digerlerinin de ayni
sikintilardan sikayetci oldugunu dile getirmektedir.

Arastirmaya katilan ¢alisanlarin goriisleri arasinda yas degiskeni agisindan
stres kaynaklarindan etkilenme boyutunda anlamli bir farklilik oldugu tespit
edilmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalar1 incelenince, 21-30 yas arasi grubun
aritmetik ortalamasinin 3.00 oldugu, 31-40 yas aras1 grubun 2.81 oldugu ve 41-50
yas arast grubun ise 2.70 oldugu goriilmektedir. Buradaki goze ¢arpan en biiylik fark
21-30 aras1 yas grubu ile 41-50 aras1 yas grubu arasindadir. Bu sonuglara gore, 41-50

yas arasi grubun stres ile bas etme yontemlerini tercih etme oranlarinin diger yas
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gruplarina gore azaldigini, bagka bir ifadeyle stres yaratan duruma karsi kayitsiz
kaldig1 soylenebilmektedir.

Arastirmanin ilgi ¢eken sonuglarindan bir digeri, arastirmaya katilanlarin
egitim diizeyi degiskeni agisindan stres kaynaklarindan etkilenme boyutunda anlamli
farkliliklar olmasidir. Zaman faktorii agisindan farkin kaynagini belirlemek igin
yapilan post-hoc testleri sonucu, farkin lise mezunu grup ile 6nlisans mezunu grup ve
lisans mezunu grup arasinda oldugu belirlenmistir. Gruplarin aritmetik ortalamalari
incelenince, lise mezunu grubun aritmetik ortalamasinin 2.80 oldugu, Onlisans
mezunu grubun 3.02 oldugu ve lisans mezunu grubun ise 3.18 oldugu goriilmektedir.
Buradan da anlagilacag iizere, egitim diizeyi arttik¢a stres kaynaklarindan etkilenme
orani da artmaktadir. Lise mezunu grubun ise, stres kaynaklarindan daha az
etkilendigi sdylenebilir.

Arastirmada incelenen diger bir konu ise, stres ile basa ¢ikma yollaridir.
Katilimcilardan maruz kaldiklart stres faktorleri goz onlinde bulundurarak, anket
formundaki stresle bas etme yoOntemlerine yonelik 15 ifadeye iliskin goriis
belirtmeleri istenmistir. Orneklemin basvurdugu en yiiksek diizeydeki bas edebilme
yontemi olarak, “stres yaratan durumu giivenilen biri ile konusma” olarak tespit
edilmistir. Stresle bas etmede kullanilan diger yontemler ise; “sorunlarini bagkalarina
anlatarak rahatlamaya c¢alismak”, “aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda
birlikte olma” ve “daha da kotii olabilirdi diye diisiinme (kendini avutma)” gibi
seceneklerdir. Bu siralama katilimcilarin vermis oldugu cevaplarin  agirlikli
ortalamalarinda 3 ve iizeri deger alanlardir. Arastirmada ortaya ¢ikan sonuclara
bakildiginda insanlarin stresten kurtulmak icin en yogun tercih ettigi yontemin yakin
dost ve aile fertleriyle, sorun yaratan kaynaklari paylasarak stres yiikiinii azaltma
¢abast oldugu bulgulanmigtir. Bu durum, bireylerin ailesi ile birlikte yagamasi veya is
yogunlugu nedeniyle aile fertleri disindaki kisilerle etkilesime gececek zamaninin
olmamasindan kaynaklandigi sdylenebilir.

Stresle basa c¢ikma yontemlerinin demografik 6zelliklere goére farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla ¢alismada ¢ok sayida analiz yapilmistir.
Demografik degiskenler icinde gruplarina gore “olay veya durumun {istiine gitme”
(,003); “konuyla ilgili olarak birini su¢lama” (,048) ifadelerinin yas durumuna gére

farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Arastirma bulgularini inceledigimizde 20 yas alti
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grubun genellikle konuyla ilgili baskalarimi suglama yontemine basvurdugu
goriiliirken, yas grubu biylidiikkge olay ve durumun iistiine gitme secenegine
bagvurulmustur. Medeni durum degiskenine bakildiginda, “olay veya durumun
iistiine gitme” ve “cesitli gevseme yontemlerini kullanma (derin diisiinme, yoga,
vb.)” fark yaratmaktadir. Cocuk durumu degiskeninde fark yaratan faktor ise, “gesitli
gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.)” ifadesidir.

Stresle basa c¢ikma yontemleri en fazla egitim durumu degiskenine gore
farklilik gostermektedir. Egitim durumuna gore farklilik gosteren ifadeler sirasiyla;
“stres yaratan durumu diisiinmemeye calisma, bos verme”, “olay veya durumun
iistiine gitme”, “konuyla ilgili olarak birini suglama”, “cesitli gevseme yontemlerini
kullanma (meditasyon, yoga, vb.)”, “stres yaratan durumu giivenilen biri ile
konusma” ve “stres yaratan olaylar1 olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya
calisma” ifadeleridir. Veriler incelendiginde, egitim diizeyi arttik¢a daha mantikli ve

yapici ¢oziimlerin gelistirilmeye c¢alisildigr goriilmektedir.

Sektordeki c¢alisma siiresi incelenince, iki ifadede farklilik oldugu
goriilmektedir. Bunlardan birincisi; “stres yaratan durumu diisiinmemeye c¢alisma,
bos verme” ve ikincisi ise, “sorunlarini baskalarina anlatarak rahatlamaya calisma”
ifadesi olmustur. Buradan anlagilacagi lizere, is yasaminda tecriibe arttik¢a bazi
seyleri sorun yapmak yerine bagkalariyla paylasarak ortadan kaldirma daha etkili bir

yontem olarak tercih edilmektedir.

Stresle basa ¢ikma yontemlerinin incelendigi son degisken ise, statii
degiskenidir. Statii ile ilgili fark yaratan ifadeler incelenince, “bedensel egzersizler
yaparak rahatlamaya c¢alisma®, “yetenekli olunan bir alanda etkinlik gosterme (sanat,
miizik, spor, okuma vb.)” ve “sorunlarin1 bagkalarina anlatarak rahatlamaya ¢alisma”
olarak ti¢ ifade de farklilik goze ¢carpmaktadir. Buradaki farkin sebebi de yiliksek bir
statiide ¢alisan bireylerin egzersiz, yoga, meditasyon ve sanat gibi faaliyetlere daha

fazla zaman ayirabilmeleridir.

Havaliman1 yer hizmetleri isletmelerinde stres yaratan etmenler, stres

durumunda gosterilen tavir ve stresle bag etme ydntemlerini belirlemeye yonelik
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yapilan bu aragtirmanin sonucunda ilgili taraflara bir takim 6nerilerde bulunmak da
miimkiindiir. Bu c¢ercevede, yer hizmeti isletmesi yoneticilerine yapilabilecek
Oneriler sunlar olabilir:

v Yoneticiler ¢alisanlar i¢in stresle basa ¢ikma yontemlerine iligskin egitim
etkinligi diizenleyebilir,

v Cocuk sahibi olan ¢aliganlara bir takim kolayliklar (6rnegin; ¢aligma
saatlerinin esnetilmesi gibi...) saglanabilir,

v' Ogzellikle lise ve 6nlisans gruplarmin zaman kaynakli stresten etkilendikleri
g6z oniinde bulundurulursa ve bu alandaki sorunlar giderilirse bu grubun stres
diizeyleri azaltilabilecegi diisiiniilmektedir.

v' Ogzellikle ileri yas grubunda endise kaynakli stres faktorleri daha yogun
oldugundan, endise yaratan faktorler belirlenerek ortadan kaldirilmalidir.
Ornegin; egitim, calisma siiresi ve yas gibi faktorlere bagl bir yontem
izlenerek personelin gelecek kaygist ortadan kaldirilabilir.

v Aragtirmada en ¢ok bagvurulan yontemlerden birisi de sorunlar1 bagkasina
anlatarak rahatlamaya ¢alismak yontemi olmustur. Bu sebeple, insan
kaynaklart departmaninin danismanlik ihtiyacina her an cevap verebilecek

donanimda olmasi gerekmektedir.

Bu tez calismasinin yiiriitiilmesi sirasinda edinilen deneyime ve arastirma
stirecinde karsilagilan durumlara gore, benzer konuda c¢aligma yapmak isteyen
akademisyenlere su Onerileri sunmak miimkiindiir: stres konusuna dair arastirmalarda
genel olarak anket tekniginin kullanildig: goriilmektedir. Anket teknigi ile niceliksel
anlamda onemli ve daha genis c¢apli verilere ulagsmak miimkiindiir. Fakat, bu
yontemin Ozellikle stres gibi sofistike bir olgu hakkinda niteliksel olarak yeterli
bilgiler saglayamama durumunu géz ardi etmemek gerekmektedir. Bu sebeple, konu
ile ilgili arastirmada bulunacaklarin miilakat (goriisme), 6rnek olay incelemesi gibi
nitel aragtirma yontemlerine bagvurmasi daha detayli ve net bilgi/bulgu elde etmede
faydali olabilir. Calisanlarin stres konusu ile alakali degerlendirmelerini aktarirken
kendilerini baski altinda hissetmemeleri ve diisiincelerini agikc¢a belirtmeleri de 6nem
tasimaktadir. Bu nedenle, arastirmanin isletme disinda gerceklestirilmesi daha

saglikli bilgi edinimi saglayabilir.
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Sonug olarak, stres bir sorun olarak goriilebilecegi gibi daha biiylik bir
problemin belirtisi olarak da degerlendirilmelidir. Dolayisiyla, stresi siradan, dogal
bir sorun olarak gérmek yerine, bir iyilesme ve diizeltme firsati olarak gormek
gerekmektedir. Bu sebeple, stresin yer hizmetleri veren isletmelerin yonetimleri
tarafindan yonetim anlayisinda ve Orgiit yapisinda gerekli olabilecek bir degisimin
belirtisi, orgilit amaclarini gerceklestirme yoniinde miidahaleleri gecikmeden yapmak
igin bir firsat olarak goriilmesi gerekmektedir. Bu sayede, havalimani yer hizmetleri
yoneticileri yapacaklari iyilestirmeler ve alacaklar1 onlemler ile verimliliklerini ve
performanslarint  yiikselterek  isletmelerini  daha  giicli ~ bir  yapiya

kavusturabileceklerdir.
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EK 1: ANKET FORMU

Saym kanhmer;

Bu anket Mugla Sitke Kogman Universitesi Turizm Isletmeciligi Anabilim
dalinda hazirlanmakta olan “Orgiitsel Stres Ve Bagedebilme Yollan: Hava Limani-
Yer Hizmetleri Cahiganlant Uzerine Bir Uygulama” adim tagtyan yiiksek lisans te:
¢ahsmasma temel olugnurmak iizere hazirlanmignr. Vereceginiz cevaplar sadece bu
aragnrmada kullamlacak olup, bunun diginda highir kigi, kurum veya bir araghrma
grubuna verilmeyecektir. Kimliginizden ¢ok goriigleriniz onemli oldugu igin anket
Sformuna isim yazilmasma veya imza anlmasma gerek yokwur. Anketin amacina
ulagabilmesi igin her soruya dogru cevaplamam: ve sadece her soru igin yalmzca bir
ikl igaretlemeniz Gnemlidir. Gosterdiginiz ilgi ve alaka igin tegekinir ederim.

Saygilanmla,
Cemil GUNDUZ
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A- ORGUTSEL STRES KAYNAKLART
Isiniz ve 15 cevremizle ilzili olarak agagida belirtilen hususlar sizde ne derecede stres

yaratmaktadu?

L . . Her
Highar Nadiren Bazen Cogunlukla =
ZaIman

1 2 3 4 :

Izim wizinden kendimi endizel
veya huzursuz hizzederim.

Yaphogzim 13 bana gerekenden
fazlasm kazandiriver,

Cofu zaman vaphifum ugm btm
hir cilmaza solctuzun

hizzedivorum.

Bazen yapuzun i; akhma gelince
dahi  kendimi bazla  alonda

hizzedivorum.

He zaman c¢ok far]a iz ve onu .
i Fﬂpnr’k Wk e
olmustur.

Bazen izin vh. bos zamanlarda -
telefonum c¢abnea hemen i3 ile H""bn adiren Zunhukla HEr
ilgili elabilir dive irldliyorum.

3| Iz vozunluzundan delay sirkette
benimle aym 31 vapan diger
c¢ahzanlar da oldukea voruluyor. Zaman zaman
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B- STRESLE BASA CIEMA

Iz ile ilgili gegitli etkenlenin sizde yarath@ stresten kurtulmak icin asagida belirtilen
vintemlen ne derece kullanryorsumaz?

. L . Her
Highir Wadiren Bazen |Cogunlukla Zaman
FAIAnN
1 X 3 4 =
1 Stres varatan durumu Hichi H
diisiinmemeve calisma, bos 1e0Ir Wadiren Bazen |Cofuniukla =
o ZAman = Zaman
VEITNE.
1 Olav veva durumun iistiine Highir 5 3 - Her
gitme. Zaman B Cog = Zaman
3 Daha da koti olabilirdi dive Hichir Lo - i Her
diiziinme (kendini avutma). Faman Nadiren Bazen | Cogunlukla Faman
4 Eonuvla ilzili olarak birini Hichir 5 B . Her
suclama. Zaman e Cog = Faman
5 | Bedensel egzer?:uler vaparak Highir Nadiren Bazen |Cogunhikla Her
rahatlamaya cahsma. ZAman = Zaman
(1] Cesith zevseme vintemlerini Highir _ Her
Eullanma {u::;l;tas}'ﬂn, voga, Zaman Nadiren Bazen |Cofuniukla Zaman
7 Aile fertleri ve dostlarla Hichir Her
eglenceli ortamlarda birlikte ¢ Nadiren Bazen [Cogunhikla 7
olma. FAImMAn aman
8 Stres varatan durumun Hichir . . Her
giivenilen biri ile konusma. Zaman HNadiren Bazen | Cogrmiukla Zaman
9 | Kiiltirel ve sportif etkinlikleri Highir | o o Bazen |Copuniukla Her
izleme. zaman = Zaman
10 | Yetenekli olunan bir alanda Higbir Her
etkinlik gosterme (sanat, miizik, MNadiren Bazen |Cogunlukla
! ZAman Zaman
spor, oluma vh.).
11 Ibadet etme. Higbir MNadiren Bazen |Cofunlukla Her
FAMAN = Zaman
12 Sorunlarim baskalarna sz
anlatarak rahatlamava e Nadiren Bazen |Cogunlukla ZHH
Zaman aman
cahizmalk.
13 | Sires varatan elavlar olumlu -
vorumlavarak etkisini ZHEH_]; Nadiren Bazen |Cofunlukla ZaI;I;;.n
azaltmava ¢cahsmak.
M1 Stesdwrumundaolusan | T | wp | Baen |Comumuila|
sinirliligi ve 6fkevi disa vurmak | zaman Zaman
15 Stresle bas edebilmek icin Highir o - i Her
sigara vh, knllanmak. zaman Nadiren Bazen | Cogunlukla Zaman

86



- KisiSFL BIiLGILER

Bu bélimde size ait kigisel bilgiler sorulmaktadir. Litfen hig bir somuyu cevapsiz
birakmayimz.

1. Yasmiz

a) 20 vas ve alt b) 21-30 yag aras1 ¢) 31-40vag aras1 d) 41-50 vag aras e) 51yag ve

1. Cinsivetiniz

a) Erkek b) Kadm

3. Medeni durumunuz

a) Evli b) Bekir

4.Eger varsa, cocuk sanis

a})lcocuk b)) 2cocuk ) 3 gocuk ve fizen

5. Egitim durumunuz

a)llkgretim b) Lise ¢)Onlisansd) Lisans ¢) Lisansiistii

6. Meslekte calhisma stireniz ne kadardur?

a) 1-3yilarasy b)4-7yil arasn ¢) 8-11 wal aras: d) 12-13 wl arast e) 16-19 yul
arast ) 20yl ve iizen

7. Cahsniimz birim hangisidir?
a) Yolcu Hizmetlen b) Harekat Hizmetlen
8. Is verindeki statiiniiz nedir?

a) Operasyon Mildiri b) Bélim Soromlusu ¢) Vardiya Sefi d) Personel
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