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ÖNSÖZ 

Örgütsel Stres ve BaĢ Edebilme Yolları: Havalimanı-Yer Hizmetleri 

ÇalıĢanları Üzerine Bir Uygulama konulu çalıĢmanın hazırlama sürecinde ve 

öncesinde bilgi ve tecrübesi ile bana yol gösteren, destek ve katkı sağlayan değerli 

tez danıĢmanım Sayın Doç. Dr. Umut AVCI‟ya, tezin uygulama aĢamasında 

desteklerini esirgemeyen sektör temsilcileri ve yöneticilerine, gerek anket formunun 

hazırlanmasında ve geliĢtirilmesinde, gerekse araĢtırma sürecinin yürütülmesinde 

görüĢ ve önerilerini paylaĢan birbirinden değerli hocalarıma ve katkısı bulunan 

herkese teĢekkürlerimi ve saygılarımı sunarım. 

Hangi koĢulda olursa olsun hep yanımda olan değerli büyüklerime ve 

yetiĢmemde her türlü fedakârlığı göze alan, maddi ve manevi destekleri ile beni 

sürekli cesaretlendiren aileme sonsuz teĢekkürü bir borç bilirim. 

Hayatımın en zor anlarında olduğu gibi Lisans ve Yüksek Lisans süresince de 

daima yanımda olan ve akademik camiaya adım atmam için beni destekleyen değerli 

büyüğüm Eren AKDENĠZ‟e ve tüm dostlarıma hoĢgörülerinden ve büyük 

fedakârlıklarından dolayı ayrıca teĢekkür ederim. 
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ÖZET 

ÖRGÜTSEL STRES VE BAġ EDEBĠLME YOLLARI: HAVALĠMANI-YER 

HĠZMETLERĠ ÇALIġANLARI ÜZERĠNE BĠR UYGULAMA 

 

Stres, bireyin iĢ çevresi ve sosyal çevresinde yaĢanan değiĢime ve değiĢimin 

hızına paralel son yılların önemli sorunları arasında yer almaya baĢlamıĢtır. Stres, iĢ 

tatminini düĢürdüğü, iĢgören devir hızını arttırdığı ve hizmet kalitesini olumsuz 

etkilediği için örgütsel olarak da önemli örgütsel sorunlar arasında görülmektedir. Bu 

nedenle de, hem akademisyenler hem de sektör tarafından ilgi çekmektedir. Bunun 

yanında, stres olgusu birey ve çevre arasındaki etkileĢimin kalitesini düĢürdüğü, 

kamunun sağlık harcamalarını arttırdığı için hükümetler tarafından da üzerinde 

önemle durulan konular arasında yer almıĢtır. Stres olgusu, devlet, toplum ve birey 

açısından oldukça önem taĢımasına rağmen konu yerli ve yabancı literatürde turizm 

sektörü detayında fazlaca incelenmemiĢtir. Bu nedenle, bu yüksek lisans tez 

çalıĢmasında, stres konusunun Muğla, Antalya ve Adana illerinde faaliyet gösteren 

yer hizmetleri çalıĢanlarından veri toplanarak incelenmesi amaçlanmıĢtır. 

Bu tez çalıĢmasında, havalimanı yer hizmeti iĢletmeleri çalıĢanlarında stresin 

kaynağını belirlemek ve stresle baĢa çıkma yollarını araĢtırmak amaçlanmıĢtır. Yer 

hizmeti iĢletmeleri yüksek stresli iĢletmeler olduğu için araĢtırmaya dahil edilmiĢtir. 

Bu çerçevede, Bodrum, Antalya ve Adana havalimanında faaliyet gösteren yer 

hizmeti iĢletmelerinin çalıĢanlarından anket tekniği ile veri toplanmıĢtır. ÇalıĢmada, 

stres kaynakları “zamana dayalı” ve “endiĢeye dayalı” stres kaynakları olarak iki 

grupta incelenmiĢtir. Stresle baĢa çıkma yolları ise, literatürde yer alan çalıĢmalardan 

derlenen ifadelerle ölçülmüĢtür.  

AraĢtırmanın sonucunda, zaman faktörünün endiĢeden daha ön planda yer 

alan bir stres kaynağı olduğu tespit edilmiĢtir. Ayrıca, stres kaynaklarının yaĢ ve 

eğitim durumu değiĢkenine göre farklılık gösterdiği ortaya çıkmıĢtır. AraĢtırmanın 

sonucunda, stresle baĢa çıkma yöntemlerinin ise, en fazla eğitim durumu değiĢkenine 

göre farklılık gösterdiği görülmektedir. AraĢtırmada, strese maruz kalanların stres ile 

baĢa çıkma konusunda çok farklı yöntemleri çözüm olarak denedikleri de 

belirlenmiĢtir. 

Anahtar Kelimeler: Turizm, Stres, Stres Yönetimi, Havalimanları, Yer Hizmetleri. 
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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 Muğla, 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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GĠRĠġ 

Ġnsanlar çalıĢma hayatının getirdiği sınırlamalarla birlikte diğer faaliyetlerini 

dengeli bir Ģekilde yürütmek istemekte, hatta yaptıkları iĢle ilgili kendi yetenek 

sınırlarını da zorlamaktadırlar. Bu nedenle, stres olgusu giderek günlük yaĢamın 

ayrılmaz bir parçası haline gelmiĢ, küçük bir çocuktan üst düzeydeki bir yöneticiye 

kadar hemen hemen herkesin kullandığı bir kavram olmuĢtur. 

Günümüzde hızlı bir biçimde değiĢen hayat Ģartları sosyal bir varlık olan 

insan üzerinde fiziksel ve ruhsal baskılar oluĢturmaktadır. Bu baskılar zamanla 

gerilime sebep olmakta ve sonuçta bir tepki yaratmaktadır. Bu tür olağanüstü 

baskılar, talepler veya fırsatlar gibi sebeplerle kiĢi üzerinde oluĢan bu gerilim 

durumu stres olarak tanımlanmaktadır (GümüĢtekin ve Öztemiz, 2005:1). YaĢanan 

ani değiĢimler hayatın hemen hemen her aĢamasında karĢımıza çıkmaktadır. 

Böylelikle insanlar bulundukları her ortamda ya da çalıĢtıkları her iĢletmede bu baskı 

faktörleriyle yüz yüze kalabilmektedir. Bu nedenle bu tür ortamlarda yaĢayan veya 

çalıĢan bireylerin stresle karĢılaĢmaları kaçınılmaz bir durum olarak karĢımıza 

çıkmaktadır. 

Strese karĢı dayanıklılık kiĢiden kiĢiye değiĢmektedir. Bazı insanlar 

diğerlerine oranla daha çabuk ve daha Ģiddetli alarm durumuna geçerek stresten 

çabuk etkilenmekte, bazıları ise daha yavaĢ ve daha geç alarm durumuna 

geçmektedir. Benzer Ģekilde bazı insanlar stres Ģartlarına daha uzun dayanabilmekte, 

bazıları ise kısa süre tahammül edebilmektedir. Bazılarının direnç düzeyi diğerlerine 

göre daha yüksek olabilmektedir (Eren, 1998:235). 

Strese karĢı gösterilen tepkiler bireyler açısından farklı olmasına karĢın, 

birçok insan stresin tehlikeleri ve dayanıklılık dereceleri konusunda bilinç sahibi 

değildir. Sosyal statü, yaĢ, cinsiyet, meslek farkı olmaksızın, toplumun hiçbir 

alanında peĢimizi bırakmayan stres, iĢ yaĢamında da oldukça önemli bir kavramdır. 

ĠĢ hayatında ve günlük hayatta stresten tamamen uzak kalmak mümkün değildir. 

Bundan dolayı kiĢi ister kamu ister özel sektör iĢletmesi çalıĢanı olarak yaĢamını 

kazansın, isterse bir örgüte doğrudan bağlı olmaksızın (münferit) hizmet sunsun, 

karĢılaĢılması kaçınılmaz olan stres olgusuyla mücadeleyi öğrenmek zorundadır. 
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Çağımızın en büyük sorunlarından biri olan stres ve stresin çalıĢma 

yaĢamındaki etkileri, çalıĢanlar üzerinde ciddi problemlere yol açmaktadır. Sağlık 

sorunları, genel performans düĢüklüğü, iletiĢim eksiklikleri baĢlıca sıkıntılar arasında 

sayılabilir. Bununla beraber stresin günümüz insanına, eskiye oranla daha derin ve 

ağır sorunlar yaĢattığı gözden kaçmayan bir gerçektir. Çünkü bugün birey, ruhsal ve 

fiziksel açıdan daha fazla tehdit altındadır. Stres, bireylerin, rahatsızlanmasına, iĢ 

yaĢamında ise verimlilikte düĢüĢlere neden olan, bu sebeple iĢletme yöneticilerinin 

özenle üzerinde durması gereken bir konudur. Günümüzde az stres yaratan ya da hiç 

stres yaratmayan bir iĢ bulmak imkânsıza yakındır. Ekonomideki ani değiĢimler, 

artan rekabet koĢulları, yeni teknolojik buluĢlar ve enflasyon gibi sebepler örgütlerin 

ve bireylerin yaĢamında birçok düzenlemeler yapmasını zorunlu hale getirmiĢtir. 

Stresin gerek çalıĢanlar, gerekse örgüt yönetimi üzerindeki negatif etkilerini 

azaltabilmek amacıyla birçok örgüt, stresle baĢ edebilmek üzere çeĢitli yöntemler 

geliĢtirmekte ve stres yönetimi müdahaleleri uygulamaktadır (Keskin ve Çam, 2008: 

88). Bilinçli bir biçimde olmasa da stres, genellikle bireyin kendisinden 

kaynaklanmaktadır. Bu sebeple de insanlar strese neden olan faktörler konusunda 

daha dikkatli olmayı öğrenerek, bu faktörlere karĢı daha düĢük seviyelerde tepki 

düzeyleri geliĢtirebilirler. Stresi yönetme tekniklerinin baĢında, geliĢtirici rahatlama 

ve gevĢeme teknikleri gelir. Bireydeki sinir sistemi, stres anında ilk etkilenen ve 

görünmeyen türdeki değiĢimlerin oluĢtuğu yerdir. Bu tekniklerle kalp atıĢı, kan 

devir-daimi, nefes alma hızı devamlı olarak kontrol altına alınabilir; bireyin kendi 

bedenini düzenlemesi, kendini geliĢtirmesi hedeflenir. KiĢi zihninde stresi yaĢarken, 

kaslarında kasılma olur, yorgunluğu artar. Rahatlama egzersizleriyle, farklı kas 

grupları gerilip gevĢetilebilir. Olumlu hayal kurma, görsellik yaratma da bir stres 

yönetim taktiğidir. Hayal kurma gibi teknikler sayesinde içinde bulunulan 

atmosferden az da olsa uzaklaĢıp iç dünyaya dönme sağlanabilir. YaĢanacak olumlu 

anları, baĢarıları hayal etmek, stresi düĢürüp motivasyonu arttıracaktır (ġimĢek vd., 

2005: 266). Kısacası stresle baĢ etmenin en temel yöntemi içinde bulunulan fiziksel 

ve ruhsal durumu olumlu bir hale dönüĢtürmekten ibarettir. 

ÇalıĢma yaĢamında bireyler üzerinde stres yaratan birçok faktör mevcuttur. 

ĠĢletmelerin baĢarılı olabilmelerinin en önemli Ģartlarından birisinin verimlilik 

olduğunu varsayarsak, bu faktörler aĢırı stres yaratacak seviyeye ulaĢtıklarında 
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fiziksel ve psikolojik baskılar yaratarak bireylerin sağlıklarını tehdit etmekte, 

böylelikle iĢ performansını, doyumunu ve motivasyonunu düĢürücü yönde etki 

yaparak örgütlerin verimliliği üzerinde olumsuz bir sonuç doğurabilmektedir. 

Verimlilik kaybı ile sonuçlanan bu durum, stresin örgütler açısından önemini bir kat 

daha arttırmaktadır. 

Günümüzde diğer tüm sektörlerde olduğu gibi havacılık sektöründe de stres 

olgusu iĢ ile ilgili önemli konular arasında yer almaktadır. Özellikle, havacılık 

sektörü içinde çok önemli bir yere sahip olan ve zaman odaklı çalıĢan yer hizmetleri 

iĢletmeleri için stres ön planda yer almaktadır. Bu yüzden, yapılan tez çalıĢmasında, 

havalimanı yer hizmetleri veren iĢletmelerde çalıĢanlar üzerinde stres yaratan 

etmenler, çalıĢanların stres durumunda sergiledikleri tavırlar ve stresle baĢ edebilme 

yöntemlerine iliĢkin görüĢlerin belirlenmesi amaçlanmıĢtır. Bu bağlamda, 

çalıĢanların demografik özellikleri belirlenmiĢ ve bu özelliklere göre en çok stres 

yaratan etmenler bulgulanmaya çalıĢılmıĢtır. 

Bu tez üç bölümden oluĢmaktadır. Ġlk bölümde stres kavramı ve stresin 

kaynakları hakkında bilgi verilmiĢtir. Ayrıca bireysel ve örgütsel stres tanımlanarak 

olumlu ve olumsuz sonuçları incelenmiĢtir. Tezin ikinci bölümünde, stresle baĢa 

çıkma yolları üzerinde durulmuĢ ve bu yöntemler örgütsel düzeyde açıklanmıĢtır. 

Tezin son bölümü olan üçüncü bölümde ise, havalimanı-yer hizmetleri çalıĢanları 

üzerinde yapılan örgütsel stres ve baĢa çıkma yöntemleri konulu çalıĢmanın 

bulgularına yer verilerek, sonuçlar irdelenmiĢtir. Böylece, havalimanı-yer hizmetleri 

çalıĢanlarında stres yaratan faktörler belirlenerek, hangi baĢ etme yöntemlerinin daha 

etkin rol oynadığı incelenmiĢtir. Tez çalıĢmasının sonunda, bu araĢtırmada ulaĢılan 

bulgulardan yola çıkılarak, sektör yöneticilerine ve çalıĢanlara stresle baĢa çıkma 

konusunda tavsiyelerde bulunulmuĢtur. 
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BĠRĠNCĠ BÖLÜM 

STRES KAVRAMI, STRESĠN NEDENLERĠ VE BELĠRTĠLERĠ 

Tezin bu bölümünde stresle ilgili tanımlar, stresin kapsamı ve kaynakları, 

stresin belirtileri, sonuçları ve örgütsel düzeyde stres yönetimi konuları üzerinde 

durulmuĢtur. 

1. STRES KAVRAMI 

Stres kavramının açıklandığı bu kısımda stresin tanımı, stresin psikolojik ve 

fizyolojik yönü ile stres kaynakları hakkında bilgi verilmiĢtir. Bu bağlamda, Köknel 

(1987: 45)‟in yapmıĢ olduğu araĢtırmaya göre stres kelimesinin kökü, Latince 

“estrica” fiilinden gelmektedir. Sözlük anlamına baktığımızda ise, fiili olarak baskı 

yapmak, bastırmak, germek, önem vermek ve yüklemek anlamlarında 

kullanılmaktadır. 

Olumlu veya olumsuz manasına bakılmaksızın stres, kiĢinin herhangi bir 

psikolojik veya fiziksel uyarıcı karĢısında uyum sağlayabilmek için bedenini 

harekete geçirmesi ve bu uyarıcılara tepki göstermesi olarak tanımlanabilir 

(Pehlivan, 1995: 7). Stres, kiĢinin bedensel ve ruhsal sınırlarının aĢılması ve 

zorlanması ile ortaya çıkan gerginlik durumunu ifade eder. Bu çerçevede stres, 

insanların esenliği ve huzuru için bir tehlike iĢareti, bir uyarı olarak algılanan ve 

dolayısı ile yetersiz bir Ģekilde ele alınan olaylara gösterilen, belirgin olmayan 

fizyolojik ve psikolojik tepkiye denir (ġimĢek vd, 2005: 251). Daha basit bir 

anlatımla stres, iĢyerinde veya çevrede yer alan ve sağlığa zararlı olarak görülen 

olaylar ve durumlar yüzünden ortaya çıkan belirtileri kapsamaktadır. Çevresel 

değiĢkenler açısından ise stresi Ģu Ģekilde tanımlayabiliriz; “çevrenin potansiyel 

tehdit edici durumuna fiziksel ve duygusal tepki”dir (Steers, 1994: 545). Bu tanım 

birey ve çevre arasındaki uyum farkını ortaya koymaktadır.  

Stres, sokakta yaĢayan insandan üniversitede çalıĢan bilim adamına varıncaya 

kadar, herkesin karĢılaĢabileceği ruhsal bir durumu ifade eder. Bugüne kadar yapılan 

araĢtırmalarda her bireyin stres düzeyi farklı olduğu gibi, insanlarda görülen stresin 

nedenleri, kaynakları ve ortaya çıkma düzeyleri de farklılık göstermektedir. 

Günümüzde, değiĢim hızının ĢaĢırtacak bir düzeyde olması sebebiyle, insanların 
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sürekli bir yerlere yetiĢecekmiĢ gibi korku ve panikle hızlı hareket etme zorunluluğu 

duymaları, stres kavramını günlük yaĢamımızın önemli bir parçası haline getirmiĢtir 

(Tutar, 2000: 201-202). 

Kavramı ilk kez Kanadalı fizyoloji bilgini Dr. Hans Selye kullanarak  

“vücudun herhangi bir dıĢ talebe verdiği özel olmayan tepkidir” (Özdevecioğlu vd., 

2003:131) Ģeklinde tanımlamıĢtır. Stres, organizmanın çevresine uyum sağlamak için 

ödemek zorunda olduğu bedeldir. Bu bedel psikolojik olabileceği gibi fizyolojik de 

olabilir. Çünkü stres, psikolojik kökenli bir olgu olmasına rağmen, belli bir sürede bu 

olgunun fiziksel sonuçlarını görmek mümkündür (Ertekin, 1993:5). Ayrıca Selye, 

stresi, “vücut üzerindeki herhangi bir talebin zihinsel veya bedensel etkilere sebep 

olması durumudur” Ģeklinde ifade etmektedir (Aydın, 2004:2). 

Yukarıda yer alan tanımlamalara bakacak olursak, stresin kiĢinin kendisinden 

veya çevresel koĢullardan kaynaklanan çeĢitli etkilerden dolayı fiziki ve psikolojik 

durumunda değiĢim yaratan uyarıcı bir güç olarak tanımlanması uygundur. 

 

2. STRESĠN KAPSAMI 

Sosyal statü, cinsiyet ve meslek fark etmeksizin toplumun hemen hemen her 

kesimini etkileyen stres; düĢük iĢgücü, verimsizlik ve sağlık problemleri çeken her 

bireyin ortak sorunu haline gelmiĢtir. Bu nedenle stres, basit olarak 

değerlendirilebilecek bir endiĢe değildir. Çünkü endiĢe yalnızca psikolojik ve 

duygusal bir durumdur. Buna karĢın stresin fizyolojik yönü de vardır. Stres 

beraberinde endiĢe getirebilir ama ikisi aynı Ģey değildir. Stresin aynı zamanda sinire 

bağlı tansiyon değiĢmesi olmadığını da bilmek gerekir. Bazı insanlar stresi sinirsel 

tepki yoluyla dıĢa vurmadan içlerinde tutabilirler. Bununla birlikte, stresin daima 

zarar verici bir unsur olduğunu düĢünmek de yanlıĢtır. Çünkü mutluluğu 

yakalayabilmek için, stresten kaçmak yerine onu yönetmeyi öğrenmemiz 

gerekmektedir (Erdoğan, 1996: 278). 

2.1.Stresin Psikolojik Yönü 

Günümüzde teknolojik değiĢimlerdeki hızın ve yapılan iĢin karmaĢıklığının 

artması, coğrafi hareketlilikler ve bunun aile yaĢantısına getirdiği yük gibi 
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nedenlerle, çeĢitli özelliklere sahip olan endüstri sonrası toplumlarda, engellemelerle, 

ruhsal gerilmelerle karĢı karĢıya kalan insanlar, birçok konuda biyolojik ve duygusal 

denge bozuklukları yaĢamaktadırlar. Uyarıcıların ve denge durumundaki 

değiĢimlerin bir kayıp gibi yorumlandığı bu tür durumlarda yaĢanan psikolojik tepki, 

özellikle karamsarlık veya depresyon Ģeklinde kendini gösterir (Tutar, 2000: 261). 

Cüceloğlu (1992)‟na göre de stres tepkisi, bireyin yaĢadığı olaya gösterdiği 

reaksiyona bağlı olarak ortaya çıkar. Birbirinin benzeri olan olaylar, farklı 

zamanlarda farklı sonuçlar yaratabilirler, hatta aynı kiĢilerde dahi farklı tepkiler 

görülebilir. 

2.2.Stresin Fizyolojik Yönü 

Zararlı faktörler organizmanın çeĢitli istemlerinde ve faaliyetlerinde 

değiĢimlere yol açarlar. Bu gibi değiĢimlerin farklı evreleri de birbirinden farklı 

Ģikâyetlerin ortaya çıkmasında önemli rol oynamaktadır. Bu belirtileri, yorgunluk,  

tansiyon yükselmesi, nefes darlığı, sindirim bozukluğu, alerji, baĢ ağrısı ve mide 

bulanması Ģeklinde sıralayabilmek mümkündür.  (Pehlivan, 2000: 129). 

Stresin fizyolojik yönüne iliĢkin benzer belirtileri geniĢletmemiz gerekirse; 

kan basıncının artması, kulak çınlaması, ani kilo değiĢmesi, kalp çarpıntısı, titreme, 

sırt ağrısı, kabızlık,  göğüs ağrısı, ellerin ve ayakların buz kesilmesi, kas gerilmesi, 

hazımsızlık, deri hastalıkları, uykusuzluk, baĢ ağrısı, kronik yorgunluk, el ve ayak 

parmaklarında hissizlik diğer önemli etkilerdir. Stresin farklı davranıĢların ortaya 

çıkmasına neden olan fizyolojik etkileri ile de karĢılaĢmak mümkündür. Bu 

çerçevede, tırnak yeme, diĢ gıcırdatma, alkol kullanma el ve ayak parmaklarında aĢırı 

oynatma ve sigara içiminde artıĢ, alerjiler, baĢını devamlı öne eğme, aĢırı terleme, 

ülser, titreme, sık sık adet görme,  boğazda ve ağızda kuruluk,  sık sık idrar yapma, 

düzensiz aralıklarla yemek yeme, sinirsel tikler, baĢ dönmesi, nefes kesikliği, 

bayılma ve kekeleme bu tür etkiler olarak ön plana çıkar (Aslan, 1995: 63). AĢağıda 

yer alan Ģekilde de görüldüğü gibi stresin psikolojik ve fizyolojik birçok etkisi 

bulunmaktadır. 
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ġekil 1: Stresin Psikolojik ve Fizyolojik Yönü 

Kaynak: ÖztaĢ, 1987: 67. 

 

Stresin psikolojik yönü incelendiğinde ölüm, ayrılık, üzüntü, baĢarısızlık ve 

sosyal olaylar gibi soyut kavramlardan etkilendiğini görmekteyiz. Buna karĢın, 

fizyolojik yönü incelendiğinde ise, soğuk, sıcak, açlık, hastalık ve yaralanma gibi 

somut olgulardan kaynaklandığını ifade edebiliriz. 

3. STRESĠN KAYNAKLARI 

Yapılan araĢtırmalara bakıldığında, stresin kaynaklarına etki eden birçok 

faktör bulunmasına karĢın, genel olarak dört faktör göze çarpmaktadır. Ġlk olarak 

strese sebep olan olayın bir çevresi vardır. Tezman (1987:3)‟e göre, stres durumu 

ifade edilirken bu çevre faktörleri için talep, yükleme, çıktı, baskı yapan faktörler 

(stresör) veya çevresel baskı gibi kelimeler kullanılmaktadır. Stres kaynağına etki 

eden ikinci faktör algıdır. Algılamaya yönelik ise; tanıma, kabul etme gibi kelimeler 

kullanılmaktadır. Üçüncü faktör, talebe organizmanın vermiĢ olduğu cevaptır. Bu 
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cevap, fizyolojik, psikolojik, davranıĢsal ve sosyal iliĢkiler seviyesinde oluĢmaktadır. 

Dördüncü faktör ise, çevre içindeki olaya organizmanın verdiği cevabın sonucudur. 

Stres faktörleri bilim adamları tarafından çok farklı Ģekillerde sıralanmıĢtır. 

Yapılan araĢtırmalarda ortaya çıkan temel faktörlerin çevresel, iĢ ortamı (örgütsel), 

bireysel ve sosyal faktörler olarak sınıflandırılmaya çalıĢıldığı görülmektedir. Strese 

sebep olan faktörler “stresör” olarak isimlendirilmektedir. Stresörleri aĢağıdaki 

Ģekilde sınıflandırmak mümkündür (Towner: 1998: 98). 

3.1 Bireysel Stres Kaynakları 

Stresi doğuran nedenler bireyin kendisinden, çevresinden veya kiĢinin çevre 

ile olan etkileĢiminden kaynaklanabilmektedir. Stresin birey üzerinde etki 

yaratabilmesi için uygun kiĢiliğin, uygun çevreyle bir arada bulunması 

gerekmektedir. Bu herkes için geçerli olmasa da, bazı insanlar kolay bir Ģekilde 

strese girebilmektedir. KiĢi dıĢındaki kaynakların, kiĢi üzerindeki etkisinin seviyesi 

tamamen kiĢilerin algılarıyla ilgilidir. Birey, dıĢ faktörlerin manasını kendi istediği 

gibi anlayabilir. Ayrıca, kiĢinin Ģahsından kaynaklanan stres nedenlerini belirleyip 

ortaya koymak çok zor bir iĢtir. KiĢiliğin geliĢiminde etkisi bulunan değiĢkenlerin 

(kalıtım, grup üyeliği, aile, kültür, vs.) ve diğer psikolojik faktörlerin (motivasyon, 

öğrenme, tutumlar, kıymet hükümleri, idrak, inançlar, vs.) etkileriyle çok çeĢitli 

kiĢilik kavramlarının geliĢeceği, farklı psikolojik dengelerin meydana çıkacağı 

bilinmektedir. KiĢinin hangi hususlara duyarlı olacağı ve en çok nelerden 

etkilenebileceği tahmin edilebilmekte fakat tamamıyla kontrol altına 

alınamamaktadır (BaltaĢ ve BaltaĢ, 2000: 37-40). 

3.1.1 Bireysel Bir Stres Kaynağı Olarak KiĢilik  

Stres-kiĢilik iliĢkisi konusunda yapılan ilk çalıĢmalar, Rosenman ve 

Friedman‟a ait olup, 1960 yılından sonra yapılmaya baĢlanmıĢtır. Bu fikir ilk kez, 

oturma odasındaki sandalyelere tadilat yapan döĢemecinin, sandalyelerin büyük 

çoğunluğunun sadece ön taraflarından yırtıldığını söylemesiyle birlikte ortaya 

çıkmıĢtır. Ġki kardiyolog da bu durumdan,  kalp hastalarının birçoğunun stresli 

olduklarını ve otururlarken çok sıkıntılı zamanlar geçirdiklerini anladılar. Bu gözlemi 

baĢlangıç noktası olarak kabul eden ve klinik uygulamalarına da temel alan Friedman 

ve Rosenman gözlemlenen hastalarının iki ayrı davranıĢ modeli taĢıdığı sonucuna 
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vardılar. AraĢtırmalar, onları farklılıkların “kiĢilik” esaslı olduğu sonucuna götürdü 

(Moorhead ve Griffin, 1992: 463). Bu çok farklı davranıĢ kalıpları araĢtırma yapan iki 

kardiyologu farklılıkların kiĢilikten kaynaklandığı sonucuna götürmüĢ (Durna, 2004:198; 

Durna, 2005: 276-277) ve bu iki farklı kiĢilik tipi araĢtırmacılar tarafından A ve B tipi 

kiĢilik olarak tanımlanmıĢtır  

A tipi kiĢiliğin özellikleri; heyecanlı olma, duygusal olma, aceleci olma, 

yükselme hırsı, saldırgan olma, iĢleri zamanında bitirme çabası, iĢe karĢı  aĢırı 

bağlılık, çok hızlı konuĢma (anlaĢılmama), çok çabuk sinirlenme, sabırsız olma, 

insan iliĢkilerinin zayıf olması, dinlenmek yerine sürekli çalıĢmayı tercih etme, özel 

hayata ve sosyalleĢmeye zaman ayırmama, beklemeye tahammül edememe, yerinde 

duramamaktır. A tipi davranıĢ biçimine sahip bir insan; günümüz Ģartlarında 

ödüllendirilmekte ve baĢarılı görülmektedir. Çünkü etrafındaki insanlardan daha 

pratik ve saldırgan, hareket eden, konuĢan, aktif ve hatta oyun oynayan insanlara 

tarihte bunun kadar hiç değer verilmemiĢtir (Durna, 2005). A tipi davranıĢın baĢlıca 

özellikleri Tablo 1‟de verilmektedir (BaltaĢ ve BaltaĢ, 2000:147-148): 

 

Tablo 1: A Tipi KiĢilik Özellikleri 

A Tipi KiĢilik Profili 

• Çok hareketlidirler. 

•Yürürken hızlıdırlar. 

•Birden fazla iĢle aynı anda uğraĢabilirler. 

• Çok fazla boĢ vakitleri olmaz. 

• Yemeklerini hızlı yerler. 

• Çok hızlı konuĢurlar. 

• Sabretmeyi çok sevmezler. 

• Her zaman kendilerine bir rakip bulurlar. 

• Zamanı asla yeterli bulmazlar. 

• Sayılarla zihinlerini meĢgul ederler. 

• BaĢarı oranlarını düzenli olarak kaydederler. 

• Saldırgan bir kiĢiliğe sahiptirler. 

Kaynak: Luthans, F. (1989). Organizational Behavior,  New York: McGrawHill, Inc, s.407. 
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B Tipi kiĢiliğin özellikleri ise; baĢarı ile çok ilgilenmemek, iĢ konusunda fazla 

rahat olmak, kendinden emin olmak, baĢkalarıyla rekabet etmemek, sağlığına düĢkün 

olmak, çevreye karĢı açık ve sosyal bir yaĢama sahip olmak, boĢ vakitleri olmak, her 

Ģeyi olduğu gibi kabul edip değiĢtirmemektir. Sonuç olarak, B tipi kiĢilik baĢkaları ile 

uzlaĢmacı olmaya yatkın, aĢırı hırslı ve bencil olmayan, mükemmellik peĢinde 

koĢmayan, toleranslı davranan bireyleri tanımlamada kullanılmaktadır (Avcı ve Kaya, 

2010). Tablo 2‟de baĢlıca B tipi kiĢilik özelliklerini verilmiĢtir. 

Tablo 2: B Tipi KiĢilik Özellikleri 

B Tipi KiĢilik Profili 

• Durgunluğu severler. 

•Hiçbir zaman yaptıklarıyla övünmezler. 

•Asıl amaç kazanmak değil eğlenmektir. 

• Sık sık dinlenme ihtiyacı duyarlar. 

• ÇalıĢırken acele etmezler. 

• Yüksek bir sabır güçleri vardır. 

• Zaman baskısı hissetmez. 

•Toplum içinde ılımlı ve yapıcı davranıĢlarıyla tanınırlar. 

•Saldırgan bir yapıları yoktur. 

 

 

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

 

 A Tipi kiĢilik özelliklerine sahip bireylerin kalp krizi geçirme olasılıkları daha 

fazladır ve kolesterol oranları oldukça yüksek seviyededir. B Tipi kiĢilik özelliklere 

sahip bireylerde de kalıtsal kalp hastalıklarının yanında içki ve sigara gibi kötü 

alıĢkanlıkların kullanım eğilimi yüksektir. A Tipi kiĢilik davranıĢ özellikleri gösteren 

kiĢilerle B tipi kiĢilik davranıĢ özellikleri taĢıyan kiĢiler arasındaki ana fark, stres 

veren durumlardaki tepkilerde görülmektedir. Mesela, A tipi kiĢiler iĢlerinde hata 

yaptıklarında hemen Ģok olup, görevlerinde yetersiz oldukları hissine kapılırlar 

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

YaĢam koĢullarının ağırlığı ve refah düzeyine bağlı olarak geliĢen genel 

ekonomik yetersizliklerin yanı sıra özellikle temel ihtiyaçların karĢılanmasında 

yaĢanan sıkıntılar, fizyolojik stres kaynakları olarak kabul edilir (Tutar, 2000: 223). 

 

ġekil 2: Ġhtiyaçlar Piramidi 

 

Psikolojide yaygın olarak kabul edilen ve Maslow tarafından ortaya konulan 

ihtiyaçlar piramidinde de görüldüğü gibi (bkz. ġekil 2), insan temel ve zorunlu 

ihtiyaçlarını tamamlamadan bir sonraki ihtiyaçlarına geçemez. Ġhtiyaçlar piramidinin 

her basamağında kiĢisel fiziki öğelere rastlamak mümkündür. Yine her aĢamada 

fiziksel stres kaynaklarının organizmada yaratacağı etki, strese dayanıklı ve 

dayanıksız kiĢilerde psikolojik etkilerden, fiziki rahatsızlıklara hatta ölümlere kadar 

değiĢik ve çeĢitlidir (ÖztaĢ, 1987: 59-60). Örnek verecek olursak, güvenlik ihtiyacı 

bazı bireyler için önem ifade etmezken, baĢka bir birey için hayati bir öneme sahip 
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olabilir. Bu ihtiyacın karĢılanmaması halinde panik atak, korku ve depresyon gibi 

hastalıklar ortaya çıkabilir. 

3.3 Örgütsel Stres Kaynakları 

Örgüt; toplumun gereksinim duyduğu bir ihtiyacı karĢılamak amacıyla bir 

araya gelerek ortak hedefler doğrultusunda çalıĢan bir sistemdir. Örgüt olmak, görev 

paylaĢımı yaparak ortak amaçların baĢarılması için gruptaki insanların rasyonel bir 

koordinasyon içinde olmalarını gerektirmektedir. Örgütleri inceleyecek olursak, 

örgütlerin insan, teknoloji ve insan iliĢkilerini düzenleyen bir süreçten oluĢan 

sistemler olduğunu söyleyebiliriz. Burada süreç, dinamik, davranıĢsal olay ve 

etkileĢimler olurken; yapı ise rol ve insani iliĢkiler olarak ortaya çıkar (Balcı, 1995: 

1- 2).  

Örgüt yapısını incelerken, aynı amaç uğrunda bir araya gelen insanları, 

yönetenler ve yönetilenler olarak ikiye ayırabiliriz.  Bu gruplar arasındaki iliĢkiler, 

davranıĢlar, etkileĢimler ve örgütü yönetme anlayıĢının netliği; örgütsel verimliliği, 

örgüt içi dayanıĢmayı, kiĢisel mutluluğu, iĢ görenin stresini ve örgüt disiplinini 

büyük oranda etkiler. Birey çalıĢma ortamında kendisine verilen görevi yerine 

getirirken örgüt ortamındaki problemlerden kaynaklanan “örgütsel stres” ile karĢı 

karĢıya kalabilmektedir. Örgütsel stres kavramı mesleki stres veya iĢ stresi olarak da 

isimlendirilmektedir. Örgütsel stres, kiĢinin iç ve dıĢ uyarıcılar karĢısında eksik ve 

yetersiz kaldığında ortaya çıkmaktadır. Bu sebeple, kaynak ile istem arasındaki 

denge çok önemlidir  (Pehlivan, 1995: 11- 12). 

Özetleyecek olursak, çalıĢanlar stres altında oldukları dönemlerde desteğe 

gereksinim duyarlar ve hareketlerinin dikkatli bir biçimde takip edilmesi gerekir. 

Yapılan incelemelerden elde edilen verileri dikkatli bir biçimde incelemeden örgütsel 

stres kaynakları hakkında genelleme yapılmamalıdır. Bazı durumlarda stresin 

kaynağı örgüt yöneticisi olabilmekte ve çalıĢana stresinden dolayı tepki 

gösterebilmektedir. Bu gibi durumlarda örgüt yöneticilerinin tarafsız ve anlayıĢlı 

olması zordur, bu nedenle bir baĢka yöneticiden yardım istenmesi önerilebilir. 
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3.4 ĠĢle Ġlgili Stres Kaynakları 

Stres, iĢ ortamında birkaç farklı sebepten dolayı ortaya çıkmaktadır. Bu 

sebepler, iĢin yapılma Ģekli, türü ve yapılma süresine bağlı olarak değiĢme 

gösterebilir. AĢağıda iĢ ile ilgili stres kaynakları hakkında bilgi verilmiĢtir: 

3.4.1 Monotonluk 

Monoton, kelime manası olarak, tekdüze, donuk anlamlarını taĢımaktadır. 

Çok sıradan olan heyecanı bulunmayan eylemleri belirtmek için kullanılmaktadır. 

Yapılan iĢin monoton bir biçimde devam edip gitmesi ve bireyin kendisini iĢin 

süreçlerine dâhil edememesi durumu ile bireyde karĢı yabancılaĢma duygusu 

oluĢturur. Bu durum, onun için iĢin yapısından kaynaklanan bir stres kaynağıdır. 

Monotonluğun insan üzerindeki etkisi umutsuzluk, sıkıntı, gerilim, stres, ilgisizlik, 

pasif direnme, saldırganlık gibi ileri derecede psikolojik ve sosyal bozukluklardır 

(Eren, 1998: 224). 

3.4.2 Gürültü ve Isı 

Monotonluk ile bağlantılı bir diğer önemli stres kaynağı da çalıĢma ortamının 

ergonomik açıdan zihinsel, bedensel ve duygusal yorgunluğa neden olmasıdır. 

Gürültünün yoğun olduğu bir ortamda bulunmak da çalıĢanları zihinsel olarak yorar 

ve strese yöneltir. Bu bağlamda, sevmediğimiz bir ses bizim için bir gürültüdür. 

Bunun yanında aĢırı yüksek gürültü ve ortamdaki fiziksel faktörlerin en önemli 

psikolojik etkisi, diğer stres faktörlerine karĢı dayanabilme gücünü azaltarak bireyin 

motivasyonunu olumsuz etkilemesidir (Valerie, 1995: 21). 

ÇalıĢma sahasında havalandırma, sıcaklık ve nem de çok önemli stres 

faktörleridir. AĢırı soğuk, aĢırı sıcak, aĢırı cereyan ve havasızlık gibi ortam Ģartları, 

çalıĢanlarda fiziksel ve psikolojik problemlere yol açar. Ayrıca uygulamaya konulan 

yeni teknoloji, vardiyalı iĢ, uzun mesai saatleri, fazla mesai, gece iĢi, sıradan, 

monoton, sıkıcı ve basit iĢler stresi tetikleyen önemli etmenlerdir (Valerie, 1995: 23). 
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3.4.3 AĢırı ĠĢ Yükü 

Örgütsel stres faktörlerinin en önemli maddelerinden biri de çalıĢma 

ortamındaki iĢ yükünün aĢırı yoğun olmasıdır. AĢırı iĢ yükü, niteliksel ve sayısal 

(nicel) olabilir. Yani hem iĢin fiziksel zorluğu, hem de zihinsel açıdan bireyi rahatsız 

edici olması, stresi artıran bir durumdur. Bunun yanında, bir iĢi kısıtlı bir zaman 

dilimine sıkıĢtırarak yetiĢtirmeye çalıĢmak da tek baĢına bir stres sebebi olabilir. 

Belirli bir zaman sınırlaması içinde iĢi bitirmek zorunda kalmak, bireyin iĢin 

özelliklerine göre yetersiz kalması ya da iĢin standartlarının yüksek olması demektir. 

Özellikle havacılık sektöründe uçuĢların dakikalık bir öneme sahip olması, kısa 

zamanda birçok iĢin yetiĢmesi zorunluluğu gibi sebepler bireyleri strese sokmaktadır. 

ĠĢ yükünün yetersiz olması da aynı Ģekilde strese sebep olmaktadır. ÇalıĢma 

ortamının ve yapılan iĢin tehlike içermesi de  (madenler, nükleer santraller, emniyet,  

itfaiye, orduda görev yapanlar vb.) stres için kaynak teĢkil edebilir (Cooper ve 

Davidson, 1987: 106). 

3.4.4 Örgütsel Rol ÇatıĢması 

Rol, kiĢinin içinde bulunduğu meslek grubunda, neyi yapıp, yapamayacağını 

belirleyen davranıĢların bütünüdür. KiĢinin sosyal grupta hak ve yükümlülükleri 

belirlendiğinde, aynı anda rolü de belirlenmiĢ olur. Bireyin birden fazla rolü aynı 

zamanda gerçekleĢtirmek zorunda kalması ve bu rollerden bir tanesini diğerlerine 

nispeten daha fazla benimsemesi, kiĢinin üstlenmiĢ olduğu rol ile kiĢilik 

özelliklerinin uymaması gibi durumlarda “rol çatıĢması” meydana gelmektedir. 

Rolün net bir biçimde tanımlanmadığı ya da üstlenilmiĢ olan rolün yeterli oranda 

bilinmediği durumlarda rol belirsizliği ortaya çıkar. ÇalıĢan birey için otoritesinin 

sınırları, sorumluluklarının geniĢliği, iĢ güvenliği konularında netlik olmaması, iĢ 

yeri kuralları gibi nedenler rol belirsizliğini doğurmaktadır (Paksoy, 1986: 103; 

Erdoğan, 1994: 89). 

Örgüt içi stres kaynaklarından toplumsal çevreyle alakalı stres kaynakları 

incelendiğinde; bu stres kaynakları tüm iĢ görenler için önemli olsa da, özellikle üst 

ve orta düzey yöneticiler açısından büyük önem taĢımaktadır. Örnek verecek olursak; 

stres altında çalıĢanların streslerinin örgütsel faktörlerden kaynaklandığını ifade 

ediyorlarsa, iĢ yeri yöneticilerinin bu durumu inceleyip, gerekli tedbirleri alması 
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gerekir. Bununla birlikte, yöneticiden beklenen; stresin sonuçlarını önceden kestirip 

çalıĢanlarına destek olmasıdır. Çünkü yöneticilerin çalıĢanı destekleyici bir tutum 

göstermesi onların iĢe devamını ve iĢ tatminini artırmaktadır (Tutar, 2000: 294). 

ÇalıĢanlar, bu gibi stresli dönemlerde desteğe ihtiyaç duyarlar ve tüm 

hareketleri gözlem altında olmalıdır. Bu gibi durumlarda stres kaynaklarını 

belirlemeden herhangi bir kanıya varmak doğru değildir. Çünkü çoğu durumda stresi 

yaratan yöneticinin kendisidir. Bu nedenle, gerekli durumlarda, yöneticilerin de 

dıĢarıdan destek alması önerilmektedir. 

3.4.5 ĠĢin Niteliği ve Güvenlik 

ĠĢin niteliğine iliĢkin en önemli faktör ödüllendirme ve terfi sisteminin 

sağlıklı olmamasıdır. BaĢarı değerlendirmedeki ölçütlerin uygun olmaması ve baĢarı 

değerlendirme kriterlerinin nesnel olmaması, terfi Ģansının düĢük olması veya 

terfideki yanlı tutumlar,  ücret tatminsizliği gibi faktörler de kariyer geliĢtirmenin 

yetersiz kalmasından kaynaklanan stres faktörlerindendir. ĠĢ güvensizliği, baĢarı 

arzusunun engellenmesi, terfide nesnel davranılmayacağı kokusu, yetersiz ve hızlı 

terfi, hırs, özelliklede baĢarı dürtüsü çalıĢanlar için yüksek bir stres faktörüdür 

(Palmer ve Hyman, 1993: 29). Bununla birlikte, çalıĢma güvenliğinin olmaması, 

ergonomi koĢullarına uyumsuzluk, örgütün fiziksel özelliklerinin çalıĢmak için 

uygun olmaması, kararlara ve yönetime katılımın yetersizliği, mevcut örgüt 

kültürünün çalıĢanları temsil edememesi, sert hiyerarĢi, katı, merkezi mekanik örgüt 

yapıları, örgütsel yapı ve iklimden kaynaklanan stres etmenleridir. Bunlara biçimsel 

iliĢkiler, bürokrasideki engeller, uyum için yapılan baskılar, yönetim kademesinin 

ilgisizliği ve objektif olmayan tutumlarını da ilave etmek mümkündür. 

3.4.6 DeğiĢim Süreci ve Teknoloji 

Bireyler gelecekleri hakkında kesinlik veya bir garanti öngöremediklerinde 

değiĢim önemli bir stres kaynağı olabilmektedir. DeğiĢim; iĢ sorumluluklarında, 

çalıĢma gruplarında, iĢ süreçlerinde veya üretimde, ekipman ya da teknoloji 

kullanımında görülebilir (Connor ve Worley, 1991: 61). Genel olarak değiĢim; 

plansız ya da planlı olarak bir sistemin (birey ya da örgüt), bir ortamın ya da bir 

durumun baĢka bir duruma geçmesi olarak tanımlanabilir. 
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ĠĢ ile alakalı stres faktörlerinden bir diğeri de teknolojideki değiĢimlerdir. 

DeğiĢen teknoloji, çalıĢma ortamlarındaki hızlı değiĢiklikle çalıĢanların iĢ 

becerilerini hızlı bir biçimde demode etmektedir. Sürekli değiĢen teknoloji sonucu 

yeni çıkan donanımları bilme gayreti çalıĢanda strese sebep olmaktadır. Yeterli 

eğitim sağlanmazsa bu durum, potansiyel bir stres faktörü durumuna gelir. Sürekli 

değiĢen teknoloji bireyde iĢini yapamama hissi oluĢturur (Tutar, 2000: 222). 

3.5 Toplumsal Stres Kaynakları 

Dünyada her geçen gün çeĢitli alanlarda çok hızlı bir değiĢim yaĢanmaktadır. 

Bu değiĢimler bireyler üzerinde yaĢam Ģekilleri ile alakalı dengesizlik ve 

kararsızlıklara neden olmaktadır. Özellikle dini hassasiyetleri yüksek olan ailelerde 

ve eski kuĢakta bu değiĢimlere ayak uydurmada korku ve problemler yaĢanmaktadır. 

Ġnsan iliĢkilerinin, büyük-küçük, ast-üst gibi hiyerarĢik davranıĢlarının da büyük 

oranda nasibini aldığı bu değiĢimler, insanları özellikle de yaĢlı kuĢakları hayattan 

soğutucu etkilere neden olmaktadır (Eren, 1998: 232). 

Drafke ve Kossen (1998)‟in de belirttiği üzere; finansal zorluklar, ailevi 

sorunlar, alkol, sigara kullanımı gibi kiĢisel kötü alıĢkanlıklar, sağlığın bozulması, 

komĢu iliĢkileri, uykusuzluk, güvenlik, hava kirliliği, gürültü, yüksek vergiler, 

hizmet kalitesindeki eksiklikler, ulaĢım koĢullarının elveriĢsizliği, alıĢveriĢ ve 

eğlence imkânlarının kısıtlı olması gibi faktörler diğer toplumsal stres faktörleri 

olarak sayılabilir. 

Örgütsel çevre ve rekabetin neden olduğu strese gelince, özellikle dünyanın 

gittikçe küresel bir iĢ ortamına sahip olması rekabeti daha ağırlaĢtırmakta, 

belirsizlikleri artırmakta ve toplumları germektedir. Bu nitelikteki stresle baĢ 

edebilmek için kiĢinin sosyal hayata daha fazla katılması, medya araçlarını daha aktif 

kullanması, sosyal değiĢimin bir tabu olmadığına inandırılması gerekmektedir (Eren, 

1998: 303). 

 

4.  STRESĠN AġAMALARI 

Stresin aĢamalarına iliĢkin farklı yazarlar tarafından farklı sınıflandırmalar 

yapılmaktadır. Stres aĢamaları Ataman (2002: 491–492)‟a göre üç grupta 
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incelenebilir. Bunlar; alarm, direniĢ ve tükenme aĢaması olarak sıralanmaktadır. 

AĢağıda bu aĢamalar baĢlıklar halinde sıralanmıĢtır: 

4.1  Alarm AĢaması 

Bu aĢamada kiĢi yukarıdaki strese yol açan dıĢ uyarıcılardan herhangi birini 

stres faktörü olarak algılar. Birey ruhen ya da bedenen sınırlarının zorlandığını anlar 

ve uyarıcılardan kaçarak veya onunla savaĢarak tekrar denge durumuna dönmeye 

çabalar. KiĢi bu dönemde birden çok fizyolojik değiĢim yaĢar ve bu uyarılarla baĢ 

edebileceğinden emin olmaz. 

Alarm aĢamasında vücutta bir takım fizyolojik değiĢimler meydana gelmekte; 

bunlar yüz kızarması,  kan dolaĢım hızının artması, avuç içi terlemesi, terleme, gibi 

çeĢitli bedensel değiĢiklikler olarak karĢımıza çıkmaktadır. KiĢi bütün bu olaylarla 

mücadele ederek ya da ortamdan kaçarak kendini koruma yoluna gidecektir. 

4.2 DireniĢ AĢaması 

DireniĢ aĢamasında kiĢi, duygusal ve fiziksel enerjisini kullanarak stres 

faktörü olan uyarıcının olumsuz etkilerine karĢı çıkmaya çalıĢır. Organizmanın alarm 

aĢamasında gösterdiği ruhsal ve bedensel belirtiler bu aĢamada ortadan kalkar. KiĢi 

strese sebep olan uyarıcıyla iyi bir Ģekilde baĢa çıkabilirse tükenme aĢaması ortaya 

çıkmaz. Bu safhada organizma strese sebep olan duruma bir Ģekilde uyum sağlar. 

DıĢarıdan çok fazla belli olmasa da aslında bireyin ortaya koyduğu ciddi bir direnç 

söz konusu olur. 

4.3 Tükenme AĢaması 

Tükenme aĢamasında organizma bütün direncini kaybetmeye baĢlamıĢtır. Bu 

safhaya gelindiğinde kiĢi psikolojik sorunlar, hastalık gibi birçok tehdide açık 

duruma gelmiĢtir. Fakat uyarıcı Ģiddetinin çok yüksek düzeyde olduğu ve kiĢinin 

uzun zaman bu uyarıcıya maruz bırakıldığı durumlarda tükenme safhası ortaya 

çıkacak; organizmada bitkinlik ve yıkım yaĢanacaktır. Stresin çeĢitli aĢamaları ġekil 

3‟te görülmektedir. 
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ġekil 3: Stresin AĢamaları 

 

 

5. STRESĠN SONUÇLARI 

Stres, genel olarak insanların doğal ve ideal dengelerini olumsuz etkileyen bir 

olaydır. Stresin bireyi etkileyerek bu dengeleri tahrip etmesi üç Ģekilde görülebilir. 

Bunlardan birincisi; çoğunlukla hepimizin karĢılaĢtığı kısa süreli stres durumudur. 

Buna örnek olarak trafik sıkıĢıklıkları gösterilebilir. Diğer bir stres durumu da orta 

süreli olup birkaç saatten-birkaç güne kadar uzanan etkileri bulunur. Örneğin; ağır iĢ 

yükü zamanı, baba evlat uyuĢmazlığı vb... Son tür ise, uzun süreli strestir. Kronik 

olan bu durum haftalar ve hatta aylarca sürebilir. Sevdiğimiz bir insanın ölümü, iflas, 

vb. buna örnek gösterilebilir (Can, 1992:282). 

 

ġekil 4: Stresin Sonuçları 

Normal düzeyde 

direnç

Stres yaratan olaya tepki

Alarm Direnme Tükenme

Normal düzeyde 

direnç

Stres yaratan olaya tepki

Alarm Direnme Tükenme
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5.1. Stresin Bireysel Sonuçları 

Yukarıda yer alan Ģekilde de görüldüğü gibi stresin sonuçları bireysel ve 

örgütsel olarak iki kısımda incelenmektedir. Bu tez çalıĢmasında, stresin bireysel 

sonuçları olumlu ve olumsuz olarak iki grup halinde incelenmektedir. 

5.1.1. Stresin Bireysel Olumsuz Sonuçları 

a. Stresin Olumsuz Fizyolojik Sonuçları 

Stres, birçok rahatsızlığın fizyolojik anlamda ortaya çıkmasına neden olan bir 

modern dünya hastalığıdır. AĢağıda sayılan hastalıkların oluĢmasında diğer faktörler 

yanında stresin de etkili olduğu bilinmektedir (Kırel, 1994: 48): 

 DolaĢım Sistemi, Kalp ve Damar Hastalıkları: Çarpıntı, kalp atıĢlarında 

düzensizlikler ve artıĢlar, göğüs ağrısı, miyokart enfarktüsü, hiper tansiyon, 

 Solunum Sistemi Hastalıkları: AĢırı soluk alıp verme, bronĢiyal astım, 

 Sindirim Sistemi Hastalıkları: ĠĢtahın kesilmesi, aĢırı yemek yeme, hazımsızlık 

gastrit ve ülser gibi hastalıklar, 

 Üreme Sistemi Hastalıkları: Cinsel iktidarsızlık, soğukluk, 

 Ġç Salgı Bezi Hastalıkları: Hipertroid, seker hastalığı, 

 Deri Hastalıkları: KurdeĢen, egzama, sedef hastalıkları, saç dökülmesi ve kıl 

dökülmesi, 

 Hareket Sistemi Hastalıkları: Kireçlenme, kas gerilemesine bağlı hastalıklar, 

migren kronik bas ağrıları, 

Bu hastalıklardan en yoğun görünenleri kalp, yüksek tansiyon, mide ülseri, 

migren ve kanserdir. AĢırı salgılanan stres hormonu adrenalin, kalbin dakikadaki 

vurum sayısını artırır, kalbi daha fazla çalıĢmaya zorlar ve kalbin kasılma gücünü 

artırır. Aynı zamanda stres, midedeki sinirleri uyararak hidroklorik asit üretir. Bu asit 

mide duvarını zamanla zorlayarak yara açılmasına neden olur. Öte yandan, kronik 

strese maruz kalma vücudun bağıĢıklık sistemini zayıflatarak kansere neden 

olmaktadır. Stres yaratan bir faaliyet ya da olay organizmada fizyolojik bir tepki 

doğurur. Ġyi bir Ģekilde yönetilen stres ise bireyin çalıĢma temposunu olumlu yönde 

etkiler. Buna karĢın iyi yönetilmeyen stres faktörleri organizmaya yukarıda belirtilen 
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ciddi zararları verir. Vücudumuzda bulunan merkezi sinir sisteminde, strese tepki 

gösteren iki ana sistem bulunmaktadır, bunlar: parasempatik ve sempatik sinir 

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

Sempatik sinir sistemi, herhangi bir tehlike ve zorlukla karĢılaĢtığında 

parasempatik sinir sistemini uyararak faaliyete geçirir. Bu mekanizmaya “dövüĢ” 

veya “kaç” da denilmektedir. Beynimiz, bu durum ile alakalı hipofiz bezini faaliyete 

geçiren bir ileti alır. Bunun sonucunda, vücutta adrenalin adı verilen hormon 

salgılanmaya baĢlar ve artarda bir tepki meydana gelir. Sempatik sinir sistemimizin 

vermiĢ olduğu tepkiler neticesinde fiziksel stres iĢaretlerinin etkinliği artar. Ön plana 

çıkan fiziksel stres iĢaretleri Ģunlardır: ”mide problemleri, terli avuç içleri, kalp 

çarpıntıları, kas sıkıĢmaları ve kasılmaları, soğuyan ayak ve eller, çok sık nefes alıĢ 

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

Parasempatik sinir sistemi, sempatik sinir sisteminde olduğu gibi 

kendiliğinden harekete geçmez, bireyden talimat gelmesini bekler ve bu sayede, 

olumlu düĢünme, derin nefes alma ve rahatlama gibi gereklilikleri ortaya çıkarır. 

Günlük yaĢamda beden, kendini dengede tutabilmek için iki sinir sisteminin de 

tepkileri arasında gidip gelir. Beklenmedik (olağan olmayan) bir olay yaĢandığında 

denge bozulur ve altüst olur. Uzun süreli stresin oluĢmasında taleplerin birikmesinin 

yanı sıra yaĢam tarzındaki değiĢiklikler de stresin oluĢmasında etkili olabilir. Günlük 

konuĢmamızda bu stresi kronik veya „„damla damla stres” Ģeklinde tanımlanabiliriz. 

Bu tür stresin kaynakları arasında uzun seneler iĢten eve, evden iĢe gidip gelmeyi 

veya bireyin hoĢlanmadığı bir iste çalıĢmak zorunda kalmayı sayabiliriz. Gerek anlık, 

gerekse uzun süreli stres birey için zararlıdır ve sağlığını bozmaması için faal bir 

Ģekilde yönetilmelidirler. Bu belirtilerden; sürekli baĢ ağrıları soğuk ve terli eller, 

kalp çarpıntısı, mide rahatsızlığı, soluksuz kalma duygusu, bulantı, unutkanlık, 

bağırsak sancıları, gerginlik, kas ağrısı, ağlama varsa, bunlardan herhangi biri, sizde 

stres belirtisi olduğu anlamına gelir (www.hurriyet.com.tr, 2013). 

b. Stresin Olumsuz Psikolojik Sonuçları 

Stres sebebiyle kiĢilerde meydana gelen psikolojik problemlerin en 

belirginleri; kaygı (anksiyete), endiĢe, uykusuzluk, depresyon, tükenme hissi ve 

psikolojik yorgunluk olarak ortaya çıkmaktadır. BaltaĢ ve BaltaĢ (1999: 128) 

http://www.psikodestek.com/stres.htm
http://mebk12.meb.gov.tr/meb_iys_dosyalar
http://www.hurriyet.com.tr/
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organizmanın normal hastalıklarda olduğu gibi stresli anlarda da çeĢitli tepkiler 

verdiğini belirtmektedir. Söz konusu tepkiler; sindirim bozukluğu, tansiyonun 

yükselmesi, nefes darlığı, mide bulanması, baĢ ağrısı, aĢırı terleme, alerji ve 

yorgunluktur. Stres sonucunda bireylerde ortaya çıkan psikolojik rahatsızlıkların en 

belirginleri aĢağıdaki gibidir. 

Depresyon: Depresyon iĢe bağlı birçok sebepten dolayı ortaya çıkabilir. ĠĢ 

kaybı, iĢte baĢarısızlık, bazı sorunlarla uzun süre uğraĢma, bazı hastalıklar ve çok 

yakın birini kaybetme bunlardan birkaçıdır. Çoğu sıkıntılı olayları kiĢiler kısa 

dönemli huzursuzluklarla atlatabilecekleri gibi, bazen de onlar için bunalımdan çok 

uzun sürede kurtulmak mümkün olmayabilir (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1999: 113). 

Umutsuzluk, kötümserlik, benlik saygısında düĢme ve suçluluk duyguları 

intihar düĢünce ve eylemlerini uyarır. Sevilenle yeniden birleĢme düĢünceleri ortaya 

çıkabilir. DüĢünce içeriğinde geçmiĢ olaylar önemli bir yer tutar. Yoğun anksiyete 

(bunaltı, kaygı) belirtilerinin depresyon olgularında intihar giriĢimleri için belirleyici 

bir etken olduğu ileri sürülmektedir. Ġntihar düĢünceleri ve giriĢimleri depresyonun 

önemli belirtilerindendir (http://www.psikiyatri.org.tr/pagepublic.aspx?menu=17, 

2014). 

EndiĢe: Sürekli olarak kaygı hissi duymak, stres içinde olmanın önemli bir 

belirtisidir. KiĢinin içinde bulunduğu durumda huzursuzluk, endiĢeli, korkulu ve 

karamsar olması, kaygı sözcüğüyle tanımlanır. Stresli durum devam ettiği sürece 

birey huzursuz ve mutsuzdur. Ameliyat kapısında, bir diĢçi koltuğunda, uçağa 

binmeden önce, sınav salonunun kapısında bulunan kiĢiler biraz kaygı duyarlar. 

EndiĢe, hayatın bazı dönemlerinde geçici olduğu gibi, bazı bireyler için içten 

kaynaklanarak devamlı olarak vardır. Sürekli kaygı yaĢayan kiĢi olayları stresli 

algılamaya yakın olur ve stresli kiĢi de endiĢe duymaya hazırdır (BaltaĢ ve BaltaĢ, 

1999: 110-157). Örneğin; yer hizmetlerinde çalıĢan personelin büyük bir kısmı 

sezonluk çalıĢtığından, kıĢın ne iĢ yapacağı hakkında endiĢe hissine kapılabilir. 

Uykusuzluk Problemi: Stresin gözle görülür belirtilerinden birisi de uykuda 

düzensizliktir. Stres anında kaslardaki gerilim düĢmez ve beyin merkezi uyanık olur. 

Eğer bu durum kronik olursa bazı sağlık sorunlarını ortaya çıkarır. Uyku sağlığı 

uzmanları ve stres psikologları, yatağın yalnızca uyumak için kullanılması 

http://www.psikiyatri.org.tr/pagepublic.aspx?menu=17
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gerektiğini tavsiye eder. Burada anlatılmak istenen, özellikle uykusuzlukla ilgili bir 

sorun varsa, yatakta kesinlikle çalıĢılmaması gerektiğidir. Bellek yatak ile çalıĢma 

arasında bir bağıntı kurar, böylece yatak ile rahatlama arasındaki bağıntı kaybolur ve 

uykuya dalma olayı zorlaĢır. Ġnsan kendisini stres altında hissettiği zaman en son 

yapması gereken Ģey de kısa süreli uyumasıdır (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1999: 110- 157). 

Özellikle vardiyalı sistemde çalıĢan personel uyku saatlerini sağlıklı bir düzene 

oturtamadığından uykusuzluk problemi bu bireylerde daha sık görülür. 

TükenmiĢlik Hissi: Hayatı çekilmez olarak görmek ve hayata karĢı beklentisi 

olmama duygusu, tükenme olarak tanımlanmaktadır. TükenmiĢlik belirtileri; baĢ 

ağrısı, uykusuzluk, canlılığını kaybetme, göğüs ağrıları, aniden gelen öfke, sinir, 

sürekli kızgınlık, çaresizlik, yalnızlık duygusu, Ģüphecilik, cesaretsizlik ve can 

sıkılması Ģeklindedir. Daha çok yönetici kadrolarında bulunan bireylerde 

görülmektedir (Vecchio, 1987: 91). 

c. Stresin Olumsuz DavranıĢsal Sonuçları 

Stresten kurtulmak ve kaçıĢ için kiĢilerin en fazla baĢvurduğu davranıĢ 

kalıpları içinde alkol, sigara, bazı uyarıcılar, uyuĢturucu kullanımı, fazla yemek 

yeme, uykuda düzensizlik gibi vücuda zararlı kötü alıĢkanlıklar yer almaktadır. Bu 

alıĢkanlıklar içinde en yaygın olanlar sigara ve alkol kullanımıdır. Günlük sıkıntıları 

unutmak için düĢük dozlarla baĢlayan bu alıĢkanlıklar, zaman geçtikçe dozu 

artırmaya doğru ilerlemektedir. Aynı durum, sigara, uyuĢturucu ve aĢırı yemek için 

de geçerlidir. Stresin diğer bir etkisi de bireylerin dikkatini, uyanıklığını olumsuz 

etkileyerek kazaya sebep olması veya saldırganlık hissi yaratmasıdır (Artan, 1986: 

46).  

Bu konuda yapılan çalıĢmalardan Ģu sonuca ulaĢmak mümkündür: Stres ile 

alakalı çeĢitli hastalıklar hem iĢyeri, hem örgüt, hem de bireyler için ağır bedeller 

ortaya çıkarır. Örneğin; iĢ stresi aĢağıda gösterilen olumsuz neticeleri nedeniyle 

iĢverenlerin bazı önemli bedellere katlanmasını zorunlu kılmaktadır (Schafer, 1987: 

310): 

 Sağlık sigorta ödemelerinin artması, 

 Verimde düĢüklük, 
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 Personel devri, 

 ĠĢe devamsızlık, 

 Hırsızlık ve sabotaj, 

 Personelin tazminat talepleri. 

Stres kaynaklı hastalıklar, örgütlerde bir taraftan üretim ve verim düĢüĢlerine 

sebep olurken, diğer taraftan da yüksek sağlık harcamalarını zorunlu kılmaktadır. 

Bireysel açıdan bakıldığında ise, kısa ve uzun süreli hastalıklara neden olabilen iĢ 

stresi, kiĢilerin yaĢamlarının yitirilmesine yol açmaktadır. Bu bağlamda, sonuç olarak 

Ģunu söylemek mümkündür. Stres hem bireysel açıdan, hem örgütsel açıdan, hem de 

toplumsal açıdan mücadele edilmesi ve mutlaka baĢa çıkılması gereken bir gerginlik 

durumudur ve giderilmediği zaman daha büyük kayıplara neden olur. Bu bağlamda; 

yoğun stres, iĢ verimliliğini düĢürerek birçok olumsuz etkiler yaratmaktadır. 

Tahammülsüzlük, çalıĢma temposunun düĢmesi, karĢılıklı anlayıĢ eksikliği, kendini 

yorgun hissetme,  hoĢgörünün düĢmesi sebebiyle iletiĢimde gerileme, enerji düĢüĢü, 

öfkede yükselme, kiĢisel farklılıkları algılamada bozulma, stresin iĢ hayatına negatif 

etkileridir (Schafer, 1987: 311). 

 

5.1.2. Stresin Olumlu Bireysel Sonuçları 

Stres hep düĢünüldüğü gibi bireyin çalıĢma ortamının negatif bir bileĢeni 

değildir. Aslına bakılırsa yüksek bir baĢarı kazanmak için bir nebze de olsa stres 

Ģarttır. ÇatıĢmaya sebep olan iĢteki stresörlerin ortadan kaldırılması ise bir 

zorunluluktur (Palmer, 1993: 31). Bununla beraber, stres olgusuna tek bir açıdan ve 

olumsuz yönden bakılması yanlıĢtır. Stresin tahammül sınırını aĢtığı durumlarda 

bireyler için faydalı tarafı yoktur ve birçok fiziksel ve psikolojik rahatsızlığa sebep 

olur. Ancak, olumlu stres düzeyi ve stres eĢiğinin varlığını da göz ardı etmek doğru 

değildir. Her birey için değiĢmesi mümkün olan normal seviyedeki stres, aktif bir 

iĢleyiĢ için Ģart olan, kiĢinin içindeki enerjinin ortaya çıkmasını sağlayan bir araçtır. 

Kontrol edilebilen ve stres toleransını geçmeyen, yönetilmesi mümkün olan bir stres, 

kiĢide bulunan potansiyelin ortaya çıkmasında, katalizör etkisi yaratır (Cüceloğlu, 

1992: 273).  
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ĠĢ stresi ile iĢ performansı arasındaki olumlu iliĢki, çalıĢma ortamındaki 

endiĢelerin, zorlukların, rekabetçi ortamın, kiĢinin yapıcı bir iĢ ortaya koyması ve 

performansını artırması için birer imkân olması gerçeğine dayanır. ġekil 5‟te 

görüldüğü üzere, belli düzeyde stres, kiĢinin kiĢiyi aktif duruma getirecek ve onun 

performansını yükseltecektir (UlukuĢ, 2001: 87). Aynı Ģekilde, düĢük stres 

seviyesinde, kiĢilerin rekabetle karĢılaĢmamaları da performansın düĢmesine sebep 

olur. Orta seviyede, stres sahibi kiĢiler kısmi çekiĢmeyi tecrübe ettiklerinden 

ortalama bir performansın oluĢması beklenir. Seviyesi yükselen stres ise, hem 

optimal performans ve hem de optimal rekabetle sona erer (Tokay, 2001:7). Kısaca, 

düĢük sınırdaki stres, daha az uyarıcı oluĢturması sebebiyle kiĢiyi daha az harekete 

geçirmekte ya da harekete geçirmemektedir. Dolayısı ile performansta düĢüĢe sebep  

olmaktadır (Muse vd., 2003:350). 

 Stres ve Verimlilik EtkileĢimi 

ÇalıĢmakta olan bireylerin etkinlik düzeylerini stres düzeyleri ve verimlilik 

düzeyleri arasındaki iliĢkiyle açıklayabiliriz. Verimliliğin stresle olan iliĢkisi ters U 

harfi Ģeklindedir. ġekil 5‟te gösterilen bu iliĢkiyi inceleyecek olursak, verimlilik, 

çalıĢan bireyler üzerinde stres orta seviyede iken optimumdur. 

 

 

ġekil 5: Verimlilik ve Stres 

Kaynak: Ertekin, 1993: 91. 
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Ortamda bulunan stres çok az veya çok fazla ise, verimde düĢüĢ meydana 

gelir. Örnek verecek olursak; aĢırı Ģekilde iĢe boğulmuĢ olan bir yönetici veya 

yapılacak iĢe hazır hissetmeyen bir yönetici, ters dönen U eğrisinin iniĢ veya 

çıkıĢındadır. Bu iki yönetici, A ve B noktalarının arasında kalan optimum verimlilik 

alanında değildir. Yöneticilerin ve çalıĢan bireylerin bu alanda olması, iĢletme 

tarafından beklenen bir durumdur. 

Ertekin (1993: 91-97)‟e göre, iĢ verimliliğinde optimum bölge olan A-B 

aralığı dıĢındaki bölgelerde iĢlerin tekrar gözden geçirilmesi, yetki devri, stresin 

planlanması gibi çeĢitli tedbirler alınmalıdır. KiĢiler, kendilerine en uygun olan, orta 

düzey bir stresle daha verimli ve daha yaratıcı olmaktadırlar.  Yapılan bir iĢte en iyi 

sonucu alabilmek için belirli düzeyde bir heyecana gereksinim duyulur. Bu düzeyin 

aĢıldığı durumlarda baĢarıda azalma, endiĢede artma, yorgun olma ve hata yapmaya 

meyilli hale gelme durumu ortaya çıkar.  

ĠĢ verimliliği ve stres arasındaki oran, stresin çokluk derecesine bağlıdır. 

ÇalıĢma ortamında stresin bulunmadığı durumlarda, iĢ performansı düĢmekte ve iĢ 

mücadelesi yok olmaktadır. Stres çoğalınca, iĢteki performans da artmaktadır. 

Bireydeki normal düzeyde bulunan stres, çalıĢanları mücadele etmeye yönelten 

yararlı bir uyarıcıdır. Fakat stres, yüksek boyutlara ulaĢtığında, kiĢi karar vermede 

güçlük çekmeye baĢlar, iĢ performansı düĢer ve bireyin davranıĢlarında tutarsızlık 

olur. Stresin aĢırı olduğu durumlarda çalıĢanın iĢ verimliliği düĢer, sinirleri bozulur 

ve nihayetinde iĢten ayrılmaya kadar varan sonuçlar meydana gelir (Davis, 1987: 

445). 

5.2. Stresin Olumlu ve Olumsuz Örgütsel Sonuçları 

Stresin örgüte yansıyan sonuçlarını, iĢ gören devir hızının artması, iĢe 

devamsızlığın artması, performans düĢüklüğü ve yabancılaĢma gibi baĢlıklar altında 

sınıflandırmak mümkündür. Örgüt üzerinde stresin iki yönde olumsuz etkisi 

bulunmaktadır. Bunlardan ilki, örgütün temel amacı ile ilgili faktörlerden biri olan 

performans ve verimlilik düĢüklüğü; diğeri ise örgütte etkinliği, verimliliği ve 

performansı ortaya çıkaracak olan birey faktörünün yaĢadığı “yabancılaĢma” hissidir 

(Cüceloğlu, 1992: 274). 
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Etkinlik ve verimlilikle alakalı olan iliĢkiden dolayı stres, ekonomik açıdan 

olumsuz sonuçlar doğurmaktadır. Çok yüksek düzeydeki stres, iĢ görenin zihinsel ve 

fiziksel dengesini bozmaktadır. Kalifiye eleman kayıpları, hastalıkların çoğalması ve 

ödenen tazminatlar örgüte ağır bir maliyet yüklemektedir. Ġngiltere ve Amerika‟da 

yapılmıĢ olan araĢtırmalarda hastalıkların %75‟inin iyi kontrol edilemeyen stres 

sebebiyle oluĢtuğu gerçeğine ulaĢılmıĢtır. Uluslararası mali istatistiklerde iĢ stresiyle 

alakalı maliyetlerin sürekli arttığı dikkati çekmektedir. (Maureen ve Athony, 1996: 

152). AĢağıda stresin bazı olumsuz örgütsel sonuçlarına yer verilmiĢtir. 

5.2.1. Performans DüĢüklüğü 

Uzun süreli ve yüksek düzeyde stresin örgütler üzerindeki en önemli 

etkilerinin baĢında performanstaki aĢırı düĢüĢler gelmektedir. Kar elde etmek, 

örgütler için büyük bir öneme sahiptir. AĢırı rekabet ortamında yola devam etmek 

isteyen örgütlerin mümkün olduğunca en düĢük maliyetle, en fazla mal ve hizmeti 

ortaya koymaları, baĢka bir ifadeyle performanslarını olabilecek en üst safhaya 

ulaĢtırmaları gerekmektedir. Yüksek orandaki stres, bir yandan farklı Ģekillerde 

(artan sağlık harcamaları, iĢe devamsızlık ve sigorta ödemeleri vb.) masrafların 

yükselmesine, diğer yandan da iĢ tatmininin düĢmesine paralel olarak mal ve hizmet 

üretiminin düĢmesine sebep olarak örgütsel performansın bütün olarak azalmasına 

yol açacaktır. Ortalama olarak yüz bireyi çalıĢtıran bir iĢletmenin örgütsel 

performansında stres sebebiyle %5‟lik bir azalma olduğu varsayıldığında, daha 

önceki performans seviyesine ulaĢılabilmesi için ek olarak beĢ kiĢinin iĢe alınması 

gerekecektir (Ivancevich ve Matteson, 1996). Bu örnekten de anlaĢıldığı üzere, 

performans azalması örgütün yönetimi için görmezden gelinebilecek bir maliyet 

unsuru değildir. 

5.2.2. ĠĢ Gören Devir Hızı 

Bir iĢyerinde iĢ gören devir hızının yüksek olması çalıĢanların stresli 

olduklarının bir göstergesi olabilir. Sürekli stresli bir ortamda çalıĢmak bireylerin iĢ 

tatminini düĢünür ve örgütle bütünleĢmesini engeller. ĠĢ gören devir hızının fazla 

olmasına neden olan faktörler birden fazladır. Bireylerin yeteneklerini kullanacak 

ortam bulamamaları ve kariyer geliĢimlerinde sıkıntı yaratan otokratik yönetim 

anlayıĢını uygulayan örgütler stres kaynağı oluĢturabilir. ĠĢgören devir hızının en 
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yüksek olduğu sektörlerin baĢında turizm sektörü yer almaktadır. Bu durum da doğal 

olarak havacılık sektörüne olumsuz etki etmektedir. 

ĠĢ gören devrinin sahip olduğu hızın uygun bir seviyede olması, çalıĢma 

ortamına yeni bireyler (taze kan) gelmesi ve iĢletmenin hedeflerine ulaĢması 

açısından önem arz etmektedir. Fakat bu seviyenin ortalamanın üstünde olması 

iĢletmeler açısından tehlikeli bir durum olarak görülmektedir (Cooper ve Davidson, 

1987: 188). 

5.2.3. ĠĢe Devamsızlık 

ĠĢe devamsızlık; sorumluluk sahibi olmama, çalıĢmaya karĢı isteksizlik, 

alkolizm ve tembelliğin etkisiyle olabileceği gibi yüksek tansiyon, kalp rahatsızlığı, 

mide ülseri gibi rahatsızlıklar sebebi ile de olabilir. ĠĢe devamsızlık yapan bireylerin 

hangi rahatsızlıklar sebebiyle devamsızlık yaptıkları incelendiğinde, bunların 

yaklaĢık %40‟ının stres kaynaklı rahatsızlıklar olduğu belirlenmiĢtir. ĠĢe 

devamsızlığın giderilmesi ya da en düĢük seviyeye indirilmesi için, devamsızlık 

yapmaya sebep olan rahatsızlıkların örgütsel kaynağına inilerek düzeltilmesi gerekir 

(Albercht, 1979: 82). Bu sebeple, iĢ hayatında devamsızlık yaratan unsurlar 

belirlenip kaldırılmalı veya etkileri yönetilebilir düzeye çekilmelidir. 

 

 

  



28 

 

 

ĠKĠNCĠ BÖLÜM 

STRESLE BAġA ÇIKMA YOLLARI 

Tezin bu bölümünde bireysel ve örgütsel bazda stresle baĢ edebilme 

yöntemleri hakkında bilgiler verilmiĢtir. Bu çerçevede stresle baĢ etmede önemli rolü 

olan fiziksel, bedensel ve zihinsel tekniklerden de bahsedilmiĢtir. 

ĠĢ yaĢamında ortaya çıkan stres etkili bir Ģekilde yönetilmediğinde, kiĢisel 

olarak mantık dıĢı davrananlar ortaya çıkabilir; örgütsel bakımdan da bazı 

problemlere sebep olabilir. Stresi yönetilebilir seviyeye indirmek, aynı anda stresle 

baĢ etmek ya da stresi yönetmek anlamına gelir. Stres yönetimi, stresi oluĢturan 

etmenlerin meydana getirdiği duygusal gerilimi düĢürme, sıfırlama veya bu 

gerilimden kaynaklanan davranıĢ ya da hissi tepkileri kontrol etmeyi amaçlar. BaĢka 

bir ifade ile stresle baĢ etmek, stres seviyesini birey açısından faydalı olabilecek 

düzeyde sabit tutmak demektir. 

Ġnsanların sahip olduğu kültürlerin farklı olması stresle baĢ etme yöntemlerini 

de etkilemiĢtir. Bununla ilgili olarak, değiĢik ülkelerde değiĢik çözümlerin denendiği 

görülmektedir. Ġnsan çağlar boyu stresin etkisinden kurtulabilmek için ilaçların 

yardımına baĢvurmuĢtur. Bunlardan, Güney Afrikalı yerliler bir kokain kaynağı olan 

Coca bitkisinin kurutulmuĢ yapraklarını çiğneyerek problemlerinden bir süre için 

uzaklaĢma yöntemini bulmuĢ, Çinliler esrar içmiĢ, Sibiryalı köylüler ”kutsal” kabul 

ettikleri mantarları çiğnemiĢlerdir. Bu onlar için hayatın zor tarafından ve 

kederlerinden kurtulmak için bir yoldur ve bu yöntemlerin kendilerini mutluluğa 

götürdüklerine inanmıĢlardır  (Norfolk, 1989: 173). 

Günümüz insanı zaman zaman da olsa stresli olduğu durumlarda sigaradan, 

içkiden, uyuĢturuculardan, yatıĢtırıcı ve sakinleĢtirici ilaçlardan yarar beklemektedir. 

Psikolojik durumu değiĢtiren ilaçların birçok ülkede tamamen baĢıboĢ bırakıldığı da 

açıkça gözlemlenmektedir (Albrecht, 1979: 46- 49). 

Konunun uzmanlarına göre, strese sebep olan Ģartları değiĢtirmek için ilk 

olarak zamanı etkili bir Ģekilde planlamak gerekmektedir.  Bu durumu problem 

haline getiren nedir?, Bu iĢ yalnızca benim için mi problem, yoksa baĢkaları için de 

mi böyle, bu iĢin buraya gelmesinde benim etkim var mıdır?, Bu duruma etki eden 

baĢka sebepler ya da kiĢiler var mıdır?” sorularına verilebilecek doğru cevapları, 
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mümkün olduğunca çok seçenek sunmak izler. En uygun seçenek harekete 

dönüĢtürüldükten sonra, sonuçlar değerlendirilmeye alınır (Albrecht, 1979: 50). 

Literatürde stresle baĢa çıkmaya yönelik çok farklı yöntemlerden 

bahsedilmektedir. Özetle bu yöntemleri, bireysel ve örgütsel olarak iki baĢlık altında 

toplamak mümkündür. ÇalıĢma yaĢamında bireyin, karĢılaĢtığı stres faktörlerini 

kendi baĢına yok etmesi kolay değildir.  Böyle bir durumda, kiĢinin bireysel baĢ etme 

metotlarına baĢvurması, onun stresin zararlı etkilerini kontrol edebilmesini 

sağlayacaktır. ĠĢletme sahipleri ve yöneticiler de stres oluĢturan etmenlerden bir 

kısmını azaltabilirse, bireyi daha rahat bir iĢ ortamında çalıĢır duruma getireceklerdir 

(Towner, 1998: 67). 

ġekil.5 Stresle BaĢa Çıkma Yolları 

 

2.1 Bireysel Düzeyde Stresle BaĢa Çıkma Yolları 

Stresle baĢ etme tekniklerinin ilk adımı, kiĢisel olarak stresin kontrol altına 

alınmasıyla baĢlar. KiĢisel yöntemlerin rolü, stres ile baĢ etmede çok önemlidir. Bu 

metotların benzer yönleri, neredeyse tamamının kiĢisel alıĢkanlıklar ile psikolojik, 

fiziksel ve davranıĢsal özelliklerinin kontrol altına alınmaya uygun olmalarıdır. 

Sportif ve sosyal faaliyetlere katılma, bedensel hareket, masaj,  solunum çalıĢmaları 
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ve zaman yönetimi gibi kiĢisel yöntemlerle beraber; iĢ zenginleĢtirme, iĢ geniĢletme, 

mesleki geliĢim yollarının belirlenmesi, örgütsel rollerin saptanması, örgüt içi 

çatıĢmaların düĢürülmesi, stres danıĢmanlığı ve fiziksel çalıĢma Ģartlarının 

düzeltilmesi gibi çeĢitli yöntemler de stresle baĢ etmede faydalı yöntemlerdir. 

Bireyler dört farklı yöntemle stresle baĢa çıkılabilir (Tutar, 2000): 

 Bedensel BaĢa Çıkma Yolları, 

 Zihinsel BaĢa Çıkma Yolları, 

 DavranıĢsal BaĢa Çıkma Yolları, 

 Ġnançsal BaĢa Çıkma Yolları. 

Bu açıklamalar çerçevesinde unutulmaması gereken husus, birey hayat 

tarzındaki bir değiĢikliğin gerekli olduğuna inanmıyorsa ve kendisinden bir takım 

sorumluluk isteyen çözümlere gerekli ağırlığı vermiyorsa stresle mücadelede 

kullanılan bu kiĢisel stratejilerin hiçbir fayda sağlamayacağı hususudur. 

2.1.1 Bedensel Teknikler 

Bu teknikler insan sağlığını ve vücut direncini artırıcı, vücuttaki gerilimi de 

azaltıcı etkiye sahiptir. Bu bağlamda, kiĢilerin maruz kaldıkları stres faktörleri 

sonucunda yıpranan vücut dirençlerini geri kazanma noktasında çeĢitli teknikler 

uygulanmaktadır. 

a. Fiziksel Egzersiz 

Stres kaynaklarının çoğunun etkisi ile boyun, omuz ve sırt kaslarında oluĢan 

gerginlik, baĢ ağrısına neden olmaktadır. Boyun tutulması çok sık rastlanan bir 

fiziksel stres belirtisidir. Egzersiz, bireyin, kasları güçlü bir Ģekilde kullanması ve 

derin soluk alıp vermeyi sağlaması bakımından tüm vücudu canlandıran bir tekniktir. 

Egzersiz, stresin etkilerinden fiziksel etkinlikle kurtulma ve bir rahatlama sağlama 

için baĢvurulan, sakinleĢtirici sonuç yaratan yöntemlerdendir.  

Vücudumuzdaki hücreler kanımızın içinde bulunan oksijen ve diğer yararlı 

maddelerle yaĢamlarını sürdürürler. Strese karĢı gösterilen tepki damarlarımızda 

daralmaya sebep olduğundan, doğrudan hücrelerimize giden kan miktarının 

düĢmesine yol açmaktadır. Bu durum da hücrelerimizin yeterince beslenememesine 
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sebep olur. Bu Ģartların uzun bir zaman devam etmesi ya da sıklıkla tekrar etmesi 

durumunda bu hücrelerin hem yaĢam süreleri kısalmakta hem de hastalığa açık bir 

duruma gelmektedirler. Hücrelerin yaĢam sürelerini artırmanın ve onları sağlıklı bir 

duruma getirmenin en iyi yolu fiziksel egzersizlerdir. Hızlanan ve artan kan akımı 

sebebiyle hücrelerimiz gerektiği Ģekilde beslenir. Böylelikle hücrelerimiz hem daha 

uzun ömürlü hem de daha sağlıklı olurlar (Pehlivan, 2000). Yukarıda belirtilenler 

dıĢında, BaltaĢ ve BaltaĢ (1999:206 )‟a göre fiziksel egzersizin faydaları Ģunlardır: 

 Enerjideki yükselme, 

 Duygusal rahatlık, 

 Daha iyi ve verimli bir uyku, 

 Kasların gevĢemesi, 

 Zihnin gevĢemesi, 

 ĠĢteki etkinliğin artması, 

 Uyanıklık süresinin artması, 

 Sırt ve bel rahatsızlıklarından kurtulma ve korunma, 

 Kendine olan güvende artıĢı, 

 Daha sağlıklı bir vücut, 

 Daha güçlü bir kemik yapısı, 

 EndiĢelerdeki azalma, 

 Kalp riskinin düĢmesi, 

Tüm yukarıda belirtilen hususların yanında düzenli bir Ģekilde yapılan 

fiziksel egzersiz, bireyin kendine olan güven ve yeterlilik duygularını yükselterek 

hem probleme yönelik baĢa çıkma, hem de hislere yönelik baĢa çıkma yönünü 

güçlendirmektedir (AltuntaĢ, 2004). Bilinçsizce seçeceğimiz egzersizler bize 

faydadan fazla zarar verir. Bu yüzden bir egzersiz seçerken aĢağıdaki faktörlere 

dikkat edilmelidir (ġahin, 1998): 

 YaĢ, kondisyon ve bireyin sağlık durumu, 

 Zevk alınan egzersiz türünün seçimi, 
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 Zamanın uygun olması, 

 Egzersizin maliyeti ve verdiği rahatlık, 

 Vücudumuzun kapasite sınırları. 

b. GevĢeme  

Bazı zamanlarda stres yaĢayıp yaĢamayacağımız bünyemizde taĢıdığımız 

inanç ve becerilerle alakalıdır.  Bu inanç ve becerilerin farklı bir Ģekle sokulmasıyla 

strese karĢı koyma kapasitemiz oluĢur. GevĢeme tekniği, bireyin vücudunun 

fonksiyonları üzerindeki yönetim ve kontrollerini bilinçli olarak terk etmesidir. 

GevĢeme kapsamlı teknikler, parasempatik sinir sisteminin harekete geçirilmesini ve 

sempatik sinir sisteminin durdurulmasını sağlar. 

GevĢeme egzersizi, stres tepkisinde görülen bedensel tepkilerin tam tersini 

oluĢturur. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan Ģekeri yükselir, kan basıncı artar, 

solunum sıklaĢırken gevĢeme durumunda bunların hepsi tersine döner. Solunum 

yavaĢ ve derin olur. Kaslardaki gerginlik düĢer. Ġç salgı bezleri, kan basıncı ve kalp 

normale döner. GevĢeme sadece vücuda değil, algısal ve biliĢsel performansa da 

katkı sağlar. GevĢeme, psikosomatik stres tepkisini kontrol etmeye yardım eder. Bu 

yönüyle, gevĢemenin hastalıkları tedavi edici bir rolü vardır (Dinçer ve Fidan, 1996). 

c. Solunum Egzersizi 

Stres anında solunum süresi kısalır. Alınan hava ciğerlerin üst kısmını 

doldurur. Bu sebeple, beynimize yeterli oksijen gitmez. Solunumun ritmik ve düzenli 

olması ise sinir sistemini sakinleĢtirdiğinden, stresin azalmasına yardım edebilir. Bu 

alıĢkanlığı kazanabilmek için rahat bir biçimde oturarak veya uzanarak yavaĢ ve 

derin nefes almak gerekir. Alınan nefes, göğüs kafesini değil karın bölgesini 

ĢiĢirmelidir (Pehlivan, 2000). Nefes almanın kendisi bir gevĢeme yolu olduğu gibi, 

bütün gevĢeme egzersizlerinin de önemli bir parçasıdır. Doğru ve derin nefes 

almanın doğrudan damarları geniĢletme ve kanın, dolayısıyla oksijenin bedenini en 

uç noktalarına kadar ulaĢmasını sağlama özelliği vardır. Doğru ve derin olarak alınan 

nefes, bireyde baĢlayacak veya baĢlamıĢ olan stres tepkisi zincirini kırmakta ve ters 

yöne çevirmektedir (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1999). 
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d. Biyolojik Geri Besleme (Biofeedback Yöntemi) 

Biyolojik geri besleme kavramı Ġngilizcede Biofeedback olarak geçmektedir. 

Biofeedback, bireyin kendi fizyolojik aktivitelerini gözlemleyebileceği bir ekrandır 

(BaltaĢ ve BaltaĢ, 1999). Biyolojik geri besleme, bireylere vücutlarındaki son 

geliĢmeleri anlık olarak bildirir. Bireyin fizyolojik faaliyetlerini, karmaĢık olmayan 

ölçme ekipmanları yardımıyla kontrol altına alma sürecidir (Artan, 1986). Bir 

haftadan üç, dört aya kadar devam edebilen bu programlarda, konusunda deneyimli 

bir danıĢman desteğiyle stres nedenlerinin analizi yapılır. Daha sonra bireyin fiziki 

stres belirtileri; kalp atıĢını, odak faaliyetlerini, beyin dalgalarını, vücut ısısını, 

ölçebilen ekipmanlarla tespit edilir. Bu araçlar biyolojik sinyalleri yükseltmekte ve 

anında geri besleme sağlamaktadır. Böylelikle bireyler uyarıcı mekanizmalardan 

aldıkları bu geri beslemelerle otonom sinir sistemini kontrol etmeyi öğrenmektedirler 

(Dinçer ve Fidan, 1996). 

Bu teknik yan etkisi olmayan bir tekniktir. Bu teknik; düĢünceler, beden ve 

duygular (hisler) arasındaki iliĢkiyi elle tutulur bir Ģekilde ortaya koymaktadır 

(BaltaĢ ve BaltaĢ, 1999). Tedavi etmekten daha çok bireyi eğitme niteliği 

taĢımaktadır. Stres içinde olan ya da asabi yapıları sebebiyle stres içine girmeleri her 

zaman olanaklı olan gergin kiĢileri gevĢetmek iĢi, diğer pek çok teknikten daha 

baĢarılı olan teknik; biyolojik geri beslemedir. Yukarıda da belirtildiği gibi biyolojik 

geri besleme yapmak için kullanılan araçlar, biyolojik sinyalleri büyütmekte ve 

anında geri besleme sağlamaktadır. Denetim diğer tekniklere oranla daha güçlüdür. 

Bundan baĢka insanın, vücudu ile ilgili süreçler üzerinde deneyim kazanma yeteneği, 

artan bir üstünlük duygusu oluĢturmaktadır. Bu da kiĢi için bir ödül niteliği 

taĢımaktadır (Artan, 1986). Özetleyecek olursak, biyolojik geri bildirim, gerilim 

altında bulunan bireylere, kendi organizmalarındaki stres belirtilerini öğretme ve 

kontrol etme olanağı sağlayan bir mekanizmadır. 

2.1.2 Zihinsel BaĢa Çıkma Yolları 

Stres tepkisi, kiĢinin stresli bir durumda olaya duyduğu önem üzerine ortaya 

çıkmaktadır. Stres yaratan kaynaklara verilen tepki tamamen zihinle alakalı bir 

süreçtir. Zihinsel süreçler denetim altında bulundurulabilirse stresten etkilenme de o 
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oranda düĢürülebilir. AĢağıda bazı zihinsel baĢa çıkma teknikleri hakkında bilgiler 

verilmiĢtir. 

a. Problem Çözme 

Bazı problemler bizim sorun çözme yeteneklerimizin yeterince 

geliĢmemesinden kaynaklanmaktadır. Çözülemeyen sorunlar ileride birer stres 

kaynağı biçiminde karĢımıza çıkmaktadır. Öte taraftan sorun çözme yeteneği 

güçlendikçe kendine duyulan güven ve kendine yetme (self-efficacy) duyguları da 

güçlenmektedir. Problem çözme, genel olarak Ģu basamakları içeren bir süreçtir: 

Problemi belirleme, seçenekleri tanımlama, karar verme, kararı uygulamak için plan 

kurma, uygulama ve uygulamayı denetleme. Genel problem çözme tekniklerinin ya 

da duruma göre özel problem çözme stratejilerinin öğrenilmesi stresle mücadelede 

önemli katkılar sağlayacaktır (Pehlivan, 2000). 

b. Zaman Yönetimi 

Stresi, genel olarak karĢılaĢılan olay veya durumlara kiĢinin verdiği tepki 

olarak tanımlarız (Tutar, 2000: 201). Fakat stres, aynı zamanda zamanı nasıl 

değerlendirdiğimizle alakalı da olabilir. Bazen gereksiz bir bürokratik engel,  bazen 

çok sık gelen ziyaretçiler, yetersizlik, sürekli çalan telefonlar,  geliĢigüzel 

hazırlanmıĢ bir program, denetlenmeyen bir durum, zamanı kontrol altına almamıza 

engel olarak hızlı bir biçimde ziyan olmasına yol açmaktadır. Yapılması önceden 

planlanan iĢlerin zamanında bitirilememesi de bireyde gerginlik ve stres oluĢturur. 

Zamanı yönetmenin amacı, ihtiyaç ve arzuları karĢılayabilecek Ģekilde 

denetim altında tutabilmektir. Zaman yönetiminde hedef belirlemek, hedefe ulaĢmak 

için plan yapmak, bu planı uygulamaya bir an evvel baĢlamak, bitiĢ süresini 

belirlemek ve nihayetinde hedefe ulaĢıncaya kadar çalıĢmaya devam etmek gerekir. 

Zaman baskısından kaynaklanan stresle baĢ etmede, zamanı iyi organize etmek en iyi 

yöntemlerdendir (Pehlivan, 2000). 

Zamanı yönetmede birey kendini iyi bir Ģekilde tanımalı ve zamanla altından 

kalkabileceği iĢler arasında uygun bir program belirleyebilmelidir (Dinçer ve Fidan, 

1996). ĠĢ hayatında zaman kaynağının verimli ve etkin bir Ģekilde kullanılması, 

iĢletmenin de verimlilik düzeyini yükseltecektir. Yoksa zamanı yetiĢtiremeyen, kısıtlı 
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bir zamanla yarıĢan iĢ görenler, stresin ağır yükü altında ezileceklerdir. Zaman 

tuzağına yakalanmak, yoğun stres yükü altında kalan çalıĢanların bazı psikolojik ve 

fizyolojik problemlerle uğraĢmalarına yol açacaktır. Bundan dolayı, bireyin iĢinde 

verimli olması genellikle çok mümkün olmayacaktır. 

2.1.3 DavranıĢla BaĢa Çıkma Yolları 

Stres, insan hayatına dıĢ ve iç kaynaklardan yansımaktadır. Ġçten kaynaklanan 

stres, kiĢinin olayları değerlendirme ve hayata bakıĢ biçiminin sonucudur ve aynı 

zamanda bu durum stres tepkisinin kronikleĢmesine neden olmaktadır (BaltaĢ, 1999: 

95). Ġnsan iliĢkilerinden kaynaklanan sıkıntılar önemli bir stres kaynağıdır. Bu stresi 

ortadan kaldırabilmek için sosyal becerileri ilerletmek gerekir. Sosyal beceriler, 

kiĢilerin gereksinimlerini karĢılarken ve amaçlarına ulaĢırken diğer insanlara zarar 

vermeyecek Ģekilde hareket etmelerini gerektirir. Sosyal beceri eğitimi; bireyler arası 

iletiĢim, kendini ifade etme ve giriĢkenlik gibi konuları içerir. 

a. A Tipi DavranıĢ Biçiminin DeğiĢtirilmesi 

KiĢilik tipleri bölümünde A tipi kiĢiliğin stres yaratarak insan sağlığını riske 

soktuğunu açıklamıĢtık. Bu sebepten A tipi davranıĢların değiĢtirilmesinin bireye 

sağlık açısından önemli katkıları bulunmaktadır. Fakat bu tip davranıĢ biçimine sahip 

olan bireyleri yönlendirmenin önemli zorluklarından biri, bu kiĢilerin riski göze 

alamamalarından kaynaklanır. Ancak, A tipi davranıĢ biçimine sahip olan birçok 

birey olduğu da unutulmamalıdır. Bu insanlar hemen hemen her kesimden farklı bir 

iĢ grubuna ait insandan oluĢabilmektedir. A tipi kiĢilik özelliklerine rağmen bu 

davranıĢ tipine sahip baĢarılı insanlar da olabilmektedir ve bu tip insanlar 

baĢarılarının sebebini bu tip davranıĢlarına yorabilmektedir. Fakat bu görüĢ gerçeğin 

ancak çok önemsiz bir bölümünü yansıtmaktadır. Oysa A tipi davranıĢ biçimine 

sahip bir bireyin topladığı takdir ve saygı "telaĢlılığı", "aceleciliği" ve "sabırsızlığı" 

sayesinde değil, bunlara rağmen ortaya çıkan baĢarıdır. Bu tür davranıĢ biçimine 

sahip bir kiĢinin "stresi en aza indirgemek için yapması gerekenler” olarak aĢağıdaki 

uygulamalar önerilebilir (BaltaĢ ve BaltaĢ, 1999): 

 Kendinize sessiz-sakin bir çalıĢma ortamı hazırlamalısınız, 

 Vaktinde bir yere yetiĢmeyi kural haline getirmeyin, 
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 TelaĢınızdan ve aceleciliğinizden vazgeçin, 

 Zaman baskısından kurtulun, 

 Yalnızlığı arayın, 

 DüĢmanlığınızı yenin, 

 Sözlerinize dikkat edin, 

 Kendinize biraz zaman ayırın, 

 Değer verecek bir Ģeyler bulun. 

b. Beslenme AlıĢkanlıklarını DeğiĢtirme 

Düzenli beslenmenin insan sağlığına olan olumlu etkisi herkesin malumudur. 

Fakat kötü beslenme alıĢkanlıklarının nelere sebep olduğunu öğrenmek çoğu insanı 

ĢaĢırtır. Bireyin stresle baĢ edebilmesi için öncelikle sağlıklı bir bedene ihtiyacı 

vardır. Bunun en önemli Ģartı da beslenme alıĢkanlıklarını düzenli bir hale 

getirmekten geçer. Stresle baĢ edebilmek için göz önünde bulundurulması gereken 

beslenme ilkelerini aĢağıdaki gibi sıralayabiliriz (Pehlivan, 2000): 

 ġeker yüzdesi yüksek olan besinlerden uzak durulmalıdır, 

 Sigara kullanılıyorsa veya içilen ortamda dumana maruz kalınıyorsa, takviye 

olarak C vitamini alınmalıdır, 

 Günlük iki, üç fincandan çok kahve tüketilmemelidir, 

 Günlük beslenmede vitamin, kalori ve mineral dengesi sağlanmalıdır, 

 Beslenmede doğal olan besinler tercih edilmelidir (mümkünse organik), 

 Egzersizle desteklenmeyen bir diyet sonuca ulaĢamaz. Bu sebeple düzenli bir 

Ģekilde egzersiz yapılmalıdır. 

c. Ġnançsal DavranıĢlar 

Literatürde dua ve ibadet gibi inançsal davranıĢların da stresle baĢa çıkmada 

etkili metotlardan biri olduğundan bahsedildiği için bu konu hakkında da bilgi 

verilmesinin yararlı olacağı düĢünülmüĢtür. 
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Dua ve ibadet gibi inançsal davranıĢlar yüzyıllarca gerilimle baĢ etmede 

önemli araçlar olarak kullanılmıĢtır. Dua sırasında tekrarlanan ayet ve sözcükler, 

meditasyonda da olduğu gibi kiĢinin tek bir noktaya odaklanmayı sağlayacağından 

kiĢinin zihinsel açıdan gevĢemesini sağlayabilir. Bununla beraber dua ve ibadet 

ederken hareketlilik ve kaygılar azalır. Dua etmek insanın zayıf ve hassas ruh 

yapısına destek olarak psikolojik bakımdan rahatlamasını sağlar (AltuntaĢ, 2004). 

2.2 Örgütsel Düzeyde Stresle BaĢa Çıkma Yolları 

Örgütsel düzeyde stresle baĢ etme stratejileri, iĢ görenlerin çalıĢma stresini 

düĢürmek ya da önlemek için örgüt düzeyindeki stres kaynaklanın kontrol edilmesi 

ve azaltılması için yapılan yönetsel düzenlemelerdir (Pehlivan, 2000). ĠĢ ortamında 

strese neden olan birçok faktör vardır. Bu faktörlerden bazıları yöneticilerin alacağı 

tedbirlerle giderilebilecek türdendir.  

Stresle mücadele etmede faydalanılabilecek örgütsel baĢ etme yöntemleri, 

kiĢiler üzerindeki iĢ stresini düĢürmek veya tamamen bitirmek amacıyla 

oluĢturulmalıdır. ĠĢ yaĢamından kaynaklanan stresle baĢ etme stratejileri, çalıĢanların 

iĢ stresini azaltmak veya sıfırlamak için örgüt düzeyindeki stres kaynaklarının 

denetlenmesi ve azaltılması için yapılan yönetsel düzenlemelerdir. 

Yönetim tarafından alınan tedbirler ve uygulamalar, organizasyon 

düzeyindeki stres kaynaklarını ortadan kaldırmayı veya sosyal destek sistemleri ile 

stresin etkisini azaltmayı hedefler. Bu teknikler; fiziksel çalıĢma koĢullarının 

iyileĢtirilmesi, sosyal destek sistemleri, eğitim, meslek ve stres danıĢmanlığı, yetki 

devri, iĢi yapılandırma ve çalıĢma ortamını insancıllaĢtırma olarak sıralanmaktadır 

(Eren, 1998: 71). Quick vd. (1998)‟nin çalıĢma ortamında stres önleyici stratejiler 

olarak saydığı uygulamalardan bazılarına aĢağıda yer verilmektedir: 

 ÇalıĢanlara hedef tayin etme, 

 Kariyer geliĢim programı, 

 Fiziksel ortam Ģartlarının düzenlenmesi, 

 Sosyal desteğin artırılması, 

 ĠĢ ve görevlerin yeniden tasarlanması, 
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 Rol analizi, 

 PaylaĢımcı yönetim, 

 Rol belirsizlikleri ve rol karıĢıklıklarının giderilmesi.  

Stresin detayı irdelenince, iĢin yapısından kaynaklandığı tespit edilirse bu 

yönde çözümler bulunmalıdır. ĠĢin zenginleĢtirilmesi ve yeniden düzenlenmesi, 

çalıĢma sürelerinin esnekleĢtirilmesi ve iĢle alakalı sorumlulukların paylaĢtırılması 

bu çarelerden bir kaçıdır. Bireyler arası iliĢkilerden doğan sorunlar, yöneticiler 

tarafından tespit edilip çözülmelidir. Fakat bireyler arasındaki sorunların en önemlisi 

iĢ görenle yönetici arasındaki sorunlardır. Yöneticinin iletiĢim becerisi ne kadar 

yüksek ise, iĢ stresi o kadar az olacaktır. Bu nedenle, yöneticiler kendi iletiĢim 

becerilerini geliĢtirmek zorundadırlar.  

Örgütün yapısı ve iklimi stres oluĢturan önemli unsurlardandır. Karar 

vermede paylaĢımcılık, insan odaklı yönetme tarzı (decentralization) ve çalıĢanların 

örgüt iklimini algılama biçiminin araĢtırılması örgüt ikliminden kaynaklanan stresi 

düĢürmeye yardım edecek yöntemlerdendir. Ġnsan kaynakları yönetimi ile alakalı bazı 

uygulamalar da stresle baĢ etmede faydalı yöntemlerdir (Ross ve Altmaier, 1994).  

Bu yönteme iliĢkin uygulamalardan bazıları aĢağıdaki Ģekildedir: 

 ÇalıĢmalar belirli kriterlere dayalı olarak yapılmalıdır, 

 Kariyer geliĢim planlarından personelin nasıl faydalanabileceği 

açıklanmalıdır, 

 ĠĢ gören alımında iĢ gereksinimlerine uygun bireyler seçilmelidir, 

 ĠĢe alınan personelin uyum sürecine ve çalıĢma sahasındaki sosyal ortama 

adaptasyonuna önem verilmelidir, 

 ÇalıĢan bireylere, somut ve gerçekleĢmesi mümkün olan hedefler 

konulmalıdır, 

 Performans ölçümleri ve bunların geri dönüĢleri tarafsız ve güvenilir 

olmalıdır, 

 ÇalıĢma ortamının fiziksel Ģartları iyileĢtirilmelidir. 
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ĠĢ stresiyle baĢa çıkmak için bazı özel programlar da geliĢtirilebilir. Genel 

olarak çalıĢanları destekleme programları (Employee Assistance Programme-EAP) 

olarak adlandırılan bu programlar, çalıĢanların problemlerinin çözülmesinde ve 

sonuçta stresle baĢa çıkmada önemli fonksiyonlar icra etmektedir. Özetleyecek 

olursak iĢ stresi, hem iĢin yapısı ve çalıĢma ortamından hem de çalıĢanların bireysel 

özelliklerinden kaynaklanmaktadır. ĠĢverenler, iĢ stresiyle baĢa çıkmada bu 

perspektifi göz önünde tutarak kiĢileri hedefleyen ve organizasyonu hedefleyen 

stratejiler geliĢtirmelidirler. Yukarıda anlatılan örgütsel yöntemler aĢağıda detaylı bir 

biçimde ele alınacaktır. 

2.2.1 Fiziksel KoĢulların ĠyileĢtirilmesi 

Fiziksel ortam koĢullarının iyileĢtirilmesi çalıĢma ortamındaki hava koĢulları, 

aydınlatma ve renk düzeni gibi konularındaki standartları kapsama alır. Gürültüyü 

düĢürme yönünde uygulanabilecek mühendislik faaliyetlerinin dıĢında iĢ görenlere 

iliĢkin tedbirler de bulunmaktadır. ĠĢ Güvenliği ve ĠĢçi Sağlığı ile ilgili yasaları 

incelediğimizde gürültülü ortamlarda çalıĢacak kiĢilerin, iĢe alınırken genel sağlık 

taramalarının yapılması, özellikle sinir sistemi ve kulak hastalığı olanların ve yüksek 

tansiyon hastalarının bu iĢlere alınmamaları öngörülmüĢtür. Ayrıca, çalıĢan bireylere 

düzenli olarak genel sağlık taraması yapılması, sıkıntısı olanların tedavi edilmesi 

veya iĢten çıkarılması yerinde olacaktır (Sabuncuoğlu, 1998: 41). 

Renk düzeni ve aydınlatma ile birlikte doğal güneĢ ıĢığı da en yararlısıdır. 

Günde en az bir saatin güneĢ altında geçirilmesi yararlı ve stresi azaltıcı etki yapar. ĠĢ 

yerlerindeki aydınlatmanın da mümkün olduğunca güneĢ ıĢığından yaralanarak 

yapılması gerekir. Yapay olarak aydınlatılmak zorunda olan iĢyerlerinde gün ıĢığına 

benzeyen lambalar kullanılmalıdır (Sabuncuoğlu, 1998: 42). 

2.2.2 Sosyal Destek Sağlanması 

Sosyal destek, çalıĢanların stresten etkilenme düzeyini düĢüren önemli bir 

uygulamadır. Bu da çalıĢma ortamı içinde destekleyici bir grup yaratarak ve ustaları 

eğiterek emrinde çalıĢanlara destek verip anlayıĢlı olmalarını sağlayarak olabilir. 

Diğer taraftan, iĢyerinde dinlenme ve yemek aralarında yapılan faaliyetler psikolojik 

rahatlama yönünden oldukça etkilidir. KoĢu, el topu, yüzme, tenis gibi çeĢitli oyunlar 

bunlar arasında ön sıralarda yer alır. Japonların baĢlattığı ilginç bir dinlenme arası 
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faaliyeti Amerika‟daki Ģirketlerde de uygulanmaktadır. Bu faaliyet, “düĢmanlık 

odası” ya da “saldırgan vücut hareketleri odası” olarak isimlendirilmektedir. Bu 

odada kiĢilerin yumruk atabilecekleri kum torbaları ve yöneticilerin mankenleri 

bulunmaktadır. Dinlenme aralarında yöneticiler dahil tüm iĢ görenler bu odaya girip, 

birkaç hırs dolu yumruk sallayarak birikmiĢ saldırgan ve düĢmanca duygulardan 

kendilerini kurtarabilmektedirler (Koçel, 2003: 137). 

Firmalarda çalıĢan kiĢilerin stresine karĢı yöneticiler kendileri görev 

alabilecekleri gibi, sosyal yardım personellerine de görev verebilirler ya da 

profesyonel bir danıĢmanlık hizmeti alınabilir. Özellikle algılanan örgütsel stres 

kaynağının çalıĢan bireylerin hayal dünyalarının bir ürünü veya gerçeğin 

çarpıtılmasından doğduğu durumlarda, bakıĢ açılarının değiĢtirilmesi ve sorunun 

altındaki gerçek sebeplerin meydana çıkarılması için profesyonel danıĢmanlık 

servisine baĢvurulması uygun olacaktır. 

Bireylerin yaĢadıkları bu stresle baĢa çıkabilmeleri için, sosyal hayatlarına 

daha çok ağırlık vermeleri ve değiĢimin negatif sonuçlarına karĢı kendilerini 

güçlendirmeleri gerekmektedir. Bu tür güçlendirme faaliyetlerine iĢ yeri yöneticileri, 

stresin negatif etkilerini engellemeye ya da düĢürmeye yönelik hayati bir yol olarak 

baĢvurmalıdırlar. Bu yöneticiler, stresin kaynağı ne olursa olsun, güçlü bir stres 

yönetme yolu olan sosyal destek faaliyetlerine, stresli bireylerin ihtiyaç duyduğunun 

farkında olmalı ve bu stratejiyi gerçekleĢtirmeye önem göstermelidirler (Magnuson, 

1990: 49). 

ĠĢ yerlerinde bahsedilen sosyal destek; sosyal yardım personelinden, iĢ yeri 

yöneticilerinden veya profesyonel danıĢmanlardan alınabilir. Stresli olan bireylerin 

çalıĢma faaliyetlerinin devamı, bu çalıĢmaların etkin bir biçimde uygulamaya 

geçirilmesine bağlıdır. Bunun yanında, sosyal destek faaliyetlerinin baĢarıya 

ulaĢması için, bu imkânın tüm bireylere eĢit biçimde sunulması gerekir. AĢağıda 

sosyal destek faaliyetleri hakkında detaylı bilgiler verilmiĢtir. 

 Sosyal Yardım Personeli Desteği 

Sosyal yardım çalıĢmalarında personelin gizliliğe önem veren, dürüst, 

samimi, duygudaĢlık kurabilen, önyargısı olmayan, güvenilir ve azimli olması 

gerekmektedir. Bununla birlikte zaman yönetimi konusunda da tecrübe sahibi olması 



41 

 

 

gereklidir. Bu özellikler, çalıĢan bireylerin kendi istekleriyle ya da yöneticilerinin 

önerileriyle hiç çekinmeden sosyal yardım çalıĢanına baĢvurmalarında önemli bir rol 

oynar (Towner, 1998: 81 ). 

ĠĢletmelerde sosyal yardım vazifesi çoğunlukla fazladan verilmiĢ ekstra bir 

hizmetmiĢ gibi algılanmaktadır. Bu sebeple çoğu iĢletmede, sosyal yardım 

çalıĢanının hem nicelik hem de nitelik bakımından çok düĢük seviyede kaldığı 

görülmektedir. 

ĠĢletmelerin ölçeğine göre bir veya iki sosyal yardım personeli 

görevlendirilebilmektedir. Bunlar çoğunlukla personelin her bakımdan bireysel ve 

örgütsel sorunları ile ilgilenmekte ve görevlendirilmektedirler. Büyük çaplı 

iĢletmelerde sosyal yardım personeline destek olarak diğer bölümlerden, personele 

de vazife verilebilmektedir (Towner, 1998: 80). 

 Profesyonel DanıĢmanlık 

Firmalar geniĢ kapsamlı bir sosyal yardım olanağına sahip olsalar dahi, 

bireylerin ihtiyaç halinde yararlanabilecekleri profesyonel danıĢmanlık hizmetine 

sürekli gereksinim duyarlar. Bu hizmet iĢletme içi danıĢmanlardan, geniĢ kapsamlı 

profesyonel yardım hizmetlerine kadar birçok Ģekilde destek verebilir. Towner 

(1998: 87)‟a göre profesyonel danıĢmanlık, uygulamaya yönelik finansal, süreçsel ve 

sağlık ile alakalı alanlarla ilgilenen ve temelde kısa dönemli destekleri içeren sosyal 

yardım personelliğinden çok daha farklı ve karĢılaĢtırılmaması gereken bir hizmettir. 

Bu kapsamda ele alınan baĢlıklar çok geniĢ olup; ergenlik problemlerinden, 

boĢanmalara, uyuĢturucu madde bağımlılığından, cinsel bozukluklara, alkolizmden, 

ölümlere kadar varabilmektedir. Bu konuda bireylerin özel hayatlarından 

kaynaklanan stresin iĢletmeyi olumsuz etkileyeceğinden, danıĢmanlık hizmeti 

alınması bir gerekliliktir. ĠĢletmelerin profesyonel danıĢmanlık hizmeti kapsamında 

sunabileceği seçenekler aĢağıda verilmiĢtir. 

 Ġç (Dâhili) DanıĢmanlar 

Ġç danıĢmanlar, iĢletmeyi iyi tanıyan ve personele sosyal destek sağlayan 

çoğunlukla iĢletme bünyesinde çalıĢan kiĢilerdir. Ġç danıĢmanlar iĢletmeyi yakinen 

tanımanın getirdiği avantajlarla, bireylerde strese sebep olan örgütsel faktörleri daha 
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iyi tanımaktadırlar. Ayrıca, iĢletmenin yönetim yapısındaki bir kiĢi olarak 

görülebileceklerinden dolayı bazı çalıĢanların güvenini kazanmaları uzun zaman alır. 

Bundan dolayı iç danıĢmanlara güvenilir Ģekilde ulaĢılabilecek ve o güveni 

sağlayabilecek iĢletme dıĢından bir mekânda görüĢme yapılması daha yerinde 

olacaktır. Bunun yanında yöneticilerin,  iç danıĢmanlara çalıĢanların kiĢisel sırlarını 

öğrenmek için baskı yapmamaları ve bu hizmetten bütün bireylerin adil olarak 

yararlanmalarını sağlamaları gerekir (Köse,1982: 30). 

 Dönemsel DanıĢmanlık 

Dönemsel danıĢmanlık, danıĢmanlık hizmetinin iĢletmenin dıĢından saatlik 

olarak alınması durumunu ifade eder. Profesyonel danıĢmanların saat ücreti bazen 

çok yüksek bir meblağ olabilmektedir. Bu yüksek ücret, bu hizmetin sürekli biçimde 

verilmesini imkânsız kılar. Bu durum da danıĢmanlık hizmetlerinin dıĢarıdan 

alınmasını daha cazip hale getirmektedir. DanıĢman temininde mecburi olarak seçici 

olunacaksa dönemlerin belirlenmesinde kullanılacak kıstaslar ve bu kıstasların kimin 

tarafından oluĢturulacağı dikkatli bir biçimde düĢünülmelidir (Köse,1982: 32). 

Çünkü iĢletme çalıĢanlarının yoğun dönemlerde daha çok strese maruz kaldıkları 

düĢünülürse, dönemsel danıĢmanların bu dönemlerde çalıĢtırılması yerinde olacaktır. 

 Meslek DanıĢmanlığı 

Köse (1982: 33)‟ye göre meslek danıĢmanlığı; kendilerini gerçekte uygun 

olmadıkları ya da hiçbir gelecek görmedikleri iĢlerde bulan iĢ görenlere yardımcı 

olan bir birimdir. Meslek danıĢmanlığı bu tür kiĢilerin yetenek ve ilgi alanlarını 

değerlendirerek, onları uygun yeni fırsatlara yöneltir. Bu birim bazı durumlarda 

örgütün diğer bölümlerine geçiĢ yapılması konusunda gerekli eğitim programları 

düzenler. 

Eğer iĢletmede ilerleme ve yükselme aĢamaları belirli ve kiĢiler tarafından 

kavranırsa çalıĢanlar kendilerini istedikleri hedeflere göre yetiĢtirmeye çalıĢacaklar, 

ara sıra yöneticilerinden tavsiye isteyeceklerdir. ĠĢ gören yapacağı çalıĢmalar 

sonunda geleceğinin ne olacağını bilirse daha düĢük düzeyde stres yasayacaktır. 

Genel olarak örgütlerde, iĢ görenlerin mesleki geliĢim planlaması ile ilgili 

geçiĢlerinin ve yükselmesinin geleneksel yollarla yapıldığı görülmektedir. KiĢilerin 

yükselme ve ilerlemeleri genellikle bir yönetici tarafından babacıl bir yaklaĢımla 
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kendilerinin kararı olmaksızın sağlanır. Örgütlerde, bireylerin sonraki 

pozisyonlarının ne olacağı ve ne yapacaklarını bilmemek en büyük stres kaynağıdır 

(Luthans, 1989: 212). 

 Tele DanıĢmanlık 

Bu servis, tüm iĢlemlerin telefon vasıtasıyla sağlandığı bir danıĢmanlık 

hizmetidir. Bu seçeneğin en olumlu yönü; güvenliğin tam anlamıyla garanti 

edilmesidir. Bundan dolayı üst yönetim tarafından çoğunlukla tercih sebebidir. 

Bunun yanında bu hizmette ulaĢım problemi de yoktur. Genellikle, ulaĢım imkânı zor 

olan ve hasta çalıĢanların faydalanabilecekleri bir yoldur. Kabul görecek bir ücretle 

tüm iĢletmenin hizmetine sunulabilir. Çünkü bir mekân tahsisine ve yüksek 

maliyetlere ihtiyaç yoktur. Örgütlerdeki stres kaynaklarıyla alakalı istatistikî veriler 

sunabildiğinden geniĢ ve kapsamlı bir yönü de vardır (Köse,1982: 32). 

2.2.3 Eğitim 

Stresli çalıĢma ortamında bireylere stres kontrol yöntemleri öğretilerek ve 

vücutlarını rahatlatıcı, dinlendirici fiziksel egzersizlerin neler olduğu anlatılarak 

çalıĢanları tekrardan kazanmak mümkündür. Diğer taraftan, çalıĢanın daha az güç 

sarf ederek gerginlik hissetmemesi ve daha etkin olması için ona birtakım teknikler 

öğretilebilir. Bir iĢin en kısa yoldan nasıl yapacağı öğretilebilir. ÇalıĢmaları en aza 

indirmek için çevresindekilerle geçinme yolları ve çatıĢmaları çözümleme teknikleri 

öğretilir. Bu amaçla,“duyarlık eğitimi” ve “rol oynama” gibi çeĢitli eğitim teknikleri 

uygulanabilir (Köse,1982: 58). 

2.2.4 ÇalıĢma Ortamını ĠnsancıllaĢtırma 

ÇalıĢanlar arasındaki sorunları azaltmak ve ortamdaki rol belirsizliğini 

gidermek, ortamı sakinleĢtirmenin ilk adımlarıdır. Çünkü, örgütte meydana gelen 

belirsizlik ve rol çatıĢması belirli kiĢisel stres kaynaklarındandır. Ġyi bir 

organizasyon, yeterli çalıĢma eğitimi, bireylerin ne yapacağını gösteren iĢ tarifleri ve 

kiĢilerden zamansız bilgi istemeyi engellemeye iliĢkin düzenlemeler kiĢiler arası 

çatıĢmayı ve rol belirsizliğini önemli ölçüde düĢürür. Ayrıca üst yöneticilerin tutumu 

da iĢ ortamını insancıllaĢtırma hususunda çok önemlidir. Üst yöneticiler, bireylerin 

istek ve değerlerini anlamalı, karar verme ve planlama gibi süreçlerde onların 
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katılımını sağlamalı, bireylerle rahat bir Ģekilde görüĢebilmelidir. Ayrıca aynı ilgilere 

sahip kiĢiler arasında iliĢkilerin kurulmasına olanak tanınmalıdır. YapılmıĢ olan 

araĢtırmalarda, iĢyerinde insanları güldüren etkinliklerin ve mizahın artırılması 

neticesinde, çalıĢanların verimliliklerinin ve sağlık durumlarının düzeldiği 

görülmüĢtür (Whitligton, 1994: 261). 

ĠĢletmelerde bölümler arasındaki rekabet ve anlaĢmazlıklar azaltılarak, 

örgütün çalıĢmasını aksatması engellenmelidir. Üyelerin çoğunluğu, örgütü, durum, 

ücret ya da iĢle alakalı Ģartlarını iyileĢtirebilecekleri bir ortam olarak görmelidirler. 

Diğer taraftan, çalıĢanlara düzenli bir Ģekilde sağlık kontrolü yapılmalı ve sağlıklı 

yaĢam sürmeleri için iĢletme tarafından değiĢik programlar organize edilmelidir 

(Albercht 1971: 294- 297). 

2.2.5 ĠĢi Yeniden Yapılandırma 

ĠĢi yeniden yapılandırma çerçevesinde; iĢin zenginleĢtirilmesi, geniĢletilmesi, 

sosyalleĢtirilmesi, iĢ değiĢimi (rotasyon), değiĢim yönetimi ve kararlara katılma gibi 

çeĢitli örgütsel psikoloji yöntemleri uygulamaya konulabilir. Bireysel stres 

kaynaklarının baĢında belirsizlikler ve rol çatıĢması gelmektedir. Yöneticiler, 

örgütsel rollerin belirsizliğini ve çatıĢmalarını ortadan kaldırarak bunların sebep 

olduğu stresi düĢürebilirler. Rol belirsizliği, rol çatıĢması ve kötü iliĢkiler gibi 

gerilim kaynaklarının ortadan kaldırılmasına yönelik çeĢitli tedbirler alınabilir. Bu 

çerçevede, örgütte herkes tarafından kabul gören ve anlaĢılan açık bir iĢ paylaĢım 

sistemi getirilmelidir. Çok adaletli ve tarafsız bir performans değerlendirmesi 

yapılmalı ve eĢitlik ilkesinden vazgeçilmemelidir. Terfi ve yükselmede esas alınan 

Ģartlar yöneticilere mutlaka bildirilmelidir. Örgütsel yapı esnek hale getirilmeli, daha 

az belirsizlik ve çatıĢma, daha iyi bireyler arası iliĢkiler kurulmalıdır. Bilgi akım 

sistemleri iyileĢtirilerek rol belirsizliği azaltılmalı, gerekiyorsa tekrardan 

örgütlenmeye veya yeni yapılanmaya gidilmelidir (Albercht 1971: 294- 297 ). 

Çoğu çalıĢma ortamında, katı bir hiyerarĢik yapı vardır ve bu da ciddi bir 

stres kaynağıdır. Kararlara katılımı sağlayan, daha az merkeziyetçi,  yukarıya doğru 

iletiĢime izin veren bir yapı oluĢturulması önemli bir baĢ etme stratejisi olabilir. 

Kuramsal olarak, bu Ģekilde bir yapı ve süreç değiĢikliği çalıĢanlar için daha faydalı 

bir örgüt ortamının yaratılması, iĢ stresinin düĢürülmesine fırsat verecektir. 



45 

 

 

ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

ÖRGÜTSEL STRES VE BAġA ÇIKMA YOLLARI: 

HAVALĠMANI YER HĠZMETLERĠ ÇALIġANLARI ÜZERĠNE 

BĠR UYGULAMA 

Tez çalıĢmasının bu bölümünde, araĢtırmanın amacı, önemi, evreni, 

örneklemi, veri toplama teknikleri, veri toplama aracı, hipotezler, verilerin analizinde 

kullanılan istatistiksel çözümleme teknikleri ve sonuçlar sunulmaktadır. Ayrıca, 

örneklemi oluĢturan havalimanlarının çalıĢma prensipleri ve yer hizmetleri hakkında 

bilgiler verilerek, strese neden olan faktörlerin anlaĢılabilir kılınması amaçlanmıĢtır. 

 

3.1 AraĢtırmanın Amacı Ve Önemi 

Bu çalıĢmanın amacı, havalimanı yer hizmeti çalıĢanlarının stres kaynakları 

ile bu iĢletmelerde çalıĢanların stresle baĢa çıkma yollarını tespit etmektir. 

ÇalıĢmada, stres kaynakları ve stresle baĢa çıkma yöntemlerinin yer hizmeti 

çalıĢanlarının demografik ve mesleki özelliklerine (cinsiyet, medeni durum, yaĢ, 

eğitim durumu, gelir, meslekteki görev süreleri ve çalıĢtıkları birimlere) göre 

farklılık gösterip göstermediğinin de analiz edilmesi amaçlanmaktadır. Bu çerçevede, 

çalıĢmada aĢağıda yer alan araĢtırma sorularına yanıt aramak amaçlanmıĢtır: 

 ÇalıĢanların stres kaynakları nelerdir? 

 ÇalıĢanların baĢvurdukları stresle baĢa çıkma yöntemleri nelerdir? 

 Stres kaynakları çalıĢanların mesleki ve demografik özelliklerine göre 

farklılık gösterir mi? 

 Stresle baĢa çıkma yöntemleri çalıĢanların onların mesleki ve demografik 

özelliklerine göre farklılık gösterir mi? 

 

Yukarıdaki sorularda da görüldüğü üzere, bu çalıĢmanın odak noktası, 

havalimanı yer hizmeti çalıĢanlarında strese neden olan kaynakları öğrenmek, stres 

belirtilerini ölçmek ve stresle baĢa çıkma yollarını tespit etmektir. ÇalıĢmada, 

havalimanı yer hizmetleri çalıĢanlarının stresi belli düzeyde tutarak yönetebilmesine 

iliĢkin öneriler geliĢtirmek de amaçlanmaktadır. Stres yönetimi konusunda birtakım 

çalıĢmalar yapılmasına rağmen genelde turizm, özelde ise havalimanı çalıĢanları 
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üzerine yapılmıĢ yeterli sayıda çalıĢma bulunmamaktadır. Bununla beraber, bu tez 

çalıĢmasının konusunu oluĢturan havalimanı yer hizmetleri çalıĢanlarının örgütsel 

stres ve bunlarla baĢ edebilme yöntemlerine iliĢkin ise, detaylı bir çalıĢma 

bulunmamaktadır. Bu çerçevede, bu çalıĢmanın stres kaynakları ve stresle baĢa 

çıkma yöntemlerinin tespitine iliĢkin Türkçe literatürdeki ve havalimanı uygulama 

sahasındaki eksikliği gidermeye katkı sağlayacağı düĢünülmektedir. 

 

3.2.Anket Formu 

Yapılan araĢtırmada, havalimanı yer hizmetleri çalıĢanlarından araĢtırma 

amaçları ve araĢtırma soruları çerçevesinde veri toplamak amacıyla anket 

tekniğinden yararlanılmıĢtır. Anket formu üç bölümden oluĢmaktadır. Anketin ilk 

bölümünde, stres kaynaklarını belirlemeye yönelik 13 ifade yer almaktadır.  Bu 

ifadeler, Decotis ve Parker (1983) tarafından geliĢtirilen çalıĢmadan elde edilmiĢtir. 

Anketin ikinci bölümünde, çalıĢanlarda oluĢan örgütsel stresin etkilerinden 

kurtulmak için havalimanı personelinin uyguladığı baĢ edebilme yöntemlerini tespit 

etmeye yönelik 15 ifade yer almaktadır. Bu ifadeler, Karagül (2011) tarafından 

yapılan çalıĢmalardan yararlanılarak oluĢturulmuĢtur. Ölçek, 5‟li likert ölçeğidir ve 

sırasıyla “Hiçbir zaman”, “Nadiren”, “Bazen”, “Çoğunlukla” ve “Her zaman” 

derecelendirmesinden oluĢmaktadır. Anketin üçüncü bölümünde, çalıĢanların 

mesleki ve demografik özelliklerini tespit etmeye yönelik 8 soru yöneltilmiĢtir.  

 

3.3.Ön Uygulama 

Anket formunun hazırlanmasının ardından, veri toplamaya baĢlamadan önce 40 

çalıĢandan elde edilen verilere dayalı olarak ön uygulama gerçekleĢtirilmiĢtir. Anket 

formunda bulunan hataların saptanıp gerekli düzenlemelerin yapılması ve anketin 

uygulamaya hazır hale getirilmesini hedefleyen bu çalıĢma pilot uygulama olarak da 

isimlendirilmektedir. Bu uygulamayı yapma ihtiyacını doğuran sebep ise, 

sorularımızda yer alan ifadelerin katılımcılar arasında farklı algılara yol açıp 

açmadığını veya anlaĢılmayan noktaların olup olmadığını anlamaktır. 
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Bu araĢtırmanın ön uygulama çalıĢması 10-17 Mayıs 2014 tarihleri arasında 

38 alt düzey personel üzerinde yapılmıĢtır. Buradaki sayısal yetersizliğin sebebi, 

ilgili zaman dilimi içinde sahil bölgelerinde bulunan havalimanlarının henüz tam 

teĢekküllü çalıĢmaya baĢlamamıĢ olması ve bazı çalıĢanların oryantasyon eğitiminde 

olmalarıdır. Ön uygulama sırasında havalimanı personelinin anket formunu 

doldurmak için 5-7 dakika arasında süre harcadıkları görülmüĢtür. Ön uygulamanın 

ardından, strese neden olan faktörlere iliĢkin ifadelerin bazılarında içeriği bozmamak 

kaydıyla değiĢikliğe gidilmiĢtir. 

 

3.4. Güvenilirlik 

AraĢtırmada kullanılan ölçek, anket formunun bölümleri itibariyle 

güvenilirlik testine tabi tutulmuĢtur. Bu bağlamda, stres kaynaklarına iliĢkin 13 

ifadenin güvenilirlik katsayısı 0.81 olarak hesaplanmıĢtır. Stresle baĢa çıkma 

yöntemlerine iliĢkin ifadelerin güvenilirlik katsayısı 0.87‟dir. Ölçeğin bir bütün 

olarak genel olarak güvenilirlik katsayısı ise, 0.88 olarak hesaplanmıĢtır. Bu 

sonuçlar, çalıĢmanın sonraki kısımdaki analizlerin yapılması ve araĢtırma verilerinin 

kullanılmasında güvenilirlik sorunu olmadığı anlamına gelmektedir. Stres kaynakları, 

uluslararası literatürde kabul görmüĢ ve çok sayıda atıf almıĢ bir ölçek sayesinde 

ölçüldüğü için, geçerliliğe iliĢkin sorunların minimum düzeye indirildiği 

düĢünülmektedir. 

 

3.5.AraĢtırmanın Evreni, Örneklemi ve Veri Toplama 

AraĢtırmanın evrenini, 2014 yılı Mayıs ayı içinde Bodrum, Dalaman ve 

Adana havalimanlarında çeĢitli unvanlarla görev yapan yer hizmeti iĢletmesi 

çalıĢanları oluĢturmaktadır. Yer hizmeti personeli, yaptığı iĢe göre, yolcu hizmeti, 

harekât hizmeti ve ramp çalıĢanlarından oluĢmaktadır. Üç havalimanında toplam 310 

yer hizmetleri çalıĢanı yer almaktadır.  

 

AraĢtırma verileri, araĢtırmacının kendisi tarafından yüz yüze görüĢerek 

toplanmıĢ ve bu sayede anketin yanıtlanması esnasında anlaĢılamayan hususlarda 

deneklere açıklamalar yapılmıĢtır. Veriler, iĢgörenlerin çalıĢma saatlerinin ve iĢ 
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temposunun yoğun olması nedeniyle genellikle mesai bitimine yakın zamanlarda ya 

da iĢ çıkıĢında toplanmıĢtır. Verilerin toplandığı zaman dilimi içinde ulaĢılamayan 

iĢgörenlerden alınacak veriler, takip eden hafta elde edilmiĢtir. Veri toplama 

aĢamasında, üç havalimanında toplam 310 çalıĢanın 288‟ine ulaĢılmıĢtır. Anketleri 

değerlendirmeye alınan toplam 285 yer hizmetleri personelinin çalıĢma evrenini 

temsil etme oranı %87.4‟tür.  

 

3.6.AraĢtırmanın Sınırlılıkları 

Sosyal bilimlerde, veri toplama tekniğinin anket olduğu ve araĢtırmanın nicel 

araĢtırma olduğu durumlarda belirli sınırlılıklarla karĢılaĢmak olasıdır. Bu 

araĢtırmada da, bir takım sınırlılıklar vardır ve aĢağıda karĢılaĢılan sınırlılıklar 

belirtilmiĢtir: 

 Birçok havalimanındaki yer hizmeti iĢletmesinin araĢtırmaya dâhil olmak 

istememesi evreni daraltmıĢtır, 

 ÇalıĢanların anket formlarını iĢ esnasında doldurmalarının mümkün olmaması 

ve iĢ dıĢında doldurmaları onların iĢ stresine iliĢkin algılarının farklılaĢmasına 

neden olmuĢtur, 

 AraĢtırma kapsamında anket uygulamasının kısa bir sürede (yaz sezonunda) 

gerçekleĢtirilme zorunluluğu zaman sınırlılığını ortaya çıkarmıĢtır. 

 AraĢtırmanın diğer sınırlılığı ise, bu uygulamanın sadece üç havalimanında 

yapılmıĢ olmasıdır. 

 

3.7. Verilerin Analizi 

Yukarıda belirtildiği üzere, bu araĢtırma için gerekli veriler yer hizmeti 

çalıĢanlarına uygulanan anket yoluyla elde edilmiĢ olan nicel verilerdir. Anket 

yoluyla elde edilen ham veriler bilgisayara aktarılmıĢtır. AraĢtırmanın ana 

problemine cevap bulma sürecinde, SPSS15.0 (Statistical Packet for The Social 

Science) programından yararlanılmıĢtır. 
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AraĢtırmanın problemlerinin çözümlenmesinde çalıĢanların kiĢisel ve mesleki 

özelliklerine göre (medeni durum, cinsiyet, yaĢ, eğitim durumu, statü, çalıĢan birim, 

çalıĢma süresi ve çocuk sayısı) gruplar arasında anlamlı bir farkın bulunup 

bulunmadığının belirlenmesi amacıyla “t-testi”, “Tek Yönlü Varyans Analizi” 

(Anova) ve “Tukey Testi” yapılmıĢtır. 

 

4. BULGULAR 

AraĢtırmaya katılan çalıĢanlara ait demografik bilgilerin, stres kaynakları ve 

baĢ edebilme yöntemleri ile iliĢkisini belirlemek amacıyla çalıĢanlara çeĢitli sorular 

yöneltilmiĢti. AĢağıda bu sorulardan elde edilen bulgulara yer verilmiĢtir. 

4.1. Örnekleme ĠliĢkin Demografik Bulgular 

Bu bölümde araĢtırmaya katılan yer hizmetleri personelinin cinsiyet, yaĢ, 

eğitim düzeyi, medeni hali, çocuk sayısı, iĢ statüleri ve hizmet sürelerinden oluĢan 

demografik ve mesleki özelliklerine iliĢkin bilgi verilmiĢtir. Değerlendirme 

sonucunda elde edilen bilgiler Tablo 2‟de sunulmuĢtur. 

 
Tablo 2: Örnekleme ĠliĢkin Demografik Bulgular 

 N % 

Cinsiyet   

Erkek 155 54.4 

Kadın 130 45.6 

Toplam 285 100 

YaĢ   

20 ve altı 40 14,0 

21-30 yaĢ arası 165 57,9 

31-40 yaĢ arası 66 23,2 

41-50 yaĢ arası 14 4,9 

Toplam 285 100,0 

Medeni durum   

Evli 155 54,4 

Bekar 130 45,6 

Toplam 285 100,0 

Varsa çocuk sayısı   

1 çocuk 42 14.8 

2 çocuk 60 21 

3 çocuk ve üzeri 15 5.2 

Çocuk yok 168 59 

Toplam 285 100 
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AraĢtırmaya dâhil olan 285 katılımcının %54,4‟ünün erkek ve % 45,6‟sının 

kadın olduğu görülmektedir. Katılımcıların yaĢ durumlarına bakıldığında, genel 

anlamda havalimanı yer hizmeti veren iĢletmelerin genç ve orta yaĢ çalıĢana sahip 

olduğu görülmektedir. Bu bağlamda, katılımcıların %57,9‟luk bir kısmı 21-30 yaĢ 

arasındadır. En düĢük yaĢ grubu katılımcı ise, %4.9 ile 41-50 yaĢ arası gruptur. 

ÇalıĢanların medeni durumu incelenince, % 54.4‟ünün evli olduğu görülmektedir. 

Eğitim durumu açısından, ilk sırada % 51.6‟lık oranla ortaöğretim derecesine sahip 

çalıĢanlar yer almaktadır. Bunu; önlisans (%33), lisans ve üstü  (%12.6), ilköğretim 

(%2.8) ve lisansüstü eğitim (%1.4) derecesine sahip çalıĢanlar takip etmektedir.  

Katılımcıların görev yaptıkları bölüm açısından ilk sırayı harekât hizmetleri 

departmanın (%51.9) aldığı görülmektedir. Yolcu hizmetlerinde ise, 137 kiĢi (%48.1) 

görev yapmaktadır. Bu birimlerin yanı sıra havalimanında ramp, kargo, teknik servis 

ve temsil hizmetleri de verilmektedir. Ancak, çalıĢan sayısının çoğunluğunu yolcu ve 

harekât hizmetleri personeli oluĢturduğundan, ayrıca çalıĢma temposunun en yüksek 

olduğu departmanların da yine bu departmanlar olduğundan, araĢtırmanın uygulama 

aĢaması bu iki bölüm ile sınırlı tutulmuĢtur. 

Eğitim durumu   

Ġlköğretim 8 2,8 

Lise 147 51,6 

Önlisans 94 33,0 

Lisans ve üstü 36 12,6 

Toplam 285 100,0 

Meslekte çalıĢma süreniz   

1-3 yıl arası 121 42.5 

4-7 yıl arası 124 43,5 

8-11 yıl arası 33 11,5 

12 yıl ve üzeri 7 2,5 

Toplam 285 100,0 

ÇalıĢtığınız birim   

Yolcu hizmetleri 137 48,1 

Harekât hizmetleri 148 51,9 

Toplam 285 100 

ĠĢ yerindeki statünüz   

Operasyon müdürü 13 4,6 

Bölüm sorumlusu 33 11,6 

Vardiya Ģefi 37 13,0 

Personel 202 70,8 

Toplam 285 100,0 
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Katılımcıların yer aldıkları pozisyon açısından ilk sırada % 70,9‟luk bir 

oranla alt düzey personel yer almaktadır. Bunu sırasıyla; % 13 ile vardiya Ģefi, %11,6 

ile bölüm sorumlusu ve %4,6 ile operasyon müdürü konumunda yer alan çalıĢanlar 

izlemektedir. ÇalıĢma süresi bakımından ise, ilk sırayı 4-7 yıl (%43,5) arası 

çalıĢanlar seçeneği almıĢtır. Diğer seçenekler sırasıyla, 1-3 yıl (%42,5), 8-11 yıl 

(%11,6), 12 yıl ve üzeri (%2.5) çalıĢanlardır. 

 

4.2. Stres Kaynaklarına ĠliĢkin Bulgular 

Stres kaynaklarının ölçümünde Decotis ve Parker (1983)‟in oluĢturduğu 

ölçekte yer alan 13 ifadeden yararlanılmıĢtır. Orijinal ölçekte yer alan ifadeler, 

“zaman” ve “endiĢe” olarak iki boyutta toplanmaktadır. Bu çalıĢmada, her bir ifade 

adı geçen çalıĢmada olduğu gibi iki boyut altında verilmiĢ ve her bir ifadeye iliĢkin 

aritmetik ortalama ile standart sapma değerleri aktarılmıĢtır. Ayrıca, her bir ifadeye 

verilen maksimum ve minimum değerlere de yer verilmiĢtir. 

 

Tablo 3: Stres Kaynaklarına ĠliĢkin Bulgular 

 n Aritmetik 

Ortalama 

Standart 

Sapma 

Min Max 

Zamandan Kaynaklanan Stres Faktörleri  2.91    

He zaman çok fazla iĢ ve onu yapacak çok az 

zamanım olmuĢtur 284 2.8556 1.02112 1.00 5.00 

Bu iĢi yapmak ve burada çalıĢmak ailemle yeterince 

vakit geçirmemi zorlaĢtırıyor 285 2.8281 1.11421 1.00 5.00 

Hiç izin günüm yokmuĢ gibi hissediyorum 
283 2.8198 1.08799 1.00 5.00 

ĠĢ yerinde oldukça fazla zaman harcıyorum. Bu 

nedenle yaĢamın diğer alanlarından uzaklaĢtığımı 

hissediyorum. 
285 3.0316 1.10809 1.00 5.00 

Yaptığım iĢin hayatımın önemli kısmını içermesi 

nedeniyle çoğunlukla kendimi bu iĢ ile evli gibi 

hissediyorum. 
282 2.6950 1.33362 1.00 5.00 

Burada çalıĢmam, yapmam gereken diğer aktivitelere 

çok az zaman ayırmama neden oluyor. 285 3.1544 1.07338 1.00 5.00 

EndiĢeden Kaynaklanan Stres Faktörleri 
 2.65  1.00 5.00 

Bazen yaptığım iĢ aklıma gelince dahi kendimi baskı 

altında hissediyorum. 285 2.9930 1.29732 1.00 5.00 

Yaptığım iĢ bana gerekenden fazlasını kazandırıyor. 
283 2.6148 1.23055 1.00 5.00 

ĠĢten izin aldığım zaman kendi kendimi suçlu 

hisseder hale geldim. 278 2.6079 1.11158 1.00 5.00 

Bazen izin vb. boĢ zamanlarda telefonum çalınca 

hemen iĢ ile ilgili olabilir diye irkiliyorum. 284 2.8063 1.05057 1.00 5.00 
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ĠĢ yoğunluğundan dolayı Ģirkette benimle aynı iĢi 

yapan diğer çalıĢanlar da oldukça yoruluyor. 283 3.2473 1.16187 1.00 5.00 

ĠĢim yüzünden kendimi endiĢeli veya huzursuz 

hissederim. 283 2.1802 1.27970 1.00 5.00 

Çoğu zaman yaptığım iĢin beni bir çıkmaza 

soktuğunu hissediyorum. 285 2.9158 1.15365 1.00 5.00 

(Hiçbir zaman:1- Nadiren:2 Bazen:3- Çoğunlukla:4- Her Zaman:5) 

 

Orijinal ölçeğe uygun olarak ifadeler iki boyut altında gruplandırılmıĢtır. 

Bunlar sırasıyla; “zaman” ve “endiĢe” sorunundan kaynaklanan stres faktörleridir. 

Yanıtlar 1 ve 5 değerleri arasında derecelendirilmiĢtir. EndiĢe temelli stres 

kaynaklarını incelenince, “iĢ yoğunluğundan dolayı Ģirkette benimle aynı iĢi yapan 

diğer çalıĢanlar da oldukça yoruluyor” ( x : 3,2473) seçeneğinin aritmetik 

ortalamasının en yüksek seçenek olduğu görülmektedir. Aritmetik ortalaması en 

düĢük seçenek ise, “iĢim yüzünden kendimi endiĢeli veya huzursuz hissederim” ( x

:2,1802) seçeneğidir.  

 

Zamandan kaynaklanan stres faktörlerini incelediğimizde, çalıĢanların 

“burada çalıĢmam, yapmam gereken diğer aktivitelere çok az zaman ayırmama neden 

oluyor”( x : 3,1544) seçeneğinin aritmetik ortalamasının en yüksek düzeyde olduğu 

görülmektedir. Aritmetik ortalaması en düĢük seçenek ise, “yaptığım iĢin hayatımın 

önemli kısmını içermesi nedeniyle çoğunlukla kendimi bu iĢ ile evli gibi 

hissediyorum” ( x :2,6950) seçeneğidir.  

 

4.3. Stresle BaĢa Çıkma Yollarına ĠliĢkin Bulgular 

ÇalıĢmanın bu aĢamasında, stres ve stresin etkileri ile baĢa çıkma yollarına 

iliĢkin bulgular sunulmuĢtur. Stres mağduru olanlar ve olmayanların stresin olası 

etkilerini ne Ģekilde değerlendirdikleri ayrı ayrı analiz edilmiĢtir. Tablo 4‟te stresin 

etkilerine iliĢkin bulgular, katılımcı sayısı, aritmetik ortalamalar, standart sapmalar, 

minimum ve maksimum değerler yer almaktadır. 
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Tablo 4: Stresle BaĢa Çıkma Yollarına ĠliĢkin Bulgular 

 N 
Aritmetik 

Ortalama 

Standart 

Sapma 
Min Max 

Stres yaratan durumu düĢünmemeye 

çalıĢma, boĢ verme 
284 2.4859 1.20796 1.00 5.00 

Olay veya durumun üstüne gitme 282 2.9504 1.08255 1.00 5.00 

Daha da kötü olabilirdi diye düĢünme 

(kendini avutma) 
284 3.0176 1.28717 1.00 5.00 

Konuyla ilgili olarak birini suçlama 284 2.8134 1.19349 1.00 5.00 

Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya 

çalıĢma 
283 2.9576 1.19320 1.00 5.00 

ÇeĢitli gevĢeme yöntemlerini kullanma 

(meditasyon, yoga, vb.) 
283 2.8269 1.25268 1.00 5.00 

Aile fertleri ve dostlarla eğlenceli 

ortamlarda birlikte olma 
284 3.1725 1.05091 1.00 5.00 

Stres yaratan durumu güvenilen biri ile 

konuĢma 
283 3.4276 1.14121 1.00 5.00 

Kültürel ve sportif etkinlikleri izleme 280 2.6036 1.29376 1.00 5.00 

Yetenekli olunan bir alanda etkinlik 

gösterme (sanat, müzik, spor, okuma vb.) 
285 2.7333 1.07751 1.00 5.00 

Ġbadet etme 283 2.9081 .99219 1.00 5.00 

Sorunlarını baĢkalarına anlatarak 

rahatlamaya çalıĢma 
284 3.0106 1.10727 1.00 5.00 

Stres yaratan olayları olumlu yorumlayarak 

etkisini azaltmaya çalıĢma 
285 2.9509 1.08983 1.00 5.00 

Stres durumunda oluĢan sinirliliği ve öfkeyi 

dıĢa vurma 
284 2.8556 1.05180 1.00 5.00 

Stresle baĢ edebilmek için sigara vb. 

kullanma 
285 3.0351 1.31841 1.00 5.00 

(Hiçbir zaman:1- Nadiren:2 Bazen:3- Çoğunlukla:4- Her Zaman:5) 

 

Tablo 4‟te görüldüğü üzere, stres mağdurlarının baĢvurduğu baĢ edebilme 

teknikleri arasında, “stres yaratan durumu güvenilen biri ile konuĢma” aritmetik 

ortalaması en yüksek ifadedir. Stresle baĢ etmede kullanılan ve aritmetik ortalaması 

yüksek olan diğer yöntemler ise, “sorunlarını baĢkalarına anlatarak rahatlamaya 

çalıĢmak”, “aile fertleri ve dostlarla eğlenceli ortamlarda birlikte olma” ve “daha da 

kötü olabilirdi diye düĢünme (kendini avutma)” yolları olmuĢtur. Bu ifadeler, 

katılımcıların vermiĢ olduğu cevaplar arasında aritmetik ortalaması 3 ve üzeri 

değerde olanlardır. Tablo 4‟te dikkati çeken diğer bir nokta da, stresle baĢ etmede 

teknikleri arasında aritmetik ortalaması en düĢük seçeneğin “stres yaratan durumu 

düĢünmemeye çalıĢma, boĢ verme” (2.48) seçeneği olmasıdır. 
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4.4. Farksızlık Analizi Sonuçları (Stres Kaynakları) 

ÇalıĢmanın bu aĢamasında, stres kaynaklarının örneklemin demografik 

özellikleri ile çalıĢma yaĢamına iliĢkin niteliklerine göre farklılık gösterip 

göstermediğini belirlemek için farksızlık analizleri yapılmıĢtır. AĢağıda bu analizlere 

iliĢkin bilgiler yer almaktadır. 

  

Cinsiyet 

Cinsiyetin bağımsız değiĢkenlere karĢı farklı yaklaĢım sergileyip 

sergilemediğini tespit etmek için t-testi yapılmıĢ (cinsiyet, medeni durum gibi 

ifadeler yalnızca iki ihtimal taĢıdığı için t-testi yapıldı)  ve sonuçlar Tablo 5‟te 

gösterilmiĢtir. 

 

Tablo 5: Cinsiyet ve Stres Kaynakları Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 

Varyansın EĢitliği için 

Levene‟nin Testi 
Ortalamaların EĢitliği Ġçin T-

Testi 

F Sig. T df 
Sig. (2-

uçlu) 

Zaman 
EĢit* 

2,767 ,097 
1,833 283 ,068 

EĢit değil** 1,867 282,692 ,063 

EndiĢe 
EĢit* 

,055 ,814 
-,600 283 ,549 

EĢit değil** -,598 271,347 ,550 

  

Tablo 5‟te görüldüğü üzere, (tüm değiĢkenlerde anlamlılığın -Sig- 

0,05‟tenbüyük olması nedeniyle, Sig.‟in 2-uçlu ilk değerine bakıldığında bu 

değerlerin hepsinin 0,05‟den büyük olduğu görülmektedir) ankete katılanların farklı 

cinsiyetlerden olmasıyla stres kaynaklarına bakıĢ açıları arasında anlamlı fark yoktur. 

 

YaĢ 

AraĢtırmaya katılanların yaĢ gruplarının stres kaynaklarına bakıĢ açılarındaki 

farklılığı ortaya koyabilmek için Anova yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 6‟da 

sunulmuĢtur. 
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Tablo 6: YaĢ ve Stres Kaynakları Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 
Toplamı 

df 
Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Zaman 

Gruplar 

arasında 
2,419 3 ,806 3,056 ,029 

Gruplar içine 74,160 281 ,264   

Toplam 76,579 284    

EndiĢe 

Gruplar 

arasında 
4,702 3 1,567 3,070 ,028 

Gruplar içine 143,472 281 ,511   

Toplam 148,174 284    

 

Tablo 6‟da görüldüğü gibi yaĢ gruplarının (Sig.) 0,05‟ten küçük olan“ 

Zaman” ve “EndiĢe” değiĢkenine iliĢkin algısında anlamlı bir farklılık olduğu 

görülmektedir. Zaman faktörü açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan 

post-hoc testleri sonucu, farkın 21-30 yaĢ grubu çalıĢanlar ile 31-40 yaĢ ve 41-50 yaĢ 

grubu çalıĢanlar arasında olduğu belirlenmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları 

incelenince, 21-30 yaĢ arası grubun aritmetik ortalamasının 3.00 olduğu, 31-40 yaĢ 

arası grubun 2.81 olduğu ve 41-50 yaĢ arası grubun ise 2.70 olduğu görülmektedir. 

 

EndiĢe faktörü açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc 

testleri sonucu, farkın 20 yaĢ altı grup ile 31-40 yaĢ arası gruptan; 21-30 yaĢ arası 

grup ile 31-40 yaĢ arası gruptan kaynaklandığı ortaya çıkmıĢtır. Grupların aritmetik 

ortalamaları incelenince 20 yaĢ altı grubun aritmetik ortalamasının 2.82 olduğu, 21-

30 yaĢ arası grubun aritmetik ortalamasının 2.55 olduğu, 31-40 yaĢ arası grubun ise 

2.80 olduğu belirlenmiĢtir. 

 

Medeni durum 

Medeni durumun bağımsız değiĢkenlere göre farklılaĢıp farklılaĢmadığını 

tespit etmek için T testi yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 7‟de gösterilmiĢtir. 
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Tablo 7: Medeni Durum ve Stres Kaynakları Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 

Varyansın EĢitliği için 

Levene‟nin Testi 
Ortalamaların EĢitliği Ġçin T-Testi 

F Sig. T df Sig. (2-uçlu) 

Zaman 
EĢit* 

5,160 ,024 
-1,275 283 ,204 

EĢit değil** -1,325 278,907 ,186 

EndiĢe 
EĢit* 

7,783 ,006 
,955 283 ,340 

EĢit değil** ,991 278,374 ,322 

 

Tablo 7‟de görüldüğü üzere, (tüm değiĢkenlerde anlamlılığın -Sig- 0,05‟ten 

küçük olması nedeniyle Sig.‟in 2-uçlu ikinci değerine bakıldığında bu değerlerin 

hepsinin 0,05‟den büyük olduğu görülmektedir) ankete katılanların medeni 

durumlarının farklı olmasıyla stres kaynaklarına bakıĢ açıları arasında anlamlı fark 

yoktur. 

 

Çocuk Durumu 

AraĢtırmaya katılanların çocuk durumunun stres kaynaklarına göre farklılık 

gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla Anova yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 8‟de 

sunulmuĢtur. 

 

Tablo 8: Çocuk Durumu ve Stres Kaynakları Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 
Toplamı 

df 
Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Zaman 

Gruplar arasında 1,706 3 ,569 2,134 ,096 

Gruplar içine 74,873 281 ,266   

Toplam 76,579 284    

EndiĢe 

Gruplar arasında 2,913 3 ,971 1,878 ,133 

Gruplar içine 145,261 281 ,517   

Toplam 148,174 284    

 

Tablo 8‟de görüldüğü üzere, araĢtırmaya katılanların stres kaynaklarına bakıĢ 

açıları çocuk durumlarına göre anlamlı farklılık göstermemektedir. 

 

Eğitim Düzeyi 

AraĢtırmaya katılanların stres kaynaklarının onların eğitim düzeylerine göre 

farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla Anova testi yapılmıĢ ve 

sonuçlar Tablo 9‟da sunulmuĢtur.  
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Tablo 9: Eğitim Durumu ve Stres Kaynakları Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 
Toplamı 

df 
Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Zaman 

Gruplar arasında 5,504 3 1,835 7,253 ,000 

Gruplar içine 71,075 281 ,253   

Toplam 76,579 284    

EndiĢe 

Gruplar arasında 1,589 3 ,530 1,015 ,386 

Gruplar içine 146,585 281 ,522   

Toplam 148,174 284    

 

Tablo 9‟da görüldüğü üzere, katılımcıların eğitim durumları ile “Zaman” 

değiĢkenine bakıĢ açıları arasında anlamlı fark bulunmaktadır. Bu değiĢkene iliĢkin 

değerlerin, (Sig.) 0,05‟ten küçük olduğu görülmektedir. Zaman faktörü açısından 

farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın lise mezunu 

grup ile önlisans mezunu grup ve lisans mezunu grup arasında olduğu belirlenmiĢtir. 

Grupların aritmetik ortalamaları incelenince, lise mezunu grubun aritmetik 

ortalamasının 2.80 olduğu, önlisans mezunu grubun 3.02 olduğu ve lisans mezunu 

grubun ise 3.18 olduğu görülmektedir. 

 

Departman 

Stres kaynaklarının araĢtırmaya katılanların çalıĢtığı departmana göre farklılık 

gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla t-testi yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 10‟da 

gösterilmiĢtir. 

Tablo 10: Departman ve Stres Kaynakları Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 

Varyansın EĢitliği 

için Levene‟nin Testi 
Ortalamaların EĢitliği Ġçin T-

Testi 

F Sig. T df Sig. (2-uçlu) 

Zaman 
EĢit* 

,119 ,730 
1,815 282 ,071 

EĢit değil** 1,814 279,906 ,071 

EndiĢe 
EĢit* 

1,108 ,293 
-,804 282 ,422 

EĢit değil** -,806 281,999 ,421 

 

Tablo 10‟da görüldüğü üzere, (tüm değiĢkenlerde anlamlılığın -Sig- 

0,05‟tenbüyük olması nedeniyle Sig.‟in 2-uçlu ilk değerine bakıldığında bu 

değerlerin hepsinin 0,05‟den büyük olduğu görülmektedir) ankete katılanların stres 
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kaynaklarına iliĢkin algıları onların çalıĢtığı departmana göre farklılık 

göstermemektedir. 

 

Sektörde ÇalıĢma Süresi 

AraĢtırmaya katılanların stres kaynaklarının havacılık sektöründeki (yer 

hizmeti iĢletmeleri) çalıĢma süresine göre farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek amacıyla Anova yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 11‟de sunulmuĢtur. 

 

 Tablo 11: ÇalıĢma Süresi ve Stres Kaynakları Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 
Toplamı 

df 
Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Zaman 

Gruplar arasında ,775 3 ,258 ,958 ,413 

Gruplar içine 75,804 281 ,270   

Toplam 76,579 284    

EndiĢe 

Gruplar arasında ,626 3 ,209 ,397 ,755 

Gruplar içine 147,548 281 ,525   

Toplam 148,174 284    

 

Tablo 11‟de görüldüğü üzere, ankete katılanların havacılık sektöründeki 

çalıĢma süreleriyle stres kaynaklarına bakıĢ açıları arasında anlamlı bir fark yoktur. 

 

Statü 

AraĢtırmaya katılanların stres kaynaklarına iliĢkin algısının iĢletmedeki 

sektörüne göre farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla Anova yapılmıĢ 

ve sonuçlar Tablo 12‟de sunulmuĢtur. 

 

Tablo 12: Statü ve Stres Kaynakları Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 
Toplamı 

df 
Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Zaman 

Gruplar arasında 1,474 3 ,491 1,838 ,140 

Gruplar içine 75,105 281 ,267   

Toplam 76,579 284    

EndiĢe 

Gruplar arasında 1,850 3 ,617 1,184 ,316 

Gruplar içine 146,324 281 ,521   

Toplam 148,174 284    

 

Tablo 12‟de görüldüğü üzere, ankete katılanların havacılık sektöründeki statü 

ile stres kaynaklarına bakıĢ açıları arasında anlamlı fark yoktur. 
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4.5. Farksızlık Analizi Sonuçları (Stresle BaĢa Çıkma Yolları) 

ÇalıĢmanın bu aĢamasında, örneklemin stresle baĢa çıkma yöntemlerinin 

onların demografik ve mesleki özelliklerine göre farklılık gösterip göstermediğini 

belirlemek için t-testi ve Anova yapılmıĢtır. AĢağıda bu analizlere iliĢkin bilgiler yer 

almaktadır. 

 

Cinsiyet 

Cinsiyetin bağımsız değiĢkenlere karĢı farklı yaklaĢım sergileyip 

sergilemediğini tespit etmek için t-testi yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 13‟te 

gösterilmiĢtir. 

Tablo 13: Cinsiyet ve Stresle BaĢ Etme Yöntemleri Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 

Varyansın EĢitliği için 

Levene‟nin Testi 

Ortalamaların EĢitliği Ġçin 

T-Testi 

F Sig. t df 
Sig. (2-

uçlu) 

Stres yaratan durumu düĢünmemeye 

çalıĢma, boĢ verme 

EĢit* 
,721 ,396 

-,623 282 ,534 

EĢit değil** -,620 266,980 ,536 

 

Olay veya durumun üstüne gitme 

EĢit* 
2,855 ,092 

1,171 280 ,243 

EĢit değil** 1,162 262,060 ,246 

Daha da kötü olabilirdi diye düĢünme 

(kendini avutma) 

EĢit* 
1,456 ,229 

,095 282 ,924 

EĢit değil** ,100 251,267 ,921 

Konuyla ilgili olarak birini suçlama 
EĢit* 

,980 ,323 
,192 282 ,848 

EĢit değil** ,193 278,452 ,847 

Bedensel egzersizler yaparak 

rahatlamaya çalıĢma 

EĢit* 
,066 ,798 

-1,148 281 ,252 

EĢit değil** -1,146 270,554 ,253 

ÇeĢitli gevĢeme yöntemlerini 

kullanma (meditasyon, yoga, vb.) 

EĢit* 
,677 ,411 

-,778 281 ,437 

EĢit değil** -,780 273,997 ,436 

Aile fertleri ve dostlarla eğlenceli 

ortamlarda birlikte olma 

EĢit* 
,113 ,737 

-,537 282 ,592 

EĢit değil** -,536 270,329 ,592 

Stres yaratan durumu güvenilen biri 

ile konuĢma 

EĢit* 
,692 ,406 

-,656 281 ,513 

EĢit değil** -,654 267,332 ,514 

Kültürel ve sportif etkinlikleri 

izleme. 

EĢit* 
1,255 ,264 

,246 278 ,806 

EĢit değil** ,244 260,335 ,807 

Yetenekli olunan bir alanda etkinlik 

gösterme (sanat, müzik, spor, okuma 

vb.).  

EĢit* 

,732 ,393 

-,956 283 ,340 

EĢit değil** -,950 265,726 ,343 

Ġbadet etme. 
EĢit* 

,703 ,403 
-,222 281 ,824 

EĢit değil** -,220 260,160 ,826 

Sorunlarını baĢkalarına anlatarak 

rahatlamaya çalıĢmak. 

EĢit* 
,777 ,379 

-,497 282 ,620 

EĢit değil** -,496 271,168 ,620 

Stres yaratan olayları olumlu 

yorumlayarak etkisini azaltmaya 

çalıĢmak. 

EĢit* 

,519 ,472 

,176 283 ,861 

EĢit değil** ,175 269,637 ,861 

Stres durumunda oluĢan sinirliliği ve 

öfkeyi dıĢa vurmak 

EĢit* 1,312 ,253 1,291 282 ,198 

EĢit değil**   1,283 265,817 ,201 

Stresle baĢ edebilmek için sigara vb. 

kullanmak. 

EĢit* 
,241 ,624 

,862 283 ,389 

EĢit değil** ,862 274,282 ,389 
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Tablo 13‟te görüldüğü üzere, tüm değiĢkenlerde anlamlılığın -Sig- 0,05‟ten 

büyük olması nedeniyle Sig.‟in 2-uçlu ilk değerine bakıldığında bu değerlerin 

hepsinin 0,05‟den büyük olduğu görülmektedir. Ankete katılanların stresle baĢa 

çıkma yöntemleri onların cinsiyetlerine göre farklılık göstermemektedir. 

 

YaĢ 

AraĢtırmaya katılanların yaĢ gruplarının stresle baĢ etme yöntemlerine bakıĢ 

açılarındaki farklılığı ortaya koyabilmek için Anova Testi yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 

14‟te sunulmuĢtur. 

 

Tablo 14: YaĢ Grupları ve Stresle BaĢ Etme Yöntemleri Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 

Toplamı 
df 

Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Stres yaratan durumu 

düĢünmemeye çalıĢma, boĢ 

verme 

Gruplar arasında 4,162 3 1,387 ,950 ,417 

Gruplar içine 408,781 280 1,460   

Toplam 412,944 283    

Olay veya durumun üstüne 

gitme 

Gruplar arasında 16,064 3 5,355 4,752 ,003 

Gruplar içine 313,241 278 1,127   

Toplam 329,305 281    

Daha da kötü olabilirdi diye 

düĢünme (kendini avutma) 

Gruplar arasında 2,152 3 ,717 ,283 ,838 

Gruplar içine 710,760 280 2,538   

Toplam 712,912 283    

Konuyla ilgili olarak birini 

suçlama. 

Gruplar arasında 11,208 3 3,736 2,669 ,048 

Gruplar içine 391,901 280 1,400   

Toplam 403,109 283    

Bedensel egzersizler 

yaparak rahatlamaya 

çalıĢma. 

Gruplar arasında 5,734 3 1,911 1,347 ,259 

Gruplar içine 395,757 279 1,418   

Toplam 401,491 282    

ÇeĢitli gevĢeme 

yöntemlerini kullanma 

(meditasyon, yoga, vb.). 

Gruplar arasında 3,682 3 1,227 ,780 ,506 

Gruplar içine 438,834 279 1,573   

Toplam 442,516 282    

Aile fertleri ve dostlarla 

eğlenceli ortamlarda birlikte 

olma. 

Gruplar arasında 5,460 3 1,820 1,660 ,176 

Gruplar içine 307,085 280 1,097   

Toplam 312,546 283    

Stres yaratan durumu 

güvenilen biri ile konuĢma. 

Gruplar arasında 5,350 3 1,783 1,375 ,251 

Gruplar içine 361,916 279 1,297   

Toplam 367,265 282    

Kültürel ve sportif 

etkinlikleri izleme. 

Gruplar arasında 9,117 3 3,039 1,832 ,142 

Gruplar içine 457,879 276 1,659   

Toplam 466,996 279    

Yetenekli olunan bir alanda 

etkinlik gösterme (sanat, 

müzik, spor, okuma vb.).  

Gruplar arasında 3,494 3 1,165 1,003 ,392 

Gruplar içine 326,239 281 1,161   

Toplam 329,733 284    

Ġbadet etme. 

Gruplar arasında ,559 3 ,186 ,188 ,905 

Gruplar içine 277,053 279 ,993   

Toplam 277,611 282    
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Sorunlarını baĢkalarına 

anlatarak rahatlamaya 

çalıĢmak. 

Gruplar arasında 7,780 3 2,593 2,141 ,095 

Gruplar içine 339,188 280 1,211   

Toplam 346,968 283    

Stres yaratan olayları olumlu 

yorumlayarak etkisini 

azaltmaya çalıĢmak. 

Gruplar arasında 3,255 3 1,085 ,913 ,435 

Gruplar içine 334,057 281 1,189   

Toplam 337,312 284    

Stres durumunda oluĢan 

sinirliliği ve öfkeyi dıĢa 

vurmak. 

Gruplar arasında 1,935 3 ,645 ,580 ,628 

Gruplar içine 311,146 280 1,111   

Toplam 313,081 283    

Stresle baĢ edebilmek için 

sigara vb. kullanmak. 

Gruplar arasında 5,595 3 1,865 1,074 ,361 

Gruplar içine 488,054 281 1,737   

Toplam 493,649 284    

 

Tablo 14‟te görüldüğü gibi, olay veya durumun üstüne gitme (,003)ve 

konuyla ilgili olarak birini suçlama (,048) ifadelerinin anlamlılık düzeyleri 0.05‟ten 

küçük olduğu için anketi yanıtlayanların yaĢ gruplarına göre farklılık göstermektedir. 

Post-hoc testleri sonucu, olay veya durumun üstüne gitme  değiĢkenindeki farkın 20 

yaĢ ve altı  grup ile 21-30 yaĢ arası gruptan; 21-30 yaĢ arası grup ile 31-40 yaĢ arası  

grup ve  41-50 yaĢ arası gruptan kaynaklandığı tespit edilmiĢtir. Grupların aritmetik 

ortalamaları incelenince, 20 yaĢ ve altı grubun aritmetik ortalamasının 2.75 olduğu, 

21-30 yaĢ arası grubun aritmetik ortalamasının 3.14 olduğu; 31-40 yaĢ arası grubun 

aritmetik ortalamasının 2.69 olduğu ve 41-50 yaĢ arası grubun ise 2.42 olduğu 

görülmektedir. Konuyla ilgili olarak birini suçlama değiĢkenindeki farkın 20 yaĢ ve 

altı grup ile 21-30 yaĢ arası grup arasındaki ortalama farkından gerçekleĢtiği tespit 

edilmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları incelenince, 20 yaĢ ve altı grubun 

aritmetik ortalamasının 3.27 olduğu, 21-30 yaĢ arası grubun aritmetik ortalamasının 

2.70 olduğu görülmektedir. 

 

Medeni durum 

Medeni durumun bağımsız değiĢkenlere karĢı farklı yaklaĢım sergileyip 

sergilemediğini tespit etmek için t-testi yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 

15‟tegösterilmiĢtir. 
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Tablo 15: Medeni Durum ve Stresle BaĢ Etme Yöntemleri Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 

Varyansın EĢitliği 

için Levene‟nin 

Testi 

Ortalamaların EĢitliği Ġçin 

T-Testi 

F Sig. t Df 
Sig. (2-

uçlu) 

Stres yaratan durumu düĢünmemeye 

çalıĢma, boĢ verme. 

EĢit* ,006 ,938 -,831 282 ,407 

EĢit değil**   -,829 250,783 ,408 

Olay veya durumun üstüne gitme.  EĢit* ,038 ,845 -2,741 280 ,007 

EĢit değil**   -2,758 253,022 ,006 

Daha da kötü olabilirdi diye düĢünme 

(kendini avutma). 

EĢit* ,314 ,576 -1,068 282 ,286 

EĢit değil**   -1,154 276,382 ,249 

Konuyla ilgili olarak birini suçlama. 
EĢit* 2,577 ,110 ,910 282 ,364 

EĢit değil**   ,925 266,159 ,356 

Bedensel egzersizler yaparak 

rahatlamaya çalıĢma. 

EĢit* 3,300 ,070 1,011 281 ,313 

EĢit değil**   1,028 266,382 ,305 

ÇeĢitli gevĢeme yöntemlerini 

kullanma (meditasyon, yoga, vb.). 

EĢit* ,071 ,790 2,669 281 ,008 

EĢit değil**   2,658 248,616 ,008 

Aile fertleri ve dostlarla eğlenceli 

ortamlarda birlikte olma. 

EĢit* ,979 ,323 -,728 282 ,467 

EĢit değil**   -,739 264,596 ,461 

Stres yaratan durumu güvenilen biri 

ile konuĢma. 

EĢit* ,302 ,583 ,691 281 ,490 

EĢit değil**   ,688 248,049 ,492 

Kültürel ve sportif etkinlikleri 

izleme. 

EĢit* ,181 ,671 ,503 278 ,615 

EĢit değil**   ,503 248,765 ,616 

Yetenekli olunan bir alanda etkinlik 

gösterme (sanat, müzik, spor, okuma 

vb.).  

EĢit* ,502 ,479 -,171 283 ,864 

EĢit değil** 
  

-,172 260,091 ,863 

Ġbadet etme. 
EĢit* ,041 ,840 ,699 281 ,485 

EĢit değil**   ,698 249,434 ,486 

Sorunlarını baĢkalarına anlatarak 

rahatlamaya çalıĢmak. 

EĢit* 1,256 ,263 ,300 282 ,764 

EĢit değil**   ,296 237,260 ,767 

Stres yaratan olayları olumlu 

yorumlayarak etkisini azaltmaya 

çalıĢmak. 

EĢit* ,067 ,795 ,639 283 ,523 

EĢit değil** 
  

,637 249,434 ,525 

Stres durumunda oluĢan sinirliliği ve 

öfkeyi dıĢa vurmak 

EĢit* ,152 ,697 1,149 282 ,251 

EĢit değil**   1,148 250,806 ,252 

Stresle baĢ edebilmek için sigara vb. 

kullanmak. 

EĢit* 2,038 ,155 1,726 283 ,085 

EĢit değil**   1,711 243,689 ,088 

 

Tablo 15‟te görüldüğü üzere, stresle baĢ etmeye iliĢkin iki ifadenin medeni 

duruma göre farklılık gösterdiği dikkati çekmektedir. Bu ifadeler, olay veya durumun 

üstüne gitme ile çeşitli gevşeme yöntemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.) 

ifadelerdir. Evli çalıĢanların ilk ifadeye iliĢkin (olay veya durumun üstüne gitme) 

verdikleri yanıtların aritmetik ortalaması 2.74‟tür. Buna karĢın, bekar çalıĢanların 

verdikleri yanıtların ortalaması ise, 3.10‟dur. Ġkinci ifadeye (meditasyon, yoga, vb. 

çeĢitli gevĢeme yöntemlerini kullanma) iliĢkin aritmetik ortalamalar incelenince, evli 

çalıĢanların verdikleri yanıtların aritmetik ortalaması 3.05‟tir. Buna karĢın, bekar 

çalıĢanların verdikleri yanıtların ortalaması ise, 2.64‟tür.  
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Çocuk Durumu 

AraĢtırmaya katılanların stresle baĢ etme yöntemlerinin çocuk durumlarına 

göre farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla Anova testi yapılmıĢ ve 

sonuçlar Tablo 16‟da sunulmuĢtur. 

Tablo 16: Çocuk Durumu ve Stresle BaĢ Etme Yöntemleri Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 

Toplamı 
df 

Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Stres yaratan durumu 

düĢünmemeye çalıĢma, boĢ 

verme. 

Gruplar arasında 10,488 3 3,496 2,432 ,045 

Gruplar içine 402,455 280 1,437   

Toplam 412,944 283    

Olay veya durumun üstüne 

gitme. 

Gruplar arasında 7,633 3 2,544 2,199 ,088 

Gruplar içine 321,672 278 1,157   

Toplam 329,305 281    

Daha da kötü olabilirdi 

diye düĢünme (kendini 

avutma). 

Gruplar arasında 5,949 3 1,983 ,785 ,503 

Gruplar içine 706,962 280 2,525   

Toplam 712,912 283    

Konuyla ilgili olarak birini 

suçlama 

Gruplar arasında 6,370 3 2,123 1,499 ,215 

Gruplar içine 396,739 280 1,417   

Toplam 403,109 283    

Bedensel egzersizler 

yaparak rahatlamaya 

çalıĢma. 

Gruplar arasında 9,536 3 3,179 2,263 ,081 

Gruplar içine 391,955 279 1,405   

Toplam 401,491 282    

ÇeĢitli gevĢeme 

yöntemlerini kullanma 

(meditasyon, yoga, vb.). 

Gruplar arasında 13,725 3 4,575 2,977 ,032 

Gruplar içine 428,791 279 1,537   

Toplam 442,516 282    

Aile fertleri ve dostlarla 

eğlenceli ortamlarda 

birlikte olma. 

Gruplar arasında 2,073 3 ,691 ,623 ,600 

Gruplar içine 310,472 280 1,109   

Toplam 312,546 283    

Stres yaratan durumu 

güvenilen biri ile konuĢma. 

Gruplar arasında ,421 3 ,140 ,107 ,956 

Gruplar içine 366,844 279 1,315   

Toplam 367,265 282    

Kültürel ve sportif 

etkinlikleri izleme. 

Gruplar arasında 3,344 3 1,115 ,664 ,575 

Gruplar içine 463,652 276 1,680   

Toplam 466,996 279    

Yetenekli olunan bir alanda 

etkinlik gösterme (sanat, 

müzik, spor, okuma vb.).  

Gruplar arasında 1,104 3 ,368 ,315 ,815 

Gruplar içine 328,630 281 1,170   

Toplam 329,733 284    

Ġbadet etme. 

Gruplar arasında 4,340 3 1,447 1,477 ,221 

Gruplar içine 273,271 279 ,979   

Toplam 277,611 282    

Sorunlarını baĢkalarına 

anlatarak rahatlamaya 

çalıĢmak. 

Gruplar arasında 7,937 3 2,646 2,185 ,090 

Gruplar içine 339,031 280 1,211   

Toplam 346,968 283    

Stres yaratan olayları olumlu 

yorumlayarak etkisini 

azaltmaya çalıĢma 

Gruplar arasında 1,744 3 ,581 ,487 ,692 

Gruplar içine 335,568 281 1,194   

Toplam 337,312 284    

Stres durumunda oluĢan 

sinirliliği ve öfkeyi dıĢa 

vurma 

Gruplar arasında 2,629 3 ,876 ,790 ,500 

Gruplar içine 310,452 280 1,109   

Toplam 313,081 283    

Stresle baĢ edebilmek için 

sigara vb. kullanma 

Gruplar arasında 10,230 3 3,410 1,982 ,117 

Gruplar içine 483,419 281 1,720   

Toplam 493,649 284    
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Tablo 16‟da görüldüğü üzere, iki ifadede çocuk durumu değiĢkenine göre 

anlamlı farklılıklar yer almaktadır. Bu ifadeler, çeşitli gevşeme yöntemlerini 

kullanma (meditasyon, yoga, vb.) ile stres yaratan durumu düşünmemeye çalışma, 

boş verme ifadelerdir ve anlamlılık değerleri 0,05‟ten küçüktür. Buna göre, ankete 

katılanların çocuk durumlarının bazı stresle baĢa çıkma yöntemleriyle arasında 

anlamlı bir fark vardır. Stres yaratan durumu düşünmemeye çalışma, boş verme 

değiĢkeni açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, 

farkın 1 çocuğu olan grup ile hiç çocuğu olmayan grup ve 3‟ten fazla çocuğu olan 

grup arasında olduğu belirlenmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları incelenince1 

çocuğu olan grubun aritmetik ortalamasının 2.04 olduğu, 3‟ten fazla çocuğu olan 

grubun 2.80 olduğu ve çocuğu olmayan grubun ise 2.54 olduğu görülmektedir. 

 

Çeşitli gevşeme yöntemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.) değiĢkeni 

açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın 1 

çocuğu olan grup ile hiç çocuğu olmayan grup ve 2 çocuğu olan grup ile hiç çocuğu 

olmayan grup arasında olduğu belirlenmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları 

incelenince 1 çocuğu olan grubun aritmetik ortalamasının 3.09 olduğu, 2 çocuğu olan 

grubun 3.13 olduğu ve çocuğu olmayan grubun aritmetik ortalamasının ise 2.65 

olduğu görülmektedir. 

 

Eğitim Düzeyi 

AraĢtırmaya katılanların eğitim düzeylerinin stresle baĢ etme yöntemlerine 

göre farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla Anova yapılmıĢ ve 

sonuçlar Tablo 17‟de sunulmuĢtur. 

Tablo 17: Eğitim Durumu ve Stresle BaĢ Etme Yöntemleri Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 

Toplamı 
df 

Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Stres yaratan durumu 

düĢünmemeye çalıĢma, 

boĢ verme. 

Gruplar arasında 19,544 3 6,515 4,637 ,004 

Gruplar içine 393,399 280 1,405   

Toplam 412,944 283    

Olay veya durumun 

üstüne gitme. 

Gruplar arasında 25,504 3 8,501 7,779 ,000 

Gruplar içine 303,801 278 1,093   

Toplam 329,305 281    

Daha da kötü olabilirdi 

diye düĢünme (kendini 

avutma). 

Gruplar arasında 13,558 3 4,519 1,809 ,146 

Gruplar içine 699,354 280 2,498   

Toplam 712,912 283    
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Konuyla ilgili olarak 

birini suçlama. 

Gruplar arasında 20,619 3 6,873 5,031 ,002 

Gruplar içine 382,490 280 1,366   

Toplam 403,109 283    

Bedensel 

egzersizler yaparak 

rahatlamaya çalıĢma. 

Gruplar arasında 6,950 3 2,317 1,638 ,181 

Gruplar içine 394,542 279 1,414   

Toplam 401,491 282    

ÇeĢitli gevĢeme 

yöntemlerini kullanma 

(meditasyon, yoga, vb.). 

Gruplar arasında 15,993 3 5,331 3,487 ,016 

Gruplar içine 426,523 279 1,529   

Toplam 442,516 282    

Aile fertleri ve dostlarla 

eğlenceli ortamlarda 

birlikte olma. 

Gruplar arasında 1,117 3 ,372 ,335 ,800 

Gruplar içine 311,429 280 1,112   

Toplam 312,546 283    

Stres yaratan durumu 

güvenilen biri ile 

konuĢma. 

Gruplar arasında 13,183 3 4,394 3,462 ,017 

Gruplar içine 354,082 279 1,269   

Toplam 367,265 282    

Kültürel ve sportif 

etkinlikleri izleme. 

Gruplar arasında 2,895 3 ,965 ,574 ,633 

Gruplar içine 464,101 276 1,682   

Toplam 466,996 279    

Yetenekli olunan bir alanda 

etkinlik gösterme (sanat, 

müzik, spor, okuma vb.).  

Gruplar arasında 8,311 3 2,770 2,422 ,056 

Gruplar içine 321,423 281 1,144   

Toplam 329,733 284    

Ġbadet etme. 

Gruplar arasında 3,975 3 1,325 1,351 ,258 

Gruplar içine 273,637 279 ,981   

Toplam 277,611 282    

Sorunlarını baĢkalarına 

anlatarak rahatlamaya 

çalıĢmak. 

Gruplar arasında 1,132 3 ,377 ,305 ,821 

Gruplar içine 345,836 280 1,235   

Toplam 346,968 283    

Stres yaratan olayları 

olumlu yorumlayarak 

etkisini azaltmaya çalıĢmak. 

Gruplar arasında 19,671 3 6,557 5,801 ,001 

Gruplar içine 317,641 281 1,130   

Toplam 337,312 284    

Stres durumunda oluĢan 

sinirliliği ve öfkeyi dıĢa 

vurmak. 

Gruplar arasında 8,162 3 2,721 2,498 ,050 

Gruplar içine 304,919 280 1,089   

Toplam 313,081 283    

Stresle baĢ edebilmek için 

sigara vb. kullanmak. 

Gruplar arasında 8,783 3 2,928 1,697 ,168 

Gruplar içine 484,866 281 1,726   

Toplam 493,649 284    

 

Tablo 17‟de görüldüğü üzere, stres yaratan durumu düşünmemeye çalışma, 

boş verme ifadesi, olay veya durumun üstüne gitme ifadesine, konuyla ilgili olarak 

birini suçlama ifadesine, çeşitli gevşeme yöntemlerini kullanma (meditasyon, yoga, 

vb.) ifadesine, stres yaratan durumu güvenilen biri ile konuşma ifadesine ve stres 

yaratan olayları olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya çalışmak ifadesine verilen 

yanıtlar eğitim durumu değiĢkenine göre anlamlı farklılık göstermektedir. Bu 

değiĢkenlere iliĢkin değerlerin, (Sig.) 0,05‟den küçük olduğu görülmektedir. 

 

Stres yaratan durumu düşünmemeye çalışma, boş verme değiĢkeni açısından 

farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın lise mezunu 
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grup ile önlisans mezunu ve lisans mezunu grup arasında olduğu belirlenmiĢtir. 

Grupların aritmetik ortalamaları incelenince, lise mezunu grubun aritmetik 

ortalamasının 2.26 olduğu, önlisans mezunu grubun 2.64 olduğu ve lisans mezunu 

grubun ise 3.00 olduğu görülmektedir. 

 

Olay veya durumun üstüne gitme faktörü açısından farkın kaynağını 

belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın ilköğretim mezunu grup ile 

lise mezunu grup ve lise mezunu grup ile önlisans mezunu grup ve lisans mezunu 

gruplar arasında olduğu belirlenmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları incelenince, 

ilköğretim mezunu grubun aritmetik ortalamasının 3.62, lise mezunu grubun 

aritmetik ortalamasının 2.66 olduğu, önlisans mezunu grubun 3.18 olduğu, lisans ve 

üzeri mezun grubun ise 3.33 olduğu görülmektedir. 

 

Konuyla ilgili olarak birini suçlama ifadesi, açısından farkın kaynağını 

belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu farkın lise mezunu grup ile önlisans 

mezunu grup ve lisans mezunu grup arasında olduğu belirlenmiĢtir. Grupların 

aritmetik ortalamaları incelenince, lise mezunu grubun aritmetik ortalamasının 3.05 

olduğu, önlisans mezunu grubun 2.64 olduğu ve lisans mezunu grubun ise 2.30 

olduğu görülmektedir. 

Çeşitli gevşeme yöntemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.) ifadesi 

açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın 

lise mezunu grup ile lisans-üzeri mezunu grup ve önlisans mezunu grup arasındaki 

ortalama farkından kaynaklandığı belirlenmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları 

incelenince, lise mezunu grubun aritmetik ortalaması 2.98, önlisans mezunu grubun 

aritmetik ortalamasının 2.81 olduğu, lisans ve üzeri mezun grubunun ise 2.25 olduğu 

görülmektedir. 

 

Stres yaratan durumu güvenilen biri ile konuşma ifadesine iliĢkin farkın 

kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın ilköğretim mezunu 

grup ile önlisans mezunu grup arasındaki ortalama farkından ve lise mezunu grup ile 

önlisans mezunu grup arasındaki ortalama farkından kaynaklandığı tespit edilmiĢtir. 

Grupların aritmetik ortalamaları incelenince ilköğretim mezunu grubun aritmetik 
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ortalamasının 2.87, lise mezunu grubun aritmetik ortalamasının 3.28 ve önlisans 

mezunu grubun aritmetik ortalamasının 3.71 olduğu görülmektedir. 

 

Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gösterme (sanat, müzik, spor, okuma vb.) 

ifadesi açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, 

farkın lise mezunu grup ile lisans-üzeri mezun grubu arasında olduğu belirlenmiĢtir. 

Grupların aritmetik ortalamaları incelenince lise mezunu grubun aritmetik ortalaması 

2.64, lisans ve üzeri mezun grubunun aritmetik ortalamasının 3.05 olduğu 

görülmektedir. 

 

Stres yaratan olayları olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya çalışmak 

ifadesi açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, 

farkın lise mezunu grup ile önlisans mezunu grup arasında olduğu belirlenmiĢtir. 

Grupların aritmetik ortalamaları incelenince lise mezunu grubun aritmetik 

ortalamasının 2.72, önlisans mezunu grubun aritmetik ortalamasının 3.30 olduğu 

görülmektedir. 

 

Stres durumunda oluşan sinirliliği ve öfkeyi dışa vurmak faktörü açısından 

farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın ilköğretim 

mezunu grup ile lisans-üzeri mezun grup ve önlisans mezunu grup ile lisans-üzeri 

mezun grubu arasındaki ortalama farkından ortaya çıktığı belirlenmiĢtir. Grupların 

aritmetik ortalamaları incelenince, ilköğretim mezunu grubun aritmetik ortalaması 

3.50, önlisans mezunu grubun aritmetik ortalamasının 2.90 lisans ve üzeri mezun 

grubunun aritmetik ortalamasının ise 2.50 olduğu görülmektedir. 

 

Sektördeki ÇalıĢma Süresi 

AraĢtırmaya katılanların stresle baĢ etme yöntemlerinin havacılık 

sektöründeki çalıĢma süresine göre farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla Anova yapılmıĢ ve sonuçlar Tablo 18‟de sunulmuĢtur. 
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Tablo 18: Sektördeki ÇalıĢma Süresi ile Stresle BaĢ Etme Yöntemleri Arasındaki Farklılık 

ĠliĢkisi 

 
Karelerin 

Toplamı 
df 

Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Stres yaratan durumu 

düĢünmemeye çalıĢma, 

boĢ verme. 

Gruplar arasında 14,902 4 3,726 2,611 ,036 

Gruplar içine 398,042 279 1,427   

Toplam 412,944 283    

Olay veya durumun 

üstüne gitme. 

Gruplar arasında 5,286 4 1,322 1,130 ,343 

Gruplar içine 324,019 277 1,170   

Toplam 329,305 281    

Daha da kötü olabilirdi 

diye düĢünme (kendini 

avutma). 

Gruplar arasında 3,840 4 ,960 ,378 ,824 

Gruplar içine 709,072 279 2,541   

Toplam 712,912 283    

Konuyla ilgili olarak 

birini suçlama. 

Gruplar arasında 2,999 4 ,750 ,523 ,719 

Gruplar içine 400,110 279 1,434   

Toplam 403,109 283    

Bedensel egzersizler 

yaparak rahatlamaya 

çalıĢma. 

Gruplar arasında 6,326 4 1,581 1,113 ,351 

Gruplar içine 395,166 278 1,421   

Toplam 401,491 282    

ÇeĢitli gevĢeme 

yöntemlerini kullanma 

(meditasyon, yoga, vb.). 

Gruplar arasında 8,667 4 2,167 1,388 ,238 

Gruplar içine 433,849 278 1,561   

Toplam 442,516 282    

Aile fertleri ve dostlarla 

eğlenceli ortamlarda 

birlikte olma. 

Gruplar arasında 6,835 4 1,709 1,559 ,185 

Gruplar içine 305,711 279 1,096   

Toplam 312,546 283    

Stres yaratan durumu 

güvenilen biri ile 

konuĢma. 

Gruplar arasında 4,993 4 1,248 ,958 ,431 

Gruplar içine 362,272 278 1,303   

Toplam 367,265 282    

Kültürel ve sportif 

etkinlikleri izleme. 

Gruplar arasında 6,316 4 1,579 ,943 ,440 

Gruplar içine 460,680 275 1,675   

Toplam 466,996 279    

Yetenekli olunan bir 

alanda etkinlik gösterme 

(sanat, müzik, spor, 

okuma vb.).  

Gruplar arasında 8,237 4 2,059 1,793 ,130 

Gruplar içine 321,497 280 1,148   

Toplam 329,733 284 
   

Ġbadet etme. 

Gruplar arasında 5,728 4 1,432 1,464 ,213 

Gruplar içine 271,883 278 ,978   

Toplam 277,611 282    

Sorunlarını baĢkalarına 

anlatarak rahatlamaya 

çalıĢma 

Gruplar arasında 13,200 4 3,300 2,758 ,028 

Gruplar içine 333,769 279 1,196   

Toplam 346,968 283    

Stres yaratan olayları 

olumlu yorumlayarak 

etkisini azaltmaya çalıĢma 

Gruplar arasında 6,718 4 1,679 1,422 ,227 

Gruplar içine 330,595 280 1,181   

Toplam 337,312 284    

Stres durumunda oluĢan 

sinirliliği ve öfkeyi dıĢa 

vurmak 

Gruplar arasında 9,949 4 2,487 2,289 ,048 

Gruplar içine 303,132 279 1,086   

Toplam 313,081 283    

Stresle baĢ edebilmek 

için sigara vb. kullanma 

Gruplar arasında 8,561 4 2,140 1,235 ,296 

Gruplar içine 485,088 280 1,732   

Toplam 493,649 284    

 

Tablo 18‟de görüldüğü üzere, 0,05 anlamlılık düzeyinde üç ifade sektörde 

çalıĢma süresine göre farklılık göstermektedir. Bunlardan birincisi, stres yaratan 
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durumu düşünmemeye çalışma, boş verme ifadesi; ikincisi, sorunlarını başkalarına 

anlatarak rahatlamaya çalışmak ifadesi; üçüncüsü ise, stres durumunda oluşan 

sinirliliği ve öfkeyi dışa vurmak ifadelerdir. Buradan çıkan sonuca baktığımızda, iĢ 

ortamındaki çalıĢma süresi arttıkça çalıĢanlar arası samimiyet ve sorun paylaĢma 

sıklığı da artmaktadır. Buna göre, ankete katılanların çalıĢma sürelerinin stresle baĢa 

çıkma yöntemleriyle arasında anlamlı bir fark bulunmaktadır. 

 

 Stres yaratan durumu düşünmemeye çalışma, boş verme, ifadesi açısından 

farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın 1-3 yıl arası   

çalıĢan grup ile 4-7 yıl arası çalıĢan grup ve 8-11 yıl arası çalıĢan grup arasında 

olduğu belirlenmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları incelenince 1-3 yıl arası 

çalıĢan grubun aritmetik ortalamasının 2.34, 4-7 yıl arası çalıĢan grubun aritmetik 

ortalamasının 2.47 ve 8-11 yıl arası çalıĢan grubunun aritmetik ortalamasının ise 2.96 

olduğu görülmektedir. 

 

 Sorunlarını başkalarına anlatarak rahatlamaya çalışmak ifadesi açısından 

farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın 1-3 yıl arası   

çalıĢan grup ile  8-11 yıl arası çalıĢan grup ve 12-15 yıl arası çalıĢan arasında olduğu 

belirlenmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları incelenince, 1-3 yıl arası çalıĢan 

grubun aritmetik ortalamasının 3.12, 8-11 yıl arası çalıĢan grubun aritmetik 

ortalamasının 2.63 ve 12-15 yıl arası çalıĢan grubunun aritmetik ortalamasının ise 

2.00 olduğu görülmektedir. 

 

 Son olarak, stres durumunda oluşan sinirliliği ve öfkeyi dışa vurmak ifadesi 

açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın 1-

3 yıl arası çalıĢan grup ile  4-7 yıl arası çalıĢan gruplar arasında olduğu belirlenmiĢtir. 

Grupların aritmetik ortalamaları incelenince 1-3 yıl arası çalıĢan grubun aritmetik 

ortalamasının 3.03, 4-7 yıl arası çalıĢan grubun aritmetik ortalamasının 2.69 olduğu 

görülmektedir. 
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 Statü 

AraĢtırmaya katılanların, stresle baĢ etme yöntemlerinin iĢletmedeki statüsüne 

göre farklılık gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla Anova yapılmıĢ ve 

sonuçlar Tablo 19‟da sunulmuĢtur. 

Tablo 19: Statü ve Stresle BaĢ Edebilme Yöntemleri Arasındaki Farklılık ĠliĢkisi 

 
Karelerin 

Toplamı 
df 

Ortalamanın 

Karesi 
F Sig. 

Stres yaratan durumu 

düĢünmemeye çalıĢma, boĢ 

verme 

Gruplar arasında ,220 3 ,073 ,050 ,985 

Gruplar içine 412,723 280 1,474   

Toplam 412,944 283    

Olay veya durumun üstüne 

gitme 

Gruplar arasında 5,664 3 1,888 1,622 ,185 

Gruplar içine 323,641 278 1,164   

Toplam 329,305 281    

Daha da kötü olabilirdi diye 

düĢünme (kendini avutma) 

Gruplar arasında 12,471 3 4,157 1,662 ,175 

Gruplar içine 700,441 280 2,502   

Toplam 712,912 283    

Konuyla ilgili olarak birini 

suçlama 

Gruplar arasında 5,182 3 1,727 1,216 ,304 

Gruplar içine 397,927 280 1,421   

Toplam 403,109 283    

Bedensel egzersizler yaparak 

rahatlamaya çalıĢma 

Gruplar arasında 13,575 3 4,525 3,254 ,022 

Gruplar içine 387,916 279 1,390   

Toplam 401,491 282    

ÇeĢitli gevĢeme yöntemlerini 

kullanma (meditasyon, yoga, 

vb.) 

Gruplar arasında 8,127 3 2,709 1,740 ,159 

Gruplar içine 434,389 279 1,557   

Toplam 442,516 282    

Aile fertleri ve dostlarla 

eğlenceli ortamlarda birlikte 

olma 

Gruplar arasında ,562 3 ,187 ,168 ,918 

Gruplar içine 311,984 280 1,114   

Toplam 312,546 283    

Stres yaratan durumu 

güvenilen biri ile konuĢma 

Gruplar arasında 3,043 3 1,014 ,777 ,508 

Gruplar içine 364,222 279 1,305   

Toplam 367,265 282    

Kültürel ve sportif 

etkinlikleri izleme 

Gruplar arasında 3,556 3 1,185 ,706 ,549 

Gruplar içine 463,440 276 1,679   

Toplam 466,996 279    

Yetenekli olunan bir alanda 

etkinlik gösterme (sanat, 

müzik, spor, okuma vb) 

Gruplar arasında 14,822 3 4,941 4,409 ,005 

Gruplar içine 314,911 281 1,121   

Toplam 329,733 284    

Ġbadet etme 

Gruplar arasında 1,221 3 ,407 ,411 ,745 

Gruplar içine 276,391 279 ,991   

Toplam 277,611 282    

Sorunlarını baĢkalarına 

anlatarak rahatlamaya 

çalıĢmak 

Gruplar arasında 10,917 3 3,639 3,032 ,030 

Gruplar içine 336,051 280 1,200   

Toplam 346,968 283    

Stres yaratan olayları olumlu 

yorumlayarak etkisini 

azaltmaya çalıĢma 

Gruplar arasında 4,677 3 1,559 1,317 ,269 

Gruplar içine 332,635 281 1,184   

Toplam 337,312 284    

Stres durumunda oluĢan 

sinirliliği ve öfkeyi dıĢa 

vurma 

Gruplar arasında 3,143 3 1,048 ,947 ,419 

Gruplar içine 309,938 280 1,107   

Toplam 313,081 283    

Stresle baĢ edebilmek için 

sigara vb. kullanma 

Gruplar arasında 2,081 3 ,694 ,397 ,756 

Gruplar içine 491,568 281 1,749   

Toplam 493,649 284    
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Tablo 19‟da görüldüğü üzere, 0,05 anlamlılık düzeyinde üç ifade çalıĢanın 

iĢletmedeki statüsüne göre farklılık göstermektedir. Bunlar; bedensel egzersizler 

yaparak rahatlamaya çalışma ifadesi, yetenekli olunan bir alanda etkinlik gösterme 

(sanat, müzik, spor, okuma vb.) ifadesi ve sorunlarını başkalarına anlatarak 

rahatlamaya çalışmak ifadeleridir. Buradan çıkan sonuca baktığımızda, iĢ 

ortamındaki statüye göre çalıĢanlar sanat, müzik, spor, okuma gibi sosyal faaliyetlere 

zaman ayırabilmekte ve bu da stresle baĢa çıkma faktörüne önemli derecede etki 

etmektedir. Bu sonuçlara göre, ankete katılanların çalıĢma statülerinin bazı stresle 

baĢa çıkma yöntemleriyle arasında anlamlı bir fark bulunmaktadır. 

 

Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya çalışma ifadesi açısından farkın 

kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın operasyon müdürü 

ile bölüm sorumlusu, vardiya Ģefi ve personel arasındaki aritmetik ortalama 

farkından kaynaklandığı tespit edilmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları 

incelenince, bölüm sorumlusu olan grubun aritmetik ortalamasının 2.93, vardiya şefi 

olan grubun aritmetik ortalamasının 3.52 ve personel olarak çalıĢan grubunun 

aritmetik ortalamasının ise 2.86 olduğu görülmektedir. 

 

Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gösterme (sanat, müzik, spor, okuma vb.) 

ifadesi açısından farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, 

farkın  bölüm sorumlusu olan grup ile vardiya Ģefi; personel ile vardiya Ģefi olan 

grup arasındaki aritmetik ortalama farkından kaynaklandığı belirlenmiĢtir. Grupların 

aritmetik ortalamaları incelenince, operasyon müdürü olan grubun aritmetik 

ortalamasının 1.84, bölüm sorumlusu olan grubun aritmetik ortalamasının 2.54, 

vardiya Ģefi olan grubun aritmetik ortalamasının 3.02 ve personel olarak çalıĢan 

grubunun aritmetik ortalamasının ise 2.76 olduğu görülmektedir. 

 

Sorunlarını başkalarına anlatarak rahatlamaya çalışmak ifadesi açısından 

farkın kaynağını belirlemek için yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın  operasyon 

müdürü olan grup ile bölüm sorumlusu ve  personel grubu arasında; ayrıca vardiya 

Ģefi olan grup ve personel arasındaki ortalama farkından ortaya çıktığı tespit 

edilmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları incelenince, operasyon müdürü olan 
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grubun aritmetik ortalamasının 2.38, bölüm sorumlusu olan grubun aritmetik 

ortalamasının 3.12, vardiya Ģefi olan grubun aritmetik ortalamasının 3.37 ve 

personel olarak çalıĢan grubunun aritmetik ortalamasının ise 2.96 olduğu 

görülmektedir. 
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SONUÇ VE ÖNERĠLER 

ĠĢ yaĢamında stres olgusu son yıllarda, baĢta Avrupa‟daki ülkeler olmak üzere 

dünya genelinde üzerinde önemle durulan konular arasında yer almaktadır. 

Birbirinden farklı sektörlerde faaliyet gösteren iĢletmelerde, stres olgusunu değiĢik 

yönleriyle ele alan araĢtırmaların sayısı gün geçtikçe çoğalmaktadır. Bu durum da, 

stres konusunun gün geçtikçe daha iyi kavranmasını sağlamakta ve konuya verilen 

önemi göstermektedir. Yapılan araĢtırmaların büyük çoğunluğunun, insan 

iliĢkilerinin yoğun olarak yaĢandığı, hizmet sunum/üretim sürecinin emek-yoğun 

yapıda olduğu ve insan faktörünün daha ön planda yer aldığı hizmet iĢletmelerinde 

gerçekleĢtirildiği görülmektedir. Türkiye‟de de stres olgusuna iliĢkin yapılan 

araĢtırmalar genel olarak hizmet iĢletmelerine yönelik olmuĢ; bu kavramla ilgili 

olarak son yıllarda farkındalık yaratılmıĢ olmasına rağmen, araĢtırmalarda stres 

düzeyinin Avrupa ülkeleri ile kıyaslandığında bir hayli yüksek seviyelerde 

gerçekleĢtiği görülmüĢtür (Yılmaz, 2006). 

 Stres altında sağlığını ve moralini kaybeden kiĢinin iĢletmelere yansıyan 

sonuçları; iĢ gören devir hızı, iĢe devamsızlık, performans düĢüklüğü ve 

yabancılaĢma biçimindedir. Örgüt üzerinde stresin özellikle iki yönde olumsuz etkisi 

bulunmaktadır. Bunlardan ilki, örgütün temel amacı ile ilgili faktörlerden biri olan 

performans ve verimlilik düĢüklüğü; diğeri ise, örgütte etkinliği, verimliliği ve 

performansı ortaya çıkaracak olan kiĢi faktörünün yaĢadığı yabancılaĢma hissidir 

(Cüceloğlu, 1992: 274). Stresin oldukça yoğun yaĢandığı sektörlerden birisi, bu 

araĢtırmanın uygulama sahasını oluĢturan havacılık sektörü ve havacılık sektörü 

içinde yer alan hizmet iĢletmeleridir. Ayrıca; tükenmiĢlik, stres, çalıĢanlar arası 

çatıĢma vb. seviyesinin yüksek olması, yer hizmeti iĢletmelerinde stres olgusu 

üzerinde durmayı gerekli kılan diğer faktörler arasında gösterilebilir. 

 Bu çalıĢma, yerli ve yabancı literatürde havalimanı yer hizmetleri 

iĢletmelerinde stres olgusunun az sayıda araĢtırılmıĢ olması, bu çalıĢmaların sınırlı 

bir kapsamda konuyu ele alması ve konunun yer hizmetleri çalıĢanları özelinde 

çalıĢılmamıĢ olması gibi faktörler göz önünde bulundurularak ilgili sektörde 

gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢmanın araĢtırma alanı ve örneklemi olarak, Bodrum, 

Dalaman ve Adana‟da faaliyet gösteren yer hizmeti iĢletmelerinin çalıĢanları 
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seçilmiĢtir. Bu havalimanlarının seçilmesinin nedeni, yoğunluk dönemleri, müĢteri 

potansiyelleri ve hizmet alanlarının birbirinden farklı olması olmuĢtur.  

 AraĢtırma kapsamında, yer hizmetleri çalıĢanlarının stres kavramına iliĢkin 

algıları, stresin kaynakları ve stres ile baĢa çıkma yolları incelenmiĢtir. Katılımcıların 

stres kavramına iliĢkin algılarını belirlemek için kullanılan anket, Decotis ve Parker 

(1983)‟ın geliĢtirdiği ölçek üzerinde bazı değiĢiklikler yapılarak oluĢturulmuĢtur. 

Konuya iliĢkin araĢtırmalarda, stresin kaynağını ve uygulanan baĢ etme yöntemini 

belirlemek için genellikle, “1-Hiçbir zaman …… 5-Her zaman” Ģeklinde zaman 

periyodu ölçeğinin kullanıldığı görülmektedir. Bu ölçeğin kullanılmasındaki amaç, 

katılımcıların algı düzeyini daha net anlayabilmek olarak ifade edilebilir. 

Ġfadeler ölçeğin orijinaline uygun biçimde iki boyut altında incelenmiĢtir. 

Bunlar sırasıyla; “zaman” ve “endiĢe” sorunundan kaynaklanan stres faktörleridir. 

Yanıtlar 1 ve 5 değerleri arasında derecelendirilmiĢtir. Zamandan kaynaklanan stres 

faktörlerini incelediğimizde aritmetik ortalaması en yüksek olan ifadenin ( x : 3,1544) 

“burada çalıĢmam, yapmam gereken diğer aktivitelere çok az zaman ayırmama neden 

oluyor” ifadesi olduğu tespit edilmiĢtir. Aritmetik ortalaması en düĢük ifade ise, ( x

:2,6950) “yaptığım iĢin hayatımın önemli kısmını içermesi nedeniyle çoğunlukla 

kendimi bu iĢ ile evli gibi hissediyorum” ifadesidir.  

EndiĢe kaynaklı stres faktörlerini incelediğimizde, katılımcıların en fazla 

tercih ettiği ifade “iĢ yoğunluğundan dolayı Ģirkette benimle aynı iĢi yapan diğer 

çalıĢanlar da oldukça yoruluyor” seçeneği olmuĢtur ( x :3,2473). En az tercih edilen 

seçenek ise, ( x :2,1802) “iĢim yüzünden kendimi endiĢeli veya huzursuz hissederim” 

ifadesi olmuĢtur. Bu ifadelerde görüldüğü gibi çoğu çalıĢan diğerlerinin de aynı 

sıkıntılardan Ģikâyetçi olduğunu dile getirmektedir.  

 AraĢtırmaya katılan çalıĢanların görüĢleri arasında yaĢ değiĢkeni açısından 

stres kaynaklarından etkilenme boyutunda anlamlı bir farklılık olduğu tespit 

edilmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları incelenince, 21-30 yaĢ arası grubun 

aritmetik ortalamasının 3.00 olduğu, 31-40 yaĢ arası grubun 2.81 olduğu ve 41-50 

yaĢ arası grubun ise 2.70 olduğu görülmektedir. Buradaki göze çarpan en büyük fark 

21-30 arası yaĢ grubu ile 41-50 arası yaĢ grubu arasındadır. Bu sonuçlara göre, 41-50 

yaĢ arası grubun stres ile baĢ etme yöntemlerini tercih etme oranlarının diğer yaĢ 
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gruplarına göre azaldığını, baĢka bir ifadeyle stres yaratan duruma karĢı kayıtsız 

kaldığı söylenebilmektedir. 

AraĢtırmanın ilgi çeken sonuçlarından bir diğeri, araĢtırmaya katılanların 

eğitim düzeyi değiĢkeni açısından stres kaynaklarından etkilenme boyutunda anlamlı 

farklılıklar olmasıdır. Zaman faktörü açısından farkın kaynağını belirlemek için 

yapılan post-hoc testleri sonucu, farkın lise mezunu grup ile önlisans mezunu grup ve 

lisans mezunu grup arasında olduğu belirlenmiĢtir. Grupların aritmetik ortalamaları 

incelenince, lise mezunu grubun aritmetik ortalamasının 2.80 olduğu, önlisans 

mezunu grubun 3.02 olduğu ve lisans mezunu grubun ise 3.18 olduğu görülmektedir. 

Buradan da anlaĢılacağı üzere, eğitim düzeyi arttıkça stres kaynaklarından etkilenme 

oranı da artmaktadır. Lise mezunu grubun ise, stres kaynaklarından daha az 

etkilendiği söylenebilir. 

AraĢtırmada incelenen diğer bir konu ise, stres ile baĢa çıkma yollarıdır. 

Katılımcılardan maruz kaldıkları stres faktörleri göz önünde bulundurarak, anket 

formundaki stresle baĢ etme yöntemlerine yönelik 15 ifadeye iliĢkin görüĢ 

belirtmeleri istenmiĢtir. Örneklemin baĢvurduğu en yüksek düzeydeki baĢ edebilme 

yöntemi olarak, “stres yaratan durumu güvenilen biri ile konuĢma” olarak tespit 

edilmiĢtir. Stresle baĢ etmede kullanılan diğer yöntemler ise; “sorunlarını baĢkalarına 

anlatarak rahatlamaya çalıĢmak”, “aile fertleri ve dostlarla eğlenceli ortamlarda 

birlikte olma” ve “daha da kötü olabilirdi diye düĢünme (kendini avutma)” gibi 

seçeneklerdir. Bu sıralama katılımcıların vermiĢ olduğu cevapların ağırlıklı 

ortalamalarında 3 ve üzeri değer alanlardır. AraĢtırmada ortaya çıkan sonuçlara 

bakıldığında insanların stresten kurtulmak için en yoğun tercih ettiği yöntemin yakın 

dost ve aile fertleriyle, sorun yaratan kaynakları paylaĢarak stres yükünü azaltma 

çabası olduğu bulgulanmıĢtır. Bu durum, bireylerin ailesi ile birlikte yaĢaması veya iĢ 

yoğunluğu nedeniyle aile fertleri dıĢındaki kiĢilerle etkileĢime geçecek zamanının 

olmamasından kaynaklandığı söylenebilir. 

Stresle baĢa çıkma yöntemlerinin demografik özelliklere göre farklılık 

gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla çalıĢmada çok sayıda analiz yapılmıĢtır. 

Demografik değiĢkenler içinde gruplarına göre “olay veya durumun üstüne gitme” 

(,003); “konuyla ilgili olarak birini suçlama” (,048) ifadelerinin yaĢ durumuna göre 

farklılık gösterdiği tespit edilmiĢtir. AraĢtırma bulgularını incelediğimizde 20 yaĢ altı 
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grubun genellikle konuyla ilgili baĢkalarını suçlama yöntemine baĢvurduğu 

görülürken, yaĢ grubu büyüdükçe olay ve durumun üstüne gitme seçeneğine 

baĢvurulmuĢtur. Medeni durum değiĢkenine bakıldığında, “olay veya durumun 

üstüne gitme” ve “çeĢitli gevĢeme yöntemlerini kullanma (derin düĢünme, yoga, 

vb.)” fark yaratmaktadır. Çocuk durumu değiĢkeninde fark yaratan faktör ise, “çeĢitli 

gevĢeme yöntemlerini kullanma (meditasyon, yoga, vb.)” ifadesidir. 

Stresle baĢa çıkma yöntemleri en fazla eğitim durumu değiĢkenine göre 

farklılık göstermektedir. Eğitim durumuna göre farklılık gösteren ifadeler sırasıyla; 

“stres yaratan durumu düĢünmemeye çalıĢma, boĢ verme”, “olay veya durumun 

üstüne gitme”, “konuyla ilgili olarak birini suçlama”, “çeĢitli gevĢeme yöntemlerini 

kullanma (meditasyon, yoga, vb.)”, “stres yaratan durumu güvenilen biri ile 

konuĢma” ve “stres yaratan olayları olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya 

çalıĢma” ifadeleridir. Veriler incelendiğinde, eğitim düzeyi arttıkça daha mantıklı ve 

yapıcı çözümlerin geliĢtirilmeye çalıĢıldığı görülmektedir. 

 

Sektördeki çalıĢma süresi incelenince, iki ifadede farklılık olduğu 

görülmektedir. Bunlardan birincisi; “stres yaratan durumu düĢünmemeye çalıĢma, 

boĢ verme” ve ikincisi ise, “sorunlarını baĢkalarına anlatarak rahatlamaya çalıĢma” 

ifadesi olmuĢtur. Buradan anlaĢılacağı üzere, iĢ yaĢamında tecrübe arttıkça bazı 

Ģeyleri sorun yapmak yerine baĢkalarıyla paylaĢarak ortadan kaldırma daha etkili bir 

yöntem olarak tercih edilmektedir. 

 

Stresle baĢa çıkma yöntemlerinin incelendiği son değiĢken ise, statü 

değiĢkenidir. Statü ile ilgili fark yaratan ifadeler incelenince, “bedensel egzersizler 

yaparak rahatlamaya çalıĢma“, “yetenekli olunan bir alanda etkinlik gösterme (sanat, 

müzik, spor, okuma vb.)” ve “sorunlarını baĢkalarına anlatarak rahatlamaya çalıĢma” 

olarak üç ifade de farklılık göze çarpmaktadır. Buradaki farkın sebebi de yüksek bir 

statüde çalıĢan bireylerin egzersiz, yoga, meditasyon ve sanat gibi faaliyetlere daha 

fazla zaman ayırabilmeleridir. 

 

Havalimanı yer hizmetleri iĢletmelerinde stres yaratan etmenler, stres 

durumunda gösterilen tavır ve stresle baĢ etme yöntemlerini belirlemeye yönelik 
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yapılan bu araĢtırmanın sonucunda ilgili taraflara bir takım önerilerde bulunmak da 

mümkündür. Bu çerçevede, yer hizmeti iĢletmesi yöneticilerine yapılabilecek 

öneriler Ģunlar olabilir: 

 Yöneticiler çalıĢanlar için stresle baĢa çıkma yöntemlerine iliĢkin eğitim 

etkinliği düzenleyebilir, 

 Çocuk sahibi olan çalıĢanlara bir takım kolaylıklar (örneğin; çalıĢma 

saatlerinin esnetilmesi gibi…) sağlanabilir,  

 Özellikle lise ve önlisans gruplarının zaman kaynaklı stresten etkilendikleri 

göz önünde bulundurulursa ve bu alandaki sorunlar giderilirse bu grubun stres 

düzeyleri azaltılabileceği düĢünülmektedir. 

 Özellikle ileri yaĢ grubunda endiĢe kaynaklı stres faktörleri daha yoğun 

olduğundan, endiĢe yaratan faktörler belirlenerek ortadan kaldırılmalıdır. 

Örneğin; eğitim, çalıĢma süresi ve yaĢ gibi faktörlere bağlı bir yöntem 

izlenerek personelin gelecek kaygısı ortadan kaldırılabilir. 

 AraĢtırmada en çok baĢvurulan yöntemlerden birisi de sorunları baĢkasına 

anlatarak rahatlamaya çalıĢmak yöntemi olmuĢtur. Bu sebeple, insan 

kaynakları departmanının danıĢmanlık ihtiyacına her an cevap verebilecek 

donanımda olması gerekmektedir. 

 

Bu tez çalıĢmasının yürütülmesi sırasında edinilen deneyime ve araĢtırma 

sürecinde karĢılaĢılan durumlara göre, benzer konuda çalıĢma yapmak isteyen 

akademisyenlere Ģu önerileri sunmak mümkündür: stres konusuna dair araĢtırmalarda 

genel olarak anket tekniğinin kullanıldığı görülmektedir. Anket tekniği ile niceliksel 

anlamda önemli ve daha geniĢ çaplı verilere ulaĢmak mümkündür. Fakat, bu 

yöntemin özellikle stres gibi sofistike bir olgu hakkında niteliksel olarak yeterli 

bilgiler sağlayamama durumunu göz ardı etmemek gerekmektedir. Bu sebeple, konu 

ile ilgili araĢtırmada bulunacakların mülakat (görüĢme), örnek olay incelemesi gibi 

nitel araĢtırma yöntemlerine baĢvurması daha detaylı ve net bilgi/bulgu elde etmede 

faydalı olabilir. ÇalıĢanların stres konusu ile alakalı değerlendirmelerini aktarırken 

kendilerini baskı altında hissetmemeleri ve düĢüncelerini açıkça belirtmeleri de önem 

taĢımaktadır. Bu nedenle, araĢtırmanın iĢletme dıĢında gerçekleĢtirilmesi daha 

sağlıklı bilgi edinimi sağlayabilir. 
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Sonuç olarak, stres bir sorun olarak görülebileceği gibi daha büyük bir 

problemin belirtisi olarak da değerlendirilmelidir. Dolayısıyla, stresi sıradan, doğal 

bir sorun olarak görmek yerine, bir iyileĢme ve düzeltme fırsatı olarak görmek 

gerekmektedir. Bu sebeple, stresin yer hizmetleri veren iĢletmelerin yönetimleri 

tarafından yönetim anlayıĢında ve örgüt yapısında gerekli olabilecek bir değiĢimin 

belirtisi, örgüt amaçlarını gerçekleĢtirme yönünde müdahaleleri gecikmeden yapmak 

için bir fırsat olarak görülmesi gerekmektedir. Bu sayede, havalimanı yer hizmetleri 

yöneticileri yapacakları iyileĢtirmeler ve alacakları önlemler ile verimliliklerini ve 

performanslarını yükselterek iĢletmelerini daha güçlü bir yapıya 

kavuĢturabileceklerdir. 
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