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OZET

Tezin birinci boliiminde, stres kavrami agiklanmis, bu asamada, stresin
kokeni ve tammmi, stresin gesitleri, genel uyum sendromu ve stresin benzer
kavramlarla iligkileri ele alinmugtir.

Ikinci béliimde ise, organizasyonlarda stres, organizasyonel ve bireysel stres
kaynaklari, stresin sonuglan ve stresin yonetimi agiklanmugtir. Bunlarin arasinda,
stresin kiginin kendisinde, diger kisilerde ve gruplarda teshisi, yénetimde stres
yaratan faktorler, caliganlarda strese yol agan organizasyonel sebepler, isin
gereklerinden kaynaklanan stres etkenleri, organizasyon igi iligkilerden ve
organizasyon yapisindan kaynaklanan stres etkenleri, fiziksel kosullardan
kaynaklanan stres faktorleri, kariyer gelisimiyle ilgili stres etkenleri, bireysel stres
kaynaklan olan rol ¢atigmasi, amirlerle ¢atisma, rol belirsizligi, A tipi davrams, ¢ok
fazla sorumluluk, aginn ¢aligma, dedikodu, 6zel hayattan kaynaklanan, kendini
yorumlamadan ve sosyal ortamdan kaynaklanan stres etkenlerini ele almmgtir.
Stresin bireysel sonuglar olan; fiziksel, psikolojik ve davramgsal sonuglari, stresin
organizasyonel sonuglari olan; performans disikligii ve ise devamsizlik ele
alinmigtir. Bu bolimde son olarak stresin bireysel yonetimi olan; fiziksel hareketler,
dengeli beslenme, biyolojik geri besleme, gevseme egitimi, meditasyon ve zaman
yonetimi, digeri ise organizasyonel stres yonetimi olan; organizasyonlardaki rolleri
aciklama ve gatigmayi azaltma, karar verme siirecine katilma, amaglan belirleme ve
sosyal destek ele alinmigtir.

Ugiincii boliimde ise, Kocaeli Universitesi’nde ¢aliganlari stres kaynaklar: ve
seviyelerine iligkin bir anket ¢aligmas: yer almigtir. Kocaeli Universitesi’nde yapmus
oldufumuz aragtirmanin amaci, konusu, problemleri, 6n ¢alimasi, modeli,
hipotezleri, bilgi toplama yontemi, 6lgme araci, 6rnekleme siireci frekans ve yiizde
dagihimlar1 ve hipotezlerin test edilmesi kisimlar yer almaktadir.

Dordincii ve son boliimde ise, aragtirma sonuglari ve 6nerileri yer almaktadir.

Aragtirmamizda, bu konuya bagli olarak agafidaki amagclar goz o6niinde
tutularak yiriitilmisgtir.

1. Universite galiganlarinin stres kaynaklarindan etkilenme dereceleri ve stres
seviyeleri ile bunlarin birbirinden farkh olup olmadig,

2. Gorev yaptiklan fakiiltelere gore, ¢alisanlarin stres seviyeleri ve bunlarin
degisip degismedigi,

3. Universite g¢aliganlarinin cinsiyetleri, egitim dizeyleri, yaslan, gorev
turleri, kidemleri ve medeni durumlarina gore stres seviyeleri ve bunlarin degisip
degismedigi,



Aragtirma, tniversite biinyesinde kurulu olan 8 fakiiltede dagilim yapilmgtir.
380 ¢aligana uygulanan aragtirmanin givenirlifi ve gegerlilifi saglanmaya
caligilmgtir.

Aragtirmamizda stres kaynaklari ve seviyelerini 6lgmek amaciyla bir anket
kullanilmustir. Bu anket formu toplam 6 sayfadan olugmaktadir. Birinci sayfada,
istatistiki analizlerde kullanmak ve stres kaynaklannin gesitli faktorler iizerindeki
etkisini incelemek, ¢alisanlarin kigisel ve gorev tirlerine iliskin ozelliklerini
6grenmek amaciyla bir form yer almigtir.

Diger bes sayfa ise, esas anketimizi olusturmakta ve stres kaynaklar1 4 ana
faktor gergevesinde ele alinmaktadir. Bunlar; Fiziki, sosyal, kendini yorumlama ve
isle ilgili stres kaynaklaridir. Toplam 43 soruda, bu kaynaklardan galisanlarin ayr
ayn ne kadar etikilendikleri 6l¢tilmektedir.

Aragtirmaya katilan g¢aliganlardan elde edilen; hem kisisel, hem de
gorevlerine iligkin veriler, her bir 6zellik itibariyle frekans ve ylizdeleri hesaplanarak
tablo haline getirilmigtir (6rneklem siireci kisminda Tablo 3.1.'den Tablo 3.7.'ye
kadar). Cahiganlarin bu 6zellikleri, cinsiyet, egitim diizeyleri, yas, gorev tiri, kidem,
medeni durum ve ¢aligtiklan fakiilteler olarak tablolar haline getirilmistir.

Ayrica hipotezlerin test edilmesi ile ilgili bolimde ise her bir stres kaynagina
iligkin olarak verilen, galiganlarin ozelliklerine gore bulunduklan stres seviyeleri de
frekans ve yiizdeleriyle tablolar halinde sunulmugtur. (Tablo 3.8'den Tablo 3.36'ya
kadar).

Yapilan arastirmada Kocaeli Universitesi’nde calisanlar iizerinde en gok
etkiye sahip stres kaynag olarak fiziksel stres goriilmiigtiir.. Aragtirmaya katilan tim
calisanlarin oran olarak yaklagik %32'si 4.grupta yer almistir (Tablo 3.8 ). Bu diger
stres kaynaklarimin 4.grupta bulunma oranlarindan olduk¢a fazladir. Calisanlarin
oran olarak yaklagik %43'ii 3.grupta yer almigtir. Fakat yiizde dagilimlarina bakacak
olursak fiziksel stresin, diger stres kaynaklarinin 4.grupta bulunma oranlarindan fazla
olmasi, ¢alisanlar iizerinde fazla etkiye sahip oldugunu gostermektedir.

Isle ilgili stres kaynaZinin, iiniversite ¢alisanlan tizerinde en gok etkiye sahip
ikinci kaynak olarak goriilmektedir. Yine Tablo 3.8'den goriildugii gibi ¢aliganlarin
%71'i bu stres kaynagindan 3.grupta yer almagtir.

Ugiincii olarak sosyal stres kaynagi, c¢ahsanlar Gzerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Yine aragtirmaya katilan ¢aliganlarin yaklasik %67'si bu stres kaynagindan
3.grupta yer almasi, sosyal stres kaynaklarimn universite ortaminda 6nemli bir yer
aldigim1 gostermigtir.

Arastirmaya katilan ¢aliganlarin etkilendikleri diger stres kaynagi ise, kendini

yorumlamayla ilgili olamdir. Daha gok psikolojik kokenli olan bu faktorde, galiganlar
%59 oranla 3.grupta yer almigtir.

it



Sonug olarak aragtirmamizdan elde edilen bulgular, uygulama yapilan
tiniversite ¢aliganlarinda fiziki stres kaynag: bagta olmak iizere, isle ilgili, sosyal ve
kendini yorumlamayla ilgili stres seviyelerinin galiganlarda oldukga yiiksek oranda
ciktifim gostermigtir. Yine benzer bir yorumla da, Kocaeli Universitesi’nin
¢alisanlarinin stres seviyelerinin azaltilmasina veya streslerin diigiiriilmesine yonelik
¢aligmalarin yapilmadifini diyebiliriz. Bu da gahiganlarin agin stres ile yagamalan
demek olup, hem psikolojik hem fizyolojik yonden hastalanmalarina yol agacaktir.

Boyle bir son, iniversite ve c¢alisanlar agisindan zararlara yol acacaktir.
Universitede rahatsizlik sonucu devamsizlik, performans diigmesi ve / veya isgoren
devri gibi sorunlarla ugragmak, ellerindeki tecritbeli ve bilgili elemanlarim
kaybetmekle karg:1 kargiya kalacaktir.

iti
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GIRiS

Hizla geligsen, degisen, teknik buluslarin, yeniliklerin her gegen giin artt13i,
organizasyonlarin giderek buyudugiu bir c¢agda yagiyoruz. Stres ¢agi olarak
adlandirilan bu teknoloji ¢agda, insanlar bu hza ulagma ve degigikliklere ayak
uydurma ¢abasindadirlar. Bu ¢aba i¢inde insanlarm birgok bask: yasadigim, saglik ve
mutluluklarim bozucu bir takim tehditlerle kargilagtigin1 gériiyoruz. Bu tehditlerden

en 6nemlisi ve yasamimizin ayrilmaz bir pargas: haline gelmis olani “stres” dir.

Oneminin anlagilmasindan bu yana stres lizerine birgok aragtirma yapilmusg,
organizasyonlar ve bireyler t(izerindeki zararli ve yararli sonuglari hakkinda

tartiymasiz kabul edilecek sonuglar ortaya ¢ikarilmugtir.

Yasamin her alaminda etkili olan stresin, organizasyonlarda ¢aligan insanlar
iizerindeki etkileri de aragtirilmig ve bu konuda gesitli bulgular ortaya konmustur. Bu
aragtirma sonucunda, stresin organizasyonlarda c¢aligan insanlar iizerinde olumsuz
etkileri ile birlikte olumlu yanlarinin da oldugu belirlenmis fakat olumsuz yanlarinin
olumlu yanlarindan daha fazla oldugu gorilmustiir. Kisinin igiyle bitiinlesmesini
etkilemesinden tutunda onun etkin ve verimli ¢aligmasin: engellemesine, bozulan
iligkilerden isletmelerin Onemli mali kayiplar vermesine kadar, igin ve isten
kaynaklanan stres yapicilarin etkilerini ortaya koymak iizere bu giine kadar birgok
aragtirma yapilmugtir.

Cok genis ve karmagik bir konu olan stresin aragtirma konulart arasinda,
calisan bireyler iizerindeki farkh etkileri, belirtileri, bireylerin bu belirtilerle basa

¢itkma mekanizmalan yer alir.

Ginimiizdeki stres ve etkileri ile ilgili aragtirmalar, stres kaynaklar1 ve
seviyelerine iligkin olarak da yapilmaya baglanmigtir. Ama bu tiir aragtirmalarin
bulgular1 heniiz kesinlik kazanmamig ve bu konuda daha fazla arastirma yapilmasina

ihtiyag duyuldugu belirtilmistir.



Stres kaynaklariyla ilgili aragtirmalarin sonuglarimin heniiz tam anlamiyla kesinlik
kazanmamig olmasinin en 6nemli nedenleri, strese pratik agidan yaklagilmasi ve stres
kaynaklarinin tespitindeki zorluklardir. Sonu¢ olarak, agik¢a belirlenmis stres
kaynaklar1 ve galiganlarin bu kaynaklardan etkilenme seviyelerinin aragtiriimasina

ihtiya¢ duyulmaktadir.

Yiiksek lisans tezi olarak hazirladigim bu ¢ahigmada, yukarida degindigim
konularda aragtirma yapmaya ¢aligtlmistir. Tezin birinci bolimiinde, stres kavrami
agiklanmiy ve bu agamada, stresin kokeni, tammi, stresin gesitleri, genel uyum

sendromu ve stresin benzer kavramlarla iligkileri ele alinmigtir.

Ikinci boliimde ise, organizasyonlarda stres, organizasyonel ve bireysel stres
kaynaklari, stresin sonuglar1 ve stresin yonetimi agiklanmugtir. Bunlarin arasinda,
stresin kiginin kendisinde, diSer kisilerde ve gruplarda teghisi, yénetimde stres
yaratan faktorler, cahisanlarda strese yol agan organizasyonel sebepler, isin
gereklerinden kaynaklanan stres etkenleri, organizasyon ig¢i iliskilerden ve
organizasyon yapisindan kaynaklanan stres etkenleri, fiziksel kosullardan
kaynaklanan stres faktorleri, kariyer geligimiyle ilgili stres etkenleri, bireysel stres
kaynaklarindan olan rol ¢atigmasi, amirlerle gatigma, rol belirsizligi, A tipi davranssg,
¢ok fazla sorumluluk, agiri galisma, dedikodu, 6zel hayattan kaynaklanan, kendini
yorumlamadan ve sosyal ortamdan kaynaklanan stres etkenleri ele alind:.

Stresin bireysel sonuglan olan; fiziksel, psikolojik ve davramigsal sonuglari,
stresin organizasyonel sonuglan olan; ¢ahsanlarin performans digiklugi ve ise
devamsizlift ele alindi. Bu béliimde son olarak stresin bireysel yonetimi olan,
fiziksel hareketler, dengeli beslenme, biyolojik geri besleme, gevseme egitimi,
meditasyon ve zaman yonetimi, dieri ise organizasyonel stres yonetimi olan;
organizasyonlardaki rolleri agtklama ve gatigmay: azaltma, karar verme siirecine

katilma, amaglar1 belirleme ve sosyal destek ele alind:.



Uciincii boliimde ise, Kocaeli Universitesi’nde galiganlarin stres kaynaklari ve
seviyelerine iligkin bir anket ¢aligmas: sunulmustur. Kocaeli Universitesi’nde yapmig
oldufumuz arastirmamin amaci, konusu, problemleri, 6n ¢aligmasi, modeli,
hipotezleri, bilgi toplama yontemi, 6lgme araci, 6rekleme siireci frekans ve yiizde
dagilimlari ve hipotezlerin test edilmesi kisimlari yer almaktadir. Bu konuyu
aragtirmak icin bir stres kaynag olgegi kullanilmgtir.

Dérdiincii ve son boliimde ise, aragtirma sonug ve Onerileri yer almaktadir.



I. BOLUM
1. STRES KAVRAMI
1.1. STRES KAVRAMININ KOKENi

Eski tip kaynaklarinda bugiinkii stres sozciiiine benzer anlamda kullanilan
sozciik “distres” olup, Latince “distringere” sozciugiinden gelmektedir. Asir1 gekme
ve gerilme anlamina gelen bu sozcitk tip alaminda hastaliklar sonucu ortaya gikar,
agir1 ac1 ve agriyi anlatmak igin kullamlmigtir. Hippocrates bu sézcifu bugiinkii stres
anlaminda kullanmgy, dofa giciinin hastaliklan iyilestirmedigi durumlarda

insanlarin “distress” igine diistiiklerini agir1 agr1 ve ac1 gektiklerini belirtmigtir.

Stres sozcugii Latince “estrictia” fiilinden,' eski Fransizca’da “Estrece”
kelimelerinden tiiretilmigtir. Sozciiklerle fiili olarak; baski yapmak, bastirmak,
germek, 6nem vermek, yiikklemek, zorlamak; isim olarak baski, basing, gerilim, giig-
siddet, vurgu, yiik, zarar, zor karsihig1 kullanilmaktadir.

ilk insan hem fiziksel, hem de ruhsal strese maruz kalmistir. Uzun siire
soguga maruz kalmasi, a¢ ve susuzlukla miicadelesi diigmanlardan ve tabiat
olaylarindan korkusu onu devamh olarak stresin etkisine almigtir. Ilk olarak insanin
tecriibesi de ¢ok az oldugundan bu stres kosullant onun daha iyiyi bulmaya diger bir
deyimle stresten uzaklagmaya itmigtir. O giinden bu giine her tiirlii konforu, her tiirlii
makinayi, her imkam kendini stresin yipratici etkisinden kurtarmak igin yapmugtir,
Fakat stresten kurtulamamigtir ve kurtulamayacaktir. Ciinkii stres olmadif zaman

hayat olmaz veya stressiz hayat miimkiin degildir.?

1Bulent Himmetoglu-Cigdem Kirel, Stres Yonetimi, Eskisehir: AU, 1994, 5.2
? Nursel Telman, Stres ve insan, Stres Yonetimi Semineri, Tiisside, 1987, 5.6
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1.2. STRES KAVRAMININ TANIMI

Stres bilimsel olarak bir olumsuzlugu ifade etmese de, giinliikk kullanima girig
bi¢imiyle hayati giglestiren ve saghifi  bozan bir durum olarak
degerlendirilmektedir.® Stres kavrami genelde bazt seylerden memnuniyetsizligi
ifade anlaminda kullanilmaktadir. Trafik sikisikhifi, ya da ertesi giin odenmesi
gereken bir senet, gegim sikintisi, diigitk not alan bir §grencinin durumu, eslerden
birinin 6limi gibi olaylan giinlikk yasamimizda stres kelimesiyle agiklamaktayiz. Bu
nedenle stres kelimesinin giinlik yagamda “hosa gitmeyen” bir olayla
kargilagildiginda kullanildig: soylenebilir. Gergekte stres kavramm iki farkli sekilde
kullamlir. Birincisi rahatsizlik, gerilim ve sinir yorgunlufunun meydana gelmesine
neden olan digsal bask: kaynaklar anlamindadir. Ozellikle bu tammda digtan gelen
baski kaynad: olarak gesitli etkenler stres olarak ifade edilmektedir. Ikincisi ise,
insanlarda hosnutsuzluk duygularinin meydana gelmesine neden olan ig tepkiler
olarak adlandiriimaktadir.*

Hayatta bagariya giden yol, kisiyi zora sokan durumlarla ve olaylarla doludur.
Cin alfabesinde “Kriz” kelimesi iki sembolle ifade edilir. Sembolin bir bolimi

tehlike, diger boliimii ise firsattir.

Stres, hayatin kacimilmaz bir gergegidir. Kisinin basa ¢ikma giiciini

asamadikga, stres hayatta dinamizm ve lezzet katar.

Stres bir bireyin duygularinda, digiince siireglerinde veya fizik kosullarinda
bireyin gevresi ile bag edebilme giiciinii tehdit eden bir gerilim durumudur. Iste stres
hi¢ arzu edilmeyen bir olgu degildir. Hafif bir stres durumunun ¢ogu kisilerde
performans: canlandirma egilimi olduguna iliskin bazi kamtlar vardir, ozellikle
stresin uzun bir siire devam etmesi ile sorunlar ortaya g¢ikabilir. Cinkii insan

yapisinin strese dayanma giiciinii yeniden olugturmast olanakli degildir.

3 age.,s6
* Himmetoglu-Kirel , a.ge.. s.2



Insanlarin strese karsi farkli dayanma diizeyleri vardir. Bazi insanlar
digerlerine kiyasla daha gok strese dayanabilir ve gene de bunun zorluklara kargt
koymak i¢in saghkl bir uyarict oldugunu digiindiiriirler. '

Stres, ¢aliganlarin duygusal bozuklukliarina 6nemli katkilarda bulunur. Daha
da 6nemlisi bunun fiziksel bozukluklara katkida bulunmasidir. Ciinkii i¢ beden yapist
stresle bag etmek igin degigim gosterir. Mide bozuklugu gibi baz: fiziksel kisa siireli
ve gecici mide tilserleri gibi, digerleri ise uzun dénemlidir. Uzun siire devam eden
stresler bobrek, damar ve bedenin diger kisimlarinda yipratic: hastaliklara yol agar.
Bu nedenlerle, iste ve iy alaninda yagam stresinin, ¢ogunlugun bu tiir hastaliklara
yakalanmadan dayanabilecekleri kadar disiik bir diizeyde tutulmas: gerekir.’

Stres altindaki insanlar genel olarak daha kolay sinirlenir ve olduk¢a ¢nemsiz
olaylarda bile ¢ok sert tepki gosterirler. Bu insanlarin uyku diizenini degisir, daha
fazla icki ve sigara igerler ve gittikge daha yorgun ve huzursuz olurlar. Hayattan daha
az zevk alirlar, daha az giilerler ve yetersizlik duygusuna kapilirlar. Devamh olarak
kusku duyarlar, kendi islerini oldugu kadar baskalarinin iglerini de kontrol ederler.
Gerginlik yiikseldikge hafizalann zayiflar ve konsantrasyonlar1 kaybolur. Aym
zamanda yiiksek tansiyondan ileri gelen bas agnlar, hazimsizlik ve kolit gibi
psikosomatik hastaliklara kapilirlar.®

> Nabil Kachef, igletmelerde isgoren Stresinin Kaynaklan ve Bir Aragtirma, Yiksek Lisans Tezi,
LU. Isletme Fakltesi, Istanbul, 1994, 5.6
¢ Norfolk Donald, iy Hayatinda Stres, Istanbul:Form Yaymlar, No:4, 5.29
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1.3. STRESIN CESITLERI

STRESLER

Fiziki Ruhsal
Stresler Stresler
1. Sicak 1. Uzinti
2. Soguk 2. Olim
3. Aghk 3. Aynlhk
4. Susuzluk 4. Basansizhik
5. Viicudun yaralanmasi 5. Agin heyecan
6. Ameliyat 6. Agir seving
7. Vicuda mikrop girmesi 7. Aile problemleri
8. Yanik 8. Is problemleri
9. Sosyal olaylar
10. Imtihan ve Akademik Stres

Sekil 1.1. Stres Cegitleri
Kaynak: Oztas Baria, Stresin Fizyolojisi ve Stresin Organizmada Olusturdugu Zararl
Etkiler, Stres Semineri Gebze: Tiisside, 1987, 5.66

1.3.1. Fiziksel Stres

Hi¢ merkez sinir sistemi olmayan hayvanlarda hatta bitkilerde bile fiziksel
stres vardir. Yeni degigtirilen bir saksidaki ¢igegin ve yapraklarin kurumas: onun
strese maruz kaldigim gosterir. Fiziksel stresten organizma ¢ok ¢esitli savunma

mekanizmalariyla korunmaya galisir.

Karm acikan bir insanin midesinde aglik kasilmalan baglar o da mide agrist

yaptig1 igin, kisiyi yemek yemeye zorlar. Usiiyen kisinin yiizeysel damarlan biiziliir,



kaslarda titreme baglar ve bu gekilde 1st tretilir. Kisi Ggidigini hissederek o
ortamdan kurtulmaya veya iizerine daha kalin elbise giymeye sevk edilir.

Tersine sicakta viicut terler, terle fazla 1siy1 atar ve viicut sicakligini hep 37

°C civaninda tutmaya galigir.

Sicak, soguk, aghk, susuzluk gibi (Sekil 1.1) ¢ok gesitli fiziksel streslere
organizmanin nasil cevap verecegi onceden kodlanmustir. Biitiin insanlar fiziksel
uyaranlara, diger bir deyimle streslere hep aym fizyolojik mekanizma ile cevap
verirler. Yani gevre temperatorii artarsa, biitin insanlar terlerler.” Fakat ruhsal
streslerin algilanmasi ve degerlendirilmesi her insan ig¢in aymi degildir ve kisiden

kisiye etkisi ¢ok degisik olur.
1.3.2. Ruhsal Stres

Insan viicudu i¢in ¢ok daha énemli olan ruhsal streslerdir. Oliim, ayrlik,
heyecanlar, imtihan, i§ hayatindaki bagarisizliklar, hem ruhsal streste stresin etkisi,

stresin siklif1 ve ana organizmanin uyum giiciine baghdir.
1.4. GENEL UYUM SENDROMU

Stresin en onemli kuramlarindan biri olan Genel Uyum Sendromu kuramu
Hans Selye tarafindan ortaya atilmigtir. Selye canli varliklarin stres kargisindaki tepki
asamalarini  “Genel Uyum Sendromu” olarak tammlamaktadir. Genel Uyum
Sendromu stres stirecini incelemede bir yoldur. Ozellikle bu sendrom stresin
fizyolojik etkilerini ifade etmekle birlikte psikolojik ve davramgsal tepkilere de

uygulanabilir. Strese bir tepki olarak Genel Uyum Sendromunda ii¢ agama vardir.®

’ a.ge., s.66
¥ Himmetoglu-Kirel ,a.g.c.. .24



Ik agama alarm tepkisidir. Bu agamada viicudun baski altinda kalmas: nedeni ile
viicutta fizyolojik degigmeler goriiliir. Bu agama kisa siirelidir. Bu evre organizmanin
“savagma ve kagma” davramgina uygun digen daha ¢ok otomatik fizyolojik

faaliyetleri kapsamaktadir.

Gerilim yaratan, uyaran ile ilk kargilagildifs zaman ortaya ¢ikan, saskinhik
uyumsuzluk ve gergegin saptirilmas: gibi belirtiler Genel Uyum Sendromu’nun itk

agamasinda meydana gelir.

Insan viicudu strese karyt koymak igin gesitli endoktrin bezlerinden gesitli
hormonlar salgilamaktadir. En 6nemlisi stres hormonu ACTH (Adreno kortikortop
hormon)dur. ACTH etkisi ile bobrek ustii bezde yer alan kortizol ve adrenalin

hormonlarinin salgilanmasi fazlalagir.

Hipatolamus denilen beyin bolgesi, i¢ organlara giden sinirlerin tist merkezidir.
Bu sinirler, beyin ¢apindaki esas merkezleri uyaran sinirler yoluyla i¢ organlarin
normal ¢aligmasim etkiler. Stres altinda otonom sinir sisteminin sempatik sinir
sistemi bolimi viicuda fazladan bir aktivite saglar. Hipotalamusun uyarilmasiyla
sempatik sistem kuvvetle aktive olur buna sempatik alarma reaksiyonu da denir.
Hem stres hormonlarinin etkisi ile hem de i¢ organlara giden otonom sinirlerin
uyarilmastyla alarm tepkisi su belirtilerle ortaya gtkar. Gz bebekleri genisler, yiiz
solar, kalp atiglart hizlanir, damarlar biiziiliir, soguk ter bosalir, kan gekeri yiikselir,

midenin asit salgilamasi artar.

Bu tepkilerin anlamu, stresli kosuldan organizmayi uzaklagtirmak igin viicut

mekanizmalarinin maksimum g¢alisma durumuna gegmesidir.”

Ikinci asama direnme asamasidir. Bu agamada viicut bozulan dengeyi yerine

getirmeye ¢aligir. Bu esitligi saglama agamasinda psikolojik ve fiziksel enerji harcar

° Duygu Altug, Orgiitsel Davramy, Ankara: Haberal Egitim Vakfi, 1997, 5.146
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Farkli psikolojik, fizyolojik ve biyolojik tepkiler strese kargi koymanin yollaridir. Bu
asamada organizma uzun sire varb@im koruyabilmekte, viicudun direnci
artmaktadir. Eger organizma basarih olursa stresin fiziksel belirtileri ortadan
kalkmaktadir. Ancak stresli durum daha uzun devam ettigi ve siddeti arttig1 taktirde
viicudun kapasitesi zayif digmekte ve tilkenme asamasi olan iigincii evreye

gelinmektedir.

Son adim titkenme asamasidir. Daha onceki agama olan direnme agamas:
basarisiz olursa, kigi tilkenmeye baglamaktadir. Stresdrler kullamlabilecek fiziksel ve
psikolojik tiim enerjiyi tiketebilirler. Bu asamada, hem fiziksel hem de ruhsal
hastaliklar meydana gelebilir. '°

Tiikenme agamasinda her organizmanin gerilimle baga ¢ikmak igin biriktirmis
oldugu “Uyum Enerjisi” zayiflayarak gittikge tiikkenmektedir.

Bu asamada viicut direnci yok oldufu igin stresle ilgili hastahklar olan
basagnlan, ilserler, kan basincinin artmasi, kalp ve damar hastaliklari ortaya
¢ikmaktadir. Asagidaki sekilde Selye’nin Genel Uyum Sendromunun ii¢ agamast

gosterilmektedir.

Normal Karst
Koyma Dazeyi
Kargi koyma agamast \
Tikenme
Asamast
Alarm
Reaksiyonu

Sekil 1.2.Genel Uyum Sendromunun Ug Asamast )
Kaynak: Biilent Himmetoglu-Cigdem Kirel, Stres Yonetimi, A U., Eskigehir, s.26

' Himmetoglu-Kirel ,a.ge.. 5.26
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Selye, her organizmamn sadece belirli ve sinirh bir uyum miktarina sahip
olduguna inanmaktadir. Viicudun gesitli zamanlarda her strese tepkisi ve karsilig1, bu

uyum miktarimn bir kisminin tilkenmesine neden olur.

Tiikenen uyum enerjisinin yerine konulmas: ve yenilenmesi de pek 6nemli
degildir. Bu yiizden uzun bir siire oldukg¢a giddetli bir gevresel stres faktorityle karst
karsiya kalan organizmanin uyum enerjisi, ¢ok ¢abuk azalacak ve agir1 yorgunluk ile
cokiintii bag gosterecektir. !

1.5. STRESIN BENZER KAVRAMLARLA iLiSKIiLERI

Stres Ozellikle giiniimiizde karmagik bir kavram olarak ¢ikmaktadir. Stresi
daha iyi anltyabilmek igin stresle ilgili bazt temel kavramlar arasindaki ayirim
belirlemek gerekecektir. Stres kavramu ile yakindan ilgili, bazen bu kavramla
kangtinlan ¢ogu kez de birbirinin yerine kullamlan bazi kavramlar vardir. Cesitli
stres tammlarina baktifimiz zaman gerilim, baski, 26i'leima, engelleme, siddet, sikinti,
endige, catiyma gibi birgok anlamu kapsayacak bigimde kullanildigimi goriiyoruz.
Gergekte bu kavramlarin her birinin stres kavraminin alt unsurlani olarak

sayilabilecegi bu alt kavramlarin toplamindan stresin olugabilecegi soylenebilir.
1.5.1. Engellenme

Engellenme terimi davranig ve davranigin ulagmak istedigi amagclar arasindaki
engel anlaminda kullanilmaktadir.

Engellenme insanlarda birtakim yilginliklara, tiirlii tiziintii ve kaygilara yol
acar. Bu tir engellenmelerin sinirh ve hatta olumlu bir gekli, insam daha g¢ok
caliymaya, basariya ulagmak igin gesitli yollar aramaya ve denemeye
yonelttiginde ¢ogu kez vyararli sonuglar dogurabilir Ama bazen de bu
engellenmelerin yarattif1 ofke, kaygt ve agint gerginlik halini yenemeyen. insanlarda

oldukga ciddi endigse durumlan veya birtakim kompleksler gelisebilir. Ozellikle gok

Mage, s.24-26
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fazla engellenmis istekleri olan bir bireyin gergin ve huzursuz olmasi sonucu,

davramg bozuklugunun temelinin olusacag da bir gergektir. "2

Engellenme olayin: stres kavramindan ayirmak, engellenmeyi stresin sadece
bir yonii olarak gormek gerekir. Bu sekilde engellenmeyi stresi meydana getiren alt
unsurlardan biri olarak ifade edebiliriz. Baska bir deyimle engellenme dogrudan stres
yaratan bir olaydan ¢ok, stresin meydana gelmesine sebep olabilecek pek g¢ok
faktorlerden biri olarak diisinilebilir."

1.5.2. Kaygi (Anxiete)

Stres kavrammyla yakin benzerligi olan kaygi, hemen herkesin bagindan
gecirdii evrensel beseri bir demeyimdir. Birgok psikiyatrik vakalarin nedeni
olmasina kargihik saglikli normal bir gelismenin tabii bir sonucudur. Varligim birgok
belirtilerle gosterir. Asirt ¢okiintii, fiziksel belirtiler, savunma mekanizmalari, endise

ve sinirlilik bunlarin arasindadir.'*

Psikologlar psikolojik ve duygusal bir stres tipi olarak kayginin kisa bir
tammu tizerinde fikir birligine varmada giiglik ¢ekmislerdir. Kayg: i¢in genelde
kayg1 ve korku veya kaygi ve engellenme arasindaki ayinmdan yararlamlarak bir
tamim yapiimaya ¢aligilmaktadir. Korku mevcut olan bir tehlikeye kargt hazir
olan bir tepkidir, kayg: ise olabilecek beklenen tehlikelere karsi hazir olan fiziksel
veya psikolojik  bir tepkidir. Engellenme ihtiyaglaninin  tatmininde ve
amaglarin gergeklesmesinde tikamklik olmasi, kayg: ile beklenilen zararla ilgili
uygun plan veya cevaplani bulamama sonucunda meydana gelen duygu halidir.
Kaygi bir takim psikosomatik rahatsizlik yarattifi gibi fiziksel rahatsizhiklarin da
ortaya ¢tkmasina neden olabilir. Asin kayg: sonucunda insanlarda bas agrisi,
hipertansiyon, cinsel fonksiyonu yerine getirememe, sismanlik, tlser, uykusuzluk

gibi hastaliklar ortaya ¢iktigin1 gostermigtir.

'2 Nurettin Kaldirimci, “Orgiitsel Davrams Agisindan Stres”, Erciyes Unv., [IBF Dergisi, 1983, .70
> Himmetoglu-Kirel. a.ge., 5.5
" Kachef . a.ge., s.15
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Agiklamalardan anlasilacag: gibi kayg ile stres arasindaki iligki diger benzer
kavramlara gore daha fazladir. Insan iizerindeki etki ve sonuglart bakimindan kaygi
ile stresi birbirinden ayirmak oldukga giigtiir."*

1.5.3. Catisma

Gergekte catigmayr tammlamak oldukg¢a zordur. Cinkii birgok farklh
durumlarda gatiyma meydana gelebilir. Catiymanin ortaya gikma nedeni genelde
aykinlik, birbirine uymama veya anlagmazlik olarak goriliir. Boylece gatigma birey
veya gruplar arasinda birbirine uymayan amaglar ve duygular, zithiklar oldugunda
ortaya ¢ikar.'

Catigma ve stres arasindaki baginti, pek ¢ok defa samildign gibi, bu iki
kavramin ozdeslifinden ziyade, ¢atiyma durumlarinin, stres olaymmin meydana
gelmesinde, 6nemli sebepler arasinda yer almasindadir. Catigmalar tarafindan sebep
olan degismeler, stresli durumlarin ortaya ¢ikmasinda etkili olan sebeplerden biridir.
Catigmalar, baglangici, sebepleri ve sonuglar itibariyle izlenmesi miimkiin olan ve
genellikle de stireklilifi olamayan bir olaydir. Oysa, stresin en 6nemli 6zelliklerinden

birisi stirekliligidir.
1.5.4 Depresyon

Depresyon, genel olarak endojen ve reaktif olarak ikiye ayrilir. Eger, daha
¢ok bedenin kendi biokimyasindan kaynaklanan degisikliklerden meydana gelirse
"endojen depresyon" denir ve dig diinyadaki degisikliklere ya hi¢ bagh degildir,
ya da az baghidir. Dig diinyada, yeni ¢evrede meydana gelen olaylara tepki olarak

ortaya gikiyorsa, "reaktif depresyon" denir. 17

"> Himmetoglu-Kirel . a.ge.. s.5
16 Kaldinmar ,a.ge., 5.73
' Kachef , a.ge. s. 17
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Depresyon olarak tammlanan durum, sadece “iiziintii" duygusu degildir. Uzintiilii
duygusuna, ,insamin giinliik hayatim etkileyen birgok belirti de eslik etmektedir.

Depresyonun baz1 belirtileri agagida siralanmugtir.

* Istah azalmasi-kilo kaybi

* Uyku bozuklugu

* Hayattan alinan zevkin azalmas: ve ilgi kayb1

* Hareketlerde yavaglama veya yerinde duramayacak sekilde huzursuzluk
* Cinsel isteksizlik

* Sucluluk duygulan

* Umutsuzluk ve keder duygular: '®

Baz1 yagam olaylarimin, psikososyal stres faktorii olarak rol oynadigi ve
depresyona neden oldugu bilinmektedir. Ailede bir yakinin vefati, ciddi bir hastaligs,
bosanma, i durumunda degigiklik, depresyon hastalarinda siklikla neden olarak
bilinmektedir. Yine, bazi intihar vakalarinda bu gekilde strese yol agan olaylarin
cokluguna dikkat ¢ekilmektedir.

Psikososyal stres faktorleri, hizli endiistrilesme ve sehirlesme ile beraber
gittikge artmaktadir. Bu ortamdaki agir1 rekabet, gittikge artan bir siddetle
¢aliyma temposunu artirma geregi depresyona yol agacak faktorlerin artmasina neden
olmaktadir. Watts'in dedigi gibi, depresyon, yani "mavi veba" (blue plague) hizla
yayilmaktadir."”

'* Baltag -Baltas..a.g.c., 5.126
Yage.s.126
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. BOLUM
2.0RGANIZASYONLARDA STRES
2.1. ORGANIZASYON VE STRES

Stresler giinlilk yasantimizda oldugu kadar iy hayatimizda da bizim bir
pargamuzi olustururlar. Birgok yapilan ¢alijma, hangi yas gurubunda, meslekte,
olursa olsun ne tiir i§ yapilirsa yapilsin 6rgiit i¢inde ¢aliganlarin zaman zaman cesitli

konularda sikayet ve rahatsizhiklar oldugunu ortaya ¢ikarmustir.

Insanlar zamanlannin olduk¢a biyik bir kismmi igde veya isle ilgili
etkinlikleri ~diigiinerek gegirirler. Ozellikle yonetim basamaklarinda, isin
diistiniilmedigi, tiimiiyle bireye kalmis bir zaman dilimini bulmak oldukg¢a zordur. s
stresi, 6zel yagamin getirdigi sorunlar ve zorluklarla birlestigi birey ve orgiit i¢inde
daha da onemli sonuglar dogurabilmektedir. Is stresi; psikolojik, fizyolojik ve
orgitsel davrams yonlerinden 6nem tagir. Caliganlarin sagligin: ve orgiitsel bagarisint
olumsuz yonde etkiler. Ayrica stres, i§ giicii devrinin (turnover) ve ige devamsizligin

(absenteeism) en 6nemli nedenidir.

Bir is; zorluk, karmagiklik ve ig yiikii 6gelerini iginde tasir. Bu nedenle, igin
kendi streslidir. Ote yandan birgok is tam olarak tammlanms degildir ve ok farkh
stres durumlarini igerebilir, bu ise farkh tepkilere neden olabilir.?! Bu nedenle dort
tir iglevsel iliski i ve performansla birlikte diigiiniilebilir. Bu dort islevsel iligki

sOyle 6zetlenebilir:

1. Isin bizzat kendisi bir stres kaynagidir ve ¢aligan kiside onun yeteneklerini

smirlayici ve zorlayici bir etki yapar.

* Erdem Ozkalp, “Orgiitlerde Stres”, A.U. IIBF Dergisi. 1989, 7(1). s.144
Tage,sl14
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2. Oteki birtakim kaynaklardan dogan stres etmenleri belli bir siire igerisinde
iste de etkili olurlar.

3. Kisi yaptig1 isle birlikte baz1 stresli durumlari azaltmaya veya ortadan
kaldirmaya galigabilir.

4. Iy basarimi veya bundaki bir azalma stres gostergesi olarak
degerlendirilebilir. Bir bagka deyigle yapilan ig bir stres olgiisii olarak da gorilebilir.

Bu dortlii ayrim, stres yogunlugu ile igteki basan diizeyi arasinda bir iligkinin

oldugunu gostermesi agisindan da yararhdr.

Orgiit psikologlarinin stres etmenleri ve sonuglan tizerinde giderek daha fazla
durmalarinin baslica iki nedeni vardir. Biri stresle ilgili hastalarin her gegen giin daha
¢ok yayginlagmasi, oteki ise stresin verimliligi distiren ve birgok harcamaya neden

olan is de hata ve kazalan artiran bir etmen olmasidir. **
2.1.1. STRESIN TESHISI

Stresi kontrol edebilmek ve giderebilmek i¢in once teshis etmek gerekir. Stres
belirtileri birden basliyacagt gibi yavas yavagta bagliyabilir. Yavag gelisen stresin

sonuglan kolayca tanimlanabilir.

2.1.1.1. Kisideki Stres Belirtileri

- Saldirganlik veya kayitsizhk

- Sikinti, gerilim hali

- Sinirlilik

- Negesizlesme, durgunlagma, ¢okkiinliik hali

2 Yiicel Ertekin.. Stres ve Ydnetim, Ankara: TODAIDE, 1993, 5.151
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- Dinlenmekle gegmeyen yorgunluk

- Unutkanlik

- Korkulu rityalar

- Karamsarlik kendini kiigiik gorme, yalnizlik hissi yersiz sugluluk hissetmek.
Organik agtklamasi olmayan:

- Ag1z kurulugu

- Usiime, titreme

- Viicutta uyusukluk, karincalanma hissi

- Sebepsiz garpint1

- Yersiz sogukluk, sicaklik hissi

- Bag agnilar, bag dénmeleri

- Idrar siklig

- Mide bulantisi, kusma, ishal

- Uyku, istah bozuklugu

- Konugma gigliikleri

- Uykuda dig gicirdatma, konugma

- Gﬁrﬁlﬁiye veya sese kars1 duyarhilik

2.1.1.2. Diger Kisilerdeki Stres Belirtileri

- Gittikge artan alkol, sigara, psikoaktif madde kullanim:
- Stres vericiyi inkar

- Emosyonel patlamalar

- Kolay heyecana kapilma

- Ani davramglar

- Yetersiz yeme, igme

- Negavitistik tutum baglamasi

- Cocuksu tepkiler

- Huzursuzluk

- Gereksiz riske girme

17



2.1.1.3. Gruplarda Stres Belirtileri

- Tartigmalarin artmas:

- Sikayetlerin artmasi

- Caliyma ahenginin bozulmasi

- Kurallara énem vermemek

- Uretkenligin diigmesi

- Elestriye kars1 duyarhlik

- Hastalik igin bagvurunun artmast

- Otoriteye saygisizlik, itaatsizlik *

2.2. YONETIM VE STRES

Yonetim tanimi, belirli amaglarin bagkalarinin faaliyet ve g¢aligmasi ile
gergeklestirilmesidir. Yonetici bagkalarini, personelini ¢aligtirarak kendisine verilen
amaclén gerceklestirecektir. Su halde yonetim olayinin gergeklestifi ortami
agagidaki sekildeki gibi ifade etmek mimkiindiir.

USTLERI
Ulagilmak istenen l
Hedefler ve —» | vONETICI | &—— Aym Kademedeki Meslektaslar
Yapilacak Isler

t

ASTLARI

Sekil 2.1 Yénetim iligkiler toplulugu
Kaynak: Tamer Kogel , Yonetimde Stres Yaratan Faktorler, I.U., Isletme Fakiiltesi,
Istanbul: 1987, 5.166

Bu seklin ifade ettigi anlam sudur : Yonetim "iligkiler toplulugunu " ifade
eder. Yonetici, hangi kademede olursa olsun, ¢esitli insan gruplan ile iliski kurmak,
haberlesmek, - onlann yonlendirmek, onlardan hedef almak ve wverilen hedefleri

gerceklestirmek zorundadir.**

3 Turhan Nevzat , Stres ve Hastahklan, Giilhane Askeri Tip Akademisi, istanb_ul, 1990, 5.88
24 Tamer Kogel , Yonetimde Stres Yaratan Faktorler, [.U., isletme Fakiiltesi, istanbul:1987,s .166
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Yonetim ve stres ile ilgili bu genel agiklamadan gikanilacak sonu¢ sudur :
Yonetim olay1 ve bunun gergeklestigi organizasyon, kisi agisindan stres kaynagi olan
cesitli faktorleri biinyesinde tagimaktadir.” Yonetici ve yonetilen olarak caligma
hayatina katilan kisi, kendi kigisel Ozelliklerine de bagh olarak, bu gesitli stres
faktorlerinden etkilenecektir.

Yoneticinin bekleyis ve hedefleri ¢ok farkli gruplarla iligki kurarak amaglarim
gergeklestirecek olmasi, yoneticiligi stresli bir faaliyet haline getirmektedir. Bu
bakimdan yonetim ve stres olaylarinin madalyonun iki yizi gibi oldugunu séylemek
mumkiindiir.

2.2.1.YONETIMDE STRES YARATAN FAKTORLER
2.2.1.1. Amagclar Konusundaki Anlasmazhk veya Belirsizlikler :

Yoénetim olaymnin belli bir amaca yonelik oldugu ve tiim organizasyon
birimlerinin bir amaglar hiyerargisi halinde birbirine bagli olmas: gerektigi
bilinmektedir. Bazen yoneticiler ve veya yonetilenler organizasyon amaglarini
benimsememis olabilirler, veya amaglar belirsizdir, agik ve segik degildir. Birinci
durumda kisi benimsemedifi amaglar igin gayret sarf etmek durumunda kalacak;
ikincisinde ise hangi hedef igin ¢aligtig1 belirsiz olacaktir. Caliganlarin performansini
olumsuz yonde etkileyecek bu durumun degistirilmesi igin her kademe yonetici ve
personelin amagclarini agik hale getirecek yonetim tekniklerini kullanmak

gerekecektir.

2.2.1.2. Personel Degerleme Uygulamalarinda Belirsizlikler :

Ister performans degerleme, ister bagar1 degerleme, personelin hangi
kriterlere gore degerlendigi belirsiz ise, bu durum stres yaratan faktor olacaktir.

Personelin organizasyondaki gelecegi amirin hakkinda yapacagi degerlemeye baglh

olacak, fakat degerlemenin kriterleri belli olmayacak.
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Bu durum 6nemli bir stres kaynag: olacaktir. Bunu ortadan kaldirmanin yolarindan
birisi olgiilebilir amag belirleyip biitiin degerleme sistemini bunun zerine

oturtmaktir.?’
2.2.1.3. Yetki ve Sorumluluk Belirsizligi :

Yonetim uygulamalarinin ¢ok tekrarlanan ilkesi olmasina karsilik, yetki ve
sorumluluk belirsizligi 6nemli bir stres faktorii olmaya devam etmektedir. Simr
belirsiz ve tlizerinde karar verme hakkimin olmadigi sorumluluk, kisiyi tipik stres
davramslarina sevk edecektir. Yetki belirsizligi kisiyi rol belirsizligine sevk
edecektir. Bu stres faktorinii ortadan kaldirmanin en 6nemli yolu kim, hangi
konularda, hangi kararlar1 verebilir, hangi sonuglann almaktan sorumludur, agikga
belirlemektedir. % |

2.2.1.4. Haberlesme Kopukluk ve Eksiklikleri :

Organizasyonlara dinamizm veren o6nemli faktorlerden birisi haberlesmedir.
Organizasyon igindeki haber, veri, data ve mesaj akigini insan viicudundaki kan
dolagimina benzetmek mimkiindiir. Yeterli miktarda kan alamayan organ nasil
fonksiyon bozukluguna ugruyorsa, yeterli haber veri alamayan organizasyon birimi
de fonksiyon bozuklufuna ugrayacaktir.

Bagka bir deyisle, bu durumdaki organizasyon birimi yoneticisi ve
mensuplan, olaylarin akig ilé iligkilerini kaybedecekler , gorevlerini tam olarak
yapamamamn verdigi bir stres ile tipik stres davraniglarina yoneleceklerdir.

Bu stres faktoriinii ortadan kaldirmamin en 6nemli yolu organizasyon iginde etkin bir
haberlegme ve raporlama sistemi olusturmak ve haberlesmeyi kolaylastiric1 yonetim

tekniklerinden yararlanmaktadir.?’

» Kogel, a.ge., 5.167
®age., 5168
7 Kachef, a.g.c., 5.23
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2.2.1.5. Uygulanan Yénetim Tarz :

Her yoneticinin kendine has bir yonetim anlayigi ve tarzi vardir. Bir kism
personelinin kararlara katilmasina biiyiik 6nem verirken bir kismi da personeli

sadece kendisine séyleneni yapan bir varlik olarak gérmektedir.

Bir kistm yéneticiler zaman ve sonug konusunda son derece titiz ve zorlayici
olurken bir kismu daha degisik bir yaklagim iginde bulunabilmektedir. Dolayisiyla
zor tatmin olan, agin1 ve yakin takipgi, ne pahasina olursa olsun sonucu vurgulayan ve
kigiyi tipik bir iiretim faktorii gibi goren yOnetici, etrafindakiler ve hatta kendisi igin
oénemli bir stres faktorii olacaktir. Caligma diigkiinii mesai saati tammiyan, daima
daha ileri sonuglara bir yénetici yaninda galigmak bazi kimseler igin bir stres faktorii
olurken, bazilar1 iginde yetigip geligme igin firsat olarak goriilebilmektedir. Béylece
stresin bireyselligi burada da ortaya c¢ikmaktadir. Bir stres faktori olarak
gorildigiinde bu durumda kurtulmamin yolu, kisisel ve yonetimsel gelistirme
uygulamalarindan gegmektedir.

2.3. ORGANIZASYONEL STRES KAYNAKLARI

Orgiitsel stres kaynaklarindan bahsetmeden once "stresor" iin tamimint
yapmak gerekir. Stres , belirli durum veya hareketin, bireydeki fizik. ve psikoléjik
etkilerinin sonucu ortaya gikan bir tepkiydi. Diger bir deyimle stres bireyin kendisi
ve cevresi arasindaki bir etkilesimi igerir. Iste bu gevreden gelen psikolojik ve
fiziksel talepler sonucu olugan stresler bu olusumun nedenidirler. Bunlara "Stressor"
denilmektedir. Diger bir deyimle, is yerinde streslere yol agan gesitli faktorlere

stressor adt verilir.

Insanoglu yasamim siirdiirebilmek amaciyla c¢aliyjmak durumundadir,

Hepimiz hayatimizin tugte ikilik kismini herhangi bir isi yaparak gegirmekteyiz.
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Orgiitsel yagamdaki hemen her sey bir kimse igin stresor olabilir. Yoneticiler ve
davramg bilimcileri yaptiklart galigmalara  belirli  stresorleri saptamaya
caligmuglardir.2®

® Kogel , a.ge. 5.169
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Orgitiin Dig Cevre Tle fiskileri

* Orgititn istekleri ife ailenin
* Orglittn bireylerden beklentile-
rinin bireyinkilerle ters digmesi

Orgtittin I Cevresi

* Davramiglarm kisgtlanmast
* Bolam igi politikalar
* Yeterli danigma eksikligi

tsle figili Nedenler

* Cok fazla veya gok azig
» Kot galigma kosullart
* Zaman baskis:

Orgit Igindeki Rol

* Rol gatigmasi ve rol belirsizligi

* Yaninda galiganlara olan sorum-
Tulugu

* Karar verme siireglerine katila-
mayit

Orgat Ii Nigkiler

* Yéneticelerle olumsuz iligki

* Meslektag ve yaninda
gahsanlarla olumsuz iligkiler

* Yetki ve sorumluluk dagilimdaki
gitclikler

Tablo 2.1. Orgiitsel Stres Kaynaklari

Kariyer Geligimi

* Aqin ylkselme

* Yikselememe

* 1y giivensizligi

* Engellenmis istekler

Kaynak: Theodore T. Herbert, Organizational Behavior, Macmillan Publishing Co.,

Inc, Newyork, 1981, s.144

Tablo2.1.' de orgiit igerisindeki stres kaynaklarini gormekteyiz. Birinci tiir nedenler

bireyle ilgili olan nedenlerdir. Ornegin kisilik ozellikleri, giidiilenme diizeyi gibi.

Bunlar belirli bir durumdaki bireyin streslerden etkilenmelerini etkileyeceklerdir.

Ikinci tiir nedenler ise, alti genel kategoride siniflandiriimaktadir. Bu alt1 kategori

sunlardir:
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Isle ilgili nedenler,

Bireyin orgiit igerisindeki rolii ile ilgili olanlar,

Kariyer geligimi ile ilgili nedenler,

Orgiit igerisindeki iligkiler,

Orgiittin i¢ gevre ile olan iligkileri,

- Orgiitiin dig gevre ile olan iligkilerinden kaynaklanan nedenler.”

2.3.1. iSIN GEREKLERINDEN KAYNAKLANAN STRES
ETKENLERI

Bu stres kaynaklar, iy ortamina; igin ¢ok fazla ya da ¢ok az olmasina,
vardiyali ¢aligma diizenine, fiziksel tehlikeye, kisinin ¢evresine uyumuna, zaman
baskisina bagh olmaktadir. Tablo 2.1.3°

* Ozkalp, a.g.e.. 5:149-150
3% Store Jean Benjamin, Stres Paris Psikomatik Enstitiisiinde Psikanalist-Psikoterapist (Cev.

Aysen Kalin) [letisim Yay., s.18
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Stres Kaynaklan Kigisel Ozellikler Belirtiler Hastahklar
Ise ait esaslar
Calgma kogullart Kisl Kigisel Belirtiler
Zamanm ivediligi .
Insan hayatindan Aksivete I;)ngi;)::mcl orant:
sorumlu olma duze);'i Koroner
hastaliklar
Kurum Igindekl rol Kol 1 diizevi
belirsizligi Onemi
Dengesiz
Mesleki Karlyerin o Agin tiitln bafmbithis akil sagliss
Geligmesl Belirsiz
Fazla terfi durumlar I
Yetersiz terfi ﬁarsmrx;lda Depresif mizag
Is sigortasmm oggorali o Uzun sitreli
e davmome . et
iste
= Mesleki hognutsuzluk Sik goralen
|§ Ingkitert s\a tipi onemli iy
ast ve meslek- kazalan
ta:{’aﬂa M 1 Tutkularda azalma
iligkilerin zayiflg: Performans
Yetki ve sorumlu- digoklaga
luklarda zorluklar vb.
Isl?:lnufa lYapls- Kurumsal belirtiler
ve
Karar verme siirecine Isialle .
yetersiz ya da hig . Hoeteriida
kafilmama .
Karar verme yetki- Aile sorunlan Calisanlarm huzh
sinin kisitlanmas:
(bittge vb.) Aile fertleri- rotasyonu
dGae;a‘:ll;i:s:lt’ ikligi birden Zor endstriyel
mesleki iligkiler
Vasat bir kalite
kontrold

Tablo 2.2. Isteki stres kaynaklar1 ve birey i¢in dogurdugu sonuglar (hastaliklar)

Kaynak: Store Jean Benjamin, Stres Paris Psikomatik Enstitiisiinde Psikanalist-
Psikoterapist (Cev. Aysen Kaln) Iletisim Yay., 5.18

2.3.1.1. Cok Fazla Ya da Az Iy Yiikii
Aragtirmalarda isin ¢ok fazla olmasim bir stres etkeni olarak ele alinmustir.

Asint ig miktan ile koroner hastaliklarin belirtilerinden biri olarak kabul edilen fazla

sigara tiiketimi arasinda giiglii bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Asir1 ¢aliymanin
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alkolizme siinma gibi 6zgiivenin azalmas: belirtileri ile baglantili oldugunu ortaya
koymustur.

Isin yetersiz olmasi da, isin rutin ve az tatmin verici oldugu g¢aligma

ortamlarina bagli olarak ortaya ¢ikan bir stres etkenidir.**
2.3.1.2. Vardiyah Cahsma Diizeni

Vardiya dizeni ile galigma ilkemizin endiistrilegmesine ve geligmesine
paralel olarak artmaktadwr. Bu sistemi ¢ok uzun siireden beri uygulamakta olan
iilkelerde yapilan aragtirmalar, sistemin insan saghigi iizerinde son derece olumsuz ve

yikict etkileri oldugunu ortaya koymustur.

Vardiya diizeni ile ¢aligma gesitli fabrikalarin yam sira , ulagim, posta ve
haberlesme, saghik hizmetlerinde de uygulanmaktadir.

Vardiya diizeni saglig1 ve esenligi iki temel noktadan etkilemektedir. Birincisi
vardiya diizeni Ozellikle uyku ve sindirim agisindan bedenin biyolojik ritmi ile

celigir; ikincisi aile hayatin1 ve sosyal hayat1 bozar.

Insanin temel bedensel faaliyetlerinin belirli bir kalibt vardir. Uyku uyamklik
diizeni bunun en belirgin ve 6nemlisidir. Beden sicakhifi ve ¢esitli hormonlarin
diizeyi insamin giinlik hayatin1 sirdiirmesi igin gin iginde dalgalanma gosterir.
Bedensel aktivite uyanmay izleyen giiniin itk saatlerinden baglayarak artar ve uyku

saatine dogru azalir.

Uyku ve sindirim faaliyetleri de birgok bagka beden faaliyetleri gibi ¢ok siki
bir giinlitk ritme baglidir. Bu biyolojik ritmler sosyal ¢evre ile ey zaman olmuglardir

ve bdylece ¢ogu kez saate bakmadan zamanin haberdar olabiliriz.

' Benjamin , a.g.e., s.19
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Biyolojik ritm, degisiklife karsn ¢ok direnglidir ve g¢aliyma, yeme, uyuma
diizeninde yeni bir kaliba uyum son derece yavag olmaktadir. Bilimsel olarak birgok

aragtirmayla ortaya konmus olan bu olgunun dogurdugu 6nemli sonug sudur:

Caligma giinleri swrasinda vardiya diizenine uyum gostermeye baglayan
biyolojik ritm, dinlenme giinleri sirasinda hizla eski kalibina geri dénecek ve
dinlenme giinlerini izleyen ¢aligma doneminde zorunlu olarak yeni bir uyum siireci
baglayacaktir.

2.3.1.3 Fiziksel Tehlike

Fiziksel tehlike de, polis, madenci, asker, itfaiyeci gibi risk oram yiiksek
meslek gruplannda kargilagilan bir diger stres kaynagidir. >

2.3.1.4 Kisi / Cevre Uyumu

Kisi - cevre kavramu sayesinde gelistirilebilen igten alinan tatmin, yani kiginin
psikososyal ozelliklerinin gevresindeki ¢alisma kogullarina uygun olup olmamasi
stres tanimlamasinin bir bagka kriteridir.*®> Bu uyumsuzlugun séz konusu olmasi
halinde sikinti, depresyon, hognutsuzluk ve somatik hastaliklar gibi bir takim
belirtiler ortaya ¢ikmaktadir.

Cahsma Kosullan

Is yerinde ortaya ¢ikan zararli maddelerin ve gazlarin hastaliklara neden
olduklan hatta bu yiizden zehirlenmeler ve 6liimlerin meydana geldigi her zaman
gozlenmektedir.** Bu nedenle, personel galiyma yerlerinde tedirgin ve korku iginde

bulunabilir.

Zage.,s20

Bage.,s.20 o

34 Selcuk Yalgin , Personel Yonetimi, i.U. Isletme Fakiiltesi, Yay. No:246, istanbul, 1991,s. 256
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Halbuki 1s1, 11k ve havalandirma sistemlerine sahip, temiz ve tertipli
soyunma yerleri olan igyerleri, ¢aligma kogullarinin doguracagi olumsuz etkileri

ortadan kaldiracaktir.®*
Giiriiltii

Guriltu ani olarak meydana geldifi zaman, insanda ani korkulara ve soklara
neden olmaktadir. Bazi insanlarin biinyeleri giiriiltiiye karsi yiksek bir duyarlik
vardir. Bu gibi kimselerde aligkanlik saglamak olanak diginda kalmaktadir.
Giiriiltilye aligamiyan kimselerde ruh ve sinir hastaliklari, tansiyon (kan basinci)

yiikselmeleri, iilser veya kanser gibi tehlikeli hastaliklara rastlanmaktadir.
2.3.1.5 Zaman Baskis:

Is hayatinda yapilacak islerin sirasmin belli olmamast ve kisa siire iginde
yapilmasi gereken islerin nasil yapilacaginin bilinmemesi zaman baskis1 dogurmakta,
sikint1, depresyon, hognutsuzluk ve somatik hastaliklar gibi bir takim belirtiler ortaya
¢ikmaktadir.*®

Onemli ve 6nemsiz islerin 6ncelik sirasinin belirlenememesi, zamamn iyi
degerlendirilememesine sebep olmakta ve bu da stresi dogurmaktadir. Bu zaman
baskisindan kaynaklanan ;gerilim sonucunda ruhsal ve sinirsel bozukluklara sebep
olmaktadir. Zaman baskisinin ortaya ¢ikmasina sebep olan etkenler genelde, iglerin
belli zaman dilimlerine bolinmemesi, kendi 6zel zevklerine vakit ayrilamamas:,
giinlitk hayatta i¢ ve dig faaliyetlerin kanistiriimasi, belli bir zamanda bagka bir isle
ilgilenmek bagta gelenleridir. Zaman sorunun farkina variimasindan, zaman baskisi
ortaya ¢ikmakta ve i hayatinda strese sebep olup tehlikeli hastaliklar: beraberinde
getirmektedir.

35 Erol Eren , Yinetim Psikolojisi, I.U. Isletme Fakiiltesi, Yay.No:2, Istanbul, 1984, s.141
% Cipgdem Karel , “Orgiitsel Stres Yonetimi”, Anadolu Unv. IIBF Dergisi, C:XI, S:2, 1993, 5.168
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2.3.2.0RGANIZASYON iCi ILISKILERDEN KAYNAKLANAN
STRES ETKENLERI

Isyerindeki iligkilerde potansiyel bir stres kaynafidir. [Iligkilerden
kaynaklanan stres kisileri olumlu veya olumsuz etkiler. Insanlar islerindeki basarili
¢aligmalarimn, digerleri tarafindan taktir edilmesinden ve yiikselmeden her zaman
memnundurlar. Boyle bir durum onlan olumlu olarak giidiiler. Iste bu sekilde
ilerleyen ve iligkileri olumlu tutan kigiler olumlu stres (austres) ig¢indedirler. Ancak
igyerindeki iligkileri iyi diizenleyemeyen kisiler de gogunluktadir. Ve bu durumda
olumsuz stres i¢indedirler. Bu stres durumu kisileri olduk¢a rahatsiz eder. Bir takim
stres belirtileri ortaya gikarir. Bunlar, boyun veya sirt agnsi, ishal, uykusuzluk gibi
fiziksel, kayg: gibi diigiinsel rahatsizliklardir. >’

Isyerindeki iligkilerin olugmasma yol agan, kisilerde 6nemli bir stres kaynagi
durumunda bulunan konu, igyerindeki kiginin gevresini olugturan ¢ok sayida insandur.

Bu kigiler, ustler, astlar ve meslektaglar, yani kisinin diizeyinde bulunan digerleridir.

Insanlar yeni bir i segtiklerinde veya ige yeni birini aldiklar1 zaman, ilk
asamada onlar1 en ¢ok mesgul eden konu digerleri ile olan iligkilerinin nasil
olacagidir. Gruba yeni katilan kiginin digerlerini gerilime sokacag: diigiiniilir. Bu
kigi, eger kendisi boyle bir durumu hissederse, o zaman yeni bir bolime veya ige

girmekten ¢ekinecektir.

Davramig bilimcilerinin ¢ogu, kisisel veya orgiitsel yasamda saghikli olmanin,
diger kisilerle iyi iliski i¢inde olmayla miimkiin oldugu goriigiinde birlegmislerdir.
Pekgok kiside bunu kendi deneyleri ile onaylamaktadir.

Aragtirmalarda kisinin istleri ve astlari ile olan iligkilerinin, 6nemli bir stres

kaynagt oldugu ortaya ¢ikmugtir. Zayif iligkiler problem g¢ikarmaktadir. Kigiler

*" Inci Artan, Orgiitsel Stres Kaynaklan ve Yaneticiler Uzerinde Bir Uygulama, Marmara Un..
Isletme Fak., Istanbul, 1986, 5.84
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arasinda daha az giiven, daha az birbirini destekleme ve ilgisizlik ortaya gtkmaktadir.
Bu zayif iligkiler, rol belirsizliginin, rol ¢atigmasinin ve yetersiz iletigimin bir sonucu
olarak bulunmustur. Zaylf iligkiler, stresin olugymasina yol agan, iy tatminsizligini

ortaya ¢ikarir. Otokratik ve talep edici yoneticiler baz: kigileri strese sokar.*®
2.3.2.1. Astlarla fligkiler

Bagkalarinin (astlarin) ¢aligmalarim yonetmek, yoneticinin yapmas: gereken
en onemli iglerden biridir. Bu nedenle de zaman zaman bu iligkilerde rahatsizlik

ortaya gikacaktir.

Yoneticinin oforitesini kullanmasi astlari ile olan iligkilerinin onemli bir
konusudur. Goérev ve otorite konularinda her zaman sorunlar ortaya gikabilir.

Yoneticinin astlarina yetki devretmesi de otorite kullanimi ile ilgilidir.*

Yoéneticinin otoritesini kullanmasi ile astlarimin bu konudaki beklentilerinin
catigmas: veya uyumsuzlugu iligkileri bozan ve dolayisiyla strese neden olan bir

durumdur.

Astlarin kigilik yapilar1 gore yoneticiden beklentileri de farkh olacaktir.
Omek olarak, ¢aliymaktan hogslanan, sorumluluk almak isteyen ve kuvvetli bir
bagimsizlik giidiisi olan astlar, otokratik bir yonetim yontemi uygulayan yoneticiye
sorun ¢ikaracaklardir. Diger tarafta ise cesitli nedenlerle otoriteye tartigmasiz itaat
eden ve sayg gosteren, davramiglarinin bu sekilde olmas: gerektigine inanan astlar,
kendi kendilerini yonetmeleri igin serbest birakan yoneticiye karst siipheli
davranacaklardir. Bu siipheler ise iligkilerin zayiflamasina ve kisilerin tedirginligine

yol agacaktir. Tedirginligin artmasi da birikerek stres olusumuna sebep olacaktir.

®age., s84
¥ Kogel , a.ge..s.212
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2.3.2.2. Ustlerle Rligkiler

Ust kademelere yiikselen kisilerin isle olan fiili ilgisi azalmaktadir. Bu
nedenle de astlarina daha ¢ok bagh duruma gelmektedirler. Dolayisiyla her iist

giivenebilecegi bir at bulmak durumunda olacaktir.®

Ust ile ast arasindaki iliskinin gekli ve yapisi kigileri olumlu veya olumsuz
yonden etkileyen onemli bir konudur. Burada ast agisindan sorun yoneticinin ekibine
girmeyi basarmak ve onun bir pargasi olmak, hem de kendi bagimsiz kisiligini
koruyabilmektedir. Bunu bagaramayan astlarin istleri konusunda olumsuz fikir

yiiriitmeleri dogaldur.

Stres altindaki yoneticiler, iistlerinin yapict elegtiride bulunmadiklarin, belirli
kisilere dnem vererek, onlara ayricalikli davrandiklarini ifade etmiglerdir.*’ Ustlerin
tutum ve davramglarinin bu gekilde algilanmasi, kisilerde (astlarda) onemli bir stres

kaynaginin olugsmasina yol agmaktadur.
2.3.2.3. Meslektaslarla ilikiler

Kisi ile aym diizeyde bulunan ve bir ust basamaga yiikselmek igin birbiri ile
rekabet halinde olan yoneticiler grubu, meslektaslar olarak tammlanir. Yoneticinin
basarili ¢aligmasi, amaglarina ulagilabilmesi igin emrinde ¢aliganlar kadar,
meslektaglar1 da 6nemlidir. Sistem yaklagimu agisindan konuyu yaklagirsak, bu goriig
daha da agiklik kazanacaktir. Yoneticinin bagarisi ¢gevresinde aldigi yardimla orantih
olarak artacaktir. Ve gevre ile (yani diger bolimlerdeki meslektaslar ile) uyumlu bir
igbirligi yapan galiganlar, bunu devam ettirdigi strece, igler birbirini tamamlayarak

bir biitlin olusturdugu igin, bagarili olarak adlandinlacaklardir.

“ Artan ,a.g.e.. 5.86
" Kogel ,a.g.¢..5.213
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Bu nedenle aym diuzeyde bulunan caliganlar birbirleri ile yardimlagmak
durumundadirlar. Ancak diger yandan da bir iist basamaga yiikselme amaciyla bu
kisiler birbirleri ile rekabet halindedirler. *

2.3.3. ORGANIZASYON YAPISINDAN KAYNAKLANAN STRES
ETKENLERI

Is yasamindaki 6nemli bir stres kaynag: da orgiit yapist ve onunla
ilgili konulardir. Kigiler herhangi bir orgiitte, sistemin bir pargas: olmak
i¢in, kendi ozgiirliiklerini ve kigiliklerini birakmak zorundadirlar. Buna ek
olarak érgﬁtsél hayatin bu 6nemli gergegi kargimiza pek ¢ok stres yapiciyr
da gikarmaktadir. Bunlar katilmamin olmayisi, biirokratik ugraglar, uyum

baskisi ve heves azalmas: konularidir.®
2.3.3.1. Katilmanin Olmays1

Kiginin iginde, igle ilgili kararlarin alinmasina katima fisatinin

olmamas kisiler i¢in 6nemli bir stres kaynag: olarak ortaya ¢ikar.

Katilmanin kisi ve onun isi tlzerinde etkisi biyiiktir. Kigisel
ozellikler ve kiginin katildix kararlarin farkliliklan da onu olumsuz olarak
etkileyecektir ya da hi¢ etkilemiyecektir. $6yle ki kendisi ile ilgisi olmayan
kararlara katilmasi ya da katilmamasi, onun doyum ve etkinligi iizerinde
buyuk bir etki yapacaktir. Katilmanin olmayst ile ortaya ¢ikan stres
yapicilar, i verimliligi uzerinde biyik bir bozucu etki olustururlar.
Katilmanin olmayigt stres belirtileri olarak sayacagimiz faktorlerle ¢ok
yakin iligki igindedir. Bunlar: psikolojik saglia bagli olarak fiziksel

saghgin da bozulmasi, i¢ki aligkanligi, ice kapanma, kendine giivenmenin

* Artan ,a.g.e., 5.87 )
“ Erol Eren , Igletme Orgiitleri acisindan Ydnetim Psikolojisi. I.U., Isletme Fak., Istanbul, 1979,
s.101
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azalsy, tatminsizlik, ige motivasyonun azalmast ve igten ayrilma

egilimidir.*
2.3.3.2. Biirokratik Sorunlar

Toplumda genellikle sorumluluk tagiyanlar her zaman otoriteye de
sahip olamazlar. Boyle bir durum kigisel sorumlulugu azaltir. Sorumluluk
olmadan otorite, otorite olmadan sorumluluk sahibi olan kigiler yasadiklan

sisteme kargi fkelidirler ve hiisrana ugrarlar.*’

Onemli olgide kigisel sorumluluklari olan doktorlar, otorite
yoniinden olduk¢a zayiftirlar. Doktorlar hastalarninin saglifi konusunda
sorumluluk sahibidirler. Ancak bunlarin kullandiklari arag ve gereci temin
etme konusunda yetkiler yoktur. Diger yandan ise hastane yoneticileri gok
genig yetkilere sahiptirler ancak doktorlarin hareketleri konusunda bir
sorumluluklan s6z konusu degildir.

Bu nedenle zaman zaman yonetimle doktorlar arasinda catigmalar
¢ikmaktadir. Bu tur biirokratik diizenlemeler pek ¢ok endiistri dalinda da
goriilebilir. Ve kisiler bu durum kargisinda strese girebilir.

Biirokratik sorunlarin bir difer genel sekli ise klasik bir takim
goriislerle ortaya ¢ikar. “Bu benim iy tanimima uymuyor” veya “Bu is, dier
bélimlerin igi” gibi cimleler biirokratik sorunlarin olugmasina yol agan
davramglarin séze dokilmesidir. Kisile bir iy yapmaya galigtiklari zaman
kargilagtiklart bu iki ciimle, onlarda stres yaratabilir, Aym1 zamanda bu
davramiglar orgitlerin  hasta orgiitler gekline geldiklerinin de bir

gostergesidir.

“ Artan, age.. 5.88
“age.,s.90
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Bu tiir érgiitlerde yaraticilik ve olaganiistii davramglar gériilmez. Sorunlar

ahigilagelmis oldugu i¢in ¢6ziimler de ahsilagelmis yontemlerdir.
2.3.3.3. Uyum Baskis:

Orgiit yagaminda kisilerin gruba uyum gostermesi istenmektedir.
Bazi orgiitler kigilerin davramglani ve giyimleriyle orgiite uyum
gostermesini isteyebilir. Ancak daha tehlikeli ve basiretsiz olam kigilerin
fikirleriyle uyum gostermesi konusunda baski yapanlardir. Devlet tahvili
alma konusundaki baski c¢alisanlarin yiizde yiz'iiniin buna katimasi
sonucunu dogurur. Bu sonu¢ uygunluk digincesi dogrultusunda
memnunluk vericidir. Ancak bazi yoneticiler ¢alisanlarin ayn: zamanda
devlet tahvillerinin en iyi finansal yatinmlardan biri oldugunu diigiinmeleri
konusunda da baski yaparlar. Kigilerin diigiincelerini kontrol etmekle ilgili

bu 6rnek gergekten sakincali olabilir. Ve bazilan igin stres doludur.

Orgiit tim iyeleri aym fikirde olmaya zorladiZn zaman grup
diigiincesi orgiitii zayif digiiriir. Ozellikle muhlif goriislere yer vermeyen
orgitlerde gruplar biyiik bir olasilikla gevreleriyle iligkilerini kopararak,
soyutlanacaklardir.

2.3.4. FIZIKSEL KOSULLARDAN KAYNAKLANAN STRES
FAKTORLERI

Ozel yasamin zorluklari yaminda ¢aliyma yagaminin stres yaraticilan
(stresorleri), ¢ogu zaman bireyin fizyolojik ve psikolojik direncini yitirmesine ve
bunun uzantisinda genis kapsamli olarak verimin etkilenmesine neden olmaktadir.
Caliyma yagamindan kaynaklanan stresorlerin bir bolimu fiziksel ¢aliyma kosullar

(gurilti, titregim, aydinlatma diizeni, sicaklik ve nem) kapsaminda yer almaktadir. *

% Ferda Erdem , “Fiziksel Cevre Stresdrleri ve Iggdrenler Uzerinde Bir Uygulama”, MPM,
Verimlilik Dergisi 2, 1992, s.139
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Fiziksel kosullarin yol agtif1 stres tepkileri ozellikle bu kosullar ekstrem
oldugunda daha belirgindir. Nispeten daha az uygunsuz kosullara maruz kalindiginda
ise sonuglar uzun dénemde izlenmektedir. Bu nedenle fiziksel stresorler ozellikle

kiimiilatif etkileri agtsindan 6nemlidir.
2.3.4.1 Giiriiltii

Isyerlerinde, sokakta, evde katlanmak zorunda oldugumuz giriiltii, ulagtif:
boyutlar nedeniyle akustik kirlilik veya ses iskencesi olarak ifade edilmekte ve
etkileri isitme kayiplan ile simrlanamamaktadir. Insanlar igin asil korkulacak olan,
giiriiltilye bagli isitme bozuklugu ya da yitimi degil, boyle siirekli bir uyarinin belli

baz1 kosullar altinda dayamlmaz bir stres yaratmasidir.*’

Endiistriyel giiriltilyti stres yaratic: geni§ etkileri nedeniyle en yaygin
cevresel stresor olarak ifade etmek miimkiindir. 80 desibeli asan giriltali
ortamlarda siirekli bulunma sonucu ciddi fizyolojik bozuklular ortaya ¢ikmaktadir.
Giiriiltiilerin  etkilerini inceleyen aragtirmalanin sonuglari, yiiksek tansiyon,

kardiovaskiiler diizensizlikler ve mide iilseri gibi rahatsizliklarda yogunlagmaktadr.

Mekanik aletlerin siirekli ¢aligtifn ortamlarda, 6rnegin otomobil ve tekstil
sektorii gib giriltiinin 85-90 dB’i astigi igyerinde, isitme kayiplan ile birlikte
devamli hipertansiyon kaydedilmigtir. Bunun yaninda giiriltiiniin yarattifi stres
altinda adrenalinin ani diigmesiyle damarlarda goriinen daralmanin strekliligi,
damarlarin esnekligini yitirerek daralip serlesmesine ve dokularda beslenme
bozukluguna bagli zedelenmelere yol agmaktadir. Bu nedenle uzun siire giiriiltiili
ortamlarda ¢aliganlarda daha sik kardiovaskiiler rahatsizhiklar izlenir.

7 Donald H. Weiss , Stres Kontrolii (Ceviren:Dogan Sahiner). Cep Yonetim Dizisi, Rota Yayinlari,
993, s.15
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Psikolojik olarak giiriiltiiniin etkileri, algilanma yogunluguna baghdur.
Giiriiltii toleransinda bireysel farkliliklar 6nemlidir. Ornegin sesin gereksiz olduguna
inanma olumsuz etkiyi artirir. Ayrica kaygili ve sikintil kigiler giiriiltiiden daha fazla
etkilenirler. Alg:1 farkhiliklarina ragmen giirtltitye bagh olarak goriilen psikolojik
sonuglan; kayg diizeyinde artig, ¢abuk sinirlenme, uykusuzluk ve kronik bag agrilar
olarak 6zetlemek miimkiindiir.*®

2.3.4.2 Titregim

Ozellikle giriltiiyle birlestifinde tehlike oram yiikselen ve ¢alisanin
sagliginin bozulma kapsamini genigleten titregim, adale gerilimine yol agarak, sinir,
dolagim ve sindirim sistemlerini ve hormanal salgilan artinr. Titregimin yol agtif
dolagim bozuklugunun an bilineni “Reynound Phenomeni” (Beyaz Parmak Hastalif1)
dir. Kan dolasim bozuklugundan ileri gelen bu rahatsizhikta eller duyarliligini
yitirmektedir. Bunun yaninda mide ve bagirsak salgilarinda degisiklikler, iiriner

sistemde bozulmalar gozlenmistir.*

Psikolojik sonuglarda ise; belirli frekans araligindaki titresime maruz kalan
kigilerde az ya da asinn sikint: hissi ve ekstrem bir durum olarak anksiyete goralir.
Titresime bagli performans azalmalar; refleks, konsantrasyon azalmalari, beceri

kayb1 ve motor performansindaki azalmalar: kapsamaktadir.
2.3.4.3. Aydinlatma

Yetersiz aydinlatma, gz kamasmasi ve uygun olmayan renklerin kullanimi
151k stresine yol agan faktorlerdir. Gorme sistemi tzerindeki 15tk stresinin sonucu
olarak meydana gelen yorgunluk, kassal ve sinirseldir. Ozellikle sinirsel yorgunlugun
kronkleymesi durumu; uykusuzluk, dolagim bozuklugu ve garpintilar gibi otonom

sinir sisteminin fonksiyonel rahatsizliklarina neden olabilir. Bunun yaninda, siirekli

* Erdem .a.g.c., 5.139-140
Yage.s.140
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goz kamagmasinin yol agtifi kan basincindaki degigikliklerin kalp rahatsizliklarini
gelistirdigi gozlenmigtir.

Aydinlatma konusundaki 6nemli faktorlerden biri de giin 1g1f1dir. Kapali, giin
is1gindan yoksun mekanlarda uzun siire bulunma; hormonal dengedeki bozukluklar,
bagisiklt yetersizligi, kemik dokusunda bozukluklar, yiiksek tansiyon gibi sonuglar
dogurur. Aragtirmalarda, penceresiz fabrikalarda ¢aligan isgilerde fizyolojik ve

psikolojik zararlar yaninda tiretim giktilarinda da azalmalar saptanmigtir.

Isyerlerinde renklerin uygun segilip kullanilmamasi, monotonluga, sikilmaya,
¢abuk yorulmaya, nese kaybina hatta noratik gikayetlere yol agabilmektedir.

Isikk stresinin yol agtifi sinirsel yorgunluk sonucunda, duyusal algilarin
azalmas: reaksiyon stresini uzatarak performansi -etkilemektedir. Endiistriyel
kazalarin %5’inin yetersiz aydinlatma sonucu oldugu saptanmigtir. Performans
diigiikliiii ve kazalar sadece aydinlatma siddetine baglanamamaktadir. Ozellikle goz
kamagmas: diSer oOnemli nedenlerden biridirr Bunun yaminda, detaylarin
goriilmesinde parlaklik kontrastinin yiiksek olmas: gerekmektedir.*°

2.3.4.4. Sicakhk ve Nem

Sicakhik, nem ve hava akimmin uygun kombinasyonu, kiginin gcaligtigi
ortamda kendini rahat hissetmesini saglar. Bu kombinasyon konfor degerlerini
olugturur ve yapilan isin niteligine gére degisir. Ornegin, bir biiro isi i¢in en uygun
hava sicakligr 20-22 °C, nem orano %50 iken agir bir i igin konfor degeri 17 °C ve

%50 nem oramdir.

Is1 stresi, insan viicudunun soguga karsi gésterdigi degisik tepkileri kapsar.

Sonuglar ; 1sinin  derecesine (soguk - sicak), aligkin olup olmama durumuna

*® Artan , ag.e.., 5.132
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(aklimitizasyon) ve 1stya maruz kalma siiresine bagli olarak degisir. Organizma belli
bir yere kadar soguga ve sicaga adapte olabilmektedir. Ancak viicut hem adapte
olurken ilave bir yiik yiiklenir, hem de adapte olmadig 1s1 durumlarinda fizyolojik ve
psikolojik agidan zorlanir, bunlara bagli olarak performans diigmeleri, kaza ve

hatalarda artiglar gozlenir.

Soguk ortamda caligan kisilerde 1s1 stresi; kas agirhgi, dolagim bozukluklan,
derinin kurumas: seklinde kendini gosterirken, performans azalmalari; el duyarliginin
yitirilmesi, buna bagl kaza ve hata oraninda artiglar, uyaniklik ve reaksiyon siiresinin
etkilenmesi ve algilamadaki giigliklerdir.

Asin sicak ortamlarda ise viicuda iki agidan termal yiik yiikler; ilki, viicutta
1s1 kaybimin zorlagmasi, ikincisi ise, sicak ortam dolayisiyla viicuda katilan ilave
1s1dir. Ikinci durum birinciyi zorlastirir, 1s1 kaybi zorlagan viicuda 1s1 ilave eder. Bu

yuk 1s1 stresini dogurur.

Kronik olarak sicak ortamda g¢aligmanin yol agtif1 termik dengedeki
bozukluklar, kalp rahatsizhiklarinda yiiksek risk olugturur. Tuz kaybina bagh halsizlik
ve adale kramplan, cilt hastaliklar1 ve dolasim bozukluklan gériiliir. Bunlara ek
olarak durgunluk, kaygi, sikinti, sinirlilik gibi ruhsal belirti ve yakinma ortaya
¢ikmaktadir.

Performans azalmalari, zihinsel ve fizikseldir. Zihinsel performanstaki
azalmalar tuz kaybina bagh olarak gelisir. Yiiksek 1s1 stresinin fiziksel performansa
etkisi ise; igi yavaslatma, hata ve kaza oranlarinda artiglar ve ise devamsizliklar
seklindedir.*!

' Erdem, a.g.c.. 5.141-142
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2.3.5. KARIYER GELISiMI ILE iLGILi STRES ETKENLERI

Orgiit icinde calisan insamin kariyer gelisimi ile ilgili stres kaynaklan, is
guvenligi, terfi, transfer ve kariyer geligimi ile ilgili firsatlar. Cahsanlar belirli bir
yagtan sonra siirekli olarak yetenek ve bilgisinin azalmasi sonucu isten g¢ikarilma

korkusu ile kars: kargiya gelebilir.

Caliganlarin terfi ettirilmesi sirasinda yapilan yanliy degerlendirmeler de
caliganlar igin stres yaratabilir. Herhangi bir igyerinde uzun zaman gahigtiktan sonra
terfi ettirilmesini bekleyen bir kimse terfi ettirilmedigi zaman bir stres igine diigebilir.
Boyle bir kimse igin artik galigmamn bir anlami kalmamigtir. Hayal kiriklifs, iiziintii
ve kaygi ¢ok kisa zamanda bireyi hasta edebilir. Hatta akut bir kalp krizi ile yagamim

yitirebilir, *2

Kendisi stresli olmayip ancak yakin bir arkadasi boyle bir durumda oldugu
i¢in ondan etkilenip ayn1 duygulan paylasan insanlar da olabilir.

Arkadaginin igine digtiigii duruma gok iiziilerek stresli bir yasama diigen insanlarin
varlif1 da bilinen gergekler arasindadir. Bugiin onun basina gelen, yarin neden benim
bagima gelmesin digiincesi ¢aliganlann stresli kilabilir. Aym sekilde iginde
beklendiginden fazla terfi de ¢evreye uyumu gerektirdigi igin stres yaratici etkilere
sahiptir.

%2 Ozkalp, a.g.e., 5.152
39



2.4. BIREYSEL STRES KAYNAKLARI
2.4.1. IS SAGLIGI VE ISGOREN STRESI

Is hayatindan yansiyan stresler ve bunlarin sonuglari dogrudan ve dolayl
gergekte diinya uzerindeki her kesimi ilgilendirmektedir. Her ne kadar hayat:
giizellestirmek ve saghifn korumak igin bireysel gabalann hicbir zaman elden
birakilmamas: gerekse de, ig hayatindan yansiyan stresler o kadar genig bir gergeveyi
kapsamaktadir ki, bu stresleri saglhif tehdit etmeyecek diizeye indirmek esas olarak
bireysel gabalar agmaktadir.>

Stres olarak bilinen problemleri doguran ig sartlary, i§ gorenler iizerinde baski
ve zorlama yaratir. Bu zorlamamn uzun strmesi de saglikla ilgili ciddi sonuglarin

dogmasina sebep olur.

Is saghfmn ve galiyma sartlarinin diinyadaki en st saghk kurulusu olan
Diinya Saglik Tegkilat1 (WHO) tarafindan nasil degerlendirildigine bir g6z atalim.

Her tirlii igte i gorenlerin bedensel, ruhsal ve sosyal refahlarini en iist
dizseye yikseltmek; calisanlarin sagliklarinda i sartlarinda kaynaklanan
bozulmalar1 onlemek, c¢aliganlar1 saglifa aykiri risk faktoérlerinden korumak; her
caligan kendi is gevresinde bedensel ve psikolojik sartlarina uygun yere yerlestirmek
ve orada muhafaza etmek. Bu tammda ozellikle dikkat edilmesi gereken ii¢ temel

nokta vardir.

1. Saglklililk sadece hasta olmamak degil, kendini iyi ve saglikli hissetmektir.

Burada mutluluk, refah ve hastaliktan korunmak kastedilmektedir.

2. Sagliklilik sadece bedenin fizyolojik fonksiyonlarinin dogru ¢aligmasimi degil,

aym zamanda doyumlu bir ruhsal ve sosyal hayat yasamayi da igerir.

33 Baltag-Baltas . age.s77
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I sartlari ¢aliganlarin refahlarimi yiikseltmek iizere organize edilmeli ve calisan her

bireyin ihtiyaci, becerisi ve amaglarina uygun bigimde diizenlenmelidir.>*

Eger bu tammi kabul edecek olursak, hi¢ giiphesiz ¢aliganlarin ¢ok biyiik
bolimiiniin sagliklannm ve refahlarimi yiikseltmeyecek islerde ¢aligtiklarimi itiraf
etmek zorundayiz. Bu durumda da calisan birgok kisinin ig stresleri sebebiyle
katlanilmas1 imkansiz zorlanmalarla sagliklarim kaybetmesi ender rastlanan bir

durum degildir.

Tablo 2.3°de iy stresleri, yol agtiklar1 baz1 sonuglar. Bu tablodan da kolayca
anlagilacagi gibi ig hayat: iginde her ¢aliganin belirli zamanlar iginde etkilenebilecegi

son derece ¢esitli ve yitksek potansiyeli vardir.

Calisanlarin is hayatiyla ilgili streslerden c¢esitli derecelerde etkilenirler.
Birgok kisi igten kaynaklanan baz1 endiseleri sebebiyle zaman zaman uykusuz kalir,

Bazilan igin sebep oldugu endigeler ve gerginlikler yiiziinden bag agnsi ve
hazimsizlik geker. Ayrica acaba iste birine olan kizginhifim evine getirmemis, eve
isle ilgili konulardan étiri yorgun, sikintili, tahammiilsiiz, patlamaya hazir gelmemig

kimse varmidir.*

Biitiin bu sikayetler nispeten kiigiik ve dnemsiz gibi goziikebilir, ancak bunlar
bile stresin i§ hayatinin kaginilmaz bir pargasi oldugunu ortaya koymaktadir.

*age.s.77
** Baltag-Baltas ,a.g.¢.. s.78
41



monoton igler
-Tehlikeli ortamda calismak
-Insanlar aras1 gatigmalar ve

. uluksosyal izolasyon
I yerinde kotii ¢evre sartlan
(Ornk: giiriilti,yitksek veya
diigiik sicaklik)

ZORLANMALAR
Bedensel tepkiler

-Bas agnlan, sirt agnsi, kas
kramplan, az uyumak,
hazimsizlik

Psikolojik tepkiler
-Yorgunluk, kaygi(endise),
gerginlik depresyon, can
stkintisy, dikkat toplama
giicliigi, kendine olan gliven
azalmas:

Davramgsal etkiler

-Sigara ve alkol kullammimin
artmas), duygusal ve fevri
davraruglar, kazalar

Sosyal etkiler

-Ev ve ig gevresinde diger
insanlarla kurulan iligkilerde
azalma aile i¢inde ve toplum
icinde sosyal rolleri
yiiriitiilmesinde beceriksizlik,
sosyal izolasyon

UZUN DONEM
SONUCLARI

Beden safhfn

-Kroner kalp hastali,
yitksek tansiyon, sindirim
sistemi hastahklan, genel
saghfin bozulmast

Akl ve ruh saghfn

-Akal ve ruh saglhifinin
bozulmasi kronik kayg), ciddi
depresyon dénemleri,
uykusuzluk, nevrozlar
Sosyal sonuglar

-Aile ve evlilikte
uyumsuzluk, bogsanma ve
kopmalar, arkadag
¢evresinden ve toplumsal
iligkilerden kopma

Tablo 2.3. Stresler, zorlanmalar ve bunlarin uzun dénemdeki sonuglan
Kaynak: Acar Baltag, Zuhal Baltag Stres ve Baga Cikma Yollari, Istanbul:Remzi

Kitaevi, 1995, 5.78

Not: Konut problemi, aile i¢i problemler gibi ig digindaki faktorlerde iy stresiyle

birleserek ¢aligan kigi tizerindeki zorlanmasina sebep olur.

2.4.2. ROL CATISMASI

Bireyin birden fazla rolii aym anda iistlenmesi ve bu rollerin gerektirdigi

davraniglardan birini 6n plana almas: rol gatigmasi olarak gorilmektedir.”®

Ozellikle ara kademelerde olanlarin problemidir. Ust kademeden gelen emirle

en alt kademedekilerden yapilmas: beklenenleri gergeklestirmek her zaman ¢ok

kolay olmaz. Cok kere bu tiir gorevlerde kisilere verilen sorumluluklarla yetkiler

% jlhan Erdogan , igletmelerde Davramsg, 1.U. Isletme Fak..Yay. No:185. s.101
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aym olgide degildir. Ara kademedeki kisi ¢ok smmrh yetkileriyle geniy
sorumluluklarim gergeklestirmek zorundadir.’” Bu durumda gok kere ozellikle alt ve

iist kademeler arasinda gerginlik ve strtigmeye yol agar.

Rizzo, House ve Cirtzman (1970), dort temel rol gatigmas: tipi
belirlemiglerdir.’® Bu gatigmalarin tiimii uygun olmayan ve birbiriyle uyusmayan

taleplerle ilgili algilara dayanur.

2.4.2.1. iki Veya Daha Fazla Giondericiden Kaynaklanan Rol Catiymasi: Farkh
iki ustten farkh taleplerin gelmesi ve bu taleplerin kargilanamamas1 durumunda
gorillen g¢atigmadir. Rol beklentilerinin bu sekilde gatiymali olmasinin, rol
yiikkiimliisiiniin sosyal ve duygusal alanlarinda bozulma ve rahatsizliklara yol agtif:
goralmiigtiir.

2.4.2.2. Tek Bir Gondericiden Kaynaklanan Rol Catismasi: Yoneticinin roliinii
etkileyen bir kiginin yéneticiden birbirine ters diijen davramglar beklemesidir.
Ornegin firma genel midiiriiniin Gretim bolimi yoneticisinden uretimi %2 oraninda
arttirmasi ve is giciinii %1.5 oraninda azalmasini istemesi Teknik imkansizitk

durumunda yoneticiyi gatigmaya sevk edecektir.

2.4.2.3. Roller Aras1 Catigma: Caliganun ayni anda iki veya daha fazla yeri iggal
ettigi durumunda ortaya gikar.*

2.4.2.4. Kisi-Rol Catigmasi: Rol yiikiimlisiiniin kigisel standart ve degerleri ile

kendisine yiiklenen rol davramiginin birbirine zit olmasidir.

*” Baltas-Baltag , a.g.€..5.86
% Kachef . a.g.c..s.34
*® Erdogan , a.g.e., 5.103
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2.4.3. AMIRLERLE DOGRUDAN CATISMA

Caliganin kendini amirinden daha yetenekli veya iistiin gérmesi, veya amirin
iligkiyt boyle algilamas1 veya amirin galisanin iginden biitiiniiyle memnun olmamasi
veya amirin vesveseli olmasi ¢alisanlar igin biyiik bir stres kaynagidir.° Boyle bir
amiri memnun etmek mimkiin olmayacag i¢in ¢atiyma, siirtiisme ve bunlarin dogal

sonucu gerginlik giinliikk hayatin bir pargasidir.
2.4.4. ROL BELIRSIZLiGi

Organizasyonlarda bazen kimin hangi alan ve konularda ve ne olgiide kime
karg1 sorumlu olacag belirsiz bulunabilir. Bu tiir belirsizlikler gatigmalar igin uygun

bir ortam yaratir.*!

Isin amaglarinin ne oldugunu tam anlamiyla bilmemek, yaptig1 igin biitiin
icinde ne anlam tagidifindan haberdar olmamak, cahsanlarda gerginlige ve
isteksizlife sebep olmaktadir. Aym sekilde kisinin sorumluluk simirlarmin iyi
gizilmemis olmasi, gorevin kigiden beklediklerinin agik olmamasi, galisanlar,

geliskiye diisiirmektedir. %

2.4.5. A TiPi DAVRANIS

Majer Friedman ve Ray Rosenman adh iki Amerikali kalp
uzmanlari, 1974 yilinda yayinladiklar: eserlerinde A tipi ve B tipi olarak

adlandirdiklan davramislar: gésteren kisileri incelemiglerdir.

Bu kadiyologlara gore A tipi kisilik 6zelliklerin sahip olanlar, B
tipine oranla 2 veya 3 kat fazla olasilikla kalp ve buna bagh damar

hastaliklarina yakalanmaktadir %

% Baltag-Baltas, a.g.e. 5.85

' Kogel . a.ge.. s.415

52 Baltag-Baltas . a.g.c. 5.87

% Fred Luthans , Organizational Behavior, McGraw Hill Book Company. 1985, s.134
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A tipi davrams gosteren insanlar giddetli rekabete giren, sabirsiz,
kolayca hayal kirklifina ugrayan ve gabuk kizan ve bu tipik 6zellikleri
siirekli gosteren insanlardir. A tipi insan hep acelecidir, zamana kars: siirekli
olarak savag vermektedir. En kisa zamanda yapabileceklerinin en fazlasim
yapmaya caligir. Yapti1 her isin ¢ok 6nemli oldugunu diigiiniir. Bir isi
yaparken bir dakikay1 bile bosa harcamaz. Zaman A tipi insamin bas
diigmamdir. Daima hayali bir saat diigiiniip, 0 zamana kadar yaptiklar isi
mutlaka bitirmeyi kurarlar. Eger isi zamaninda tamamliyamazsa kendisini
baska isler bularak cezalandirir. Geligmig iilkelerde (A.B.D. gibi) halkin

hemen hemen yaris1 A tipi davramglar gosterir.**

Orgiitlerin ¢ogu A tipi davramglar gosteren kisileri odiillendirmekte
ve kendi yoneticilerinden A tipi davramg modellerini benimsemelerini
beklemektedirler. Bu nedenle de érgiitlerde pek g¢ok erkek ve giderek artan
sayida kadin yonetici, fiziksel ve zihinsel sagliklari pahasina bu kigisel

ozellikleri gostermektedirler.

A tipi davramslan gosteren kigilerin zamanla ¢ok yakindan ilgili
olmalari, yaptiklan isi sayisal olarak ifade edebilmek i¢indir. A tipi insanlar
kendilerini basanh kigiler olarak gorirler. Ancak hemen hep stres
altindadirlar. Bu stres kendi yarattiklar strestir. Elde ettiklerinden hemen
higbir zaman tatmin olamazlar. $iddetli arzulari onlar1 bosuna bir takim

davraniglarin kurban yapar.

Cevrelerinde diger insanlarla olan iligkileri belirli sinirlar iginde
kaldigi, onlarla sicak iligkiler kuramadiklari igin sosyal destek

sistemlerinden yardim goremez ve genelde yalmz kalirlar.

* Thomas V. William ."Stres Management", Editorial Research Reports, 5.28, New York: Kasim
980.5.110
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Bu kisiler kendi ileri agir1 bagimlidir. Geceleri ya da hafta sonlan eve i
getirirler. Caligmalar1 genellikle basariya yoneliktir ve kapasitelerini sonuna
kadar zorlamaktadirlar.

Buna kargihik B tipi kisilik davramgim olarak tammladifi, davramg
tipine uyanlarin olaylara karg1 davramglan g¢ok daha rahattir. B tipi davranis
gosteren kisi sugluluk duygusu tagimadan rahatina bakar. Rekabetten fazla

etkilenmeden, saglifin bozmadan micadele eder.
B tipi davramg ozellikleri gosteren kisilerde de zaman zaman A tipi
davramglar gorilir. Ancak bu ¢ok seyrek ve az oldugu igin

onemsenmeyecek bir davramsg sekli olarak diisiiniilmektedir.®®

2.4.6. COK FAZLA SORUMLULUK

Cok 6nemli stres kaynaklarindan biridir. Ya kigiye yiiklenen sorumluluk gok
yuksektir veya ¢alisan sorumlulugu kendi kisilik 6zelliklerinin sonucu daha yiiksek

olarak algilar. Bu durum kisa zamanda saghigin bozulmasina yol agar.5

2.4.7. ASIRI CALISMA

Bu iki tiir olabilir. Ya kisinin yapacagi iy miktann goktur veya is, kisinin

giiciinii agacak kadar zordur. Her iki durumda da bireyin ruh ve beden sagliginin

bozulmasi kaginilmazdir.

Cok kere ozel sektorde calisanlar agir bir i baskisi altindadirlar ve yine

birgok kurulugta i§ gorenlerin iradeleri disinda fazla mesai zorlanmaktadirlar. Bu

durum onlarin ailelerine ayirdiklari zamamin azalmasina kendilerine dinlenmek ve

% Artan , a.g.e., 5.100
% Baltag-Baltas . a.g.c.. s.88



hobileri igin ayirdiklar1 zamanin daralmasina veya boyle bir zaman kalmamasina ve

kisilerin galisan bir makinaya donmelerine sebep olmaktadir.®’

Elle ve zihnen yapilacak igin
stirekliligi ve yorgunlugu
Cevre sartlan 11k, Zihinsel ve duygusal
giiriiltii, sicak, soguk, sebepler, korku,endige
sarsintt \ / sorumluluklar,catigmalar

Hastalik ve agnlan

Monotonluk yemek ve uyku
aligkanhklan

istirat ve yenileme

Sekil 2.4. Yorgunlugun Sebepleri ‘
Kaynak: Acar Baltas, Zuhal Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollari, Istanbul:Remzi
Kitaevi, 1995, S.89

2.4.8. DEDIKODU

Caligan insanlara ig hayatindan yansiyan 6nemli stres kaynaklarindan biride
“dedikodu” dur. Calisanlarin zamanlarinin ve enerjilerinin 6nemli bir bolimiinii alan
bu olgu ne yazik ki toplumsal bir hastabk durumundadir. Insanlar genellikle
birbirlerine ya birbirlerinin hoslarina gidecek seyleri soylemektedir ya da
baskalariyla ilgili olumsuz diiiincelerini.®® Iste bu durumda ozellikle is yerlerinde
onemli olgiide zaman ve enerji kaybina sebep oldugu gibi, kigisel iligkilerde de

gerginlige yol agar.

Tage. s.88
68
a.ge. s.89
47



2.4.9. OZEL HAYATINDAN KAYNAKLANAN STRES

Kiginin gunliik hayat dizeyinde meydana gelen degisiklikleri Holmes ve
Rahe, kigilerin yagamlarindaki ne tiir olaylarin stres yarattifim saptamak iizere bir
sosyal uyum olgegi geligtirmiglerdir. Sosyal hayat olaylan, bir listede toplanmig ve
her olaymn ortalama agirhf tespit edilmigtir. Egin 6limi, ayrlik, hapse girme,

akrabalardan birinin 6limii gibi 43 tane sosyal stres bu listede segilmistir.*’

% Albrecht K.. Gerilim ve Ydnetici, (Ceviren: Kemal Tosun baskanliginda ve digerleri), .U, Isletme
Fak., Yay No:197, 5.248
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Hayat Olay: Agirlik Puan

1- Eslerden birinin 6liimii 100
2- Bosanma 73
3- Aynilma 65
4- Hapis cezas1 63
5- Ailede bir 6liim 63
6- Yaralanma veya hastabikk 53
7- Evlenme 50
8- Isten atilma 47
9- Esle banisma 45
10- Emekliye ayrilma 45
11- Aileden birinin saghginda degisiklik 44
12- Hamilelik 40
13- Cinsel sorunlar 40
14- Aileye yeni birinin katilmasi 39
15- Igte degisiklik 39
16- Finans durumunda degisiklik 39
17- Yakan arkadagin 6liimii 37
18- Degisik bir konuda ¢alismaya baglamak 36
19- Esle tarigmalann sayisinda  degigiklik 35
20- Biiyiikk miktarda borglanma 31
21- Borg veya ipotegin kaldinlmasi 30
22- Isteki sorumlulukta degisiklik 29
23- Cocuklarnn evden ayrilmasi 29
24- Ebeveynlerle sorunlar . 29
25- Kisisel bagan 28
26- Esin ige girmesi veya ayrilmasi 26
27- Okulu bitirmek veya okula baslamak 26
28- Yasam kosullarmnda degisiklikler 25
29- Kigisel aligkanliklarin g6zden gegirilmesi 24
30- Ustle sorunlar 23
31- Caligma kogullannda ya da saatlerinde degigme 20
32- Ev degistirme 20
33- Okul degistirme 20
34~ Bos zaman faaliyetlerinde degisiklikler 19
35- Dini faaliyetlerde degigiklikler 19
36- Sosyal faaliyetlerde degisiklikler 18
37- Kiigiik miktarda borglanma 17
38- Uyku ahskanhklannda degisiklikler 16
39- Aile toplanti sayisinda degisiklikler 16
40- Beslenme ahgkanhklannda degisiklikler 16
41- Tatil 13
42- Dini bayramlar 12
43- Kiigiik suglar It

Tablo 2.4. Sosyal Uyum Olgegi

Kaynak: Albrecht K., Gerilim ve Yonetici, (Ceviren: Kemal Tosun bagkanliginda ve
digerleri), LU, Isletme Fak., Yay No:197, 5.248
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Halmes, Rahe ve arkadaglarinin 43 maddelik durum 6lgegini orjinal haliyle ya
da tizerinde yapilan kiigiikk degisiklikler, bagimizdan gegen olaylan saptayin. Toplan
puaninizt hesaplayin. 150 ve daha az puan, nispi olarak daha dagik bir olasilik
anlamina gelmektedir. 150-300 arasindaki puan gelecek yil iginde bir hastalia
yakalanma gansinin %50 civarinda oldugunu gostermektedir. 300’tn {izerinde bir
puan Holmes Rahe’nin istatiksel tahmin modeline goére %80 ihtimalle hastaliga
yakalanabilecegini gostermektedir.”

2.4.10. KENDINI YORUMLAMAYLA ILGILI STRES
ETKENLERI

2.4.10.1. is Yasaminda Kadinm Stresi

Erkeklerin egemen oldugu bir dinyada c¢aligan ve igletmede yonetici
konumunda bulunan kadinlar, is yerlerinde erkek meslektaglarina oranla daha gok
bask: ve gerilimle karg1 karstya kalmaktadirlar.”" Bunlara ev ve ailenin neden oldugu
stres kaynaklarida eklenince, yetkilerini kullanamayan kadin rolinin getirdigi
gerilimler, tecrit edilme duygusu, cinsel 6nyargilanin baskisidir.”> Ayrica erkek
meslektaglarinin yaptigi ayrimcilik, genelde igletme iklimi ve kiiltiiriiniin yol agtig:

engellemeler gibi sorunlar olmaktadir.
2.4.10.2. Stres Karsisinda Kadmn ve Erkek
Kadinlar sosyal ve evle ilgili olanlarda kargilagtiklan yogun stresin iyi bir eg

olma, meslekte yiikselme ve meslek aile yagsami arasindaki g¢atigmalardan

kaynaklandigim kabul etmektedirler.”

“age. s.248

" Jere E. Yates. Gerilim Altindaki Yénetici. (Ceviren: Fatos Dilber )s.23

" Benjamin. a.g.c.. 5.56

3 Ozcan Koknel. Kaygidan Mutluluga Kigilik, istanbul: Altin Kitaplar, 1985, 5.239
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Stresin yarattif1 duygusal baskilarla miicadele etmek igin kadinlarda erkekler
gibi sigara ve alkolli ickilere bag vurmakta stresi yiyeceklerde gidermeye ¢alisarak
rahatlama yolu aramaktadnrlar.“. Kadinlar yiikiimliiliiklerini yerine getirirken
erkeklerden farkli olarak daha sinirli olmakta, sik sik bag agrilan ¢ekmekte ve hata

yapabileceklerini kabul etmektedirler.
2.4.11. SOSYAL ORTAMDAN KAYNAKLANAN STRES ETKENLERI

Insan hayatindan kargilagilan sosyal stresler ise, giinliik stresler, gelisimsel

stresler ve hayat krizleri niteligindeki stresler.

Giinlik stresler, bunlar hayatin basit gerilimleridir. Cesitli durumlarda ve
gesitli olaylar kargisinda veya kigilerin birbirleri ile gelisen amaglan, ihtiyaglari
girisim engellenince stres artar.”® Trafikte sikismak, evde islerin aksamast, aglayan
gocuk, bir memur karsisinda beklemek, bunlar olduk¢a sik yasadigimiz streslerdir.

Olayn kendi ile sinirlt olan bu streslerden mutlaka korunmamiz gerekir.

Gelisimsel stresler ise, gelisimsel nitelikteki olaylarin sebep oldugu
streslerdir. Burada s6z konusu olan gocuk veya yetigkinin kronolojik durumu ile
ortaya gikan geligimlerdir.”® Cocugun okula baslamasi, yetiskinlikten, is hayatina
gecisi. Son olarak hayat krizleri niteligindeki stresler, bunlar her hayata basli basina
bigim verecek nitelikteki olaylarin yarattiklar streslerdir.

2.5. ORGANIZASYONEL STRESIN SONUCLARI

2.5.1 STRESIN BIREYSEL SONUCLARI

Stres aynm1 zamanda viicudun herhangi bir baskiya karg1 gosterdigi tepkidir

™ Benjamin, a.g.e.. 5.62
" Baltag-Baltas . a.g.c.. 5.65
Sage.. s.66
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yani bedensel bir olaydir. Stres yaratan baskilar giinliik yasamimizdaki gesitli
kaynaklardan meydana gelebilir.

Omegin is, aile, sosyal ortam, fiziksel veya duygusal etkenlerden
kaynaklanabilir. Uzun siireli stres kigide zaman iginde kronik bas agrilarina,
hipertansiyona, kalp hastaliklarina veya depresyona, kaygi, kisilik degisimi gibi
ruhsal bozukluklara neden olabilir.

Stres ile ilgili olarak ortaya gikan bu rahatsizliklar hem bireyler hem de
orgiitler agisindan zararli sonuglar ortaya gikarabilir. Stresin bireyler {izerinde

fizyolojik, psikolojik ve davramigsal sonuglarinin neler oldugunu inceliyelim.
2.5.1.1. FIZIKSEL SONUCLARI

Hans Selye’ye gore bugiin yaygin hastaliklarin ¢ogu mikroplarin, viriislerin,
zararli maddelerin veya her tiirlii dig etkenin yarattif1 aksakliklardan ¢ok, strese
uyum gosterme eksikliginden kaynaklanmaktadir.

Bugiin birgok rahatsizliin stresle olan iligkisindeki netlik artmaktadir.
Bireylerin gerek fizyolojik, gerekse psikolojik farkliliklar: stresten degisik olgiilerde
ve sekillerde etkilenmesine yol agmaktadir. Ancak kesin olan kiginin fiziksel,

psikolojik agidan zayif yoninii stres kargisinda tehlike altinda olmasidir.””

Stresle iliskinlendirilebilen hastaliklar su sekilde gruplandirilabilir:
- Dolagim sistemi, Kalp ve Damar Hastaliklar

- Carpint1

- Kalp vurum sayisindaki diizensizlikler

- Kalp vurum say1sinda artisg

- Gogiis agnsi

- Miyokard enfarktiisii

" Cigdem Kirel. Stres Yonetimi, Eskisehir: AU A OF., 1994, s.47
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- Hipertansiyon ®
- Solunum Sistemi Hastaliklar1
- Hipertventilasyon (asir1 soluk alip verme)
- Brongiyal astim
- Sindirim Sistemi Hastaliklan
- Istahin kesilmesi
- Agin yemek yeme
- Mide yakinmalari
- Hazimsizlik
- Gastrit
- Ulser
- Kabizlik
- Spastik kolit (kalin bagirsak rahatsizlig1)
- Ureme Sistemi Hastaliklar:
- I¢ Salg1 Bezleri Hastaltklar
- Hipertroid
- Seker Hastalig1
- Deri Hastaliklar
- Kurdesen
- Egzama
- Sedef Hastalig1
- Sa¢ ve kil dokiilmesi
- Hareket Sistemi Hastaliklar1 ve Migren
- Kireglenme
- Kas gerilimine bagh hastaliklar

- Migren

Yukarida sayilan hastaliklar gesitli stres kosullara bagl fizyolojik kokenli
rahatsizliklar olabildigi gibi, ruhsal olabilir. Stresle iliskisi en yogun olan hastaliklar

sunlardir.”

“® Don L. Costley. Ralph Todd. Human Relations in Organizations (New Mexico State University).
West Publishing Company, 1991, 8.212
? Kirel a.ge. s.48
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2.5.1.1.1. Kalp Hastahklar

Stres sonucu ortaya ¢ikan kalp hastaliklarinda kalitimsal ve yap: ile ilgili
etkenlerle stres yaratan etkenlerin birlikte hareket etmesi 6nemli rol oynamaktadur.
Yapilan aragtirmalar kalp hastaliklarina genellikle kaygi, depresyon, gerginlik, otke
gibi olumsuz etkilerin neden olabilecegini ortaya koymugtur. Stresin en g¢ok
etkiledikleri organlardan biri de kalbimizdir. Kendini agir1 zorlama, agin yorgunluk,
bir yakinin kaybedilmesi, gerginlik gibi psikolojik stresler kalbi zorlar. Agint
salgilanan stres hormonu adrenalin, kalbin dakikadaki vurum sayis: artirir. Yani kalbi
daha fazla caligmaya zorlar. Kalbin kasilma giicii artar. Ayni zamanda adrenalin,
kanda yag asitlerinin artmasina neden olur. Bu reaksiyonlar, daha 6nceden mevcut
olan kalp hastaliklarim arttirirlar, kalp damarlarinda kasilma varsa kalp krizi gegirme
olasihifmi bilyiik olgiide artar. Aym zamanda stres ile kanin pihtilagmas: kolaylagir.
Stresin alarma reaksiyonunda, kalpte ritm bozukluklari da ortaya gikabilir.

Sonugta, eger kisi her gerginlik durumunda, bu mekanizmay: isletiyorsa,
kalitsal faktorler kalp hastalifina zemin hazirhyorsa, kalp hastaliklari kaginilmaz
olacaktir.

Kalp hastaliklarini ortaya ¢ikaran stres etkenleri ikiye ayriimaktadir. Bunlar
psikojen ve kisilikle ilgili etkenlerdir.

Psikojen Stres Etkenleri, bu tiir etkenler aile veya iste insan iligkilerinden dogan
gerilim ve tehlikelerden kaynaklanmaktadir. Bu tir stres etkenlerine dayamklilik
kisisel gidi ile kisilik yapisina dogrudan bagli olmaktadir. Yapilan aragtirmalara
gore kalp ve damar hastaliklarinin %95’inin nedeni mesleki baskilardan
kaynaklanmaktadir.

Kisilikle Ilgili Stres Etkenleri, A tipi kisiligi olan kimsenin kroner kalp hastaligina

yakalanma ihtimali, zit 6zelliklere sahip B tipindeki kisilere oranla iki ¢ kez daha

fazladir. A tipi insan sirekli zamana kargt yarigan, rekabetgi, saldirgan bir tiptir. B
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tipi insanda da bu ozelliklerin bir kag1 olmakla birlikte kroniklesmedigi igin A tipi

kisilige pek benzemez.*
2.5.1.1.2. Migren

Migren en genel tammiyla ne zaman gelecegi belli olmayan nobetlerin,
gogunlukla baglangigta basin bir yerinden zonklayici bir bigimde baglayip, bitiin
basa yayilmas: ile gekillenen ve nobet disgindaki zamanlarda hastanin bitiintyle
saglikli oldugu bir hastaliktir. Migren agnist gerilim doruktayken degil de, baski

kalktiktan bir siire sonra meydana gelmektedir.

Migren rahatsizlii olan kigilerin ortak oOzellikleri ihtiras ve bagar
konusundaki tutkularidir. Bu kimseler ¢evrelerine hakim olmak ve girdikleri yere
diizen getirmek egilimdedirler. Miikemmelcilik, migrenli hastalarin bir bagka 6nde

gelen ozelligidir. Bu “miikemmelcilikten” ten ayr1 bir tatmin duyarlar.

Tipik migren kisiligi 6zelliklerine sahip kimseler i konusunda ¢ok ciddidirler
ve ¢ok ¢aligirlar. Sorumluluklan altindaki basit isleri bile bagkalanina devretmektense
kendileri yapmay: tercih ederler. Bu kisiler aym anda birden ¢ok iy yiikleyip
bagladiklar isi mutlaka bitirmek isterler. Caligma saatlerinin diginda da i yapip, is
diisiiniirler.Migrenli kisilerin en belirgin ve 6nde gelen ozelligi diizenliliktir. Liste,

kart ve diizen konusunda agir1 duyarlidirlar

Migrenli kimselerin yarisinin hayatlarindaki ilk nébetin de stresli bir dénem
sirasinda ortaya ¢iktigt bildirilmektedir. Strese bagimli insanlarda, kisinin giinlik
rutininden, yani yoénlendirmek, bi¢imlendirmek zorunda oldugu sartlarin ve stres
faktoriniin ortadan kalkmasindan sonra migren nobetleri goriilmektedir, “Kisisel
sorumluluk” ve “igte basarisiz olma ihtimali” migren nébetlerinin baglamasina sebep

olan en 6nemli iki faktordir ®

8 Kirel, a.ge. .50
®! Baltag-Baltas. a.g.c.. 5.160-161



2.5.1.1.3. Ulser

Stresin mide iilseri ile iligkisi ilk defa 1842 yilinda Ingiltere’de Thomas B.
Adlt hekimin deri yamg olan bir hastasinda akut iilser pekigmesi ile dikkat ¢ekmistir.
Hicbir mide sikayeti olmayan hastalk yamk sirasinda Almanlar’in Ingiltere’ye
hiicumlarindan sonra ortaya ¢ikan peptik ilser, Ingiltere’de yillarca siirmiistiir. Yine
Almanlar’in toplama kamplarinda kigilerin ugradif streslere bagl olarak, enfeksiyon
hastaliklarina kargt direncin azalmasi kalp, hipertansiyon, ¢esitli deri hastaliklan ve

mide iilseri ¢ok sik gorilmiigtiir.

Stres insanin suurlu algilama alani olan beyin kabugu ile algilanir. Burdan,
tehdit beynin ¢esitli bolgelerinden gegerek stres hormonlarindan biri olan kortizolun
salgilanmasina neden olur. Kisi her istenmeyen kosuldaki her streste, uiziintiide bu
yolu kullamiyorsa, sonugta kortizolun salgiladifi hidroklorik asit mide de yara

agilmasina, diger deyimle iilser olugmasina neden olur.*
2.5.1.2. PSIKOLOJIK SONUCLARI

Kisi her zaman i¢ sikintisinin, gegmeyen saatler ve c¢aliyma kogullarinn,
belirsizlik ve gelecek korkusunun, kigisel catigmalarin, ruhsal ve bedensel

hastaliklara yol acabilecegini sezmisgtir.

Teknolojik degigimlerin hizli, yapilan iglerin karmagikliZinin artmasi, cografi
hareketlilik ve bunun aile yagamina getirdigi yik gibi 6zelliklere sahip olan endiistri
sonras: toplum, engellemelerle, duygusal gerilimlerle kars1 karstya kalan insanlarin,

hassas biyolojik ve duygusal dengelerini bozmaktadir.*

Stres sonucunda bireylerde ortaya ¢ikan psikolojik sonuglar; saldirganhik,
yorgunluk, sugluluk duygusu, sikilganlik, kendini kiigiikk gorme, yabancilasma,

konsantrasyon eksikligi ve yetersizlik duygususudur.®* Ayrica, bunlardan en

8 Kirel , a.ge., s.50 .
%3 Phil Clememts (Ceviri: Giinhan Giinay). Iy yasammnda Olumlu Yaklagim, 1. basim, 1997, 5.28
%4 Costley. Ralph, a.ge.. 5.112
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belirginleri olan kaygi, depresyon, uykusuzluk ve psikolojik tiikkenmislik agagida
agiklanmugtir.

2.5.1.2.1. Kayg:

Kayg: kavramu endige, korku, sikint1 gibi anlamlara gelmektedir. Boyle bir
duygu bireyin heniiz gergeklesmemis bir tehlike karsisinda duydugu korkuyu
anlatmakta, yiirek atigimin hizlanmasi, titreme, sikinti ve umutsuzluk duygulanm
icermektedir. Bu durum agir1 bir nitelik aldifinda bir nevroz 6zelligi kazanmakta,
dikkati toplayamama, karar verme giichigii, agirt terleme, siirekli kas gerilimi gibi

belirtileri igermekte, kigi siirekli bir gerilim, Giziintii, tedirginlik iginde yagamaktadir.

Kaygi, bunalti, korku, huzursuzluk duygularim kapsayan bu kavram,
guniimiizde giderek yayginlasan bir ruh saghgi sorunudur. A.B.D.’de yapilan bir
aragtirmada endigenin kadinlarda bir numarali ruh saghg: sorunu oldugu saptanirken,
erkeklerde ise ilag ve alkol bagimhlifindan sonra ikinci sirada yer aldig:
belirtilmekte ki, c¢ofu aragtirmacilar bunu altinda da kaygimn olduguna

inanmaktadir.®

Insan digtan gelen bir uyarim ya da yeni bir durum karsisinda fizyolojik
olarak kaygi duyar. Bu kaygiya neden olan ya da kaygiyla birlikte ortaya gikan
adrenalin ve benzeri maddelerde artma ve belirtiler goriliir. Stresli kogullar,
endigenin ortaya ¢ikmasina elverigli bir ortam yaratmaktadir. Ancak siirekli bir
gerilim ortaminda bulunma, kisilik 6zellikleriyle birlesince kaygi kroniklesmektedir.
Bu durum "surekli kaygi" durumudur. Gegici, duruma bagl yasanan kaygi ise

"durumluluk kayg1"dir.

Kigiler siirekli kaygi durumunun kaynag: olarak ¢ahigtiklart ortami
goruyorlarsa bundan kurtulmak igin alkole, ilag kullanmaya, yogun is devamsizligina

ve diger kagiy yollarina bagvurur. Bu gibi tepkiler duygusal stresi gegici olarak

% Baltag-Baltas. a.g.c.. s.118
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hafifletir ve kigiyi yeniden kuvvetlendirir. Kayg: durumu tekrar ortaya ¢iktiginda
bunlar kronik tutumlar olabilir. Ozetle kayginin gok sik rastlanan bir gerilim belirtisi
oldugu kabul edilmektedir. %

2.5.1.2.2. Depresyon

Depresyon kisilerin bunalim ve ¢okiintii hallerini anlatmak i¢in kullanilan bir
kavramdir. Depresyon stresli olaylar ve durumlar karsisinda organizmamn
huzursuzluunu, tedirginliini, sikintisini, durgunlugunu ve uzintisini ifade
etmektedir.

Kigilerin kargilagti§1 tim olaylar, zorlayici niteliklerine ve siiresine, kisinin
bunlarla bag edebilme giiciine gére etki yapar. Cogu sikintih olaydan kisi, kisa
donemli huzursuzluklar, izintilerle kurtulabilir, ancak bazen kisi yasadif
bunalimdan kendini kurtaramaz ve olaylara saplamr kalir. Kimi insan, giinlik
yasamda zorlanma yaratan olaylarin iginde bulunur, kimi insan ise zorlanma yaratan

olaylar gegmigtedir, hatirlandik¢a zorlamr.

Depresyon daha yumusak ve kendi sinirlama geklinde olabilecegi gibi intihara
kadar gidebilecek boyutlara varabilir. Basit depresyon gegiren kisi, ¢ogu kez tek
bagina kalarak gegmisteki yanliglarimi ve gelecek i¢in umutsuzlugunu digiinmek
ister. Akut depresyonlarda ruhsal ve bedensel etkinlikler azalir, sugluluk ve
degersizlik duygulan yogunlagir, intihar girigimi olasilid: yiikselir.

WHO dinya nifusunun %3.5, yaklajik 150-200 milyon Kkiginin g¢esitli
diizeylerde depresyon belirtilerine sahip oldugunu bildirmektedir. Cok agir olmayan
depresyon bile kisinin gerek ozel gerekse iy gevresinde sorunlar dogurur, yaptigi ise

yogunlagmasina engeller; iligkiler kopuktur ve ise devamsizhik sik goritiir.*”

$6 Kirel. a.gc.. 5.52
¥age.,s.53
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Sonu¢ olarak yasamin yilksek gerilimli birgok yoni kigilerin bir olayin
etkisinden kurtulup yeniden enerjisini toplamasina ve yeni olaylarla miicadelesine
olanak tammamakta, ruhsal anlamda kiigilen insanlarda ¢okiintiiler sikga ve uzun

siireli goriilmektedir.
2.5.1.2.3. Uykusuzluk

Stresin temel belirtilerinden biri de uyku bozukluklar1 ve dinlenmeye ragmen
kesilmeyen yorgunluklardir. Giiniimiiz insanin en ¢ok yakindigt sorunlarin baginda
uykusuzluk gelmektedir. Buna bagh olarak uyku ilaglarinin kullanimi hizh bir artig
gostermekte, bu da kugkusuz ilag tiikketiminin yarattifi ¢ok yonli sonuglan

beraberinde getirmektedir.

Uykunun baglamasi igin beyin sapindaki bir mekanizmanin harekete gegmesi
gerekir. Bu mekanizmanin harekete gegmesi igin de kaslarda gerilimin azaldig:
konusunda bilgi gelmesi gereklidir. Kas gerilimi azaimadig: taktirde beyin sapindaki
"Uyamkhk" sistemi uyarilmaya devam eder ve kisi bir tiirli uykuya gecemez. Kas
gerilimi iki sebeple azalmaz. Ya gevreden gelen uyaranlar ¢ok fazladir (ses, 151k vb.)
veya kisi kendi diisiinceleriyle kendisini uyarir ve bio-kimyasal agidan bir tehditle
kars1 kargiya oldufu duruma benzer bir durumu yagamasina sebep olur. Uyku
diizenindeki en kiigiik bir aksama da genel saglik ve giinlik hayat iizerinde kesin ve

dogrudan etkilere yol agar. Ornegin uykusuzluk gibi.
2.5.1.2.4. Tiikenmislik
Stresin en ¢ok sonuglarindan biri olan tilkkenme sendromunun, hem insanlar

hem de onlarin galistig1 orgiit agisinda 6nemi biiyiiktiir. Titkenme, bir bireyin ¢ok

fazla bask: ve az tatmin duydugunda ortaya ¢tkan bitkinlik duygusudur.
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Tiikkenme belirtisi, igte yiksek performansi gosteren beklentileri ve kisisel
yatinmlar1 yiiksek olan profesyoneller ve bireylerde meydana gelir. Is digina
ayirdiklari zaman simrhdir; isteki zorluklar ve artan emekleri igin sinirh
odiillendirmeler tikenme egilimini baglatir. Yapacaklan isle ilgili olarak gidi ve
beklentileri fazla olan kisiler, belirli durumlar altinda tilkkenme belirtisi gdstermeye
adaydirlar. Istekleri simirlandinilan veya bastirilan bir orgiitte kendilerini bulduklan
zaman ¢ok kolay incinebilirler. Boyle bir durumda birey, orgiitiin amaglarim yerine
getirmek igin kendini ortaya koyar ve biitiin amaci orgiitiin beklentilerini yerine
getirmeyi denemektir. Bir sire sonra bu kiside, karsi konulmaz taleplerin
sorumlulugu altinda caresizlik, engellenme, yorgunluk ortaya g¢ikar. Kagimlmaz
sonu¢ titkkenmedir. Bu agamada ige gitmekten hoglanmamaya baglar, uzun saatler
¢aliymasina ragmen oncekinden basarisizdir ve genelde fiziksel ve ruhsal bitkinlik

gosterir.
2.5.1.3. DAVRANISSAL SONUCLAR

Stresten kaginmak igin bireylerin en g¢ok bagvurdugu davramig kaliplar
arasinda sigara, alkol, uyarici, uyusturucu madde aligkanlif1 yer almaktadir. Stresin
davramgsal sonuglarnn arasinda asirn veya az yemek yeme, sinirlilik, duygusal
patlamalar, huzursuzluk, az yada agirt uyuma, saldirganlik zayif kisisel iligkiler ve en

son agamada da intihar tegebbiisleri sayilabilir.*®

Bu tiir maddeler kayg: diizeyini azaltan kimyasal ve ruhsal etkileri nedeni ile
zorlandiginda ilk bagvurulan olumsuz kagis yollar1 arasinda yer almigtir. Baglangigta
sadece kaygidan kurtulmak amaci ile kullamlan bu maddeler zamanla bagimlihk
yaratarak zararli sonuglara yol agabilirler. Stresin davramgsal sonuglar1 olarak alkol,

sigara ve uyusturucu kullanimu ve kaza egiliminde ele alinacaktir.

% Costley. Todd. a.ge..s.113
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2.5.1.3.1. Sigara, Uyusturucu ve Alkol Kullanimi

Sigara ahskanh@ ve igilen sigara miktanmin artmasi gerilim miktarinin
arttiginin bir belirtisidir. Sigara aligkanlif1 olan kigiler, ¢ok degisik nedenlerden otiirii
sigara igtiklerini belirtmiglerdir. Bazilarina gore sigara yorgunluk duygusunu azaltir,
dikkati bir konu iizerinde yogunlastirmaya yardimci olur. Bazilarina gore ise sigara

bir yatigtiricidr, stresi azaltir.

Sigara kadar 6nemli diger bir sorun da uyusturucu kullamminda goériilen bir
artigtir. Ozellikle gelismis tilkelerde uyusturucu kullanan kigilerin sayis1 gittikge
artmakta, oOgrencilerde, askerlerde, yonetici ve ig¢i olarak g¢aliganlarda sikga
rastlanmilmaktadir. Uyusturucu kullananlar hem kendileri hem de etrafindakiler igin
potansiyel bir tehlike yaratmaktadir. Gerilimi azaltma, uykusuzlugu onlemek igin
alinan teskin edici haplar da zamanla aligkanlik yaparak bireyde tedavi gerektirecek
durumlara yol agmaktadir.

Sigara, uyusturucu (mariuana, eroin, LSD ve benzerleri) alkol kullananlarin
her biri benzer nedenlerle kullanmaya baglamigladir. Omnegin, baskilardan
sikintilardan kurtulmak, endigeyi azaltma, i§ veya evle ilgili problemleri unutmak
gibi pek ¢ok neden sayilabilir. Gergekte biitiin bunlarin higbiri stresi azaltici bir
faktor degildir. Kullamldig1 anda gegici bir rahathk vermesine ragmen, sonradan
bireylerde ¢ok daha ciddi rahatsizliklara yol agmaktadir. Ornegin ortaya ¢tkan yokluk

sendromunun fiziksel ve ruhsal belirtileri gibi olumsuz sonuglara varilabilir.

Alkol kullananlarinda son yillarda biyiikk bir artig gostermesi, toplumda
stresin yayginlastiginin diger bir gostergesidir. Yapilan aragtirmalar diinyanin her
yerinde alkol fiikketiminin arttifi yolundadir. Baslangiglarda gerginliklerden
kurtulmak i¢in alinan alkol, bagimhlik yarattifinda pek ¢ok zararh sonuglara yol
agabilir. Sagligin bozulmasi, karar verme giigligi, zayiflayan aile iligkileri zamanla

alkoliin ortaya ¢ikardig1 pek ¢ok zararh sonuglardan bir kagtdir.®

¥ Kirel a.ge.. .57
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2.5.1.3.2. Kaza Egilimi

Stresin dikkati yogunlastirma yetenegini ortadan kaldirmas: insanin giivenlik
ile ilgili onlemleri almamasina yol agmaktadir. Ornegin, kisinin esi veya patronuyla
kavga etmesi, parasal problemleri, aile ve isle ilgili endigeleri iginde daha az dikkat

olmasina neden olabilecektir.

Is kazalan1 ekonomik, sosyal, psikolojik veya fiziki yonden insanhigin bildigi
en 6nemli problemlerden birini olusturmaktadir. Is kazalarinin belirtilen onemi
karsisinda yapilan ¢aligmalarda kaza nedenleri aragtinlmig ve ortaya ¢ikan kazalarin
%90' 1min nedeninin insan faktori ile ilgili oldugu goérilmiistiir. Geriye kalan %10'
luk faktor ise arag-gere¢ yetersizligi veya fiziki gevre olarak belirlenmigtir. Yapilan
aragtirmalar insan organizmasi Uzerindeki olagan disi, olumsuz dikkat dagitici
gerginliklerin kaza olasilifin1 6nemli 6lgide arttirdifini gostermigtir. Yine yorgunluk
sorunu ve buna sebep olacak ¢aligma kosullari kaza nedenleri arasinda sayilabilir.
Ozellikle kayg: ve gerginliklerin neden oldugu psikolojik yorgunlugun bireylerin
dikkatini 6nemli olgiide dagittify diisiiniilmektedir. Stresle ilgili olarak belirlenen rol
belirsizligi, zayif iletisim beklentilerinin ¢atigmast ve egitim eksikligi de kazalarin

meydana gelmesi ile ilgilidir.
2.5.2. STRESIN ORGANIZASYONEL SONUCLARI

Kigilerin stres iginde olmalan sonucu ortaya ¢ikan, kendini ve sosyal
cevresini etkileyen belirtiler, ig yasamin: da tehdit etmeye baglar. Stres i¢indeki kisgi
isinde bir takim sorunlar gikararak kendini gosterir. Bunlar ise devamsizlik veya geg
gelme aligkanlift, cevresindekilerle kotii iliskiler iginde olma, verimlilik diigmesi, ig
doniigim oranlarimin  yiksekligi, iy tatminsizlii, performans digiklugi,
sorumsuzluk, ise kars: ilgisiz davranma, zaman kayb: yaratma olarak sayilabilir. Bu
tir stres belirtilerinden ige devamsizlik ve performans diigmesi en Onemli stres

belirtisidir.
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2.5.2.1. ise Devamsizhk

Uretim diigmesinin en onemli nedenlerinden biri de galiganlarin

devamsizligidir. Devamsizlik hastalik, isteksizlik, sorumluluk vb. gibi pek ¢ok

nedenden kaynaklanmaktadir. Giiniimiizde igletmelerin en 6nemli sorunlarindan biri

olmusg ve bunu kontrol igin bir takim 6nlemler alinmaya baglanmgtir.

Bireylerin hasta olmalar1 nedeniyle ise devamsizlik ozellikle, yoneticiler ve

0 Kisa siireli

ig¢i sendikalarn arasinda her zaman sorun ortaya ¢ikarmugtir.
devamsizliklarda kiginin gergekten hasta olup olmadifinin aragtiriimasi, bunun i¢in
de ev ziyaretleri yapacak bir ekip olugturulmas: zaman zaman disiinilmuastiir. Ancak
is sendikalan1 kiginin o6zel yagantisinin (privacy-mahremliginin) zedelenecegini

diisiinerek buna kars1 gikmislardir.

Is yasaklarinda kisa siireli hastaliklar veya ortaya ¢ikan olaganiistii durumlar
nedeniyle yapilan devamsizlifin, belirli marjlar iginde kabul edilmesi
ongiriilmektedir. Ancak bu, simrlari belli mazeretli izinler kisilere yetmemekte ve
devamsiziify aligkanlik haline getiren kisiler, pek ¢ok yasal olmayan yollara
bagvurmaktadirlar. Bunun yam sira gergekten hastalanarak sik sik devamsizlik yapan

kigilere de rastlanmaktadur.

Hastalik nedeniyle ise devamsizhik gonderen kisilerin hangi hastaliklar
nedeniyle devamsizlik yaptiklari arastinldifinda, bunlarin %40’ 1n, orgiitsel

stresten kaynaklanan hastaliklar nedeniyle devamsiz olduklari saptanmugtir.”!

Devamsizligin ortadan kaldirilmasi ya da en aza indirilmesi igin, her geyden
once devamsizlifa neden olan hastaliklarin 6rgiitsel kaynaklarina inilerek bunlarin

diizeltilmesi gerekmektedir.

* Artan, a.ge..s.118
°! Thomas, a.g.e.. s.122
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2.5.2.2, Performans Diisiikliigii

Stres, performans ve etkinlik iizerinde yararli ve zararhi bir takim etkiler
gostermektedir. Bu konuda ilk kez 1908’de Robert M. Yerkes ve John D. Dodson

¢aligmalar yapmuglardir. Bu ¢aligmalarin sonucunda stres arttikga etkinlik ve
perfomansin da artacaf ortaya ¢ikmustir. Ancak bu dogrusal iligki belli bir noktaya
kadar devam etmekte o noktadan sonra, (kirilma noktasi) stres artarsa performans ve
etkinlik azalmaktadir. Bulunan bu sonu¢ Yerkes-Dodson veya kisaltilmig sekliyle
“Y-D” yasasi olarak adlandirilmaktadir.”

Bu yasada da gorildiigi gibi stres normal diizeyin iizerine ¢iktifi zaman yani
yorgunluu arttift zaman kisiler bundan olumsuz etkilenmekte ve dolayisiyla
performanslar1 da diismektedir. Ciinkii agir1 derecede yogun olan stres, kisinin
dikkatinin azalmasina, yargilanmalarinda ve kararlarinda bir takim yanhgliklar
yapmasina ve Onemli noktalara, 6nemsiz noktalann aymt edememesine beden
olmaktadir.

Performans 4

veya
etkinlik

_>
Stres

Sekil 2.2 Y-D Yasast )
Kaynak: Inci Artan, Orgitsel Stres Kaynaklari ve Yoneticile Uzerinde Bir
Uygulama, Marmara Universitesi, .1 B.F Isletme Boliimii, Istanbul, 1986, s.118

Ayn seklide, digiik stres diizeyi de performansa yol agmaktadir. Ciinkii elde

edilecek sonuglar gaba harcamaya degecek nitelikte degildir.

” Artan, a.ge..s.118
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Ozellikle zihinsel yetenek, yardi ve karar verme gibi zihinsel beceriler
gerektiren iglerde stresin etkisinin daha belirgin olmas: sonucunda, stres igindeki

yoneticiler, igletme igin zarar verici duruma gelmektedir.
2.6. ORGANIZASYONEL STRESIN YONETIMI
2.6.1. BIREYSEL STRES YONETIMI

Stresin verdigi zararlann nasil ortadan kaldirabiliriz ve stresi nasil geligme
yolunda bir arag olarak kullanabiliriz. Surasi muhakkak ki, saglklt yasamak igin
“stresi olmayan bir hayat dileyerek”, stresin yol agtift zararlardan ve muhtemel
tehlikelerden uzak duramayiz. Ciinkii hem stres veren pek ¢ok sey hayatin iginde
vardir, hem de stres vericilerin bir bolimii bagar igin gerekli olan dinamizmin ve

gelismenin sebebidir.

Doktorlar ve psikoterapistler, otuzlu yillardan giiniimiizedek strese karsi
cesitli miicadele yollann geligtirmiglerdir. Aralarindaki farkliliklara kargin tim bu
yontemlerin amaci ruhsal ve kassal gerilim giderek azaltilmas: ve duyumsal

uyarilarin hafifletilmesidir.

Stresler karsisinda her kiginin durumu aym olmayip, ruhsal ve sinirsel isleyisi
ile kendine hakim olabilme kapasitesi, kisisel gegmisi, aile ve sosyal mesleki ¢evresi
ile simrhdir. Bununla birlikte bazi yontemlerin kisiye bagli olarak kahci etkiler

yaratarak, rahatlama etkisine yol agtig da yadsinamaz.”
2.6.1.1. Fiziksel Hareketler
Gerilimin organizma tizerindeki baskisini ve etkileri azaltan onemli bir stres

yonetimi teknigidir. Kiltur fizik, jimnastik, bisiklete binme, ata binme, yiizme,

jogging, aerobik gibi agiriya kagmadan hafif nitelikte yapilan hareketlerden

% Kirel, a.g.e.. 5.69
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olugmaktadir. Bagkalariyla yarig yapmadan ve bir eglence seklinde yapilan bu tir

hareketlerin, stresin organizma tizerindeki etkilerini azaltti§1 sdylenebilir.

Bu fiziksel hareketler kalp ritmini diistirerek yiiksek tansiyon, kas. gerilimi
ritmini azaltmakta, baz1 kas ve sirt afnlarim dindirerek gegici bir siire i¢in kaygy,
depresyon vb. azalmasim saglamak gibi kayda deger ruhsal sonuglar vermektedir.”*
Bat: diinyasindaki bu bedensel egzersizlere Uzak doguda gelisen; danst gagrigtiran
hareketlerle yapilan ve bir rahatlama hissi saglayan TAICHI, uzun bir siiredir
uygulanan ve uyku ya da yar1 uyku haline gegmeden derin bir gevseme duyumsamasi

ile kalp ve solunum ritminin azalmasim saglayan yoga da eklenmelidir.”’
2.6.1.2, Dengeli Beslenme

Gida uzmanlart uygun ve dengeli beslenmenin gerilimi azaltifini o6ne
siirmiiglerdir. Uygun olmayan ve yetersiz gida rejiminin gerilime yol agtig1 ile ilgili
iki gorilg ileri strmistir. Birinci gorise gore, gerilime yakinlik gida rejimindeki
belirli elementlere duyulan alerjinin sonucudur®® Gida maddelerinde kiigik
miktarlarda bulunan kimyasal katki maddelerini, meyve ve sebzelere sikilan hagarat
ilaglan ve diger kirleticiler bireyin farkina varmadan gerilim igine girmesine neden
olmaktadir. Ikinci goriise gore ise yasanan gerilimin bireyin, normal gida rejimiyle
kargilayamayacagy belirli ek besin ve vitaminleri almas: gerektigidir. Ek besin ve
vitaminler zamanla karsilanirsa gerilimin ¢ok az zaran olacaktir. Gerilimin gida
rejimiyle iligkisini bu iki teoriye dayandiran uzmanlar ¢zellikle dengeli, ¢ok yonlii,

disiik kolestrollii ve rafine gidalardan olugan beslenme bi¢imi 6nermektedirler.

Insanlarin farklih ve beslenme ihtiyaglari yasa, cinsiyete ve beden
Olgiilerine, fizik aktivitelerine, hastaik ve hamilelik gibi sartlara bagl olarak
degisiklikler gosterir.”’

> Luthans . s.144
% Baltag-Baltas , a.g.c.. 5.194
% Baron A.R., Greenberg J., Behaviour in Organizations: understanding and managing the
human side of work, The Ohio State University, 1989, 5.246
” Yatesa.ge., 5.171
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Giinumiizde bilim adamlan bireylerin beslenme ihtiyaglar: ile diyet, kglp
hastali 1 ve kanser gibi kronik hastaliklar arasindaki iligkiler konusunda ¢ok daha
hassas bilgileri aragtirmaktadirlar. Ancak higbir diyetisyen saglikhilifi mutlak garanti
edemez, ¢iinkii saghifin faktorii dengeli beslenmeyle beraber diizenli egzersiz,
programli gevseme ve olumlu tavirlarla birlesirse saghg geligtirebilir.

2.6.1.3. Biyolojik Geri Besleme (Biofeedback)

Stresi azaltmada kullamilan diger bir bireysel yontem ise biyolojik geri
besleme veya kisaca “Biofeedback™ denilen tekniktir. Burada birey elektronik
aygitlarin yardimyla viicudundaki belirli fizyolojik fonksiyonlar1 kendi iradesiyle
kontrol etmeyi 6grenmektedir.

Monitérlerin sayesinde birey viicudundaki bir fizyolojik olay ile ilgili olarak
devaml bilgiler almakta bu bilgilerde kendisine bir 151k, ses veya osiloskoptaki
bir dalganin azalip ¢oZaltilmasiyla iletilmektedir. Kalbinin diizensiz galigmasindan
sikayet¢i olan bir kimse aygita baglandiginda kalbi diizgiin atiyorsa pembe 151k
yanmakta, az atiyorsa yesil, cok atiyorsa kirmizi 1tk yanmaktadir. Béylece birey
kalp atiglanin1 kontrol edip daima pembe 15181 yakmay: 6grenmeye galigmaktadir.
Pratiklerle yeterince tecriibe kazanan birey daha sonra bu aletler olmadan da baz
fizyolojik fonksiyonlart kontrol edebilmektedir.”® Bu yontem stres ile ilgili sikayetin
ve rahatsizliklarin giderilmesinde ¢ok etkin bir teknik olarak benimsenmektedir.

2.6.1.4. Gevseme Egitimi

Stresle miicadele etmenin etkili yollarindan biri de derin gevseme
teknikleridir. Gevgeme metodlaniyla insanlar viicutlarindaki gerginligi fark edebilir
ve olugmasini durdurmayi ve ortadan kaldirmay: 6grenebilirler. Boylece insan kendi

Ozel tepkisini taniyarak, stresle basa ¢ikmanin yart yolunu katetmis olur.”

% Kirel, a.ge.. 5.72
®age.s72
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Gevseme metodu viicut egzersizlerinden olugur. Derin gevseme teknigi biiyiik
Olgiide bedeni kontrol altina alma hususundaki g¢abalardan meydana gelmektedir.
Bedeni kontrol etmek yolunda en onemli uygulamalardan birisi, oncelikle nefes
almay: Ogrenmektir. Agir derin ve sessiz bir nefes almaktan amag, akciferin
butiinine havamin ulagmasim saglamaktir. Derin gevseme duygusu gevsekligin
bedensel durum ve ozelligine bagli olarak ortaya gikartabilir. Gergekten gevsemeyi
bagarmug bir insamin solunum derin ve rahat, elleri ve ayaklan sicak ve agir, kalp
vuruslan sakin ve diizenli, karm sicak alm serindir. Bu durumdaki bir insanin kaslar
gevsemiy, hormanal dengesi saglanmigy ve beden metabolizmasi yavaglamigtir.
Gevsemeyle ulagan kalp vurum sayisinin azalmasi, kan basincinin diigmesi gibi
sonuglarin genel saglik iizerindeki olumlu bir¢ok etkisinin yam sira 6zellikle “yiiksek
tansiyon” tedavisinde sagladif: yararlar ¢ok sayida bilimsel aragtirma ile ortaya

konmugtur.'®
2.6.1.5. Meditasyon

Insan viicudunu ve zihnini rahatlatmasi da gerilimi azaltan faktorler arasinda
yer almaktadir. Bu da meditasyon yontemi ile olmaktadir. En ¢ok uygulanani da
“Transandantal Meditasyon” dur. Oteye gegis anlamindaki TM, giinde sabah ve
aksam olmak iizere iki defa yirmiger dakikalik stire ile yapilmaktadir. Bu esnasa
herkes i¢gin ayn ve gizli olmak tizere, bir kelime devamli olarak tekrarlanmaktadir.
S6z konusu kelimenin tekran sirasinda kiginin aklina bagka diigiinceler takilirsa,
bunlarin zihinden arindirilmasi gerekmektedir. Boylece giiniin belirli zamanlarinda,
ginliik ev ve igle ilgili sikint1 ve baskilarini bir siire unutarak, rahatlama saglanmig
olur. Ancak, bu tiir bir yontemin varlift da ¢ogu kisi tarafindan bilinmemektedir. Bu

nedenle bu tiir yontemler uzman kisiler tarafindan bireylere 6gretilmelidir.'*!

1% Nursel Telman, “Gevsemenin Onemi”. Stres Yonetimi Semineri, TUSSIDE Yaynlan, Gebze,
987.5.174-175
' Baron . Greenberg . a.g.c.. 5.246
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2.6.1.6. Zaman Yinetimi

Zaman baskisindan kaynaklanan stresi onlemek igin gesitli zaman yonetimi
teknikleri geligtirilmigtir. Zaman yonetimi tekniklerinin oOnciilerinden olan Alan
Lakein (1973) ne yapilacagina, hangi onciiliikk siras: iginde yapilacagina ve yapilacak
islerin daha kisa siire iginde nasil yapilacagina iligkin sistematik bir yontem
gelistirmistir. Bu yontemde temel 68e yapilacak islerin yazilmasidir. Liste bir
taraftan yapilacak islerle uzarken diger taraftan yapilmig ve bitmis iglerle
kisalmaktadir.

Lakein listede her maddenin 6nemli, orta derecede 6nemli ve Onemsiz
anlamina gelecek bir simge ile igaretlenmesini Oncelifin ve zamamn biiyilk bir
kisminin 6nemli olarak isaretlenmis maddelere verilmesini de onermektedir. Bu tiir
bir zaman yonetimi genellikle stresi azaltmada ust diizey caliganlara énerilmekle
birlikte, her diizeyde ¢aligan birey igin gegerli olabilir. Boylece galiganlar zamam iyi
degerlendirdigi siirece kendi 6zel zevklerine de vakit ayirabilme sansina sahip
olacaklardir. '

2.6.2. ORGANIZASYONEL ACIDAN ORGANIZASYONEL STRES
YONETIMI

Orgiitsel yasamda stres kagimlmazdir. Stresin 6rgiite olan maliyeti yiiksektir.
Stres orgiitlerde yoneticiler tarafindan endiistriyel degigimin bir pargasi ve bagarinin

faturasi olarak degerlendirilmektedir.

Stresi onleme yontemi, bireysel ve orgiitsel stresi onleyerek bireylerde orgiit
sagligim koruyabilecek belirli metodlart olan bir orgiit felsefesidir. Stres yonetiminde

birbirini tamamlayic1 3 adim vardir.

2 Kirel, a.ge.. 5.84
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1. Adim: Stresi onlemede birinci adim aginn ve gereksiz orgiitsel talepleri
azaltarak, bireylerin gereksiz yere stres altinda kalmalarin1 6nlemektir. Yénetim,
rolleri degistirmek, katthmi desteklemek, esnek caligma saatlerini kullanmak, igi
yeniden dizayn etmek, fiziki ¢aliyma kosullarini dﬁzéltmek ve sosyal destek
saglamak gibi tedbirler alabilir. Boylece 1. adim ile orgiitsel stres faktorleri bir
olgiide yumusatilmis olur.

2. Adim: Bireylere kendilerinin basa ¢ikabilecegi stresi 6nleme yontemlerini
gostermektir. Bunun igin degisik yontemlerden faydanilabilir. Ornegin, tavsiye dilen
metodlar aerobik, meditasyon, stresli olaylara bireysel tepkileri azaltma,
biofeedback’dir. Bu metodlar 1. adimda belirtilen tedbirlere ilave olarak
uygulanabilir.

3. Admm: Dikkatli bir yonetim bireylerde stres yaratabilecek faktorleri
belirleye bilmelidir. Alinan tedbirlere ragmen hala bireylerden bir cevap alinamamg
ve 3. adima gegilmelidir. 3. Adim miidahalede son garedir. Bu adimda amag¢ aym
zamanda yanlig yonetilmis stresin bireysel ve orgiitsel maliyet sonuglarini minimize
etmektir. Burada tibbi yardim veya psikolojik bakim gerekebilecegi gibi yonetim
stratejilerinden de faydamlabilir. $ekil 2.3’de bir bitiin olarak stresi onleyici bir

yonetim modeli gostermektedir.'®

183 3 g¢.5.80
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Onl_'fml Sevivede Stresi
eyici Yonetim

Gorevler ve fiziksel talepler

. Goirevlerin yeniden dizaym
Orgiitsel Stresiirler - Kanlmb yonetim
R Taeplen  Esnek s programian
. Rol Talepleri - Kariyer geligimi
. Fiziksel Talepler - Fiziksel ortamun
. Kisileraras1 talepler diizenlenmesi
Rol ve kisiler arasi talepler
. Rol analiz teknikleri
. Yol - ara¢ programlan
. Sosyal destek
. Takim gruplamasi
Strese Bireysel
Orpiltsel Stresi 2 ese Breyse
. Temel kavramlar M
Inceleme prosediirleri - Psikolojik
‘ . Bireysel nitelikler Bireysel Sevivede Stresi
anleﬂ'ci Ydnetim
Strestrler
. Stresin algilanma yonetimi
. I's cevresinin yonetimi
. Yasam stilinin y6netimi
Cevaplar
. Dinlenme ¢ikaslar (outlest)
. Fiziksel cikiglar
. Duygusal yollar gikiglar
Olumlu Stres Olumlu Stres
Bireysel ve Bireysel sonuclar agm' el sonuclar
Orgiitsel saghk . Psikoloji . Direk maliyetler
. Davramgsat . Endirek maliyetler
. Tibbi

Sekil 2.3. Orgiitlerde Stresi Onlemede Kullanilacak Bir Yonetim Modeli

Kaynak: Cigdem Kirel, Stres Yonetimi, A. U Agikogretim Fak.,1996, s.81
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2,6.2.1. Catismay: Azaltma ve Organizasyonel Rolleri A¢iklama

Orgiitsel stres yonetiminde, stresi onleyici yontemlerden biri rol analizi ve
simflandirilmasinin  yapilmasidir. Yoneticiler genelde igdevir, hiz1 ige gelmeme,
uyusturucu ve alkol kullanim, iiretimde kalite dugikligi gibi konulara fazla 6nem
vermezler. Gergekte etkili bir yonetici bu tiir durumlarin altinda yatan nedenleri ve
bagariyr digiren dier temel faktorleri aragtirmalidir. Bugiin yoneticiler zayif ve
yetersiz egitim, yetersiz arag-gere¢ gibi konular iizerinde daha gok durmaktadirlar.
Burada stres gibi 6nemli problemlere yol agabilecek faktorleri goz ardi etmektedirler.
Bunun i¢in stresi 6nlemede diger belirtilen yontemlerden farkli olarak igyerinde rol
belirlenmesi ve siniflandirilmasina dikkat edilmesi gerekmektedir. Caliganlarin isin
kendi beklentilerini kargilayacak diizeyde olup olmadigi belirlenmelidir.

Ayrnica igyerinde rolden kaynaklanan stres yayginsa buna uygun ¢oziimler
bulmak gorevi yonetime diiger. Yonetimce bu soruna bulunabilecek yollardan biri
kigisel rollerin yeniden tamtimi, gorevlerin yeniden belirlenmesi yapilarak rol

yukiinin azalmasidir.'%*

Rol gatigmalan ise, ustlerden gelebilecek degisik taleplerin, insanlarla iyi
gecinmek zorunda olmanin yarattify baskilarin, Gst ile farkli goriste olmanin bir
sonucudur. Rol sorunlarimn yarattifi gerilimle basa ¢ikabilmek igin orgitte gok
yonlii bir degisiklige gitmek gerekli olabilir. Orgiitsel yapimin yeniden diizenlenmesi
¢ahiganlarin ve diger yoneticilerin davramg, tutum ve degerlerinin degistirilmesi,
yonetim tarzinin otokratik yonetimden, katilmali yonetime dogru gelistirilmesi

disiiniilecek 6nlemler arasindadir.

Gerilimin diger bir nedeni olan agiri rol yikiinin azaltilmasi da orgiitsel

orgiitsel basa ¢ikma yontemi olarak sayilabilir. Asin ig yiikii ile yiiklenen ¢aliganlara

' Quick.C, James Quick. D. Jonathan, Preventive Stress Management at the Organizational
Level. Persunnel (September-October 1984). S.190
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istleri ilgi gostermeli, onlara yapabilecekleri makul oranda bir i vermelidir. Isin
gergekei bir deferlemesi yapilarak agint galigan kigilere isteseler de adaletli olmayan
bir ig yiikii yilkklenmemelidir. Ciinkii kontrol ve denge eksikligi olan bu kigilerde agini

alisma uzun dénemde tehlikeli bir takim sonuglara yol agabilir.'®
2.6.2.2. Karar Verme Siirecine Katilma

Katilma yonetimi bir igletmede ¢aligan 1§ gorenlerin dogrudan dogruya ya da
temsilciler aracilifi ile 6zellikle kendilerini ilgilendiren konularda kararlara soz ya da
oy hakki ile katilmalidir.

Bu sistemin uygulanmasinda giidiilen amag, bir yandan igletmelerin etkinlik
ve verimlilik diizeylerini yiikseltmek, 6te yandan galiganlari sosyo-psikolojik
doyuma yoneltmektir. Katilimli yonetimle g¢aliganlar bazi stratejik kararlarda
kendilerine damgilmanin verdigi Ozgurlifii yasayacaklardir. Katilimli y¢netimde
tanimda da belirtildigi gibi isleriyle ilgili tim kararlan galisanlarin kendilerinin
vermesi demek degildir. Bunun igin katibim esitli gesitli sekillerde uygulanabilir.
Caliganlarin bazilan tecriibesizdir veya bagimh kisilige sahiptir. Boyle bir durumda
onlara yetki vermek onlar1 daha ¢ok strese sokabilir. Bu nedenle katilimin derecesi
bireylerin ihtiyag ve yeteneklerine gére diizenlenmelidir. Bunun anlami ¢aliganlara

yeteneklerini kullanabilecekleri maksimum bir 6zgiirliik vermektedir.'%

2.6.2.3. Amaclan Belirleme

Amag belirleme programlan 6rgiit taleplerini ve onlarin bireyler izerindeki
etkilerini olumlu hale getirmeyi amaglayan diger bir stresi 6nleyici programdir. Amag

belirleme programlar stres tizerinde iki kat daha fazla bir etkiye sahiptir. Hergeyden

1'05 Taml Kiling ., “Orgiitlerde Rol Catigmas: ve Belirsizligiyle Baga Cikma Yontemleri”, 1.U..
Isletme Fak. Dergisi 17(2). 1988, 5.106
1% Quick C.-Quick J.-Jonathan, a.g.e., 5.170
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once amag belirleme programlar performans: artirmaktadir. Belirli bir sosyal destek
salanmasi, yaptiklari iy hakkinda bilgilendirilmeleri  bireylerin igle ilgili

catigmalarim azaltacaktir.'"’

Is yerinde stresi azaltmada kullamlan amag belirleme programian iki agamada
uygulamr. Bunlardan birincisi amaglarin belirlenmesidir. Orgiit talepleri olarak
belirli yoneticiler i¢in amaglarin belirlenmesi de stres yaratabilecektir. Oncelikle
belirlenecek amaglar agik ve tutarlh olmalidir. Ciinkii amaglar belirlenirken yapilan
hatalar daha ¢ok ¢atiyma ve tutarsizliklar yaratabilir. Isletme politikalarindaki agiklik

ve dogru yonetim stresi minumum diizeyde tutabilecektir.'%

Amag belirleme programlarinin ikinci asamas: performansi inceleme ve geri
bildirimlerden yararlanmalidir. Amag¢ belirleme programi yaklagjk ayda bir
yapilmaktadir ve yapilan toplantilarda c¢alisanlara gerekli bilgi ve sosyal destek
verilmektedir. Bu destekte stresi 6nlemede tampon goérevindedir. Burada yoneticilere
de oOnemli gorevler dusmektedir. Yoneticilerdeki beceri ve duyarhilik eksikligi
istenilen sonuglara ulasmay: giiglestirecektir. Yonetici, ¢aliganlarin performanslan ve
becerileri hakkinda bilgili olmalidir. Boylece ¢alisanlart degisiklige uyum saglama

stiregleri ve nasil davranacaklar konusunda daha kolay yonlendirebilecektir.
2.6.2.4. Sosyal Destek

Stresi Onlemede kullanilan diger uygulamalardan biri de sosyal destektir.
Isyerinde sosyal destegin insanlari olumlu olgiide etkiledigi, son yillarda tzerinde
durulan konulardan birini olusturmaktadir. Isyerinde kurulan yakin arkadas iliskileri,

ig digindaki aile toplantilari, belirli derneklere olan iuiyelikler, komguluk iligkileri

1% James LeCraw. Job Stress-Organizational Change. Canadion Manager, Winter92.Vol.17, Say1 4,
s.28(Internetadresi:http://www.global.ebscohost.com/cgibin/...recs= 10/reccount=9/ft=1/stratrec=1/pic
=1)

1% Kirel, a.g.e.. 5.82
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sosyal destek saglamaktadir. Kisaca kiginin temel sosyal ihtiyaglarinin bagka
bireylerle etkilesim sonucunda tatmin edilmesine sosyal destek denilmektedir. Bu
temel ihtiyaglar ise sevgi, kendine given, ait olma duygusu, kiiligi bulma, guvenlik
ve onaylanmadir. Bu tiir sosyal ihtiyaglarin giderilmesi ¢aliganlarin fiziksel ve ruhsal
sagliklarin1 olumlu 6lgiide etkileyen anahtar bir faktor olmaktadir. Bu durumda
sosyal destek orgiitsel stresi azaltmada etkin bir rol oynamaktadir. Yapilan galigmalar
sosyal destegin stres iizerinde direk bir etki yaptiim gostermemesine ragmen sosyal
destegin i ve stres arasinda bir tampon goérevi yaptigimt gostermistir. Difer bir
anlamda dusiik oranda sosyal destek alan bireylerle, yiiksek oranda destek alanlar
arasindaki fark gozlemlendiginde stres ile sosyal destek arasinda yakin bir iligki
ortaya ¢ikmistir. Boylece bir ig yerinde stres yogun ise bunu sosyal destekle azaltmak
veya ortadan kaldirmak mimkiin olabilecektir.

Kritz ve Moos’un (1974) Nasa’da yaptiklan aragtirmalarda yiksek is
geriliminin sadece diisiik sosyal destege sahip kisilerde saghig: tehdit eden fizyolojik
degisikliklere yol agtifini bulmuglardir. Yiksek sosyal destege sahip kigilerde her
dizeydeki iy gerilimi olumsuz higbir fizyolojik degisiklie yol agmamistir. Bu
aragtirmada yiiksek is gerilimi ve disgiik sosyal destege sahip yoneticiler, yiiksek ig
gerilini ve yiiksek sosyal destege sahip yoneticilerden ii¢ kat daha fazla kroner kalp
hastaligina yakalanmiglardir.'”

Diger bir sosyal destek saglayici grup ailedir. Aile iiyeleri ve arkadag gruplan
ile yakin iligkileri bulunan bireylerin stresle daha kolay basa ¢iktiklar1 soylenebilir.
Ornegin is sonras: ailesine vakit ayirma, arkadaglarla oynanan bir basketbol mag1 giin
boyunca alinan stresi azaltmaktadir. Destekleyici gruplar ozellikle kriz anlarinda gok
faydali olmaktadir. Ornegin aylardir yogun ¢alisan birey, yerine bagka birinin seflige
atanmasi sonucunda kargilagtifi stresi yakin arkadaglarin veya ailenin destegi ile

daha kolay atlatabilir.

1% Quick.C-Quick J-Jonathan, a.g.e.. 5.201



Caliganlar, bu destegi sagladiklan, koruyabildikleri veya giincelligi
stirdiirebildikleri olgiide yeterlili§i ve giiglerini toplayacak yiiksek bir bagariya sahip
olacak yeni yetenek ve Dbeceriler gelistirecek ve ©zel amaglarim
gerceklestireceklerdir. Ozet olarak sosya.l destekler gerilimin ortaya ¢tkmasini ve

etkilerini ¢esitli gekilde azaltabileceklerdir.
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1. BOLUM

KOCAELI UNIVERSITESI CALISANLARININ STRES KAYNAKLARI ve
SEVIYELERINE ILiSKIN BiR ANKET CALISMASI

3. ARASTIRMANIN YONTEMI
3.1. ARASTIRMANIN KONUSU VE AMACI

Bu aragtirma, guniimiizde adindan ¢ok¢a bahsedilen ve 6nemini 6zellikle is

yasaminda daha da artiran stres ile ilgilidir.

Stres, psikolojik olarak olusan bir gerilim sonucunda, insanlarda;
dikkatin dagilmasi, yorgunluk ve bitkinlik hissi, sinirlilik hali, kararlarda olugan
tutarsizlik, korku ve kayg: hali ve bunlara bagl olarak nératik psikolojik bozukluklar
olusturdufu gibi, aym zamanda bazi bas agnlari, mide hastaliklari, tansiyon
diizensizlikleri, kalp hastaliklari, tansiyon diizensizlikleri, kalp hastaliklari ve hatta
son arastirmalarin destekledigi gibi kansere kadar yol agan fizyolojik bozukluklara
da neden olmaktadwr. Biitin bu sayilan olumsuzluklar, stres denilen kavram
sonucunda ortaya ¢ikmakla beraber, bunlarin altedilmesi de, alinacak olan,

psikolojik, sosyal ve fiziksel tedbirlerle énlenebilecektir.

Ancak gerekli onlemlerin alinabilmesi ve aciliyet sirasmnin tespit edilmesi
i¢in, oncelikle yapilmas: gereken, strese yol agan kaynaklarin ve Kkisilerin bu

kaynaklardan ne derece etkilendiklerini bulmaktir.

Konunun onemine bagli olarak aragtirmamizda, Kocaeli Universite'sindeki
personel, farkh yas, gorev tiirii (akademik-idari), kidem, egitim diizeyi, medeni
durum ve cinsiyete sahip ¢aliganlarin stres kaynaklar ve bu kaynaklardan ne kadar

etkilendiklerini bulmak amaciyla stres seviyeleri dlgillmustiir.
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Aragtirmamizda konumuz itibariyle, her tiirli stres kaynagini barindirmas,
bunlarin 6l¢iilebilme kolaylig1 ve uygulama avantajlan nedeniyle Gniversite ele

alinmigtir.

3.2. ARASTIRMANIN PROBLEMLERI

Aragtirmamizda, ¢aliganlarin stres kaynaklarindan etkilenme derecesi, stres

seviyesi olarak ele alinmigtir. Aragtirmada cevap aranan problemler sunlardir:

1. Universite ¢alisanlarimin stres kaynaklarindan etkilenme dereceleri ve stres

seviyeleri birbirinden farkli midir?

2. Universite ¢aliganlarinin gorev yaptiklan fakiiltelerle, stres seviyeleri

birbirinden farkli midir?

3. Universite ¢aliganlarimin cinsiyetleri, egitim duzeyleri, yaslari, gorev
tirleri, kidemleri ve medeni durumlarina gore stres seviyeleri birbirinden farklh

madir?

3.3. ARASTIRMANIN ON CALISMASI

Aragtirmaya bir temel olusturmak, ongorilen amaglara ulagmak ve
aragtirmaya saglikli bir model olusturabilmek icin bir literatiir aragtirmasinin

yapilmasi bu agamada gergeklestirilmigtir.

3.4. ARASTIRMANIN MODELI

Universite galisanlarinin stres kaynaklarindan etkilenme dereceleri ve stres
seviyelerinin, gorev yaptiklari fakiiltelere, cinsiyetlerine, egitim dizeylerine,
yaslarina, gorev tirlerine, kidemlerine ve medeni durumlarina gore degisip
degigsmedigini ortaya ¢ikarmak i¢in caliganlar belirtilen ozelliklere gore gruplara

ayrilarak, ele alinan her bir stres kaynagindan etkilenme derecelerinin ortaya gikacak

78



olan stres seviyeleri ile ¢alisanlarin belirtilen Ozellikleri arasinda bir iligki olup
olmadizim KI-KARE test istatistigi ile test edildi.

Bilindigi gibi KI-KARE test istatistigi, iki veya daha fazla degisken arasinda
bagimlilik olup olmadigim test eden bir istatistik teknigidir.''®  Bu modelin
uygulanmasi su sekilde gergeklestirildi:

1. Universite galiganlan belirtilen 6zelliklere gére gruplandiriidi.

2. Universite galiganlarinin ele alinan her bir stres kaynag: aldiklari puanlara
gore gruplandiniarak, bu stres kaynaklarindan etkilenme derecelerini ortaya
¢ikarmak igin stres seviyeleri belirlendi.

3. Universite ¢alisanlarimin her bir 6zelligi ile stres kaynaklarindan etkilenme
dereceleri olan stres seviyeleri birer degigken olarak analize tabi tutulacak,
etikelenme dereceleri frekans yiizde dagihmlar yoluyla karsilastirilacak ve stres
seviyeleri ile ¢aligan 6zellikleri arasinda bir iliski olup olmadif:, KI-KARE ile test
edildi.

3.5. ARASTIRMANIN HiPOTEZLERI
Ho: Calisanlarin stres kaynaklarn ile stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hoi: Calisanlarin gorev yaptiklan fakulteler ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hoz: : Cahisanlarin gorev yaptiklani fakilteler ile, kendini yorumlamadan

kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

"% Saim Kaptan , Bilimsel Aragtirma ve istatistik Teknikleri, Gazi Unv. Gazi Egjtim Fak..Egitim

Bil. Boliimii, Ankara, 1993.5.270
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Hos: Caliganlarin gérev yaptiklan fakiilteler ile, igle ilgili faktérlerden kaynaklanan

stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Ho4: Calisanlarin gorev yaptiklan fakiilteler ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hos: Calisanlanin cinsiyetleri ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda
bir iligki yoktur.

Hys: Caliganlarin cinsiyetleri ile , kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hy7: Calisanlanin cinsiyetleri ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hos: Calisanlarin cinsiyetleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hoo: Caliganlarin egitim diizeyleri ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hoio: Calhiganlarin egitim diizeyleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hoi;: Cahiganlarin egitim dizeyleri ile, isle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hoiz: Caliganlanin egitim diizeyleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hoi3: Calisanlarin yaslan ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir

iligki yoktur.
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Hois: Calisanlarin yaslari ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hois: Calisanlarin yaslan ile, isle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hois: Caliganlarin yaglan ile, sosyal faktérlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Ho17: Caliganlarin kidemleri ile, fiziki ¢gevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda
bir iligki yoktur.

Hois: Caliganlarin kidemleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hoye: Calisanlarin kidemleri ile, isle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hgzo: Caligsanlarin kidemleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hoz1: Calisanlarin gorev tiirleri ile, fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Ho22: Caliganlarin gorev tirleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hoa3: Calisanlarin gorev tirleri ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hoz4: Caliganlarin gorev tiirleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.
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Hozs: Calisanlarnin medeni durumlan ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hozs: Calisanlarin medeni durumlan ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hy27: Calbisanlarin medeni durumlan ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hozs: Calisanlarin medeni durumlan ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.
3.6. ARASTIRMANIN BIiLGi TOPLAMA YONTEMIi

Bu aragtirmada bilgi toplama yontemi olarak, anket ve yiiz yiize goriigme
yontemi uygulanacaktir. Bunun nedeni: cevaplayicilar1 denetim altinda tutabilmek,

gozlem yapabilmektir.

Universite galisanlarinin stres kaynaklan ve seviyelerini 6l¢gmek amaciyla bir
anket formu hazirlanmigtir. Bu anket “ Bagarili ve Saghkli Olmak I¢in Stres ve Baga
Cikma Yollar” adhi kitaptan alinmustir.” Anket formu toplam 6 sayfadan
olugmaktadir. Birinci sayfada, istatistiki analizlarde kullanmak ve stres kaynaklarinin
cesitli faktorler tizerindeki etkisini incelemek amaciyla (bununia ilgili bilgiler Olgme
Aracinda detayh anlatilmigtir), calisanlarin kigisel ve gorev tiirlerine iligkin
ozelliklerini 6grenmek amaciyla bir form yer almigtir. Diger bes sayfa ise, esas
anketimizi olugturmakta ve stres kaynaklar: 4 ana faktor gergevesinde ele alinmg 43
soruda, bu kaynaklardan ¢aliganlarin ayr1 ayr1 ne kadar etikilendikleri olgulmektedir.
Aragtirmamizda kullanmus oldugumuz Stres Kaynag: Olgegi A. Acar Baltas, Zuhal
Baltag'larin, Bagarili ve Saglikli Olmak Igin Stres ve Baga Cikma Yollart adli
kitabindan alinmigtir. Baltag’lar tarafindan Tirkiye ¢apinda birgok uygulamasi
yapilarak gegerlilik ve giivenirligi saglanmis bir 6lgek olan Stres Kaynagn Olgegi

" Acar Baltas. Zuhal Baltag; Basarihi ve Saglikh Olmak i¢in Stres ve Basa Cikma Yollan
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hakkindaki detaylt bilgi, bu baglik altinda kitaptan alinmi§ haliyle Ek-2' de

verilmigtir.
3.7. ARASTIRMANIN OLCME ARACI

Uygulanan anket formumuzda stres kaynaklar: 4 ana faktor gergevesinde ele
alinmigtir. Bunlar; fiziki, sosyal, kendini yorumlama ve isle ilgili stres kaynaklaridir.
Toplam 43 soruda da bu kaynaklardan ¢aliganlarin ayr ayn ne kadar etkilendikleri
olgilmektedir.

Ankette yeralan sorulardan bazilar, ozellikleri itibariyle tek bir stres

kaynagina iligkinken, diger bazilari ise ayn1 zamanda iki stres kaynagina iligkindir.

Sorulara verilen cevaplar; asla, seyrek olarak, bazen, sik stk ve her zaman
olmak iizere 5 basamakta degerlendirilmektedir. Bu degerlendirme basamaklarinin

herbiri de, yine ayni siraya gore, 1’den 5’e kadar puan almaktadir.

Anket sorulari, herbir soruya verilen cevabin puanini, ilgili stres kaynag
hanesine ilave ederek, bu 4 ayn stres kaynagina iligkin 4 ayri1 puan elde edilerek
degerlendirilmektedir. Béylece, uygulamaya katilan bir ¢alisandan, fiziksel, sosyal,
kendini degerlendirme ve igle ilgili olmak {izere 4 ayn stres kaynagina iliskin 4 ayn

skor elde edilmektedir.

Sosyal stres kaynagindan toplanmasi miimkiin en yiiksek puan 85, isle ilgili
stres kaynagindan 80, kendini yorumlamadan 50 ve fiziksel faktorden de 25’tir.

Her stres faktoriinden alinan puanlar 4 grupta degerlendirilmigtir :
1. Grup: Saghig tehdit edici bir nitelik tagimiyor

2. Grup: Hastalik gelistirme ihtimali var

3. Grup: Hastalik gelistirme egiliminde

4. Grup: Hastalik gelistirme ihtimali oldukga yiiksek
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Anketten elde edilebilecek paunlarin, gruplara gore dagilimi agagida

verilmigtir.

4. Grup |3. Grup |2. Grup |1. Grup
Sosyal Stres Kaynag: 85-60 [59-40 [39-25 |24-17
Isle 1lgili Stres Kaynag: 80-60 ([59-40 |39-25 |24-17
Kendini Yorumlamayla Ilgili Stres Kay.: |50-35 {3425 (24-15 |14-10
Fiziksel Stres Kaynagu: 25-18 (17-13  |12-7 7-5

Anket sonucunda, yukardaki stres kaynaklarina gore, galiganlarin aldiklan
skor ve bu skora gore bulunduklan stres seviyesi belirlenmektedir. Boylece hangi
grupta oldugu bulunarak, ilgili stres kaynagindan ne derecede -etkilendigi

Ogrenilebilmektedir.

3.8. ORNEKLEME SURECI

Aragtirmamizda, Kocaeli Universitesinde ¢alisan personel kullanilmustir.
Personel Daire Bagkanligi’ndan akademik ve idari personel listesi elde edilerek

toplam 929 galisanin bulundugu ana kitle (evren) tespit edilmigtir.

Aragtirmantn giivenirligi ve gegerliliginin saglanmas: amaci ile yapilan 6rnek

kitle hesaplamasinda 363 kisi tespit edilmigtir.
( n=(Nt’.pq)/d’(N+t’pq) N=Ana kiitle, p=0.4, q=0.6, d=0.05, t=2)

Universite biinyesinde kurulu olan 8 fakiilteye dagihim yapilarak ornek
buyiikligi 380 kisiden olusturulmugtur.
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Arastirmaya Katilan Kocaeli Universitesi Cahsanlarinm Cesitli Ozellikleri ile

Bunlara Iliskin Frekans ve Yiizdeleri :

Tablo 3.1: Arastirmaya Katilan Caliganlarin, Cinsiyetlerine Iligkin Frekans ve
Yizdeleri

Kadin 193 50,8
Erkek 187 492
Toplam 380 100

Aragtirmaya Kocaeli Universitesi’nden 193’4 kadin, 187’si erkek ¢alisan olmak
iizere 380 kigi katilmagtir,

Tablo 3.2: Aragtirmaya Katilan Calisanlarin, Egitim Diizeylerinin Frekans ve
Yiizdeleri

Ilkokul 1 0,3
Ortaokul 8 2,1
Lise 63 16,6
Y .Okul-Universite 108 28.4
Lisans Ustii 200 52,6
Toplam 380 100

Aragtirmaya Kocaeli Universitesi’nde egitim diizeyleri: Ilkokul mezunu 1, Ortaokul
mezunu 8, Lise mezunu 63, Y.Okul veya Universite mezunu 108 , Lisans Ustii
egitim yapmig 200 galisan olmak tizere 380 kisi katilmugtir.

Tablo 3.3: Aragtirmaya Katilan Caliganlarin, Yag Diizeylerinin Frekans ve Yuzdeleri

20’den az

20 -25 41 10,8
26 — 30 145 382
31-35 107 282
36 — 40 53 13,9
40’dan fazla 34 89
Toplam 380 100

Aragtirmaya Kocaeli Universitesi’nde yag gruplari: 20-25 arasi 41, 26-30 aras1 145,
31-35 aras1 107, 36-40 arasi 53, 40°dan fazla 34 caligan olmak iizere 380 Kkigi
katilmagtar.
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Tablo 3.4: Aragtirmaya Katilan Caliganlarin, Gorev Yaptiklarnn Fakiiltelerdeki
Frekans ve Yiizdeleri

y >
Miihendislik 98 25,8
Teknik Egitim 35 9,2
Tip 127 33,4
Iktisat 35 9,2
Tletisim 5 1,3
Hukuk 16 42
Giizel Sanatlar 11 2,9
Toplam 380 100

Aragtirmaya Kocaeli Universitesi’ndeki Fen-Edebiyat Fakiiltesinden 53,

Muhendislik Fakultesinden 98, Teknik Egitim Fakiltesinden 35, Tip Fakiiltesinden
127, Iktisat Fakiiltesinden 35, Iletisim Fakiiltesinden 5, Hukuk Fakiiltesinden 16,
Giizel Sanatlar Fakiiltesinden 11 galigan olmak tizere 380 kigi katilmugtir.

Tablo 3.5: Arastirmaya Katilan Calisanlarin, Gorev Tirlerine Iliskin Frekans ve
Yiizdeleri

255 67,1
125 32,9
380 100

Arastirmaya Kocaeli Universitesi’nde gorev tiirii: akademik 255, idari 125, galisan
olmak tizere 380 kisi katilmigtir.

Table 3.6: Arastirmaya Katilan Caliganlarin, Kidem Seviyelerinin Frekans ve
Yiizdeleri

1-5 Yil 154 40,5
5-10 Yil 114 30
10-20 Yil 88 23,2
20 ve usti 24 6,3
Toplam 380 100

Aragtirmaya Kocaeli Universitesi’nde kidem seviyeleri: 1-5 yil aras1 154, 5-10 yil
arast 114, 10-20 yil aras1 88, 20 yil ve ustii 24, calisan olmak tizere 380 kisgi
katilmugtir.
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Tablo 3.7: Aragtirmaya Katilan Caliganlarin, Medeni Durumlarinin Frekans ve

Yiizdeleri
Bekar 145 38,2
Evli 232 61,1
Dul-Boganmig 3 0,8
Toplam 380 100

Aragtirmaya Kocaeli Universitesi’nde medent durumu: bekar 145, evli 232, dul veya
bosanmusg 3, ¢aligan olmak iizere 380 kigi katilmugtir.

3.9. ARASTIRMANIN HIPOTEZLERININ TEST EDIiLMESI

3.9.1. Hy Hipotezinin Testi

Hy: Caliganlarin stres kaynaklari ile stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hjo: Caliganlarin stres kaynaklarn ile stres seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.8: Aragtirmaya katilan galiganlarin stres kaynaklart ve seviyeleri arasindaki
iligki.

Stres Kaynaklar

17 3
(4,47) (0,79)

79 140 98 115 432
(20,79) (36,84) (25,78) (31,33)

163 226 270 252 011
(42,90) (59,47) (71,05) (68,66)

121 11. 12 - 144
(31,84) (2,89) (3,15)

380 380 380 380 1507
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Stres kaynaklan ile bunlara iligkin ¢aliganlarin stres seviyeleri arasindaki
iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullamilmigtir. Serbestlik derecesi 9 (Sd=(4-1)
(4-1)=9), X> degeri ise 355,29 bulunmustur. Bu deger P < .001 seviyesinde
anlamlidir."Bu deger anlamh oldugundan Hy hipotezi red, Hyo hipotezi kabul edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tniversite ¢aliganlarinin stres kaynaklan ile stres
seviyeleri arasinda iligki vardir. Farkli galiganlar farkh stres kaynaklarindan, farkli
etkilenmiglerdir. Tablo 3.8° de de gorildigi gibi, g¢aliganlar fiziksel stres
kaynagindan oran olarak en ¢ok 3. grupta, daha sonra sirayla 4., 2. ve 1. grupta yer
almglardir. Kendini yorumlamayla ilgili stres kaynaginda ise en ¢ok 3. grupta daha
sonra sirayla 2., 4. ve 1. grupta yer almigtir. Isle ilgili alanda ise, en ¢ok 3. grupta
daha sonra sirayla 2. ve 4. grup yer almigtir, 1. grupta ise yer alan yoktur. Son olarak
da sosyal stres faktoriinde ise, en ¢ok 3. grup ve daha sonra 2. grupta yer almgtir, 1.
ve 4. grupta yer alan yoktur. Sunu soleyebiliriz ki tiniversite ¢alisanlar1 bu dort stres
kaynaklarindan stres seviyeleri engok 3. Grupta, sonrasinda 2. ve 4. grupta yer

almiglardir.

3.9.2. Hy; Hipotezinin Testi

Hg: Caliganlanin goérev yaptiklan fakiilteler ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hjq: Cahiganlarin gorev yaptiklari fakiilteler ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

*P, inceledifimiz defigskenin normal dagilimdaki yerini gostermektedir. Yani, degiskenimizle ilgili
yapilan analiz sonucunda, onun normal efrideki pozisyonunu bize verir. P<.05 oldugunda, sonucunun
anlamlihk kazamr ve bu anlamhihk P<.0001 seviyesine kadar uzanir. P<.05 en az anlamlilik, P<.0001
seviyesi ise en fazla anlamhihf verir. Anlamhhik arttikga, bulgularmmizin gegerlilik ve giivenirligi
artmaktadir,
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Tablo 3.9: Aragtirmaya katilan ¢aliganlarin, gorev yaptiklar: fakiiltelere gore fiziksel

stres seviyeleri arasindaki iligki

Fiziksel Stres Kaynaf Seviyesi
53
(54,7) (13,9)
29 98
(29,6) (25,8)
13 35
(37,1) (9,2)
37 127
(29,1) (33,4)
11 35
(31,4) (9,2)
1 5
(20,0) (1,3)
1 16
(6.3) (4.2
- 11
(2.9)
121 380
(31,8) (100,0)

Gorev yaptiklan fakiilteler ile ¢aliganlarin fiziki gevreden kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iliski analizi i¢in (chi-square) yontemi kullamlmug serbestlik
derecesi 29, elde edilen X> degeri ise 37,43 bulunmustur. Bu deger P<.05
seviyesinde istatistiksel olarak anlamli bulunmugtur. Bu deger anlamh oldugundan
Hoy; hipotezi red, H;; hipotezi kabul edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iiniversite ¢aliganlarinin gorev yaptiklan fakiilteler
ile fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki vardir. Farkl
fakiiltelerde gorev yapan galiganlar fiziksel stres kaynagindan farkl etkilenmislerdir.
Tablo 3.9°da da gortildigii gibi, Fen-Edebiyat fakiiltesindeki ¢aliganlar fiziksel stres
kaynaginda oran olarak en ¢ok 4. grupta, daha sonra 3. grupta, sirastylada 2. ve 1.
grupta yer almigtir. Miihendislik, Teknik Egitim ve Tip fakiiltesindeki ¢aliganiar
fiziksel stres kaynaginda oran olarak en ¢ok 3.grupta, daha sonra sirasiyla 4., 2. ve
1.grupta yer almigtir. Iktisat fakiiltesindeki galiganlar fiziksel stres kaynaginda oran

olarak en ¢ok 2. ve 4.grupta esit oranda, sonra sirasiyla 3. ve 1.grupta yer almugtir.
89



Iletigim fakiiltesindeki calisanlar fiziksel stres kaynaginda oran olarak en gok 2. ve
3.grupta esit oranda, sonra 4.grup yer almigtir, 1.grupta kimse bulunmamugtir. Hukuk
fakultesindeki galisanlar fiziksel stres kaynaginda oran olarak en ¢ok 3.grupta, sonra
sirastyla 2. ve 1.grupta yer almig, 4.grupta kimse bulunmamugtir.

3.9.3. Hy; Hipotezinin Testi

Hpy,: Calisanlarin gorev yaptiklar: fakiiltelerile, kendini yorumlamadan kaynaklanan

stres seviyeleri ile arasinda bir iligki yoktur.

Hjz: Calisanlarin gorev yaptiklan fakiltelerile, kendini yorumlamadan kaynaklanan

stres seviyeleri ile arasinda bir iligki vardur.

Tablo 3.10: Aragtirmaya katilan galiganlarin, gorev yaptiklan fakiltelere gore

kendini yorumlamayla ilgili stres seviyeleri arasindaki iligki

Kendini Yorumlamayla ilgili Stres Kaynag Seviyesi

18 32 3 53

(34,0) (60,4) (5,7) (13,9)
37 59 2 98
(37.8) (60,2) (2,0) (25,8)
12 20 2 35
(34,3) (57,1) (5,7) 9,2)
46 77 2 127
(36,2) (60,6) (1,6) (33,4)
14 20 1 35
(40,0) (57,1) (2,9) (9,2)
3 2 - 5
(60,0) (40,0) (1,3)
6 10 - 16
(37.,5) (62,5) (4,2)
4 6 1 11
(36,4) (54,5) (9,1) (2,9)
140 226 11 380
(36,8) (59,5) (2,9 (100,0)

Gorev yaptiklan fakiilteler ile caliganlarin kendini yorumlamadan
kaynaklanan stres seviyeleri arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi

kullamlmug serbestlik derecesi 21, elde edilen X* degeri ise 11,58 bulunmugtur. Bu
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deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu deger anlamh
bulunmadigindan Hy, hipotezi kabul, H,2 hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan Universite ¢aliganlarinin gérev yaptiklar1 fakilteler
ile kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri ile arasinda bir iligki yoktur.
Aragtirmaya katilan universite ¢aliganlarimin kendini yorumlamadan kaynaklanan
stres seviyeleri gorev yaptiklan fakiiltelere gore anlamli bir degigme gostermemigtir.
Farkli fakiiltelerde gorev yapan galiganlar kendini yorumlamadan kaynaklanan

stresten benzer oranda etkilenmektedirler.

3.9.4. Ho; Hipotezinin Testi

Hos: Caliganlarin gorev yaptiklan fakilteler ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan

stres seviyeleri arasinda bir iliski yoktur.

Hjs: Caliganlarin gorev yaptiklan fakilteler ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan

stres seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.11: Aragtirmaya katilan caliganlarin, gorev yaptiklan: fakiiltelere gore isle

ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri arasindaki iligki

41 2 53
(77,4) (3,8) (13,9)
64 2 98
(65,3) (2,0) (25,8)
26 2 35
(74,3) (5,7) 9,2)
88 4 127
(69,3) (3,1 (33.4)
26 2 35
(74,3) (5,7 9,2)
3 - 5
(60,0) (1,3)
12 - 16
(75,0) (4,2)
10 - 11
(90,9) 2,9
270 12 380
(71,1) (3,2) (100,0)
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Gorev yaptiklar: fakiiltelerle, calisanlarin igle ilgili sebeplerden kaynaklanan
stres seviyeleri arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullamilmig elde
edilen 1.Gruba girebilecek hi¢ kimse gikmamigtir. Tim 6rneklem 2,3 ve 4.grupta
toplanmgtir. Bu gruplar arasinda bir iligki olup olmadig: incelendiginde ise serbestlik
derecesi 14, elde edilen X? degeri 9,97 bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu nedenle 2.,3.,4.gruplar arasinda bir iligki
olmadif1 gézlenmistir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hos hipotezi kabul, Hys
hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tniversite ¢aliganlarinin gorev yaptiklan fakiilteler
ile igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.
Aragtirmaya katilan universite ¢aliganlarinin igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri gorev yaptiklan fakiiltelere gore anlamli bir iligki géstermemigtir.

3.9.5. Hys Hipotezinin Testi

Hos: Cahisanlarin gorev yaptiklar fakiilteler ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan

stres seviyeleri ile arasinda bir iligki yoktur.

Hi4: Calisanlarin gorev yaptiklan fakiilteler ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan

stres seviyeleri ile arasinda bir iligki vardur.
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Table 3.12: Arastirmaya katilan ¢aliganlarin, gorev yaptiklar: fakiltelere gore sosyal

faktorlerle ilgili stres seviyeleri arasindaki iligki

Sosyal Faktorlerle ilgili Stres Kaynag: Seviyesi

15 34 49
(30,6) (69,4) (13,4)
31 63 94
(33,0) (67,0) (25,6)
12 21 33
(36,4) (63,6) (9,0)
38 86 124
(30,6) (69,4) (33,8)
- 12 23 - 35
(34.3) (65,7) (9,5)
- 2 3 : 5
(40,0) (60,0) (1,4)
- 4 12 - 16
(25,0) (75,0) (4,4)
- 1 10 - 11
6.1 (90,9) (3,9
- 115 252 - 367
(31,3) (68,7) (100,0)

Gorev yaptiklan1 fakiltelerle, galiganlarin sosyal faktorlerden kaynaklanan
stres seviyeleri arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullamilmugtir,
Ancak 1. ve 4.grupta drneklemlerden hi¢ yer alan olmamigtir. Bu sonug stres seviyesi
olarak ortada bir yigilma oldugunu gostermektedir. Bu iki grup arasindaki bir iligki
olup olmadig: incelendiginde ise serbestlik derecesi 7, elde edilen X? degeri 3,68
bulunmugtur. Bu deger P>.05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu
deger anlamh bulunmadigindan Hys hipotezi kabul, H;4 hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan Uiniversite ¢aliganlarinin gorev yaptiklan fakiilteler
ile sosyal faktorlerle ilgili stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
katilan Universite g¢aliganlarimin sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

gorev yaptiklan fakiiltelere gore anlamli bir iligki gostermemigtir.
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3.9.6. Hys Hipotezinin Testi

Hys: Caliganlarin cinsiyetleri ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

H;s: Caliganlanin cinsiyetleri ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.13: Aragtirmaya katilan g¢aliganlarin, cinsiyetlerine gore fiziksel stres

seviyeleri arasindaki iligki
Fiziksel Stres Kaynaf Seviyesi

193
(5,7) (21,2) (40,4) (32,6) (50,8)
6 38 85 58 187
(3,2) (20,3) (45,5) (31,0) (49,2)
17 79 163 121 380
(4,5) (20,8) (42,9) (31,8) (100,0)

Cinsiyetlerine gore galisanlarin fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullanilmig serbestlik derecesi 3,
elde edilen X? degeri ise 1,99 bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel
olarak anlaml degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hos hipotezi kabul, H;s
hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tniversite ¢alisanlarimin cinsiyetleriyle, fiziki
cevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya katilan
iniversite ¢aliganlarimin, fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri cinsiyetlerine
gore anlamli bir degisme gostermemistirr Kadin ve erkek fiziki cevreden

kaynaklanan stresten ayn1 oranda etkilenmektedir.
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3.9.7. Hys Hipotezinin Testi

Hog: Caliganlanin cinsiyetleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hj¢: Caliganlanin cinsiyetleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.14: Arastirmaya katilan ¢aliganlarin, cinsiyetlerine goére kendini

yorumlamayla ilgili stres seviyeleri arasindaki iliski
Kendini Yorumlamayla Iigili Stres Kaynagx Seviyesi

127 2 193
(33,2) (65,8) (1,0) (50,8)

3 76 99 9 187
(1,6) (40,6) (52,9) (4,8) (49,2)

3 140 226 11 380
(0,8) (36,8) (59,5) (2,9) (100,0)

Cinsiyetleriyle, c¢aliganlarin kendini yorumlamadan kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullamlmug serbestlik
derecesi 3, elde edilen X? degeri ise 11,86 bulunmustur. Bu deger P<.05 seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli bulunmugtur. Bu deger anlamli bulundugundan Hye
hipotezi red, H;e hipotezi kabul edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iniversite ¢aliganlarinin cinsiyetleriyle, kendini
yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki vardir. Kadin ve erkek
¢ahisanlar kendini yorumlamayla ilgili stres kaynagindan farkli etkilenmiglerdir.
Tablo3.14 de de gorildugu gibi kadin galisanlar kendini yorumlamayla ilgili stres
kaynagindan oran olarak en ¢ok 3.grupta, daha sonra 2.grupta, az oranda 2. grupta yer
almig, 1.grupta kimse bulunmamgtir. Erkek caliganlar kendini yorumlamayla ilgili
stres kaynaginda oran olarak en ¢ok 3.grupta ve az oran farkiyla 2.grupta, daha sonra
sirastyla 4. ve 1.grupta yer almiglardir.
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3.9.8. Hy; Hipotezinin Testi

Hy7: Calisanlarin cinsiyetleri ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hj7: Caliganlarin cinsiyetleri ile, isle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.15: Aragtrmaya katilan ¢aliganlarin, cinsiyetlerine gore igle ilgili

sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri arasindaki iligki
iste ilgili Stres Kaynag Seviyesi

134 3 193
(29,0) (69,4) (1,6) (50,8)

- 42 136 9 187
(22,5) (72,7) (4,8) (49,2)

- o8 270 12 380
(25,8) (71,1) (3,2) (100,0)

Cinsiyetleriyle, calisanlann igle ilgili

sebeplerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullamilmigtir. 1.Gruba

girebilecek hi¢ kimse ¢ikmamugtir, Tum 6rneklem 2.3 ve 4.grupta toplanmigtir. Bu

gruplar arasinda bir iligki olup olmadig incelendiginde ise serbestlik derecesi 2, elde

edilen X* degeri ise 4,92 bulunmugtur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel
olarak anlamh degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hy; hipotezi kabul, H;-

hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tiniversite ¢aliganlarimin cinsiyetleri ile, igle ilgili

faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya

katilan iniversite ¢ahiganlarinin, igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri

cinsiyetlerine gore anlamli bir degisme gostermemistir.
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3.9.9. Hes Hipotezinin Testi

Hos: Cabisanlarin cinsiyetleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hjs: Calisanlarin cinsiyetleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iliski vardir.

Tablo 3.16: Aragtirmaya katilan g¢alisanlarin, cinsiyetlerine gore sosyal faktorlerle

ilgili stres seviyeleri arasindaki iligki
Sosyal Faktorlerle ilgili Stres Kaynap Seviyesi

187
(27,3) (72,7) (51,0)

- 64 116 180
(35,6) (64,4) (49,0)

- 115 252 367
(31,3) (68,7) (100,0)

Cinsiyetleriyle, ¢alisanlarin sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullanilmustir. Ancak 1. ve 4.grupta
orneklemlerden hi¢ yer alan olmamistir. Bu sonug stres seviyesi olarak ortada bir
yigilma oldugunu gostermektedir. Bu iki grup arasindaki bir iligki olup olmadig
incelendiginde ise serbestlik derecesi 1, elde edilen X* degeri ise 2,92 bulunmustur.
Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu deger anlamli
bulunmadigindan Hys hipotezi kabul, Hg hipotezi red edilir.

Yani, aragtrmaya katilan universite g¢aliganlarimin cinsiyetleriyle, sosyal
faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
katilan universite ¢alisanlarinin, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

cinsiyetlerine gore anlamh bir degigme gostermemistir.
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3.9.10. Hy Hipotezinin Testi

Hyo: Caliganlarin egitim diizeyleri ile, fiziki ¢gevreden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hjyo: Caliganlarin egitim diizeyleri ile, fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.17: Aragtirmaya katilan g¢aliganlanin, egitim diizeylerine gore fiziksel stres

seviyeleri arasindaki iligki
Fiziksel Stres Kaynaf: Seviyesi

1 1
(100,0) (0,3)
1 - 4 3 8
(12,5) (50,0) (37,5) 2,1)
5 7 32 19 63
(7.9) (11,1) (50,8) (30,29 (16,6)
3 23 49 33 108
2,8) 21,3) (45,4) (30,6) (28,4)
8 48 78 66 200
(4,0) (24,0) (39,0) (33,0) (52,6)
17 79 163 121 380
(4,5) (20,8) (42,9) (31,8) (100,0)

Egitim diizeyleriyle, ¢alisanlarn fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullanilmig serbestlik derecesi 12,
elde edilen X* degeri ise 15,10 bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde
istatistiksel olarak anlaml1 degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hoe hipotezi
kabul, Hjo hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tniversite ¢aliganlarimn egitim diizeyleriyle, fiziki
¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya katilan
universite g¢aliganlarinin, fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri egitim

diizeylerine gore anlamli bir degisme gostermemistir.
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3.9.11. Hyp Hipotezinin Testi

Hoip: Caliganlarin egitim diizeyleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hise: Caliganlarin egitim diizeyleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.18: Aragtirmaya katilan g¢aliganlarin, egitim dizeylerine gére kendini

yorumlamayla ilgili stres seviyeleri arasindaki iligki.

Kendini Yorumlamayla flgili Stres Kaynag Seviyesi

1 1
(100,0) (0,3)
- 4 3 1 8
(50,00 | (37,5 (12,5) 2,1
1 31 29 2 63
(1,6) (49,2) (46,0) (3,2) (16,6)
- 36 70 2 108
(33,3) (64,8) (1,9) (28,4)
1 69 124 6 200
(0,5) (34,5) (62,0) (3,0) (52,6)
3 140 226 11 380
(0,8) (36,8) (59,5) (2,9) (100,0)

Egitim diizeyleriyle, ¢alisanlarin kendini yorumlamadan kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iligki analizi ig¢in (chi-square) yontemi kullamlmig serbestlik
derecesi 12, elde edilen X* degeri ise 137,22 bulunmustur. Bu deger P<.05
seviyesinde istatistiksel olarak anlamh bulunmugtur. Bu deger anlamh

bulundugundan Hyyo hipotezi red, Hijo hipotezi kabul edilir.

Yani, aragtirmaya katilan uiniversite ¢aliganlarinin egitim diizeyleri ile kendini
yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki vardir. Egitim
dizeyleri farkh galiganlar, kendini yorumlamadan kaynaklanan stresten farkh
diizeylerde etkilenmislerdir. Tablo 3.18 de gorildiigii gibi egitim diizeyi lisans tistii

olan calisanlar kendini yorumlamayla ilgili stres kaynagindan oran olarak en gok
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3.grupta, daha sonra 2.grupta yer almig, sirastylada 4. ve 1.grupta bulunmuslardir.
Egitim dizeyi yiiksekokul ve tniversite olan ¢ahiganlar kendini yorumlamayla ilgili
stres kaynaginda oran olarak en ¢ok 3.grupta, sonra sirasiyla 2.grup ve 4.grupta yer
almiglardir, 1.grupta kimse bulunmamugtir. Egitim diizeyi lise olan ¢aliganlar kendini
yorumlamayla ilgili stres kaynaginda oran olarak en ¢ok 2. ve 3.grupta ,sonra
sirastyla az bir oranla 4. ve 1.grupta yer almiglardir. Egitim diizeyi ortaokul olan
¢alisanlar kendini yorumlamayla ilgili stres kaynafinda oran olarak 2.3. ve
4.gruplarda az farkla yer almiglardir, 1.grupta kimse bulunmamugtir. Egitim diizeyi
ilkokul olan tek cahisan kendini yorumlamayla ilgili stres kaynaginda 1.grupta yer
almgtur.

3.9.12. Hy; Hipotezinin Testi

Houi: Cabiganlann egitim duzeyleri ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hin: Calisanlarn egitim duzeyleri ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.19: Aragtirmaya katilan ¢aliganlarin, egitim diizeylerine gore isle ilgili

sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri ile arasindaki iligki
Igle ligili Stres Kaynaf Seviyesi

1 1
(100,0) (0,3)
- 1 6 1 8
(12,5) (75,0) (12,5) 2,1
- 18 42 3 63
(28,6) (66,7) (4,8) (16,6)
- 32 74 2 108
(29,6) (68,5) (1,9) (28,4)
- 46 148 6 200
(23,0) (74,0) (3,0) (52,6)
- o8 270 12 380
(25,8) (71,1) (3,2) (100,0)
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Egitim diizeyleriyle, ¢aliganlarin igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullanilmigtir. 1.Gruba
girebilecek hi¢ kimse ¢ikmamistir. Tim 6rneklem 2,3 ve 4.grupta toplanmigtir. Bu
gruplar arasinda bir iligki olup olmadig1 incelendiginde ise serbestlik derecesi 8, elde
edilen X* degeri ise 8,68 bulunmugtur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel
olarak anlamli degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hy,; hipotezi kabul, H;
hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tiniversite galiganlarinin egitim duzeyleri ile, igle
ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
katilan universite ¢aliganlarimn, igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri
egitim diizeylerine gore anlamli bir degigme gostermemigtir.

3.9.13. H;; Hipotezinin Testi

Ho12: Caliganlarin egitim diizeyleri ile, sosyal faktérlerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hiz: Caliganlanin egitim dizeyleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

TC. YOKSEKOGRETIM KURULY
DOEDMANTASYON MERKEZ
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Tablo 3.20: Aragurmaya katilan caliganlarn, egitim diizeylerine gore sosyal
faktorlerle ilgili stres seviyeleri arasindaki iliski

Sosyal Faktorlerle lgili Stres Kaynap: Seviyesi

5
(28,6) (71,4) (1,9
- 11 50 - 61
(18,0) (67,0) (16,6)
- 34 69 - 103
(33,0) (67,0) (28,1)
- 67 128 - 195
(34,4) (65,6) (53,1)
- 115 252 - 367
(31,3) (68,7) (100,0)

Egitim dizeyleriyle, ¢aliganlarin sosyal faktorlerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullamlmigtir. Ancak 1.
ve 4.grupta drneklemlerden hig yer alan olmamustir. Bu sonug stres seviyesi olarak
ortada bir yigilma oldugunu géstermektedir. Bu iki grup arasindaki bir iligki olup
olmadig1 incelendiginde ise serbestlik derecesi 4, elde edilen X2 degeri ise 8,19
bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak anlambh degildir. Bu
deger anlamli bulunmadigindan Hp;, hipotezi kabul, Hjj, hipotezi red edilir. Yani,
arastirmaya katilan tiniversite ¢aliganlarimin egitim diizeyleri ile, sosyal faktérlerden
kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iliski yoktur. Aragtirmaya katilan Gniversite
¢aliganlarinin, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri egitim diizeylerine

gore anlaml1 bir degisme gostermemisgtir.
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3.9.14. Hy; Hipotezinin Testi

Hoi3: Caliganlarin yaslan ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda

bir iligki yoktur.

Hys: Calisanlarin yaglan ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda

bir iligki vardir.

Tablo 3.21: Aragtirmaya katilan galisanlarin, yaslarma gore fiziksel stres seviyeleri
arasindaki iligki

Fiziksel Stres Kaynag Seviyesi

5 9 15 12 41
(12,2) (22,0) (36,6) (29,3) (10,8)
5 25 60 55 145
(,4) (17,2) (41,4) (37,9) (38,2)
5 25 46 31 107
%)) (23,4) (43,0) (29,0) (28,2)
2 13 29 9 53
(3.8) (24,5) (54,7) (17,0) (13,9)
- 7 13 14 34

(20,6) (38,2) (41,2) (8,9)
17 79 163 121 380
(4,5) (20,8) (42,9) (31,8) (100,0)

Yagslartyla, caliganlarin  fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri

arasindaki iliski analizi igin (chi-square) yontemi kullanilmis serbestlik derecesi 12,

elde edilen X* degeri ise 18,01 bulunmugtur. Bu deger P>.05

seviyesinde

istatistiksel olarak anlaml: degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hyys hipotezi

kabul, H;;3 hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iniversite ¢aliganlarinin yaglan ile, fiziki cevreden

kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya katilan (iniversite

¢alisanlanimin, fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri yaslarina goére anlamli bir

degisme gostermemistir.
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3.9.15. Hy, Hipotezinin Testi

Ho14: Cahsanlarin yaglan ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hyi4: Calisanlarin yaglan ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.22: Aragtirmaya katilan g¢aliganlarn, yaglarina gore kendini yorumlamayla
ilgili stres seviyeleri arasindaki iligki
Kendini Yorumlamayla ilgili Stres Kaynag Seviyesi

- 9 31 1 41
(22,0) (75,6) 2,4 (10,8)
- 48 91 6 145
(33,1 (62,8) (4,1) (38,2)
2 48 55 2 107
(1,9) (44,9) (51,4) (1,9) (28,2)
- 24 28 1 34
(45,3) (52,8) (1,9) (8,9)
1 11 21 1 34
(2,9) (32,4) (61,8) (2,9) (8,9)
3 140 226 11 380
(0,8) (36,8) (59,5) (2,9) (100,0)

Yaglartyla, ¢alisanlarin kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iliski analizi i¢in (chi-square) yontemi kullanilmug serbestlik derecesi 12,
elde edilen X* degeri ise 16,58 bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde
istatistiksel
olarak anlamli bulunmamgtir. Bu deger anlamli bulunmadifindan Hyi4 hipotezi
kabul, Hj14 hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iniversite g¢aliganlarimn yaglariyla, kendini

yorumlamaktan kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
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katilan tiniversite ¢aliganlarinin, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

yaglarina gore anlamli bir degigme gostermemistir.

3.9.16. Hys Hipotezinin Testi

Hpis: Calisanlanin yaglar: ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hyis: Calisanlarin yaglar ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.23: Aragtirmaya katilan ¢aliganlarin, yaglarina gore isle ilgili sebeplerden

kaynaklanan stres seviyeleri arasindaki iligki

Isle ilgili Stres Kaynag Seviyesi

- 17 22 2 11
(41,5) (53,7) (4,9) (10,8)
- 34 105 6 145
(23,4) (72,4) 4,1 (38,2)
- 26 79 2 107
(24,3) (73.,8) (1,9 (28,2)
- 13 38 2 53
(24,5) (71,7) (3.,8) (13,9)
- 8 26 - 34
(23,5) (76,5) 8,9
- o8 270 12 380
(25,8) (71,1) (,2) (100,0)

Yagslariyla, c¢alisanlarin igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullanilmugtir. 1.gruba girebilecek
hi¢ kimse ¢ikmamigtir. Tim o6rneklem 2,3 ve 4.grupta toplanmigtir. Bu gruplar
arasinda bir iligki olup olmadig: incelendiginde ise serbestlik derecesi 8, elde edilen

X? degeri ise 8,97 bulunmugstur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak
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anlamli degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hy;s hipotezi kabul, Hj;s
hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iiniversite caliganlarinin yaglartyla, igle ilgili
faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iliski yoktur. Aragtirmaya
katilan tniversite ¢aliganlarinin, isle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri

yaslarina goére anlamli bir degigme gostermemigtir.

3.9.17. Hy¢ Hipotezinin Testi

Hois: Caliganlarin yaglari ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hise: Calisanlarin yaglant ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.24: Arastirmaya katilan ¢aliganlarin, yaglarina gore sosyal faktorlerle ilgili

stres seviyeleri ile arasindaki iligki
Sesyal Faktirlerle ilgili Stres Kaynag: Seviyesi

40
(25,0) (75,0) (10,9)
- 45 96 - 141
(31,9) (68,1) (38,4
- 39 63 - 102
(38,2) (61,8) (27.8)
- 13 38 - 51
(25,5) (74,5) (13.,9)
- 8 25 - 33
(24,2) (75.,8) (9,0)
- 115 252 - 367
(31,3) (68,7) (100,0)
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Yaslariyla, calisanlarin sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullanilmuigtir. Ancak 1. ve 4.grupta
orneklemlerden hi¢ yer alan olmamistir. Bu sonug stres seviyesi olarak ortada bir
yigilma oldugunu gostermektedir. Bu iki grup arasindaki bir iliski olup olmadig:
incelendiginde ise serbestlik derecesi 4, elde edilen X* degeri ise 4,60 bulunmustur.
Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu deger anlaml
bulunmadigindan Hyie hipotezi kabul, H; ;¢ hipotezi red edilir.

Yani, aragtrmaya katitlan universite ¢aliganlarinin yaglanyla, sosyal
faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Arastirmaya
katilan Universite caliganlarinmin, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

yaslarina gore anlamli bir degigme géstermemistir.
3.9.18. Hy; Hipotezinin Testi

Ho17: Calisanlarin kidemleri ile, fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda
bir iligki yoktur.

Hii7: Calisanlarin kidemleri ile, fiziki cevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda

bir iligki vardir.

Tablo 3.25: Arastirmaya katilan caliganlarin, kidemlerine gore fiziksel stres

seviyeleri arasindaki iligki
Fiziksel Stres Kaynaf: Seviyesi

154
(7,1 (16,9) (44.8) (31,2) (40,5)
4 22 48 40 114
(3,5) (19,3) (42,1) (35,1) (30,0)
2 27 38 21 88
(2,3) (30,7) (43,2) (23,9) (23,2)
- 4 8 12 24
(16,7) (33,3) (50,0) (6,3)
17 79 163 121 380
(4,5) (20,8) (42,9) (31,8) (100,0)
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Kidemleriyle, caliganlarin fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullanilmig serbestlik derecesi 9,
elde edilen X* degeri ise 15,61 bulunmugtur. Bu deger P>05 seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hoi7 hipotezi
kabul, H;;7 hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iniversite g¢aliganlariin kidemleri ile, fiziki
¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya katilan
tiniversite ¢aliganlarinin, fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri kidemlerine
gore anlamli bir degigme gostermemigtir.

3.9.19. Hys Hipotezinin Testi

Hys: Caliganlarin kidemleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hjs: Calisanlarin kidemleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.26: Aragtirmaya katilan g¢aliganlarin, kidemlerine gore kendini

yorumlamayla ilgili stres seviyeleri arasindaki iligki
Kendini Yorumlamayla llgili Stres Kaynag: Seviyesi

(40,5)

114
(30,0)

88
(23,2)

24
(6.3)

380
(100,0)
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Kidemleriyle, c¢alisanlarin kendini yorumlamadan kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullamlmus serbestlik
derecesi 9, elde edilen X* degeri ise 9,53 bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hy;g

hipotezi kabul, Hy;s hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iniversite ¢aliganlarimin kidemleri ile, kendini
yorumlamaktan kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
katilan tiniversite ¢aliganlarinin, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri
kidemlerine gére anlamli bir degisme gostermemistir.

3.9.20. Hyo Hipotezinin Testi

Hoe: Calisanlarin kidemleri ile, isle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hoio: Calisanlarin kidemleri ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir,

Tablo 3.27: Aragtirmaya katilan galiganlarin, kidemlerine gore isle ilgili sebeplerden

kaynaklanan stres seviyeleri ile arasindaki iligki
Isle ilgili Stres Kayna®: Seviyesi

154
(64,3) 3,9 (40,5)
87 3 114
(76,3) (2,6) (30,0)
66 3 88
(75,0) (3.,4) (23,2)
18 - 24
(75,0) (6,3)
270 12 380
(71,1) (3,2) (100,0)
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Kidemleriyle, ¢alisanlarin igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullamlmugtir. 1.Gruba girebilecek
hi¢ kimse ¢gikmamustir. Tim 6rneklem 2,3 ve 4.grupta toplanmgtir.

Bu gruplar arasinda bir iligki olup olmadig: incelendiginde ise serbestlik derecesi 6,
elde edilen X* degeri ise 6,59 bulunmugtur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel
olarak anlamli degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Ho;o hipotezi kabul, Hyo
hipotezi red edilir.

Yani, aragtrmaya katilan iniversite ¢alisanlarinin kidemleri ile, igle ilgili
faktérlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Arastirmaya
katilan universite ¢aliganlarimin, igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri

kidemlerine gore anlamh bir degigsme gostermemistir.

3.9.21. Hy Hipotezinin Testi

Hozo: Calbisanlarin kidemleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki yoktur.

Hizo: Caliganlarin kidemleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iliski vardir.

Tablo 3.28: Aragtirmaya katilan ¢aliganlarin, kidemlerine gore sosyal faktorlerle

ilgili stres seviyeleri ile arasindaki iligki
Sosyal Faktorlerle ilgili Stres Kaynap Seviyesi

: 148
(33,1) (66,9) (40,3)
- 32 81 - 113
(28,3) (71,7) (30,8)
- 29 53 - 82
(35.4) (64,6) (22,3)
- 5 19 - 24
(20,8) (79,2) (6,5)
- 115 252 - 367
(31,3) (68,7) (100,0)
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Kidemleriyle, ¢aliganlarin sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasindaki
iliski analizi i¢in (chi-square) yontemi kullamlmigtir. Ancak 1. ve 4.grupta
orneklemlerden hi¢ yer alan olmamigtir. Bu sonug stres seviyesi olarak ortada bir
yigilma oldugunu gostermektedir. Bu iki grup arasindaki bir iligki olup olmadigt
incelendiginde ise serbestlik derecesi 3, elde edilen X* degeri ise 2,54 bulunmustur.
Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu deger anlamli
bulunmadigindan Hoyo hipotezi kabul, Hiy hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iniversite caliganlarinin kidemleri ile, sosyal
faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Arastirmaya
katilan universite ¢aliganlarinin, sosyal faktérlerden kaynaklanan stres seviyeleri

kidemlerine gére anlaml1 bir degigme gostermemigtir.

3.9.22. Hy; Hipotezinin Testi

Hpi: Caliganlarin gorev tiirleri ile, fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hyz1: Caliganlarin goreyv tiirleri ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.29: Aragtrmaya katilan galisanlarin, goérev tiirlerine gore fiziksel stres

seviyeleri arasindaki iligki
Fiziksel Stres Kaynap Seviyesi

Gorev tiirleriyle, ¢alisanlarin fiziki ¢evreden kaynaklanan stres seviyeleri arasindaki
iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullanilmig serbestlik derecesi 3, elde edilen

X2 degeri ise 2,49 bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak
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anlamli degildir. Bu deger anlamli bulunmadifindan Hyz: hipotezi kabul, Hiz:
hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tniversite galiganlarinin gorev tirleri ile, fiziki
cevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya katilan
universite ¢aliganlannin, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri gorev tiirlerine

gore anlaml bir degigme gostermemistir.

3.9.23. Hy; Hipotezinin Testi

Hogpy: Calisanlarin gorev tirleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hiz: Calisanlarin gorev tirleri ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.30: Arastrmaya katilan c¢aliganlarin, gorev tiirlerine gore kendini

yorumlamayla ilgili stres seviyeleri arasindaki iligki
Kendini Yorumlamayla ilgili Stres Kayna Seviyesi

255

(0,4) (33,3) (63,1) 3,1 67,1)
2 55 65 3 125

(1,6) (44,0) (52,0) 2,4 (32,9)
3 140 226 11 380

(0,8) (36,8) (59,5) 2,9) (100,0)

Gorev tiirleriyle, ¢alisanlarin kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullamilmug serbestlik derecesi 3,
elde edilen X? degeri ise 6,04 bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel
olarak anlamli bulunmamigtir. Bu deger anlamli bulunmadifindan Hyy, hipotezi
kabul, H;2, hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan iniversite ¢aliganlarinin gorev tiirleri ile, kendini

yorumlamaktan kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
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katilan {iniversite ¢aliganlarinin, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres seviyeleri

goreyv tiirlerine gore anlaml bir degigsme gostermemistir.

3.9.24. Hy; Hipotezinin Testi

Hps: Caliganlanin gorev tirleri ile, isle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hizs: Caliganlarin gorev tirleri ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.31: Arasturmaya katilan c¢alisanlarin, gorev tirlerine gore isle ilgili

sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri ile arasindaki iligki
igle ilgili Stres Kaynaf Seviyesi

7 255
(23,1) (74,1) QN (67,19
39 81 5 125
(31,2) (64,8) (4,0 (32,9)
98 270 12 380
(25,8) (71,1) (3,2) (100,0)

Gorev turleriyle, ¢aliganlarin igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullanilmigtir. 1.Gruba
girebilecek hi¢ kimse ¢ikmamugtir. Tiim 6meklem 2,3 ve 4.grupta toplanmigtir. Bu
gruplar arasinda bir iligki olup olmadig: incelendiginde ise serbestlik derecesi 2, elde
edilen X* degeri ise 3,55 bulunmugtur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel
olarak anlamli degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hos; hipotezi kabul, Hjas
hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan Universite ¢aliganlarinin gorev tiirleri ile, igle ilgili
faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri ile arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
katilan Universite ¢aliganlarinin, igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri

gorev tiirlerine gore anlamli bir degisme gostermemistir.
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3.9.25. H»4 Hipotezinin Testi

Ho24: Caliganlarin gorev tiirleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hiz4: Calisanlarin gorev tiirleri ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.32: Aragtirmaya katilan ¢aliganlarin, gorev tiirlerine gore sosyal faktorlerle

ilgili stres seviyeleri ile arasindaki iligki
Sosyal Faktorlerle Iigili Stres Kaynag Seviyesi

246
(34,6) (65,4) (67,0)

. 30 91 121
(24,8) (75,2) (33,0)

- 115 252 367
(31,3) (68,7) (100,0)

Gorev tiirleriyle, ¢alisanlarin sosyal faktérlerden kaynaklanan stres seviyeleri
arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullamlmigtir. Ancak 1. ve 4.grupta
omeklemlerden hig¢ yer alan olmamigtir. Bu sonug stres seviyesi olarak ortada bir
yigilma oldugunu goéstermektedir. Bu iki grup arasindaki bir iligki olup olmadig:
incelendiginde ise serbestlik derecesi 1, elde edilen X* degeri ise 3,59 bulunmustur.
Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu deger anlamli
bulunmadiindan Hy,4 hipotezi kabul, Hjz4 hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tniversite c¢aliganlarimin gorev tiirleri ile, sosyal
faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri ile arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
katilan Universite c¢aliganlarimin, sosyal faktérlerden kaynaklanan stres seviyeleri

gorev tiirlerine gore anlamli bir degisme gostermemistir.
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3.9.26. Hys Hipotezinin Testi

Hpys: Calisanlarin medeni durumlan ile, fiziki ¢gevreden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur.

Hyzs: Caliganlarin medeni durumlan ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri

arasinda bir iligki vardir,

Tablo 3.33: Arastirmaya katilan ¢ahiganlarin, medeni durumlarina gore fiziksel stres

seviyeleri arasindaki iligki
Fiziksel Stres Kaynagh Seviyesi

145
(20,7) (41,4) (32,4) (38,2)
49 101 73 232
(21,1) (43,5) (31,5) (61,1
- 2 1 3
(66,7) (33,3) (0,8)
79 163 121 380
(20,8) (42,9) (31,8) (100,0)

Medeni durumlartyla, ¢alisanlann fiziki gevreden kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iligki analizi igin (chi-square) yontemi kullanilmig serbestlik
derecesi 6, elde edilen X* degeri ise 1,82 bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli degildir. Bu deger anlamh bulunmadigindan Hops hipotezi
kabul, Hj2s hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tiniversite ¢aliganlarinin medeni durumlan ile, fiziki
gevreden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Bu durumda
caliganlarin medeni durumlart ile, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri
arasinda bir iligki yoktur, hipotezi kabul edilmigtir. Arastrmaya katilan Gniversite
cahsanlarinin, fiziki gevreden kaynaklanan stres seviyeleri medeni durumlarina gore

anlamli bir degiyme gostermemistir.
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3.9.27. Hys Hipotezinin Testi

Hgze: Caliganlarin medeni durumlan ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hjz: Calisanlarin medeni durumlan ile, kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.34: Aragtirmaya katilan caliganlarin, gorev tiirlerine gore kendini

yorumlamayla ilgili stres seviyeleri arasindaki iligki
Kendini Yorumlamayla ligili Stres Kaynag Seviyesi

(38,2)
2 88 135 7 232
(0,9) (37,9) (58,2) (3,0) (61,1)
- 1 1 1 3
(33,3) (33,3) (33,3) (0,8)
3 140 226 11 380
(0,8) (36,8) (59,5) (2,9 (100,0)

Medeni durumlartyla, galisanlarin kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyeleri arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullaniimig serbestlik

derecesi 6, elde edilen X? degeri ise 10,78 bulunmugtur. Bu deger P>.05 seviyesinde
istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hos
hipotezi kabul, Hys6 hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan (niversite ¢aliganlarimn medeni durumlari ile,

kendini yorumlamaktan kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Aragtirmaya katilan universite ¢aliganlarimin, kendini yorumlamadan kaynaklanan

stres seviyeleri medeni durumlarina gore anlamh bir degigme gostermemistir.
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3.9.28. H,; Hipotezinin Testi

Hgz7: Calisanlarin medeni durumlan ile, isle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hyy7: Calisanlarin medeni durumlan ile, igle ilgili faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardir.

Tablo 3.35: Aragtrmaya katilan g¢aliganlarin, medeni durumlarna gore isle ilgili

sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri ile arasindaki iligki
Igle ilgili Stres Kaynag Seviyesi

145
(31,7) (65,5) 2,8) (38,2)
50 174 8 232
(21,6) (75,0) (3,4 (61,1)
2 1 - 3
(66,7) (33,3) (0,8)
08 270 12 380
(25,8) (71,1) (3,2) (100,0)

Medeni durumlanyla, ¢aligsanlarin igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iligki analizi i¢in (chi-square) yontemi kullanilmigtir. 1.Gruba
girebilecek hig kimse ¢ikmamigtir. Tim Orneklem 2,3 ve 4.grupta toplanmistir. Bu
gruplar arasinda bir iligki olup olmadig incelendiginde ise serbestlik derecesi 4, elde
edilen X* degeri ise 7,50 bulunmugtur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel
olarak anlaml1 degildir. Bu deger anlamli bulunmadigindan Hyp7 hipotezi kabul, H;27
hipotezi red edilir.

Yani, aragtirmaya katilan universite ¢aliganlarinin medeni durumlan ile isle
ilgili faktérlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki yoktur. Aragtirmaya
katilan iiniversite ¢aliganlarimn, igle ilgili sebeplerden kaynaklanan stres seviyeleri

medeni durumlarina gére anlaml1 bir degigme gostermemigtir.
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3.9.29. Hys Hipotezinin Testi

Hgzs: Caliganlarin medeni durumlan ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasinda bir iligki yoktur.

Hirs: Cahsanlarin medeni durumlan ile, sosyal faktorlerden kaynaklanan stres

seviyeleri arasinda bir iligki vardur.

Tablo 3.36: Aragtirmaya katilan ¢aliganlarin, medeni durumlarina gore sosyal

faktorlerle ilgili stres seviyeleri ile arasindaki iligki
Sosyal Faktorlerle ilgili Stres Kaynaf Seviyesi

86
(40,7) (59,3) (39,5)
56 163 219
(25,6) (74,4) (59,7)
- 3 3
(100,0) (0,8)
115 252 367
(31,3) (68,7) (100,0)

Medeni durumlariyla, ¢alisanlarin sosyal faktorlerden kaynaklanan stres
seviyeleri arasindaki iliski analizi i¢in (chi-square) yontemi kullanilmigtir. Ancak 1.
ve 4.grupta 6rneklemlerden hig yer alan olmamigtir. Bu sonug stres seviyesi olarak
ortada bir yifilma oldugunu gostermektedir. Bu iki grup arasindaki bir iligki olup
olmadig1 incelendiginde ise serbestlik derecesi 2, elde edilen X* degeri ise 10,64
bulunmustur. Bu deger P>.05 seviyesinde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
Bu deger anlamli bulundugundan Hyys hipotezi red, Hjzs hipotezi kabul edilir.

Yani, aragtirmaya katilan tiniversite ¢aliganlarinin medeni durumlari ile sosyal
faktorlerden kaynaklanan stres seviyeleri arasinda bir iligki vardir. Medeni durumlan
farkh olan galiganlar sosyal stres kaynaklarindan farkli diizeylerde etkilenmiglerdir.
Tablo 3.36’da da gorildiigii gibi, medeni durumu bekar olan caliganlar sosyal stres
kaynaginda oran olarak en ¢ok 3. grupta, sonra 2. grupta yer almigtir. Medeni
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durumu evli olan gahganlar sosyal stres kaynagindan oran olarak en ¢ok 3.grupta,
sonra 2.grupta yer almistir. Medeni durumu dul/boganmig olan galiganlar sosyal stres

kaynagindan oran olarak 3.grupta yer almg, 2.grupta kimse bulunmamagtir.
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Iv. BOLUM
YORUM VE SONUC

Arastirma sonucunda elde ettiimiz bulgular, stres konusunda su ana kadar

acik kalan bazi sorulara cevap verebilecek durumdadir.

Yapilan aragtirmada Kocaeli Universitesin de g¢aliganlarin, ele almig
oldugumuz farkli stres kaynaklarindan farkli gekillerde ve seviyelerde
etkilendiklerini gérmekteyiz. Bu da, universitedeki iggorenlerin stres seviyeleriyle
ilgili yapilacak c¢aliymalarda, herbir stres kaynafina iligkin farkhi yontem ve
tekniklerin kullamlmasi bu kaynaklarin ayri ayn ele alinmasi gerektigini
gostermektedir. Diger bir ifadeyle caliganlarda stres olusturan bu kaynaklar,

birbirinden bagimsiz olarak iglemektedir.

Buna bagh olarak Tablo 3.8’den de goriilebilecegi gibi, iiniversitede
¢ahisanlar Uzerinde fazla etkiye sahip stres kaynaklarindan biri, fiziksel stres
kaynaklandir. Aragtirmaya katilan tiim caliganlanin yaklagik %43°0 bu stres
kaynaginda 3.grupta yer almistir. Bu grupta yer alan ¢aliganlar hastalik geligtirme
egilimindedir. Bu stres kaynaginda ikinci biiyiik oranin %32’i ile 4.grupta yer almasi
caliganlarin Gzerinde fiziksel stres kaynafinin hastalik gelistirme olasigimin gok
yiksek oldugunu gostermektedir. Oran olarak 3. ve 4.gruplarn birbirine ¢ok yakin
olmas:1 ¢aliganlar iizerinde en fazla etkiye sahip stres kaynafinin, fiziksel stres
kaynag: oldufunu gostermektedir. Bu nedenle, fiziki stres seviyelerini azaltmaya
yonelik olarak iniversitenin, 1s1, 191k, nem ve giiriiltii gibi, fiziksel degigkenlerin
olumsuz etkilerini azaltict énlemleri almas1 zorunlu goriilmektedir.

Isle ilgili stres kaynafi, caliganlar tizerinde en gok etkisi olan ikinci kaynak
olarak goriilmektedir. Yine Tablo 3.8 *den goriildiigi gibi ¢aliganlarin %71°i bu stres
kaynaginda 3.grupta yer almustir,. Bu grupta yer alanlar, hastalik gelistirme
egilimdedir. Yine galisanlarin igle ilgili monotonluk, is yilkinin agirhd, is
tatminsizli§i gibi olumsuzluklarmn giderilerek, isle ilgili stres seviyelerinin
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azaltiimas1 gerekliligi vardir. Bununla ilgili olarak; i§ zenginlegtirme, i ytkiiniin adil
dagitimi, kariyer planlamasi, egitim faaliyetlerinin diizenlenmesi, ig ile kiginin

uyumlagtiriimas: gibi organizasyonel tedbirlerin alinmasi gerekmektedir.

Uglincti olarak sosyal stres kaynagi, caliganlar Gizerinde onemli bir etkiye
baglidir. Aragtirmaya katilanlarin yaklagik %69°u bu stres kaynaginda 3.grupta yer
almasi, sosyal stres kaynaklannin iniversite de Onemli bir yer aldigim
gostermektedir. Ozellikle tniversitede ¢alisan galisanlarin siklikla Ogrencilerle ve
halkla i¢ ige olmasi, bu konudaki ulagilabilecek stres seviyelerinin artmasinda 6nemli
bir yere sahiptir. Ayrica, ¢aliganlarin iy digindaki sosyal problemlerini de i yerine
tagryabilecekleri diigtinildiigiinde, bu faktor daha da 6nem kazanmaktadir. Ozellikle
organizasyonel ve davramgsal eksiklik ve garpikbiklarin sosyal stres kaynaginda
onemli bir yere sahip oldugu disiinildiifiinde bu alandaki stres 6nleyici ¢aligmalarin
bir gofu Universite yonetimine kalmaktadir. Bu alanda da sosyal faaliyetlerin
diizenlenmesi, gruplar arasindaki gatigmalarin ¢oziimlenmesi, takim g¢aligmalari
cahsanlar arasindaki iligkilerin samimi ve igtenlik kazanmasi, grup dinamiginin ¢ok
iyi kullamilmasi gibi davramgsal tedbirler alinabilecegi gibi, terfi, performans,
iiniversite caliganlarina yonelik yonetim digiincesi de , alinabilecek onemli

organizasyonel tedbirlerdir.

Aragtirmaya katilan cahiganlarin etkilendikleri dordincii stres kaynaf: ise
kendini yorumlamayla ilgili olanidir. Daha ¢ok psikolojik kékenli olan bu faktor ile
ilgili olarak, ¢alisanlarin %59’1a 3.grupta yer almasi kendini yorumlamayla ilgili
stres kaynaklarinin iiniversitede 6nemli bir yer aldigim1 gostermektedir. Bu grup da
yer alanlarda hastalik gelistirme egilimdedir. Burada sunu belitmeliyiz ki, ¢alisanlan
etkileyen stres faktorleri ayr1 ayn kaynaklar olarak ele alinmasina ragmen, bunlan
birbirinden kesin ¢izgilerle aynnmak miimkin degildir. Bu faktoler herzaman
birbirlerini etkileyebilecekleri gibi, birbirlerinin stres seviyelerini artirabilir veya
azaltabilir. Stres konusunda yapilacak caligmalara bir bitiin halinde bakilarak,
alinacak olan tedbirlerin birbirini destekleyici ve bitiinlestirici tarzda olmasina
dikkat edilmesi daha olumlu sonuglar verecektir.

121



Buna ragmen, caliganlarin stres seviyelerinin sifirlanmasi da miimkiin
degildir. Cunkii insanlar Dbirbirlerinin ayms1 degil, birgok yonleriyle
farkhlagmislardir. Onemli olan ortak stres kaynaklarindaki olumsuzluklari en aza

indirmeye ¢ahgarak, organizasyonda bir denge saglamaktir.

Unutulmamamlidir ki, birgok yoniiyle psikolojik bir yaklagima sahip stres
yonetiminde, iyi niyetli bir yaklagim tarz1 ¢aliganlar iizerinde her zaman ¢ok daha
6nemli bir etki yapacaktir.

Bunun yaninda, c¢aliganlar izerinde stres seviyesinin sifir olmast da
beklenmemektedir. Ciinkii ¢aliganlardan gerekli performans: elde edebilmemiz i¢in
belirli bir seviyeye kadar stres de gereklidir.

Daha sonra yapilan analizlerde, aragtirmaya katilan gahiganlarin kigisel ve
gorevlerine iligkin bulgular da aragtirmamizin énemli bir kismim olugturmaktadir.
Isgorenlerin ¢aligtiklan fakiiltelere gore stres seviyelerinin ele alinan tiim stres
kaynaklarindan sadece fiziki c¢evreden kaynaklanan stres seviyerinde farkliik
gorilmus, isle ilgili, sosyal ve kendini yorumlamadan kaynaklanan stres

seviyelerinin degismedigi gorilmektedir.

Caliganlarin cinsiyetine gore, kendini yorumlamadan kaynaklanan strsten
farkh etkilenmiglerdir. Igle ilgili, sosyal ve fiziki gevreden kaynaklanan stres
seviyelerinin degigmedigi gorilmektedir. Kadin ve erkek tim caliganlar stres
kaynaklarindan benzer oranda etkilenmektedir.

Egitim duzeyleri farkli ¢aliganlar ise, ele alinan 4 stres kaynagindan biri olan
kendini yorumlamayla ilgili stres kaynafindan farkli sekilde etkilenmiglerdir.
Egitimin kigilerin algilamalarinda 6nemli bir etkisi oldugunu unutmamaliyiz. Buna
bagh olarak, kendini yorumlamayla ilgili stres kaynaklarinda, eBitim diizeylerinin
insanlarda farklilagmaya yol agtig1 sdylenebilir. Diger stres kaynaklan olan fiziksel,
isle ilgili ve sosyal stres kaynaklarinin stres seviyelerinde ise, egitim diizeylerine

gore degisme gostermedigi gorilmektedir.
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Farkli yaslardaki caliganlar da, aragtirma sonuglarimiza gore igle ilgili,
kendini yorumlama, sosyal ve fiziki ¢evreden kaynaklanan streslerden benzer oranda
etkilenmiglerdir. Yogun olarak séylenilen goriige gore, yasin ilerlemesi sonucunda
kigilerin tecriibelerinin artmas: ile stres seviyelerinin diisecegidir. Ancak burada
unutulan konu, ilerleyen yaglarda yagamlan tecritbelerin de deZiserek
farklilagmasidir. Bunun sonucunda, bulunulan yasa ve tecriibbeye goére, insanlarin
farkli beklentileri ve algilamalar1 vardir. Boylece aym ortamdaki benzer stres

kaynaklarindan etkilenme dereceleri, benzer bir gekilde ortaya ¢ikmaktadar.

Yine caliganlarin gorev tiirlerine gore, isle ilgili, kendini yorumlama, sosyal
ve fiziki gevreden kaynaklanan, stres seviyelerinde farkhilagma olmamigtir. Gorev
tirlerinin akedemik ve idari olmas: birtakim yetki ve gorevler getirdigi gibi, bunun
yaminda o goreve Ozgi sorumluluklari da yiklemektedir. Béylece ¢alisaniar,
bulunduklar1  ortamlarda ki stres kaynafindan etkilenme seviyelerini

dengelemektedir.

Benzer sonug kidem igin de gegerlidir. Medeni durumda da galisanlarin igle
ilgili, kendini yorumlama, sosyal ve fiziki gevreden kaynalanan stres seviyelerinde
farkhlagma olmamustr. Medeni durumlarina gore sosyal faktorlerle ilgili stres
kaynaklarindan farkl: gekilde etkilenmiglerdir.

Sonug olarak, aragtrmamizdan elde edilen bulgular, uygulama yapilan
Kocaeli Universite’sinde fiziki stres kaynaf basta olmak iizere, igle ilgili, sosyal ve
kendini yorumlamayla ilgili stres seviyelerinin galisanlarda oldukea yiiksek oldugunu
gostermigtir. Bu da cahiganlarin agiri, stres ile yasamalari ve sonugta da hem
psikolojik hem de fizyolojik yonden hastalanmalarina yol acgabilecektir. Yapilan
caligmalar, kisilerin yogun stres altinda hastalanma derecelerinin farkli oldugunu
gostermis olmasina ragmen, bu yofun strese maruz tim bireylerin muhakkak
psikolojik ve / veya fizyolojik olarak rahatsizlanacaklarim da ortaya koymaktadir.

Boyle bir son, isgbren olarak caliganlar arasinda zararlara yol agacaktir.

Universite, rahatsizlik sonucu devamsizlik, performans diismesi ve / veya iggoren
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devri gibi sorunlarla, ellerindeki tecriibeli ve bilgili elemanlarim kaybetmekle kargi
karsiya kalacaktir.

Calisanlar da, olugacak bu rahatsizliklar sonucu; hem sagliklarindan, hemde
iglerinden olabilecektir. Bunlara bagli olarak yasam diizenleri bozulacak, déniisii
olmayan bir yola girebileceklerdir. Bu nedenle galiganlar da, stres basa ¢tkmay:
Ogrenmek ve bunlan hayatlar1 boyunca kullanmak zorundadr.
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STRESIN KAYNAGI

1- Yabancilarla karsilagmaktan rahatsiz olurum.(S), (KY)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
1) 2 €)) @ &)
2- Bir grup 6niinde konugmaktan rahatsiz olurum. (KY)
Asla Seyrek olarak Bazen _____ Sik Sik Her Zaman
1) ) @3) “@ &)
3- Istediklerimi yapip yapamiyacagim konusunda kusku duyarim. (KY)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
ey ) 3) 4 &)
4. Birlikte galigtigim insanlarin yaptigim is konusunda fikirleri yok. (I)
Asla Seyrek olarak _____ Bazen Stk Sik Her Zaman
¢)) ) 3) @ &)
5. Amirlerimle gorig ayriliklarim var. (I), (S)
Asla Seyrekolarak ___ Bazen ____ Sik Sik Her Zaman
)] )] 3 @ (%)
6. Iste zamanim alan, birbirleri ile ¢atiganlardir. (1)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
o) (2 3 C)) ®
7. Yoneticilik konusunda kendime giiveniyorum. ()
Asla Seyrek olarak Bazen Stk Sik Her Zaman
6] ) 3 @ &)
8. Isim arasinda “yonetim” yeni taleplerde bulunarak beni engeller. (I)
Asla Seyrek olarak _____ Bazen Sik Sik Her Zaman
)] 2 3 @ &)

9. Calismam gerekenlerle benim béliimiim arasinda ¢atisma var. (1)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
) @ €)) 4 ()

130



10. Sadece yaptigim ig yetersiz oldugu zaman beni hatirlarlar. (S)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman —

M @ €) (4) &)

11. Beni etkileyecek olan kararlar veya degisiklikler bilgim olmadan veya bana
sorulmadan yapilir. (T)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
¢y )] @3) @ &)
12. Yapacak ¢ok isim ve ¢ok az zamamm var. (KY)
Asla Seyrek olarak —— Bazen Sik Sik Her Zaman ——
) @) ©)) (4) &)
13. Isimde yaptiklarimdan daha fazla niteliklerim oldugunu diiiiniiyorum. (KY)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
Q) @ 3) @ )
14. Su sirada yapmakta oldugum is i¢in yetersiz oldugumu hissediyorum. (KY)
Asla Seyrek olarak ——— Bazen Sik Stk Her Zaman
() @ ©) “ )

15. Yakin olarak galistifim mesai arkadaglarim, benden daha farkh alanlarda egitim
yapmislardir. (I)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
Q) 2 @3) @ 6))
16. Isimi yapabilmem igin, bagka bolimlere de gitmem gerekir. (I)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman ———
(D 2 €)) (4) )

17. Bir plan uzerine galigmak yerine vaktimi onunla ilgili gii¢likleri yenmek igin
harciyorum.(I)

Asla Seyrek olarak _____ Bazen Sik Stk _____ Her Zaman
(1) ) (3) 4 (%)
18. Isyerimdeki insanlarla veya ailemle olan gatismalan ¢oziimleyemem. (i), (S)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
0)) 2 (3) C)) (5)
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19. Diger boliimlerle olan ¢atigmalan ¢oziimleyemem. (1)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
¢)) 2 3 O] (%)
20. Birlikte ¢aligtifim insanlardan ¢ok az destek alirim. (S)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
M (2) () “ (%)

21. Fazla mesailer ve hafta sonunu da igine alan iy kosullarim sebebiyle ailenin
baskisini hissederim. (S)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman —
¢)) 2 @) @ (%)
22. Kendi kendime zaman siralamalar koyarim. (KY)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
M (2) () @ (%)
23. Daha alt derecedeki kigilere olumsuz bir sey soylemem zor olur. (S)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Stk —— Her Zaman
D (2) 3) @ (5)
24. Saldirgan kisilerle basa ¢ikmakta giigliik gekerim. (S)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
¢y )] 3) @ (5)
25. Pasif kigilerle iy yapmakta giicliik gekerim. (S)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
1) ) 3 ) &)
26. Birbiri ile ¢akisan sorumluluklar beni gii¢ durumda birakar. (1)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
(1) 2 3) 4 &)

27. Yagitlarim arasindaki bir ¢atigmada hakemlik yapmaktan rahatsiz olurum. (S)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
¢y 2 3 @ &)
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28. Benden kugiikler arasindaki bir catigmada hakemlik yapmaktan rahatsiz
olurum.(S)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Stk Her Zaman
¢y @ 3) ) (%)
29. Yagitlarimla ¢atigmaya girmekten kaginirim. (S)
Asla Seyrek olarak ______ Bazen Sik Sik Her Zaman
(D 2 €)) @ )
30. Amirimle ¢atiymaya girmekten kaginirim. (S)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
¢y 2 3) ©) &)
31. Astlanmla gatigmaya girmekten kagimrim. (S)
Asla Seyrek olarak ______ Bazen Sik Sik Her Zaman
(¢)) () 3) O] (5)
32. Karmagik isler canim sikar. (1)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
M (2) 3 @ (5)
33. Kisisel ihtiyaglarim, igyerim ile ¢atigma halindedir. (I), (KY)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Stk Her Zaman
1) ¥)) 3 “4) &)
34. Giriltilii gevrem beni rahatsiz ediyor. (F)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
@ ) 3 Q) (5
35. Bir ig iizerinde dikkatimi toplamakta gii¢likk ¢ekiyorum. (KY)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Stk Her Zaman
¢y ) 3) ) (%)
36.Esimin benden birgok istekleri var. (S)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
¢)) )] (3) @ (5)
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37. Ebeveynimin saglig ile ilgilenmem gerekli. (S)

Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman —
¢y () (€)) “@ &)
38. Cocuklarimla iletigim kurmakta giighik ¢ekiyorum. (S)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
¢y 2 (€)) “ &)
39. Hissettiklerimi soylemekte giigliik gekiyorum. (KY)
Asla Seyrek olarak Bazen ______ Sik Sik Her Zaman
) @) 3) @ (%)
40. Cahigtigim yerde ¢ok sigara igiliyor. (F)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman ______
¢)) 2 3) @ &)
41. Cahstigim yerdeki koku beni rahatsiz ediyor. (F)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
D 2 @) @ &)
42. Oldukga girultiilii bir yerde ¢aligtyorum. (F), (1)
Asla Seyrek olarak Bazen Sik Sik Her Zaman
0y @ (€)) “ ()
43. Oturdugum yerdeki gevre kirliliginden sikayet¢iyim. (), (F)
Asla Seyrek olarak —— Bazen Sik Sik Her Zaman —
6y @ €)) @ (%)
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EK-2
STRES KAYNAGI OLCEGI

Asagidaki durumlar, stres verici buldufumuz giinliik sartlardir. Her birini
okuyarak, kendinize uyan durumlart satirin soluna igaretleyiniz. Sonra isaretlenmis
durumlara doénerek sizin igin bunlar hangi siklikla oluyorsa o siklifin numarasim
daire igine aliniz.

Asagidaki ifadelerin yaminda parantez i¢inde bulunan semboller vericilerin
tiirtinii belirtmektedir. F (Fizik gevre stres vericileri), S (Sosyal stres vericileri), I (Is
hayatindaki stres vericiler) ve KY (Kendini yorumlama bigiminden kaynaklanan
stres vericiler).

Asla Seyrek Olarak Bazen Sik Sik Her zaman

..... 1- Yabancilarla kargilagmaktan rahatsiz olurum (S)YKY). 1 2 3 4 5
..... 2- Bir grup oniinde konusurken rahatsiz olurum (KY). 1 2 3 4 5
..... 3- Istediklerimi yapip yapmayacagim konusunda kusku
duyanm (XY). 1 2 3 4 5
..... 4- Birlikte ¢aligiim insanlarm yaptifim iy konusunda
fikirleri yok. (1) 1 2 3 4 5
..... 5- Amirlerimle gorilg ayriliklanm var. (f), (S) 1 2 3 4 5
..... 6- Iste zamanum alan, birbirleri ile atisanlardir. (1) 1 2 3 4 5
..... 7- Yoneticilik konusunda kendime gitveniyorum. (I) 1 2 3 4 5
..... 8- Iyim arasmda “yonetim” yeni taleplerde bulunarak
beni engeller. (1) . 1 2 3 4 5
..... 9- Caligmam gerekenlerle benim bolitmiim arasinda
catigma var. (I) 1 2 3 4 5
..... 10- Sadece yaptifumn iy yetersiz oldugu zaman beni hatirlarlar. (S) 1 2 3 4 5
..... 11- Beni etkileyecek olan kararlar veya degigiklikler bilgim
olmadan veya bana sorulmadan yapilr. () 1 2 3 4 5
..... 12- Yapacak ¢ok igim ve gok az zamanim var. (KY) 1 2 3 4 5
..... 13- Isimde yaptiklarimdan daha fazla niteliklerim oldugunu
doganayorum. (KY) 1 2 3 4 5
..... 14- $u sirada yapmakta oldufum i§ igin yetersiz oldugumu
hissediyorum. (KY) 1 2 3 4 5
..... 15- Yakun olarak galigh#im mesai arkadaglarim, benden
daha farkh alanlarda efitim yapmglardar. (I) 1 2 3 4 5
..... 16- Isimi yapabilmem igin, bagka boltmlere de gitmem
gerekir. (1) 1 2 3 4 5
..... 17- Bir plan tzerine galigmak yerine vaktimi onunla ilgil
giighokleri yenmek igin harciyorum.(T) 1 2 3 4 5
... 18- Isyerimdeki insanlarla veya ailemle olan ¢atismalari
¢oziimleyemem. (T)(S) 1 2 3 4 5
..... 19- Diger boliimlerle olan ¢atiymalan ¢ozimleyemem. (I) 1 2 3 4 5
..... 20- Birlikte gahghgim insanlardan gok az destek alirm. (S) 1 2 3 4 5
..... 21- Fazla mesailer ve hafta sonunu da igine alan iy kogullanim
sebebiyle ailenin baskisin hissederim. (8) 1 2 3 4 5
..... 22- Kendi kendime zaman siralamalar koyarim. (KY) 1 2 3 4 5
..... 23- Daha alt derecedeki kigilere olumsuz bir gey s6lemem
Zor olur. (S) 1 2 3 4 5
..... 24- Saldwrgan kisilerle baga ¢ikmakta gilglik ¢ekerim. (S) 1 2 3 4 5
..... 25- Pasif kigilerle iy yapmakta giigliik gekerim. (S) 1 2 3 4 5
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Asla Seyrek Olarak Bazen Sik Stk Her zaman

..... 26- Birbiri ile ¢akigan sorumluluklar beni gi¢ durumda 1 2 3 4 5
..... 27- Yagitlarim arasindaki bir ¢atigmada hakemlik yapmaktan 1 2 3 4 5
rahatsiz olurum. (S)
.... 28- Benden kugiikler arasindaki bir ¢atigmada hakemlik yapmaktan
rahatsiz olurum. (S)

..... 29- Yagitlanimla gatigmaya girmekten kagimmm. (S)

..... 30- Amirimle gatigmaya girmekten kagiinm. (S)

..... 31- Astlarimla ¢atigmaya girmekten kaginirim. (S)

..... 32- Karmagik igler camm sikar. ()

..... 33- Kigisel ihtiyaglanm, isyerim ile ¢atigma halindedir. ((KY)
..... 34- Gariltild gevrem beni rahatsiz ediyor. (F)

<. 35- Bir i izerinde dikkatimi toplamakta glicliik ¢ekiyorum. (KY)
..... 36- Esimin benden birgok istekleri var. (S)

..... 37- Ebeveynimin saghg ile ilgilenmem gerekli. (S)

<o 38- Cocuklarimla iletisim kurmakta giiglitk ¢ekiyorum. (S)

..... 39- Hissettiklerimi sdylemekte giiglik gekiyorum. (KY)

..... 40- Caligtifim yerde ¢ok sigara igiliyor. (F)

... 41- Caligtifam yerdeki koku beni rahatsiz ediyor. (F)

..... 42- Oldukga giirtltiila bir yerde galigryorum. (F)(D)

..... 43- Oturdugum yerdeki ¢evre kirliliginden sikayetciyim. (D)(F)

— ot ok kbt g ot oy bt et ek ekt
NN ND
W W WWWWWWWWWwWwWWWww
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Simdi stres verici sartlarimz agisindan kendi kendinize bir degerlendirme
yapabilirsiniz.

Sosyal stres vericilerden toplanmast miimkiin en ytiksek puan 85, igle ilgili
stres vericilerden 80, kendini yorumlama big¢iminden 50, fizik ¢evreden yansiyan
agisindan ise 25'tir.

Her stres vericiden alinan puanlan dort grupta degerlendirmek gerekir.

1.Grup: Saghig tehdit edici bir nitelik tagimiyor.
2.Grup: Hastalik geligtirme ihtimali var.

3.Grup: Hastalik gelistirme egiliminde.

4.Grup: Hastalik geligtirme ihtimali olduk¢a yiiksek.

Sosyal stres vericilerden 85-60 puan alanlar 4.gruba
59-40 puan alanlar 3.gruba
39-25 puan alanlar 2.gruba
24-17 puan alanlar 1.gruba

Isle ilgili stres vericilerden 80-60 puan alanlar 4.gruba
59-40 puan alanlar 3.gruba
39-25 puan alanlar 2.gruba
24-15 puan alanlar 1.gruba

Kendini yorumlama bigiminden

kaynaklanan stres vericiler 50-35 puan alanlar 4.gruba
34-25 puan alanlar 3.gruba
24-15 puan alanlar 2.gruba
14-10 puan alanlar 1.gruba
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Fizik ¢evreden yansiyan stres
vericiler agisindan

25-18 puan alanlar 4.gruba
17-13 puan alanlar 3.gruba
12-8 puan alanlar 2.gruba
7-5 puan alanlar 1.gruba girerler.

T.C. YORSEXOLRYTIM KURULD
DOKOMANTASYON MERKEZi
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