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Bu arastirma isletmelerde calisanlar tarafindan algilanan stresin nedenlerini ve

sonuclarini belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir.

Bartin Universitesi’ nde idari personel olarak gérev yapan personellerden 150° sine
ulagilarak anket uygulanmis ve bu calisanlara stres nedenleri ve olumsuz etkileri

hakkindaki goriislerini incelemek amaciyla toplam 36 soru sorulmustur.

Elde edilen veriler hem tanimlayic1 hem de genelleyici istatistiksel yontemlerle
analiz edilmistir. Anket verilerine, SPSS analizi uygulanarak sonuclar degerlendirilmistir.
Yapilan anket g¢alismasi sonucunda elde edilen veriler stresin yas, cinsiyet ve meslek
ayrimi yapilmaksizin, herkesi etkileme giiciiniin oldugunu kanitlar niteliktedir. Birey i¢in
gorev yapisi, yetki yapisi, calisma kosullari, is ortami, is yerindeki stres, kimlik

Ozelliklerinin ¢alisan i¢in olumsuz bir stres faktorii oldugu gozlenmistir.
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This research was carried out to determine the causes and conseguences of stress
perceived by employees in the enterprises .

150 of the personnel working as administrative staff at Bartin University were
surveyed and asked a total of 36 questions to examine their views on the causes and
adverse effects of stress. The results were evaluated by using Spss analysis.

The data obtained as a result of the survey study proves the power of stress to affect
everyone without age, gender and occupational distinction. It was observed that the task
structure, authority structure, working conditions, work environment, stress at work, and
identity characteristics are negative stress factors for the individual.
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GIRIS

Diinyada biiyiik bir hizla meydana gelen gelisim ve degisim siireci, giiniimiiz bilgi
cagl insanlarinin hayatinda da etkili olmaktadir. Bu degisimlerin insan hayatinda bir¢ok
avantaj saglamasiin yani sira bir¢ok sorunu da beraberinde getirdigi goriilmektedir. Bu
sorunlarin en onemlisi, meydana gelen degisimlere uyum saglamaktaki giigliiklerdir. Bu
giicliikler icerisinde kendilerini bu degisime uyum saglamak zorunda hisseden insanlar,
yasadiklar1 sikint1 sonucu hem sagliklarini yitirebilirler hem de aile ve is yasamlarinda
olumsuz sonuglarla karsilasabilirler. insan hayatin1 etkileyen ve yiizyilin hastali1 olarak

adlandirilan bu durum “stres” tir.

Stresle miicadele de orgiitler biiyiik harcamalar yapmakta ve isgiicii kaybi
yasamaktadir. Insanlar stresin verdigi agir hasarlar sonucunda calisamaz hale dahi
gelebilmektedir. Bu sonuglar goz 6niine alindig1 zaman hem insanlarin hem de orgiitlerin
stresi Onlemeye ve stresin olumsuz sonuglarina kars: tedbirler almalarin1 ve stresi kontrol

altina almaya yonelik ¢aligmalar yapmalar1 zorunluluk haline gelmistir.

Orgiitlerde strese neden olan unsurlara karsi etkili énlemler alinmadigi zaman,
problemler daha da biiyiiyecektir. Orgiitlerde stresin varligmin ciddiye alinmamasi ve
stresten kaginilmasi yerine strese karsi gerekli onlemlerin hizli bir sekilde alinmasi ve

stresin dogru bir sekilde yonetilmesi uygun bir davranis olacaktir.

Orgiitlerde stres kaynaklari, sonuglart ve ydnetim teknikleri, Bartin Universitesi
idari personeli lizerinde yapilan bir anket ¢aligmasi ile 150 personel iizerinde incelenmistir.

36 soruluk bir anket belirlenmis ve bu anket 150 personele uygulanmustir.

Tezin birinci boliimiinde, stresin tanimi, stresin benzer kavramlarla iligkisi

incelenmistir.

Ikinci béliimde, orgiitlerde stres kaynaklar1 bireysel ve Oorgiitsel agidan ele
alinmistir. Bireysel stres kaynaklar kisilik 6zellikleri, kontrol odaklilik, yas, cinsiyet,
medeni durum, egitim diizeyi, gelir diizeyi, istihdam durumu olarak siiflandirilmistir.
Orgiitsel stres kaynaklar1 ise yapilan isin niteligi, rol catismasi- rol belirsizligi, orgiitsel
yapt ve ikliminden kaynaklanan faktorler, kariyer gelisimi ile ilgili faktorler, orgiitsel

iligkilerden kaynaklanan stres kaynaklari, fiziksel ¢cevre faktorleri olarak ele alinmistir.



Stres sonuglari ise stresin fizyolojik, psikolojik, davranigsal ve orgiitsel olmak tizere
4 baglik altinda aciklanmistir. Stresin fizyolojik sonuglari, kisa déonemli belirtiler, kalp ve
damar hastaliklari, sindirim sistemi Ulzerindeki etkileri, migren, alerji ve kanserdir.
Psikolojik sonuclar1 kaygi, depresyon, uyku bozuklugu ve tiilkenme belirtisidir. Stresin
davranigsal sonuclar1 sigara kullanimi, alkol ve uyusturucu kullanimi ve diizensiz beslenme
basliklar1 altinda ele alinmigtir. Stresin Orglitsel sonuclar1 ise oOrgiitsel performans
duisiikliigii, orgiitsel baglilikta diisiis, ise devamsizlik, is giicii devir hizi, is kazalar1 olmak

tizere 5 baslik altinda incelenmistir.

Ugiincii boliimde, stresle basa ¢ikma yontemleri bireysel ve orgiitsel olmak {izere 2
baslik altinda agiklanmustir. Stresle basa ¢ikmada bireysel stratejiler, egzersiz, meditasyon,
biofeedback, beslenme, toplumsal destek, sosyal-kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma,
masaj, dua ve ibadet ile zaman yonetimidir. Orgiitsel stratejiler ise destekgi bir drgiit iklimi
yaratmak, mesleki gelisim yontemlerinin planlanmasi ve danigmanlik, stres yoOnetim
egitimi, ¢alisanlarin rollerinin yeniden tanimlanmasi, is zenginlestirme ve ekip ¢alismasi

olmak iizere 6 baglikta siniflandirilmistir.

Doérdiincti boliimde, teorik olarak ele alinan stres kaynaklari, sonucglar1 ve stres
yonetim teknikleri Bartin Universitesinde arastirilmustir. Idari personellerden olusan 150

kisiye anket uygulanmistir ve sonuglar incelenmistir.

Bu c¢alisma, Bartin Universitesi idari personelini, etkileyen orgiitsel stres
kaynaklarmi1 ve personelde goriilen stresin olumsuz etkilerini ortaya koymay1
amaclamaktadir. Anket uygulanirken kitlenin hepsine ulasmak miimkiin olmadigindan,
ankete katilacak kisiler, “Basit Rastgele Ornekleme”, yontemi ile belirlenmistir. Orneklem
sayist 150 kisidir. Elden dagitilan anketler ayni giin teslim alinmistir. Geri donen ve
eksiksiz olarak cevaplanan anket sayisi ise 94° diir. Is hayatinda “Olumsuz Stres” faktérii

ele alinmis, diger unsurlar arastirmaya dahil edilmemistir.

Genel anlamda stres kisinin organizmasinin yapisini ve ruhsal dengelerini bozarak
meydana gelmektedir. Bireyler is hayatlarini ve aile yasantilarin1 zora sokan oldukca farkli
sorunlar ile kars1 karsiya kalmaktadirlar. Bu baglamda ilgili olan kisi bu zorluklara karsin
gerekli birikim ve donanimlart olmus olsa bile calisan i¢in bu zorluklar1 agsmak kolay

olmamaktadir.



Yapilan anket calismalari sonucunda elde edilen veriler stresin yas, cinsiyet ve
meslek ayrimi yapilmaksizin, herkesi etkileme giicliniin oldugunu kanitlar niteliktedir.
Gorev yapisi, yetki yapisi, ¢alisma kosullari, is ortamai, is yerindeki stres, kimlik 6zellikleri,

calisan i¢in olumsuz bir stres faktoriidiir.



1. STRES

Stres, giinlik yasamda bir¢ogumuz tarafindan, kelime anlami tam olarak
bilinmeden kabul gérmiis ve siklikla kullanilan, bir kavramdir. Geng, yasli, kadin, erkek
fark etmeksizin her bireyin c¢agimmizin hastaligi olan stresle karsi karsiya gelmeleri

ka¢inilmaz bir durumdur.

En basit tanimiyla stres, yiiksek baski neticesinde gosterilen bir tepkidir. Stres
kavrami, onceleri fizik ve miihendislik gibi alanlarda kullanilmaktayken, daha sonra ise tip,
biyoloji, psikoloji gibi alanlarda da kullanilmaya baslanmistir. Bu kavram, 17. Yy.” da
bela, felaket, adversity, affliction gibi anlamlarda kullanilmistir. 18. Ve 19. Yiizyila
gelindiginde ise stres kavraminin anlami degismeye baglamistir. Bu yiizyillarda stres, giic,
baski, zorba, zor seklindeki anlamlarda kullanilmaya baslanmustir. Ote yandan, buna bagli
bir sekilde stres, nesne ile kisinin bu giiciin etkisine bagli olarak seklinin bozulmasina ve

carpitilmasina karsi direng manasina gelecek sekilde kullanilmaya baslanmistir. (Giiriiz ve
Giirel, 2009: 372).

Fakat stresi tamamen engellemek ve ortadan kaldirmaya ¢alismak, sakincali bir
durum olmaktadir. Ciinkii stres, belli bir noktaya kadar kiginin azmini ve miicadeleci
ruhunu arttirmakta, ona diren¢ vermekte, kisinin zorluklarin iistesinden gelmesini
kolaylastirmaktadir. Bu agidan degerlendirildiginde iyi bir duygusal ve zihinsel tepkidir.
Basariya ulasan ¢ogu insan, sahip oldugu stresin onu basari i¢in zorlamasiyla bu amacina
ulagmistir. Yani stres, basar1 igin destekleyici bir giictiir. (Barutgugil, 2004: 409). Bu
sekildeki stres, olumlu strestir. Eger stres, kisiyi icinden ¢ikilamaz bir hale sokar, kisiye
fiziksel, zihinsel ve duygusal anlamda zarar teskil ederse, bu olumsuz stres olarak

adlandirilir.

Stresi kapsamli bir sekilde tanimlayacak olursak; stres, bireyin ortam ve is
kosullarinin etkisi ile bozulan dengesini yeniden saglamak tiizere verecegi fizyolojik

ve/veya psikolojik tepkilerin birey ve orgiit tizerindeki olumlu veya olumsuz sonuglaridir

(Erdal, 2009: 4).

Burada 6nem arz eden sey, hayat gerilimlerinin bu seviyeye gelmeden dnce kontrol
altina alinmasi ile belli amaglar icin onun meydana getirmis oldugu enerjiden
faydalanilmasidir. Bunu yapabilmenin yolu da, stresin esasen neyi ifade ettigi, ona sebep

olan seyin ne oldugu ve yarattigi etkileri bilmek gerekmektedir. Eger kisi bu bilginin



farkindaysa hayatin1 saglikli bir sekilde siirdiiriir ve basarisi i¢in stresi destekleyici bir glig

olarak kullanir (Barutgugil, 2004: 410).

1.1. Stres ve Benzer Kavramlarla iliskisi

Erdal (2009: 4), stresin taniminin yapilmasinin olduk¢a zor oldugunu vurgulamakla
birlikte, stresin genellikle benzer kavramlar ile karistirildigini ifade etmistir. Bunun sebebi
ise strese benzeyen kavramlarin nedenleri, sonuglar1 ve belirtileri stresle benzestigi i¢indir.
Bu baglamda stresle birbirine en fazla karistirilan kavramlar; korku, kaygi veya endise,
sikinti, depresyon, ¢atisma, yildirma, uyarilmislik hali ve engelleme gibi kavramlardir. Bu

kavramlarin stres ile olan iliskisi agagida basliklar halinde ayrintili bir sekilde incelenmistir.

Stres kavraminin gerek bireysel, gerek orglitsel ve gerekse de ¢evresel boyutlarinin
daha iyi bir sekilde idrak edilebilmesi i¢cin ona benzeyen kavramlarla olan iligkisini

aciklamak ve farkliliklarini ortaya koymak faydali olacaktir (Erdal, 2009: 4).
1.1.1. Korku, Kaygi veya Endise

Iki sekilde korku vardir. Bunlar; normal korku ve anormal korkudur. Gergek bir
tehdit ile tehlike durumunda verilen tepki ile ilgili olan normal korku iken; anormal korku
ise, gercek ya da olmasi muhtemel tehlike ya da tehdidin mevcut olmamasi durumunda
verilen tepki ile ilgili olan korkudur. Anormal korkular fobi haline gelebilmektedir.
Ornegin geceleyin mezarliktan gegmekte olan birisinin atlattifi korku normal korku
olabilir. Ortada bir trafik kazasi yokken yaralanmis gibi davranan, yeterli gidaya sahipken
aclik hissi duyan, igsinde basarili iken her an igyerinden atilacak gibi iiziilen birisi her an

stres ¢ekebilir (Celik, 2010: 219).

Baz1 psikologlara gore korku ile kaygi arasinda 3 6nemli fark mevcuttur. Bu farklar

su sekildedir:

e Kaynak: Ben aridan korkarim! Ornegindeki gibi korkunun kaynag belli degildir.

e Siddet: Kaygiya nazaran korku daha siddetlidir.

e Siire: Korku kisa siireli olup, kaygt ise uzun vadeyi kapsamaktadir (Ciiceloglu,
2010: 277).
Kayginin diger bir ad1 ise endisedir. Endise, kotii bir sey olacagina dair belirsiz bir

korkunun devamli bir sekilde kiside baskin oldugu psikolojik bir haldir (Celik, 2010: 219).



Evrensel bir duygu olan Anksiyete, kisinin kendini giivensiz olarak hissetmis oldugu
durumlara kars1 gelistirmis oldugu dogal bir tepkidir. Genel itibariyle Anksiyete, olas1 bir
tehlikenin habercisi, tehdit karsisinda uyarici ve koruyucu, bilinmeyeni ve belirsizlikleri
bulma ¢abasi, bir tehlike karsisinda hissedilen gerilim ile huzursuzluk, benligin bilingli
olan yoOniiyle algilanmakta ve kavranmakta olan bir durumu ifade etmektedir. Kisilerde
anksiyete duruma bagl ya da siirekli olarak da goriilebilmektedir. Bir olayin tetiklenmesi
ile ara ara belli zamanlarda ortaya ¢ikan duruma bagli anksiyetedir. Cok uzun siireli ve

hatta hayat boyu siiren ise siirekli anksiyetedir (Ozorak, 2010: 23).

Stres ve kaygimin beyinde algilanis bi¢cimi farklhidir. Kaygi genellikle korkuya
benzemektedir. Korku durumunda beyinde yasanan gelismeler ile kaygi durumunda
beyinde yasanan gelismeler hemen hemen aynidirlar. Bu manada bir korku bireyin
giindelik hayatinda sorunlara neden olacak kadar yogunsa ve nedensiz bir sekilde meydana

geliyorsa, bu durum kaygi bozuklugu olarak nitelendirilebilir (Anon., 2013).

Bir insanin basarili olmasinin 6niindeki en biiyiik engellerden biri, endise ve korku
olmaktadir. Eger bu iki kavram insan hayatinda 6lciilii bir sekilde kendine yer edinmisse,

insan i¢in zararl degildir. Fakat ¢ok yogunsalar hayati ¢ekilmez kilabilirler (Kondu, 2010).

Psikologlar, nedeni bilinen haller i¢in korku kavramini, nedeni bilinmeden duyulan

belli belirsiz korkular i¢in ise kaygi kavramini1 kullanmaktadirlar (Celik, 2010: 219).
1.1.2. Sikint1

En basit tanimiyla bir karigiklik ya da bozuklugun neden oldugu, zor durum veya
etkili olan, stireklilik arz eden fiziksel ya da ruhsal yorgunluktur. Sikintiya sebep olan
seyler ise; ilgisizlik, tez diize yasam, siirlamalar, eksikliklerdir. Giinlimiiz diinyasinda
uzun c¢aligma saatleri, is ylikiiniin agirlig1, isteki sorumluluklarin fazlaligi, is monotonlugu

gibi nedenler, stres i¢in kaynak teskil etmektedir (Erdal, 2009: 7).

Insanligin baslangicindan giiniimiize kadar olan siirecte sikint1 her daim varolan bir
histir. Bu hissi yasayanlar cogu zaman huzursuzluk, gerginlik, daralma, i¢ sikintis1 seklinde
durumlarin1 ifade ederler. Giinliik yasantida herkes bu his ile karsilasir. Fakat gecici
nitelikte oldugundan dolay1 bizi pek fazla etkilemez. Ancak bazi zamanlarda o kadar
yogun hale gelir ki kisinin gilinlilk yapmasi gereken seylere odaklanmasina engel olur.

Siirekli sikinti hali igerisinde olan kisi gergin ve tedirgindir, hayattan zevk alamaz,



dikkatini toplayamaz. Hatta Onceden zevk alarak yapmis oldugu bir¢cok aktivite artik

anlamin yitirir ve degersizlesir (Anon. 2010).

Sikint1, kisinin davranisini belirleyen faktdrlerden en genis capl ve etkili olanidir.
Sikint1 ve stresi birbirinden ayirmada kisiden beklenen davranislarin gergceklesme zamani
ve bu davranigla alakali sorumluluk seviyesi belirleyicidir. Bu durum, “uyaricinin talep
diizeyi” seklinde de belirtilebilir. Talep diizeyi, stres ve sikintiyr birbirinden ayirmaya
yarayan ilk faktordiir. Bu dogrultuda, uzun bir vadede yapilmasi gerekli olan ve
sorumlulugu az olan davranislarla alakali talepler diisiik seviyede iken, kisa bir zaman
diliminde yapilmasi gerekli olan ve sorumlulugu fazla olan davranislarin talepleri
yiiksektir. Sikinti, diisiik diizeydeki taleplerden sonra meydana gelir, stres ise yiiksek
diizeyde taleplerden sonra meydana gelir (Erdal, 2009: 7).

1.1.3. Tiikenmislik

Celik’e (2010, 221) gore is yasaminin yogun temposu i¢inde kosusturan insanlarin
kendilerini mutlu hissetmeleri ve islerinden aldiklart memnuniyetle gorevlerini daha iyi
yapabilmeleri, hem oOrgiitler i¢in hem de isgorenler icin 6dnemlidir. Bu agidan tiilkenmislik

diizeyinin oldukca diisiik olmasi beklenir.

Tilikenmislik, en basit tanimiyla ruhsal ve fiziksel agidan enerjinin bitisidir. Diger
yandan bu kavram, insanlarin asir1 derecede caligsmalar1 neticesinde islerinin gereklerini

yapamaz hale gelmeleri manasini da i¢eren duygusal tilkenmeyi de ifade etmektedir (Celik,
2010: 221).

Devamli bir sekilde gelisen, kronik bir olgu olan tiikenmislik, agir ve sinsi bir
sekilde ortaya ¢ikar. Tiikenmislik, yalnizca negatif duygularin varligi ile alakali bir durum
olmayip, ayn1 zamanda pozitif olan duygularin da yoklugu ile alakali bir kavramdir.
Tiikenmislik psikolojisi icerisinde olan bir kisi, disaridan bakildiginda pek de sempatik
goriinmez. Ciinkii bu kisilerde elestiriye kapalilik, kizgmnlik, kat1 bir tutum oldugundan
dolay1 diger insanlara itici gelebilir. Ancak esasinda bu kisi ac1 ¢cekmektedir. Yani burada
onemli olan bu kisinin bu tavirlart sergilemesi, onun kotii niyetinden kaynaklanan bir

durum degildir. (Tiirk, 2013).



Tiikkenmigligi stresten ayiran en Onemli nitelik, onun is hayatinda, insanlar ile
yiizytize iligkiyi gerekli kilan mesleklerde goriilmekte olan sosyal iliski kaynakli bir stres
tiirii olmasidir (Polatci, 2007: 15).

1.1.4. Depresyon

En basit tanimiyla depresyon, uyaran seylere karsi duyarliligin diismesi, kisinin
girisim giici ile kendine olan glivenini yitirmesi neticesinde umutsuzlugun ve
karamsarligin bas gostermesidir. Depresyon kronik bir rahatsizliktir. Bu ruh hali igerisinde
olan kisilerde giinliikk etkinliklerden keyif almama, siirekli bir can sikintisi,
konsantrasyonda giigliik ¢gekme, enerjinin diismesi, istah ve uyku diizeninde bozukluk gibi
olumsuzluklara rastlanir. Ote yandan depresif bozuklugu olan kisilerin islevsel agidan

yetersizlerdir (Alsen, 2012: 3).

Depresyonla stresi birbirinden ayirmak gerekmektedir. Bu ayrimin altini, stresin
depresyonun ortaya c¢ikmasinda rol oynayan en Onemli unsur oldugunu sdyleyerek
cizebiliriz. Stresli durumlarin depresyona neden olmasi i¢in, bireyi asir1 diizeyde etkilemesi
gerekir. Bu nedenle depresyon, strese gore daha belirgin ve olumsuz olarak etkilerini
gostermektedir. Ornegin; stresli insan korku, saldirganlik ve tedirginlik iginde olurken,
depresyonlu insan kadere isyan eder, timitsiz ve isteksizdir. Stres kaynaklari, bireyin
algilama diizeyine gdre depresyon sebebi de olabilir. Ozellikle stres kaynaklar1 bireydeki

hormonal bozukluklar ve kalitimsal 6zelliklerle birlestiginde depresyona neden olmaktadir
(Erdal, 2009: 11).

1.1.5. Engellenme

Giidiilenmis davraniglarin amacina ulasmamasina engellenme denir. Bu durumda
giidiilerde doyum saglanamamaktadir. Engellenme karsisinda kalan bireyin o6fke ve
saldirganligimin diizeyi engellenmenin niteligine, giidiiniin giicline ve bireyin kisilik
yapisina bagli olarak degisir. Engellenme karsisinda kalan bireyin tahammiil esigi

farkliliklar gosterebilir (Ankay, 1998: 64).

Gilinlik konusma dilinde ‘“hiisran” ya da ‘“hayal kiriklig1” olarak kullanilan
“engellenme” kavrami, temel yOnetim psikolojisi kaynaklarinda insan ihtiyaclarin
tatmininde ve amagclarin gerceklestirilmesi sirasinda bir takim engellerle karsilagsmalar

seklinde tanimlanmaktadir (Eroglu, 2004: 381).



Bazen engellenme ile stresin ayni anlama geldigi diistiniilmektedir. Ancak bu
durum s6z konusu degildir. Cilinkii engellenme, stresin sadece bir yoniidiir. Bu ¢ercevede
engellenme, streste oldugu gibi bir¢ok cesitli 6geden olusan holistik kavraminin yalnizca
bir alt kismidir. Diger bir ifade ile engellenme, stresi besleyen bir kanaldir. Ancak
engellenme, kagmilmaz bir hayat ger¢egi olmanin yaninda, sanilanin aksine kisiye her
daim zarar veren bir olgu degildir. Ciinkii engellenme ile insan davranislarina degisik bir
karmasiklik ve ayri bir renk katilmaktadir. Insanlar eger engellenme ile karsi karsiya
kalmazlarsa, tepki repertuarlar1 gelismeyecek ve bu sekilde de programli robotlardan
herhangi bir sekilde farklar1 kalmayacaktir. Engellenmeye dair olaylar1 gene de agirlikli
olarak olumsuz yonleri ve neticeleriyle birlikte diisiinmek ger¢ege daha uygun olmaktadir

(Eroglu 2004: 381).

Engellenme, ise dair tatminsizlik, motivasyonun yeterli olgiide olmayisi, Orgiit
igerisindeki iligkilerin yetersiz olusu gibi durumlardan meydana gelebilmektedir. Fakat
hayal kirikliginin buradaki ana sebep oldugu unutulmamalidir. Gerek kisisel, gerekse de
Orgiitiin  sahip oldugu oOzellikler, hayal kirikli§1 igerisinde olan bireylerin nasil
davranacagini belirlemektedir. Kimileri saldirgan bir tutum sergilerken, kimileri ise geri
cekilebilmektedirler. (Ozdevecioglu, Aksoy 2005: 99). Bu duruma &rnek vermek gerekirse,
orgiitteki caliganin terfi edilmeyi beklerken oOniiniin kesilmesi, onun i¢in en biiyiik
engellenmedir. Yine isini belli bir zaman araliginda tamamlamas1 gereken bir c¢alisanin,
isinin tamamlanmasinit engelleyecek biitlin aksakliklarin varligi, o c¢alisan igin bir
engellenme kaynagidir. Bu sekilde bir engellenme ile karsi karsiya kalan kisi, tipik olan
engelleme tepkileri gosterecek, eger uzun siire boyunca da bu engellenme ile kars1 karsiya
kalirsa, ciddi manada zorunlar yasayacaktir. Yine bir orgiitte ayn1 seviyede olan ya da ayn1
isi yapan calisanlar arasinda yasanan rekabet ile kiskaglik da kisilerin engellenme ile

karsilasmalarina sebebiyet vermektedirler(Giimiistekin ve Oztemiz 2005: 278).
1.1.6. Catisma

Orgiit igerisindeki catismalar, genelde anlasmazlik ya da uyusmazlik seklinde
ortaya ¢ikmaktadir. Bu anlagsmazlik ve uyusmazliklarin sebebi ise orgiit icerisindeki iki ya
da daha ¢ok kisinin veya grubun kendi aralarinda faaliyetlerin dagilimi ya da kit olan
kaynaklarin paylasilmasi ve yine bu kisi ya da gruplar arasindaki anag, deger, statii ya da

alg1 farkliliklaridir (Simsek, 2002: 288).



Catisma kimi zaman acik olarak ortaya ¢ikmakta olup, kimi zaman da istii kapali
bir sekilde olusabilmektedir. Ne sekilde olursa olsun ¢atigma her zaman c¢alisanin

davraniglarini etkilemektedir. Bu etki calisan lizerinde bir stres yaratmaktadir.
1.1.7. Yildirma

Yildirma igyerinde ¢aligsan kisinin is yerini degistirmesine ve onun istifa etmesine
neden olan bir siirectir. Kisinin bu davranislar1 sergilemesinin nedeni ise; isyerindeki
kisilere sistematik olacak sekilde baski kurma, korkutma, bunaltma, tehdit etme gibi

faktorlerdir(Gtille, 2013: 7).

Yildirma, igyerinde calisanlar veya isverenler tarafindan belirli kisilere karsi
yapilan bir eylemdir. Bu eylemler sistematik sekilde veya c¢esitli araliklarla ¢alisant is
hayatindan bezdirmeye yonelik yapilan hareket olarak ifade edilebilir. Bezdirme eylemi
kisiyi asagilamak, yaptig1 isten tatmin olunmadigini ifade etmek ve galisanlar arasinda

kiiglik diistiriicti davraniglarda bulunmak olarak da tanimlanabilir (Giille, 2013: 26).

Yildirma(mobbing), hemen hemen biitiin sektorlerde rastlanilan bir durumdur ve
kiside mesleki anlamda doyumsuzluga neden olur, onu stres igerisine sokarak depresyona

kadar siiriikler ve hatta onun intihar etmesine bile yol agabilir.
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2. ISLETMELERDE STRES KAYNAKLARI VE SONUCLARI

Bu boliimde strese neden olan bireysel ve oOrgiitsel faktorler {izerinde durularak

sonuclar1 agiklanmistir.

2.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Strese neden olan birgok bireysel faktdorden séz edilebilir. Bunlardan bazilari,
kisilik 6zellikleri, kontrol odaklilik, yas, cinsiyet, aile yasami, egitim diizeyi, gelir diizeyi

gibi sayilabilir.
2.1.1. Kisilik Ozellikleri: A Tipi ve B Tipi Davrams Bicimi

Kisilik analizi ve stres baglamindaki ilk ciddi ¢alisma Amerikali kardiyolog Meyer
Friedman ve meslektasi Ray Harold Rosenman tarafindan 1974 yilinda “A Tipi Davranis
ve Kalbiniz” adli ¢alismada ortaya konmustur. Baslangicta kalp hastalarinin oturma
tarzindan yola ¢ikan kardiyologlar, klinik deneylerinin de yardimiyla A ve B Tipi iki ayr1
davranig kalibinin varligina ulasmislardir. Bu yayin, asir1 yarismacilik ve A tipi kisilik
baglaminda oldukca kapsamli bilgileri igeren Oncii ¢alismalardan biridir (Celik, 2010:
246).

Genellikle yoneticilerde rastlanilan kisilik, A Tipi kisiliktir. Yapilan arastirmalar
neticesinde elde edilen bulgulara gore, yoneticilerin yiizde 60’ 1 A Tipi kisilik, yiizde 12° si
B Tipi’ dir. Bu caligmada, A Tipi Kisiligin bir organizasyonda herhangi birinin
yiikselmesine katki saglayan en uygun yol oldugu iddia edilmistir. Kalp rahatsizlig1 ile bu
tipteki rahatsizliklar arasindaki iliski A Tipi kisilik roliine bir 6rnek niteligi tasimaktadir.
Daha sonraki donemlerde yapilmis olan caligmalarda da, basar ile sagligin stirdiirebilir
olmas1 durumu sikga tartisilsa da, yoneticilerin biiyiik bir kisminin A tipi 6zelliklere sahip

oldugu ortaya konmustur (Celik, 2010: 247).

Sabirsiz olma ve zamandan yana aceleci davranma, A Tipi kisiligin en karakteristik

iki ozelligidir. (Pertev, 2006: 21).

Gerekli olmadikca da B Tipi Kisilikler tartisamaya girmezler ve basarilarin
gosterme gibi bir amag igerisinde olmazlar. Ayrica bu kisilikler, saldirgan degillerdir ve

diismanca davranmazlar, bu durum da kisiler arasi iligkilerin olumlu olmasina katki saglar.



Yine B Tipi kisilikler, yeteneklerinin farkinda olup, ¢calisma sirasinda herhangi bir sekilde
huzursuzluk hissetmezler. Baskalarinin onlarin yapmis oldugu seyler hakkindaki
diisiincelerine odaklanmazlar. Bu tip bir kisilik olmak, yalnizca sonuglara deger vermekle
miimkiin olmaz, bunun yaninda hayata bir biitiin olacak sekilde deger vermeyi gerektirir.
Insan hayatinda dénem dénem gel-gitler olabilir, Burada 6nem arz eden nokta; olaylardan

bir sonug ¢ikarip, tecriibe sahibi olmaktir(Pertev, 2006: 22).

Rosenman ve Friedman 3500 kisiyi ele alarak yapmis olduklar1 bir ¢alismada A
tipindeki kisilerin kalp hastaligina daha egilimli olduklarini, ayrica bunlarda ikinci bir kalp
krizi goriilme riskinin digerlerine nazaran 5 kat daha fazla olduklarini saptamigtir. Yine A
tipindeki kisilerin B tipinde olanlara gore kalp krizi riski iki kat daha fazla tehlikeli oldugu
sonucuna ulasilmistir. Jenkins ise bu kisiliklere iliskin 3000 kisiyi ele alarak bir ¢aligma
yapmistir. Bu ¢alismaya gore kalp damarlarinin kan pihtisi ile problem yasayan 133 kisinin
94’ {inlin A Tipinde oldugu saptanmistir. Diger yandan yonetsel pozisyonlarda kadin
sayisinin hizli bir sekilde artmasi, onlarin da benzer sikintilarla kars1 karsiya kalabildigini
acikca ortaya koymustur. Yine arastirmalara gore her ne kadar A tipi kisiler yoneticilik
pozisyonuna ylikselseler de B tipi yoneticilerin bu tepe yoneticileri igerisinde daha basarili
olduklar1 goriilmiistiir. Bir karar1 verirken saglanan sakinlik ve rahatlik, basar ile birlikte
verimliligi de yiikseltir. Ote yandan A tipi yoneticiler igin degisiklik yapmak, sorunun
varligimi kabullenmek kusurdur. Kosullarin siirekli bir bi¢cimde degistigi gbz Oniinde
bulundurulursa, bu durum verimsizlige sebep olur. Daha 6nce de bahsedildigi lizere saglik,
kurumsallasma ve basarmin devamliligt hususunda A Tipi kisiler daha fazla sorunla

karsilagsmaktadirlar (Celik, 2010: 248).
2.1.2. Kontrol Odakhilik

Glinlimiizde is hayatinda kisilerin stresleri iizerinde en fazla Oonem arz eden
faktorlerden biri de kontrol odakliliktir. Bazi kisiler hayatlarindaki tiim olaylar1 kontrol
edebildigine inanmaktayken, bazilar1 ise yasadiklarinin kontrol edilmeyen unsurlardan
olustugunu savunmaktadirlar. Netice itibariyle bireyler, hayatlarinin tiim boliimiinii kontrol
edebilme ya da planlayabilme gibi bir yetenege sahip degildir. Bir kisinin kontrol odagina
bakilmak isteniyorsa, o kisinin cevresel etkilesim neticesinde yiizlesmek durumunda
kaldig1 bir olay karsisinda miicadeleci mi yoksa teslimiyet¢imi oldugu goézlemlenmelidir.
Burada s6z konusu kisi eger teslimiyet¢i davranis sergilerse disa odakli, miicadeleci

davranis sergilerse de ige odakli oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Erdal, 2009: 30).
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Bu kavrami ilk defa Rotter (1966) tanimlamistir. Rotter’ e gore kontrol odagi,
sosyal 6grenme kurami baglaminda bir kisilik 6zelligidir. Bakildiginda kimi insanlarin
kisisel kontrol duygusu oldukca yiiksekken, kimileri ise davraniglari ve baslarina gelen
olaylar arasinda iligki kuramazlar. Bu manada kontrol odagi bir agiklama mekanizmasidir.
Yani bireyler, bu savunma mekanizmasina ¢evresel sartlarin onlarin basarilarina ya da
basarisizliklarina belli bir agiklama yapamadigi durumlarda bagvurmaktadirlar(Erdal,

2009: 30).
2.1.2.1. i¢ Kontrol Odag:

Bu odaga sahip olan kisiler basina gelen olaylarin kendi kabiliyetlerine bagli olarak
geldiklerine inanirlar. Bu ytlizden basina gelen olaylar1 kendilerinin kontrol edebildiklerini
ve bu olaylarin neticelerini degistirebilme giiciine sahip olabildiklerini diisiiniirler. Bu
manada bu kisiler etkin bir otokontrole sahip olduklarini diisiindiikleri i¢in gerek sosyal

yasamda ve gerekse de is yasaminda daha basarili olurlar. (Oktay, 2013: 80-81).
2.1.2.2. Dis Kontrol Odagi

Bu odaga sahip kisiler, basar1 ve basarisizlik durumlarini kendi kabiliyetlerinden
ziyade dis faktorlere baglarlar, bagina gelen olumsuz olaylarda cevreyi suclarlar. Bu
bireylerin bu sebepten otiirli de ise olan bagliliklart ve motivasyonlan diisiiktiir ve ayni

zamanda stresle basa ¢ikmakta olduk¢a basarisizdirlar(Oktay, 2013: 81).
2.1.3. Yas ve Cinsiyet

Yas ve cinsiyet, bir igletmede stresi etkileyen en 6nemli bireysel faktorlerdendir.
Isletmede Ozellikle yas unsuru, kisilerde énemli birer stres kaynagidir. Strese sebep olan
yas ile alakali durumlar, genellikle kisilerde orta yaslilik ve yaslhilik donemlerinde
yogunlagmaktadir. Bu donemlerde isgdrenlerde zihinsel ve fiziksel agidan gerilemeye
sebebiyet veren ve bir daha yerine gelmesi miimkiin olmayan kisisel degisimler
yaganmaktadir. Bu baglamda ozellikle erkeklerde andropoz, kadinlarda ise menopoz
donemlerinde ¢esitli hormanal acidan degisimler yasandig icin fiziksel ve zihinsel denge
bozulmakta, calisanlarin hayatlarinda duygusal birtakim problemler yaganmakta ve hayal
kirikliklar1 giin gectikce artmaktadir. Yaslanan iggérenler, gen¢ meslektaslarina gore is
temposunun yogunluguna ayak uydurmada daha fazla zorlanmakta olup, daha g¢abuk

yorulmaktadirlar. Yani insanlarin yasliliklarinda gerek zihinleri ve gerekse de bedenleri
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tizerindeki kontroliinii giderek kaybetmekte olup, kendilerini daha yorgun, tiikkenmis ve

oliime daha yakin hissetmektedir.(Soysal, 2009: 27).

Stres bakimindan ayni olay1 yasayan erkekler ve kadinlar cinsiyetlerinin onlara
vermis oldugu duygulara gore daha farkli bir sekilde tutum sergilerler. Kisi, ge¢cmis
yasantisi, yetistirilmis oldugu ortam ve toplumsal degerlere bagli olarak dis diinya i¢in bir
anlam olusturmaktadir. Burada toplumsal cinsiyet rolleri biiyiik 6nem arz etmektedir.
Ornegin bir cocugun anne ve babasindan beklentileri ¢ok farklidir. Bunun haricinde bekar
olmak ya da ¢ocuksuz olmak kadin ve erkek icin farkli anlamlar tasidigi gibi, hem ebeveyn
ve hem de is sahibi olmak, kadinlar i¢in daha yiiksek bir stres kaynagin1 teskil etmektedir
(Erdal, 2011: 55).

Ozellikle, her acidan baski altinda olan kadinin degisen roliinden, daha belirgin bir
role denk gelmek imkansiz gibidir. Kadimin evdeki sorumluluklarinin yaninda kariyer
cabast vardir ve bu onun i¢in biiylik bir stres kaynagidir. Burada kadin is hayatinin, ona
yiiklenilen geleneksel evcil kadin roliine etki etmedigini, onu bozmadigini kanitlamak

amaciyla evde kendini zorlar ve stres altinda yasar (Erdal, 2011: 57).
2.1.4. Aile Yasanm

Isgorenlerin ailevi problemleri, onlarin hem sosyal yasaminda hem de is yasaminda
stres yagamalarina neden olur. Bosanma, esin 6liimii, ¢cocuklarla yasanan iligkiler, tasinma,
aile bireylerinin hastaligi, eslerden birinin digeri iizerinde hakimiyet kurma istegi gibi
faktorler iggorenlerin hayatlarinda stres olusturan en 6nemli ailevi sebeplerden bazilaridir

(Aytag, 2009: 15).

Aile yasami, stres kaynagi olabildigi gibi, stresle basa ¢ikma bakimindan da etkin
bir rol oynayabilir. S6yle ki, mutlu bir aile ve iyi iletisim kurabildigi bir ¢evreye sahip olan
kisi, isi ile ilgili stresin iistesinden bagkalarindan destek alarak gelebilir. Buda oOrgiit

performansini olumlu yonde etkilemektedir.
2.1.5. Egitim Diizeyi

Egitim diizeyi ile stres algisi arasindaki iligki negatif yonlii bir iliski olmakla
birlikte, egitim diizeyi yiikseltildikce streste o oranda azalmaktadir. Egitim diizeyi
yiikseldik¢e kisilerin problem ¢ézme yetenekleri de artmaktadir. Dolayisiyla stres ortami

olusmadan problem ¢dziilerek, orgiit isleyisi bir aksamaya ugramadan devam etmektedir.
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2.1.6. Gelir Diizeyi

Isletme agisindan degerlendirildiginde iicret, bir maliyet unsurudur. Ekonomistlere
gore ise; zihinsel ya da bedensel emege liretimsel faaliyetler karsiliginda 6denen bedeldir.
Calisan acisindan ficret, onun hayatinin idame ettirmesini saglamast ve yasam
standartlarin1  yiikseltmesinden otiirii olduk¢a hassas bir olgudur. Bu c¢erceveden
bakildiginda ticret yiikselme ile orantili olmali, nesnel ve biitiinliik arz etmeli, esit ve
dengeli bir bigimde dagilmalidir. Aksi takdirde calisanlar agisindan 6nemli bir stres
kaynagini teskil eder. Diger yandan calisana verilen iicret ile ona bir mesaj verilmektedir.
Bu mesaj ise onun c¢alismis oldugu ise hangi Olclide katki yaptigi ve bu baglamda
performansinin Olgiitiidiir. Yapilan arastirmalara gore iki farkli {icret alan ve iki farkl
alanda liretim yapan iki kisinin almis olduklar1 iicretlerde degisiklik yapildiginda; diisiik
ticret alana daha ¢ok, yliksek iicret alana ise daha az {icret verildiginde, {icreti artan kisinin
performans diizeyi, 6nceden ayni iicreti alanlardan daha fazla olmustur. Ucreti azalan
kisinin performansi ise, daha 6nce bu licreti alan kisiden daha diisiik oldugu gozler oniine
serilmistir. Bu durum ise beraberinde c¢alisanda huzursuzluk, mutsuzluk yaratacak, isinde
tatmin olamamasma neden olacaktir. Ozellikle giiniimiizde ge¢im sikintisiin basg
gosterdigi az gelismis olan tlkelerde tiicretin 6nemli bir stres kaynagi oldugu tespit

edilmistir (Soysal, 2009: 25).

2.2. Orgiitsel Stres Kaynaklari

Strese neden olan oOrgiitsel stres kaynaklari: Yapilan isin niteligi ile ilgili faktorler
(yapilan igsin monoton olmasi, asir1 is yiikii, zaman baskisi, vardiyali ¢aligma-diizensiz
calisma saatleri, ticret yetersizligi, iste tehlike unsurunun varligl), rol catigsmasi, rol
belirsizligi, orgiitsel yapr ve iklimden kaynaklanan faktorler (kararlara katilamama,
biirokratik sorunlar, uyum i¢in duyulan baskilar), kariyer gelisimi ile ilgili faktorler (terfi,
is glivensizligi, hirs, performans degerlendirmesi), orgiitsel iliskilerden kaynaklanan stres
kaynaklar1 (ast ve Tstlerle iliskiler, meslektaslarla iliskiler), fiziksel g¢evre faktorleri

(aydinlatma, giiriiltiilii ve kalabalik, 1sinma ve havalandirma) 6nemli yer tutmaktadir.
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2.2.1. Yapilan Isin Niteligi ile Tlgili Faktorler

Yapilan isin niteligi ile ilgili faktorler; yapilan isin monoton olmasi, asirt is yiikii
veya az calisma, zaman baskisi, vardiyali ¢alisma diizeni, iicret yetersizligi, iste tehlike

unsurunun varligi ile ilgili genel kosullardan olusmaktadir.
2.2.1.1. Yapilan isin Monoton Olmasi

Eger yapilan bir i monoton ise, bu durum ¢alisanin kendini isin siireglerine dahil
edememesine neden olur, kisinin ise kars1 yabancilagsmasi durumu ile kars1 karsiya kalinir,
neticesinde de stres olgusu belirir. Monotonluk siireklilik arz ederse eger kiside sikinti,
gerilim, umutsuzluk, stres, ilgisizlik, pasif direnme, saldirganlik gibi psikolojik ve sosyal
bozukluklarin yasanmasina zemin hazirlar. Bu bozukluklardan bazilari, her insanda
rastlanilan basit davranis bozukluklar1 iken, bazilar1 ise tibbi tedaviyi gerektiren agir

nitelikte sonuglari olan bozukluklardir (Isik, 2007: 16).
2.2.1.2. Asin Is Yiikii veya Az Cahsma

Is yiikii, ¢alisanlar i¢in &nemli derecede stres kaynagi olusturan bir durumdur.
Burada is yiikii, niteliksel ve niceliksel is ylikii olarak kendini gosterir. Eger ¢alisanlar
islerini yapmalari i¢in gerekli olan becerilere sahip olmadiklarinin hissine kapilirlarsa veya
o isin gerektirdigi performans oOlciitlerinin ¢ok yiiksek olmasi durumunda niteliksel is
yiikiinden bahsedilir. Yoneticiler, 6zellikle de oOrgiitsel agidan iiretimi ve isgdrenlerin
gelecegini etkileyecek 6nem arz eden kararlar vermesinin gerekli oldugu durumlarda

niteliksel is yiikii artmaktadir (Pertev, 2006: 31).

Eger bir isin yapilmasi i¢in ¢ok az zaman varsa ya da kisa siire igerisinde bitirmek
izere bir¢ok isin varligi s6z konusu ise, burada niceliksel is yiikiinden bahsedilir. Bir rgiit
tiretkenligi arttirmak ile birlikte isgiiclinli de azaltmak istiyorsa, bu durumda niceliksel is
yiikiinii arttirmis olacak ve neticesinde ise ¢alisanlar lizerinde stres yaratmis olacaktir. Eger
calisan, yapmis oldugu is iizerinde yeteri kadar kontrol saglayamazsa, is yiikiiniin olumsuz
etkileri daha da siddetli bir bicimde onu etkileyecektir ve neticesinde de calisanin fiziksel

acidan saglig1 bozulacaktir (Pertev, 2006: 31-32).

Buna benzer bir bicide, karsi karsiya kalinan stresin bir kaynagi olarak az
calismanin 6zelliginin tespit edilmesi gerekmektedir. Isgdrenlerin sahip olduklari yetenek

ve yetkilerinin kullanmalar1 gerekenden daha az olarak kullanmalar1 az ¢alismay: ifade
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etmektedir. Az ¢alismanin en goze ¢arpan 6zelligi, monotonluktur. Bu durum séz konusu
oldugunda calisanlar ayni rutinle performans gosterirler. Az ¢alismanin ¢ogu arastirmaya
gore hayat giivenligini diisiirdiigii, hayal kirikliklarmi arttirdigi ve sinirliligi ylkselttigi
tespit edilmistir. Gerek psikolojik ve gerekse de fizyolojik olarak az calisma bireyin
calismasina etki etmektedir (Celik, 2010: 252).

2.2.1.3. Zaman Baskisi

Her birey i¢in zaman Onemlidir. Yetersiz ve gereksiz biirokrasi, rastgele
hazirlanmis bir program, kontrol edilemeyen bir durum, sik gelen ziyaret¢iler bireylerin
zamani kontrol altina almasini engellemektedir. Yapilmasi diisiiniilen iglerin zamaninda
yetistirilememesi ise bireyde gerginlik ve stres olusturmaktadir. Ancak her birey i¢in bu
durum gecerli olmayabilir. Ozellikle A tipi kisilik ozelligi gdsteren bireyler zaman
baskisin1 daha fazla hissettikleri, dolayisiyla stresi B tipi 6zellik gosteren bireylere gore

daha fazla yasadiklar1 belirtilmistir (Yanardag, 2009: 36).
2.2.1.4. Vardiyali Calisma Diizeni

Yasadigimiz toplum modern ¢agi olmasindan dolayr yasanan endiistrilesme
sonucunda kisiler gecede calismak zorunda kalmislardir. Yasanan bu yeni ¢aligma diizeni
kisilerin ruhlarinda, fiziklerinde farkli problemler yasanmasina neden olmustur. Vardiyali
bicimde calismak kisilerde var olan biyolojik dengeye aykiri olmasindan dolay1
hastaliklara ve ailevi yasantinin bozulmasina neden olmaktadir. (Yumusak 2007, 104-105).
Ornek vermek gerekirse eger bir kisi es, vatandas, arkadas gibi farkli durumlar1 bir arada
yerine getirmesi anlamina gelmektedir. Kisinin gece ¢alisiyor olmasit bu rollerden bir
kacin1 yapamamasi anlamina gelerek arada ¢atismalarin ¢ikmasina neden olacaktir.

(Demirkiran, 2007: 14).

Vardiyali ¢alisma diizeni, ¢aliganin psikolojik dengelerini ve sosyal uyumlarini da
bozmaktadir. Normal olarak giindliz mesaisinde ¢alisma toplum nezdinde vardiyali
calismaya gore daha yiiksek bir statii semboliidiir. Ayrica vardiyali ¢alisma calisanin is
arkadaslar1 disindaki kisilerle goriismesini onledigi gibi onlarin zamanla birtakim sosyal

etmenlerden de uzak kalmasina neden olabilir (Ersari, 2010: 71).
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2.2.1.5. Ucret Yetersizligi

Ucret yetersiz olmasi durumunda ¢alisan kendisi ve ailesi i¢in herhangi bir sekilde
sosyal aktivitelere nakit ayiramaz, kiiltiirel etkinliklerden faydalanamaz, tatil ve eglenceye
dahil olamazlar. Bu sekilde bir durum neticesinde de ¢alisan, hem isyerinde yalnizlasir,

hem de ailesi ile birlikte toplumdan soyutlanir (Sahin, 2005: 55).
2.2.1.6. Iste Tehlike Unsurunun Varhg

Calisanlarin islerini icra ederken karsilagsmasi yiiksek tehlikelerin varligi, onlarin is
hayatinda strese yol acan faktorlerdendir. Normal bir sekilde, bazi is kollarinda tehlikeye
dair herhangi bir sey s6z konusu degildir ya da bu tehlikeler minimum diizeydedir. Ancak
baz1 is kollarinda ise is kazasia rastlama ihtimali oldukca yiiksektir. Ornegin metalurji,
madencilik, havacilik, ingaat, denizcilik, enerji ve niikleer santraller gibi is kollarinda
calisanlarin ruh ve beden sagliklar1 agisindan tehdit unsuru tasiyan her tehlike faktorii

potansiyel bir stres kaynagidir.(Cam, 2004: 3-4).
2.2.2. Rol Catismasi, Rol Belirsizligi

Ayn1 zamanda ortaya ¢ikan iki ya da daha fazla olayin baskisi, rol ¢atigmasini ifade
etmektedir. Diger bir ifade ile rol catismasi, bir isletmedeki calisan ya da calisanlarin
yanlig yere aykir1 bir bigimde konumlandirilmas: sonucu meydana gelen bir durumdur
(Celik, 2010: 255).

Yine birey tarafindan istlenilen iki ya da daha ¢ok roliin ayn1 zamanda belirmesi,
bu sekilde de bireyde zitlik teskil edecek isteklerde bulunulmasi neticesinde rol gatigmasi
yasanacaktir. Ornek vermek gerekirse; bir is¢inin basindaki amir ondan {iretimi
hizlandirmasini ister, calisma arkadaglar ise iiretimi yavaslatmasini isterse, bu durumda rol

catismasinin yaganmasi kuvvetli olacaktir (Isik, 2007: 17).

Rol catismasi, bireylerin is tatmin diizeylerini diislirmenin yani sira, kisiler
arasindaki gerilimi arttiran, is tatminini diisiiren bir durumdur. Bu durum neticesinde ise
kisini kendine olan giiveni ve saygisi azalir. Rol catismasi bireyde geri ¢cekilmeye neden
oldugu igin, burada belirsizlige dair bir maliyet olusacaktir ve bu maliyetin olumsuz etkisi

yalnizca bireysel olmayacak, ayni zamanda orgiite de yanstyacaktir (Isik, 2007: 18).
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Kisinin rolleri hususunda yeterli ol¢lide bilgisi yoksa bu durum neticesinde rol
belirsizligi olusur. Eger ise dair amaglar, yeterli 6l¢iide tanimlanmamissa, baska bir ifade
ile kisi ne yapacagina dair bir sey bilmiyorsa, stres olusacaktir. Psikolojik gerilim, kendine
giivensizlik, faydali olamama duygusu, is tatminsizligi gibi olumsuzluklar her daim

belirsizlikten kaynaklanmaktadir (Yumusak, 2007: 105).
2.2.3. Orgiitsel Yap1 ve iklimden Kaynaklanan Faktorler

Mutlu ve huzurlu bir ¢alisma ortami, kisilerin kendilerini ¢alistiklar1 yerin bir
pargast gibi hissetmesi, ait olma hissini yasamalartyla miimkiin olur. Bunun i¢inde
isletmeyle ilgili degismelerden haberdar olmali, kararlara katilabilmelidir, ancak bazi
isletmelerde bu miimkiin olmamaktadir, bu ¢alisanlar agisindan 6nemli bir stres kaynagidir,
bunun yaninda biirokratik engeller, uyum i¢in duyulan baskilar, {ist kademenin ilgisi gibi

birgok stres kaynagi vardir (Erdal, 2011: 20).
2.2.3.1. Kararlara Katilamama

Glinlimiiz modern yonetim algis1 ¢ercevesinde liderlik ve yonetim anlayisinin
geregi olarak calisanlarin yonetime katilmasini saglamak, onlarin yapmis olduklari isten
keyif almalarin1 saglamak bir zorunluluk haline gelmistir. Yoneticiler, bu gercegi goz
oniinde bulundurarak isgorenlerin isyerinde alinacak olan kararlara istirak etmelerini
saglayacak ve onlarin enerjilerini igyeri ortaminda ortaya koymalarina olanak saglayacak

diizenlemeleri yapmalart zorunludur (Bozkurt ve Bozkurt, 2008: 4).

Kararlara katilma hem 6nemli bir motivasyon aracidir hem de orgiitsel iletisimdeki

olumsuzluklari ortadan kaldirir.
2.2.3.2. Burokratik Sorunlar

Biirokraside kati bir hiyerarsik sorumluluk hakimdir. Biirokrasi, bu katilik ile
kuralc1 ve diizenli bir kamu goérevliligi sistemi insa etse de, sahsi degerleri dikkate almadig:

gibi kisisel menfaat saglama ¢abalarin1 desteklemektedir (Yanardag, 2009: 40).

Toplum agisindan sorumluluk tasiyan kisiler, her daim yetki sahibi
olamamaktadirlar. Bu sekilde bir durumun s6z konusu olmasi ise, calisanlarin sahsi

sorumlulugun 6nemli derecede azalmasina ve neticesinde ise dtke ve hayal kiriklig: ile

strese sebep olacaktir (Akgiindiiz, 2006: 39).
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Isgorenler, asir1 derecede biirokrasinin mevcut oldugu isletmelerde kurallari,
yasalar1 performans ve hedeflere katilmanin &niinde bir engel olarak gérmektedir. Ornegin;
kendi sirketine sahip biri isletmenin biiylimesi ile yeni ¢alisanlarin Orgiite uyum
saglamasina yardimci olabilmek ig¢in kurallarin daha kurumsal olmasi gerektigini
diistinebilmektedir. Ancak bu kurallar 6rgiitiin ve ¢alisanlarin esnekligini sinirlandirabilir

(Yanardag, 2009: 40).
2.2.3.3. Uyum I¢in Duyulan Baskilar

Uyum, kisi ile ¢evresi arasinda, orgiit i¢erisindeki ¢aligmalarinin saglikl bir sekilde
devam ettirilebilmesi, kisinin verimli ¢alisma diizeni ile is yerindeki huzur ve mutlulugun
muhafaza edilmesine uygun olan iliskiler dizisinin varligini gerekli kilmaktadir. Orgiitlerin
en O6nemli sorunlarindan biri ¢atisma ve digeri ise igbirligidir. Catigsma, uyumsuzluk ile,
isbirligi ise kisinin c¢evresi uyum saglamasi sonucu gelismektedir. Kisinin hayatindaki

doyum ve mutluluk igerisinde bulundugu 6rgiitiin verimini arttirir (Filiz, 2004).

Bazi isletmeler giyim ve davranis uyumu konusunda c¢ok tutucudurlar, ama en
tehlikeli tutuculuk diisiincelerle ilgili tutuculuktur. Ornegin; i¢ borglanma tahvili almalar
konusunda calisanlara yapilan baski sonucu, c¢alisanlarin yiizde yiizii bunlardan alabilir,
ama bazi yoneticiler ¢alisanlarinin tahvilin en 1yi yatirim aract olduguna inanmalarini da

istemektedirler, diigiincelerin kontrolil, ¢alisan kiside stres yaratir (Erdal, 2011: 21).
2.2.4. Kariyer Gelisimi ile Tlgili Faktorler

Orgiit igerisindeki her calisan, igerisinde bulundugu organizasyonda kendini
gelistirdikce daha bliylik sorumluluklar gerektirecek pozisyonlara yiikselmeyi, Orgiit
icerisindeki degerini, statiislinii ve dolayisiyla kazancin arttirmak isteyecektir (Demirkiran,
2007: 22). Ancak ¢alisanlarin yetersiz sekilde ddiillendirilmeleri veya adil olmayan bir terfi

sistemine tabi tutulmalari stres yasamalarina sebep olur.
2.24.1. Terfi

Bireyler, calistiklari iste basarili olmak ve terfi etmek ister. Terfi, ¢alisanin yalnizca
kazancimi arttirmakla kalmaz, ayni zamanda onun toplumdaki konumunu ve degerini de

yiikseltici etki yapar (Bozkurt ve Bozkurt, 2008: 6).
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Ancak eger kurum igerisinde adil bir sekilde yapilmayan terfiler, liyakat
cergevesinde olmayacag i¢in ¢alisanlar arasinda gatismaya ve dolayisiyla da strese sebep

olur (Cam, 2004: 4).
2.2.4.2. Is Giivensizligi

Is giivensizligi duygusu, bireyin daha verimli ¢alismasina degil, gerilime girmesine
ve verimin diismesine neden olur. Is giivensizligi sartlar altinda, en son atilacak birey
olmak icin, daha fazla calisma beklense de, arastirmalar kahve molalarinin kimin
atilacagint  konugmakla gectigini gostermektedir. Abraham Maslow, is gilivenligi

duygusunun, verimliligin asgari kosullarindan oldugunu vurgulamistir (Kaya, 2006: 42).
2.2.4.3. Hirs

Iste basarma hirs1 yiiksek kisiler, psikolojik olarak olumsuz sonuglarla kars1 karsiya
kalabilirler. Miikemmeliyetci, hassas, titiz ve basarili olma konusunda hirsh olan kisiler
strese yakalanma konusunda ciddi risk tasimaktadirlar. Hirshi kisilik 6zelligi is stresine

neden oldugu gibi stresle miicadeleyi de zorlastirir.
2.2.5. Orgiitsel Iligkilerden Kaynaklanan Stres Kaynaklar

Yates (1989), bircok davranis uzmani, isteki iyi iliskilerin hem sirketin hem de
bireyin sagligi agisindan ¢ok 6nemli bir rol oldugunu sdylemislerdir. Birlikte calistiklari
insanlarin niteliklerinden dolay1 islerine biiylik heyecan duyan kisiler oldugu gibi, aym

zamanda sagliksiz is iligkilerinden dolayr hasta olan insanlara rastlamak miimkiindiir

(Erdal’ dan 2011: 22).
2.2.5.1. Ast ve Ustlerle Tliskiler

Isletmelerde ast ve iist arasindaki iliskiler, hiyerarsik yapiyr meydana getirmektedir.
Hiyerarsik yapi1 isletmede belli bir mesafe ve resmiyeti gerektirmekte, bazen tehdit edici
boyutta olabilmekte, ast-iist arasinda giiven bunalimina sebep olmaktadir. Bu agidan
degerlendirildiginde bazen stres kaynagi teskil edebilmektedir(Geng 2005; Karagiil’ den
2011: 10).
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2.2.5.2. Meslektaslarla iliskiler

Meslektaslarin ~ birbirlerini anlayamamalari, problemlerini kendi aralarinda
paylasmamalari, kendilerini giliclii gostermeye calismalari, kendilerini anlayabilecek
kisilerin olmayis1 ve birbirlerinin arasindaki rekabet, 6nemli stres kaynaklarindandir(Stora
1992; Giinbay1’ dan 2014). Bu gibi nedenlerden otiirii personel hem ¢alisma ortamindaki
arkadaslari ile, hem de stleri ile iyi iligkiler kurmali, rekabete dayanan yaris icerisinden ve
bu yaris neticesinde bireyleri olumsuz durumlara sokan yipranmadan miimkiin oldugunca

kaginmalidir (Giiler 2013; Giinbay1’ dan 2014: 221).
2.2.6. Fiziksel Cevre Faktorleri

Fiziksel cevre faktorleri; aydinlatma, giiriiltii, 1stnma ve havalandirma ile ilgili

genel kosullardan olusmaktadir.
2.2.6.1. Aydinlatma

Eger bir isletmede aydinlatma yetersiz ise bu hem gozle alakali fiziksel
problemlere, hem de ruhsal problemlere sebebiyet vermektedir. Bu konuyla alakali ¢esitli
aragtirmalar yapilmistir. Bu arastirmalar neticesinde, 15181n artmasina bagli olarak iiretim
de ylizde 8 ila 27 arasinda arttig1 saptanmigtir. Calisma ortamindaki 1sinin yeterli seviyede
olmamas1 ya da c¢ok fazla olmasi da erken yorulma, verimin diismesi, kaza, bas agrisi,

sinirlilik vs. problemlere sebebiyet vermektedir (Korkmaz, 2012).
2.2.6.2. Giiriiltii

(Calisma ortamindaki yiiksek miktarda olan giiriiltii kisilerde isitme kaybina sebep
olmaktadir. Olusan giiriiltii neticesinde ¢alisanlar kendi ve baskalarinin sesini algilayamaz.
Bu durum ise onlarin normal sesleri araciligiyla saglikli bir sekilde iletisim kurmalarinin
Oniline bir engel teskil eder. Asir1 giiriilti sonucu calisanlar kendini iyi hissetmezler,
dolayisiyla stres olusur ve verimlilik diigser. Stres olusturan bu unsurlar sonucu bireyin

viicut dengesi bozulur ve endiseli bir hale biiriiniir (Alanyal1, 2006: 28).
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2.2.6.3. Isinma ve Havalandirma

Insanlarin 1s1nma ve havalandirma ihtiyaglarmin giderilmesi ve isyerinin yeterli
diizeyde rutubet icermesi de &nemlidir. Isgdrenlerin teneffiis ettikleri havadaki oksijen
oraninin %14’ iin altina, karbondioksit oraninin ise 2.4’ iin lizerine ¢ikmamas1 gerekir. Bu
nedenle her firsatta havanin filtre edilerek temizlenmesi gerekir (Sabuncuoglu ve Tiiz

1995; Celik 2010: 258).

2.3. Stresin Sonuclar:

Bakildiginda stresin olumlu ve olumsuz bir¢ok sonucu vardir. Ancak is stresi ile
alakali olarak yapilan ¢aligmalar incelendiginde bu ¢aligmalarda stresin daha ¢ok olumsuz
etkileri iizerinde yogunlasildigr goriilmektedir. Stres belli bir diizeye kadar basariy
arttirmakta; fakat belli bir diizeyden sonra ise basariy1 olumsuz manada etkilemektedir. Ote
yandan yukarida da bahsi gecen stresin esik diizeyi, kisiden kisiye gore degisiklik
gostermekte, bu durum ise kisisel stres sonucunu etkilemektedir. Eger is stresi, ¢alisanin
katlanamayacagi kadar yiiksek olursa, ¢alisanin isin iistesinden gelebilecegine dair inanci
kirilmakta, ige baglilig1 ise azalmaktadir. Boylece stresin artmasi, basartyr olumsuz yonde

etkilemektedir (Erdal, 2009: 66).
2.3.1. Stresin Fizyolojik Sonuclar:

Hans Sely, insanlarda yaygin bir sekilde goriilen rahatsizliklarin birgogunun
bakteri, viriis, zararli maddelerden ¢ok strese dayali olarak ortaya ¢iktigini savunmuglardir.
Gilinlimiizde bir¢ok hastaligin stres ile olan iligkisi degisik sekillerde ortaya konmustur.
Kisiler, hem psikolojik, hem de fizyolojik anlamdaki farkhiliklardan Gtiirii stresten farkl
Olciilerde ve bigimlerde etkilenmektedirler. Fakat su kesindir ki, insanin psikolojik ve
fizyolojik acidan zayif olan yonii devaml bir sekilde, stres karsisinda tehlike altindadir

(Ozgiir 2002, Ercan ve Sar, 2004: 228).
2.3.1.1. Kisa Donemli Belirtiler

Organizma, kisa donemde stresle karsilastiginda birtakim birbiriyle baglantili
tepkiler gostermektedir. Burada kisinin gdstermis oldugu bedensel tepkiler, onun gerek
caligma hayatinda ve gerekse de 6zel hayatinda viicuduna hangi 6l¢giide rahatsizlik verdigi

konusunda iyi bir 6rnek teskil etmektedir. Bu ¢ercevede orgiitlerde yasanan stresin kisa
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donemli olan fiziksel belirtileri asagida maddeler halinde siralandig1 gibidir (Schafer 1987,
Eroglu 2000, Yilmaz ve Ekici, 2003: 3-4).
- Bag agris1 ve bas donmesi
- Tansiyon Yiikselmesi
- Kabizlik ve ishal
- Kan sekerinin ylikselmesi
- Nefes darlig1
- Midede bulant1 ve kramp
- Boyun, omuz ve sirt kaslarinda gerginlik
- Yorgunluk
- Terleme
Yukarida maddeler halinde gosterilen belirtiler, kisa donemli olarak yasanan
gerilimlerin  organizma iizerinde etkilerinin en belirgin ve yaygin
goriilenleridir(Pehlivan 1995, Yilmaz ve Ekici 2003: 4).

2.3.1.2. Kalp ve Damar Hastahklari

Kalp ve damar hastaliklarinin en tetikleyici faktorii strestir. Stres ayrica 6lim ve
felclerin de en temel etkenidir. Bir kiside stres sonucu kalbin artis hiz1 yiikselir, kan basinci
artar, kandaki kolesterol seviyesi artar ve neticesinde ise kalp ve damar hastaliklar1 ortaya

c¢ikar (Kémog 2009, Yondem 2006).
2.3.1.3. Sindirim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Sindirim sitemi ile beyin, benzer hormonlar ve sinirlerin etkisi altindadirlar.
Devamli bir sekilde stres altinda bulunmak kisinin sindirim sistemini olumsuz manada
etkilemektedir. Devamli bir sekilde stres durumu yasan kisilerin bagirsaklarindaki kaslar
diizensiz bir sekilde kasilir ve neticesinde ise kramplar olusur. Sonrasinda ise kabizlik ve
ishal gibi sikintilar yasanir. Yine stres altinda bulunan kisinin mide salgis1 artacak, bu da
gastrit ve iilsere sebebiyet verecektir. Diger yandan stres, istahsizlik gibi yemeyle alakali
sikintilara yol acar. Diger taraftan stres istahi agarak kisinin daha ¢ok yemesine, asir1 kilo

almasina sebep olur (Bingol, 2013: 27-28).
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2.3.1.4. Migren

Insanlarda sikga goriilen bas agrisi problemi toplumun genelinde goriilmekte
olmakla beraber norolojik bir rahatsizliktir, toplumda yasayan insanlarin %90’1 dénemsel
olarak bas agrilar1 yasadiklarim1 belirtmektedirler. Migren seklinde olusan bas agrilar1 ise
toplumda bilinen insanlarin en eski hastaliklar1 arasinda yer almaktadir. Literatiirlere
bakildiginda bu hastalik tek tarafli oldugundan dolay: ‘‘hemikrania’’ kelimesi buna karsilik
soylenmektedir. Migren, Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafinca kisinin is yapmasini
engelleyen hastaliklar listesinde 19. Sirada bulunmaktadir. Bunun yani sira halk arasinda
migren rahatsizlik olarak goriilmez doktorlar tarafindan bir tedavi uygulanmamaktadir.
Migren hastaliginda yapilan yetersiz tedaviler kisinin saghigini olumsuz yonde

etkilemesinin yani sira onu ekonomik olarak da zor duruma sokmaktadir. (Yiicel, 2008:

281-286).
2.3.1.5. Alerji

Stresle birlikte kisilerde asir1 duyarlik olusabilmektedir. Asir1 duyarlilik neticesinde
ise bedenin bagisiklik sisteminde etkili olan alerjik problemler de meydana
gelebilmektedir. Strese bagh alerjik belirtiler ise, sisme, kasinti ve asir1 kasilma gibidir.
Cogu kiside sadece stresli oldugu zamanlarda alerjik vakalara rastlanilmistir. Bu vakalar
bir bakima viicudun strese kars1 uyarilmasidir. Giiniimiize kadar bu konuyla alakal1 birgok
arastirma yapilmistir ve bu arastirmalar neticesinde nasil bir mekanizmayla ¢alistig1 her ne
kadar bilinmese de stresin kisileri alerjik tepkilere daha duyarli bir hale getirdigi
saptanmistir (Pehlivan 1995, Aytekin 2009). Cogu alerjik uzman da duygusal sorunlarin
alerjiyi yiikselttigi, alerjik nobetleri de hizlandirdigimi ifade etmistir (Yilmaz ve EKici,
2003, Aytekin 2009: 23).

2.3.1.6. Kanser

Stres, yalnizca kanser hastaliginin olugsmasinda etkili degildir. Ayn1 zamanda bu
hastaligin yayilmasinda da oldukca etkilidir. Kanser hastalari, eger hastaliklarinin farkinda
olup, bu durum onlar iizerinde iiziintii ve keder yaratirsa, bagisiklik sitemleri zedelenecek
ve hastaliga kars1 daha az direngli hale geleceklerdir. Dolayisiyla da kanserli hiicreler daha
hizli ¢ogalacaklardir. Amerikan Kanser Dernegi bu konuyla alakali bir aragtirma yapmustir.
Aragtirma neticesinde ise basarili bir sekilde tedavi edilmis pek ¢ok kanser hastasinin is

kaybt ve yakimlarin 6liimii gibi {iziintii veren hadiseler ile tekrardan ayni hastaliga
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yakalandig1 ve hatta hayatin1 kaybettikleri gozlenmistir (Yates 1989, Yilmaz ve Ekici
2003: 5).

2.3.2. Stresin Psikolojik Sonuclari

Stresin psikolojik etkileri kaygi, depresyon, uyku bozuklugu, tiikenme belirtisi vd.

seklinde siralanabilir.
2.3.2.1. Kaygi

Kaygi, bireyin yasadigi stres sonrasinda ve stresin devam etmesiyle birlikte ortaya
cikan, engellemekte zorluk cektigi kisiyi psikolojik olarak yipratan asir1 endise ve
uyartlmiglik halidir.

Stirekli bir kaygi igerisinde olan c¢alisanlar, diger kisiler ile iliski kurmakta
zorlanirlar. Yiikselememek, basaramamak, iist ve astlarla iliski kurmada basarisiz olmak,
begenilmemek seklindeki kaygilarindan 6tiirii, gerektiginden fazla ¢aba icerisinde olurlar
veya cekimser davranirlar. Burada 6zellikle de gelecek kaygisi, derin ve siireklilik arz
ettiginde, belli belirsiz korkulardan 6tiirii ¢calisanin is hayati alt iist olabilir (Basaran, 2000,

Kaya 2006: 67).
2.3.2.2. Depresyon

Depresyon veya duygusal cokiintiiye siirliklenen birisi “hiiziinli yiliz ifadesi,
yetersizlik duygusu, durgunluk, konugmanin yavaslamasi, cabucak yorulma, biikiiliip-
kamburlagma, hicbir seye ilgi duymama, rahat uyku uyuyamamak, kararsizlik, umutsuzluk,
intihar diisiinme, vb.” sorunlarla karsilasabilir. Bu nedenle birey veya 6rgiit yonetimleri bu
sorunun yol acabilecegi sikintilari mutlaka gidermek durumundadir (Ciiceloglu, 1992,

Celik 2010: 271).
2.3.2.3. Uyku Bozuklugu

Uyku bozukluklari, stresin, performans ile dikkatte diisiise sebep olan en fazla
bilinen sonuglarindandir. Uyku bozukluklar1 asir1 uyuma, geceleri siirekli uyanma ya da
uyuyamama ve saatler boyu uyuyamama seklinde kendini gostermektedir (Aydin, 2012:
33-34).
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2.3.2.4. Tiikkenme Belirtisi

Eger is ile baglantilt bir stres, devamli bir hal alirsa, bireyde bezginlik durumu
ortaya cikar. Bezginlik, kisinin ayn1 anda tasiyabileceginin {izerinde bir baskiy1 tasimak
durumunda kalmasi sonucu olusan bir tiikenmislik duygusudur. Kisilerin asir1 derecede
calismalari sonucunda islerinin gereklerini yerine getiremezlerse, onlarda duygusal
anlamda bir tiikkenmislik durumu s6z konusu olur. Kisiler, yasamis olduklari strese bagli
olarak bezginlik icerisine girerlerse, gerek kurumlarina ve gerekse de kendilerine karsi
diismanca bir tutum sergilerler. Bu tipteki insanlar, siklikla can sikintis1 yasarlar, kotiimser
ve hosnutsuzdurlar ve yetersizlik duygusu hakimdir. Netice itibariyle organizasyon
icerisindeki kisi, beklenti diizeyini diisiik tutarak, 6zgiivenini kaybeder ve giin gectikce de
baslangicta belirlenen amaglardan iyice uzaklasir (Steers 1994, Erkal 2001, Celik 2010:
270-271).

2.3.3. Stresin Davranigsal Sonuclari

Stresli donemlerde kisiler siklikla alkol tiiketirler. Alkol, kisinin glnlik
problemlerinden kurtulmak amaciyla kullandig1 ve gegici olarak rahatlik saglayan, ancak
zamanla da aligkanlik haline gelen bir igecektir. Yogun ve siirekli stres altindaki kisiler
alkol, uyusturucu ve sigara gibi kotii aligkanlarin yaninda asiri miktarda yemek de

yiyebilmektedirler. (Canpolat, 2006:16).
2.3.3.1. Sigara Kullanim

Stresli insanlarin sigara kullanmaya baslama egilimler daha fazla oldugu gibi stres
altinda olup da sigara kullanan kisilerin ise igtikleri sigara sayisini arttirdiklari
saptanmistir. Burada sigaraya strese karsi kullanilan ya da bagvurulan bir yontem olmaktan
ziyade, stresin olumsuz bir sonucu olarak bakmak daha yararli olacaktir (Pehlivan 1995,
Yilmaz ve Ekici 2003). Amerikan Saglik Bakanligi verilerine goére calisanlar igerisinde
sigara kullanim orani yiizde 29’ lara kadar ulagsmistir. Giinde ortalama olarak 2 paket sigara
kullanan 45 yasindaki bir kisinin yapmis oldugu tibbi harcamasi, yaklagsik olarak 46.334
dolar seviyesinde oldugu, bu kisinin erken 6liim ya da sakat kalma gibi durumlarla kars1
karsiya olduklar1 saptanmistir. Diger yandan bu arastirmalar neticesinde sigara kullanan
calisanlarin ise devamsizligi, icmeyenlere oranlar yiizde 50 daha fazla oldugu ve yine
sigara kullananlarin, kullanmayanlara nazaran is kazasi yapma olasiliginin 2 kat daha fazla

oldugu saptanmistir(Rosen and Berger 1991, Yilmaz ve Ekici 2003: 6-7).
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2.3.3.2. Alkol ve Uyusturucu Kullanim

Glinlimiizde her gegen alkol ve uyusturucu kullanan sayisi artmaktadir. Bunun
anlam1 giin gegtikge stres olgusunun yayginlastigidir. Ilk olarak stresten kurtulmak, anlik
rahatlamak i¢in kullanilan alkol, daha sonra ise bagimlilik yaratarak, bir¢ok zarar verici

sonuglara sebebiyet vermektedir (Bingol, 2013: 31).

Tipki alkolde oldugu gibi uyusturucu da insan sagligma ciddi zararlar veren,
bagimlik yaratan bir maddedir. Yine alkolde oldugu gibi giiniimiizde uyusturucu kullanimi1
giin gectikce artmaktadir. Kiiglik yaslardaki 6grencilerden tutun da askerlerden, is¢ilerden,
ekonomik diizeyi iyi olan kisilerden bir¢oguna kadar uyusturucu kullanan ciddi sayida
niifus vardir. Buradaki insanlarda bazi nedenlerle kullanmaya baglamislardir, hepsinin
mutlaka bir sebebi vardir. Ornegin, evdeki ve toplumdaki birtakim baskilardan kurtulmak
icin, stresin olusturdugu kaygi diizeyini azaltmak i¢in, ya da keyif almak icin
kullanilmaktadir. Tabii ki bu sebeplerin higbiri uyusturucu kullaniminda mazeret olarak
gosterilmemelidir. Kullanildiginda anlik keyif veren uyusturucu olusturdugu bagimlilik
sonucu ortaya ¢ikan fiziksel ve psikolojik yoksunluk sendromu ile kisiye ciddi zararlar

vermektedir (Bingol, 2013: 31-32).
2.3.3.3. Diizensiz Beslenme

Strese bagli olarak kisi daha ¢ok yemek yiyebilmekte ya da istah1 kesilmektedir.
Baz kisilerin stres atindayken daha fazla yemek yeme egilimi i¢inde olmalarmin iki sebebi
vardir. Ik sebep; kisinin yemek yerken problemlerden ve kaygilardan uzak olmasi ve
onlar1 daha az diisiinmesidir. Ikinci neden ise; dolu mide ve bagirsaklarin daha ¢ok kan
kullanmasi ile beyindeki kan basincinin diiserek rahatlatici bir etkinin ortaya ¢ikmasidir
(Yilmaz ve Ekici, 2003, Akgiindiiz, 2006: 7). Baz1 bireyler ise, stres sonucu istahsizlik,
yemek yemeyi unutma gibi davranigsal bozukluklar yasamaktadirlar. Diizenli

beslenmemek de bireyin fiziksel giiciinii negatif yonde etkilemektedir.
2.3.4. Stresin Orgiitsel Sonuclar

Stres, oOrgiitlerde ekonomik anlamda sonuglar da yaratmaktadir. AB’ ye iiye
tilkelerde strese bagli hastaliklardan &tiirii 600 milyon kayip is giinii yasanmistir. Yine
strese bagli olarak ABD’ de 550 milyon is giinii kayb1 yasanmistir. Diger yandan Ingiliz

kurulusu Health and Executive’ nin yapilan arastirmanin sonuglari da bunlar1 dogrular
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niteliktedir. Strese bagli olarak Ingiltere’de yasanan kayp is giini yiizde 50
civarlarindadir(Tinaz 2005, Ergun 2008).

Stresin Orgiit iizerinde yarattifi bazi olumsuz etkiler sunlardir; tiretilen mal ve
hizmetlerin kalitelerinde diisiisler yasanmasi, verimliligin diismesi, yiiksek isgiicii devri,
calisanlarin istek ve sikayetlerinin artmasi, is kazalarinin artmasi, uzayan ¢ay ve yemek

molalari, kariyer durgunlugu gibidir (Yilmaz ve Ekici 2003, Uzun ve Yigit 2011: 183).
2.3.4.1. Orgiitsel Performans Diisiikliigii

Varligint siirdiirmek ve kar etmek, isletmeler agisindan oldukga biiyiik bir 6neme
sahiptir. Bu sebeple isletmelerin performanslarint maksimize etmeleri gerekmektedir. Asirt
diizeyde stres, ¢esitli sekillerde (ise devamsizlik, hatali liretim, artan saglik harcamalar1 ve
sigorta 0demeleri vb.) maliyetlerin artmasina neden olurken, diger taraftan is tatmin
diizeyinin azalmasina bagli olarak iiretimin etkinlik ve verimliliginin diismesine neden
olmaktadir. Bu maliyet artig1 ve verimlilik azaligi, es zamanli olarak Orgiitsel performansin
da diismesine yol agacak ve varligi slirdirme ya da kar etme amacini tehlikeye

diistirecektir (Erdal, 2009: 78).
2.3.4.2. Orgiitsel Baghlikta Diisiis

Kisinin orgiitiin amag ve degerlerini kabul etmesi, bu amaglara ulagsmak icin efor
gostermesi ve Orgiitteki tyeligini siirdiirme istegi, Orglitsel bagliligi ifade etmektedir

(Moorman 1991, Aydin 2012: 23).

Stres sonucunda orgiitsel baglilik seviyesinde degisme yasanirken, bir yandan da
orgilite olan bagliligin seviyesi strese sebebiyet verebilmektedir. Bundan dolay: stres ile
orgiitsel baghlik arasinda dongiisel nitelikte bir iliskinin varligt mevcuttur. Bu duruma
ornek vermek gerekirse; list kademe yoneticilerinin alt kademedeki calisanlara gore
orgiitsel bagimlilig1 daha yiiksektir. Bu ylizden kriz zamanlarinda ¢alisanlara gére daha
fazla stres yasamaktadirlar. Yasamis olduklar1 bu stres sonucunda ise onlarin orgiite olan

baglilik seviyeleri azalmaktadir. (Erdal, 2009: 79).
2.3.4.3. ise Devamsizhik

Eger bir calisan, ¢aligma saatleri igerisinde olmasi gereken yerde olmuyor ve bu

durumu da siklikla tekrarliyorsa, bu personel agisindan ise devamsizliktan bahsedebiliriz.

29



Eger ¢alisma ortaminda siireklilik arz eden bir stres varsa; bu durum c¢alisanlarin
kuruma olan bagliliklarini ve is tatminini diistirmektedir. Bu gibi nedenlere bagli olarak da
calisanlarin devamsizlik oranlar1 artar (Tastan 2004, Soysal 2009). Bu cercevede
degerlendirildiginde ise devamsizlik, calisanlarin orglitsel stresten uzak kalmak igin
bagvurduklart davraniglardan biri olarak degerlendirilebilir (Sokmen 2005, Soysal 2009:
29).

2.3.4.4. Is Giicii Devir Hiz1

Ise devamsizlikta oldugu gibi is giicii devir hiz1 da sadece orgiitsel stresle alakali bir
kavram degildir. Ancak bu kavram, stresin oOrgiite olan yansimalarindan birisidir.
Albrecht, is giicii devrinin tgte ikisi emeklilik, kendi istegiyle isten ¢ikma ve bazi
sebeplerden dolayr isten ¢ikarilmadan kaynaklandigini; geriye kalan {igte birinin ise
dogrudan ya da dolayli olarak stresle alakali sebeplerden kaynaklandigini ifade
etmistir.(Albrecht 1988, Karagiil 2011: 33).

Is giicii devri, isletme agisindan maliyetli bir durumdur. Soyle ki; bir calisanin isi
birakmasi ve yerine yeni bir personelin alinmasi, personel alim ilanlari, testleri vb.
durumlarin hepsi maliyeti arttiran etkenlerdir. Diger yandan, tecriibesizlik sonucu olusan
hatalar, is kazalari, tiretim kayiplari da yeni masraflarin olusmasina sebebiyet vermektedir

(Karagiil, 2011: 33).
2.3.4.5. Is Kazalan

Bireyin i¢inde bulundugu stresli durum calisma hayatinda onun kaza yapma
egilimini artirir. Bu tiir egilimler ile kaza yapmak icin elverisli fiziksel sartlar birlestigi
zaman birey kaza yapma ve verimini diistirme riskini yiikseltir. Bir isyerindeki fizksel
calisma kosullari, personellerin sosyo- ekonomik halleri gibi faktorler de is kazalarini
dogrudan ya da dolayl olarak etkilemektedirler. Isgorenlerin ¢alisma hayatinda rahat
olmamasi, sosyal faaliyetlerin yetersiz nitelikte olmasi, stresin varlifi motivasyonu

diistirmekte olup ve is kazalarina sebebiyet vermektedir (Demirkiran, 2007: 35).
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3. STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Stresle basa c¢ikmada bazi stratejiler uygulanmaktadir. Bunlar bireysel ve orgiitsel

stratejiler olmak {izere 2’ ye ayrilir.
3.1. Stresle Basa Cikmada Bireysel Stratejiler

Bu stratejiler strese karsi bireysel tepki niteligindedir. Stresli bir kisinin, bu durumu
ortadan kaldirmak i¢in uygulayabilecegi su stratejiler mevcuttur. Egzersiz, meditasyon, bio
feedback (biyolojik doniit), beslenme, toplumsal destek, sosyal kiiltiirel sportif etkinliklere
katilma, masaj, dua ve ibadet, zaman yoOnetimi. Bu stratejilerden bazilar1 uygulanarak
stresten kurtulmak ayni zamanda bedensel ve zihinsel yapiyr strese karsi giiglii hale

getirmek miimkiindiir.
3.1.1. Egzersiz

Stres ile birlikte omuzlarda, sirtlarda ve boyunda gerginlik olusmakta ve bu
gerginlikte bas agrisina sebebiyet vermektedir. Ozellikle de boyunda olusan tutulma sik¢a
rastlanan bir stres belirtisidir. Yapilan egzersizlerle birlikte kaslar daha giiclii hale
gelmekte, derin bir sekilde alip verilen soluklar ise viicudu rahatlatmakta ve zinde
tutmaktadir. Stresin sebep oldugu olumsuz etkiler, egzersiz ile minimuma disiiriilmektedir

(Kigtik, 2007: 37).
3.1.2. Meditasyon

Meditasyon ile konsantrasyon artmakta ve zihinsel anlamda bir sakinlesme
saglanmaktadir. Bu ylizden stresten kurtulup i¢ huzuru yakalamanin 6énemli bir teknigidir.
Eger ki stresi, insan zihninde basliyorsa, bundan kurtulmak i¢in yine oraya bakmak faydali
olacaktir. Eger kisinin diislinme tarzi uygun bir bicimde degistirilirse stres kontrol altina
alimacak ve kisinin gerek is ve gerekse de sosyal yasamda daha basarili olmasi

saglanacaktir (Klarreich 1996, s.81; Yilmaz 2006: 52).



3.1.3. Biofeedback (Biyolojik Doniit)

Bireyin fizyolojik olan iglevlerini basit olan Sl¢im cihazlart ile stirekli olarak
gozetlemesi ve denetlemesidir. Tibbi olarak rehberlik egliginde kisisel stres belirtilerini
feedback cihazlar1 sayesinde azami seviyeye ¢ekmek miimkiindiir. Ozellikle yakin déneme
kadar sinir sistemlerinin kontrol altinda tutulamayacagi bilinmekteydi. Ancak kalp atiglari,
oksijenin tiiketilmesi, midede meydana gelen asitleri gibi igsel evreler kontrol altina
alimabilmektedir. Bu c¢er¢evede biofeedback stresin arzu edilmeyen etkilerinin asagi
seviyelere inmesine yardimci olmaktadir. Bu baglamda birey kendisine yansitilmakta ola
fiziki faaliyetleri kontrol altinda tutma ve bunlar1 kendi istegi c¢er¢evesinde kullanma

aligkanligina sahip olmaktadir. (Kémog, 2009: 53,54).
3.1.4. Beslenme

Kisiler stres karsisinda dayanma giiciinii arttirmak adimna fiziki olarak gii¢ kazanma
yoluna bagvurabilirler. Bunlar beslenme ve spor faaliyetleri olarak ikiye ayrilmaktadir. Bu
baglamda beslenme konusunda donmus yaglar1 azaltmak, tuz kullanimini en az seviyeye
indirmek, vitamin olarak ise fazlaca meyve ve sebze tiiketmek bu ¢ercevede izlenecek en
Iyi beslenme yoludur. Yapilan bu beslenme sekli ile stresin fizyolojik etkileri azaltilarak

bedenin hasta diismesine engel olunabilmektedir. (Ferhanoglu 2009: 63).

Kisinin gida kontrolleri yaparak stresi azami seviyelere cekmek miimkiin olacaktir.
Stres ile beslenme arasinda bulunan iligskiye bakildiginda, yasanan gerilim nedeni ile
olusan psikosomatik hastaliklarin genelinin 6zel olarak beslenme bi¢imi yani diyete ihtiya¢
duymast olarak aciklanabilir. Bu baglamda seker hastaligi bulunan kisinin seker
tiketiminden, kalp ve damar sorunu olan kisilerin yagdan ve yagh yiyeceklerden, iilser
olan kisilerin ise tahil iirlinii bulunduran yiyeceklerden uzak durmasi gerekmektedir.
Kisiler giindelik olarak viicuduna almis oldugu yiyecek ve icecekleri kontrol etmesi
gerekmektedir. Kisi kafein kullandiktan biraz sonra kendisini ding hisseder bunun nedeni
ise kafeinde uyarici maddenin bulunmasidir. Bunun yani sira belirli siire sonra ise
odaklanmada zorluk yasar ve sinirlenmeye baslar. Bunun yani sira kisi seker, kafein ve
buna benzer gidalari tiiketmek yerine, beyaz peynir, meyve suyu, sebze ve meyveleri
tilketmesi le beraber birey giinliilk yasaminda daha zinde, rahatlamis ve isine odaklanmig

bicimde hayatina devam eder. (Sahin 1994; Ferhanoglu 2009, s.63).
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3.1.5. Toplumsal Destek

Kisinin diger kisilerle ya da gruplarla mevcut olan iligkisi toplumsal destek kavrami
ile ifade edilmektedir. Yapilan bircok arastirmaya gore yalniz yasayan veya diger
insanlarca benimsenmeyen Kkisiler, stresle alakali hastaliklara yakalanma riskleri daha
yiiksektir. Toplumsal olarak yaratilig sekli erkenden 6lme nedeni olarak bilinir. Stres ile
bas edebilme agisindan gliven duyulan, sevilen, rahat ve agik bigcimde iletisim kurabilen

kisiler stresli olan kisileri rahatlatarak stresin azaltilmasina yardimci olabilirler. (Anon.
2010).

Iyi yiiriiyen diizenli aile ortami1 da stres yonetiminde dnemlidir. isyerinde gerilimli
bir giin gegiren birey i¢in evi ve ailesi en uygun dinlenme ve rahatlama yeridir. Ayrica
sosyal bir varlik olan insan ¢esitli sosyal destek gruplari icerisinde yer alarak birbirlerine
destek olarak stresle miicadele edebilirler. Sikintili anlarinda yardim ve destegini

alabilecegi kisilerin varliginin bilinmesi bile kisileri rahatlatmaktadir (Aydin, 2012: 40).
3.1.6. Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma

Stres ile miicadele etmede en 6nemli durumlardan biri de kisinin giinliik olarak
calistigl isin disinda bulunan bos vakitlerinde neler yaptigidir. Kisinin bos zamanlarini
degerlendirmesi, bireyin hoslandig1r sportif, kiiltiirel faaliyetlere katilim saglayarak
ozellikle giin boyu calistig1 isin etkisinden ve yoruculugundan ¢ikarak rahatlamasi ayni
zamanda da toplum ile etkilesim kurarak bir birey haline gelmesine yardimci
olmaktadirlar. (Aytekin, 2009: 110). Kisinin bir sinema, spor, sergi faaliyetlerine katilim
saglamasi onun kafasinda ola bazi duygularin canlanmasina ve kendisini psikolojik olarak

rahat hissetmesine neden olmaktadir.
3.1.7. Masaj

Masaj kisinin viicudunda ki kan dolagiminin diizenli olmasina neden olur, gerilime
ugramis olan kaslarin rahat etmesine, kisinin kendisini rahat hissetmesine yardimci olur ve
kisi kendisini dinamik ve dinlenmis hisseder. Bu uygulamay1 yaptirmanin en temel nedeni
kisinin ding¢ olmasina ve zinde gdriinmesine imkan sunmaktadir. Yapilan bu uygulamalar
sonucunda kisinin viicudu kas gerginlikleri hakkinda duyarli olmasina neden olmaktadir.

(Kémog, 2009: 55).
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3.1.8. Dua ve ibadet

Kisi kars1 karstya kaldigt stresli durum ve sikintilara karsi din unsurunu bir denge
olarak kullanmaktadir. Bunun yani sira din kavrami kisinin iiziintiilerine ve ¢ilelerine bir
umut 15181 ve siginma kapisi olarak bilinmektedir. Kisi inanmis oldugu din ve kutsal

sayesinde diinyada bulamamis oldugu siirekli gliven ve mutluluga erismektedir. (Yilmaz,
2006: 56)

Kisinin inandig1 din kapsaminda yapmis oldugu dua, giinliik yasantisinda yagamis
oldugu sikintilar ve streslerin azalmasina neden olur bunun nedeni ise kisi yaradan ile iliski
kurar ve kendisini manevi olarak rahatlamis hisseder. Yapilan dualar 6zellikle yasamis
oldugumuz c¢agda kisilerin basima sikca gelen yalnizlik, stres, ruhsal hastaliklar gibi
sikintilar1  engelledigi yapilmis olan arastirmalar kapsaminda dogrulanmistir. Dua
yapilirken okunmakta olan ayetlerin siirekli olarak tekrar edilmesi meditasyon
uygulamasina benzer ve bireyin rahatlamasina olanak saglamaktadir. (Bingol, 2013: 46-

47).
3.1.9. Zaman Yonetimi

Kisinin belirlenmis ve simirlart koyulmus olan zaman dilimi i¢inde hedeflemis
oldugu isleri ve gerekli eylemleri yapmasi ve amacina ulagmasi i¢in belirlenmis olan
verimli ve etkin kullanilan siiregtir. (Erdal 1992, 5.92). Genel olarak zaman yonetimi
kapsaminda belirlenen stratejiler, islerin siralanmasi, bunlarin yapilirken ne kadar zaman
alacaginin belirlenmesi, en 6nemli olan isten baslayarak bir siralama olusturulmasi ve bunu
ardindan en Onemli olan isten baslayarak zamanin etkin ve verimli kullanilmasini

gerektirmektedir. (Isik, 2007: 31).

Arastirmaci olan Carlson, kisilerde bulunan stresin is alaninda zaman kaybi ve
enerji hirsizi oldugunu sdylemistir. Kisinin 6zellikle zaman yonetimine iligkin basari
saglamasinin yolu, stres yonetimine iliskin gerekli iligkileri gérmesi ile orantilidir. Kisinin
i hayatinda daha az strese neden olan yontemler ile ¢alismasi, kisinin istedigi an telefon
ile is alaninda konusma yapabilmesi, calismaya ilk basladiginda zor olan isten kaginmasi,
giin icinde mutlaka 10 dakika dinlenmesi 6zellikle zamanin yonetilmesi bakimindan ve

stres seviyesinin azaltilmasi agisindan 6nem tagimaktadir. (Erdal, 1992: 92-93).
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3.2. Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Stratejiler

Stres ile miicadele etme kapsaminda kisi stresin iyi etkilerini cogaltmaya ¢alisirken
ayni zamanda da kotii olan yonleri azaltilarak yok edilmeye calisilmaktadir. Bu gercevede
orglitlerde bulunan stres yonetimi sirket i¢inde bulunan kisilerin davranis agisindan
sorunlarint ve streslerini azaltmayir hedeflemektedir. Bu stres yonetimi kapsaminda ilk
olarak stresin temel nedenini anlamak, bunu ardindan bununla bas ederek onu yok etmek

veya azaltmak orgiitlerin temel amaglari arasinda yer almaktadir. (Sosyal, 2009: 32).

Stresle basa ¢ikmada orgiitsel stratejiler, destek¢i bir orgiit iklimi yaratmak, mesleki
gelisim yontemlerinin planlanmasi ve danigmanlik, stres yoOnetim egitimi, c¢alisanlarin

rollerinin yeniden tanimlanmasi, is zenginlestirme ve ekip caligsmasi olarak siralanabilir.
3.2.1. Destekei Bir Orgiit iklimi Yaratmak

Orgiitsel olan faaliyetler kapsaminda demokratik olan katilimlara miisaade
etmeyen, kapali olan ve tehdit edici olan bir orgiit iklimi olarak bilinir, iletisimin zayif
olmasi, yonetici olan kisiler ile yonetilenler arasinda iletisimin oldukca az olmasi, iistten
gelen tehditleri alt kademelere yansitilmasi, karar alma siirecine tiim calisanlarin dahil
edilmemesi, sayilmig olan bu nedenler 6rgiit i¢inde streslere neden olmaktadir, bu sekilde
yapist olan orgiit iklimlerinin degisime ugratilmasi ve yerine merkeziyet anlayis1 az olan
bir orgiit yapisinin olusturulmasi, karar alma asamasina herkesin katilmasini1 saglayan bir
yaptya doniismesi, iletisimin ¢ok oldugu ve calisanlarin tesvik edildigi bir orgiit iklimi
olusturulmalidir. Meydana getirilen bu orgiitsel iklim astlara giiven verilmesine, iletisim
konusunda agik olunmasi, istler tarafindan astlara gerekli 6zerkligin saglanmasi, onlarin
lider olmasi igin gerekli desteklerin verilmesi Ozelikle orgiit iginde bulunan stresin

azaltilmasi ve yok edilmesi bakimindan olduk¢a 6nemlidir. (Erdal, 2011: 48).
3.2.2. Mesleki Gelisim Yontemlerinin Planlanmasi ve Danismanhk

Orgiitlerde calismakta olan kisilerin dzellikle is alaninda yiikselmesi ve kidemler
almasi bakildiginda halen daha geleneksel yontemler ile oldugu anlasilmaktadir. Kisilerin
yiikselmesi ve yol almast genel olarak orada bulunan yoneticiler tarafindan
belirlenmektedir. Kisinin ¢alismakta oldugu biiytik orgiitler i¢inde ne zaman yiikselecegi
ya da ne olacagini bilmemesi onu stres altina sokmaktadir. Bunun yani sira orgiitler i¢cinde

mesleki planlama yontemlerinin kullanilmasi 6rgiit icinde stres ile miicadele etmeyi kolay
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hale getirmektedir. Isyerinde ¢alisan kisilerin mesleki olarak kurslarin verilmesi ve onlara
kisisel olarak gelisimlerini saglamalart i¢in destek verilmesi gerekmektedir. (Karagiil,

2011: 44).
3.2.3. Stres Yonetim Egitimi

Yasadigimiz cagda sirketler ve {iiniversiteler stres yoOnetimlerine iliskin olarak
bir¢cok danismanlik programlari ortaya konulmaktadir. Yapilan bu program ile ¢aliganlar ve

yoneticilere Ozellikle stres ile bas edilebilecegini gostermek amaglanmaktadir. (Aydin,
2004: 66).

Stres yonetimi egitimi (SMT), kisilerin stres ile bas edebilme i¢in gerekli olan
seylerin egitiminin verilmesidir. Bu egitim kapsaminda c¢alisan kisilerin yaptiklar is ile
alakali olarak onlara belirli uygulamasi gereken programlar verilmektedir. Verilen bu
program kapsaminda calisan kisiye strese neden olacak seyler hakkinda belirli bilgiler
verilmektedir. Bunun yani sira kisilere stresin psikolojik ve fizyolojik etkilerinin nasil
ortadan kaldiracagi anlatilmaktadir. Bu metotlar, klinik psikolojide, 6zellikle de endise
yonetiminde sik sik kullanilmaktadir. Bu metotlar, daha ¢ok rahatlama egzersizleri,
biyolojik geri besleme ve bilissel yorumlamadir. Hollanda da bir isletmede stres yonetim
programina (SMT) katilan 130 is¢i lizerinde yapilan arastirmada, calisanlarin gerginlik ve
olumsuz stresinin azaldigr ve Ozgilivenlerinin anlamhi bir sekilde arttigi gorilmiistiir

(Karagiil, 2011: 46).
3.2.4. Cahisanlarin Rollerinin Yeniden Tanimlanmasi

Kisilerin 15 alaninda kotli performansa sahip olmasina neden olan durum ise is
alaninda bulunan rollerin tam olarak belirlenmemesinden kaynaklanmaktadir. Is alaninda
belirsiz olan gorev acgiklamalar1 ve gorev tanimlamalarinin anlasilmamasi kisinin zorluklar
ile kars1 karsiya gelmesine neden olmaktadir. Is alaninda bulunan yéneticiler ise bu
gorevlerde bulunan belirsizlikleri ve ¢atigsmalar1 en az seviyeye indirerek meydana gelen

stresi azaltma imkanlar1 bulunmaktadir. (Y1lmaz, 2006: 62).
3.2.5. is Zenginlestirme

Isin daha anlagilir, yarismaya elverisli ve odiillendirici olmasi maksadiyla
tanimlanmas: ve yeniden yapilandirilmasidir. Is zenginlestirme, var olan islere yeni gorev

alanlan getirmek, gerekli olan sorumluluklar1 daha genis bicimde dagitmak, islere yeni
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islevler kazandirmak icin yeni bir program hazirlanmasidir. (Altun, 2008: 8). Calisanlara
kendi ¢abalarinin sonucunda ortaya ¢ikan {riinlerin sahipliginden daha fazla pay vermeyi
amagclar. Boylece bu kisiler daha bagimsizlik ve sorumluluk tasiyacaklardir (Artan, 1988:
133).

Dikkatli bigimde yapilmis olan gorev bakimindan diizenlemeler, is alaninda stresi
azaltmak adina oldukc¢a 6nem tagimaktadir. Kisilere is alaninda daha genis sorumluluklar
yiiklenebilir is alaninda gostermis oldugu gayretler ve basarilar ile ona yiikselme firsati
sunulabilir. Bu sayede ¢alisa kisiler isin 6nemini anlar, kendi becerilerine beceriler ekler ve

anlam ifade eden isler yapmalarina olanak saglanabilir. (Gigli, 2001: 91).
3.2.6. Ekip Calismasi

Stres seviyesini en aza indirmek 6zellikle is yerlerinde ekip halinde ¢alisma ile
miimkiin olmaktadir. Ekip iginde calisa kisiler ozellikle kendilerini daha az strese
kaptirirlar. Ekip i¢inde ¢alisan ve yapmis oldugu is olduk¢a dnemli olan kisi almis oldugu
bir basariy1 sadece kendisine yormaz, ekip ¢alisanlarinin geneline yormaktadir. Ekip i¢inde
paylasilmakta olan gorevler 6zellikle ekip i¢inde ¢alisan personelde daha az panige ve

strese neden olmaktadir. (Giiglii, 2001: 309).

Ekip caligmasi gerektiren durumlarda ekipte bulunan kisilerin se¢imi ¢ok dikkat
gerektirmektedir. Kurulan ekipte takim ruhu benimsenmis olmalidir ki, ileride olusabilecek
stres kaynagi yok edilmis olsun. Ekip basarisinda ekipte bulunan kisilerin birbirleri ile

kaynagmas1 yatmaktadir.
3.3. Orgiitsel Stres Yonetiminde Yoneticilere Yonelik Genel Oneriler

Isletmelerde stres yonetimi kapsaminda yoneticilere asagidaki oneriler tavsiye

edilebilir:

— Yonetime katilma ilkesini uygulamak,

— Sorumluluk ve is ylikiinii yeterli astlarla paylagsmak,

— Birlikte ¢alisilan insanlarla kaynasabilmek,

— Calisma yasaminin kalitesini artirarak, kurumsal baglilik olusturmak,

— Isleri zenginlestirmek ve drgiitte is tatminini 6n planda tutmak,

— Mesleki gelisim igin gerekli egitim programlarini uygulamak,

— Astlara egitim, bilgi ve becerilerine uygun islerde gorevlendirmek,

37



Odiil ve ceza sistemlerinde esitlik ve kurumsal adalet saglamak,

Is giivenligi ve orgiitsel giiveni tesis etmek,

Bireysel ve orgiitsel diizeyde zaman yonetimini uygulamak,
Gerektiginde psikolojik danisma ve rehberlik servisleri olusturmak,
llgisiz islerden tamamen kurtulmak,

Kriz ve stres yonetiminden haberdar olmak,

Isin yasamin tiimiine egemen olmasini engelleyip, is ve sosyal yasami birbirinden

ayirabilmek (Aydmn, 2010: 296).
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4. ORGUTLERDE STRES KAYNAKLARI, SONUCLARI VE YONETIM
TEKNIKLERi: BARTIN UNIVERSITESINDE BiR ARASTIRMA

Calismanin dordiincii boliimiine kadarki kisminda oOrgiitlerde stres kaynaklari,
sonuglar1 ve yonetim teknikleri ile Bartin Universitesi personeline iliskin literatiir
calismalarina yer verilmistir. Bu bdliimde, ¢alismanin asil konusu olan orgiitlerde stres
kaynaklari, sonuglari ve yonetim teknikleri ile Bartin Universitesi’nde arastiriimasina
iliskin Bartin Universitesi personeline uygulanan anket ¢alismasiyla ilgili analizlere ve bu

analizlerin yorumlamasina yer verilmistir.
4.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirma igletmelerde c¢alisanlar tarafindan algilanan stresin nedenlerini ve
sonuclarini belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir. Bu ¢alismanin ilk {i¢ boliimiinde stres
kaynaklari, sonuclart ve yonetim teknikleri lizerinde, teorik yapi hazirlanmistir. Son
boliimde teori, Bartin Universitesinde yapilan bir uygulama ile desteklenmeye c¢alisiimustir.
Arastirma elde edilen bilgiler 1s1¢1inda ulasilan sonuglarin, Bartin Universitesi’ ne stres
yonetim teknikleri ile ilgili oneri ve tekliflerle sonuglandirilmasi agisindan 6nem arz

etmektedir.
4.2. Arastirma Sorulari ve Hipotezler

Bu ¢alisma kapsaminda cevap aranan sorularla, sorulara bagli olarak olusturulan ve test
edilen hipotezler sunlardir:

H:: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri cinsiyet

degiskenine gore anlaml farklilik gostermektedir.
H.: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri yas
degiskenine gore anlaml farklilik gostermektedir.
Hs: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri medeni

durum degiskenine gére anlamli farklilik géstermektedir.

H.: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri cocuk sayisi

degiskenine gore anlamh farklilik gostermektedir.

Hs: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri egitim

durumu degiskenine gore anlamli farklik gostermektedir.



Hs: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri calisma

stiresi degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir.

H;: Is yasamindaki stres nedenleri ile is yasamindaki stresin olumsuz etkileri arasinda
anlaml bir iliski vardir.

4.3. Evren ve Orneklem

Calismanin evreni, Bartin Universitesi idari personelidir. Arastirmanin 6rneklemi;
Bartin Universitesi Rektorliigii, Fakiilteler, Enstitii Miidiirliikleri ve Daire Baskanliklaridir.
2015 yilinda bu birimlerde calisan 246 personelden tesadiifi olarak secilen 150
katilimcidan olusan bir 6rnekleme ulasilmistir. Ancak katilimcilarin verdikleri cevaplarin
tutarsizligi veya eksik doldurulan anketlerin elenmesi ile eksiksiz ve 6zenli olarak

cevaplanan anket sayis1 94’diir.

Anket uygulanirken kitlenin hepsine ulagsmak miimkiin olmadigindan ankete

katilacak kisiler “Basit Rastgele Ornekleme” yontemi ile belirlenmistir.

4.4. Anketin Hazirlanmasi

Arastirma konusu ile ilgili bugiine kadar yapilan bircok yaymn goézden gecirilerek

aragtirmanin amacina uygun olarak ti¢ boliimden olusan bir anket hazirlanmistir. Anket,

Mustafa KARAGUL’ iin 2011 yilindaki “Orgiitsel Stres ve Stres Yonetimi: Malatya Adliyesi

Ornegi” adli yiiksek lisans tez ¢alismasi, Selda ERDAL’ 1 2011 yilindaki “Orgiitlerde Stres

Yonetiminde Cinsiyet Faktorii” adli yiiksek lisans tez calismas1 ve Sevgiill AKGUNDUZ’ iin

2006 yilindaki “Orgiitsel Stres Kaynaklarinin Calisanlarm Is Tatmini Uzerindeki Etkisi ve

Banka Calisanlar I¢in Yapilan Bir Arastirma” adli yiiksek lisans tez calismasinda kullanilan

dlcek ve anketler incelenerek, nihayet Fatma Safak AGMA’ nm 2007 yilinda yaymlanan “Is

Yasaminda Stresin Nedenleri ve Olumsuz Etkileri” adli yiiksek lisans tez calismasi ile

gegerliligi test edilen anket formu birebir olmamakla birlikte sentez edilmis ve anket formu

hazirlanmistir.
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4.5. Kullanilan Olgekler

Ankette 5°li Likert Olgegi kullamlmistir. Likert Tipi Olgekler bireyin kendisi hakkinda
bilgi vermesi esasina dayanir. Ankette Katilimcilara 36 soru sorulmustur. Birinci boliimde
katilimcilara iliskin demografik bilgilere yer verilmistir. ikinci boliimde is yasamindaki stres
nedenleri hakkinda anket sorularina yer verilmistir. Sorular dort ana baslik altinda toplanmig
olup, 17 sorudan olusmaktadir. Ugiincii béliimde ise is yasamindaki stresin olumsuz etkilerine
iliskin anket sorularmma yer verilmistir. Bu bdliimdeki sorular da iki ana baglik altinda
toplanmis olup, 19 sorudan olusmaktadir. Sorularin 5°li Likert Olgegine gore; Tamamen
Katiliyorum (5), Kismen Katiliyorum (4), Kararsizim (3), Tamamen Katilmiyorum (2),

Kesinlikle Katilmiyorum (1) seklinde cevaplandirilmasi istenmistir.

Bu calismada, verileri toplama yontemi olarak, anket yontemi kullanilmistir. Bartin
Universitesi'nde Idari Personel olarak gorev yapan 150 idari personele anket uygulamasi
yapilarak bu c¢alisanlara stres nedenleri ve olumsuz etkileri hakkindaki goriiglerini incelemek
amactyla toplam 36 soru sorulmustur. Personel yerinde ziyaret edilmis ve anket formlari
doldurtulmustur. Bu sayede kullanicilarin sorulari daha iyi anlamasi saglanmis ve anketle

ilgili ek agiklama isteyen katilimcilar aninda bilgilendirilmistir.
4.6. Verilerin Analizi
Calismada istatistiksel programlardan olan SPSS kullanilmistir.
4.7. Kullanilan Testler
1- Normallik testi (Shapiro Wilk)
2- Tanimlayici istatistikler (frekans analizi, betimsel istatistikler)
3- Bagimsiz grup karsilastirmasi (Bagimsiz 6rneklem t testi, One-Way ANOVA)
4- Pearson Korelasyon analizi
5- Giivenilirlik analizi (Cronbach’s Alpha)

Verilerin ¢oziimlenmesinde frekans, ylizde, aritmetik ortalama, standart sapma,

minimum, maksimum gibi tanimlayici istatistiklerden faydalanilmistir.
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4.8. Analiz Bulgulari

Tablo 1: Ankete Katilanlarin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gore Frekans ve

Yiizde Dagilima

n %
Cinsiyet Friek 43 46.0
Kadin 51 54,0

20-24 3 32
25-34 66 70,2
Yas 3544 19 202
45-54 6 6,4
Medeni Durum Evi >3 200
Bekar 41 44,0
Yok 60 64,0
1 19 20,0
Cocuk Sayis1 5 1 0
3 4 4,0

Lise 4 4,0
Yiksekokul 11 12,0
Egitim Durumu Lisans 69 730
Yiksek Lisans 10 11,0
0-1 yil 10 11,0
1-4 y1l 44 47,0
Kurumda Cahisma SOyl 27 29,0
Siiresi 10-14 y1l 2 2,0
15-19 y1l 5 5,0

20 ve Uistil 6 6,0

Anket sorularmi cevaplayan katilimcilarin %46’ s1 erkek, %54’ i kadindir; yas
gruplar1 degerlendirildiginde, %3’ i 20-24 yas arasinda, %70’ 1 25-34; %20’ si 35-44 yas
arasinda ve %6’ s1 ise 45-54 yas arasindadir. Katilimcilarin %56’ s1 evli, %44° i bekar;
%20’ sinin 1 ¢ocugu, %12’ sinin 2 ¢ocugu ve %4’ {iniin ise 3 ¢gocugu vardir. Katilimeilarin
%4’ 1 lise, %12’ si yliksekokul, %73’ ii lisans ve %11’ 1 yiiksek lisans diizeyinde egitim
aldiklari belirtmislerdir. Katilimcilarin kurumdaki ¢aligma siireleri degerlendirildiginde;
%1171 0-1 y1l, %47’ si 1-4 y1l, %29’ u 5-9 yil, %2’ si 10-14 y1l, %5 1 15-19 y1l ve %6’ s1

ise 20 ve daha fazla y1l kurumda calistiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 2: Olceklerin Giivenilirlik Analizleri

I Y daki St

3 a.s ammndca res Cronbach® s Alpha Madde Sayisi
Nedenleri
Gorev yapisina iliskin olumsuz 730 4
stres kaynaklar1
Yotk —

etki yapisina iligkin olumsuz 765 5
stres kaynaklar1
Calisgma  kosullarma iliskin 460 3
olumsuz stres kaynaklar
1 g .

s ortamimna iliskin olumsuz 886 5
stres kaynaklar1
Is Yasamindaki  Stresin
Olumsuz Etkileri
Is yerinde stresm. g.ahsrna 950 10
hayatina olumsuz etkileri
Is yerinde stresin sosyal hayat
. . oo ,896 9
tizerindeki olumsuz etkileri

Olgekte kullanilan maddelerin tamamina ve faktdrler bazinda giivenilirlik analizi
yontemlerinden olan Cronbach’s Alfa yontemi uygulanmistir. Alfa modeli olarak da
bilinen Cronbach’s Alpha teknigi, 6l¢ekte yer alan maddelerin homojen bir yap1 gosteren
bir biitiinii ifade edip etmedigini arastirmaktadir. 0 ile 1 arasinda deger alan bu katsayi,
Alfa katsayist olarak adlandirilmaktadir. Alfa katsayist 1’e yaklastik¢a, Olcegin
giivenilirligi yliksek olarak yorumlanmaktadir (Biiyiikiistiin, 2004:165).

Bu sekilde is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki olumsuz stres
kaynaklar1 alt boyutlari i¢in giivenirlik analizi uyguladigimizda; Cronbach’s Alfa katsayisi
sirastyla 0,730; 0,765; 0,460; 0,886; 0,950; 0,896 olarak bulunmustur. Burada yalnizca is
yasamindaki stres nedenleri alt boyutlarindan calisma kosullarina iliskin olumsuz stres
kaynaklart alt boyutu giivenilirligi diisiik ¢ikmustir. Kisaca uygulayacagimiz bu dlgekler

giivenilirdir denebilir.
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4.8.1. Is Yasamindaki Stres Nedenlerinin Frekans, Yiizde Dagilimi, Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

Tablo 3: Gérev Yapisina Iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

A- Gérev Yapisina iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

Tamamen Kismen Kararsizim Kismen Tamamen

Katiliyorum Katiliyorum Katilmiyorum Katilmiyorum

n % n % n % n % n % X S.S.
1 |58 [620 |21 |220 |1 1,0 6 6,0 8 90 | 322 | 127
2 122 |234 |33 |31 |5 53 16 170 | 18 191 | 227 | 148
3 |32 |[340 |32 [340 |6 6,0 14 150 |10 11,0 | 266 | 136
4 |25 |270 |18 |190 |13 |140 |19 200 |19 200 | 212 | 151

Gorev Yapisina iliskin Olumsuz Stres Kaynaklari
1. Asir is yiikii, is yasaminda strese yol agmaktadir.
2. Isimin sikic1 olmast strese yol agmaktadir.

3. Maasimin yetersiz olmasi strese yol agmaktadir.

4. Is statiimiin diisiik olmast strese yol agmaktadir.

Is yasamindaki stres nedenlerinden olan gorev yapisma iliskin olumsuz stres

kaynaklar1 boyutu degerlendirildiginde;

Katilimcilarin %84’ i asir1 is yiikiiniin i3 yasaminda strese yol a¢tigini; %58,5° 1
islerinin sikicit olmasinin strese yol agtigini; %68’ 1 maaslarinin yetersiz olmasinin ve %46’

sinin ise is statiilerinin diisiik olmasinin strese yol agtigini belirtmislerdir.
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Tablo 4: Yetki Yapisina iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

B- Yetki Yapisina Iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

Tamamen Kismen Kararsizim Kismen Tamamen

Katihyorum Katihyorum Katilmiyorum Katilmiyorum

N | % noo|% n % n % n % X | ss
1] 23 245 33 35,0 8 8,5 19 20,0 11 12,0 2,40 1,36
21 25 26,6 30 32,0 9 9,6 13 13,8 17 18,0 2,35 1,46
3] 39 415 21 22,0 11 12,0 8 8,5 15 16,0 2,65 1,49
4| 42 44,7 17 18,0 9 9,6 14 15,0 12 12,8 2,67 1,48
5| 53 56,4 22 23,4 8 8,5 4 4,3 7 7,4 3,17 1,22

Yetki Yapisina fliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

1- Karar verme ve kararlara katilma konusunda yetkilerimin kisitli olmasi strese yol
agmaktadir.

2- Cok fazla sorumluluk almaktan dolay: stres yasamaktayim.

3- Ustlerimin degerlendirmedeki adaletsizliginden rahatsizlik duymaktayim.

4- Gorevimin sorumluluk sinirlarinin 1yi ¢izilmemis olmasi beni ¢eliskiye diisiirmektedir.
5- Yoneticilerin her zaman ve her durumda hakli olmasi bir stres sebebidir.

Is yasamindaki stres nedenlerinden olan yetki yapisina iliskin olumsuz stres

kaynaklar1 boyutu degerlendirildiginde;

Katilimcilarin 9%359,5° 1 karar verme ve kararlara katilma konusunda yetkilerinin
kisith olmasimin strese yol actigini, %58,6” st ¢cok fazla sorumluluk almaktan dolay: stres
yasadiklarini, %63,5° 1 (stlerinin degerlendirmedeki adaletsizliginden rahatsizlik
duyduklarimi, %62,7° si gorevlerinin sorumluluk sinirlarinin iyi ¢izilmemis olmasinin
kendilerini ¢eliskiye diisiirdiigiinii ve yaklasik %79,8” 1 yoneticilerin her zaman ve her

durumda hakl1 olmasinin stres sebebi oldugunu belirtmislerdir.
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Tablo 5: Calisma Kosullarina iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

C- Calisma Kosullaria Iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar
Tamamen Kismen Kararsizim Kismen Tamamen
Katihyorum Katihyorum Katilmiyorum Katilmiyorum
n % n | % n | % n % n % X S.S.
1l 37 394 | 28 | 298 4 4,3 15 16,0 10 10,6 2,71 | 1,40
2| 18 190 | 19 | 200 | 11 | 120 19 20,0 27 29,0 181 | 152
3| 22 234 | 22 | 234 | 20 | 213 8 85 22 234 215 | 148

Calisma Kosullara iliskin Olumsuz Stres Kaynaklan
1- Verilen isi yapmada zaman baskis1 duymam strese yol agmaktadir.
2- Yeteneklerimin is gereklerine uygun olmamasindan dolay1 stres yasamaktayim.
3- Bundan sonra da su an yapmakta oldugum isi yapmaya devam etmek isterim.
Is yasamindaki stres nedenlerinden olan calisma kosullarina iliskin olumsuz stres

kaynaklar1 boyutu degerlendirildiginde;

Katilimeilarin %69,2° si verilen isi yapmada zaman baskist duymanin strese yol
actigini, bununla birlikte %39’ u yeteneklerinin is gereklerine uygun olmamasindan dolay1
stres yasadigini ve yaklasik %46°8° 1 ise bundan sonra da su an yapmakta olduklar: isi

yapmaya devam etmek istediklerini belirtmislerdir.

Tablo 6: Is Ortamina iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

D- Is Ortamina iliskin Olumsuz Stres Kaynaklari
Tamamen Kismen Kararsizim Kismen Tamamen
Katiliyorum Katiliyorum Katilmiyorum Katilmiyorum
no| % no| % no| % no| % n % X S.S.
11 65 | 690 | 12 | 130 | 2 2,0 5 5,0 10 110 | 324 | 136
2| 49 | 520 | 20 | 210 | 10 | 110 | 3 3,0 12 130 | 297 | 139
3| 45 | 480 | 21 | 220 | 8 8,5 8 8,5 12 130 | 284 | 143
41 51 | 540 | 23 | 250 | 6 6,0 5 5,0 9 100 | 309 | 130
5| 3 | 370 | 18 | 190 | 19 | 200 | 10 11,0 12 130 | 257 | 141
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Is Ortamina Iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

1- Is ortammin huzursuz olmast strese yol agmaktadir.
2- Is arkadaslarimla anlasamamam strese yol agmaktadir.
3- Is yerimde dedikodu yapilmas strese yol agmaktadir.
4- s paylasiminda uyumsuzluk strese yol agmaktadir.
5- Isyerinde iistlendigim rollerin baskasiyla catismasi strese yol agmaktadir.
Is yasamindaki stres nedenlerinden olan calisma kosullarina iliskin olumsuz stres

kaynaklar1 boyutu degerlendirildiginde;

Katilimcilarin %82’ si is ortaminin huzursuz olmasinin, %73’ 1 is arkadaslariyla
anlasamamanin, %70’ 1 is yerinde dedikodu yapilmasinin, %79 u is paylasimindaki
uyumsuzlugun ve %56’ s1 ise igyerinde iistlendikleri rollerin baskasiyla catismasinin strese

yol agtigini belirtmislerdir.

4.8.2. Is Yasamindaki Stresin Olumsuz Etkilerinin Frekans, Yiizde Dagihmn,

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Tablo 7: Is Yerinde Stresin Calisma Hayatina Olumsuz Etkileri

A-Ts Yerinde Stresin Calisma Hayatina Olumsuz Etkileri
Tamamen Kismen Kararsizim Kismen Tamamen
Katiliyorum | Katiiyorum Katilmiyorum Katilmiyorum
n | % n | % n |% |n|l% n % X |ss
1 68 | 72,3 | 18 | 191 | O 00 |1 11 7 7,4 3,48 | 1,11
2 54 | 574 | 22 | 234 | 6 64 |6 6,4 6 6,4 3,19 | 1,20
3 52 | 553 | 22 | 234 | 10 | 10,6 |7 7,4 3 3,2 3,20 | 1,10
4 61 | 649 | 20 | 213 | 5 53 |4 4,3 4 4,3 3,38 | 1,06
5 66 | 70,2 | 15 | 16,0 | 3 32 |3 3,2 7 7,4 3,38 | 1,18
6 41 | 436 | 23 | 245 | 17 | 18,1 |3 3,2 10 | 106 | 2,87 | 1,31
7 49 | 521 | 28 | 29,8 | 8 85 |3 3,2 6 6,4 3,18 | 1,14
8 43 | 457 | 30 | 319 | 9 96 |7 7,4 5 53 3,05 | 1,16
9 42 | 4477 | 23 | 245 | 18 | 19,1 |8 8,5 3 3,2 299 | 1,13
10 | 43 | 457 | 26 | 27,7 | 12 | 128 |8 8,5 5 53 3,00 | 1,19
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Is Yerinde Stresin Calisma Hayatina Olumsuz EtKileri
1- Calisma performansini diisiiriir.

2- Gorevlerin anlasilmasinda karigiklik yaratir.

3- Yapilan islerden tatmin duyulmamasina neden olur.
4- Ise konsantre olunamamasina neden olur.

5- Calisirken hata yapma riskini arttirir.

6- Ozgiiven eksikligi yaratir.

7- Is arkadaslariyla sorunlar yaratir.

8- Is ve yasami diizenleyememe riskini arttirir.

9- Basarisizlig1 ¢ok fazla sorun haline getirir.

10- Ekip calismalarinda sorumluluk almaktan kacinmaya sebep olur.

Is yasamindaki stresin olumsuz etkilerinden is yerinde stresin ¢alisma hayatina

olumsuz etkileri alt boyutu degerlendirildiginde;

Katilimcilarin %91,4° i 15 yerinde stresin ¢alisma performansini diisiirdiigiinti, %
80,8’ 1 gorevlerin anlasilmasinda karigiklik yaptigini, %78,7’ si yapilan islerden tatmin
duyulmamasina, %86,2” si ise konsantre olunamamasina neden oldugunu, %86,2° si
calisirken hata yapma riskini arttirdigini, %68,1 1 6zgiiven eksikligi yarattigini, %81,9° u
1§ arkadaslariyla sorunlar yarattifini, %77,6° s1 is ve yasami diizenleyememe riskini
arttirdigini, %69,2° u basarisizli1 ¢ok fazla sorun haline getirdigini ve %73,4’ ii ise ekip

calismalarinda sorumluluk almaktan kacinmaya sebep oldugunu belirtmislerdir.

Tablo 8: is Yerinde Stresin Sosyal Hayat Uzerindeki Olumsuz Etkileri

B- Is Yerinde Stresin Sosyal Hayat Uzerindeki Olumsuz Etkileri
Tamamen Kismen Kararsizim | Kismen Tamamen
Katihyorum Katihyorum Katilmyorum | Katilmiyorum
N % no| % no| % n % n % X | ss.
1 63 | 670 | 22 | 234 | 2 | 21 2 2,1 5 53 |345| 103
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2| 53 | 564 | 25 | 266 | 7 | 74 4 43 5 53 |324] 111

3| 39 | 415 | 18 | 191 | 9 9,6 19 20,2 9 96 |263| 143
4| 38 | 404 | 25 | 266 | 13 | 138 12 12,8 6 64 |282| 127
S| 38 | 404 | 26 | 27,7 | 12 | 12,8 12 12,8 6 64 |283| 126
6| 40 | 426 | 20 | 21,3 | 10 | 106 15 16,0 9 96 |271] 140
7| 48 | 511 | 27 | 287 | 7 7.4 7 7.4 5 53 |313| 1,16

8| 34 | 362 | 10 | 106 | 20 | 21,3 10 10,6 20 21,3 | 230 | 1,56

9| 54 |574 | 24 | 255 | 5 | 53 6 6.4 5 53 |323] 114

Is Yerinde Stresin Sosyal Hayat Uzerindeki Olumsuz Etkileri
1- Huzursuzluk dogurur.

2- Hayattan alinan zevki azaltir.

3- Aileye olan ilgiyi azaltir.

4- Olaylar siirekli ertelemeye sebep olur.

5- {letisim kurmakta etkili olamamaya neden olur.

6- Sosyal iliskilerde basarisizliklara neden olur.

7- Depresyona neden olur.

8- I¢ki ve sigara kullanimini arttirir.

9- Cesitli saglik problemlerine neden olabilir.

Is yasamindaki stresin olumsuz etkilerinden is yerinde stresin sosyal hayat

tizerindeki olumsuz etkileri alt boyutu degerlendirildiginde;

Katilimeilarin %90,4° i stresin huzursuzluk dogurdugunu, %83’ i hayattan alinan
zevki azalttigini, %60,6’ s1 aileye olan ilgiyi azalttigini, %67’ si olaylar siirekli ertelemeye
sebep oldugunu, %68,1’ i iletisim kurmakta etkili olamamaya sebep oldugunu, %63,9’ u
sosyal iliskilerde basarisizliklara neden oldugunu, %79,8° 1 depresyona neden oldugunu,
%46,8’ 1 icki ve sigara kullanimini arttirdigini ve %82,9” u ise ¢esitli saglik problemlerine

neden oldugunu belirtmislerdir.
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Tablo 9: Ol¢eklere ve Alt Boyutlara Ait Tanimlayici Istatistikler

, X S.S.
Is Yasamindaki Stres Nedenleri
1 | Gorev yapisina iligkin olumsuz stres kaynaklari
2,44 1,05
2 | Yetki yapisina iliskin olumsuz stres kaynaklari 2,35 1,01
3 | Calisma kosullarina iliskin olumsuz stres kaynaklari 2,78 0,88
4 | Is ortamina iliskin olumsuz stres kaynaklari 2,06 1,14
, X S.S.
Is Yasamindaki Stresin Olumsuz Etkileri
1 | Is yerinde stresin ¢aligma hayatina olumsuz etkileri 1,83 0,96
2 |Is yerinde stresin sosyal hayat iizerindeki olumsuz
o 2,07 0,94
etkileri
Is yasamindaki stres nedenleri alt boyutlarmin tammlayict istatistikleri

degerlendirildiginde; gorev yapisina iliskin olumsuz stres kaynaklar1 alt boyutunun
ortalama puani 2,44; yetki yapisina iligkin olumsuz stres kaynaklar1 ortalama puani 2,35;

calisma kosullarina iliskin olumsuz stres kaynaklari ortalama puani 2,78 ve is ortamina

iliskin olumsuz stres kaynaklar1 ortalama puani 2,06 dur.

Ayrica is yasamindaki stresin olumsuz etkilerinin alt boyutlarna iliskin durum
degerlendirildiginde; is yerinde stresin ¢alisma hayatina olumsuz etkileri alt boyutunun
ortalama puani 1,83; is yerinde stresin sosyal hayat tizerindeki olumsuz etkileri ortalama

puani 2,07’ dir. Alt boyutlara ait diger tanimlayici istatistiklerden standart sapma, alt ve ist

siir degerleri de hesaplanmustir.
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4.8.3. Is Yasamindaki Stres Nedenleri ve Is Yasamindaki Stresin Olumsuz Etkilerinin

Katihmcilarin Demografik Ozelliklerine Gore Karsilastirilmasi
Hi: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik géstermektedir.

Tablo 11: Is Yasamindaki Stres Nedenleri ve Is Yasamindaki Stresin Olumsuz

Etkileri Puanlarimin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Cinsiyet
Is Yasamindaki Stres Nedenleri Erkek (n=43) | Kadin (n=51)
Ort. S.S. Ort. | S.S.

Gorev yapisina iliskin olumsuz stres
2,39 1,02 2,48 | 1,08 | 0,422 | 0,674
kaynaklari

Yetki yapisina iliskin olumsuz stres
2,14 | 0,83 2,53 1,12 | -1,847 | 0,068
kaynaklari

Calisma kosullarma iliskin olumsuz stres
290 | 094 2,67 | 081 | 0,744 | 0,459
kaynaklar1

Is ortamma iliskin olumsuz stres
2,05 1,03 2,06 1,24 | -0,049 | 0,961
kaynaklar1

Is Yasamindaki Stresin Olumsuz

o Ort. S.S. Ort. S.S. t p
Etkileri

Is yerinde stresin calisma hayatina
1,83 0,95 1,83 0,98 | 0,012 | 0,990
olumsuz etkileri

Is yerinde stresin sosyal hayat iizerindeki
1,98 | 0,83 2,15 | 1,03 | -0,861 | 0,392
olumsuz etkileri

Independent sample t testi

Independent sample t testi degerine iliskin p degerleri 0,05 ten yiiksek ¢ikmistir.
Buna gore, red edilir. Yani katilimcilarin is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki
stresin olumsuz etkileri alt boyut puanlari, cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilik
gostermemektedir. Erkek ve kadinlarin is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki

stresin olumsuz etkileri alt boyutlar1 puanlar1 birbirlerine yakin goriilmektedir.

Ha: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri yas

degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir.
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Tablo 12: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

puanlarinin yas gruplarina gore karsilastirilmasi

Is Yasamindaki Yas Gruplan
Stres Nedenleri 20-24 25-34 35-44 45-54
(n=3) (n=66) (n=19) (n=6)

Ort |[SS|Ort |SS|Ort. |SS. |Ort. |SS.

Gorev  yapisina
iligkin olumsuz | 1,75 | 075 | 240 |09 | 276 | 137 | 213 | 0,75 | 1,26 | 0,291

stres kaynaklari

Yetki  yapisina
iliskin olumsuz | 133 | 042 | 232 | 093 | 265 | 1,32 | 227 | 055 | 1,65 | 0,183

stres kaynaklari

Calisma

kosullarina
o 2,89 | 0,96 2,66 0,88 3,16 0,90 2,78 0,50 | 1,62 | 0,189
ilisgkin olumsuz

stres kaynaklari

15 ortamina
iliskin olumsuz | 147 | 042 | 199 | 1,13 | 208 | 1,99 | 303 | 1,21 | 1,86 | 0,141

stres kaynaklari

Is Yasamindaki
Stresin

Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F p
Olumsuz

Etkileri

Is yerinde stresin
caligma hayatina | 1,20 | 026 | 1,78 | 097 | 210 | 106 | 1,80 | 046 | 0,99 | 0,400

olumsuz etkileri

Is yerinde stresin
sosyal hayat
. . 152 | 045 | 200 | 090 | 243 | 1,10 | 202 | 09 | 142 | 0,241
tizerindeki

olumsuz etkileri

One-way Anova testi
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One-way Anova testi degerine iliskin p degerleri 0,05’ ten yiiksek ¢ikmistir. Buna
gore, hipotez red edilir. Yani katilimcilarin is yasamindaki stres nedenleri ve is
yasamindaki stresin olumsuz etkileri alt boyut puanlari, yas degiskenine gore anlamli

farklilik gostermemektedir.

Hs: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir.

Tablo 13: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

puanlarinin medeni duruma gore karsilastirnlmasi

Medeni Durum
Is Yasamindaki Stres Nedenleri Evli  (n=53) | Bekar (n=41)
ort. S.S. ort. S.S.

Gorev yapisina iliskin olumsuz stres
2,46 1,09 2,40 1,00 | 0,301 0,764
kaynaklari

Yetki yapisina iligkin olumsuz stres
2,27 | 0,95 2,45 | 1,08 |-0,865 0,389
kaynaklar1

Calisma kosullarina iliskin  olumsuz
2,79 0,89 2,76 | 0,88 | 0,593 0,555
stres kaynaklari

Is ortamina iliskin olumsuz stres
2,04 1,15 2,08 1,15 | -0,189 0,850
kaynaklari

Is Yasamindaki Stresin Olumsuz

o Ort. S.S. Ort. S.S. t p
Etkileri

Is yerinde stresin calisma hayatma
1,83 0,97 1,82 0,96 | 0,041 0,967
olumsuz etkileri

Is yerinde stresin sosyal hayat
1,96 0,83 2,22 1,07 | -1,352 0,194
uzerindeki olumsuz etkileri

Independent sample t testi

Independent sample t testi degerine iliskin p degerleri 0,05 ten yiliksek ¢ikmistir.
Buna gore, hipotez red edilir. Yani katilimcilarin is yasamindaki stres nedenleri ve is
yasamindaki stresin olumsuz etkileri alt boyut puanlari, medeni durum degiskenine gore
anlamli farklilik géstermemektedir. Evli ve bekarlarin is yasamindaki stres nedenleri ve is
yasamindaki stresin olumsuz etkileri alt boyutlar1 puanlart birbirlerine yakin

gorilmektedir.
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Ha: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri ¢ocuk

sayist degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir.

Tablo 14: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

puanlarinin ¢ocuk sayisina gore karsilastirilmasi

Is Yasamndaki Stres Cocuk Sayis1
Nedenleri
F p

Yok 1 2 ve iizeri

(n=60) (n=19) (n=15)

Ort. S.S Ort. S.S. Ort. S.S.
Gorev  yapisina  iligkin

2,30 0,99 2,72 1,17 2,60 1,09 1,421 0,247
olumsuz stres kaynaklar1
Yetki  yapisina  iliskin

2,32 1,04 2,28 0,90 2,55 1,05 0,341 0,712
olumsuz stres kaynaklari
Calisma kosullarina iligkin

2,71 0,83 2,74 1,07 3,11 0,79 3,677 ,029*
olumsuz stres kaynaklari
Is ortamma iliskin olumsuz

1,95 1,11 2,06 1,15 2,48 1,26 1,301 0,277
stres kaynaklari
Is Yasamndaki Stresin

L Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F p

Olumsuz Etkileri
Is yerinde stresin calisma

1,69 0,87 1,97 1,03 2,21 1,16 2,059 0,134
hayatina olumsuz etkileri
Is yerinde stresin sosyal
hayat tizerindeki olumsuz | 2,02 0,99 2,19 0,80 2,13 0,95 0,252 0,778
etkileri

One-way Anova testi

One-way Anova testi degerine iliskin p degerleri 0,05’ ten yiiksek ¢ikmistir. Buna
gore, hipotez red edilir. Yani katilimcilarin is yasamindaki stres nedenleri ve is
yasamindaki stresin olumsuz etkileri alt boyut puanlari, ¢ocuk sayis1 degiskenine gore
anlamli farklihik gOstermemekte olup sadece is yasamindaki stres nedenleri alt
boyutlarindan ¢aligma kosullarina iliskin olumsuz stres kaynaklari alt boyutu puani, ¢ocuk
sayisina gore farklilik gostermektedir. (F:3,677, p:0,029<.05). (Ozdamar, 2015:300).
Tukey HSD ¢oklu karsilastirma testi ile gruplar arasindaki farkliliklar degerlendirildiginde;
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2 ve lizerinde ¢ocugu olan kisilerin ortalama c¢alisma kosullarina iliskin olumsuz puani 1

¢ocugu olan ve hi¢ gocugu olmayan kisilerin puanlarindan anlamli sekilde ytiksektir.

Hs: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri egitim

durumu degiskenine gore anlamli farklilik gostermektedir.

Tablo 15: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

puanlarinin egitim durumuna gore karsilastirilmasi

Is Yasamindaki Stres Egitim Durumu
Nedenleri ) . Yiiksek
Lise Yiiksekokul Lisans )
(n=4) (n=11) (n=69) Lisans E
n= n= n=
(n=10) P

Ort. |SS. |Ort. |SS. |Ort. |SS. |Ort. |SS.

Gorev yapisina iliskin

olumsuz stres | 256 168 | 1,93 | 099 255 |103| 2,13 | 0,86 | 1,462 | 0,23
kaynaklar1

Yetki yapisina iliskin

olumsuz stres | 2,50 [ 0,20 | 2,09 | 096 | 2,38 |1,05| 2,40 | 1,07 | 0,288 | 0,83
kaynaklar1

Calisma kosullarina

iliskin olumsuz stres | 3,00 | 1,66 | 2,52 | 0,67 | 2,80 | 0,86 | 2,83 | 0,93 | 1,466 | 0,22

kaynaklari

Is ortamma iliskin

olumsuz stres | 2,10 | 1,04 | 1,71 | 0,78 | 2,10 | 1,19 | 2,14 | 1,24 | 0,383 | 0,76
kaynaklari

Is Yasamindaki

Stresin Olumsuz | Ort. | SS. | Ort. | SS. | Ort. | SS. | Ort. | SS. F p
Etkileri

Is  yerinde  stresin
caligma hayatma | 2,73 | 161 | 1,49 |(055| 1,80 |095| 2,00 |0,98 | 1,776 | 0,15

olumsuz etkileri

Is  yerinde  stresin
sosyal hayat {izerindeki | 2,47 | 0,63 | 1,87 |0,82| 2,05 |09 | 2,32 | 1,16 | 0,653 | 0,58

olumsuz etkileri

One-way Anova testi, *p< .05

One-way Anova testi degerine iliskin p degerleri 0,05’ ten yiiksek ¢ikmistir. Buna

gore, hipotez red edilir. Yani katilimcilarin is yasamindaki stres nedenleri ve is
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yasamindaki stresin olumsuz etkileri alt boyut puanlari, egitim durumu degiskenine goére

anlaml farklilik géstermemektedir.

Hs: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

calisma siiresi degiskenine gore anlamli farklilik géstermektedir.

Tablo 16: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

puanlarinin kurumdaki calisma siiresine gore karsilastirilmasi

is Yasamindaki Calisma Siiresi

Stres Nedenleri
0-1 yil 1-4 yil 5-9 yil 10 y1l ve iizeri

(n=10) (n=44) (n=27) (n=13) F p

Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S.

Gorev yapisina
iligkin olumsuz 3,08 0,97 2,39 1,10 2,41 1,03 2,15 0,84 1,629 0,18
stres kaynaklari

Yetki yapisina
iliskin olumsuz 2,72 1,19 2,10 0,93 2,70 1,00 2,17 0,97 2,696 0,05

stres kaynaklari

Calisma

kosullarma iliskin
3,00 0,86 2,85 0,85 2,67 1,00 2,59 0,75 0,428 0,73
olumsuz stres

kaynaklar

Is ortamma iliskin
olumsuz stres 2,06 1,03 2,03 1,14 2,08 1,21 2,11 1,17 0,022 0,99
kaynaklar

is  Yasamindaki
Stresin  Olumsuz Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. Ort. S.S. F p
Etkileri

Is yerinde stresin
calisgma  hayatina 1,88 0,95 1,58 0,75 2,18 1,30 1,88 0,56 2,241 0,08

olumsuz etkileri

Is yerinde stresin
sosyal hayat
2,24 0,97 1,96 0,85 2,21 1,15 2,03 0,80 0,495 0,68
tizerindeki

olumsuz etkileri

One-way Anova testi, *p<.05

One-way Anova testi degerine iliskin p degerleri 0,05’ ten yiiksek ¢ikmistir. Buna
gore, hipotez red edilir. Yani katilimcilarin is yasamindaki stres nedenleri ve is
yasamindaki stresin olumsuz etkileri alt boyut puanlari, ¢alisma siiresi degiskenine gore
anlaml farklilhik gostermemektedir. Tukey HSD c¢oklu karsilastirma testi ile gruplar

arasindaki farkliliklar degerlendirildiginde; 5-9 yil arasinda kurumda calisan kisilerin yetki
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yapisina iliskin olumsuz stres kaynaklari ortalama puani anlamli olarak 1-4 yil arasinda

calisanlarin ortalama puanlarindan daha yiiksektir.

H: Is yasamindaki stres nedenleri ile is yasamindaki stresin olumsuz etkileri arasinda
anlamli bir iliski vardir.

Tablo 17: Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri

puanlarimin Korelasyon analizi

GYIOSK | YYIOSK | CKIOSK | I0IOSK | I'YSCHOE | iYSSHUOE
GYIOSK |1
YYIOSK | 0,625** |1
CKIOSK | 0,382** |0,366** |1
[0IOSK 0,365** | 0,487** | 0,157 1
IYSCHOE |0,353** |0,401** |0,337** |0,454** |1
IYSSHUOE | 0,458** | 0,449** | 0,378** | 0,445** |0,644** |1

Pearson korelasyon, *p<.05, **p<.01

Olgekler arasindaki iliski korelasyon analiziyle ve iliski katsayist Pearson
korelasyon katsayis1 olarak gosterilmistir. Korelasyon analizi degiskenler arasindaki
iliskinin giiciinii gosterir. Korelasyon katsayisinin negatif ya da pozitif olmasi iliskinin
yoniinii belirler. Bu katsay1; 0,40’ dan kiigiik ise zayif iliski, 0,40-0,60 arasi normal ve

0,60-1,0 aras1 da giiclii iligkiyi gosterir.

Is yasamindaki stres nedenleri alt boyutlar: ile is yasamindaki stres kaynaklar1 alt

boyutlarmin birbirleriyle iligkileri degerlendirildiginde;

Is yasamindaki stres nedenleri alt boyutlar1 ile is yasamindaki stresin olumsuz
etkileri alt boyutlar1 arasinda pozitif dogrusal ve anlamli bir iliski vardir (p<.01). Is
yasamindaki stres nedenleri alt boyutlar1 puanlart artis gosterdikge, aymi sekilde is
yasamindaki stresin olumsuz etkileri alt boyut puanlari artis géstermektedir. Yani hipotez
kabul edilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu calismanin teorik gercevesini orgiitlerde stres kaynaklari, sonuglar1 ve yonetim
teknikleri olusturmaktadir. Teorik bilgiler 15181nda Bartin Universitesi personeli iizerinde
bir arastirma yapilmistir. Arastirmanin amaci, Bartin Universitesi’ nde c¢alisan idari
personelin is stres faktorlerini saptamak ve is streslerinin demografik 6zelliklere bagh

olarak degisimini incelemektir.

Arastirma 150 Bartin Universitesi calisaninin katihimi ile gerceklestirilmistir.
Ankette bulunan demografik 6zelliklere iliskin cinsiyet, yas, medeni durum, ¢ocuk sayisi,
egitim durumu, ¢aligma siiresi gibi sorulara verilen cevaplarda her demografik 6zellik
kendi i¢inde ve yiizdesel olarak degerlendirilmistir. Verilerin degerlendirilmesi sonucunda

arastirmaya katilanlarin,

- yaridan fazlasinin (%54,0) kadinlardan olustugu,

- ¢ogunlugunun (%70,0) 25 ile 34 yas arasinda oldugu,

- yaridan fazlasinin (%56,0) evli oldugu,

- yaridan fazlasiin (%64,0) cocugunun olmadigi.

- ¢ogunlugunun (%73,0) lisan mezunu oldugu,

- yartya yakinmin (% 47,0) 1 ile 4 yildir Bartin Universitesinde ¢alistiklari ortaya
cikmistir.

5.1. Is Yasamindaki Stresin Nedenleri Hakkindaki Sonuclar ve Oneriler
5.1.1. Gorev Yapisina iliskin Stres Kaynaklar1 Hakkindaki Sonuclar ve Oneriler

Ankete katilanlarin, “Asir1 is yiikii strese yol a¢gmaktadir.” aciklamasina tam
anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel oranm
%84’ diir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin
toplam orant %16 olarak saptanmustir. Stresle basa ¢ikmada Orgiitsel bir yontem olan is
dagitimmin adil ve uygun olarak profesyonel bir sekilde yapilmasi stres faktoriinii etkisiz

hale getirmede faydali olabilir.

Ankete katilanlarin, “Isimin sikic1 olmasi strese yol agmaktadir.” agiklamasina tam
anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel oranm
%358,5’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin

toplam oranm1 %41,5 olarak saptanmistir. Stresle basa ¢ikmada orgiitsel bir yontem olan is



zenginlestirme stres kaynaklariin azaltilmasini saglayarak stres faktoriinii etkisiz hale

getirmede faydali olabilir.

Ankete katilanlarin, “Maasimin yetersiz olmasi strese yol ag¢maktadir.”
aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel orani %68’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen
katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oran1 %32 olarak saptanmistir. Anketin bir kamu
kurumunda yapilmasi sebebiyle yoneticilere bir 6neri de bulunulamayacaktir. Bu soru

sadece katilimcilarin maaslar1 hakkindaki memnuniyet seviyelerini 6l¢gmeye yoneliktir.

Ankete katilanlarin, “Is statiimiin diisik olmas1 strese yol agmaktadir.”
aciklamasina tam anlamiyla katillyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel orani %46’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen
katilmiyorum cevabi verenlerin toplam orani %54 olarak saptanmistir. Calisanlar genel

olarak is statiistinii onemli bir stres faktorii olarak gérmemislerdir.

5.1.2. Yetki Yapisina iliskin Stres Kaynaklar1 Hakkindaki Sonuclar ve Oneriler

Ankete katilanlarin, “Karar verme ve kararlara katilima konusunda yetkilerimin
kisith olmasi strese yol agmaktadir” aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi
olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orani %59,5 dir. Kararsizim, kismen
katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam orani %40,5 olarak
saptanmistir. Ekip calismasiyla sorumluluk paylasilarak, calisanlarin yaptigi ise karar
vermelerine ve kararlara katilmalarina miisaade edilerek bu stres faktoriiniin etkisiz hale

getirilmesi saglanabilir.

Ankete katilanlarin, “Cok fazla sorumluluk almaktan dolay1 stres yasamaktayim.”
aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel oram1 %58,6” dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen
katilmiyorum cevab1 verenlerin toplam orami %41,4 olarak saptanmistir. Calisanlar
arasinda adil bir is dagilimi ve sorumluluk dagilimi yapilarak calisanlarin bu faktérden

dolay1 stres yasamasi engellenebilir.

Ankete katilim saglayanlarm, “Ustlerimin degerlendirmedeki adaletsizliginden
rahatsizlik duymaktayim.” agiklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak

katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orami %63,5° dir. Kararsizim, kismen
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katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oranit %36,5 olarak
saptanmistir. “Genel olarak is ortaminda akrabalik, hemserilik, politik yakinlik gibi
nedenlerle bir grup is gorenin kayrilmasi da c¢alisanlarin  adalet duygusunu
zedelemektedir.” (Agma 2007:162). Ustlerin adil degerlendirme yapmasi bu stres

faktoriinii engelleyebilir.

Ankete katilanlarin, “Gorevimin sorumluluk sinirlarinin iyi ¢izilmemis olmasi beni
celiskiye diigirmektedir.” acgiklamasimna tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak
katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orami %62,7° dir. Kararsizim, kismen
katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam orant %37,3 olarak

saptanmistir. Gorevlerin net bir sekilde belirlenmesi faydali olacaktir.

Ankete katilanlarin, “Yoneticilerin her zaman ve her durumda hakli olmasi bir stres
sebebidir.” agiklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel orant %79,8” dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen
katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oran1 %20,2 olarak saptanmistir. Katilimcilarin bu
stres faktoriine katilim oranindan yoneticilerin davranislart sebebi ile ¢ok fazla stres
yasadiklar1 ortaya ¢ikmistir. “Stres, Orgiitte calisanlar acisindan degerlendirilecek olursa,
orgiitlerin iklimi, daha ¢ok yoneticilere bagli olarak ortaya ¢ikar. Onlar, orgiitler i¢in ya
moral ve mutluluk / huzur, ya da stres ve sikinti kaynagidir. Dolayisiyla, onlarin i¢inde
bulundugu psikolojik durum, hiyerarsik olarak alt kademelere yayilir” (Agma 2007:164).
Yoneticilerin tutarli ve baskici olmayan bir tutum izleyerek bu stres faktoriinii

engellemeleri miimkiin olabilir.
5.1.3. Calisma Kosullarna iliskin Stres Kaynaklar1 Hakkindaki Sonuclar ve Oneriler

Ankete katilanlarin, “Verilen isi yapmada zaman baskisi duymam strese yol
acmaktadir.” aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum
seklinde cevaplayanlarin genel oram1 %69,2° dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve
tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oran1 %30,8 olarak saptanmustir. Stresle
basa ¢ikmada bireysel stratejilerden biri olan zaman yOnetimi bu stres faktoriiniin ortaya

¢ikmasini engellemekte yardimci olabilir.

Ankete katilanlarin, “Yeteneklerimin is gereklerine uygun olmamasindan dolay1
stres yasamaktayim."  agiklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak

katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel oram1 %39’ dir. Kararsizim, kismen
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katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam orani %61 olarak

saptanmistir. Bu ifade katilimcilar tarafindan 6nemli bir stres faktorii olarak goriilmemistir.

Ankete katilanlarin, “Bundan sonra da su anda yapmis oldugum isi yapmaya devam
etmek isterim.” agiklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum
seklinde cevaplayanlarin genel orami %46,8° dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve

tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oran1 %53,2 olarak saptanmistir.
5.1.4. is Ortamna iliskin Stres Kaynaklar1 Hakkindaki Sonuclar ve Oneriler

Ankete katilanlarin, “Is ortaminin huzursuz olmasi strese yol agmaktadir.”
aciklamasina tam anlamiyla katillyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel orani %82’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen
katilmiyorum cevab1 verenlerin toplam orami %18 olarak saptanmistir. Stresle basa
cikmada oOrgiitsel bir yontem olan destek¢i bir iklim olusturularak bu stres faktoriiniin

ortaya ¢ikmasi engellenebilir.

Ankete katilanlarin, “Is arkadaslarimla anlasamamam strese yol agmaktadir.”
aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel orant %73 diir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen
katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oran1 %27 olarak saptanmistir. Destek¢i bir orgiit

iklimi yaratarak calisanlar arasinda olumlu yonde iletisim kurulmasi saglanabilir.

Ankete katilanlarin, “Is yerinde dedikodu yapilmasi strese yol agmaktadir.”
aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel orani %70’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen
katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oran1 %30 olarak saptanmistir. “Dedikodunun daha
cok fikirlerin beyan edilmesine asir1 sinirlamalar getirilen durumlarda yapildig
varsayllmaktadir. Dedikodu, ger¢ek olup olmadigi bilinmeden insanlar1 koétiilemek ve
suglamaktir. Oneri olarak calisma ortaminin iletisime acik olmasi saglanarak, demokratik

bir orgiit ortaminda daha az dedikodu yapilacag: fikri savunulabilir” (Agma 2007:167).

Ankete katilanlarin, “Is paylasiminda uyumsuzluk strese yol agmaktadir.”
aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde

cevaplayanlarin genel orani %79’ dur. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen
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katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oram1 %21 olarak saptanmstir. Is yerinde

gorevlerin adil bir sekilde dagitilmasi ile bu stres faktorii ortadan kaldirilabilir.

Ankete katilanlarin, “Isyerinde iistlendigim rollerin baskasiyla ¢atismasi strese yol
agmaktadir.” agiklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum
seklinde cevaplayanlarin genel orani %56’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve
tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam oran1 %44 olarak saptanmustir. Is yerinde

rollerin agikliga kavusturulmasi ile bu stres faktoriiniin olusumu engellenebilir.
5.2. Is Yasamindaki Stresin Olumsuz Etkileri Hakkindaki Sonuclar ve Oneriler

5.2.1. Is Yerinde Stresin Calisma Hayatina Olumsuz Etkileri Hakkindaki Sonuclar ve

Oneriler

Ankete katilanlarin, “Calisma performansini diisiiriir.” agiklamasina tam anlamiyla
katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orani %91,4’
diir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam

orani %38,6 olarak saptanmistir.

Ankete katilanlarin, “Gorevlerin anlasilmasinda karigiklik yaratir.” agiklamasina
tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel
oran1 %80,8” dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi

verenlerin toplam oran1 %19,2 olarak saptanmuigtir.

Ankete katilanlarin, “Yapilan islerden tatmin duyulmamasma neden olur.”
aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel oram1 %78,7’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen

katilmiyorum cevabi verenlerin toplam orani %21,3 olarak belirlenmistir.

Ankete katilanlarm, “Ise konsantre olunamamasina neden olur.” agiklamasimna tam
anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orant
%86,2’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin

toplam orani %13,8 olarak saptanmustir.

Ankete katilanlarin, “Calisirken hata yapma riskini arttirir.” agiklamasina tam

anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orani
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%86,2’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin

toplam orani %13,8 olarak belirlenmistir.

Ankete katilanlarin, “Ozgiiven eksikligi yaratir.” agiklamasmna tam anlamiyla
katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel oran1 %68,1° dir.
Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam

orani %31,9 olarak saptanmustir.

Ankete katilanlarin, “Is arkadaslariyla sorunlar yaratir.” aciklamasina tam
anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orani
%81,9’dur. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin

toplam orani %18,1 olarak belirlenmistir.

Ankete katilanlarin “Is ve yasami diizenleyememe riskini arttirir.” agiklamasina tam
anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orani
%77,6° dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin

toplam oranm1 %22,4 olarak saptanmustir.

Ankete katilanlarin “Basarisizlig1 ¢cok fazla sorun haline getirir.” agiklamasina tam
anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel oranm
%69,2’ dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin

toplam orani %30,8 olarak belirlenmistir.

Ankete katilanlarin “Ekip calismalarinda sorumluluk almaktan kaginmaya sebep
olur.” aciklamasina tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde
cevaplayanlarin genel oran1 %73,4’ diir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen

katilmiyorum cevabi verenlerin toplam orani %26,6 olarak saptanmustir.

Yukaridaki oranlar incelendiginde is yerinde stresin ¢aligma hayatin1 olumsuz
etkiledigi goriilmektedir. Calisanlarin is yerindeki beklentilerinin dinlenmesi ile onlar

motive edici bazi ¢aligmalar yapilarak ortak bir noktada bulugma saglanabilir.

5.2.2. Iy Yerindeki Stresin Sosyal Hayat Uzerindeki Olumsuz Etkileri Hakkindaki

Sonuglar ve Oneriler

Ankete katilanlarin, “Huzursuzluk dogurur.” agiklamasina tam anlamiyla

katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orani %90,4°
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diir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam

orani %9,6 olarak belirlenmistir.

Ankete katilanlarin, “Hayattan alinan zevki azaltir.” aciklamasina tam anlamiyla
katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel oran1 %83 diir.
Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam

orani %17 olarak saptanmustir.

Anket caligmasina katilim saglayanlarin, “Aileye olan ilgiyi azaltir.” Diisiincesine
tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum diisiincesinde olanlarin orani
%60,6 olarak belirlenmisti. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum

cevabi verenlerin toplam orani %39,4 olarak belirlenmistir.

Ankete katilanlarin, “Olaylan siirekli ertelemeye sebep olur.” agiklamasina tam
anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orani
%67 dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin

toplam oran1 %33 olarak saptanmistir.

Ankete katilanlarm, “Iletisim kurmakta etkili olamamaya neden olur.” agiklamasina
tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel
oran1 %68,1° dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi

verenlerin toplam oran1 %32 olarak belirlenmistir.

Ankete katilanlarin “Sosyal iliskilerde basarisizliklara neden olur.” agiklamasina
tam anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel
orant %63,9°dir. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi

verenlerin toplam oran1 %36,2 olarak saptanmuigtir.

Ankete katilanlarin “Depresyona neden olur.” agiklamasina tam anlamiyla
katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orant %79,8” dir.
Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam

orani %20,2 olarak belirlenmistir.

Ankete katilanlarm “Icki ve sigara kullanimim arttirir.” agiklamasina tam anlamiyla
katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel oran1 %46,8 dir.
Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevabi verenlerin toplam

orani %53,2 olarak saptanmustir.
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Ankete katilanlarin “Cesitli saglik problemlerine neden olabilir.” aciklamasina tam
anlamiyla katiliyorum veya kismi olarak katiliyorum seklinde cevaplayanlarin genel orant
%82,9’ dur. Kararsizim, kismen katilmiyorum ve tamamen katilmiyorum cevab1 verenlerin

toplam orani % 17 olarak belirlenmistir.

Yukaridaki oranlar incelendiginde is yerinde stresin c¢alisma hayatini olumsuz
etkiledigi goriilmektedir. Is yerindeki stresin sosyal hayat {izerinde olumsuz etkiler
yarattigi goriilmektedir. Sadece icki ve sigara kullammini arttirdigina iliskin ifadeye
katitlmin diisiik oldugu, c¢ikan oranlardan anlasilmaktadir. Calisanlarin stresle basa
cikmada uygulayacaklari bireysel stratejilerle stresin etkilerini azaltabilecekleri
diisiiniilmektedir. Ornegin egzersiz, meditasyon, sosyal Kkiiltiirel ve sportif etkinliklere
katilma, masaj, dua ve ibadet ayrica etkin bir zaman yoOnetimi ile stresin etkilerini
azaltabilmeleri miimkiindiir. Ozellikle is ile ilgili sorunlarin eve gétiiriilmemesi ve eve is
gotlirme faaliyetinin durdurulmasi ile is yerinde yasanan stresin vermis oldugu ruh halinin

eve tasinmasi engellenerek bu stres faktorlerinin olusumu 6nlenebilir.

5.3. Hipotezlere Ait Sonuclar

Hip.No Hipotezler Karar
Hi . . R . . . oL . . .
Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamundaki stresin olumsuz etkileri cinsiyet degiskenine gore
. RED
anlamli farklilik gostermektedir.
H: . . . . . . - . . .
Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri yas degiskenine gére anlamli
RED
farklilik gostermektedir.
Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri medeni durum degiskenine gore
RED
anlaml farklilik gostermektedir.
H. . . L . . _ L
Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri ¢cocuk sayisi degiskenine gore
RED
anlaml farklilik gostermektedir.
Hs . . L . . S . .
Is yasamindaki stres nedenleri ve ig yasamindaki stresin olumsuz etkileri egitim durumu degiskenine gore
RED
anlaml farklilik gostermektedir.
He . . L . . - S .
Is yasamindaki stres nedenleri ve is yasamindaki stresin olumsuz etkileri calisma siiresi degiskenine gore
RED
anlaml farklilik gostermektedir.
H-
Is yasamindaki stres nedenleri ile is yasamindaki stresin olumsuz etkileri arasinda anlamli bir iliski vardar. KABUL
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Arastirma kapsaminda olusturulan hipotezler dogrultusunda elde edilen analiz
sonucunda; Hi, H2, Hs, Ha, Hs, He, H7 hipotezlerinin ilk 6 sinin red edildigi 7. hipotezin
kabul edildigi goriilmektedir.

Arastirmanin Bartin Universitesi idari personeli iizerinde yapilan bir arastirmayi
kapsamasi ve tek bir oOrgilit icin yapilmis olmasi arastirmayi kisitlayan konulardandir.

Arastirma sonuglariin genelleme kaygisi yoktur.

Bartin Universitesi’ nde yapilan bu arastirma, kurumun stres kaynaklarini ve bu
kaynaklardan dogan sonuglarini anlamasi ve analiz etmesi ve buradan yola ¢ikarak
literatiirdeki teknikleri kullanarak stresi yonetebilmesi amaciyla gergeklestirilmistir. Bu
sayede kurumun performansinin ve verimliliginin artacagi, kurumda gorev yapan insan
kaynaginin daha mutlu olacagi degerlendirilmektedir. Anket ¢aligmasinin literatiire katki
saglamasi amaciyla daha farkli kurumlarda ve isletmelerde tekrarlanmasinin faydali

olacag diistiniilmektedir.
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EKLER
Ek-1: Anket Ornegi

Orgiitlerde Stres Kaynaklari, Sonuclari ve Yonetim Teknikleri:
Bartin Universitesinde Bir Uygulama

Sayimn Katilimet,

Bu anket calistiginiz kurumda {istlendiginiz goreve ve is ortamina iliskin olusabilecek stres
nedenleri ile ig yagsamindaki stresin olumsuz etkilerini 6l¢gmek amaci ile yapilmaktadir. Bu
dogrultuda yéneltilen sorular1 degerlendirmeniz istenmektedir. Ifadeleri samimi bicimde
degerlendirmeniz ¢aligmanin bilimselligini dogrudan etkileyecektir. Anket sadece bilimsel
amaglar  ¢ercevesinde degerlendirilecek ve  higbir sekilde bireysel yanitlar
aciklanmayacaktir.

Bu boliimdeki sorular ¢oktan segmeli olarak diizenlenmistir. Anket sorularini yanitlarken,
size dogru gelen ifadeler i¢in “Tamamen Katiliyorum” ya da “Kismen Katiliyorum”;
dogruluguna karar veremediginiz ifadeler i¢in “Kararsizzim”;, dogru oldugunu
diisiinmediginiz ifadeler i¢cin “Tamamen Katilmiyorum” veya “Kismen Katilmiyorum”
seceneklerinin altindaki parantezler arasina (X) isaretini koyunuz.

1- Cinsiyetiniz
a.Bay (...)
b. Bayan (....)
2- Yasimiz

a. 20-24(...)
b.25-34(...)
c.35-44(...)
d. 45-54 (...)

e. 55 ve iistii (...)

3- Medeni Durumunuz
a.Evli (...

b. Bekar (...)

4- Cocuk Sayiniz

a.0(..)
b.1(...)
c.2(...)
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d.3(..)

e. 4 vesti(...)

5- Egitim Durumunuz

a. Lise (...)

b. Yiksekokul (...)

c. Lisans (...)

d. Yiiksek Lisans (...)

e. Doktora (...)

6- Kac yildir bu kurumda calistyorsunuz?
a.0-1 (...)

b.1-4 (...)

c. 59 (...

d. 10-14 (...)

e. 15-19 (...)

f. 20 ve Usti (...)

IS YASAMINDAKI STRES NEDENLERI HAKKINDA ANKET SORULARI

Bu boéliimde isyerinde stres kaynagi olabilecek konular ele alinmistir. Liitfen asagidaki
sorunlarin her birine ne kadar katildiginiz1 her ifadenin yanindaki se¢eneklerin birine “X”
isareti koyarak belirtiniz.

£ = E
S g 5 S
5 = £ g
E g z § E
E £ £ £ £
e 2 2 2 £
A- Gorev Yapisina iliskin Olumsuz Stres Kaynaklari
1. Asir1 is yiikii, is yasamimda strese yol agmaktadir. () ) )y ) O)
2. Isimin sikic1 olmas strese yol agmaktadir. )y )y )y ) O)
3. Maasimin yetersiz olmasi strese yol agmaktadir. )y ) )y ) O)
4. Is statiimiin diisiik olmas1 strese yol agmaktadir. )y )y )y ) O)

73



B. Yetki Yapisina iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar:
1. Karar verme ve kararlara katilma konusunda
yetkilerimin kisitli olmasi strese yol agmaktadir.
2. Cok fazla sorumluluk almaktan dolay1 stres yasamaktayim.

3. Ustlerimin degerlendirmedeki adaletsizliginden rahatsizlik
duymaktayim.

4. Gorevimin sorumluluk sinirlariin iyi ¢izilmemis olmasi
beni geligkiye diisiirmektedir.

5.Y oOneticilerin her zaman ve her durumda hakli olmasi bir
stres sebebidir.

C. Calisma Kosullarina fliskin Olumsuz Stres Kaynaklan

1. Verilen i1 yapmada zaman baskis1 duymam strese yol
agmaktadir.

2. Yeteneklerimin is gereklerine uygun olmamasindan dolay1
stres yasamaktayim.

3. Bundan sonra da su an yapmakta oldugum isi yapmaya
devam etmek isterim.

D. Is Ortamna iliskin Olumsuz Stres Kaynaklar

1. Is ortaminin huzursuz olmas: strese yol agmaktadir.

2. Is arkadaslarimla anlasamamam strese yol agmaktadir.
3. Is yerimde dedikodu yapilmas: strese yol agmaktadir.
4. Is paylasiminda uyumsuzluk strese yol agmaktadir.

5. Isyerinde iistlendigim rollerin baskasiyla catismasi strese
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Kismen Katiliyorum
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()

()

Kararsizim

Kismen Katilmiyorum
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()

Tamamen Katilmiyorurn



yol agmaktadir.

IS YASAMINDAKI STRESIN OLUMSUZ ETKILERINE ILISKIN ANKET
SORULARI

Bu boliimde isyerindeki stresin muhtemel sonuclari asagida belirtilmistir. Liitfen bu
sonuglara ne kadar katildigimizi her ifadenin yanindaki seceneklerin birine “X” Isareti
koyarak belirtiniz.

£
g £ £
- E  :
= £ s E
2 F CRE.
s 2 § 2 3
E g z £ =
e £ £ £ E
s 2 2 2 £

A. Is Yerinde Stresin Calisma Hayatina Olumsuz Etkileri
1. Calisma performansini diisiiriir. () ) ) )y )
2. Gorevlerin anlasilmasinda karigiklik yaratir. )y )y )y ) )
3. Yapilan islerden tatmin duyulmamasina neden olur. )y ) O ) )
4. Ise konsantre olunamamasina neden olur. c)y )y )y )y ()
5. Calisirken hata yapma riskini arttirir. () )y )y )y )
6. Ozgiiven eksikligi yaratir. () )y O ) )
7. Is arkadaslariyla sorunlar yaratir. () )y O ) )
8. Is ve yasamu diizenleyememe riskini arttirir. ()y )y )y )y ()
9. Basarisizlig1 ¢ok fazla sorun haline getirir. () )y )y )y )
10. Ekip ¢alismalarinda sorumluluk almaktan kaginmaya )y )y )y )y )

sebep olur.
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B. Is Yerinde Stresin Sosyal Hayat Uzerindeki Olumsuz
Etkileri

1. Huzursuzluk dogurur.

2. Hayattan alinan zevki azaltir.

3. Aileye olan ilgiyi azaltir.

4. Olaylar siirekli ertelemeye sebep olur.

5. Tletisim kurmakta etkili olamamaya neden olur.
6. Sosyal iligkilerde basarisizliklara neden olur.

7. Depresyona neden olur.

8. Igki ve sigara kullanimini arttirir.

Nel

. Cesitli saglik problemlerine neden olabilir.
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Bartin Universitesi

Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi
Isletme Boliimii

E-mail:sabanesen@bartin.edu.tr

E-mail:abidealay@hotmail.com.tr

76

Tamamen Katilmiyorum

Tamamen Katillyorum
Kismen Katiliyorum
Kismen Katilmiyorum

Kararsizim

Abide URALI
Bartin Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii

Yiiksek Lisans Ogrencisi



Ek-2: Oz Gecmis
Kisisel Bilgiler

Adi1 Soyadi: Abide URALI

Dogum Yeri ve Tarihi: Baskil/1985

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi: In6nii Universitesi Isletme Béliimii

Yiiksek lisans Ogrenimi: Bartin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii isletme ABD
Bildigi Yabanci Diller: Ingilizce

Bilimsel Faaliyet/Yayinlar: ---

Aldig1 Odiiller: ---

Is Deneyimi

Stajlar : Ko¢ Bank A.S
Projeler ve Kurs Belgeleri: ---

Calistig1 Kurumlar: Bartin Universitesi, Ticaret Bakanlig

fletisim

E-Posta Adresi: abidealay@hotmail.com

Tarih: 20/10/2019

77





