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OZET

AYTEKIN Aynur, Stres Yonetiminin Onemi ve Kamu Calisanlarinda Stres
Faktorlerinin Teshisine iliskin Bir Arastirma: Sivas Valiligi Defterdarlig

Uygulamasi, Yiiksek Lisans Tezi, Sivas, 2009.

Stres, kisinin etkinligini ve verimliligini olumsuz yonde etkileyen bir kavram
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kisi ile ¢evresinin etkilesimini igeren, davranislarina
yon veren bir gii¢c ya da organizmanin bazi uyaricilara karsi olusturdugu bedensel ve
zihinsel saghgmin tehdit edilmesi ile ortaya c¢ikan bir durum olarak

tanimlanmaktadir.

Stres, son yillarda sik¢a duyulan ve kullanilan bir kelime olmakla birlikte, stres
kavramu literatiirde uzun yillardir hem nedenleri, hem de sonuglart acisindan c¢esitli
aragtirmalara konu olmustur. Sektoriin kendine ©zgii yapisi nedeniyle, kamu

calisanlari agisindan da stres, onemli bir problem olarak kabul edilmektedir.

Bu calismada, aragtirmanin teorik altyapisini olusturan stres kavrami ve stres
faktorleri iizerinde durulmus, stresin bireylerde goriilen belirtileri verilmis, stresin
orgiitler iizerindeki etkileri incelenmistir. Stres yonetimi kapsaminda, bireysel ve
orgiitsel yaklasimlar ile programlar agiklanmistir. Kamu calisanlarina uygulanan
anket calismasi ile ¢alisanlar iizerinde etkili olan orgiitsel stres faktorleri ve yogunluk
dereceleri belirlenmistir. Calisanlara uygulanan ankette yer alan dnermeler, literatiir
taramasiyla elde edilen veriler 1518inda olusturulmustur. Veriler 6nce genel olarak
sonra da calisanlarin sosyo-demografik oOzelliklerine gore gruplandirilarak
degerlendirilmistir. Aragtirma sonucunda, kamu calisanlarinda farkli yogunluklarda
orgiitsel stres faktorleri teshis edilmistir. Arastirma kapsaminda sunulan énermelerin
hepsi ¢alisanlarca stres faktorii olarak algilanmakla beraber, calisanlar en fazla;
otorite yapisina iliskin stres faktorleri ve isin 6zellikleriyle ilgili stres faktorlerinden
etkilenmektedir. Calisanlar1 en fazla etkileyen stres faktorleri; calistiklar1 ortamin

(kirliligi, giiriiltiisii ve 1s1s1) fiziksel sartlar1 ve islerinin diger mesleklere gore daha



yorucu olmasidir. Ayrica calisanlar iizerindeki streste islerine yonelik diisiincelerinin
etkisi de bulunmustur. Arastirmaya katilan ¢alisanlarin stres faktorlerinden etkilenme
diizeyleri arasinda sosyo-demografik ozellikleri acisindan farkliliklar bulunmustur.
Bulgular 1s18inda, kamu calisanlan iizerinde stres yaratan faktorlerin ortadan

kaldirilmasi ya da azaltilmasi i¢in gerekli Onerilere yer verilmistir.

Bu kapsamda Sivas Valiligi Defterdarligi’'nda ¢aligmakta olan ve goniilliiliik
esasina gore belirlenmis toplam 200 calisana, oOrgiitsel stres faktorlerinin ve
diizeylerinin teshisine yonelik anket uygulanmistir. S6z konusu Olgekten anlaml
sonucglar c¢ikarabilmek, literatiire katki yapabilmek amaciyla Olgegin giivenilirlik

boyutu dikkate alinmistir.

Anahtar Sozciikler

Stres, caligma yasaminda stres, stres faktorleri, kamu caligsanlarinda stres.



ABSTRACT

AYTEKIN Aynur, The Importance Of Stres Management And A Research
Related To Identification Of Stres Factors In Public Workpeoples:
Application Of The Revenue Office Of The Sivas Governorship, Yiiksek
Lisans Tezi, Sivas, 2009, Master’s Thesis, Sivas, 2009.

Stress has appeared as a concept which effect efficiency and productivity of
person poorly. It has been defined as a power including the interaction of person and
environment and giving direction to behaviors or it has been defined as a condition
which happens with the threat of physical and mental healt of organism to some

warnings.

Stress is a word which has been often heard and used in late years. Stress
concept in literature has been mentioned long years from the point of view of both
reasons and results in various researches. Because of typical form of sector, it has
been also accepted to be an important problem from the point of public workpeoples

view.

In this study, stress factors and stress concept consisting of the theoretical
substructure of this study were emphasized. The symptoms of stress which arre
observed on peoples were given and effects of stress on organizations were
examined. Within stress administration, inidvidual and organizational approaches
and programmes were explained. By the help of this statistical study whic was
applied public workpeoples, organizational stress factors which have been effective
on workpeoples and intensity degrees were determined. Suggestions in the statistical
study which were applied to workpeoples were arranged in the light of data obtained
from literature combining. Data firstly general later acording to socio-demographic
features of workpeoples were evaluated. At the and of the study, among public

workpeoples, organizational stress factors were diognesed different densities.



Workpeoples have perceived all these suggestions as a stress factor related to
authority form and features of work. Stress factors which affect workpeoples mostly
are physical conditions of work environment (dirtiness, noise and heat) and their
works which are more tiring then other occupations. In addition to, influence of their
thoughts related to their works was found. Among response levels of stress factors of
workpeoples who join the research, varieties were found from the point of view of
socio-demographic features. In the light of these symptoms, essential suggestions
were mentioned in order to remove or decrease the factors which create stress on

public workpeoples.

In this content, statistical study was applied to total 200 people who were
determined according to willingness basis and who work in Sivas Governorship
Revenue Office in order to diagnose the factors and levels of organizational stress.
Reliability dimension of the measure was considered in order to obtain meaningful

results from this statistical study and to make contribution to literature.

Key Words

Stress, stress in working life, stress factors, stress on public workpeoples.
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GIRiS

Giiniimiiz insaninin en énemli sorunlarindan olan stres ve calisma hayatindaki
etkileri, bireyler iizerinde ciddi sikintilara sebep olmaktadir. Insanlar caligma
yasaminin getirdigi simrhiliklarla birlikte diger aktivitelerini dengeli bir bicimde
yiiriitmek istemekte, bu istemleri sonucunda da fiziksel ve ruhsal sinirlarini
zorlamaktadirlar. Bu nedenle stres sozciigii giderek giinliikk yasamin ayrilmaz bir
parcasi haline gelmekte, her yastan ve diizeyden bireyleri kapsayan bir sorun

olmaktadir.

Stres, hayatimizin kacinilmaz bir parcasidir, fakat bireyler stresle yasamak
zorunda degildir. Bireyler, hayatlarin1 daha kaliteli, anlamli ve hos bir hale
getirebilmek icin, calisma Orgiitleri ise, ¢alisanlarindan bekledigi maksimum verim
ve performansi saglayabilmek i¢in, stres faktorlerinin farkina varip etkili bir bicimde
bas edebilmeyi Ogrenebilirler. Stresin olumsuz etkilerini miimkiin oldugu kadar
kaynaginda ¢oziimleyerek, etkilerini uzaklagtirabilmek miimkiindiir. Bir bagka
deyisle, gerek bireyler bazinda gerekse orgiitler bazinda stressiz bir hayat beklentisi
yerine stresle basa cikabilme becerisi amaclanmalidir. Bunun saglanabilmesi ise

ancak stres faktorlerinin teshisi ile miimkiindiir.

Calisma hayatinda, bireyler lizerinde stres yaratan bircok psiko-sosyal faktor
mevcuttur. Caligma Orgiitlerinin verimlilik ve basarilann ancak ¢alisanlarinin
verimlilikleriyle miimkiin olacagindan calisanlarin verimliliklerini fiziksel ve ruhsal
problemler yaratarak engelleyen asir1 stresin ortadan kaldirilmast zorunluluk haline
gelmektedir. Dolayisiyla c¢alisma Orgiitleri daha baglangicta fonksiyonlarini

olustururken stres yonetimini de géz 6niinde bulundurmalidirlar.

Calisma hayatinda, calisanlarn baski altinda tutan, giicendiren, kugkulara
kapilmasina neden olan, gelecek icin umut ve beklentilerini tehdit eden, kirginlik ve
kavgalara siiriikleyici isyeri kosullar1 yaninda, calisanlarin genel sagligin1 bozabilen

calisma kosullar; yapilan is, islem ve tiim uygulamalarda, bitkinlik, bezginlik ve



yorgunluk gibi organik ve ruhsal zedelenmelere neden olur. Calisanlar arasinda daha
saglikli iliskilerin kurulmasi, hizmet kalitesinin yiikseltilmesi, daha etkili ve verimli
calisgma kosullarinin yaratilmasi, karmagsik Orgiit yapilarinda stresin bireysel ve

orgiitsel nedenlerinin taninmasina, anlasilmasina baglidir.

Caliganlar is stresi nedeniyle sagliklarim1 kaybedebilmektedir. Ayrica orgiit
acisindan da verim ve performans diisiikliigii yaninda ise ge¢ gelme, isgbren devir
hizinin yiikselmesi, saldirganlik, dikkatsizlik, kaza yapma egiliminin artmasi,
hastalik nedeniyle kaybedilen isgiiciiniin artmasi1 bigciminde olumsuz sonuglar ortaya
cikmaktadir. Bu nedenle orgiitlerde calisanlart olumsuz yonde etkileyen stres
kaynaklar arastirilmali, olumsuz kosullar iyilestirilmeli ya da azaltlmali ve stresle

basa cikma yontemleri etkin bir sekilde kullanilmalidir.

Sebepleri ve sonuclari, kisiden kisiye, calisilan kurumdan kuruma degismekle
birlikte, yapilan arastirmalar stres faktorlerini teshise ve bu yolla stresle basa
cikabilme teknikleri gelistirebilmeye yoneliktir. Bu arastirmada, stres kavrami, stres
faktorleri ve stres yoOnetimi konularn kisaca incelendikten sonra, bir kamu
kurulusunda gorev yapmakta olan calisanlarin yasadiklari is stresi, orgiitsel stres
faktorleri ve yogunluk dereceleri ortaya konmaya calisilacaktir. Bu yolla,
arastirmanin uygulandigi kurumda, ¢alisanlar tizerinde etkili olan stres faktorlerinin,
ortadan kaldirilmasia ya da azaltilmasina yonelik onlemlerin alinacagi, etkili bir

stres yonetiminin uygulanacagi umulmaktadir.



L.KISIM: TEORIK CERCEVE

BiRINCIi BOLUM

GENEL OLARAK STRES KAVRAMI

I.STRES KAVRAMININ TANIMI VE KAPSAMI

Yasadigimiz yiizyillda insanlar, hangi isle mesgul olurlarsa olsunlar,
hayatlarmmin ~ 6nemli bir  boliimiinii, yetenek ve smirlarim1  zorlayarak
siirdiirmektedirler. Bireyler ister bir kamu veya 6zel kesim orgiitiine bagli olarak
caligsinlar, isterse bir orgiite dogrudan dogruya bagimli olmaksizin hizmet sunsunlar,

stres kavrami ile kargilagsmalari kacinilmaz olmaktadur'.

Giiniimiiziin hizla geligsen teknolojisi, iletisim ag1, siddetli rekabet, ekonomik
krizler, artan igsizlik, yliksek enflasyon, yiiksek faiz ve politik istikrarsizlik gibi
faktorleri, calisanlarin is ve yasama ortamlarindaki geleceklerinin belirsizligini
artirmaktadir. Ek olarak siralayabilecegimiz; calisanlarin saglik problemlerini
tetikleyen kentsel kirlenme; fiziksel ve ruhsal tiikenmelerine sebep olan ulagim
sorunu; iilkelerin sosyal ozelliklerini ve buna bagli olarak mevcut is tiplerini ve is
ortamlarin1 degistirerek yasam tarzlarinda kararsizlik ve dengesizlige sebep olan
kiiresellesmenin hizlanmasi gibi faktorler, ¢alisanlarn her giin biraz daha ¢ekingenlik,
tedirginlik, endise, korku ve gerilime itmektedir. Kisacasi calisanlar stresle i¢ ice

yasamaktadirlar®.

Son yillarda yapilan arastirmalar stresin insan saglig iizerindeki etkilerini, bu

etkilerin yayginligin1 ve stresin ortaya ¢ikardigi kisisel, orgiitsel ve ulusal zararlarin

!'Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, Ankara: TODAIE Yayin No:253, 1993, s.147.

? Hasan Ekinci ve Siileyman Ekici, “Isletmelerde Orgiitsel Stres Yonetim Stratejisi Olarak Sosyal
Destegin Roliine liskin Gorgiil Bir Arastirma”, C.U. Sosyal Bilimler Dergisi, Cilt 27, No 11, (Mayis
2003), 5.109.



ne boyutta oldugunu acikca ortaya koymaktadir’. Stres kavrami giinliik yasamimizda
sikca karsimiza c¢ikmasina ve stres konulu ilgili literatiirde yer alan bilimsel
calismalarin toplaminin yiiz binlerle ifade edilmesine karsin, hala stresin tanimi ve
kapsami hakkinda net bir cerceve sunulamamaktadir®. Stres kavrami, en fazla tip
alaninda kullanilmakla beraber, biyoloji, psikoloji, yonetim ve davranis bilimleri gibi
alanlarda da kullamilmaktadir. Stresin ¢ok yonlil bir kavram olmasi ve birka¢ bilim
dalimin birden 1ilgi alanina girmesi, bircok tamiminin yapilmasi sonucunu

do gurmaktadlr5 .

Kelime anlami olarak incelendiginde stres, gerilim, gerginlik, bunalim, siddet,
zorlama gibi anlamlar1 icermektedir. Kavramsal olarak ele alindiginda ise, stres
kisinin fiziki ve saglik sartlarim da etkileyen, daha cok insanin cevresi ile olan
etkilesiminden kaynaklanan hissi gerginlikler olarak tamimlanmaktadir. Baska bir
ifadeyle stres, herhangi bir dis cevre etkisinin, durum ve olayin organizmaya

yansiyan psikolojik ve/veya fiziki olumsuz sonuclaridir®.

Stres kelimesi, Latincedeki “Estrictia” ve eski Fransizcadaki “Esterece”
kelimesinden tiiretilmistir’.insanla ve canlilarla ilgili durumu tanimlamada kullamlan
bir kelime olmadan once, fizik ve miihendislik bilimlerinde kullanilmuistir 8 Daha
sonralari ise tip ve psikoloji alanlarinda arastirilmaya ve tanimlanmaya calisilmistir.

Ancak, verimlilik kaygisiyla orgiit ici davramislart arastirmak ve kaynaklarin etkili

? Selami Yildirim, “Hacettepe Universitesi’nde Stres Tiplerine iliskin Betimleyici Bir Arastirma” ,
Hacettepe Universitesi iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi”, Cilt 13, (1995), s.181.

* Donald Norfolk, Is Hayatinda Stres, (Cev: Leyla Serdaroglu), Istanbul: Form Yayinlari, No:3,
1989, s.11.

3 Feyzullah Eroglu, Davrams Bilimleri, Istanbul: Beta Basim A.S., 2005, 5.298.

% Nezih Metin Ozmutaf, “Orgiitlerde insan Kaynaklar1 ve Stres: Amprik Bir Yaklasim”, E.U. Su
Uriinleri Dergisi, Cilt 23, Say1 1-2, 2006, s.75.

" Acar Baltas, ve Ziihal Baltag, Stres ve Basa Cikma Yollari, 6. Basim, Istanbul: Remzi
Kitabevi, 1988, s.264.

8 Kanuni Siileyman Ulukus, “Polis, Stres Verimlilik ve Bas Etme Yollar1”, Polis ve Sosyal Bilimler

Dergisi, Cilt 3, Say1 1, Y1l 3, (Mart 2005), s.3.



yonetimini saglamak gibi nedenlerden dolayr stres Onemli bir kavram olarak
goriildiigiinden, glinimiizde yonetim bilimlerinin de {izerinde 6nemle durdugu
konulardan biri haline gelmi§tir9. 17. yilizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder,
elem gibi anlamlarda kullanmilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda ise kavramin anlami
degismis ve gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organlara ve ruhsal
yapiya yonelik olarak bicimsel bozulma, carpitilma vs. karsi bir direng anlaminda
kullanilmaya baglamustir'®. 19. ve 20. yiizyillarda “stres” ve “strain” kelimesi, sezgi
yolu ile bedensel ve psikolojik hastaliklarin sebebi olarak diisliniilmiistiir.
Giiniimiizde, Tiirkgeye ve diger dillere gecmis olan stres kelimesi Tiirkce
sozliiklerinde, gerilim, baski, tazyik, zorlama, siddet, vurgu ve sikintiya diisme gibi

anlamlara gelmektedir1 L

Stres kavraminin daha iyi anlasilabilmesi amaciyla stresin ne olmadig iizerinde
durularak, c¢esitli stres tamimlarinin iizerinde birlestikleri ortak noktalarin
vurgulanmasi daha faydali olacaktir. Bu kapsamda stres ile ilgili bilinen yanlis

anlayislar ve degerlendirmeler asagidaki gibi siralanabilir:

e Stres, sanilanin aksine sadece sinirsel bir tansiyon degildir.
e Stres basit bir endise de degildir.
e Stresin sakinilacak veya zararli bir durum oldugu da diisiiniilmemelidir.

e Strese kars1 yapilacak higbir seyin olmadig diistincesi de yanlistir.

? Aliye Aktas ve Ramazan Aktas, “Is Stresi”, Verimlilik Dergisi, Milli Prodiiktivite Yayinlari, Say1 2,
1992, s.156.

10 Nezahat Giiglii, “Stres Yonetimi”, G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Cilt 21, Say1 1, 2001,5.92.

1 Eroglu, s.297.



e Stresin yalniz yetiskinleri ilgilendiren veya calisma hayatina iliskin bir

problem oldugu inanig1 da dogru degildirlz.

Stres insan sagligin1 bozan ve insanin Ozgiirce yasamasim engelleyen en
onemli faktorlerden biridir. Stres kavramini ilk kez H. Selye kullanmis ve “viicudun
herhangi bir dis talebe verdigi 6zel olmayan tepkidir” biciminde tammlamugtir'”.
Stres, olaganiistii talepler, baskilar veya firsatlardan dolay1 bireyde olusan gerilim
durumudur. Stres, kisinin gercek diinyas:t ile beklentileri arasindaki farkliliga
gosterdigi tepkidir'.

Stres kavrami, genel olarak fiziksel, kimyasal ve duygusal etkenlerin, mevcut
dengeyi degistirecek tarzda bedensel ve zihinsel gerilime sebebiyet vermesi seklinde

15

tanimlanabilir ”. Stresin tanimlanmasinda karsimiza cikan tiim unsurlar1 ortaya

koyacak olursak;

e Stres ¢ift yonlii bir olgudur. Stres, bireyi etkileyen ¢evresel uyaricilardir,
ayn1 zamanda da bireyin organizmasinin bu uyariciya verdigi tepkilerdir.
Bu sebeple stresin uyaricit yonlii, tepki yonlii veya her ikisini birden

. . . .. 16
iceren tanimlarina rastlamak miimkiindiir .

e Stres kavrami, organizmaya zarar veren faktorleri ve bu faktorlerden

dolay1 organizmada ortaya ¢ikan olumsuz degisiklikleri anlatir'’. Bunun

'2 Hasan Ekinci ve Siileyman Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri A¢isindan Stres Kaynaklari ve
Bir Uygulama”, Uludag Universitesi iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, Cilt XXII, Say1 2,
2003, 5.95.

BH. Selye, Stress Without Distress, Teach Yourself Boks, London, 1997, s.23.

' Giilten Eren Giimiistekin ve A. Bircan Oztemiz, “Orgiitlerde Stresin Verimlilik ve Performansla
Etkilesimi”, (;.ﬁ. Sosyal Bilimler Enstitiisii Enstitii Dergisi, Cilt 14, Say1 1, (Y1l 2005), s.271.

15 Eroglu, s.297.

' Sule Aydin, “Orgiitsel Stres Yonetimi”, Dokuz Eyliil Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, Cilt 6, Say1 3, 2004, s.52.

'7 Adnan Celik, O. Okan Fettahlioglu ve H. Secil Fettahlioglu, “Isletmelerde Veya Kuruluslarda Stres
Yonetimi: Kahramanmaras Ozel Isletme Ve Kamu Kuruluslarinda Yapilan Bir Uygulama”, Standart
Dergisi, Y1l 38, (Mart), s.65.



yant sira, olumlu faktorleri ve olumlu degisiklikleri de icerebilir.
Bireylerin hayatlarindaki basar1 elde etme, 6diil kazanma, simf gecme
gibi olaylar insana mutluluk veren olumlu etkenlerdir. Is yerinde
performansin artmasi ise olumlu bir degisikliktir. Ve tiim bu ornekler

stresin olumlu anlamlarda da kullanildigim gbstermektedirls.

e Stres, kisitlama, firsat ve isteklerle ilgilidir. Tiim bunlar cevresel
faktorlerdir. Ve bu cevresel faktorlerin kisiler ile etkilesiminin sonucunda

da stres meydana gelmektedirlg.

e Organizmalarin stres adi verilen ve fiziksel, psikolojik veya sosyal yonlii
etkenlere verdigi tepki spesifik olmayan yani genel tepkilerin sonucudur
ve etkilere maruz kalan birey onlart 6nemli bulmalidir. Bireyin
karsilastigi bir durumun stres yaratabilmesi bireyin o etkeni Onemli
bulmasina baghdir ve birey tarafindan verilen tepki de organizmanin

biitiiniinde hissedilen genel bir tepki olmalidir®.

II.STRESIN YAKIN KAVRAMLARLA iLiSKIiLERIi

Genis bir kullanim alanina sahip olan stres kavrami ayrica, bircok benzer
kavrami da kendi icinde bulundurmaktadir. Stres kavraminin alt unsurlarn ve
kisimlar1 sayilabilen bu kavramlarin hicbiri tek basina stres ile 6zdes degildir.
Aslinda, stres bu alt kavramlarin toplanmasindan ibarettir. Stresin olusmasinda
onemli alt unsurlar olan bu kavramlardan birkagim acgiklamakta yarar vardir. Bunlar,

engellenme, catisma ve endisedir®'.

18 Azim Oztiirk, “Isletmelerde Stres ve Yonetimi: Performansa Etkisi Bakimindan Bir Analiz”,
Verimlilik Dergisi, MPM Yayini, No 4, ss.114-115.

" Aydin, 5.53.
?% fnayet Pehlivan, Yonetimde Stres Kaynaklari, Ankara: Pegem Yayinlari, 1995, s.6.

2z Eroglu, s.305.



A. ENGELLENME

Elde etmek istedigimiz bir nesneye ulasmak istegimizde, bu istegin kisitlandigi
veya gereksinmemizin giderilmesinin Onlendigi zaman ortaya c¢ikan olumsuz
duyguya engellenme denir. Baska bir ifadeyle, engellenme, bireyin kendisi ile
ulagsmay1 arzu ettigi amag arasina bir engel girmesi halinde ortaya c¢ikan duygudur.
Insanin ¢ok sayida ve hatta simirsiz dlciide ihtiyaclar1 ve amaglari vardir. Buna
karsilik, insanlarin ihtiyaglarini tatmine yarayan kaynaklar sinirlidir. Bu bakimdan,
engellenme yaratan en 6nemli etkenlerin baginda kaynaklarin siirli, ihtiyaclarin ise
sinirsiz olmasini sayabiliriz. Ayrica mevcut kaynaklarin dagitiminda sosyal tabakalar
arasindaki asirn dengesizlikler ve adaletsizlikler ile yine mevcut kaynaklarin
yeterince harekete gecirilememesi, bu husustaki dnemli engellerden sayilir. Bundan
baska, cografi durum ve tabiat sartlar1 gibi fiziki, kanun ve yoOnetmelikler gibi
hukuki, 6rf ve adetler gibi sosyo-kiiltiirel birtakim 6zellikler, dig engellenmeyi, ilgili
kisinin bedeni ve zihni yapisi, bilgi ve tecriibesi ile diger her tiirlii kisisel 6zellikleri
de i¢ engellenmeyi ortaya ¢ikaran etkenler olarak karsimiza ¢ikmaktadir®.

Bireylerin engellenmeye kars1 gosterdikleri tepkiler birbirinden farklidir. Bazi
kimseler saldirgan olurken, bazilarnn iglerine kapanabilir; bazilar1 kendisini
karamsarliga birakir, bazilariysa “batt1 balik yan gider” anlayisiyla hicbir seye 6nem
vermeyebilirler. Her davranis kendine 6zgii sonuglar1 beraberinde getirir23.

Engellenme olayini, stres kavraminin, yalnizca bir yonii olarak gérmek gerekir.
Aksi takdirde, engellenme ile stresin ayn1 anlama geldigi hatasina diistilmiis olunur.
Engellenme, stres kavramin sadece bir alt kismi olabilir. Baska bir ifadeyle
engellenme, dogrudan stres doguran bir giic olmaktan ¢ok, stres havuzunu besleyen
bir kanal olarak degerlendirilmelidir. Fakat engellenme olayr hayatin her alaninda
karsimiza cikabilen bir gercek olmasina ragmen, her zaman zarar veren bir olgu
oldugu iddia edilemez. Ciinkii engellenme veya hayal kiriklig1 gibi durumlar, insanin

davranislara ayr1 bir renk ve farkli bir karmasiklik ilave etmektedir. Insanlarin

22 Blair J. Kolasa, isletmeler icin Davrams Bilimlerine Giris, (Cev: Kemal Tosun ve digerleri),
Istanbul: Ist. Uni. Isletme Fakiiltesi Isl. ikt. Enst. Yayinlari, No: 42, 5.294.

» Dogan Ciiceloglu, insan Ve Davrams, istanbul: Remzi Kitabevi, 2003, ss.279-280.



engellenmeye hi¢ maruz kalmadiklann farz edildiginde, onlarin aragsal tepki
repertuarlarinin  gelismeyecegi ve buna baghi olarak da programli robotlardan

farklarimin kalmayacag goriiliir™.
B. CATISMA

Cok degisik ortamlarda ve diizeylerde ortaya cikabilmesi sebebiyle ¢atisma
kavraminin kesin bir tamiminin yapilmasi oldukca zordur. Ortaya ¢ikis sekli de ¢cok
cesitli olan catismanin temel unsurlari; anlagmazlik, zitlagsma, uyumsuzluk ve
birbirine ters diismedirzs. En kisa ve basit sekli ile ¢atigsma, kisinin icinde bulundugu
sosyal ortam ve zaman diliminde istemedigi kosullarla kars1 karsiya kalmast ve bir
sonug icin zorlanmasi durumunda, gerceklestirdigi davranig, ulastigi duygusal yapi
olarak tammlanabilir’®. Genel anlamda catisma, her tiirlii kars1 koyma ve karsilikli
olumsuz iligki anlamina gelip, giiclin, kaynaklarin veya toplumsal pozisyonlarin
azhigina ve degisen deger yargilarina dayan1r27. Ayrica catisma bir secenegi tercih
etmede bireyin ya da bir grubun giicliikle karsilasmasi ve bunun sonucu olarak karar
verme mekanizmalarinda bozulma seklinde tanimlanabilir™®.

Birey, yasamsal nitelikte bir ihtiyacini tatmin etmek istedigi zaman bir engelle
karsilastiginda sikint1 ve bunun dogurdugu gerginlik meydana gelir. Gerek fizyolojik
gerekse sosyo-psikolojik ihtiyaglarin tatminine engel olan sikintilarin meydana

getirdigi gerginlik durumlari ¢atismaya sebep olur®.

H Eroglu, s.306.

2% Tamer Kogel, isletme Yoneticiligi-Yonetim ve Organizasyon, Istanbul: Beta Basim Yayim ve
Dagitim A.S., 1999, s5.489-490.

% jlhan Erdogan, isletme Yonetiminde Orgiitsel Davrams, istanbul: Avciol Basim- Yaym, 1.0.
Isletme Fakiiltesi Yayin No: 266, 1996, s.146.

7 Alptekin Sokmen ve Irfan Yazicioglu, “Thomas Modeli Kapsaminda Yoneticilerin Catisma
Yonetimi Stilleri ve Tekstil Isletmelerinde Bir Alan Arastirmasi”, Ticaret ve Turizm Egitim
Fakiiltesi Dergisi, Say1 1, (Y1l 2005), s.2.

28 Halil Can, Organizasyon ve Yonetim, Ankara: Nobel Yayin Dagitim, 1999, s.305.

% Erol Eren, Orgﬁtsel Davrams ve Yonetim Psikolojisi, Istanbul: Beta Basim Yayim, 2000, s.527.
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Catisma bir miicadele seklidir. Duygusalligin bir¢ok yonelimleri arasinda bir
celigki veya zithik meydana geldigi zaman, temelde boyle bir miicadelenin yasandigi
catisma olayr meydana gelir’. Catisma sirasinda, bireyin standart karar verme
mekanizmalarinda bir bozulma meydana gelir ve cesitli davrams alternatifleri
arasinda kalan birey, uygun hareketin se¢ciminde zorluklar ve uyumsuzluklar yasar‘”.
Belirli bir konuda karar vermede zorluk ¢cekmeye, gerginlesmeye baslayan birey, bir
miicadele icerisindedir. Biraz sakinlesip i¢ diinyasin1 gdzlemleyebilmeyi basarabilen
bir birey birbiriyle catisan giidiilerinin farkina varabilir ve catismanin temeline
ulagabilir. Bu siirecten sonra birey kararim1 daha kolayca ve daha akillica verebilir.
Karar verme siireci, catismanin tiiriine gore de degisir. Birbirinden farkli tiirde
catigsmalar vardir ve her tiirlii catisma, kendine 6zgii sorunlarla birlikte gelir3 2,

Bireysel diizeyde, genellikle giidiilerin catismasit seklinde cereyan eden
catismalar oldugu gibi, toplumsal seviyede daha degisik tarzlarda ortaya ¢ikan
catigma tiirleri de mevcuttur. Tiirli ne olursa olsun, her bir ¢catisma, insanlar {izerinde
bir baski yaratmaktadir. Catigsma stres olayinin meydana gelmesinde 6nemli sebepler
arasinda yer almaktadir. Catisma kavrami ve stres kavrami sanildiginin aksine 6zdes
kavramlar degildirler. Catismalarin ortaya c¢ikardigir degismeler, stresli durumlarin
ortaya ¢itkmasinda etkili olan sebeplerden biridir”. Catisma ve stres kavramu
birbirinden ayiran 6zelliklerden biri siiregenlikleri konusundadir. Catigmalar
baslangici, sebepleri ve sonuclar itibariyle izlenmesi miimkiin olan ve genellikle de
siirekliligi olmayan olaylardir. Oysa stresin en Onemli Ozelliklerinden birisi
siirekliligidir. Stres, boyutlar1 ve kapsami bakimindan ¢atismalari asan ve daha baska

alt unsurlar da i¢ine alan bir sﬁregtir3 *,

3% Pierre Daco, Cagdas Psikolojinin Olaganiistii Basarilari, (Cev: O. A. Giiriin), Istanbul: Inkilap ve
Aka, 1983, s.414.

31 Kolasa, s.550.

*2 Ciiceloglu, 5.282.

33 Eroglu, s.307.

** Hiiner Sencan, “Yonetici Geriliminde Kisilik- Basa Cikma Siiregleri Iligkisi ve Metal Sanayinde

Uygulamali Bir Arastirma” , (Basilmamig Doktora Tezi, Istanbul Uni. Isletme Fakiiltesi, 1986),
ss.13-15.
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C. ENDIiSE(KAYGI)

Endise, stres ile iligkileri bakimindan sik¢a anilan kavramlardan bir digeridir.
Psikolojik bir kavram olarak ele alindiginda endise; tehlike ya da zararli etkenler
karsisinda bireylerde olusan derin bir emin olamama duygusu olarak
tanimlanabilir’® Kisa tamimiyla, elem dogrultusunda artan bir duygu olan endise
genel olarak bireylerde olumsuz algilanir. Bireyler endiseyi gelecekte koti bir sey
olacakmis gibi duyumsarlar ve kiiltiirel, toplumsal, zihinsel yapilarina ve diizeylerine
gore bircok sozciiklerle, davranig bicimi ve eylemlerle anlatmaya gallslrlar36.
Gergekei bir tehlike tarafindan uyarilan ve tehlike ortadan kalktiginda yok olan
endise, genellikle normal bir reaksiyon olarak kabul edilir. Risk ve muhtemel
tehlikenin siddetiyle karsilastirildiginda ileri derecede orantisiz olan ve gercek bir
tehlikenin olmamasina ragmen hala varligim devam ettiren bir endise durumu ise,

anormal bir reaksiyon olarak degerlendirilebilir37.

Endisenin ¢agrisim yaptirdigi ve kavram olarak endiseye en yakin hususlardan
biri olan ve zaman zaman endiseyle es anlamda kullanilan korku hali, tipk1 endise
gibi tehlike karsisinda gosterilen heyecan tepkileri ve halleridir. Benzerlikleri
olmakla birlikte iki kavram arasindaki farkliklilarin mevcudiyeti agir basmaktadir.
Endiseyle korku, ferdi tehdit eden tehlike ile orantili tepkilere yol acgarlar. Ancak
korku durumunda tehlike acik ve objektif iken, endisede gizli ve siibjektiftir. Ayrica,
endise durumunda, ilgili kisi nicin endiseli oldugunu tam olarak bilmeyebilir™.
Endisenin kaynag1 veya sebebi belirsiz oldugu gibi buna bagl olarak tanimi da ¢ok
zordur. Oysa korkunun kaynagi net ve belirgin sekilde bilinebilir. Endise ile korku

arasindaki baska bir farklilik, tehlikenin ve zarar verici tehdidin zamanlamasi ile

35 Daco, s.426.
36 Ozcan Koknel, Yasamun Zaferi, Istanbul: Altin Kitaplar Yayinevi, 1998, 5.230.

37 Aaron T. Beck ve Gary Emery, Kaygi Bozukluklar: ve Fobiler, (Cev: Veysel Oztiirk), Litera
Yayincilik, 2006, s.23.

3 Karen Horney, Cagimzin Tedirgin insani, (Cev: Ayda Yoriikan), istanbul: Tur Yayinlari:37,
1980, s5.52-54.
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ilgilidir. Korku, mevcut tehlikeye gosterilen tepki iken, endise gelecek ile ilgili
muhtemel ve potansiyel tehlikeye kars1 gosterilen tepkidir”.

Her insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilen endiseyi, durumluk ve
siirekli olmak tizere iki ayr1 grupta degerlendirebiliriz. Tehlikeli sartlarin dogurdugu
korku ve tedirginlik, ferdin yapmis oldugu gecici ve normal bir endise, durumluk
endise halini gosterir. Durumluk endise ferdin o an igin hissettigi bir korku
durumudur. Siirekli endise ise kisinin o an icinde bulundugu zamanla dogrudan
dogruya bagli olmayip; onun i¢cinde bulundugu durumlar1 genel olarak stresli olarak
algilama ve yorumlama egilimidir. Buna gore siirekli endise, ferdin yasantisinin
endiseye yatkinligiyla ilgilidir40. Ortalama insan endisenin, Ozellikle de durumluk
olan tiirtiniin pek az farkindadir. Fakat kisiden kisiye degisiklikler gostermekle
beraber, siirekli endise halinin belirtileri agik ve net bir sekilde belirgindir“.

Endise ile stresin iligskisinde, diger benzer kavramlara gore, daha siki bir
bagintinin oldugu goriilmektedir. Etkileri ve sonuglari bakimindan, endise ile stresi
birbirinden ayirmak oldukga giictiir. Fakat stres, endise kavramini da igine alacak
Olctide genis kapsaml bir olayd1r42.Endi§e stresi hizlandirabilir, fakat stresin kendisi

degildir®.

IIL.STRES SIRASINDA ORGANiIiZMADA MEYDANA GELEN
DEGISIKLIiKLER

Stres, bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin davraniglarini, bagka insanlarla
iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Stres, durup dururken ya da kendiliginden olusan

bir durum degildir. Stresin olugmasi icin insanin i¢inde bulundugu ya da hayatini

¥ Eroglu, s.308.

0 Necla Oner ve Ayhan Le Compte, Siireksiz Durumluk/Siirekli Kaygi Envanteri El Kitabi,
istanbul: Bogazici Universitesi Yayinlar1 No:333, 1985, ss.1-2.

4 Engin Gegtan, Psikanaliz ve Sonrasi, Istanbul: Remzi Kitabevi, 1988, ss.176-177.
42 Eroglu, s.309.

43 Pehlivan, s.6.
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siirdiirdiigii ortam ve ¢evrede meydana gelen degisimlerin insam etkilemesi gerekir.

Ortamdaki degismelerden her birey etkilenir ancak, baz1 bireyler bu degismelerden

daha ¢ok veya daha yavas etkilenmektedirler. Stresi, insanin yasadigi ortamda

meydana gelen bir degisimin veya insanin ortami degistirmesinin onun {iizerinde

etkiler birakmas ile ilgilidir. Etki altinda kalan insanin kisilik 6zelliklerinin, bu

etkilerin tesiri altinda kalma derecesini etkilemesidir. Stresin olugmasi i¢in ortamdan

etkilenen bireyin viicudundaki 6zel biyo-kimyasal degismelerin olugmasiyla bireyin

viicut sisteminin harekete gegmesi gereklidir44.

Selye, bedenin stresli durumlarda verdigi ti¢ asamali tepkiyi ‘Genel Adaptasyon

Sendromu’ olarak adlandirmistir. Bu kurama gore, organizmanin strese tepkisi ii¢

.. . .. 45
asamada gelisir. Bunlar alarm, direnme ve tiikkenme asamalaridir™.

Sekil 1. Stres Sirasinda Organizmada Meydana Gelen Degisiklikler

Genel Adaptasyon Sendromu

/

Genetik faktorler
Cinsiyet
Cevre

N

A B

C

\ Normal Direng Diizeyi

A. Alarm Asamasi

B.Diren¢ Asamasi

C. Tiikenme Asamasi

Kaynak: Murat Tezcan, “Stres ve Stresle Miicadele”, Kayseri Emniyet Miidiirliigti Rehberlik

ve Danigsma Biiro

Amirligi

Yaym,

Say1

http://www.kayseri.pol.tr/dokuman/rehberlik/STRES _VE_STRESLE MUCADELE.doc,

2008), s.5.

44 Pehlivan, s.8.

4 Ali Balct, (")gretim Elemanlarmin Is Stresi Kuram ve Uygulama, Ankara: Nobel Yayinlari,

2000, ss.21-23.

21

L,
Ocak
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A. ALARM ASAMASI

Strese karsi reaksiyon verme siireci “Alarm” durumu ile baglamaktadir. Birey
normal direng diizeyindeki stres etkilerine dayamim gostermektedir. Ancak, stresi
yaratan kaynaklar ve bunlarin yogunlugu arttigi Olciide stres egrisi hizla normal
diren¢ diizeyinin {izerine cikarak normal davranigtan sapmanin ilk isaretlerini

. 46
vermeye baslar, buna streste alarm asamasi denir™ .

Birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda, sempatik sinir sisteminin etkin hale
gelmesi nedeniyle beden “savas ya da kag tepkisi" gosterir. Savas ya da kag tepkisi
sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal degismeler sonucunda kisi, stres
kaynag ile yiizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir'’. Eger tehdit baskist devam
ederse bireyin viicudunda fiziksel bir tepki ( kan basinci artig1, kalp carpintisi, goz

bebeklerinde biiyiime, kas gerginligi, mide asidi salgilamasinda artis gibi) olusur™.

Organizma alarm agsamasinda iken bazi duygusal tepkiler de olusmaktadir. Eger
uyaricilar birey tarafindan bir tehdit olarak yorumlanacak olursa korku ve kaygi
duygularina yol acar. Uyaricilarin ya da denge durumundaki de§ismenin bir kayip
gibi yorumlandigi durumlarda; ©rnegin sevilen birinin Oliimii, mal varliginin
yitirilmesi, uyarici ya da aktivite yoksunlugu durumlarinda yasanan duygu,
karamsarlik ya da depresyon olacaktir. Yogun korku ve panik duygusuyla ayn1 anda
olusan fizyolojik tepkiler de bu kez bedenin stresle bas edebilmek icin daha fazla

enerji sarf etmesine yol agmaktadir®.

46 Eren, s.42.
4 Giglii, s.4.
4 Ozmutaf, s.75.

* Serpil Aytag ve Nuran Bayram, “Marmara Depremi Sonrasi Bireylerdeki Stres Tepkilerinin
Analizi”, Dokuz Eyliil Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, Cilt 2, Say: 4, (2000), s.45.
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Stres faktorii ortadan kalkarsa gevseme, uyku, sindirim gibi durumlarla viicut
hareketlerinin yavasladigi goriiliir. Stres durumu devam ederse direnme asamasina

gecilir.
B. DIRENME ASAMASI

Organizma stres olarak algiladigi durumla alarm asamasinda yeteri kadar basa
cikamazsa, diger bir ifadeyle savasmakta ya da kagmakta basarili olamazsa, alarm
asamasini uyum ya da direnme asamasi izler. Bu durumda strese ragmen var olus
siirdiiriilmektedir’'. Birey ikinci agsamada strese kars1 koymak i¢in elinden gelen tiim
gayretleri ortaya koyarak stresli bir insanin davranislarini sergilemektedir. Belirli bir

siire bireyin davraniglarinda ve yasantisinda bu durum gtizlenebilir5 2,

Bu donemde viicudun direnci normalin iizerindedir. Stres verici durumdan
ka¢cmak veya ona uyum saglamak zorunda oldugundan bagka stres vericilere direnci
diiser. Organizma direng gosteriyorsa stresi yenebilir aksi takdirde yogun ve siirekli
gerilim organizmanin savunmasin zayiflatir ve tiikkenme asamasinin olusmasina
neden olur™. Stres kaynagina uyum saglanirsa her sey normale doner. Bu asamada

kaybedilen enerji, yeniden kazanilmaya ve bedendeki tahribat giderilmeye ga115111r54.

C. TUKENME ASAMASI
Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse, organizma icin tiikenme
basamagina gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm donemi reaksiyonlari ortaya
cikar. Her canlinin uyum yetenegi ile enerjisi farkhidir ve simirhdir. Uyku ve

dinlenme viicudu onarabilir ama devam eden ve basa ¢ikilamayan stresler karsisinda

Ny, Isikhan, Calisma Hayatinda Stres ve Basa ¢cikma Yollari, Ankara: Sandal Yayinlari, 2004,
s.48.

ol Aytac ve Bayram, s.45.
32 Eren, s.42.
53 Isikhan, s.48.

4 Giglii, s.4.
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denge bozulur, uyum enerjisi biter. Bunlarin ardindan titkkenme ve bitkinlik nobetleri
gérﬁlﬁrss.
Tiikenme asamasi, ii¢ bilesenden olugmaktadir:

e Duygusal tiikkenme, organizmanin duygusal yonden kendisini asiri

yipranmis hissetmesi ve bu duygudaki artis,

¢ Duyarsizlasma, baskalarina karsi olumsuz ve alayci tutuma sahip

olmak,

e Kisisel basarinin azalmasi, kisinin kendini olumsuz, basarisiz olarak

de gerlendirm65156.

Tiikenme asamasinin sonlarinda birey, davranigsal bozukluklar yaninda
bedensel rahatsizliklar ve bozukluklar da gosterecektir. Bunun icin stres ortamindan
uzaklastirilarak tibbi ve psikolojik tedaviye ihtiyact olacaktir’’, Bireyde siirekli
saglik sorunlan (gecimsizlik, yalmz kalma istegi, siirekli ofkelilik, siiphecilik,

cesaretsizlik, uykusuzluk, bas ve gogiis agrilari gibi) ortaya glkarsg.

IV.STRESIN BELIiRTILERI VE STRESIN ORGUT UZERINDEKi
ETKIiLERI

Stres insanlarda zaman icinde siiresi ve miktarina baglh olarak belli sonuglar

yaratmaktadir. Ozellikle uzun siireli ve yogun bir stres bireyin dengesini alt {ist

%% smail Cakir, “Polislerin Is Stresi ve Bazi Degiskenlere Gore Stresle Basa Cikma Tarzlarmin
Karsilastirilmas1”, (Yiiksek Lisans Tezi, Cukurova Uni. Sosyal Bilimler Enst. Egitim Bilimleri
Anabilim Dali, Adana, 2006), s.37.

% Ali Kemal Ozdemir ve digerleri, "Cumhuriyet Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesi Akademik
Personelinde Tiikenmislik Olceginin Ug Yillik Arayla Degerlendirilmesi”, Cumhuriyet Universitesi
Dis Hekimligi Fakiiltesi Dergisi, Cilt 6, Say1 1, (2003), s.14.

57 Eren, s.43.

8 Ozmutaf, s.75.
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ederek cesitli belirtilerin meydana gelmesine neden olabilmektedir’®. Stresin kendine
0zgli baz1 belirtileri vardir. Bu belirtiler; gerginlik hali, siirekli endise duyma, agir
derecede alkol ve sigara kullamimi, uykusuzluk, isbirligine girmede yasanan
zorluklar, yetersizlik duygusu, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, yiiksek
tansiyondur60. Stres kisa siireli yasansa bile, gerginlik, kalp atislarindaki yiikselme
veya asir1 alkol ve sigara kullanimi gibi kisa siirede ortaya c¢ikan sonuglarin kalict
olmasina neden olabilir. Stres, koroner kalp rahatsizlif1 i¢in yiiksek bir risk tasiyan
asirt yeme-igme ve sigara kullaniminin artmasimna da neden olur®. Stresle ilgili

belirtiler, fiziksel, davranigsal ve psikolojik olmak iizere ii¢ grupta toplanabilir62.

A.  FIZIKSEL BELIRTILER
Zararh etkenler organizmanin belirli sistemlerinde ve islevlerinde degisikliklere
yol acar. Bu degisikliklerin farkli evreleri de cesitli belirtilerin ve yakinmalarin

53 Bu belirtiler; viicudun kan basing seviyesinde

ortaya cikmasinda rol oynar
degismeler, nabiz ve kalp hizinda artis, bas agrisi, bel agrisi, iilser kalp hastaliklar

gibi olusumlardir®.

Strese kars1 verilen fizyolojik tepkileri zaman boyutunda iki ayr grupta ele
almak yerinde olacaktir. Birincisi kisa siireli (birka¢ giin ya da saat) stres
kaynaklarina kars1 gosterilen fiziksel tepkilerdir. Bu tepkiler genel olarak standart bir
niteliktedir ve organizmanin olumsuz etkenler karsilifinda zorlandigimi ve baski

alinda oldugunu gosterir. Ikinci grup olan fizyolojik belirtiler ise, uzun siireli

* F. Sunmaz, “Orgiitsel Stres ve Basa Cikma Yontemleri Sakarya il Ornegi”, (Yaymlanmanus
Yiiksek Lisans Tezi, Sakarya Universitesi S.B.E.), s.26.

50 Keith Davis, isletmelerde insan Davrams1, (Cev: Kemal Tosun ve Digerleri), Istanbul: 1.U.
Yayinevi, 1984, 5.439.

%! Giicli, s.5.

62 Alptekin Sokmen, “Konaklama Isletmeleri Yoneticilerinin Stres Nedenlerinin Belirlenmesinde
Cinsiyet Faktorii: Adana’da Ampirik Bir Arastirma”, Ekonomik ve Sosyal Arastirmalar Dergisi,
Giiz 2005, s.5.

63 Ozcan Koknel, Kaygidan Mutluluga Kisilik, Istanbul: Altin Kitaplar Yayinevi, 1988, s.344.

% Ertekin, s.15.
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(haftalarca ya da yillarca) stres karsisinda organizmanin kisa donemdeki fiziksel
degisikliklerinin siireklilik arz etmesi sonucunda ortaya c¢ikan hastaliklan
icermektedir. Genel olarak bu tiirden strese bagli hastaliklara “psikosomatik

hastaliklar” denilmektedir®.

1.Kisa Donemli Belirtiler

Herhangi bir stres kaynagi karsisinda organizma, kisa donemde bir dizi
karmasik zincirleme tepki vermektedir. S6z konusu bedensel tepkiler, calisma ve
Ozel yasantinin viicuda ne kadar rahatsizlik verdigine dair giizel bir 6rnek teskil
etmektedir®®. Bu dogrultuda, orgiitlerde orgiitsel stresin kisa doénemli fiziksel
belirtilerini; yiiksek tansiyona bagl olarak carpinti, bogazin ve agzin kurumasi, bas
donmeleri, asir1 yorgunluk, titreme ve sinirsel tikler, en kiiciik seste bile irkilme hali,
cok tiz sesli sinirsel kahkahalar, kekemelik ve diger konusma giicliikkleri, dis
gicirdatma, tirnaklari yeme, sik idrar yapma ihtiyaci, diyare ve kabizlik, mide
eksimeleri ve bulantilar, migren tipi bas agrilari, boyun ve sirt agrilari, hanimlarda
sancil1 ve vakitsiz adet gormeler, kaza yapma egiliminin artmasi, terleme vb. olarak
sayabiliriz67. Kisa donemli stres belirtilerinin daha iyi anlasilabilmesi i¢in bu

belirtilerden en ¢ok rastlanan birkag tanesi lizerinde durmak faydali olacaktir.

a. Stres ve Sindirim Bozukluklari
Sindirim sisteminde yer alan mide ve barsaklar insanin heyecanlarini yansitan
organlardir. Stresli durumlarda heyecanlar, istahsizlik, mide bulantisi, karin agrisi ve
barsak islevlerinde artma veya bozukluk yaratir. Insan bedeninde olusan ishal ve

peklik de stresle ilgili olarak ortaya cikan belirtilerdir. Viicutta Tiroksin salgilanmasi

5 Abdullah Yilmaz ve Siileyman Ekici, “Orgiitsel Yasamda Stresin Kamu Calisanlarinin
Performansina Etkileri Uzerine Bir Arastirma”, Yonetim ve Ekonomi, Cilt 10, Say1 2, (Y11 2003),
s.3.

% yilmaz ve Ekici, s.4.

67 Eroglu, s.329.
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ishali baglatir. Stres nedeniyle kaslarin biiziilmesi ise gegici peklik durumlarina yol
agabilir68.

b. Stres ve Yorgunluk

Makinelesmenin hizla gelismesi calisanlarin fiziksel yorgunlugunu belli
Olciilerde azaltmis ancak yeni is diizenine uyma g¢abasi ¢alisanlar1 ruhsal yorgunluga
siiriiklemektedir. Calisanlarin ise uyumsuzluk diisiincesi icinde olmasi1 c¢alistigi
orgiitiin genel havasi, maddi ve manevi doyumlar, yiikselme olanaginin sinirlanmasi

ya da ezilme korkusu ruhsal yorgunluk etmeni olmaktadir®.

Calisanlarin yorgunluk belirtileri gostermelerine neden olan temel etmenler
calisma kosullari, ¢alisanin fiziksel durumu ve siirekli aym kaslarin ¢aligmasindan
kaynaklanan kas yorgunlugudur70.

c. Stres ve Mide Bulantisi

Stresin fizyolojik etkileri nedeniyle mide ve sindirim sisteminin etkilenmesi
mide bulantis1 yapabilir. Ozellikle salgilanan adrenalin hormonunun mide
bulantisinda etkili bir rol oynadigi bilinmektedir. Bu durum genellikle stres

tepkisinin son bulmasiyla ortadan kalkar’'.

d. Stres ve Terleme
Bedendeki stres tepkisi sirasinda viicut kendini sogutmak i¢in terler. Bu tiir
terleme 1s1 sonucu ortaya ¢ikan terlemeden farkli bir durumdur. Korku, 6fke ve stres
durumlan terlemeyi artirir. Stres terlemesi 6zellikle avug ici, ayak tabam ve koltuk
altinda goriiliirken, 1sidan olan terleme daha cok bas, boyun ve govdede yaygin

olarak g6riiliir72.

%8 Pehlivan, s.48.
® Zeyyat Sabuncuoglu, Cahsma Psikolojisi, Bursa: Uludag Universitesi Basimevi, 1987, ss.57-58.

" Hikmet Timur, is Ol¢iimii, is Planlamasi ve Verimlilik, Ankara: TODAIE, Yayin No: 207, 1984,
s.89.

" pehlivan, s.51.

72 pehlivan, s.49.
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1.Psikosomatik Hastaliklar

Psikosomatik hastaliklar deyimi kroniklesen stresin insan organizmasinda uzun
sireli  etkilerinin sonucunda ortaya ¢ikan hastaliklart ifade etmek igin
kullanilmaktadir. Tip alaninin 6nde gelen isimleri, tiim fiziksel hastaliklarin %50 ile
%'70’inin ortaya ¢ikmasinda stresin bir sekilde rol oynadigim ileri siirmektedir. Bu

tiir hastaliklar arasinda en yaygin olanlari sunlardir’:

e Ulser

e Kalp- damar hastaliklar

® Yiiksek tansiyon

e Alerji ve baz1 deri hastaliklar

e Kanser

¢ Sinirsel ve zihinsel rahatsizliklar

¢ Cinsel fonksiyonsuzluk ve diizensizlikler vb’,

a.Stres ve Kalp - Damar Hastaliklari

Insan ister bedensel, ister psikolojik bir tehdit karsisinda kalsin, buna kalp-
damar sistemiyle cevap verir. Bu sirada bedenin biitiin temposu degisir. Nabiz
hizlanir, kan basinci yiikselir, eller serinler, kan beden yiizeyinden iceri ¢ekilir vb.
Kalbe kan tasiyan damarlarda, tasima sirasindaki hareketlerden kaynaklanan kiiciik
zedelenmeler olabilmekte bu da koroner kalp hastaliklarina neden olmaktadir. Bu
durumda damarlar kendilerini yenilemek ve iyilestirmek amaciyla lezyonun iizerini
yeni bir doku tabakasiyla orterler ve boylece ortaya ceperi daralmis damarlar ¢ikar.
Stres altindaki bireylerde, yasanan gerilime bagli olarak bu zedelenmeler daha da sik

gbrulmektedir75 .

3 Yilmaz ve Ekici, s.4.
74 Eroglu, s.329.

7> Baltas ve Baltas, ss.140-142.
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b. Stres ve Kanser

Psikolojik veya fiziksel stres konusundaki calismalar, uzun siire yogun bir
stresle karsilasildigi zaman hormonal dengeye bagh olarak bagisiklik cevabinda da
bir diisiis oldugunu ortaya koymustur. Kanser dahil bir¢ok hastaligin ortaya ¢ikis ve
siddetinin stresle iliskili oldugu bilinmektedir. Fakat stres verici sartlar her insanin
saghig icin aym Olgiide zararli olmamakta ve verilen bedensel tepki bireyin olaya

yiikledigi duygusal anlama ve bireyin giiciine gore degismektedir’®.

Stresin sadece kanserin olusumunda degil, hastaligin yayilmasinda da etkili
oldugu goriilmektedir. Kanserli olduklarini bilen hastalarin keder ve iiziintiilerinin,
bagisiklik sistemlerinin dayanikliligin1 olumsuz etkileyerek kanser hiicrelerinin daha
cabuk yayilmasina yol agtig1 belirlenmistir. Yapilan arastirmalarda, basariyla tedavi
edilmis bircok kanser hastasinda, belirtilerin is kayb1 ve yakinlarin 6limii gibi yikici
tiztintiiler sonucunda yeniden ortaya ¢iktig1 ve bu durumdaki pek ¢ok kisinin hayatini
kaybettigi belirlenmistir’’. Ancak hemen belirtmek gerekir ki, “kansere sadece

psikolojik olarak insanlar zorlayan olaylar sebep olur” anlami ¢ikartilmamalidir.

c. Stres ve Ulser

Stresle iligkisi en net bigcimde belirlenebilen ve en yaygin olan hastalik gastrit
ve iilserdir. Yapilan tibbi arastirmalar sonucunda organizmanin stres tepkisi sirasinda
sindirim asitlerinin daha fazla salgilandig1 acik¢a goriilmiistiir. Bu dogrultuda yapilan
istatistikler iilserin kiiciimsenmeyecek bir hastalik oldugunu desteklemektedir.
Amerikan halkinin %5’inin iilser oldugu varsayilmaktadir. Bununla birlikte iilserin
daha fazla erkeklerde 6n plana ¢ikan bir stres hastaligi oldugu goriilmektedir. Iste ve
aile yasantisinda problemleri bulunan erkeklerin, olmayanlara oranla daha fazla mide

ve on iki parmak iilserine yakalandiklar belirlenmistir’®.

76 Baltag ve Baltas, s.169.

"TE. Jere Yates, Gerilim Altindaki Yonetici, (Cev: Fatos Dilber), Istanbul: Hgi Yayincilik, 1989,
s.17.

ik Yates, s.20.
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d.Stres ve Bas Agrilari

Stres nedeniyle ortaya ¢ikan adale kasilmalari ¢esitli bas agrilarina yol acar.
Bas, boyun, omuz kaslarinin hepsi veya bir grup adale kasilinca, ense ve bas agrisi

hissedilir’’.

Stres ve stresin dogurdugu gerginlik ile agr arasinda 6nemli bir iliski vardir.
Stresin sebep oldugu gerginlik damarlarin daralmasina, kafanin belirli bolgelerine
giden kan akiminin bozulmasina ve o bolgeye giden kanin bir hayli azalmasina yol
acar. Diger taraftan bir dokunun kansiz kalmasi dogrudan agriya sebep olur. Ciinkii
dokunun yetersiz kanla (dolayisiyla eksik oksijenle) beslenmesi 6zel agr1 alicilarini
uyarir. Bu arada adrenalin ve noradrenalin gibi stres sirasinda sinir sistemini
etkileyen maddeler de salgilanmis olur. Bunlar da dogrudan veya dolayli olarak
kaslarin gerginligini artirir ve hizlandirir. Boylece agr1 gerginlige, gerginlik kaygiya,

kaygi da agrinin siddetlenmesine yol agargo.

Yapilan arastirmalarda, kadinlarda bir stres tepkisi olarak migrene yakalanma
oraninin (%18), erkeklerden cok daha fazla (%6) oldugu goriilmektedir. Ayrica
aragtirmalar sonucunda migrenin insanin i§ ve aile problemlerinin en fazla yasandigi

30’1u ve 40’11 yaslarda daha siklikla ortaya ¢iktigi da belirlenmistir®'.

e.Stres ve Tansiyon Yiikselmesi
Sikint1 ve yiiksek tansiyon arasindaki iliski uzun siiredir bilinmektedir. Strese
maruz kiside beyin kabuguyla algilanan stres, kalbe ve damarlara etki ederek,
hipertansiyon olusmasina neden olabilir. Hipertansiyon ve kan basincinin kronik

olarak yiikselmesi, kalp ve damar hastaliklarinin en 6nemli ve tek sebebi olabilir.

" Pehlivan, s.49.
% Baltas ve Baltas, s.162.

81 Y1lmaz ve Ekici, s.5.
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Yiiksek tansiyon, kalp krizi ve fel¢ gibi hastaliklarin olusmasinda ¢ok 6nemli bir risk
etmenidir®”.

f.Stres ve Romatizmal Artrit

Yapilan arastirmalarda, stresin romatizmal artritin ortaya ¢ikmasinda ve
gelisiminde etkili bir faktor oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte diger hastaliklar
gibi romatizmal artritin de birden fazla nedeni olabilecegi unutulmamalidir. Ornegin,
kalitimin da hastaligin gelisiminde etkili oldugu diisiiniilmektedir. Arastirmalar,
cekingen, alingan, sikintili, i¢ine kapanik ve endiseli insanlarin daha ¢ok bu hastaliga

yakalandiklarini desteklemektedir®.
g.Stres ve Alerjiler

Stres, bireylerde asir1 duyarlilik olugmasinda Onemli bir rol oynar. Asin
duyarlik tepkileri, bedenin bagisiklik sistemi {izerinde etki yapan alerji tepkileridir.
Bunlar, asirt kasilma, sisme ve kasint1 gibi belirtilerdir. Bir¢ok bireyde yalnizca stres
durumlarinda alerji goriilmiistiir. Bu bir anlamda bedenin strese karsi1 uyarilmasidir.
Bugiine kadar yapilan ¢aligmalar, nasil bir mekanizmaya gore isledigi bilinmese de
stresin bireyleri alerjik tepkilere karsi daha duyarli hale getirdigini gbstermistir84.
Bir¢ok alerji uzmani, duygusal problemlerin alerjik durumlart artirdigi gibi alerji

nobetlerini de hizlandirabilecegine inanmaktadir® .

h.Stres ve Nefes Darhgi

Yapilan arastirmalar sonucu, ruhsal yapidaki olumsuzluklar ve stresin nefes
darlig1 ve astima neden oldugu ortaya ¢ikarilmistir. Astimin psikosomatik bir hastalik
oldugu bilinmektedir. Duygusal stresler ani bir asttm krizini baslatabilir. Astim
hastaligi yasam boyu siiren ve yasami tehdit eden bir hastaliktir. Tikanma, nefes

alamama, yiiziin morarmasi, hiriltili teneffiis, oksiiriik krizleri, bronslarda kasilma ve

82 pehlivan, s.48.
83 Yilmaz ve Ekici, s. 5.
8 pehlivan, s. 50.

85 Y1lmaz ve Ekici, s.6
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sikisma, giderek bronslarin ¢eperinde olusan kalinlagsma ve geriye doniisii olanaksiz
bir etkiye sahiptir. Ayrica, stres tepkisi sirasinda, bireyler daha fazla oksijen alma
gereksinimi duyduklar i¢in daha sik ve kesik olarak nefes alma goriiliir. Stres
solunum sistemini 6nemli derecede etkileyen bir durumdur®.

i.Stres ve Sinirsel ve Zihinsel Rahatsizliklar

Siiregen stres tepkisi, bireyin diisiince siiregleri ve ruh sagligi izerinde olumsuz
izler birakmaktadir. Cesitli diistince siireglerinin (bellek, dikkat, algi gibi) endiseyi
baslatmalar1 sonucu, viicut kimyasinin degisimiyle stres tembihlerinin, kan dolagim
sistemi boyunca ilerleyerek beyin dokusuna yayildiklar1 ve onu olumsuz etkiledikleri
bilinmektedir. Asir1 gerilim nedeniyle bireyin zihinsel yeteneklerinin zayifladigi,
buna karsilik sogukkanli ve heyecansiz oldugu durumlarda ise, zihinsel
etkinliklerinin daha aktif oldugu bir gergektir. Viicut gerilimiyle basa ¢cikma savasi
verme kararliliginda olan bir soyut diisiince yetenegimiz olmasina ragmen, ne yazik
ki, her zaman birey bu miicadelede basarili olamamaktadir. Bireyin zihinsel kontrolii
disinda gerceklesen kimyasal olaylar genelde bireyin ruh saghigi ve ozellikle de

saglikli diistinmesi ve kisisel uyumu iizerinde yipratici etkiler yapmaktad1r87.

j-Stres ve Cinsel Fonksiyonsuzluk ve Diizensizlikler

Aile iliskisi icerisinde esler arasinda dogacak ve giindelik hayatin getirdigi
streslerin siirin1 agacak, onemli gerginlik kaynaklarindan bir tanesi de cinselliktir.
Cinsellik ruh ve beden saglig1 acisindan mutlak bir gereklilik olmamakla birlikte, cok
onemli bir tamamlayicidir. Cinsel problemler, sadece cinsel eylemle sinirl

kalmadiklari, iligkinin ve hayatin biitiiniine yansidiklari i¢in 6zellikle 5nem tagirlar™.

Siiregen olan stres erkek ve bayanlarda cinsel enerjinin tiikenmesine ya da
azalmasina yol agmaktadir. Gerilim insanlarda seks hormonlarinin azalmasina neden

olurken, evli ve bekérlarda cinsel diirtiileri koreltmektedir. Uzun siiren gerilimlerin,

86pehlivan, s.49.
8 Mehmet Silah, Calisma Psikolojisi, Ankara: Selim Kitabevi, 2001, s.165.

88 Baltag ve Baltas, ss. 110-111.
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cinsellik diirtiisiinii dogrudan etkileyen erkeklik hormonu sayisim 6nemli Olgiide
azalttig1 kabul edilmektedir. Stresli insanlar, giincel sikinti ve sorunlarin yarattig
ezilmiglik ve yetersizlik duygusu icerisinde, cinsel tiikkenmislik yasamaktadirlar.
Uzun siiren gerilimler, cinsel sogukluga neden olmakta ve yasanan duygusal

catigsmalar da, gerilimin giderilmesinde en biiyiik engeli olusturmaktadir®.

B. DAVRANISSAL BELIRTIiLER

Stresin birey iizerindeki etkilerinin bir boyutu da davramslarla ilgili olarak
ortaya ¢ikmaktadir’’. Birey o6zellikle stresli durumdan uzaklasabilmek amaciyla
gozlenebilen davramigsal tepkilere basvurur. Bu durumda bireyin stresle bag
edebilmek icin kullandigi bu yontemlerin olumsuz oldugu, hatta stresi daha da
artirdigi bilinmektedir. Genel olarak bu yontemleri iki bashk altinda toplamak

miimkiindiir:

e Alkol, cay, kahve, sigara, uyusturucu, ila¢ gibi maddelere siginma, asiri
yemek yeme veya istahsizlik, saldirganlik, ice kapanma, intihar gibi uygun
olmayan davranislar,

e (Cesitli savunma mekanizmalar ile kendini aldatmaya yonelik davranislar.

Bu davranis degisiklikleri stresin yan1 sira, kisinin stresle ilgili deneyimine ve
sosyal destegine, mesleki niteligine ve egitim diizeyine, kisiligine ve sosyallesme

ozelligine gore de degisiklik géstermektedirgl.

1.Stres ve Sigara Kullanim
Stres icindeki bireyler gerginliklerini bir siire azaltmak igin sigara igme
egilimindedirler. Ancak sigara uzun siire kullanildiginda i¢inde bulunan nikotinin

merkezi sinir sistemi {izerinde yaptig1 etkiler nedeniyle bagimlilik olusur. Sigara

% Silah, ss. 165-166.
% Yilmaz ve Ekici, s.6.

! Aytag ve Bayram, s.46.
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icilmediginde sikinti, gerginlik artar. Ruhsal gii¢ azalir, zihinsel islevler yavaslar,
yorgunluk, bitkinlik, istahsizlik ve uykusuzluk belirtileri gdriiliirgz.

Amerikan Saglhik Bakanhigi verilerince caligsanlar icerisinde sigara kullanim
orant %29’u bulmaktadir. Giinde ortalama iki paket (40 adet) sigara icen 45
yasindaki bir kisinin yaklasik 46.334 $ tbbi harcama yaptigi, erken sakatlik ve
olumle kars1 karsiya oldugu belirlenmistir. Ayrica yapilan aragtirmalar sonucunda,
sigara igen calisanlar acisindan ise devamsizligin, icmeyenlerden %50 daha fazla
oldugu ve sigara kullananlarin iki kat daha fazla is kazasi yaptiklari da
belirlenmistir%.

Sonug olarak sigaranin stresi azalttigi biiylik bir yanmilgidir. Sigara icme bir
yandan giinliik sorunlarla basa c¢ikmak icin bireye gerekli olan enerji diizeyini
azaltti1 gibi, diger yandan kalp krizi nedeniyle erken 6liim, akciger kanseri, bronsit,
zatlirre gibi hastaliklarin da temel kaynagidir. Goriildiigii gibi sigara hem bireylerin
biiylik bir boliimiinde goriilen bir stres belirtisi, hem de kullanilmadiginda stres
yaratan ve biiyiik saghk sorunlarina neden olan bir etkendir’.

2.Stres ve Alkol - Uyusturucu Bagimhihig:

Alkol alma egilimi en c¢ok goriilen davramigsal sonuglardandir. Giinliik
sorunlardan kurtulmak icin bagvurulan alkol, zamanla aligkanlik seklini alarak dozaji

arttirilmaktadir’”.

Birgok kisi alkoliin gerilimi azalttigina, endiselerden uzaklastirdigina,
memnuniyet verici duygular artirdigina toplumsal yetenegi gelistirdigine ve yasami
daha iyi algilamay1 sagladigina inanir. Bir yatistirici olarak alkol, merkezi sinir
sisteminin etkinligini azaltir. Kisa donemli ve az alinan alkol, depresif duygular

azaltmasina karsin, diizenli olarak uzun donemli ve asir1 miktarda alinan alkol ise,

°2 inci Artan, Orgiitsel Stres Kaynaklari ve Yoneticiler Uzerinde Bir Uygulama, istanbul:
BASISEN Kiiltiir ve Egitim Yayinlari, No:10, 1986, s.116.

% Yilmaz ve Ekici, ss.6-7.
%4 Pehlivan, s.53.

% Zeyyat Sabuncuoglu ve Melek Tiiz, Orgﬁtsel Psikoloji, Bursa: Ezgi Kitabevi, 2001, s.244.
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depresif duygulan daha da artinr. Alkol kiiciik agrt ve acilart dindirir ve kisiyi
gevsetir. Ancak alkol, asir1 alindiginda sarhoslukla birlikte saldirgan davraniglara da
yol agmaktadir™.

3.Stres ve Diizensiz Beslenme

Stresin insanlarin beslenme diizenini iki sekilde etkiledigi goriilmektedir. Bazi
bireylerde bu durum istahsizlik seklinde olurken, baz1 bireyler ise strese maruz
kaldiklarinda daha fazla yemek yeme egilimine girmektedirler. Fazla yemek yeme
egiliminin iki nedeni vardir. Birincisi; bireyin yemek yerken sorunlar1 diisiinmekten
ve endiselenmekten uzaklasmasidir. Ikincisi ise; dolu mide ve barsaklarin daha fazla
kan kullanmasi ile beyindeki kan basincinin azalarak rahatlatici bir etkinin ortaya
cikmasidir. Bununla birlikte strese kars1 yemege ¢ok fazla bagvurulmasi sismanlhiga
neden olmaktadir. Sigsmanlik, 6zellikle endiistri toplumlarinda giderek artan bir saglik

sorunu haline gelmistir97.

Asint stres durumlarinda bireylerde yasama olan ilgi azaldigi gibi, buna karsit
olarak beslenme gereksinimi de yavaslar ve istah kaybolur. Bireyler sagduyulariyla
yemek yemeye caligsalar bile, bunalim agirlastikca yemege olan ilgi iyice azalir.
Diizenli beslenememek ise bireyin fiziksel giiclinii olumsuz yonde etkiler’.

4.Stres ve Uyku Bozukluklar:

Uyku insan hayatinin temel ve vazgecilmez faaliyetlerinin en basinda gelir.
Genel sagliktaki bir aksama ilk olarak kendini uykuda ortaya koydugu gibi, uyku
diizenindeki en kiiciik bir aksama da genel saglik ve giinliik hayat iizerinde kesin ve

dogrudan etkilere yol agargg.

% Pehlivan, ss.53-54.
% Yilmaz ve Ekici, s.7.
%8 Pehlivan, s.52.

% Murat Tezcan, “Stres ve Stresle Miicadele”, Kayseri Emniyet Miidiirliigii Rehberlik Damisma

Biiro Amirligi Yaym , Sayi 1, http://www.kayseri.pol.tr/dokuman/rehberlik/STRES VE STRESLE
MUCADELE.doc, (21 Ocak 2008), s.8.
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Uyku siiresi bazi bireysel farkliliklar gostermesine ragmen bebeklerde; yaklagik
16 saat, 12 yas dolaylarinda ise; 8 saattir. Yetiskinlerde, 25-45 yas arasinda 7 saat
normal uyku siiresi olarak kabul edilir. 45 yasindan sonra uyku siiresi yasla beraber

azalmaya devam ederek 6,5 saate kadar iner'®.

Stresin ilk isaretlerinden birisi uyku diizensizligidir. Stres durumunda
kaslardaki gerilim azalmaz ve beyin merkezi uyanik kalir. Bu durum kronik olursa

cesitli saglik sorunlart ortaya ¢ikar'®'.

Stres altindaki bireylerde uyku zorlugu iki bicimde ortaya ¢ikabilir. Bunlardan
ilki uykuya dalma gii¢liigii, ikincisi ise gece boyunca kesintisiz olarak uyumamaktir.
Bir bagka uyku bozuklugu ise uzun siire uyundugu halde sabah dinlemis olarak

uyanamamak bi¢iminde ortaya koyulmusturm.

Uyku problemlerinin stres sonucu ortaya c¢ikan psikolojik bir sonu¢ olmakla
birlikte, uykusuzlugun insanlarin daha fazla gerilmelerine ve performansta ve
dikkatte diisiise neden olarak stresi koriikledigi de unutulmamalidir. Stresin neden
oldugu uyku bozuklugu genellikle uykusuzluk olarak ortaya ¢ikmakla birlikte, bazi
durumlarda tam tersine asir1 uyuma istegi icerisine girilebilmektedir. Bu egilimde
olan bireylerin uyuyarak kaygi, gerilim ve zorlanmadan uzlasmak istedikleri

gbrulmektedirm.

S.Stres ve Savunma Mekanizmalari
Savunma yonelimli davraniglarin hem kisa vadeli pozitif etkileri hem de uzun
vadede uyumsuzluk etkileri vardir. Ifade yiiklii savunucu davramslar, Srnegin
aglama, tekrarlanan aym konusma, matem davranigi, kisa siireli rahatlamalar
saglayabilir ve sempati toplayabilir. Ancak sorunu ele almada gecikme, savunma

mekanizmalarindan birine veya birkagina siginma ile sonlanabilir. Boylelikle bir

100 Baltas ve Baltas, s.134.

to1 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.244.

102

Pehlivan, s.51.

103

Yilmaz ve Ekici, s.6.
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yetiskin gibi sorunu ¢dzme zorunlulugundan kurtulma saglanmis olunur. Savunma

mekanizmalari, cogunlukla kisiyi stres yaraticilarin asir taleplerinden kurtarir; ancak

uzun vadede uyumsuzluk ve uygunsuzluk icerirler. Ciinkii benligi aldaticidirlar,

gercegin carpitilmasina yol agarlar ve sorunu ¢ézme cabasini sekteye ugratlrlarm.

Savunma mekanizmalarinin genel 6zelliklerini su sekilde siralayabiliriz:

¢ Savunma mekanizmasini kullanan birey, davranisinin gercek islevinin farkinda
degildir. Savunma mekanizmalarina, bu anlamda bilingsiz davraniglar olarak
bakalr.

¢ Bireyler, savunma mekanizmalarinin etkisi altinda, gercegi oldugundan biraz
daha farkl algilar. Bir dereceye kadar kendi kendini aldatmaca isin icine girer
ve boylece algilamadaki bu degisiklik bireydeki endise diizeyinin azalmasina
yol acar.

¢ Savunma mekanizmalar1 endiseyi azaltmada gercekten etkindir ve bireylerin
yasantisinda ortaya ¢ikan zor durumlar kendilerini yipratmadan atlatmasina
yardimeci olur.

e Savunma mekanizmalar1 herkes tarafindan kullanilir ve normal bir davranig
bicimi olarak kabul edilir. Birey cevreye uyum saglamak icin siirekli olarak
savunma mekanizmalarini kullanirsa, sorun o zaman ortaya (;1kaur105 .

Savunma mekanizmalarinin bir¢ok tiirleri vardir. En ¢ok karsilasilan savunma

mekanizmalarindan bazilarini agiklamakta fayda vardir.

a.Karsit Tepki Gelistirme

Bu savunma mekanizmasi, gercekte hissettiginiz duygularin tam aksini

yaptiginmiz zaman kendisini gosterir'*®. Karsit tepki gelistirirken, bilingaltindaki tehdit

edici bir diisiinceden kagmak i¢in bilingalt1 arzularimizin tersi bir yonde davraniriz.

104

Buket Erkal ve digerleri, Davrams Bilimlerine Giris, Eskisehir: Anadolu Universitesi Yayinlari,

Yaym No: 1027, 2000, ss5.293-294.
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106

Ciiceloglu, s.301.

Ciiceloglu, s.302.
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Ornegin; siirekli olarak amirine ne kadar ¢ok saygi duydugunu sdyleyen bir memur,

aslinda amirine bilincaltinda duydugu nefreti maskelemeye calisiyor olabilir'"”.

b.Mantiga Biiriime

Bu tip savunma mekanizmasi, bireyin yapmis oldugu belirli bir davranisi
hafifletici mazeretler bulma bi¢iminde kendisini gosterir. Birey mazeretler bularak
kendi davranisim1 oldugundan daha az yanlis, ya da tuhaf gosterme egilimindedir.
Ornegin smavda kopya cekerken yakalanan 6grenci, bu yiiz kizartict davranigim
ortbas etmek icin, “Herkes dgrenciyken kopya ceker.” ya da “Kopya ¢cekme firsati
veren Ogretmenin dersinde kopya cekilir.” gibi bir genelleme yaparak, kendi
davranmisin1 makul gostermeye c¢alisir. Bu tiir mantiga biirlime ve makul gosterme
cabalari, bireyin kaygisini gegici olarak azaltarak, zor ve utang¢ verici bir durumu

bireyin kolaylikla atlatmasina yol agarlog.
c.Bastirma

Bastirma, savunma mekanizmalarinin en 6nemlisidir. Bu mekanizma, benligin,
tehdit edici malzemeleri biling disinda tutma ve bilince ulagsmasina izin vermeme
cabasidir. Benligi tehdit eden malzemeler bilingaltina atilarak tekrar biling diizeyine
gelmesinin Oniine gegilir, fakat bilingaltina atilan bu malzemeler insan1 bilingdist
olarak siirekli rahatsiz eder. Siirekli stres yasayip bunu disariya yansitmayan insanlar
genellikle bu mekanizmay1 kullanmaktadirlar. Bastirma siirekli ve aktif bir siire¢
oldugu icin, benligin siirekli olarak enerji harcamasi gerekir ve bu c¢aba benligimizi
baska higbir islev goremeyecek kadar yorgun diisiirebilir. Zamanla zayif diisen
benlik bazen kendi biitiinliigiinii koruyamayacak duruma gelip parcalanabilir ve

duygusal bir bosalma/kriz veya bazi rahatsizliklar ortaya glkabilirmg.

107 Tezcan, s.17.
198 Ciiceloglu, s5.301-302.

109
Tezcan, s. 17.
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d.Ozdeslesme
Birey kendinde bulunan 6zellikleri 6zenilir bulmadig1 zaman, kendisi olmaktan
cikip, istedigi oOzelliklere sahip baska biriymis gibi kendini algilamaya ve
davranmaya baglar. Kendisini bir bagkasinin yerine koyma ve davranma egilimine

ozdeslesme adi verilir''’.

e.Yansitma

Bazen, bir bilingalt1 diirtiimiizii kendimiz yerine bagka insanlara yakistiririz. Bu
savunma mekanizmasina yansitma denir. Diirtiimiizii bagka insanlara yansitarak,
aslinda bu diisiinceye sahip olanin biz oldugumuz algisindan kendimizi kurtarinz''".
Birey yansitma yoluyla kendisinde bulunan olumsuz yonleri zorunlu ve gerekliymis
gibi gosterir. Birey yansitma davranisinda bulunarak “Ne yapayim herkes boyle, ben

N . . 112
de boyle olmak zorundayim.” mesajin1 verir .

f.Yiiceltme
Islevsellik yetenegimizi azaltan bastirmanin tersine, yiiceltme mekanizmasini
kullandik¢a daha verimli hale geliriz. Bu yiizden yiiceltme gercek anlamda basarili
tek savunma mekanizmasi olarak kabul edilir. Yiiceltme yontemiyle, benlik, tehdit
edici bilingalt1 diirtiileri, toplumsal acidan kabul edilebilir eylemlere yonlendirir.
Ornegin, saldirgan alt-benlik diirtiileri, boks ya da futbol gibi oyunlarla

yiiceltilebilir1 B,

g.Soyut Kavramlara Biiriime
Kaygi uyandiran duygusal bir durumu soyut kavramlarin isiginda gorerek,
gercekle iliskimizi kesme egilimine, soyut kavramlara biiriime adi verilir. Yakim

olen kimse, bu kimseyi bir daha gormeyecegini bildigi halde, 6liimii son derece soyut

10 Ciiceloglu, s. 303.
1 Tezcan, s. 18.
"2 Ciiceloglu, s. 303.

113
Tezcan, s.17.
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bir olay yaparak duydugu aciy1 bastirmaya caligir. Sik sik soyut kavramlara biiriime
davramigimt gosteren kimselerin kendi duygularimin farkina varmaktan korktugu
disiiniiliir. Bu kigiler, kendilerine en yakin hissettikleri eslerine ya da ¢ocuklarina
dahi duygularini ifade edemezler. Duygusal yasamlar1 son derece soyutlasip giinliitk
yasamdan uzaklasmlstlr1 )

h.Yer Degistirme

Yiiceltme gibi yer degistirme de diirtiilerimizi tehdit edici olmayan nesnelere
yoneltir. Yiiceltmeden farkli olarak, yer degistiren diirtiiler giivenli bile olsa
odiillendirilmez. Ornegin, bir memur, amirinin kendisine kotii davranmasindan otiirii,
bilincaltinda biiyiik miktarda 6fke biriktirebilir. Eger kendisini istismar eden kisiye
karsi bu oOfkeyi disa vurmasit uygun degilse ya da tehlikeliyse, duygularini is
yerindeki arkadaslarina ya da cocuklarina yonlendirebilir. Boyle davranmak bagka
sorunlar yaratsa da, 6fke patlamalarim daha az tehdit edici kisilere yonlendirmek,

kisinin kabul edilemeyen diisiincelerini biling diizeyine ¢cikarmasina engel olur'".

i.Hayal Diinyasina Kacma
I¢inde bulunulan durum kaygi uyandiran bir durumsa, hayal diinyasina kacip
orada daha hos bir durum icinde kendimizi diisiinerek, i¢inde bulundugumuz
durumun ortaya ¢ikardifi kaygidan kurtulmus oluruz. Ornegin sekreterlikten hig
hoslanmayan geng¢ kadin kendini hayal diinyasinda son derece basarili bir avukat gibi

diisiinerek, sekreterligin verdigi kaygidan kurtulur' .

j.Inkar
Inkar ettigimizde bazi gerceklerin varligimi reddederiz. Bastirmadan farkli
olarak, yaptigimiz sey animsamamak degil, kanitlar tam tersini sdylese de bir seyin
dogru olmadiginda 1srar etmektir. Ornegin, karisim1 cok seven bir memur, 6liimiinden
sonra bile karisinin yasadigini iddia edebilir. Onun i¢in masada yer ayrabilir ve

arkadaslarina, karisinin bir akrabasim ziyarete gittigini soyleyebilir. Bu dul erkek

H Ciiceloglu, s5.303-304.
15 Tezcan, s.17.

1 Ciiceloglu, s.304.
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icin bu oyunu siirdiirmek, karisinin 6ldiigiinii kabul etmekten daha kolaydir. inkar,
savunmanin asir1 bir halidir. Ne kadar sik kullanirsak, gercekle bagimiz o kadar

azalir ve gercek anlamda islev gostermek o kadar zorlasir. Ancak bazi durumlarda

. . o1 .. C e e 1A e 117
benlik, diisiincelerin bilince ulagmasina izin vermemek i¢in inkara basvurabilir .

k.Telafi
Kendimizi zayif gordiigiimiiz bir alandaki eksikligimizi, kuvvetli oldugumuz
bir baska alandaki basariyla 6rtme cabasina telafi denir. Ornegin zihinsel yetenekleri

kisith olan bir kimse spor alaminda biiyiik basarilar kazanarak bu eksikligini

giderebilir''®.

C. PSIKOLOJiK BELIRTIiLER

Stresten kaynaklanan c¢esitli psikolojik belirtilere rastlanmaktadir. Bu belirtileri su
sekilde siralayabiliriz:

¢ Gerginlik,

e Siirekli endise,

¢  Geg¢imsizlik,

e Saldirganlik, 6fke, diismanlik, vb.

® Yetersizlik duygusu,

e Duygusal olarak tiikkendigini hissetme.
e |5 Birliginden Kacinma

e Depresyon veya cabuk aglama,

® Yersiz telas. 1o

17 Tezcan, s.18.
18 Ciiceloglu, s.304.

119 pehlivan, s.54.
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1.Gerginlik

Stres yaratan bir durumla karsilasildiginda, bireyde kas ve sinirsel gerilim
ortaya cikar. Gerginligin hem kendisi bir stres belirtisidir hem de gerginlik nedeniyle
ortaya c¢ikan diger tepkilerin baglaticisidir. Gerginlik hem kas gerginligi hem de
sinirsel gerginlik olarak kendini gosterebilir. Hatta stres kavrami bir¢cok yerde

gerginlik-gerilim kavramlari ile es anlamli olarak kullanilmaktadir'®.

2.Siirekli Endise

Siirekli endise kisiye ait bir vasif olarak var olan ve cesitli durumlarda daha
fazla hissedilmekle beraber hayatin biitiiniin kaplayan bir endisedir. Boyle bir kiside
gercek tehlike ile uyusmayan tepkiler ortaya glkarm. Gergek endise adindan da
anlasilacagl gibi organizmanin dis ortamdan kaynaklanan bir tehlikenin tehdidi

altinda oldugu zaman ortaya cikan bir tepkidir122

. Dolayisiyla stres ve endise
literatiirii incelendiginde, durumsal endisenin, stres verici olaylarla karsilasildiginda,
basa ¢ikma mekanizmalarinm tetikleyici rol oynadigimi buna karsilik, siirekli
endisenin, basa cikma mekanizmalarinin yetersiz kalmasiyla iligkili oldugu ileri
siiriilebilir. Nitekim endigse ile depresyon arasindaki baglantiyr inceleyen bazi
aragtirmalarin bulgulart durumsal endisenin gegici bir kosul oldugunu ve ortamin
ozel kosullarindan etkilendigini; siirekli endisenin ise bir yatkinlik olarak, kisilik
ozellikleriyle, stres algisi ve depresyonla daha yakindan iligki gosterdigini ileri

siirmektedir'?’.

120 pehlivan, s.54.
121 Batlas ve Baltas, s.122.

122 K 5knel, Kaygidan Mutluluga Kisilik, s.235.

12 Selim Hovardaoglu, “Stres Belirtileri {le Durumsal ve Siirekli Kayginin Yordanmasi”, Kriz

Dergisi, Cilt 5, Say1 2, (Y1l 1997), s.128.
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Siirekli endise duygusu hissetmek stres iginde olmanin bir gostergesidir.
Siirekli endise yasayan kisi olaylar stresli algilamaya uygun olur ve stresli kiside

endise duymaya hazirdir'**.

Endiseli oldugunu sdyleyen bir insandaki ortak bedensel tepkiler; hizli kalp
atislar, titreme (0zellikle bacaklarda), agiz kurulugu, kisik ses, asir1 terleme ve buna

bazen eslik eden idrar1 tutamamadir'®.

Beden hareketleri yapilarak, derin nefes alindiginda oksijen miktar1 artar ve
endiseye neden olan laktik asidin oksitlenerek kandan atilmasi cabuklasir. Ancak

hareketsizlik durumu devam ederse endise de siirecektir' .
3.Gecimsizlik

Genellikle kisisel stres kisi ile sinirli kalmamaktadir. Stres, sozel ve fiziksel
olarak baskalarina kotii davranislara yol acar. Stres i¢indeki birey, bu sikintisini is ve
aile cevresine olumsuz bir sekilde yansitmaktadir. Stresten kaynaklanan saldirgan ve
ofkeli davraniglar bireyin gecimsiz olmasina is ve iligkilerini olumsuz etkilemesine

yol agmaktadir'?’.

4.Saldirganhk

Saldirganlik, herhangi bir obje veya nesneye zarar vermeye yonelmis davranis
bicimidir. Tarihin her doneminde var olan saldirganlifin mahiyetinin, dogustan
insanlarda var olan baz icgiidiilerden veya insanlarin fizik ve sosyal cevreleriyle
olan iligkilerinden kaynaklandig sekilde iki ayr goriis vardir. Davrams bilimcilerin
cogu, saldirganligin kokeni bakimindan, bu ikinci goriise uygun tarzda bir
engellenme-saldirganlik hipotezini savunmuglardir. Bu hipoteze gore, saldirganlik,

organizmanin engellenmesinden dogmaktadir. Thtiyaclarin karsilanmasi ve amaglarin

124 Oner ve Compte, s.1.
125 Tezcan, s.7.
126 Norfolk, s.37.

127 Pehlivan, ss. 54-55.
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gerceklestirilmesi cabasi iginde olan bir organizmanin karsisina her hangi bir engel
ciktifi zaman, bu engellenmeye tepki olarak saldirganlik davramisi meydana
gelebilmektedir'?®. Saldirgan davramslardan bazilari engellenme duygusunu ortaya
cikaran durumun ortadan kalkmasia yardimeci olur, bazilariysa durumu daha da

kétﬁlestirir129.

Her engellenme olayinin saldirganlikla sonuclanacagi iddia edilmese de, ¢esitli
engellenme ve catisma durumlarinin, baska deyisle degisik stres hallerinin kiiciik
birimler seklinde suur alti saldinn duygularini besledigi goriisii ileri siiriilebilir.
Saldirgan davranislar, fiziksel, sozel, dogrudan ya da dolayli olmak iizere cesitli
bicimlerde ortaya cikabilmektedir ve son yillarda yapilan ¢aligmalarin biiyiik bir
kismi1 fiziksel ve sozel saldirganlik iizerine yapilmis olan c¢alismalardir. Bu
calismalarin da genellikle erkekler iizerinde yapildig1 bilinmektedir. Bu konu ile ilgili
olarak yapilan birka¢ arastirmada, arkadaglarini reddetme, toplum disina itme ve
dedikodu yapma gibi baz1 zararli davramislar saldirganlik olarak tanimlanmakta ve
buna “iligkisel saldirganlik” adi verilmektedir. Bu tiir saldirganlik ise kadinlarda

erkeklere gore daha fazla gbrulmektedirm.

Genellikle ofke, kizginlik ve saldirganlik birbiriyle yakin baglantist olan
kavramlardir. Saldirgan davraniglarin duygusal diizeyinde, 6tke ve kizginliktan bagka
farkli derecelerde kin, nefret, diismanlik gibi biitiin yok edici duygular da

bulunabilir'®!.

Saldirganlik olarak tamimlanabilecek siddet durumlar 6fkenin davranigsal ve
kontrolsiiz olarak ortaya ¢ikmasi icin kullanilirken, diigmanlik ise 6fkenin daha ¢ok
kroniklesmis haline isaret etmektedir. Dogada bircok canlinin yasamini

siirdiirebilmesi icin, kendisi i¢in var olan tehditlere karsi uyarilmasi ve kendisini

%8 Eroglu, 5.331.
12 Ciiceloglu, s. 313.

130 Aysegiil Durak Batigiin, “Intihar ile iliskili Baz1 Degiskenler: Ofke/Saldirganlik, Diirtiisel
Davranislar, Problem C6zme Becerileri, Yasami Siirdiirme Nedenleri”, Kriz Dergisi, Cilt 12, Say1 2,
(Y11 2004), s.51.

13! Koknel, ss. 194-195.
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korumak, yasamda kalabilmek ve tiiriinii siirdiirebilmek icin saldirgan davranislar
gosterebilmesi gerekmektedir. Dolayisiyla 6fke bir taraftan organizmay1 bir problem
oldugu konusunda uyarirken, diger taraftan da organizmanin kendisine zarar verici
veya saldirgan davranma egiliminin farkina varmasi konusunda etkin bir rol oynar.
Kisi tarafindan kabul edilen, anlasilan, ifade edilmeye calisilan bir 6ftke duygusu
etkin, ise yarayan, iiretken bir durumdur. Oysa kontrol edilemeyen, inkir ya da
bastirma ile yok sayilan bu tiir duygular, kisinin hem kendisi hem de cevresi i¢in

zararli olma potansiyeli tagimaktadir'>?.

5.Yetersizlik Duygusu
Yetersizlik ve islevsizlik duygusu, uzun doénemli stres durumlarindan sonra
ortaya ¢ikan onemli bir belirtidir. Yetersizlik ve islevsizlik bireyleri, aci, iimitsizlik
ve bunalima gotiiriir. Boylece olusan kotii dongii bireyin enerjisini alir ve is yapacak

gii¢ birakmaz'*’.

6.Tiikenme Belirtisi (Burnout Syndrome)

Tiikenmislik, kisaca kisinin kendisine biilyiik hedefler koyup daha sonra
istediklerini elde edemeyip hayal kirikligina ugrayarak, yoruldugunu ve enerjisinin
tikendigini hissetmesi, bedensel ve duygusal olarak isinin gereklerini yerine

getiremeyecek hale gelmesi olarak agiklanabilir'**.

Hayati c¢ekilmez olarak gorme duygusu tiikkenme belirtisi olarak
tanimlanmaktadir. Belirtileri; uykusuzluk, canhiligin1 kaybetme, bas agrisi, gogiis
agrilar, ani o©fke, patlama, siirekli kizginlik, yardimsizlik, yalmzlik duygusu,

caresizlik, engellenmislik, siiphecilik, cesaretsizlik ve can sikintisi §eklindedir135.

132 Cigdem Soykan, “Ofke ve Ofke Yoénetimi”, Kriz Dergisi, Cilt 11, Say1 2, (Y1l 2003), ss.21-22.

133 pehlivan, s. 55.

134 Serap Orug, “Ozel Egitim Alaninda Calisan Ogretmenlerin Tiikenmislik Diizeylerinin Bazi

Degiskenler Acisindan Incelenmesi (Adana ili Ornegi)”, (Yiiksek Lisans Tezi, Cukurova Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisti [Ik6gretim Anabilim Dal1, Adana, 2007), s.11.

135 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.244.
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Titkenme sendromu uzun donemde depresyon ve psikosomatik bozukluklar gibi
cesitli ruhsal sorunlara yol acabilmektedir. Etkilenen kisilerin is verimi diisebilmekte,

isten ayrilmaya ve hatta erken emeklilige yol acabilmektedir'*®.

Tiikenmislik teriminin  “ig stresi”’, “bitkinlik”, “yabancilasma” ya da
“depresyon”la es anlamli olmadigin1 belirtmek gerekir. Tiikenmisligin, stresli
calisma sartlarina ek olarak, zaman, duygusal katilim, empati acisindan yiiksek efor
harcanmas1 ve yeterli tatmin saglanamayacak sekilde olumsuz sonu¢ alinmasi

sebebiyle gelistigi diisiiniiliir'’.

Tiikenmislik; isi geregi insanlarla yogun iligki icerisinde olan bireylerde olan
duygusal tiikkenme, duyarsizlagma ve diisiik kisisel basari sendromudur'®, Bireylerin
isleri geregi karsilagtiklar1 kisilere karsi duyarsizlasmasi, duygusal yonden
kendilerini titkenmis hissetmeleri ve kisisel basar1 ve yeterlilik duygularinin azalmasi
seklinde ortaya (;1kar13 %, Duygusal tiikenme aninda birey, yasama ve ¢alismaya karsi
enerji eksikligi icerisindedir. Bu durumda birey, duygusalliginin tiikendigi hissine
kapilmaktadir. O duygusal yorgundur ve cevresine yararli olamadigi, bir ise

140

yaramadigi hissine kapilarak kendi kendini yipratmaktadir Duyarsizlagsma ise;

kiginin isinde hizmet verdiklerine karsi onlarin kendilerine 6zgii birer varlik

olduklarim1 dikkate almaksizin duygudan yoksun bir sekilde davranmasi seklinde

141

tanimlanmaktadir . Kisisel basarida diigme asamasinda ise birey, kendisi, is basarisi

136 Seref Giilseren, Emre Karaduman ve Savag Kiiltiir, “ Hemsire ve Teknisyenlerde Tiikenmislik

Sendromu Ve Depresif Belirti Diizeyi”,Kriz Dergisi, Cilt 9, Say1 1, (Y1l 2000), s.28.
137 Mustafa Ozgmar, “Asistan Doktorlarda Burnout Sendromu”, (Uzmanlik Tezi, Saglik Bakanligi
Liitfii Kirdar Kartal Egitim ve Arastirma Hastanesi Aile Hekimligi, istanbul, 2005), s.12.

138 Savas Sanli, “Adana ilinde Calisan Polislerin Is Doyumu ve Tiikenmislik Diizeylerinin Bazi

Degiskenler Acisindan Incelenmesi”, (Yiiksek Lisans Tezi Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler

Enstitiisii Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Adana, 2006), s.7.

139 Isik Sayil ve digerleri, “Ankara Universitesi Hastanelerinde Calisan Doktor ve Hemsirelerin

Tiitkenmislik Diizeyleri”, Kriz Dergisi, Cilt 5, Say1 2, (Y1l 1997), s.72.
10 Silah, s.162.

141 Sanl, s.7.
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ve performansiyla ilgili degerlendirmelerinde olumsuz bir psikolojik tavir
yasamaktadir. Isinde ilerleyemedigi, geriledigini diisiiniir. Isinde bosuna calistigini,
zaman harcadigin1 diistinerek, sucluluk ve yetersizlik duygusalligina kapilarak

asagilik kompleksi icinde kivramr'*%.

Caligilan grubun 6zellikleri, ¢evresel kosullar, calisma kosullar1 gibi kuruma ait
baz1 6zellikler ve bazi1 bireysel ozelliklerle iligkili olarak gelisir. Tiikenmislik
duygularinin, bu tiir sorunlarin yasandigi ortamlarda her bireyde goriilme olasilig

vardir'®.

7.1s Birliginden Kacinma

Stres altindaki baz1 bireyler toplumsal yasantidan kendilerini ¢ekerek, yalmizlik
duygusuna kapilirlar. Bu durum, aile, toplum veya is ortamindaki diger bireylerle
iliskilerden yalitima neden olur. Boylece bireyin toplumsal destek ve paylasim
olanaklarini ortadan kaldirir. Bireylerin aniden alisilmamis bicimde i¢ine kapanmast,

diger bireylerden uzaklagmasi Snemli bir stres gostergesidir'**.

8.Depresyon

Depresyon; giinliik etkinlikleri ilgi ve istekle yapma ve yasamdan zevk almanin

yerini iiziintii, keder, mutsuzluk, isteksizlik, karamsarlik, umutsuzluk, sucluluk ve

145

karar verme giicliigii gibi duygu ve diisiincelerin almasidir Depresyon stresli

olaylar ve durumlar karsisinda, organizmanin huzursuzlugunu, tedirginligini,

sikintisini, durgunlugunu ve iiziintiistinii ifade etmektedir'*°.

142 Silah, 5.163.

143 Sayil ve digerleri, s.72.

144 pehlivan, s.55.

s Miyaser Kayahan ve Giilumser Sertbas, “Dahili ve Cerrahi Kliniklerde Yatan Hastalarda

Anksiyete- Depresyon Diizeyleri ve Stresle Basa Cikma Tarzlart Arasindaki Iliski”, Anadolu
Psikiyatri Dergisi, Say: 8, (Y11 2007), s.113.

1 Eroglu, s. 330.
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Genel olarak ¢okiintii ve bunalim olarak nitelendirilen depresyonun
endiistrilesme ve sehirlesmenin getirdigi rekabet, yiiksek bir tempoda calisma
zorunlulugu, insanlar arast iligkilerin zayiflamasi ve beklentilerin c¢ogalmasi
sonucunda son yillarda giderek artan bir psikolojik rahatsizlik oldugu goriilmektedir.
Diinya niifusunun %3-5’inin cesitli diizeylerde depresyon yasadigr tahmin
edilmektedir. S6z konusu artigin en biiyiik nedeninin uzun siireli ve asir strese maruz

kalinmasi oldugu konusunda uzmanlar arasinda yaygin bir kanaat bulunmaktadir'®’.

Stresin insanlar iizerindeki en 6nemli psikolojik etkilerinden biri depresyon
belirtileridir. Fertlerin karsilastiklar1 cesitli basarisizliklar, hayal kirikliklari, ¢ok
yakin bir tanidigin 6liimii, sevgiliden ayrilma, suclanma ve iftiraya ugrama, emeklilik
ve arzu edilmeyen gebelik gibi bir takim olaylar depresyona sebebiyet verebilirler'*®.
Ayrica, alkol sorunu yasanan aile ortami, sozel ve fiziksel istismar, anne-baba
arasinda uyumsuzluk gibi kronik stres yaratan durumlarda yetismis kisilerde

depresyon goriilme oram daha yiiksektir'®.

Kronik depresyonun yol agtigr psikolojik ve davramigsal belirtileri su
sekilde siralamak miimkiindiir: Uyku diizensizlikleri, istahsizlik, cinsel yasamda
sorunlar, sosyal iligkilerden hoslanmama, kararsizlik ve erteleme, giyimde ve
goriintiste degisim ihtiyaci, genellikle tertipsizlik ve daginiklifa meyilli olma,
yorgunluk ve diisiik konsantrasyon, mutluluk veren seylerden hoglanmanin azalmasi,
beceriksizlik duygusu'>’. Ayrica depresyonda intihar riskini artiran bir¢ok faktdr
bulunmaktadir. Depresyonun umutsuzluk ve karamsarlik gibi bazi biligsel yonlerinin

intiharla daha yakindan iliskili oldugu one siiriilmiistiir. intihar davranisi gosteren

147

Yilmaz ve Ekici, s.6.
148 Kriton Din¢gmen, Deskriptiv ve Dinamik Psikiyatri, Istanbul: Ar Yayin- Dagitim, 1969, s.298.
149 Ceylan Das Tugrul, “Stres ve Depresyon”, Psikiyatri Diinyasi, Say1 4, (Y11 200) s.14.

150 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.243.
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bireylerin sik aldiklar1 psikiyatrik tanilar; depresyon, alkol bagimliligi, sizofreni ve

kisilik bozukluklar1 olarak belirtilmektedir™".

9.Yersiz Telas
Her insan, beklenmedik ve alisilmadik durumlarda telasa kapisabilir. Ancak
onemli ve uzun siireli stres durumlar1 bireylerin normal ve alisilmis islevleri yerine
getirmelerini de engelleyerek, siirekli ve yersiz bir telas igine girmelerine yol
acabilir. Degisik nedenlerle telasa kapilan bireyler, beklenmedik durumlar karsisinda
gereken tepkileri vermedikleri i¢in hem stresin kaynagina iliskin olarak hem de
verdikleri tepkinin isabetsizligi karsisinda tiimiiyle iimitsizlige kapilabilirler ve bu

durum stresle basa ¢ikma yeteneklerini de olumsuz yonde etkiler'*%.

D. STRESIN ORGUT UZERINDEKI ETKILERI

Stresin Orgiitsel sonucglar1 kapsaminda fiziksel, davramigsal ve psikolojik
sonuglardan soz etmek miimkiin olmakla birlikte, Orgiit yapisi igerisinde goriilen,
bireyin yasadigi fakat orgiite yansittigi, orgiitii yakindan ilgilendiren sonuglar1 da
vardir'™. Stresin orgiitlerin etkinliklerini ve verimliliklerini azaltan ve 6nemli maddi
kayiplara neden olan etkilerinin ¢ok boyutlu oldugu goriilmektedir. Stresin orgiitler

tizerindeki olumsuz etkilerine iliskin kapsamli bir ¢cerceve Tablo 1°de verilmektedir:

UM, Ak, K. N. Ozmenler ve A. Bozkurt, “Depresyon Hastalarinda Belirti Siddeti Ve Umutsuzlugun
Intihar Davranist Uzerindeki Etkisi”, Kriz Dergisi, Cilt 14 Say1 3, (Y1l 2006), s.2.

152 pehlivan, s.56.

153 Skmen, $5.5-6.



Tablo 1. Stresin Orgiitler Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Orgiite bagliligin azalmasi

Isten tatminsizlik

Mal ve hizmetlerin kalitesinde diisiis
Verimliligin azalmasi

Kararlarin etkinliginin zayiflamasi
Isgiicii devrinin yiikselmesi

Orgiitsel iklimde sogukluk

Saglik maliyetlerinde asir1 yiikselme
Personel sikdyet ve taleplerinin artmasi
Hile ve sabotaj

Miisteri sikayetlerinde artig

Boliimler arasi isbirliginin zayiflamasi

Is kazalar

Uyar1 ve cezalarda artig

Sigorta 6demelerinin miktarinda artig
Aleyhe agilan davalarin sayisinda artig
Kariyer durgunlugu

Ise devamsizlikta artis

Is iliskilerinde gerginlik

Orgiitsel iletisimin zayiflamast
Uzayan yemek ve cay molalari
Hesapta olmayan zaman kayiplari
Personele 6denen tazminatlarin artmasi

Orgiitiin imajinin zayiflamasi

Kaynak: Yilmaz ve Ekici, ss.7-8.
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Tablo 1°de siralanan stresin genis bir alana yayilan orgiitsel etkileri icerisinde is

1.Is Kazalar1

durulan konu bagliklar olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

kazalari, is giicii devri, devamsizlik ve yabancilagma literatiirde iizerinde en fazla

Is kazasi bir takim i¢ ve dis etkenlerin bir araya gelmesi sonucu, isin yapilmasi

154

hasara yol agmas1 gerekmektedir ~".

sirasinda meydana gelen ve onceden planlanmamis olan herhangi bir olaydir. Is

yerindeki kontrol edilemeyen olaylarin is kazasi sayilmasi icin kisisel bir zarar ve

134 7eki Adal, “Is Kazalara Yol Acan Etkenler”, istanbul Universitesi isletme Fakiiltesi Dergisi,
Cilt 4, Say1 1, (Nisan 1975), ss. 325-329.
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Yapilan bir arastirmada is kazalarinin %?20’sinin tiretim aygitlarinin ve ¢evresel
kosullarin uygunsuzlugundan, %80’inin ise insan etmenine bagli oldugu ortaya
koyulmustur. Arastirma sonucglarindan agik¢a goriilmektedir ki, kazalarin
olusumunda insan faktorii birinci siray1 almaktadir'>.

Is kazalarinin 6nemli bir kism, kisisel etkenler ve ruhsal nedenlerden meydana
gelmektedir. Giivencesiz kisisel davraniglar, giivenlik tedbirlerine uymamak veya
onlar1 ciddiye almamak, kaba saka ve hareketler, is yerinde kavgalar ve dikkatsiz
tavirlar is kazalarina yol agmaktadir. Stres veya gerilim yiiziinden ¢aligsanlarin kaza
yapma ihtimallerini artiran fizyolojik ve psikolojik etkenlerden bazilar1 ise sunlardir:
Hatali davranis, tehlikeyi fark etmeme, hiz veya mesafeyi hatali degerleme, ani
heyecan, cabuk tepki, dikkati devam ettirmeme, sinirlilik ve korku, yavas
reaksiyonlar, yiiksek kan basinci, {iziintii ve depresyon, cabuk yorulma ve
tecriibesizlik. Stres veya gerilimin, fertlerde fizyolojik veya psikolojik olarak
meydana getirdigi ‘“kaza yapma egilimi”, isin teknik yapist ve isyerinin olumsuz
calisma sartlarinin neden oldugu “kaza yapma“ortamiyla birlestigi zaman, insan
kokenli kazalarin ortaya c¢ikma ihtimali yiikselmektedir. Bu konuda yapilan
arastirmalara gore, bazi is kazalarn, diismek, ayagi burkmak, diisen bir seyden isabet
almak, bir yere carpmak, elini sikistirmak ve bir yerini kesmek gibi ferdin ¢ok hafif
nitelikte yaralanmasi seklinde meydana gelmektedir. Gercekten de, is kazalarinin bir
kismina hosnutsuzluk yaratan ¢alisma durumundan ¢ekilmek i¢in ¢aliganlarin bilingli
veya bilingsiz motivasyonu tarafindan neden olunmus olabilir. Bir bakima, hafif
nitelikteki yaralanmalar, calisanlar ve orgiit yoneticileri tarafindan da kabul edilen bir
isten kurtulma sekli olmaktadir'®.

Is kazalarmin onlenmesi konusu gerek bireysel gerekse orgiitsel maliyeti
nedeniyle orgiit yonetimlerinin son yillarda iizerine 6nemle egildikleri bir konu halini

almigtir. Yapilan arastirmalarda orgiitlerde orgiitsel stresin is kazalariyla iligkili tek

faktor olmamakla birlikte, aralarinda giiclii bir iliskinin varhgim desteklemektedir. Is

> flhan Erdogan, Isletmelerde Kisi Degerlendirmede Psikoteknik, Istanbul: .U. Isletme Fakiiltesi

Yayi No: 188, 1987, 5.252.

13 Eroglu, ss333-334.
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kazalariin yaklasik %75- %85’inin nedeni, stresle basa ¢ikma konusundaki bireysel
ve Orgiitsel yetersizliklerdir157.

2.1s Giicii Devri

Is giicii devri, is gorenlerin bir kurulusun kadrosunda istihdam edildikten sonra
herhangi bir nedenle ayrilmalarin1 veya uzaklastirilmalarini ifade eder'™®. Yiiksek
oranda personel devri tatminsizligin dogrudan dogruya bir yansimasi olmakla
beraber, is yerinden kacis isteginin en belirgin tepkisi olmaktadir. isveren tarafindan
toptan isten ¢ikarmalar ve emeklilik durumlan disinda, yalmzca is gorenlerin kendi
istek ve iradelerine bagh olarak gerceklesen isten ayrilmalar, biiyiikk Olgiide
igyerindeki calisma sartlarinin elverissizliginden ve genel stres durumlarindan
kaynaklanmaktadir. Fakat personel devri, sadece is yerindeki sosyal iklime bagh

olmay1p aym zamanda is piyasasinin genel durumuna da baglidir'>.

Is giicii devrine iliskin yaklagimlardan biri bunun rasyonel bir karar olduguna
iliskindir. Bunun nedeni kisinin daha iyi sartlarda, daha iyi bir is buldugu zaman
orgiitten ayrilmasidir. Diger yaklasim ise, yeni bir eleman aliminda orgiitiin personel
secimi, egitimi, vb. faaliyetlerinin yeni bir mali yiik getirecegini savunur ve negatif
bir olgu olarak kabul eder. Ote yandan is giicii devri orgiitiin basari derecesinin
gostergesi say11abi1ir160.

Is gorenin kendini gerceklestirmesine, yeteneklerini kullanmasina ve Kariyerini
gelistirmesine olanak saglanmayan otokratik orgiitlerde stres yaratici faktorler cok

olacagindan devir hizinin yiiksek olmasi kagcinilmaz bir sonug olacaktir. Is goren

devir hizinin optimum diizeyde olmasi, isletmeye taze kan gelmesi ve oOrgiitsel

57 Y1lmaz ve Ekici, s.9.
158 Sokmen, s.7.
159 Eroglu, s.7.

160 Sokmen, s.7.
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amagclara ulasma yoniinde etkilidir. Ancak bu oranin genel ortalamaya gore yiiksek
olmasi tehlike isareti olarak kabul edilmektedir'®".
3.Devamsizhik ve Ise Ge¢ Gitme

Devamsizlik, bazi ¢alisanlarin islerini tamamen terk etmeden, belirli bir giin
izerinden gecici olarak ise gelmemeleri durumudur. Devamsizlik halinde, normal
sartlarda ise gelmesi gereken kisilerin, cesitli sebepler yiiziinden isbasi yapmamalari
s6z konusudur. Ise devamsizlik, orgiit yonetimlerinin karsilastigi en dnemli insan
kaynaklar1 problemlerinden biridir. Ise devamsizlik, cesitli fiziksel rahatsizliklar
sonucunda ortaya c¢ikabilecegi gibi, stresin bir sonucu olarak da goriilebilmektedir.
Yapilan arastirmalar igyerlerinde stresle karsi karsiya bulunan calisanlarin, stresli
durum ve olaylardan uzaklasmak isteyerek ise gelmedikleri diisiincesini

desteklemektedir'®.

Devamsizlik gosteren kisilerin hangi hastaliklar nedeniyle devamsizlik
yaptiklari arastirildiginda, bunlarin %40’1nin stresten kaynaklanan hastaliklar oldugu
goriilmiistiir. Devamsizligin ortadan kaldirilmasi ya da en aza indirilmesi igin,
devamsizliga neden olan hastaliklarin Orgiitsel kaynaklarina inilerek bunlarin
diizeltilmesi gereklidir'®.

Orgiitsel stres sonucu olarak ise gec gitme olgusunu ise inceleyen calisma
sayist oldukga azdir. Ise ge¢ gitme, bireysel stres etkilerinden biri olan davranigsal
etkiler arasinda gosterilebilse bile kisinin orgiite dogrudan yansittigi bir durum olarak
degerlendirilmektedir. Ge¢ gitme isten ise, kisiden kisiye degisiklik gostermektedir.
Kisinin is yerine ge¢ kalmay1 kar bilmesinin stresten uzak kalmak istemesinden mi
yoksa isyerine evinin uzaklig1 gibi ¢esitli durumlardan mi kaynaklandig: bilinmelidir.
Siirekli gbz ardi edilen ge¢ gitme olaymin ciddiyetle ele alinmasi gerekmektedir.

Ciinkii orgiitsel stres ve orgiitsel etkililikle ilgisi bulunabilir'®.

16! Zeyyat Sabuncuoglu, Personel Yéonetimi, Politika ve Yonetsel Teknikler, istanbul: Teknografik
Matbaacilik, 1988, s.63.

162 Y1lmaz ve Ekici, s.9.

163 Sabuncuoglu ve Tiiz, s. 246.

164 Sokmen, s.6.
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4.Yabancilasma

Stresin ¢alisma hayatindaki olumsuz sonuglarindan biri de, yabancilagma
olayidir. Davranmig bilimlerine gore yabancilasma, is gorenlerin ¢alistiklart orgiitiin
amaclarina, islerin geregi olan ilke ve kurallara, is arkadaslarina, hem kendilerine,
hem de cesitli 6rgiitsel ve cevresel sorunlara karsi ilgisiz ve kayitsiz kalmalarini ifade
eden bir kavramdir. Yabancilagsma, esas itibariyle fertlerin pasif bir geri ¢ekilme

davramsi olarak goziikmektedir'®.

Genel olarak yabancilasma olayinin en belirgin semptomlar1 soyle siralanabilir:
® Amagcsizlik ve gelecekle ilgili ¢cabalarin yetersizligi
¢ Kendi kendini zavalli gorme
e [lgisizlik ve can sikintisi
¢ Degismelere direnme
e Sinirhi bir alternatif kullanimu ile yeni tercih ve kararlara yonelmedir.
Orgiitlerine ve/veya is arkadaslarina yonelik olarak yabancilasan isgorenlerin

isten ayrilma olasiliklariin daha yiiksek oldugu 6ne siiriilmektedir'®®.,

E. ORGUTLERDE STRESIN VERIMLILIiK VE
PERFORMANSLA ETKILESiMi

Stres, Orgiitiin temel amaglarindan olan verimlilik ve performans iizerinde
dogrudan etkilidir. Verimlilik ve performansla olan iligkisi nedeniyle stres, ekonomik
acidan olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Yiiksek derecedeki stres isgdrenin zihinsel
ve fiziksel sistemini bozmaktadir. Hastaliklarin ¢cogalmasi, is kazalarinin artmasi, is
giicli kayiplar1, saglik giderlerinin cogalmasi, kalifiye eleman kayiplari, 6denen

tazminatlar, vb. orgiite agir bir mali kiilfet yiiklemektedir'®’.

195 Eroglu, ss.336-337.
1% Sikmen, s.7.

167 pehlivan, s.60.
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1.Orgiitsel Stres ve Verimlilik Etkilesimi
Stres giiniimiizde bireyin saghigimi ve verimliligini olumsuz etkileyen bir
kavram olarak karsimiza ¢ikmakta; birey ile cevresinin etkilesimini igeren, tutum ve
davraniglarina yon veren bir giic ya da organizmanin bazi uyaricilara karsi
olusturdugu, bedensel ve zihinsel saghigimin tehdit edilmesi ile ortaya cikan bir

durum olarak tantmlanmaktadir'®®,

Stres, yOnetici ve iggbren tiim personeli ¢esitli boyutlarda etkileyerek bireysel
ve kurumsal verimi olumsuz yonde etkiler'®. Stresli bir ortamda calisan kisilerin i
verimi diismekte, isten ayrilma ve sigara, alkol, ilag ya da uyusturucu madde
kullanma aligkanlig1 giderek artmaktadir'”°,

Uretimin kalitesini artirmak veya hizmet kalitesini yiikseltmek, 6teki etmenlerle
birlikte en 6nce insan 6gesine baghdir. Calisanlarin ne kadar etkin oldugu verimlilik
ve stres diizeyleri arasindaki iligki ile agiklanabilir. Stresin verimlilik ile olan bu
iliskisi tersine dénmiis U iliskisi bicimindedir'"".

Sekil:2 Stres Yogunlugunun Verimlilige Etkisi

Verimlilik
Seviyesi
Verimlilik
Bélgesi
Cok | Orta Cok\Yiiksek
Dﬁsyf

Stres Yogunlugu ve
Diizeyi

Kaynak: Ertekin, s.62.

168 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.153.
1 Mustafa Aydin ve Murat Y1ldiz, Poliste Stres Yonetimi, Yirmibirinci Yiizyilda Polis, Ankara:
Sibel Matbaasi, s.111.

Y0 V. Isikhan, “Sosyal Hizmet ve Saghk Alamnda Gorev Yapan Yoneticileri Etkileyen Is Stresi

Faktorleri”, Amme Idaresi Dergisi, Cilt 32, Say1 2, (Haziran 1999), s.20.

I Giimiistekin ve Oztemiz, s.279.
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Sekilde gosterilen bu iliskiye gore, verimlilik ¢alisanlar iizerindeki stres orta
diizeydeyken optimal diizeydedir. Stres ¢ok fazla ya da az ise verimde de diisiisler
olmaktadir. Asint bir bicimde ise bogulmus olan bir yonetici ya da o is i¢in hazir
olmayan bir yonetici tersine donmiis U egrisinin ¢ikis veya inigindedir. Ama
verimlilik bolgesinde degildir. Calisanlarin ve yoneticilerin genellikle bu bolgede
olmasi iimit edilir' ">,

Is verimliliginin optimum oldugu verimlilik bolgesi disinda kalan bolgelerde
islerin yeniden gozden gecirilmesi, stres planlamasi, yetki devri gibi Onlemler
almmalidir. Bireyler kendileri i¢in en uygun olan, ilimhi bir stresle verimli
olmaktadirlar. Herhangi bir iste olumlu bir sonug¢ elde etmek i¢in belli bir heyecan
diizeyine gereksinim vardir. Bu belli diizey asilirsa, daha az basarili, daha ¢ok
endiseli, yorgunluk ve yanilmaya daha yatkin olunur. Onun ic¢in zaman kavrami bir
uyarici olabilecegi gibi bir engel de olabilir' .

Stres ve is verimliligi arasindaki iligki, stresin miktarina baghdir. Calisan
stresinin sonuglart ve tepkileri son yillarda daha dikkatli incelenmeye baslanmistir.
Calisanlarin, rahat bir is ¢cevresinde calistiklarinda daha ¢ok tatmin olduklar1 ve daha
verimli calistiklar1 bilinmektedir. Bu da yoneticinin c¢alisanlarina kaliteli bir is
yasami saglamasi geregini ortaya koymaktadir. Yoneticilerin is stresini azaltmanin
ahlaki bir sorumluluk oldugu ileri siiriilmekte, bu sorumlulugun yerine getirilmesinin

174

olumsuz sonuglara yol agtig1 belirtilmektedir .

2.0Orgiitsel Stres ve Performans Etkilesimi

Sozciik anlamiyla bir isin iistesinden gelmek, bir kimsenin iizerine diisen gorevi
etkin bir bicimde tamamlamasi anlamina gelen performans, islevsel olarak ele

alindiginda, isin geregi olarak ©Onceden belirlenen oOlgiileri karsilayacak sekilde

172 Ulukus, s.6.
173 Ertekin, $s.91-97.

174 Giimiistekin ve Oztemiz, s.280.
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gdrevin yerine getirilmesi ve amacin gerceklesme orami olarak ifade edilmektedir'”.

Performans, bireyin nitelik ve yeteneklerinin ise iliskin olarak diizenlenmis olan
isletme basari Olciitleriyle karsilastirilmasidir' ’°.

Orgiitlerin  amaglarina  ulagmasi, calisanlarin is yerinde gosterdikleri
performansa bagli oldugu icin, calisanlarin performanslarinin orgiit icin tasidigi
onem aciktir. Ayrica performansa ait bilgilerin egitim ve gelistirme faaliyetlerinde,
isletme ici terfi ve transfer hareketlerinde, iicretlendirme, prim ve odiillendirme
sistemlerinde de kullanilmasi1 konunun 6nemini artirmaktadir'””.

Bireyin performansinin kalitesi, esasinda kendisinin biligsel yeterliligi ile ise
alimi sirasinda uygulanan se¢im ve egitim prosediirlerine bagli olmaktadir. Genelde
gorevler, orta diizeyde ilging ve motive edici olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle
bireyin psikolojik ihtiyaclar ile isyerinin sagladigi firsatlarin birbirleriyle uyumlu
olmasi gerektigi diisiiniilmektedir'’®.

Asir1 ve uzun siireli stresin orgiitler tizerindeki en 6nemli etkilerinin basinda
performansta goriilen azalmayr ele almak gerekmektedir. Kar etmek orgiitler
acisindan hayati bir oneme sahiptir ve yogun rekabet ortaminda ayakta kalmak
isteyen oOrgiitlerin miimkiin olabilen en az maliyetle, en yiiksek mal ve hizmet
tiretimini yapmalari, bagka bir deyisle performanslarini miimkiin olan en yiiksek
seviyeye ulastirmalar1 gerekmektedir. Asir1 diizeydeki stres, bir taraftan gesitli
sekillerde (ise devamsizlik, artan saglik harcamalar1 ve sigorta O6demeleri vb.)
maliyetlerin artmasina, diger taraftan da is tatmininin azalmasina paralel olarak birim
zamanda {iretimin mal ve hizmet iiretiminin azalmasina neden olarak Orgiitsel
performansin bir biitiin olarak diismesine yol olacaktir. Ortalama 100 kisiyi ¢alistiran

bir Orgiitiin orgiitsel performansinda stres nedeniyle %5’lik bir diisiis oldugu

varsayildiginda, eski performans diizeyinin yakalanabilmesi i¢in ilave 5 ¢alisanin ise

75 p, Bingol, Personel Yonetimi ve Beseri iliskiler, Erzurum: Atatiirk Universitesi Yayinlar1 No:

676, 1990, 5.70.

1. D. Ataay, Ts Degerleme ve Basar1 Degerleme Yontemleri, Istanbul: 1.U. Yaymi Yayin No:
3309, 1985, 5.228

177 Giimiistekin ve Oztemiz, s.280.

178 Ulukus, s.6.
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alimmas1 gerekecektir. Bu ornekten de anlasilabilecegi gibi, performans diistikliigii
orgiit yonetimleri agisindan goz ardi edilemeyecek maliyet unsurlar arasinda yer
almaktadir'”’.

Isgoren davraniglarinin bircok neticelerinden birisi olan performans, dort temel
determinant tarafindan tayin edilmektedir. Performans, bir manada, bu dort
degiskenin bir fonksiyonudur.

P={(M,A,K,E)

Yukaridaki formiile gore P, performans seviyesi; M, motivasyon seviyesi; A,
kisinin gorev yeteneginin seviyesi; K, kisinin gorevle ilgili bilgi seviyesi; E,
performans1 kolaylastiran ve engelleyen ¢evresel faktorlerdir. Bu formiilden oyle
anlasiliyor ki, ozellikle motivasyon ile cesitli ¢cevresel faktorler, iggdrenlerin stres

durumlarinin olumlu veya olumsuz etkilerine oldukg¢a agik degiskenlerdirlgo.

F. OLCULU STRESIN YARARLI SONUCLARI

Stres her zaman insanin calisma cevresinin olumsuz bir bileseni degildir.
Aslinda {iistiin bir basar1 elde etmek icin belli bir miktar stres gereklidir. Ancak
catismaya yol acan isteki stres faktorlerinin ortadan kaldirilast gerekir. Buna gore
stresin her bakimdan olumsuz oldugu yoniindeki yaygin kanaat dogru degildir. Bagka
bir ifadeyle, stresi zihinsel, fiziksel ve duygusal kaynaklarimizi tiiketen psikolojik bir
durum olarak goriiriiz ki bu genellikle stres konusundaki eksik bilgilerimizden
kaynaklanir. Stres esigini agmis, asir1 bir stresin insanlar i¢in olumlu yanlar1 yoktur
ve ¢esitli psikolojik ve fiziksel hastaliklara neden olur. Ancak stres esigi ve olumlu
stres diizeyinin varligr da goz ardi edilmemelidir. Herkes icin degisebilen olumlu
seviyedeki stres etkin bir isleyis icin gerekli olan, bireyin i¢inde olan enerjinin agiga

cikmasinin en Onemli aracidir. Denetlenebilen ve stres toleransim asmayan

179 Y1lmaz ve Ekici, s.8.

180 Eroglu, s.338.
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yonetilebilir bir stres, bireyde var olan potansiyelin aciga ¢ikmasinda katalizor etkisi
yapar'®',

Stresin pozitif yonii, birey ve orgiit icin olumlu ve yapici etkiler yaratmaktadir.
Diisiik diizeyden 1liml1 bir diizeye kadar olan stres, yapici ve enerji verici bir etki
yapmaktadir. Asir1 derecedeki stres ise, bireyin bedensel ve zihinsel sistemine
yiiklenmekte ve islemez hale getirmektedir'™.

Yapici stres birey ve orgiit i¢in yapici bir eylem yoludur. Belirli bir diizeydeki
stres, iggorenlerin islerini daha iyi yapmak icin yeni ve daha iyi yollar bulmalarini
saglamaktadir. Ayrica az miktarda stres tepkisinin kisinin isinde daha ozenli
calismasini tesvik eden, yaraticilifini uyaran, ¢abalarini artiran, enerji veren yapict
bir etkisi olmaktadir. “Eustress” denilen bu tiir stres bireyin ¢evresi ile dengeli bir
iliski kurmasinda basarisini artirmaktadir. Isgorenlerin belli bir miktarda stres tepkisi
icinde olmalar1 onlarin islerine kars1 giidiilenmelerini ve performans diizeylerinin ve
verimliliklerinin yilikselmesini saglayan bir giictiir. Ancak stres miktarinin artmasi
tam tersi bir etki yapmaktadir'®’.

Duyular yoluyla etkilenme, yenilikler ve c¢atismalar, gerilim diizeyini
yiikseltirken, tek diizelik, sezinlenme yetenegi ve uyum, bu diizeyi diisiiriir. Gerilim
esigini asmayan ilimli bir gerilim, insam bir molekiil yigim1 olmaktan kurtarir ve
performansini yiikseltir. Gerilim diisiikse, viicut ise karst tiim duyarhiliklarim

kaybeder. Verimlilik ve performans diiser, isgorenler ise karsi kendilerine bir

motivasyon bulamazlar'®*.

181 Ciiceloglu, 5.273.
182Giimiistekjn ve Oztemiz, ,s.278.

183 Pehlivan, s.59.

134 Hasan Tutar, Kriz ve Stres Ortaminda Yénetim, istanbul: Hayat Yayinlari, 2000, ss.255-256.
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IKiNCi BOLUM

STRESE YOL ACAN FAKTORLER

Strese yol acgan faktorler cok sayidadir ve siirlamak cok zordur. Strese
sebebiyet veren her nedeni ayr1 ayr1 sinamak ve incelemek ¢ok zor olacagindan,
Onemli goriilen stres yaratici faktorlerin genel bir siniflandirilmasinin yapilmasi daha
gercekci ve anlamli olacaktir. Stres, birey ile stres yaratan faktorler arasindaki
etkilesim sonucu meydana geldiginden, stres faktorlerinin bireyden, ¢evresinden ve
cevre iligkilerinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir'®. Bu nedenle de strese yol agan
faktorleri gruplandirirken bireysel ve cevresel faktorlerden bahsetmek miimkiindiir.
Ancak bu faktorlere ek olarak, kisiyi is yasantisinin disinda degerlendirmek miimkiin
olmayacagindan ve yasantisinin bityiik kismini da is ortaminda gecirdigini diistinerek
is yasamindan kaynaklanan stres faktorlerini de bu gruplandirmaya dahil etmek
yerinde olacaktir. Boylece strese yol agan faktorleri ii¢ grupta toplamak miimkiin

186
olacaktir ™:

¢ Bireysel stres faktorleri
o Orgiitsel stres faktorleri

e Cevresel stres faktorleri

L.BIREYSEL STRES FAKTORLERI
Bireysel stres faktorleri, bireysel ihtiyaclar, kapasite ve karakter gibi

unsurlardan olusur. Algilama farkliliklari, deneyimler, aile sorunlari, aile iiyeleri

183 Giiliimser Keskin, “Orgiitsel Stres ve Erzurum’da Kamu Calisanlar1 Uzerinde Bir Uygulama”,
Verimlilik Dergisi, MPM Yayinlari, Say1 2, (1997), s.144.

186 Aydin, s.54.
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arasindaki iliskiler, cocuklarin yetistirilmesi, egitimi, eslerin is sorunlarimi eve

tagimalari, bosanma, 6liim gibi nedenler bireysel stres yaratan faktorlerdir™’.

A. KiSiLiK OZELLIiKLERI

Kisinin fizyolojik ve psikolojik dengelerinin bozulmasinda etkili olan ¢cok sayida
etkenler arasinda, strese yatkinlik seklindeki bazi kisilik 6zelliklerini de ele almak
gerekir. Buna gore bir kisim kisisel ve kalitimsal mizac tipleri, diger stres
sebepleriyle beraber 6nemli saglik problemleri cikarir'®®. Strese kars1 dayaniklilik,
kisiden kisiye degismektedir. Baz1 insanlar, digerlerine oranla daha cabuk ve daha
siddetli alarm durumuna gecerek stresten cabuk etkilenir, bazilan ise daha yavas ve
daha gec alarm durumuna geger. Benzer sekilde, bazi insanlarin strese

dayanikliliklar1 daha uzun, bazilarinin daha kisadir.

1.A Tipi Davrams Bicimi
Insan kisiligi, A ve B tipi olarak iki kiimede toplanir ve hangi Kkisilik

ozelliklerinin strese ve stresin olumsuz etkilerine daha yatkin oldugu saptanabilir'®’.

Strese yatkinlik seklindeki kisilik Ozelliklerinin tamamina birden A Tipi
davramis adi verilmektedir. A Tipi sendromu, iki kardiyolog Meyer Friedman ve
Rosenman’in  c¢aligmalarinin ~ sonucunda  ortaya c¢ikmis olan  davranig
tiplendirmesidirlgo. Bu arastirmacilar, koroner kalp hastali§i olan bireylerde ortak
olan bazi davramis Ozellikleri belirlemisler ve bu ozelliklere “A Tipi Davranig
Ozellikleri” adim vermislerdir. A Tipi davranislar tipik olarak, siirekli zamanla

yarigan, basar1 yonelimli insanlarda goriilir. Bu kisiler hizli calisirlar ve hizh

187 Giimiistekin ve Oztemiz, s.277.
'8 Eroglu, 5.326.
189 Giimiistekin ve Oztemiz, s.277.

1% Eroglu, 5.326.
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konugurlar. Ayn1 anda birkac isi birden yapmaya calisirlar. Sabirsiz ve ofkelidirler.
Beklemeye tahammiilleri olmadigindan konusanin soziinii kesmeye egilimlidirler.
Konusmanin gidisatin1 denetlemeye calisirlar. A tipleri, miktar (para, basar1 ve
sorumluluk) kavramim basarilarinin gostergesi olarak kullanirlar ve nitelikten ¢ok

191

nicelige onem verirler. Asir1 diizeyde rekabetcilerdir . A Tipi insanlarin slogani

“Biz daha ¢ok caliginz™dir'. A Tipi kisilik 6zellikleri Tablo 2’de siralanmustir:

Tablo 2: A Tipi Kisilik Ozellikleri

Yiikselme ve basar1 hirsi,
Bagkalariyla yarismak,
Heyecanlilik,
Duygusallik,

Acelecilik,

Zamana kars1 yarismak,
Saldirganlik,

Isleri hemen bitirme
egilimi,
Islere asir1 baglilik,

Hareketlerin ve

konusmanin hizli olmasi,

Yerinde durmamak ve
otururken ayaklarini

oynatmak

Cabuk ofkelenmek,
Bir giine bir¢ok is sigdirma,
Sabirsizlik,

Yanindakilerin yeterince

calismadigindan yakinmak,
Insan iliskilerinin zayif olusu,
Dinlenmeyi sevmemek,

Kisisel ve sosyal yasantiya zaman

ayirmamak,

Planlamay1 zaman kaybi olarak

gormek,
Kuyrukta beklemekten sikilmak,

Baskasinin sozlerini kesmek,

Kaynak: Sabuncuoglu, Tiiz, s.192.

191 Aysegiil Durak Batigiin, Nesrin H. Sahin, “Is Stresi ve Saglik Psikolojisi Arastirmalar1 I¢in Iki
Olcek: A Tipi Kisilik ve Is Doyumu”, Tiirk Psikiyatri Dergisi, Cilt 17 Say1 1, (2006), 5.33.

192 yildirim, s.185.
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2.B Tipi Davrams Bicimi

A Tiplerinin tersi 6zellikleri tasiyan bireyler ise B Tipi olarak adlandirilirlar. B
Tipleri daha rahat, daha uysal, daha az rekabet¢ci ve daha az saldirgan olarak

193

tanimlanmaktadirlar . B tipi davranis 6zelligi gosteren bireylere ait 6zellikler Tablo

3’te verilmistir:

Tablo 3: B Tipi Kisilik Ozellikleri

e Kati kurallardan arinmis ve e B tipi birey, A tipi bireyin tersine
esnektirler. kolay yasayan bir tiptir.
e Zamani sorun etmezler, rahat e Oldukga acik ve rahattirlar.

ve sabirhdirlar.
e Zamanla pek ilgilenmezler.

e Basann konusunda asir1 hirsh

desilitic e, e Basar1 onlara pek fazla bir sey

Vermez.

e Kolay kolay sinirlenmez ve

edtirsin ol e Bagkalar ile yarisa girmezler.

. e K lar1 bile daha rahat
e Yaptiklar1 isten zevk almayi R LR GRRE R e

bilirler. sakin bir tondadir.

. B tipi bi kendisind
e [sleriyle ilgili rahatliklar1 onlara * S

evresinden emin bir tiptir.
su¢luluk duygusu vermez, g .

e Sakin ve diizenli ¢calisirlar.

Kaynak: Giicli, s.7.

Strese yatkinlik bakimindan A Tipi ile stres olgusu arasinda biiyiik bir iligkinin
varlig1 yapilan ¢ok sayida arastirma ile ortaya ¢ikmistir. A Tipi Ozelliklere sahip
olanlar, B Tipi kisilere gore daha fazla kalp-damar hastaliklarina maruz
kalmaktadirlar. A Tipi kisiler, miimkiin olan en kii¢iilk zamanda en ¢ok isi yapma
cabasinda olduklart igin gii¢lii ve asir1 bir hareketlilik gosterirler. A Tipi kisilerin,

kendi kendilerini kontrol etme imkani, B Tipi kisilere gore daha azdir. Biitiin bunlar,

193 Batigiin ve Sahin, s.33.
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A Tipi ozelliklere sahip kisilerin devamlhi gerilim halinde bulunmalar1 sonucunu
dogurmaktadir. Siirekli stres durumu, fizyolojik olarak organizmanin bazi
kisimlarinda bir takim tahribatlara yol agmaktadir ki, bunlar icinde en ¢ok goriileni
kalp hastaliklaridir™. A ve B Tipi kisilik davramis 6zellikleri gosteren bireyler
arasinda temel fark, stres veren durumdaki tepkilerde goriilmektedir. Ornegin A Tipi
kigiler islerinde hata yaptiklarinda hemen sok olup, gorevlerinde yetersiz olduklar

hissine kapllurlar195 .

Bireyler, A ve B tipinin Ozelliklerini karigik olarak da tasiyabilirler. Bu tip
bireylere karma tip denmektedir. Ancak énemli olan, bireyin hangi tipin 6zelliklerine

daha yakin davranislar sergiledigidir'.

B. YAS

Strese etki eden 6nemli bir bireysel faktor de yastir. Insanlar farkli yaslarda
cevrelerindeki gelismeleri farkli bi¢imlerde algilar. Dolayisiyla, hayatin her
doneminde birey iizerinde strese neden olan unsurlarin farkliik gosterdigi
goriilmektedir. Bu noktadan hareketle, stresle ilgili inceleme ve arastirmalarin ¢ogu
yas faktorii goz oniinde bulundurularak; cocukluk, genglik, orta yashlik ve yaslilik
donemleri olarak simiflandirilir. Bireyler acisindan strese neden olan yasla ilgili
sorunlarin genellikle yasin ilerledigi orta yashlik ve yaslhilik donemlerinde
yogunlastign goriilmektedir. Bu donemde bireylerde fiziksel ve zihinsel yonden
gerilemeye neden olan ve bir daha yerine gelemeyecek bireysel degisimler
yasanmaktadir. Ozellikle kadinlarda menopoz, erkeklerde de andropoz dénemleriyle
birlikte bir takim hormonal degisikliklerin olusmas1 ve eski fiziksel ve zihinsel
dengenin bozulmasi nedeniyle, bireylerin hayatinda duygusal sorun ve hayal
kirikliklart giderek artmaktadir. Bireyler yaslandikca fazla mesailerin altindan daha
zor kalkmakta ve gen¢ meslektaglarinin ¢alisma temposuna ayak uyduramayarak

daha ¢abuk yorulmaktadirlar. Yaslilikta bireylerde biyolojik degisikliklerin yan sira,

1% Eroglu, ss.326-327.
195 Giimiistekin ve Oztemiz, s.277.

1% Giilii, s.7.
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diisiinme, algilama, 6grenme ve sorunlara ¢oziim bulma gibi alanlarda da degisiklik
gbzlenmektedir197.

Gengliginde basarisiz tecriibeler yasamis bireyler, yaslan ilerledikge bilgi ve
yeterlilik acisindan kendilerini yetersiz gorebileceklerdir. Diger taraftan kisilik olarak
duyarli bireyler ileriki yaslarda daha fazla strese girmektedirler. Ayrica bilgi ve

deneyimleri yetersiz geng bireyler de stres yasayabilmektedirler'*®.

C.  CINSIYET

Giiniimiiziin i ortaminda erkeklerin uzmanlik alanlina girdigi diisiiniilen
mesleklerde bile artik kadinlar goriilebilmektedir. Kadinlarin, erkek egemen is
ortamina, 6zellikle yonetici olarak girmesiyle, kadinlarda stres konusu bash basina
yeni bir ¢alisma alani olmustur. Kadinlar, caligma yasaminda erkeklerle ayni stres
faktorleriyle karsi karsiya kalmalarimin yami sira ataerkil ve erkek egemen
organizasyonlarda bulunmalarinin bir sonucu olarak, bir takim ilave gerilimleri de
yasamaktadirlar. Kadmlar1 is ortaminda etkileyen cok sayida stres kaynagi
bulunmakla birlikte, cinsiyet ayrimi, 6zellikle de cinsel taciz kadinlan etkileyen
onemli bir stres kaynagidir. Bunun yam sira cinsel tacizin kadinlara yonelik ve tek
tarafl1 bir stres unsuru oldugu sonucu ¢ikarilmamalidir. Ozellikle kadinlarin agirhikli
olarak bulundugu veya yonetici olarak gorev aldig is cevrelerinde, calisan erkeklerin

de cinsel tacize ugradig goriilebilmektedir'®”.

Kadinlarin erkeklere gore daha duygusal olmalari, evli olan bayanlarin daha
fazla sorumluluk {iistlenmesi, bosanma, yonetim ve calisanlarin kadinlara pozitif
yaklagmamasi, isin zorluk derecesi, psikolojik siddet gibi faktorler kadinlarin

erkeklere nazaran daha fazla strese girmelerine neden olabilmektedir®®.

97 Samime Erdogan, “Bireylerin Yaghliga Iliskin Giiven Objeleri”, Standart, Say1 447, Y1l 38, (Mart
1999), s.82.

198 Ozmutaf, s.77.

19 Ekinci ve Ekici, “Yéneticiler Uzerindeki Etkileri Acisindan Stres Kaynaklari ve Bir Uygulama”,
s.101.

200 zmutaf, s.77.
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D. AILE HAYATI

Aile normal sartlarda, insanlarin giinliik vakitlerinin ¢ogunu i¢inde gegirdikleri
bir davranis diizlemidir. Bir sosyal kurum olarak ailenin temel fonksiyonu ise evli
esler arasindaki kadin-erkek, ¢cocuklariyla anne-baba ve ¢ocuklarin kendi aralarindaki
iliskileri diizenlemektir. Aile ici iliskilerin sekli ve ihtiyaclarin karsilanma diizeyleri,
aile fertlerinin yetenekleri, imkanlari, arzu ve istekleri, bilgi ve tecriibeleri,
beklentileri, algilama giicleri, yetisme tarzlari, sosyo-kiiltiirel degerleri ve diinya

goriigleriyle beraber diger kisilik 6zellikleri dogrultusunda farklilik gdsterirzm.

Aile hayati, bireylerde strese neden olan 6nemli bir stres kaynagi olabilecegi
gibi, bireylerin sorunlariyla basa ¢ikmalarina yardimcei olan 6nemli bir sosyal destek
araci da olabilir. Bireylerde gerilime neden olan en 6nemli ailesel sorunlar; sirasiyla
esin Oliimii ve bosanmadir. Bunlarin disinda ¢ocuklarla olan iliskiler, eslerden birinin
digeri lizerinde hakimiyet kurma istegi, tasinma, aile bireylerinin hastalig1 vb. olaylar

bireylerde ailesel kaynakli stres faktorleridir™®”.

E. ENGELLENME

Stresin diger bir nedeni olan engellenme, bireyin cok istenen bir hedefe
ulagsamadan Oniiniin kesilmesinin sonucudur ve bireylerde goriilen mide rahatsizligi,
cabuk kizma, alinganlik, tipik engellenme tepkileridir. Engellenmeye verilen en
belirgin tepki saldirganliktir. Insanlar saldirgan olduklarinda, onlari ¢ok iizen bir
engellenmeyi yansitmaktadirlar. Bir orgiit icinde bireylerin karsilasabilecekleri en
giiclii engellenmelerden biri yonetimin terfiye engel olmasidir. Isgorene verimli
olabilmesi i¢in ihtiyag duydugu is ortaminin, gerekli donamimin, araclarin,

materyallerin saglanmasi, hatta egitim verilmesi yonetimin yerine getirmesi gereken

201 Eroglu, s.318.

292 Ekinci ve Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri Agisindan Stres Kaynaklari ve Bir Uygulama”,
s.102.
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gorevlerdendir. Buna ek olarak, hem bireysel basar1 hem de orgiit basaris1 i¢in biitce

ve diger destek araglarinin saglanmasi engellenmeyi 6nlemek igin gereklidir203 .

F. SAVUNMA MEKANIZMALARI

Engellenmeye kars1 gosterilen tepkiler savunma mekanizmasidir. Viicut,
engellenen hedeflerinin psikolojik etkilerinden kendini korumak i¢in savunmay1
Ogrenir. Stres yaratan en 6onemli kaynaklardan biri olan engellenmeye kars1 gosterilen
bu savunma mekanizmalari, ayn1 zamanda stresten korunmak i¢in de kullanilabilir.
Engellenmeye karsi gosterilen savunma mekanizmalari; yliceltme, 6zdeslesme,
dengeleme, amaci yeniden yorumlama, bagka faaliyetlerle mesgul olma, saldirma,
bahane bulma, yansitma, tepki olusturma, baski altina alma, gerileme, kayitsiz kalma
ve cekilme, sakaya vurma, boyun egmek, 6zgecilik, kotilleme ve karsi saldir ve

hayal kurmadir®®,

IL.ORGUTSEL STRES FAKTORLERI

Orgiit ve stres, iizerinde siirekli olarak konusulan ve tartistlan kavramlar
olmaya devam etmektedir. Yonetim kavramlari, globallesme, bilgi teknikleri, kalite
anlayis1 gibi yeni kavram ve uygulamalarla gelismekte ve cogalmakta, buna paralel
olarak da orgiit kuramlann degismekte, orgiitlerde ele alinan insan unsuru da ilk
siralara yerlesmektedir. Son yillarda insan unsuru, ihtiyaglari, iligkileri, yasamu,
cevresi goz Oniinde bulundurularak daha ciddi olarak ele alinmakta ve bir biitiin

olarak diisiiniilmel<tedir205 .

Orgiitler; tutumlar, degerler, davranislar ve duygulardan olusan bireylerin

meydana getirdigi birer sosyal sistemdir ve bireylerin yasadigi, ¢alistig1 ve birbirleri

203 Giimiistekin ve Oztemiz, s.278.

294 N. Kaldirimet, “Orgiitsel Davranis Acisindan Stres”, Erciyes Universitesi I.I.B.F. Dergisi, Say1 5,
(Aralik 1985), ss.83-85.

205 Sokmen, s.3.
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ile iliskilerde bulunduklar1 bir sosyal iklime sahiptirler. Her orgiit yapilan ise,
kullandig1 teknolojiye, cevresel kosullara, iiyelerinin egilim ve deneyimlerine, 6rgiit
ici gruplagmalara, catismalara ve oOrgiitiin yarattigi iklime gore stres kaynaklar
gelistirmektedir. Ayrica tiim orgiitlerde ortak olan nedenlere baglh stres kaynaklarinin
yant1 sira yalmizca o Orgiite 6zgii ya da o is kolundan kaynaklanan stresli durumlar da

s6z konusu olabilmektedir’®®

.Bu nedenle, cesitli bilim adamlan ve yazarlar
tarafindan  Orgiitsel stres kaynaklarinin degisik sekillerde siiflandirildig
goriilmektedir. Bu calismalarin bulgularin1 genel olarak iki kavramsal kategori
etrafinda agirlikli olarak toplamak miimkiindiir:

e Gorevin icgerigi ile ilgili ozellikler; bunlar basitlik, karmasiklik, cesitlilik,
monotonluk, vardiyali is ve isteki fiziksel sartlar gibi boyutlar icermektedir.

e Roliin sahip oldugu o6zellikler; oncelikle isin sosyal yOniine deginen, birinci
kademe yoneticileri ile ¢aligma arkadaslarinin iligkilerini, bagimsiz karar
alma eksikligini icermesi yaninda gorev catismasi, gérevin anlasilmaz olusu
ve agirt i§ yiikii gibi kavramlar1 da kapsamaktadir.

Orgiitsel stres faktorlerini gesitli sekillerde smiflandirmak miimkiindiir. Bu
siniflandirmalardan bazilar1 asagida siralanmustir.

® Gorev kaynakl stres (isin zorlugu, belirsizligi ve is yiikiiniin fazlalig)

® Role bagh stres (catigsma, belirsizlik, is yogunlugu)

¢ Davranis ortamindan kaynaklanan stres(kalabaligin etkisi vb.)

e Fiziksel ¢cevreden kaynaklanan stres( asir1 soguk vb.)

¢ Sosyal cevreden dogan stres (bireyler arasi anlagmazlik, 6zel yasamla ilgili
stres, diglanma ve yalmzliga itilme gibi)

¢ Bireyin kendisinden kaynaklanan stres (6rnegin bireyin endise durumu,
algilama diizeyi gibi)

Orgiitiin birey ve gruplardan olusmasina karsin, potansiyel stres tasiyan, orgiitte
biricik ve daha makro diizeyde boyutlar vardir. Asagida bu makro diizeydeki
boyutlar, Tablo 4’te orgiitsel siyasalar, yapi, fiziksel kosullar ve siirecler olarak

gosterilmistir:

206 Aydin, s.54.



Tablo 4: Makro Diizeyde Orgiitsel Stres Kaynaklar

ORGUTSEL SiYASADAN KAYNAKLANAN STRES FAKTORLERI

Haksiz, keyfi performans | Belirsiz islemler

degerlendirme Sik sik is veya yer degistirme

Yetersiz iicret . .
Gergekei olmayan is tanimlart

Kat1 kurallar

Is rotasyonu ve vardiya

ORGUTSEL YAPIDAN KAYNAKLANAN STRES FAKTORLERI

Merkeziyetgilik, kararlara katilimin az | Yiiksek diizeyde uzmanlagma

olusu Boliimler arasi koordinasyon eksikligi

Ilerleme i¢in yeterince firsat yoklugu Personel catismalart

Asirt bicimsellik

ORGUTSEL SURECTEN KAYNAKLANAN STRES FAKTORLERI

Zayif iletisim Adaletsiz kontrol sistemi

Performansa iligkin zayif, yetersiz | Performans 6l¢iimiinde belirsizlik,

donit hatali uygulamalar
Belirsiz, catigsmal amaglarin
bulunmasi Yetersiz bilgi

FiZiKSEL KOSULLARDAN KAYNAKLANAN STRES FAKTORLER

Kalabalik ve kisiselligin az olmas1 Hava kirliligi
Asin giiriilti, sicak veya soguk Yetersiz 1g1iklandirma

Zehirli kimyasal maddeler, radyasyon

Kaynak: Pehlivan, ss.19-20.
Bu yaklagimlardan yola c¢ikilarak Orgiitsel stres faktorleri su
gruplandirilabilir:
o Isin Ozellikleriyle Ilgili Stres Faktorleri
* Otorite Yapisina Iliskin Stres Faktorleri
e Hizmet Sunumuna liskin Stres Faktorleri
e Organizasyon Yapisi ve Iklimine Iliskin Stres Faktorleri

e Rol Yapisina iliskin Stres Faktorleri®”’

207

Artan, ss.67-103.
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A.  iSIN OZELLIKLERIYLE iLGIiLi STRES FAKTORLERi

Calisma hayati ile ilgili stres faktorleri, yoneticiler icin siirekli sorun yaratirlar.
Faktorler fark edilmeyince, etkili bir sekilde yonetilmeleri miimkiin olamaz, bunun

sonucunda da kronik stres faktorleri haline doniisiirler™®.

Her isin kendine 6zgii sorunlariyla ilgili stres faktorleri vardir. Ciinkii her isin
kendi yapisina ve kapsamina gore birtakim gerekleri ve bu gereklerle baglantili bazi
ozellikleri bulunmaktadir. Yapilan isle dogrudan iliskili olarak nitelendirilen fiziksel
cevre kosullari, asir1 veya yetersiz is yiikil, vardiyal1 ¢alisma diizeni, otomasyon ve
iste tehlike unsurunun varlifindan olusan bu faktorlere uyum gosterme zorunlulugu
calisanlari strese sokabilmektedir’®. Isin ozellikleriyle ilgili stres faktorlerini su

sekilde siralayabiliriz:

e Asirt s Yiikii

e Isin Sikic1 Olmasi

o Ucret Yetersizligi

¢ Yiikselme Olanag:

e Calisma Saatlerinin Uzun Olmasi
¢ [5 Giivenliginin Eksikligi

¢ Calisma Kosullar

¢ [ste Tehlike Unsurunun Varlig

Fiziksel kosullarin en uygun diizeye getirilmesi, i yiikiiniin optimal ve ideal
Olciitlerde tutulmasi ve ¢alisma saatlerinin calisanlarin psikolojik ve sosyal dengesine

gore ayarlanmasi, onlarin moral yapisin etkilemektedir. Bu faktorlerin calisanlarin

28 Nesrin Hisli Sahin, Stresle Basa Cikma. Olumlu Bir Yaklasim. Istanbul: Sistem Yayincilik,
1995, 5.32.

299 Ekinci ve Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri Agisindan Stres Kaynaklari ve Bir Uygulama”,
s.97.
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verimliliklerini  ve  motivasyonlarin1  artiracak  bicimde  diizenlenmesi

gerekmektedirm.

1.Asin Ts Yiikii

Yapilan is veya gorevin, agir veya fazla olmasi, biiyiik olciide izafi ve 6znel bir
husustur. Her i oOrgiitinde, normal calisma saatleri igerisinde yapilacak islerin
miktartyla ilgili belirli bir kanaat ve bu anlayisa uygun olarak tatbik edilen bir
uygulama mevcuttur. Orgiitte yapilacak islerin belirlenmesi sirasinda, bir ferdin
yapabilecegi 6l¢iide en uygun is birimleri olusturulmaya caligilir. Calisanlarin yerine
getirmeye calistiklart is yiikii, bu en uygun ve ideal olg¢iilerin iizerinde olursa, o

zaman durumu asiri is yiikii seklinde ifade etmek miimkiindiir*'.

Belirli bir zaman dilimi i¢inde bir¢ok isi yapma durumunda olan bireylerde
stres oran1 yiiksektir. Asir1 is yiikii, isle ilgili stres faktorleri arasinda en 6nemli ve en
cok karsilagilan etkenlerdendir. Asiri calisma sonucunda bireyin ruh ve beden
saglhiginin bozulmasi s6z konusudur. Bir isin basarimi i¢in ayrilan zamandan daha
cok zamana ve giice gerek duyulmasi, isin gereklerinin bireyin yetenegini ve beceri
diizeyini asmas1 bireyde strese yol agarzu, Yetersiz is yiikiiniin de ayn1 dl¢iide stres

yarattigi bilinmektedir*"’.

2.isin Sikic1 Olmasi

Cagdas sanayide giderek gelisen otomasyon, makineye bagimliligi artirmakta
ve insan1 yaraticilifini yitirmeye zorlamaktadir. Bu durum c¢alisanlarda can sikintist

ve stres yaratmaktadir. Sikintinin, geleneksel stres nedenleri olan uzun calisma

219 Ekinci ve Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri Acisindan Stres Kaynaklari ve Bir Uygulama”,
s.97.

2 Brdem Cam, “Calisma Yasaminda Stres ve Kamu Kesiminde Kadin Calisanlar”, Uluslar Arasi

insan Bilimleri Dergisi, Cilt 1, Say1 1, (Mayis 2004), s.3.

212 Sencan, s.119.

213 Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001, s.236.
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saatleri, agir is ylikleri, baskili sorumluluklar kadar hatta onlardan daha fazla strese
neden oldugu ortaya glkmlst1r214. Oysa insanin kendi damgasinmi tasiyan bir iriinii
yaratma, bu iriinle kendini agiklama ve anlatma iste§i yani yaratma gereksinimi

vardir.

Calisma siirecinde, bir is siirekli tekrarlanarak ve aym tempoda
gerceklestiriliyorsa, bireyde psikolojik yorgunluk ve bezginlik yaratmaktadir. Is
monotonlugunu ve sikiciligimi algilamak, calisanin kisilik yapisina gore farklilik
gosterebildigi  gibi, zamana baghh olarak psikolojik durumuna gore de
degisebilmektedir. Ornegin, bireyin ruh sagligmin yerinde ve ¢ok neseli oldugu bir
giinde is motivasyonu ¢ok yiiksek oldugu halde, 6nemli bir sorunu oldugu zaman
isbast yapmissa, isi onun icin ¢ok sikict ve monoton gelmektedir. Can sikintisi,
yoneticiler ve is¢iler arasinda bir fark gdzetmeden pek ¢ok kisi i¢in 6nemli bir stres

kaynagidir ve hastaliklara yakalanmak konusunda bir risk faktoriidiir 3,
3.Ucret Yetersizligi

Fertlerin psikolojik ve fizyolojik dengesini bozarak strese sebebiyet veren etken
gruplardan biri de, ekonomik ve mali sorunlardir. Kotii ekonomik sartlar, bazen
dogrudan dogruya, bazen de dolayl bir sekilde, 6nemli bir engellenme, catisma ve
endise kaynagi olma Ozelligine sahiptir. Fertlerin reel gelir seviyelerinin diisiik
kalmasi, satin alma giiclerinin zayif olmasina yol agmaktadir. Temel fizyolojik
ihtiyag¢larini, makul 6lciide karsilamaya yetecek kadar geliri olmayan kisiler, belirgin
bir gerilim ve tedirginlik ig¢inde olurlar. Ciinkii gelir seviyesine bagli olarak sahip
olunan paranin birincil islevi, yiyecek, giyecek ve barmma gibi temel fizyolojik
ihtiyaclar1 karsilamaktir. Insan organizmasimin hayatiyetini devam ettirebilmesiyle
ilgili bu hususlarda yeterli bir tatminin olmamasi, biiyiik 6l¢iide fizyolojik dengenin

bozulmasina dolayisiyla da bir takim hastaliklara yol agacaktlrzm.

214 Pehlivan, s. 27.
215 Sjlah, ss. 195-196.

216 Eroglu, s.315.
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Calisanlar yasam diizeyini yiikseltici ve giiven saglayici rolii nedeniyle iicret
konusuna kast son derece duyarlidirlar. Bu nedenle calisanlar acisindan iicret,
kendisinin ve varsa ailesinin giinliikk yasamim ve gelecegini belirli 6l¢iide giivence
altina alabilecek, fiziksel ve diisiinsel emeginin karsiligi olarak aldigir paradir.
Dolayisiyla calisanlarin yasam diizeyini artiran yiiksek ve doyurucu iicret, calisanlara
en iyi iicrettir™’. Ucret calisanlar i¢in, orgiitiin iiretimine yaptig1 katkinin hak edilmis

odiilii ve karsihgidir®'®.

Ucret, kisinin toplumsal statiisiinii belirleyen bir 6lciit, bir simgedirzlg. Yapilan
arastirmalar, giivenlik duygusu, statii, sayginlik kazanma, toplumsal kabul gorme
gibi temel gereksinimler ile yapilan iicret 6demeleri arasinda ¢ok yakin bir iliski
oldugunu ortaya c¢ikarmigtir. Bireyler, paraya, onun degisim giiciiniin

gerektirdiginden daha fazla 5nem vermektedirler®’.

Ucret bireyleri hizmete ceken, orada alikoyan onemli bir etmendir. Bireyin
genellikle yasama iligkin tutumu, is cevresine ve o ¢evreden sagladigi maddi ve
manevi doyuma siki sikiya baglidir®'. Ucretin maliyetleri artirici bir faktor olmasina
karsin, verimliligi dogrudan etkileyen bir faktor oldugu unutulmamalidir. flke olarak
ticret arttik¢a verimlilik yiikselir ya da isgorenin performansi yiikseldikce aldigi ticret
de yiikselmelidir**>. Tatmin ile isgdren davranislari incelendiginde, isgiicii devrinin

biiyiik 6l¢iide isten duyulan tatmine, tatminin de alinan iicrete bagh oldugu sonucuna

27 Sabuncuoglu, Personel Yonetimi, Politika ve Yonetsel Teknikler , s.213.

218 Ertugrul Godelek, “Uc Farkli Is Kolunun (Tekstil- Tekstil Boya- Cimento) Psikososyal Stres

Faktorleri Yoniinden Karsilastirilmasi”, (Yayinlanmamis Doktora Tezi, A.U. Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Ankara, 1988), s.34.

219 Cahit Tutum, Personel Yonetimi, Ankara: TODAIE, 1979, s.70.

%% Halil Can, Ahmet Akgiin ve Sahin Kavuncubagsi, Kamu ve Ozel Kesimde Personel Y énetimi,

Ankara, 1998,s..232.
21 Dogan Canman, insan Kaynaklar1 Yonetimi, Ankara, 2000, s.200.

222

Zeyyat Sabuncuoglu, insan Kaynaklar1 Yénetimi, Bursa: Ezgi Kitabevi Yayinlari, 2000, 5.200.
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varilmistir.  Iyi  bir tesvikli iicret sisteminin isgorenin icsel giidiilenmesini

giiclendirdigi ileri siiriilmektedir™.

Ucretlerin beklenenden az olmas, yetersiz zamlar ve ikramiyeler, isgorenlerin
parasal yiikiimliiliiklerini yerine getirememelerine neden olmakta ve bu da c¢alisanlart
hayal kirikligi ve bunalima itmektedir. Ekonomik sorunlarim1 gidermek i¢in daha
fazla calismak zorunda kalan insanlarin zorlanmalari, yorgunluklarin1 atamamalari,
sagliklarinin bozulmasi ve hastalanmalan is baskis1 ve gerilimlerinin yarattifi bir

224
sonuctur~— .

4.Yiikselme Olanag:

Birey, mesleki kariyerinin her asamasinda az ya da cok stres altindadir®™®.

Calisanlarin mesleki yasamlarindan dolay1 yasadiklan stres; is giivenligi, terfiler,
nakiller ve gelisimle ilgili firsatlann kapsayan kariyer planlama ve gelisimi ile
ilgilidir*®.

Calisanlar1 ve 6zellikle yonetici sinif1 en ¢ok strese sokan hususlardan birisi de,
orgiit hiyerarsisinde daha iist sorumlu mevkiye yiikselme hirs1 ve istegidir. Insan
dogustan itibaren siirekli gelismeye programlanmis bicimde hareket eder. Her insan
calistigt organizasyonda kendini gelistirdikgce daha iist sorumluluklar gerektiren
mevkilere yiikselmeyi, orgiit icindeki degerini, prestijini ve dolayisiyla da kazancini

artirmak isteyecektir227.

Yeterince ilerleyememe sonucu, ¢alisan kisinin yeteneklerinin gerektirdigi gibi

degerlendirilememesi ve gereken sorumlulugun verilmemesi durumu ortaya cikar.

223 Oznur Yiiksel, insan Kaynaklar1 Yonetimi, Ankara: Gazi Kitabevi, 2000, s.221.
24 Cakar, 5.50.

¥ A Kiigiikaslan, “Istanbul Telefon Bagmiidiirliigiinde Calisan Telefon Operatérlerinin Stres-Is
Doyumu Mliskisinin Incelenmesi”, (Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, M.U.S.B.E. , istanbul,
1994), s.21.

226 Giimiistekin ve Oztemiz, s.275.

227 A. Saldamli, “Otel Isletmelerinde Stres Kaynaklar1 ve Calisanlar Uzerindeki Etkileri”, (Doktora
Tezi, Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 1999, Adana), s.43.
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Bu durumda kisinin c¢alistigi gorevlerin gerekleri, kisinin kapasitesine oranla daha
diisiik diizeydedir ve kisi kendini gelistirme firsatindan yoksun kalir. Bu yoksunluk
kisinin giderek isinden doyumsuz olmasina ve stres diizeyinin yiikselmesine neden
olur. Terfi olanaklart az veya imkansiz olan, icerden terfi veya kariyer planlamasina
sahip olmayan orgiitlerde haksizlia ugrayarak terfi olanagmin elinden alindigini
digiinen insanlar biiyilk bir hayal kirkligi ve bunun dogurdugu stres igine

girebileceklerdirzzg.

Yiikselme, ilk bakista isin iyi yapilmasindan dolay1 bir 6diil olarak goriiliirken
is statiisiindeki degisme, genellikle yeni becerilerin Ogrenilmesini, farkli is
arkadaslan ile yeni iliskiler kurmay1 ve daha biiyiilk sorumluluklarn yiiklenmeyi
gerektirir. Eskisinden farkli olan yeni bir is, yeni beceriler edinmeyi, yeni iligkiler
kurmay1 ve yiiriitmeyi zorunlu kildig i¢in kiside uyum giicliigtinden dogan bir stres
yaratabilir. Yiikselme olanagi kisinin yeterliligine dayali olarak verildiginde de

calisan1 yarigma ortamina soktugu icin énemli bir stres kaynag olmaktadir®’.

5.Cahisma Saatlerinin Uzun Olmasi

Is yerindeki calisma siireleri ile dinlenme molalarmin sikhig ve siiresi
calisanlarin fiziksel ve ruhsal dengeleri iizerinde olduk¢a etkilidir. Yapilan
aragtirmalar, insan fizyolojisine en uygun calisma siiresinin giinliik azami 7,5 saat,
haftalik ise 45 saat oldugunu ortaya koymustur. Calisma saat ve siireleri ile is
kazalar1 arasindaki iliski; ¢calisma yapilan sektoriin yapisina, is yerinin calisma sekil
ve kosullarina bagh olarak degisiklik gosterir. Calisma siirelerinin uzatilmasi veya
mola siirelerinin kisaligina bagh olarak ig kazalarinin ortaya ¢ikmasindaki en 6nemli
faktor yorgunluktur. Calisanlar, ¢calisma siirelerinin uzamasina bagh olarak, daha ¢ok
yorulmakta ve yorgunluga bagl olan etkiler nedeniyle de is kazalarina daha fazla

maruz kalmaktadirlar>’.

228 Artan, ss.70- 81.
22 Godelek, s.30.

230 Mehmet Ziilfi Camkurt, “Isyeri Caligma Sistemi ve Isyeri Fiziksel Faktorlerinin Is Kazalar

Uzerindeki Etkisi”, TUHIS is Hukuku ve iktisat Dergisi, Cilt 20, Say1 6, (2007), 5.89.
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Insan viicudunun c¢alismasi, doniisiimlii olarak enerji tiiketmesi ve enerji
saglamasina baghdir. Yapilan arastirmalar, ¢alisma siiresinin igerisinde en az %15’
kadar dinlenme siiresinin olmasi gerekliligini ortaya koymustur. Calisma siiresinin
icinde yeterli dinlenme araliklarinin olmasi, hem ergonomik hem de psikolojik

acidan biiytik yararlar saglamaktad1r231.

Insanlarin smirl miktarda enerjileri vardir ve insanlar bu enerjilerini giin icinde
yapacaklar islere uygun olarak dagitma c¢abasindadirlar. Calisanlar da enerjilerini
calistiklart igyerlerinde gecirecekleri zamami da dikkate alarak ayarlamaktadirlar.
Gerekli planlama yapilmadan ve caligsanlarin sosyal ve Kkiiltiirel ihtiyaglar dikkate
alinmadan fazla mesai yaptirilmasi halinde; is verimi ve ¢alisma saatleri arasindaki
denge bozulur ve kisilerde asir1 yorgunluk durumu belirir. Kisacasi, giinliik ve/veya
haftalik c¢alisma siirelerinin azaltilmasi verimliligi artirirken, belirtilen azami
siirelerin asilmasi (fazla mesai, fazla calisma gibi) halinde ise; verimlilik diismekte,
fazla calisma saatlerinde devamsizlik, yorgunluk, hastalik, asabilik ve is kazalar

artmaktadir®>.

Vardiya diizeni ile calisma ise, iilkemizin endiistrilesmesine ve gelismesine
paralel olarak artmaktadir. Bu sistemi ¢ok uzun siireden beri uygulamakta olan
ilkelerde yapilan arastirmalar, sistemin insan saglig1 iizerinde son derece olumsuz ve

yikicr etkileri oldugunu ortaya koymusturm.

Vardiyali ¢alisma diizeni, cogunlukla kisilerin psikolojik dengelerini ve sosyal
uyumlarimi bozmaktadir. Normal olarak giindiiz mesaisine gidip ¢alisma, toplum
nezdinde vardiyali caligmaya gore daha yiiksek bir statii semboliidiir. Ayrica ¢ogu
kimsenin evinde dinlendigi bir zamanda, evinden kalkip is yerine gitmek pek kolay

bir hareket olmasa gerekir. Bunun disinda, vardiyali ¢alisma diizeni, kisilerin aile ve

231 Hiisniye Akgiin, “Tsletmelerde Is Kazalarinin Calisanlarin Kisisel Nitelikleri Ile fliskisi ve
Otomotiv Sektoriindeki Bir Isletmede Yapilan Is Kazalar1 Analiz Calismast”, (Yaymlanmamig

Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Istanbul, 1999), s.56.
232 Camkurt, ss.89-90.

3 Baltas ve Baltas, s.83.
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diger sosyal hayatlarina bazi simirlamalar getirmektedir. Vardiyali calisma
diizeninde, aile icinde babanin otoritesi zayiflarken annenin yiikii biraz daha artar.
Bundan baska, vardiyali calisma, fertlerin is arkadaslan1 disindaki diger kimselerle
goriigmelerini Onledigi gibi, onlarin bir takim sosyal etkinliklerinden de zamanla

uzak kalmasina neden olabilir®*.

6.is Giivenliginin Eksikligi

Isini kaybetme korkusu bireyin benlik saygisiin azalmasina yol
acabilmektedir. Ozellikle yogun ekonomik krizlerin yasandig, sirket kii¢iilmeleri,
birlesmeleri veya igyeri kapanma kararlarimin alindigi dénemlerde calisanlarin stres
diizeyleri oldukca yiiksek olup, aile cevresini de etkilemektedir. Ciinkii neticede
ekonomik dalgalanmalara dayali olan bir issizlik, diisiik iicret, haftalik calisma
saatlerinin azaltilmasi, ¢calisanin isine son verilmesi ihtimali gibi durumlar ekonomik
belirsizligin yarattigi stresorlerdendir. Gerek siirekli bir maddi unsurun sagladigi
giivenlik, gerekse kendine giiven duygusu, verimliligin artisinda dogrudan etkili
degildir. Fakat giivensizlik duygusu altinda tedirgin olarak calisan bir kimsenin ¢aba
ve emegini sunma azminin azalacagl dogaldir. Tersine giivenlik duygusu altinda

calisan kimseler enerjik ve gayretli goriinmektedir™”.

7.Cahsma Kosullari

Yetersiz caligma kosullart da is stres kaynaklarinin onemli bir yoniidiir. Asirt
sicak, giiriiltii, az veya c¢ok aydinlatma, radyasyon ve hava kirliligi calisma
kosullarm etkileyen etkenlerdendir. Bu etkenlerin oldugu fiziksel ¢alisma ortami
negatif unsurlar icerir ve stres yarat1r236. Isyerinde saglikli, giivenli ve verimli olarak
calisilabilmesi; calisma yerleri ve gerekli donanimlarin, ses, aydinlatma, cevre

sicakligi gibi faktorlerin, is organizasyonu ve yOnetime yOnelik sistemlerin

234 Eroglu, s.325.

235 Cam, s.3.

236 Giimiistekin ve Oztemiz, s.274.
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calisanlarin  yapisal, boyutsal ve psikolojik Ozelliklerine uygun olarak

. : L 037
diizenlenmesiyle miimkiindiir™’.

a.Is1

Insan organizmasmin 37 °C seklinde belirli bir 1s1 dengesi vardir. Calisma
ortaminda sicakligin 33 °C’ den yukari ¢ikmasiyla organizmanin 1s1 derecesinin
bozularak, ¢aligma etkinliginin azaldigi, verimin diistiigii, is kazalarinin ve hatalarin
arttig1 ve isin kalitesinin azaldig1 ifade edilmektedir. Is ortaminin sicakliginin normal
seviyelerin iizerine ¢ikmasi halinde ise calisanlarda cabuk yorulma, sinirlilik, bas
agrilar1 ve asir terlemeden ileri gelen tuz kaybi ile genel halsizlik durumlan ve is

tatminsizlikleri ortaya glkmaktadur23 .

b.Zararlh Atmosfer Kirlenmeleri

Giintimiizde, yiiksek seviyede teknoloji kullanimi, insanlara ve toplumlara bir
dizi yarar sunarken, bir yandan da onlarin varliklarina yonelik birtakim tehlike
unsurlarini beraberinde getirmektedir. Elektrik enerjisi ve baska sebepler i¢in kurulan
niikleer santraller, modern iletisim araclarinin yaydigi elektromanyetik dalgalar,
cesitli elektrikli ev aletlerinin kullanim1 ve benzer teknolojik ve endiistriyel siiregler,
yasadigimiz ve calistigimiz cevredeki atmosferi kirleten zararli maddeler tiretmekte
ve yaymaktadir. Cevre ve atmosferin dogal bilesimini bozan zararli maddeler ve
gazlar, insanlar iizerinde bir takim olumsuz etkilere sahiptirler. Atmosferin
kirlenmesinin insan organizmasindaki en Onemli etkilerinden birisi, akciger
kanseridir. Diger kanser tiirlerinin de, atmosfer kirlenmesiyle beraber doganin
dengelerinin bozulmasinin pay1 oldugu agiktir. Atmosferin bozulmasiyla ortaya ¢ikan
rahatsizliklar arasinda, astim, nefes darhigi, cesitli Oksiiriikler, cesitli alt ve iist
solunum yollar1 enfeksiyonlar1 sayilabilir. Bunlardan bagka, havaya karisan zehirli

maddeler ve kotii kokular, bas agrilarina, kusma ve bulantilara, istahsizliga,

27 Camkurt, s.86.

238 Erol Eren, Yonetim Psikolojisi, Istanbul: Istanbul Universitesi Iletisim Fakiiltesi Yayini: 148,

1984, s5.233-236.
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bayginliga, fiziksel ve zihinsel etkinligin azalmasina, kizginlik ve Oofkelilik
durumlarina, cesitli uyumsuzluk ve dikkatsizliklere ve hatta kazalara bile sebebiyet
vermektedir®®. Teneffiis edilen havadaki oksijen oran1 %14’iin altina, karbondioksit
orant da %2,4’lin ustiine ¢ikarilirsa, saglik icin tehlikelere, bayillma ve bogulmalara

neden olmaktadir>*’.

c.Aydinlatma

Calisma yerinin yeterince 1siklandirilmamasi ile isin kolaylikla yapilmasi ve
verimlilik arasinda yakin bir iligki vardir. Yapilan arastirmalar 1sik siddetinin
artirlmasina paralel olarak {iretimin %8-27 oraninda yiikseldigini ortaya
koymaktadir. Kotii 1siklandirma sikintili bir ¢alisma ortami yaratir, g6z sinirleri

yipranir, zayiflar, gegici veya daimi korliiklere yol agar241.

d.Giiriiltii, Titresim ve Kalabahk

Sanayi ve kent toplumu olmanin ortaya ¢ikardigi 6nemli sikintilardan biri de
giiriiltiidiir. Giiriiltii, belli bir ahenk ve ritmi olmayip, insan organizmasini ¢ok veya

az rahatsiz ederek hosnutsuzluk yaratan bircok sesin hepsine birden verilen addir**.

Giriiltiinlin insan iizerinde ii¢ etkisi vardir. Bunlardan ilki; asirn giiriiltiili
ortamlar bireylerde isitme kaybina neden olur. Ikincisi; giiriiltiiniin isgorenlerin kendi
ve bagkalarinin seslerini algilamasim 6nleyen bir maskeleme islevi gostermesidir. Bu
durumda is ortaminin giiriiltiisii, isgoérenlerin normal sesleriyle iletisim kurmalarini
engellemektedir. Ugiincii olarak; asir1 giiriiltii, verimlilik ve kendini iyi hissetme

duygusu iizerinde olumsuz etkiler yaparak stres yaratmaktadir™®.

9 Eroglu, ss.313-314.

240 Bren, Yonetim Psikolojisi, ss.180-186.
24 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.236.

2 Eroglu, s.316.

243 pehlivan, ss.29-30.



72

Giiriiltiilu islerde calisanlarda, ¢alisma saatlerinin sonuna dogru yorgunlukla
beraber dikkatin ¢cok dagildign gozlenmektedir. Giiriiltiiniin sosyal hayat ve ¢alisma
hayatinda yarattigt olumsuz etkilerden biri de kisilerin dinlenme ve uyuma
ihtiyaglarina engel olmasidir. Uyku kalitesinin bozulmasi ve yeterince dinlenmemek,
kisileri her zamankinden daha sinirli yapmakta ve onlarin konsantrasyonlarini
bozmaktadir. Bundan bagka, giiriiltiiniin yol actigi diger stres halleri arasinda,

kararsizlig1, hosgoriisiizliigi, sinirliligi ve uyumsuzlugu sayabilirizz44.

Titresim, bir cismin cesitli yonlere dogru yer degistirmesi olayidir. Ozellikle

245

giiriiltiiyle birlestigi zaman tehlike orami yiikselir'™. Bazi davramis ve gorme

bozukluklari, el ve parmak duyarsizligi, titresimde etkilenen kisimda agn, zayiflik,

giigsiizliik, kas kramplari, iisiime duygusu goriiliir**°.

Kalabalik ise ortamdaki giiriiltiiyli artirarak calisanlart olumsuz yonde etkiler.
Ayrica kalabalik bir is yerinde calismak, gizlilik ve kisiye ozgiiliigii yok ettigi igin
bireylerde stres yaratir. En istenmeyen seylerin bile bir¢cok kisiyle paylasilmak

zorunda kalinmasi ¢alisanlar iizerinde olumsuz etki yapar™ .

8.Iste Tehlike Unsurunun Varhg

Is hayatinda strese yol acan durumlar arasinda onemli etkenlerden biri de, is
yaparken isgorenlerin maruz kalabilecekleri tehlikelerdir. Normal olarak, bir kisim ig
kolunda tehlike unsuru ya mevcut degildir ya da asgari diizeydedir. Fakat bazi is
kollarinda ise is kazasi olma ihtimali nispeten yiiksektir. Mesela madencilik,
metaliirji, insaat, havacilik, denizcilik, enerji ve niikleer santraller gibi is kollarinda
calisanlarin ruh ve beden sagliklar1 bakimindan tehdit unsuru tasiyan her tehlike

faktorii potansiyel bir stres vericidir. Buna gore, diisme, yaralanma, zehirlenme,

* Eroglu, ss.314-315.

2 Giilten Incir, Endiistriyel isyerlerinde Cevre Kosullarimin Etkileri, MPM Yayim No: 227, 1979,
s.97.

246 Nazmi Ozalp ve Seyit Sinvari, Meslek Hastaliklarinda Fiziksel Etkenler, Ankara: SSK Yayini,
No 342, 1980, s.97.

247 Pehlivan, s.30.
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radyasyona maruz kalma ve hatta 6lme gibi durumlarin ihtimal déahilinde olmas1 bile
caliganlar bir gerilim ve tedirginlik icerisine sokar. Tehlikeli durumlarin s6z konusu

oldugu islerde calisan kisiler, devaml bir korku ve gerilim icerisinde olduklari igin

biitiin ilgi ve dikkatlerini ise yoneltmek zorundadirlar®*®.

B.  OTORITE YAPISINA iLiSKiN STRES FAKTORLERI

Islevsel cevre icinde yer alan ikinci yapi otorite yapisidir. Bir orgiitte iistler
astlarin1 etkileme giiciinii orgiitiin otorite yapisindan alirlar. Orgiitlerin otorite
yapilar, calisanlar orgiitsel egemenlik altina alma yoniinden gorev yapisindan daha
etkilidir. Calisanlar ¢cogu kez, gorevin gerektirdiklerinden daha cok, ydnetimin

bicimlerine gore degismektedir. Bu acidan orgiitiin otorite yapisindan kaynaklanan

stres kaynaklar1 ¢alisanlar biiyiik olctide etkilemektedir™®.

Otorite yapisindan kaynaklanan stres faktorlerini su sekilde siniflandirmak

miimkiindiir:
e Karar verme
¢ Kararlara katilma
® Yetkilerin yetersizligi
® Cok fazla sorumluluk
¢ Degerlendirmede adaletsizlikler

® Yoneticilerin tesvik etmemesi
1.Karar Verme

Karar verme, bir sorunun ¢oziimiine iliskin olas1 yollardan en uygun olanin

secilmesi olarak tammlanabilir™. Cagdas insani zorlayan en temel sorunlardan biri

248 Eroglu, s.325.

249 Pehlivan, s.30.

250

Mustafa Aydin, Egitim Yonetimi.. Ankara: Hatipoglu Yayinevi, 1998, s.20.
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de siirekli degisen olaylar karsisinda karar verebilme zorunlulugudur®'. Yapilan
arastirmalarda calisanlarin islerini yaparken yiiksek diizeyde serbesti bekledikleri
belirlenmistir. Yonetim seklinin merkezi oldugu bir ortamda, ¢alisanlarin moralinin
ve kendine giiveninin diisiik olabilecegi, is stresinin ise fazla olabilecegi, is tatmini
diizeyinin, bireyin ¢alistig1 ortamda dzgiirce karar verebilme erkine sahip olmasindan

etkilenebilecegi ortaya koyulmustur®>.

Insan organizmasmin segme, sorun ¢dzme ve karar verme yetenegi vardir.
Ancak kiginin karar verme giicii sahip oldugu bilgi ve bu bilgiyi kullanma sans ve
yetenegi ile ilgilidir™. Orgiit acisindan bakildiginda, orgiit iiyelerinin karar verme
siirecine katildigt durumlarda verimliligin artacagi ve karar verme ile orgiitsel
verimlilik arasinda dogrudan bir iliskinin var oldugu belirtilebilir™*. Karar siireci
orgiitte degisiklik yapmak, bir catismayr onlemek veya ¢ozmek, orgiit iiyelerini

etkilemek amaciyla kullanlir™.

2.Kararlara Katilma

Katilim, kisinin kendi ¢alistifi kurumdaki karar verme siirecinde, bir birey
olarak etkisinin olup olmamas1 ya da kararlar etkileme derecesi ile tanimlamr’°.

Kisinin is yerindeki karar verme siirecinde etkisinin olup olmamasi stresin

>t Engin Gectan, Cagdas Yasam ve Normal Dis1 Davramslar, Ankara: Maya Yayinlari, Bilim

Dizisi 3, 1984, s.118.

2 Filiz Karaman ve Ali Ender Altunoglu, “Kamu Universiteleri Ogretim Elemanlarinin s Tatmini

Diizeyini Etkileyen Faktorler”, Yonetim ve Ekonomi, , Cilt 14, Say1 1, (Y1l 2007), s.111.

>3 Kemal Giicliiol, Egitim Yonetiminde Karar ve Ornek Olaylar, Ankara: Kadioglu Matbaas,

1985, 5.48.

>* Herbert G. Hicks, Orgiitlerin Yonetimi: Sistemler ve Beseri Kaynaklar Acisindan, (Cev:

Osman Tekok ve digerleri), Ankara: Turhan Kitabevi, 1979, s.31.

% Ziya Bursalioglu, Okul Yonetiminde Yeni Yapr ve Davrams, Ankara: A.U. Egitim Bilimleri

Fakiiltesi, Yayin No:154, 1987,s.122.

256

Nesrin H. Sahin, is Yerinizdeki Kronik Stres Kaynaklar: Stresle Basa Cikma Olumlu Bir
Yaklasim, Ankara: Tiirk Psikologlar Dernegi Yayinlart: 2, 1994, s5.29.
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olusumunu etkiler. Ozellikle calisanlar1 etkileyen konularla ilgili olarak calisanlarin

fikrinin hi¢ sorulmadigi durumlarda herkes stres yasayacakt1r257.

Calisanlarin is yerinde yoOnetime ve yOnetimin alacagi kararlara katilmasi,

Orgiitiin ve yOnetimin bir hissedari olmas1 duygusu, calismalarinda bir itici gii¢

28 Ozellikle stratejik planlamada katilim, kararlarin

hazirlanis1 ve uygulanmasi asamalarinda basarisizlik olasiligini azaltmaktadir™”.

kaynagin1 olusturmaktadir

Karar vermeye katilimin saglanmasi yolu ile ¢esitli yararlar elde edilebilir. Her
seyden Once, seceneklerin ve olasi sonuglarin grupca tartisilmasi ile daha saglikli
kararlar verilebilir. Verilen kararlarin anlasilmasinda, benimsenmesinde ve etkili bir
bicimde uygulanmasinda da karara katilma onemli rol oynar. Ote yandan, karara
katilma 6rgiit iiyesinin orgiitsel amag ve programlarla 6zdeslesmesine yardim eder™.
Ancak genellikle yoneticilerin biiyiik ¢ogunlugu, astlarin kararlara katilmasim
istemezler. Boyle bir durumda astlarin kendileriyle yarisacagina inanarak, astlarla

iliskilerini gelistirmeyi sakincali goriirler. Bu durum ise astlarda stres yarat1r261.

3.Yetkilerin Yetersizligi

Yoneticiler bir kisim yetkilerini maiyetindeki astlarina devrederler. Yetki devri
alan ast yonetici de, yetkisinin bir kismim kendi astlarina, calisanlarina devreder.
Boylece galisanlar devraldiklari yetkinin sorumlulugunu iistlenirler. Calisanlara yetki

ve sorumluluk verilmesi yoluyla onlarda is motivasyonu saglanmaktad1r262.

7 Ayse Senyiiz, “Feminin ve Maskulin Mesleklerde Algilanan Is Doyumu ve Stres Diizenleyicilerin

Cinsiyetler Agisindan Incelenmesi”, (Yaymlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Karadeniz Teknik
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Trabzon, 1999), s.17.

%8 Silah, s. 96.
259 Karaman ve Altunoglu, s.111.

260 Mustafa Aydm, s.130.
261 Battal Aslan, Egitim Yonetimi, Ankara, 1990, s.127.

262 Gilah, s.96.
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Ancak orgiitlerde genellikle az sayida yonetici, ¢cok sayida calisan1 yonetir ve
sirekli denetim altinda tutar. Burada yetki devrinden ozellikle kaginilirken,
sorumluluk alan1 ozellikle genis tutulmaya calisilir. Bu durumda ortaya yetki
yetersizligi ¢ikar. Bu yetersizlik igsgorenler iizerinde olumsuz etkiler uyandirir ve
caligsma istegini azaltir. Ciinkil isgdren, sorumluluklarin1 gerceklestirebilecek kadar

yetki verilmesini hakli olarak ister*®.

Orgiitlerde alt kademedeki calisanlara yeterince yetki aktarilmamasinin iki
temel nedeni vardir. Bunlardan ilki, yasal diizenlemelerin yetki aktarimina izin
vermemesi, ikincisi ise yoneticinin yetki aktariminda isteksiz davranmasidir. Gerek
yasal diizenlemelerin yetki aktarimin1 saglamaya engel olmasi, gerekse yoneticilerin

yetki devrinde isteksiz davranmalar1 *** calisanlar iizerinde strese yol agmaktadr.
4.Cok Fazla Sorumluluk

Diger insanlarin sorumlulugunu iistlenmek kisilerde gerginlik yaratan bir stres
kaynagidir. Diger insanlarin mesleki gelisiminin sorumlulugu bir kisiye yiiklenmig
ise, ayrica igin dogasi cok fazla sorumluluk gerektiriyor, ancak yetkiler simirh ise,
kisi kendini yogun stres altinda hissedebilir. Arastirmalar &zellikle insanlardan

sorumlu olan yoneticilerin yogun olarak strese maruz kaldiklarim géstermektedir265.

Asirt sorumluluk en 6nemli stres nedenlerinden biridir. Bu durum ya kisinin
sorumluluklarinin ¢ok yiiksek olmasindan ya da calisan kisinin sorumlulugunu

oldugundan daha yiiksek algilamasindan kaynaklanir®®.

Sorumluluk iligkisinden kaynakli olan potansiyel stres kaynaklarindan bir
digeri ise calisanlarin cevresinde cok sayida insanin olmasidir. Orgiitsel ortamda
hiyerarsik yapidan kaynaklanan stres faktorleri icerisinde degerlendirilen bu husus

ise yeni girenlerin, {stleriyle olan iligkilerinin nasil olacaginin bilinmemesi

263 Sabuncuoglu, Calisma Psikolojisi, s. 99.

264 pehlivan, ss.31-32.
265 Cam, s.5.

266 pehlivan, s.32.
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durumunu yaratmakta, ¢alisamin iistleriyle olan iligkisinde sorumluluk karmasasi
dogurmakta ve kime karsi sorumlu oldugunu tam olarak bilmeyen bireyde stres
olusmaktadir. Ayrica kisiler arasi sorumlulukta isten kacan ve is yapma yiikiinii
calisma arkadaslarinin {izerine atan bir ¢alisanin bulundugu serviste diger calisanlar
stres yasayabilmektedir. Bireyler boyle bir sorumlulugu iistlenmeseler dahi, calisma
ortamlarinda is yapmamak i¢in her tiirlii davranig1 gosteren biriyle aymi ortamda

calismaktan rahatsiz olacaklardir™®’.

5.Degerlendirmede Adaletsizlikler

Isyeri caligma kosullari bireylerin yiikselmesine, basar1 saglamalarina ve
yeteneklerinin gelismesine olanak verici sekilde olmalidir. Bu kogsullar birey

268

acisindan uygunsa onu motive etmektedir'®. Insanlar adilce takdir edilir ve

kendilerini giivenli hissederlerse daha iyi karsilikta bulunurlar. lyi bir yonetici,

o . N 269
astlarinin karakterini bilmeli ve ona gore davranmalidir™".

Kurum ic¢inde adil olmayan basar1 degerlendirmelerine gore yapilan terfiler,
liyakat esasina dayanmadig icin kisiler arasinda bir ¢atismaya dolayisiyla da strese
sebep olmaktadir. Yapilan calismalar gostermektedir ki; yoneticilerin, bireylerin
performanslarim1 dogru degerlendiren nesnel dlgiiler yerine, yoneticilerle olan insan
iliskileri kurum icinde olumlu olan kisileri, bilgi, beceri ve kidemleri yetersiz
olmasina ragmen bir iist kadroya terfi ettirmeleri, ¢calisanlar arasinda hem yo6neticiye
kars1 hem de bu kadroya gelen kisiye karsi olumsuz duygular beslemelerine ve
caligsma siirecinde ¢atisma tizerine kurulu davramig gostermelerine sebep olmaktadir.
Bu durum diger calisanlarda stres yaratmakta, calisma istegini olumsuz yonde
etkileyerek ise devamsizliklara yol acabilmektedir. Kurumdaki bu terfi
mekanizmasinin diger bir sonucu da iktisadi sebeplerden dolayi isten uzaklagma

imkan1 bulunmayan kimseler i¢indir. Bu ¢alisanlar liyakatin olmadigl bir ortamda

267
Cam, s.6.

268 Gilah, .95.

%9 Brol Eren, Yonetim ve Organizasyon, Istanbul: Beta Basim Yayim, 2003. 5.494.
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calismak zorunda olduklar icin psikolojileri bozulmakta ve stresin sebep oldugu bazi

fizyolojik sorunlarla kars1 karsiya kalmaktadirlar®™.

Ister performans degerlendirme, ister basar1 degerlendirme olarak adlandirilsin,
calisanlarin hangi dl¢iitlere gore degerlendirildigi belirsiz ise, bu durum stres yaratan
bir etken olacaktir. Calisanlarin orgiitteki gelecegi yoneticinin hakkinda yapacagi
degerlendirmeye bagli ise ve degerlendirmenin olgiitleri belli degil ise bu durum

onemli bir stres kaynagi olmaktadir®".

6.Yoneticilerin Tesvik Etmemesi

Bir igverene veya bir gruba is verildiginde, onu kabulde gosterilen isteksizlik,
ya isin gerektirdigi gibi yapilabileceginden siiphe edildigini ya da tesvik unsurlarinin
yoklugunu gosterir’’>. Takdir edilme, manevi yonii agir basan ve tiim ¢alisanlar icin
onemli bir giidiillenme kaynagidir. Yapilan isin onem verilen kisiler tarafindan
begenilmesi isgorene biiyilk doyum verir. Takdir ve tesvik etme, nesnel Olciitlere
dayali ve yansiz olarak kullamildiginda, calisanlarin sevgi ve ilgi ile islerine
sarilmalarinda 6nemli bir rol oynar. Isyerinde tesvik yoklugu, ¢alisanlarda ise

yaramazlik duygusu olusturarak stres yaratmaktad1r273.

C. HiZMET SUNUMUNA iLiSKiN STRES FAKTORLERI

Bir hizmetin sunumu boyunca isgérenin is akimi icinde olmasi bu akima uygun
olarak davranmasini gerektirir. Is akimi icinde bir hizmetin sunumunda calisan
isgorenler, isin basindan sonuna dek, isin niteligine uygun olarak isbirligi yapip,
esgiidiim icinde ¢alismak zorunda kalirlar. Buna kullanilan teknolojinin, makinenin,

aracin gerecin gerektirdiklerini de eklemek gerekir. Hizmet sunumuna iliskin

270
Cam, s.4.

e Pehlivan, s.32.

22 alit Tanyeli, Personel Egitimi, Ankara: Senyuva Matbaasi, 1970, s.24.

3 Giilten Incir, Motivasyon, Ankara: Milli Prodiiktivite Merkezi, Verimliligi Artirict Yaklagim ve

Teknikler Dizisi, Say1 5, s.11.
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faktorler orgiitsel stres kaynaklari agisindan bircok etkeni iceren bir yapidir™®.

Asagida bu gruptaki stres kaynaklarindan bazilarina yer verilmistir:
® Zaman baskisi
® Arag-gereg yetersizligi
¢ Yeteneklerin isin gereklerine uygun olmamasi

® Calismalarin karsiligint alamamak
1.Zaman Baskisi

Zaman hayatimizin akigin1 degistiren biiyiik-kii¢iik kararlarin sayisiz bir
toplam1 olarak diisiiniilebilir. Yerinde olmayan kararlar engellenmeye yol agar,
kendine giiveni azaltir, strese sebep olur. Zamanini iyi diizenleyemeyen bir insan,

kaciilmaz olarak stres altindadir®”.

Bazi isler kesin zaman siirlamalarina sahiptir. Vergi dairesinde calisanlar,
muhasebeciler, bankacilar veya 6gretmenler yilin belli zamanlarinda, kesin bir tarihte
bitmesi gereken yogun bir is yiikil ile kars1 karsiya kalirlar. Bu durum bireylerin
kisilik 6zellikleri veya sorumluluklarimi algilama diizeylerine gére onemli bir stres

276
yaraticidir™"”.

Ozellikle iist diizey yoneticileri ve belli projeleri tamamlamakla gorevli
isgorenler i¢cin zaman baskis1 son derece onemli bir stres faktoriidiir. Yasamlarini
takvim ve saat ile diizenlemek zorunda kalan bireyler bu baskiy1 cok fazla

hissetmektedirler®’”.

Giiniimiizde insanlar gegen yiizyilla kiyaslandiginda yarn yanya az
calismalarina, yakinlarmma daha az zaman aymrmalarima ve 1-2 saat daha kisa

uyumalarina ragmen, gecen yiizyilda yasayan insanlarin sahip olmadigi “zaman

274 pPehlivan, s.33.
*"5 Baltas ve Baltas, 5.278.
276 pehlivan, s.33.

S Artan, s.72.
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darlig1” problemlerine sahiptirler. Bunun bir¢ok sebebi vardir. Ise ulasmak icin gecen

[ . . 278
zamanin uzamasi, TV ve ilgi alanlarinin artmasi ilk akla gelenlerdir™™®.

2.Arac¢-Gerec Yetersizligi

Teknik araglarin yeterli olmasinin ¢alisanin tatmini tizerindeki etkisi biiyiiktiir.
Bireyin calistigi kurumdaki teknik donanim, ¢alisma diizeni, moral ve caligma zevki

iizerinde etkili olabilir>”’.

Orgiitlerde calisanlar, gorevlerini geredi gibi yerine getirebilmek icin cesitli
ara¢ ve gerecler kullanmak zorundadirlar. Isyerlerinde kullamlacak arag-gerecler,
calisanla isi arasinda iyi bir uyum saglayarak, insanmin calisirken asir1 zorlamalar
yiiziinden yipranmasinin ©nlenmesini ve bu uyum sayesinde is basariminin

yiikselmesini saglarzgo.

3.Yeteneklerin isin Gereklerine Uygun Olmamasi

Isgorenler her zaman kendi yeterlik ve yeteneklerine uygun olan islerde caligma
olanagi bulamazlar. Bu durum, isgorenlerin isi kendilerine, kendilerini de ise uygun
bulmamalarina neden olur. Isi ile 6zdeslesemeyen isgorenler siirekli olarak baska bir
ise gecmenin arayisi igine girerler. Bu durum, isgorenlerin islerine iliskin
doyumlarim1 ve verimliliklerini azaltici bir etken oldugu gibi Onemli stres

kaynaklarindan biridir™'.

Her kisinin sahip oldugu yeteneklerden maksimum oOlciide yararlanmak
gereklidir. Yapilan ise duyulan ilginin isgérenin moralinde derin bir etkisi oldugu
bilinmeli ve is¢iye yeri geldikce sevdigi ve yeteneklerine uygun is verilmelidir.
Orgiitler, personellerini ise almadan once onlar belirli testlere tabi tutmalidirlar. Bu

etkin bir ise alma ve yerlestirme programini uygulama anlamina gelir. Bu islerle ilgili

278 Baltas ve Baltas, ss.278—280.
279 Karaman ve Altunoglu, s.112.
280 incir, s.7.

281 pehlivan, s.34.
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olarak iscinin ge¢misini ve tecriibesini incelemek zahmetine katlanmali, herkese
sevdigi ve en iyi sekilde basarabilecegi bir is verilmelidir. ilgi ¢ekmeyen bir is kisa

siirede yeknesanlasir, bu ise calisanda bikkinlik dogurur™?.
4.Cahsmalarm Karsihgim Alamamak

Insanlar is iliskilerinde kendilerine esit davranilmasmm ve c¢alismalarmin
karsiligin1 almay isterler. Kisinin basarisi ve tatmin olma derecesi, ¢alistigi ortamla
ilgili olarak algiladig1 esitlik veya esitsizlikle yakindan ilgilidir. Kisinin &rgiitiine
verdiklerine karsilik oOrgiitin kendisine verdiklerinin esit oldugunu hissetmesi

durumunda tatmin diizeyi artar™.

Calisan birey eger, gelmeyi istedigi bir noktaya ulasmamissa bu diis kiriklig
biiyiik bir olasilikla onun stres i¢ine girmesine neden olacaktir. Boyle bir durum

ozellikle fazla duygusal calisanlarda daha biiyiik bir stres yaratmaktadir™*,

D. ORGANIZASYON YAPISI VE iKLIMINE iLiSKiN STRES
FAKTORLERI

Bireyin calistig1 is yeri de stres kaynagi olabilir. Karar verme siireclerine
yetersiz katilim, iletisim sorunlari, giinlitkk davranis bigimleri, kurum icinde kurallar,

sinirlamalar ve engellemeler nedeniyle sorunlar (;1kabililr285 .

Organizasyonel oOzelliklerle ilgili bir¢ok faktor calisanlarda stresin ortaya
cikmasiyla baglantilhidir. Organizasyon yapisinin ¢alisanlarin performansi iizerinde

potansiyel etkileri bulunurken, onlarin diisiince ve davramislarimi sekillendirici bir

282 Bren, Yonetim Psikolojisi, s.493.
283 Karaman ve Altunoglu,s.112.

284 Artan, s.83.

285 Giimiistekin ve Oztemiz, s.275.
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ozelligi bulunan organizasyon ikliminin bi¢imlendirdigi politika ve gelenekler,

calisanlar iizerinde baski ve gerilime neden olabilmektedir**®.

Organizasyon yapisi ve iklimine iligkin stres faktorlerinden bazilarini su

basliklar altinda inceleyebiliriz:
e [s ortaminda huzursuzluk ve uyum baskisi
e Ast-iist ve meslektaglarla anlagmazliklar
¢ Toplumsal destegin diizeyi
e [5 yerinde dedikodu yapilmasi
¢ Rekabet
e fletisim
® Degisim siireci ve teknoloji

1.is Ortaminda Huzursuzluk ve Uyum Baskisi

Is yerindeki iliskiler 6nemli bir stres kaynagidir. Is ortamindaki bireylerin
birbirleriyle olan etkilesimi onlar1 olumlu veya olumsuz olarak etkiler. Is yerindeki
iliskilerini iyi diizenlemeyen bireyler, kendilerini ve diger bireyleri olumsuz yonde
etkileyerek kotii is ortaminin olusmasina yol acarlar. Is ortamindaki bu huzursuzluk
durumu ise onemli ve siiregen bir stres kaynagidir. Davranis bilimcilerin ¢ogu,
kisisel veya orgiitsel yasamda saglikli olmanin, diger kisilerle iyi iliskiler iginde

olmakla olanakli oldugu goriisiinde birlesmislerdir287.

Bir organizasyonda, iiyelerin birbirleriyle kuracaklar iyi iligkiler, bireylerde ve
organizasyonlarda sagligin anahtart konumundadir. Organizasyon igerisinde kurulan

iliskilerin uyumlu ve saglikli olmas1 yoneticilerin isten kaynaklanan problemlerini bir

2% Ekinci ve Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri Acisindan Stres Kaynaklari ve Bir Uygulama”,
s.89.

7 Artan, s.85.
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Olctide azaltacaktir. Giivensizlik, desteksizlik, sorunlarin ¢oziimiine ilgisizlik gibi

belirtiler ve geliskiler de isteki insan iligkilerini olumsuz etkilemektedir™®.

Is yerindeki iliskilerin diger bir boyutunu da organizasyonlarda kisilerin gruba
uyum gostermesi beklentisi olusturur. Bireyler bir organizasyona girdiklerinde, o
organizasyon veya iiyesi bulunduklar1 kiimenin ortak deger ve normlara uyum
saglamak, organizasyonun iiyesi olduklar1 alt kiime ile 6zdeslesmek durumunda
kalirlar. Birey, kiime tarafindan kendisine Ogretilmeye calisilan deger ve normlari
tiimiiyle kabul edebilecegi gibi reddedebilir de. Bu kabul veya reddetme davranisi
bireyin organizasyon veya kiime ile 6zdeslesme diizeyini de belirler. Isgérenin
kiimenin deger ve normlarm kabul siiresince yasadigi veya bu deger ve normlari

reddettiginde yasayacagim diisiindiigii baski ve sorunlar 6nemli bir stres nedenidir’®.

2.Ast-Ust ve Meslektaslarla Anlasmazliklar

Duygusal icerikten yoksun iletisimler, birlikte calisgan insanlarin tatmin
olmasin1 ve derinlikli iligkiler kurmasina engel olmaktadir®™”. Is yerindeki iliskiler
karsilikli giiven ve anlayisa dayali olmalidir. Aksi halde iligkiler bireylerde
tedirginlik yaratabilirzgl. Calisanlarin  birgogu islerine sadece maddi gelir icin
gelmemektedirler. Insanlar gelirin yani sira, tatmin ve anlamli sosyal iliskiler arayist

icindedirler®?.

288 Ekinci ve Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri Acisindan Stres Kaynaklari ve Bir Uygulama”,
s.98.

289 pehlivan, ss.41-42.
20 N. Avci, Enformatik Cehalet, Ankara: Rehber Yayinlari, 1990, s.66.
291

Senyiiz, s.17.

292
Cam, s.5.
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Stres kaynagi olan ve organizasyon icerisinde yasanan iliskiler, genel olarak ii¢
ana grupta smiflandirilabilir. Bunlar iistlerle iligkiler, astlarla iligkiler ve aym

kademedeki meslektaslarla iligkilerdir™”.

Hiyerarsik ve merkezi organizasyon yapilar1 Onemli bir stres faktoriidiir.
Hiyerarsik organizasyonlarin bir stres faktorii olmasinin nedeni, ast-iist iligkilerinin
formel bir bi¢cimde olmasidir. Hiyerarsik organizasyon yapilari aynt zamanda
iletisimde cesitli engeller ortaya cikarir. Her engellenme durumu, basl balina bir
stres faktoriidiir. Hiyerarsik yapida ¢ok sayida iistii memnun etme ihtiyaci bireyi
gerilim altina sokar ve onun is tatminini engelleyerek, 6nemli bir stres faktorii
olusturur. Hiyerarsik yapilarin, belli bir resmiyet ve mesafe gerektirmesi, soguk bir
orgiitsel iklimin olugmasina neden olur. Elverissiz organizasyon iklimi, ¢alisanlarin

is tatminini engelleyerek stres altinda calismalarinin énemli nedenlerindendir®”.

Iyi calisma iliskileri ve aym diizeyde calisanlar, astlar ve iistlerle karsilikli
etkilesim, oOrgiitsel yasamin cok ©Onemli bir parcasi olup, bireysel ve oOrgiitsel
amaglarin basarimina yardim eder, yetersiz veya eksik oldugunda ise, stres kaynagi
olur. Organizasyon iginde calisma grubunun her tiirlii iligkileri (toplanti, telefon

goriismeleri vs.) stres kaynagi olabilir®®”.

Bir organizasyonun belirli gruplar icerisinde yer alan kisiler arasinda, kisilik
uyumu beklemek her zaman miimkiin degildir. Ancak yonetici ile yonettigi kisiler
arasinda onemli oOlciide kisilik uyumsuzlugu varsa yoneticilerin baz1 davranmis ve
uygulamalar1 grup tarafindan olumlu algilanmayabilir. Bu durum o ortamda
iliskilerin kotiiye gitmesine, is tatminsizligine, is ile ilgili kuskularin artmasina ve

ce eeies . . +1:..296
oOrgiitiin amacini gergeklestirememesine neden olabilir™.

293 Ekinci ve Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri Acisindan Stres Kaynaklari ve Bir Uygulama”,
s.98.

24 D. Katz, Orgiitlerin Toplumsal Psikolojisi, (Cev: H. Can- Y. Bayer), Ankara: TODAIE
Yaynlari, 1977, s5.29-30.

295 Kigiikaslan, ss. 21-28.

¢ {lhan Erdogan, Isletme Yonetiminde Kisilige Bagh Catisma, Stres ve Coziim Yollar1, Ankara:
MESS Yayinlari, 1990, s.33.
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Calisan kisilerin kendilerini yoneticilerden daha yetenekli ve iistiin gdrmesi
veya yoneticinin ¢alisanin isinden memnun olmamasi, yoneticinin kili kirk yarar
olmasi, calisanlar icin gatigsma, siirtiisme ve gerginlik, giinlik yasamin bir pargasi ve

. . < 297
siiregen bir stres kaynagi olacaktir™ .

Astlarin calismalarin1  yonetmek, yOneticinin yapmasi gereken en Onemli
islerden birisidir. YOneticinin giic ve yetkisini kullanmasi ile astlarin bu konudaki
beklentilerinin ¢atismasi, iligkileri bozan ve stres yaratan bir durumdur. Astlarin
kisilik yapilarina gore yoneticilerden beklentileri de farklidir. Ornegin, ¢alismaktan
hoslanan, sorumluluk iistlenen, bagimsizlik giidiisii yiiksek olan astlar yetkeci
yoneticilere sorun ¢ikaracaktir. Ote yandan yoneticiye tartigmasiz itaat eden bagimli
astlar, kendi kendilerini yonetmeleri icin serbest birakan yoneticiye kusku ile
bakacaklardir. Bu sorunlar ise iligkilerin zayiflamasi ve tedirginlige kosut olarak stres
olusumuna neden olacaktir. Ust ile ast arasindaki iliskinin bi¢imi ve yapisi, kisileri
olumlu veya olumsuz olarak etkileyen onemli bir unsurdur. Burada ast agisindan
sorun yoneticinin ekibine girmeyi basarmak ve onun bir pargasi olmak hem de kendi
bagimsiz kisiligini koruyabilmektir. Bunu bagaramayan astlarin yoneticilerine iliskin
olumsuz tutumlar icinde olmalari dogaldir. Stres altinda bulunan astlar, iistlerinin
yapict elestiride bulunmadiklarini, belirli kisilere onem vererek onlara ayricalikli

davrandiklarini belirtmektedirler>®.

Aymni diizeyde bulunan calisanlar ise, bir yandan birbirleri ile yardimlagmak,
diger yandan da bir iist basamaga yiikselmek icin birbirleri ile yarismak
zorundadirlar. Bu celigki nedeniyle ¢alisanlar strese girerler299. Gerek ast-ist iliskileri
ve gerekse meslektaglarla olan iligskiler nedeniyle ¢alisanlar farkli diizeylerde stres

faktorlerine maruz kalmaktadirlar.

7 Baltas ve Baltas, s.70.
28 Artan, ss.86-87.

2% Pehlivan, s.37.
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3.Toplumsal Destegin Diizeyi

Stres yonetiminin 6nemli halkalarindan biri olan toplumsal destek yaklasimu,
bir yandan katilimli yonetimi kolaylastirirken, diger yandan kisiler aras1 yakinlik ve
psikolojik destek saglamaktadir. Diisiik oranda toplumsal destek alan bireylerle,
yiikksek oranda destek alanlar arasinda fark gozlendiginde stres ile toplumsal destek
arasinda yakin bir iligski ortaya ¢ikmaktadir. Boylece, bir is yerinde stres yogun ise,
bunu toplumsal desteklerle azaltmak veya ortadan kaldirmak miimkiin

olabilmektedir’®.

Toplumsal yalitilmishik, stres, hastalik ve yikicilik etkenleri agisindan bir risk
etmenidir. Toplumsal destek ise, strese karsi direncli olmak icin yardim eden 6nemli
bir olgudur. Is yerindeki toplumsal destek, bireyin huzuru icin toplum ve ailedeki

destek kadar yasamsaldir’®'.

4.is Yerinde Dedikodu Yapilmasi

Dedikodu mekanizmas1 orgiitiin resmi gereklerinden cok calisanlarin sosyal ve
kigisel ilgilerinden olusur. Bu tiim orgiitlerde gercekten olan ve insan yonlendirmeli

bilgi ve haber olgusuna vurgu yapan bir sistemdir’*%.

Dedikodu kimi zaman gercege dayanan bazen de gercekle ilgisi olmayan
siradan bir bilgi alis verisidir. Daha cok insanlarin 6zel yasantilarim1 konu alirken,
duygusal ihtiyaglar, kisilik 6zellikleri ve sahip olunan degerler dedikodu yapmanin

nedenlerini aglklayabilir303.

Ulkemizde calisan insanlara is hayatindan yansiyan ©nemli stres

kaynaklarindan biri de dedikodudur. Calisanlarin zamanlarinin ve enerjilerinin belli

300 Sule Aydin, s.61.

301 pehlivan, $.37.

%2 Metin Atak, “Orgiitlerde Resmi Olmayan iletisimin Yeri ve Onemi”, Havacihk ve Uzay

Teknolojileri Dergisi, Cilt 2, Say1 2, (Temmuz 2005), s.63.

303 F. E. Jandt, Yonetim Sorunlarma Etkili Coziimler, (Cev: Levent Akin, Vedat G. Diker),
istanbul: Hayat Yayinlari, 2002, s.27.
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bir boliimiinii alan bu olgu ne yazik ki toplumsal bir hastalik durumundadir.
Toplumsal kiiltiiriin, kisileri yiiziine karsi elestirmeye yonelik olmamasi sonucu
insanlar, genellikle birbirlerine, ya birbirlerinin hosuna gidecek seyleri ya da
bagkalar1 ile ilgili olumsuz diisiincelerini soylemektedirler. Insanlar kendi
basarisizliklarin1 ve yetersizliklerini veya Ozlemlerini bagskalarmi arkalarindan
cekistirerek, davramislarina kendilerine gore anlamlar yiikleyerek gidermeye
calisirlar. Bu durum 6zellikle isyerlerinde biiyiik 6l¢iide zaman ve enerji kayiplarina

neden oldugu gibi, insan iliskilerini de gerginlestirerek bozmaktadir’™,

5.Rekabet

Rekabet, organizasyonlar1 daha ¢ok calismaya, iiretmeye, yenilikleri izlemeye
ve uygulamaya zorlamaktadir. Bu durum sistemin yeniden diizenlenmesini,
yapilandirilmasini, denetlenmesini, politikalarin ve siireclerin yeniden planlanmasini

gerektirmektedir3 0

Bir organizasyonda rekabet, bireyleri gelismeye iter. Fakat asir1 rekabet
calisanlar i¢in organizasyonu yasanmaz hale getirir. Mesela organizasyonlardaki
para, terfi gibi sorunlardan dolay1 bireyler birbirleriyle rekabet ederler. Bu rekabet de
strese neden olur. Isini cok seven ve calistigi kurum icin endiselenen bireyde stres

olusur306.

Smirli kaynaklar ve simirhi odiiller icin calisanlari yaristirmak stres yaratir.

Performansi yiikseltmek icin yapilan asir1 yarisma, birinin kazamrken digerinin

kaybetmesine yol actigindan yikici ve maliyeti yiiksek olur’”’.

304 Baltas ve Baltas, s.73.
305 Giimiistekin ve Oztemiz, s.276.

306
Cam, s.6.

307

Balci, s.6.
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6.1letisim

fletisim farkli nitelikteki bireyler ve kosullar arasinda gerceklesen bir siirectir.
Bu siirecin genellikle iki boyutu ( kaynak-hedef) vardir. Eger iletisim boyutlarinin
niteligi ve kosullan esitse, taraflar arasinda uyumlu bir etkilesim gerceklesmektedir.
Boyutlarin farkliligt halinde, kosullar1 esite indirgeyecek anlayis ve hosgorii
davranmis1 gosterilmelidir. Bazen iletisim sirasinda astlar, bu siirecten sikilarak ya da
heyecanlanarak uyumsuz davranabilir. Bu reaksiyon hali iletisim ortaminda gerilim
yaratarak, karsi tarafi da rahatsiz edebilir. Bir is yerinde iletisim agimnin iyi islemesi,

iletisim kanallarinin agik olmasi ¢aligsanlar i¢in giidiileyici bir faktordiir'®®.

Ortak bir amaci gerceklestirmek igin bir araya gelen bireyler, gruplar,
topluluklar ve organizasyonlar i¢in iletisim hayati bir Oneme sahiptir.
Organizasyondaki bireyler ve gruplar arasinda olmasi gereken uygun etkilesimi
saglayan 0ge ise orgiitsel iletisimdir. Orgiitsel iletisim bir orgiitiin varligin
siirdiirmesinde merkezi bir konuma sahiptir ve tiim orgiitsel siire¢lerde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Orgiitsel iletisim olmadan herhangi bir 6rgiitsel eylemin ya da
yonetim siirecinin  bagarilmasi imkansizdir. Iletisimin yeterli oldugu bir
organizasyonda, organizasyonun amaclarinin dogru olarak anlasilmis ve kavranilmig
olmasi, organizasyon iiyelerinin bu ortak amaclarin gerceklestirilmesi dogrultusunda
igbirligi  icinde esgiidimlii olarak davranma egilimi icinde olmalan

beklenilmektedir’®.

Acik iletisim, haberlerin bir organizasyon yapisi i¢inde en iistten en alta, en
alttan en tiste serbestce ve saglikli bir bicimde akisidir. Acik iletisim, organizasyon
calisanlarinin birbirleriyle ilgili olmasi, birbirine dikkat etmesi ve saygi gostermesi
demektir. Otoriter yOneticiler calisanlara iletisim imk&nim vermezler. Dolayisiyla
calisanlar da yapilan isin bilincinde olmadan, yapmis olmak icin isleri yaparlar. Bu

da sevk ve gayreti olumsuz etkiler. Organizasyonlarda karsilikli saglikli iletisim;

3% Silah, 5.275.

39 Serap Durgun, “Orgiit Kiiltiirii ve Orgiitsel iletisim”, Yiiziincii Y1l Universitesi Egitim Fakiiltesi

Dergisi, Cilt III, Say1 II, (Aralik 2006), s.111.
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yonetici-calisan iliskilerini gelistirir, morali yiikseltir, dedikodu ve sdylentileri
engeller, anlasmazlifi ve giivensizligi azaltir, personel sorunlarimi halleder, is

. . .. . .. <1 310
hayatinin verimli gegmesini ve yolunda gitmesini saglar” .

Organizasyonlarda iletisimin agik ve gilivenilir olup, saygi cercevesinde
gerceklesmesi gerekir. Bu sekilde gerceklesen bir iletisim bireysel ve orgiitsel agidan
olumlu sonuglar doguracaktir. Yapilan bir aragtirmada yoneticilerle iyi iletisimi olan
calisanlarin %90’1n1n islerinden tatmin olduklari, iletisim kanallarinin kapali oldugu
durumlarda ise, calisanlar lizerinde gerilim ve stres belirtilerinin ortaya ciktig

saptanmi st1r3 i .

Organizasyon i¢inde yapilan yetersiz ve zayif iletisim organizasyonlarda stres
yaratan en Onemli sorunlardan biridir. Organizasyon ici iletisimin zayif olmasi
yapilacak bir faaliyetin iletisim zayifligindan dolay1 veya konunun bireyler arasinda
aktarimi sirasinda olusan bilgi kaybi1 veya bilgi degisimi, siire¢ sonucunda farkl

sonuglara veya ciktilara neden olmakta, bu da iste stres yaratmaktadlr3 2

7.Statii Diisiikligii

Statii bireyin organizasyonda oynadigi roliin Onemine verilen degerdir.
Bireylerin calisma diinyasinda elde etmek istedikleri statii ve baskalar1 tarafindan
deger verilme gereksinmesi, toplumsal yap1 igerisinde sayginlik kazanma giidiisiiyle

birlesir3l3.

Calisma oOrgiitlerinde, yas ve kidem acisindan daha eski olan calisanlarin
kendilerinden daha genc ve kidemsiz yoneticilerin, seflerin ya da ustabaslarin emri
altina girmeyi iglerine sindirememelerinden organizasyonlarda catigmalar olmakta,

calisanlar iizerinde gerilim olusmaktadir. Ornegin; bir isletmenin yash ve daha

319 Nazan Yigit, “Orgiitsel Stres Kaynaklari1 ve Verimlilige Etkisi”, (Yaymlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi, G.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara, 2000), s.62.

311 fsmail Bakan ve Tuba Biiyiikbese, “Orgiitsel Iletisim Ile Is Tatmini Unsurlar1 Arasindaki Iliskiler:
Akademik Orgﬁtler Icin Bir Alan Aragtirmas1”, Akdeniz i.i.B.F. Dergisi, Say1 7, (2004), s.4.
312 Giimiistekin ve Oztemiz, s.67.

313 Sabuncuoglu, Calisma Psikolojisi, s.93.
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kidemli olan bir departman miidiiriiniin, gen¢ genel miidiirden azar isitmesi ya da
onerisinin reddedilmesini duymasi, onda gizliden gizliye kin ve nefret, diigmanlik

duygularinin olusmasina neden olabilir’ ',

Calisanlarin islerine iligkin statii algis1 diisiikse, bu durum da yine stres

yaratmakta ve ise iliskin tutumlar1 olumsuz yonde etkilemektedir’ "

8.Moral ve Doyum Diisiikliigii

Insan yalniz fiziksel varhig: ile degil, duygu, diisiince ve degerleri ile de ¢alisma
ortaminda, isinin baginda bulunmaktadir. Tiim bunlar ve isin sagladigi olanaklar
arasindaki uyum ya da uyumsuzluk sonucta hem calisma Orgiitiinii hem de bireyi
etkilemektedir. Bu nedenle calisanlar, hem bireysel yonde, hem de organizasyon

bazinda olumlu sonuglar yaratabilme yoniinde calismalidirlar®'®.

Giindelik dilde moral kavrami, islerin gidisi karsisinda verilen olumlu ya da
olumsuz yargilarin yarattifi bir genel yasantiy1 dile getirir. Bu anlamda moral,
yasamun belli ya da tiim baglamlarma karst alinmis bir bireysel tutumdur.
Organizasyonel anlamda moral ise; isgorenin ortak amaclari benimseyerek ve bu
amaglarin istenilirligine giiven duyarak bir caliganlar kiimesi tarafindan kabul edilme

ve bu kiimeye ait olma duygusudur®"’.

Moral, organizasyonun amaglar1 i¢in ¢alisanlar1 ¢alismaya goniillii kilan ve
calismasin siirdiirmeyi saglayan bir durumdur’'®. Isten doyum ise, calisanlarin kendi
isine karst olan is degerleri ve isten kazandiklarinin etkilesimi sonucu olusan

duygusal bir sebeptir’’®.  Is doyumu, calisanlarin fizyolojik ve ruhsal sagliklarinin

314 Silah, 5.261.
315 Pehlivan, s.42.
316 Silah, 5.101.

317 Muzaffer Sencer, “Kamu Gérevlilerinde Is Doyumu ve Moral (Giidiilenme Kuramlarina Elestirsel
Bir Yaklasim)”, Amme Idaresi Dergisi, Cilt 15, Say1 1, (Mart 1982), ss.3-6.

318 pehlivan, s.42.

319 Bakan ve Biiyiikbese, s.7.
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aym zamanda da duygularmnin bir belirtisidir. Is doyumu denilince, isten elde edilen
maddi ¢ikarlar ile caliganin beraberce ¢alismaktan zevk aldigi is arkadaslar ve eser

meydana getirmenin sagladigi mutluluk akla gelir’”.

Beklentilerin karsilanamamast sonucunda ortaya c¢ikan is doyumsuzlugu,
davranis bozukluklar1 yaratmaktadir. Bu durumun sinirsel ve duygusal bozukluklara
yol actigi ve uykusuzluk, istahsizlik, duygusal cokiintii ve hayal kirikligr gibi
rahatsizliklara neden oldugu bilinmektedir. Is doyumsuzlugu kisinin hayatinda kisir

dongiiler yaratarak bir¢ok belirtilere neden olabilir’*".

Moral ve doyum birbirleriyle yakindan iligkili ve etkilesimli iki kavramdir. Bir
orgiitte moral ve doyum diisiikliigli calisanlarda devamsizlik, bikkinlik, kavgacilik,
Orgiite zarar verme, isi birakma, savurganlik, yalanci hastalik, kazalar gibi sonuglar
yaratmaktadir. Moral ve doyum diisiikliigii isgorenlerin organizasyon icinde ruhsal
yonden zayiflamalarina neden olarak hem islerine iliskin, hem de iiyesi bulunduklar
kiimeye iliskin tutumlarmi olumsuz yonde etkileyerek stres tepkisinin ortaya

¢ikmasina yol agmaktadir®*.

E.  ROL YAPISINA iLiSKiN STRES FAKTORLERI

Rol, bir ¢alisandan orgiitteki konumu ile ilgili olarak baskalarinin bekledigi,
istedigi eylem ve islemlerdir. Her calisanin kendisinden rol bekleyen kisilerden

olusan bir rol takimi vardir. Bunlar orgiit icinden veya disindan kisiler olabilir.

Orgiitlerde strese yol agan calisma hayatiyla ilgili faktorlerden bir kismu,
orgiitteki rol davramslariyla ilgilidir. Orgiitlerde bireylere gonderilen rol, orgiitsel
iletisimin temelidir ve bireyler bu rol araciligiyla yapmasi ve yapmamasi gereken
davranislarla ilgili fikir sahibi olur. Orgiitsel rol yapisi, orgiitlerin yoneticileri ve tiim

calisanlariyla simirli olmayip, bunlarla iligkili olan tiim c¢evreleri de kapsayan

320 p, Bingol, Personel Yonetimi, Istanbul: Beta Basim Yayim, 1996, 5.266.

321 7eki Akinct, “Turizm Sektdriinde Isgoren Is Tatminin Etkileyen Faktorler: Bes Yildizli Konaklama
Isletmelerinde Bir Uygulama”, Akdeniz i.i.B.F. Dergisi, Say1 4, (2002), s.7.

322 pehlivan, s.43.
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karmasik bir ozellige sahiptir’™.Celiskili gorevler ve yetki karmasasi, yetki ve
sorumluluklarin denk olmamasi, kisi-rol uyumsuzlugu ve catismasi, farkli orgiitsel
kademede bulunanlara karsi1 sorumluluklar orgiitlerde rol yapisiyla ilgili stresin etki

.. . . 324
derecesini belirlemektedir'=".

Orgiit calisanlarinin yasadigi rol sorunlari, onlari strese sokup, sagliksiz,
mutsuz, isletmeye giivensiz ve calismak icin isteksiz hale getirir, Orgiitler ise,

sagliksiz, giigsiiz, tiikenmis ve isteksiz bir ordu ile ¢alismak zorunda kalir’®.

Is hayatindaki rol davranislariyla ilgili olan 6rgiitsel stres faktorlerini su sekilde

siralayabiliriz:
¢ Rol catismast
¢ Rol belirsizligi

o I gerekleri ile kisilik uyumsuzlugu

1.Rol Catismasi

Rol catigmasi, kisinin orgiitte yapmakla gorevli oldugu is ile kendisi arasindaki

cesitli uyumsuzluk ve ¢eliski durumlaridir®®.

Orgiitsel calisma siireci, c¢aliganlar icin gesitli rol catismalarina neden
olmaktadir. Orgiitsel ¢calisma ortaminda rol catismalari, kaynaklanis bicimlerine gore
farkli sekillerde ortaya (;1kmaktad1r3 " Bu konuda gozlenen catigsmalar1 su sekilde

oOzetlemek mumkiindiir:

Birincisi, kisinin aym1 anda birden fazla rolii gergeklestirmek durumunda

kalmasidir. lgili sahis, is veya gorevini yaparken bu rollerden birini se¢me

32 Ekinci ve Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri Acisindan Stres Kaynaklari ve Bir Uygulama”,
s.97.

324 Yates, s.48.
325 Giimiistekin ve Oztemiz, s.274.

326 flhan Erdogan, isletmelerde Davrams, Istanbul: 1.U. Isletme Fakiiltesi Yayin No: 139, 1983, s.83.

327 Silah, 5.262.
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zorunlulugu ile karsi karsiya kalacaktir. lIkincisi, kisinin mevcut yetenek ve
ozellikleriyle yaptig1 is veya gorevin rol gereklerinin uyumsuzlugu seklinde ortaya
cikan rol catismalanidir. Bu da iki tirlii olabilir. Biri, kisinin yetenek ve
ozelliklerinin, isin gerektirdiginden ¢ok yiiksek olmasi halidir. Digeri ise kisinin
ozellik ve yeteneklerinin, yaptigi is ve gorevin gerektirdiginden ¢ok diisiik olmasidir.
Uciinciisii, kisinin yerine getirmek durumunda oldugu kendi isini veya gorevini
sevmemesidir.Ozellikle kisinin kendi deger yargilarina ters diisen rol gereklerini
yerine getirmesi bdyle bir rol catismasi yaratir. Dordiinciisii ise, iki degisik

yoneticiden birbiriyle ¢eligkili talimat almaktan ileri gelen yapisal rol gatlsmas1d1r328.

2.Rol Belirsizligi

Bireyin rolleri konusunda yeterli bilgisinin olmamas1 durumunda rol belirsizligi
goriiliir. Eger isin amaglar yeterince tanimlanmamissa, bir diger ifade ile birey ne
yapacagini bilemiyorsa stres kacginilmaz olacaktir. Genellikle ise yeni baslayanlar
icin gecerli olan bu durum her ne kadar ilk bakista insan iligkileri ile ilgisiz gibi
goriinse de isteki roliinii ya da ne yapmasi gerektigini bilemeyen yeni calisana, is
arkadaglarinin tavirlari onun isteki uyum siirecini kolaylastirabilmekte ya da

zorlast1rabilmektedir329.

Gorevin agik bir sekilde tanimlanmis olmasi, isin amag ve kurallarinin acik bir
sekilde Onceden ortaya konulmasini ve isi yapacak olan kisinin bu konularda
bilgilendirme diizeyini ifade etmektedir. Gorevin tanimlanmig olmasi, bireyin
kendisinden ne beklendigi ve ne yapmast gerektigini anlamasma yardimci olur.
Yapilan ¢aligmalar gostermistir ki, is beklentilerinin neler oldugunun iyi anlagilmasi
belirsizligi azaltarak bireylerin islerine uyumunu artirabilir ve deneme yanilma
yoluyla Ogrenme riskini azaltabilir. Sonu¢ olarak gorevin acgik bir sekilde

tanimlanmis olmasi bireylerin is tatminini etkileyebilir3 0,

328 Eroglu, s.324.
32 Cam, s.5.

330 Karaman ve Altunoglu, s.112.
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3.is Gerekleri ile Kisilik Uyumsuzlugu

Bazen isin gerekleri ile kisilik uyumsuzlugu sorun yaratir. Buna kisi ile rol
arasindaki catisma de denilebilir. Orgiit, bireyden kendi temel degerleriyle catisacak
tiirde bir rol veya roller beklediginde ortaya cikan bir catisma tiiriidiir. Ornegin, baris
yanlis1 bir miithendisin silah {iretimi ile ilgili bir iste calistirllmasi veya gecimini
saglamak icin bu isi yapmak zorunda kalmasi buna bir ornektir. Ozellikle
isgorenlerin meslek seciminde ve ise yerlestirilmelerinde ilgi ve yeteneklerinin
dikkate alinmamasi1 bu tiir uyumsuzluklarin yasanmasina ortam hazirlar ve stresli bir

calisma diizenine neden olur®".

Orgiit yapisinda rol, gorev ve sorumluluklarin dagiliminda bozukluklar, isi
gorecek elemanlarin bilgi, yetenek, tecriibe ve becerileri ile isin gerektirdigi bilgi,
yetenek ve tecrilbbe uyumsuzluklart durumunda ¢alisanlardan beklenen basar diizeyi
diisecegi icin hem c¢alisanlarin ve hem de bunlarin yoneticilerinin stresleri artmis
olacaktir. Bu durum orgiit ikliminin olumsuz etkilenmesine ve tiim calisanlarin
birbirlerine giivenlerinin  sarsilmasina, moral diizeyinin diismesine neden
olabilecektir. Orgiitsel stresi en fazla artiran husus organizasyon icindeki diisiik

moral diizeyi ve iklimidir**,

III.CEVRESEL STRES FAKTORLERI

Calisanlar iizerinde stres yaratan bir diger faktor grubu ise, cevresel stres
faktorleridir. Orgiitsel stres, belirli simirlar icerisinde 6rgiit dis1 stres faktorleri ile
kusatilmis durumdadir. Cevresel etmenlerin etkisi ile hedeflerini degistirmek
durumunda kalan calisanlar gerilim ve strese kapilmaktadirlar. Ozellikle acik sistem
anlayis1 cercevesinde yapilacak saglikli bir degerlendirme, is stresinin Orgiitte
gecirilen olaylarla sinmirli olmadigi sonucunu vermektedir. Calisanlarin giinliik

yasantisinda kars1 karsiya kaldigi toplumsal ve teknolojik degismelerin, yasanilan

331 pehlivan, s.40.

332 Cakur, 5.49.



95

kentin genel problemlerinin, ekonomik kosullarin, politik gelismelerin ve dogal
felaketlerin birer stres faktorii oldugu a<;1kt1r3 3,

Giinliik yasant1 icerisindeki acelecilik, stirekli hareket, hizli kentlesme,
kalabaliklar potansiyel bir stres kaynagidir. Kari-koca beraber ¢alisan bir ¢ift isteki
streslerini birbirlerine gecirebilirler. Cesitli nedenlerden otiirii bir kentten baska bir
kente taginma da strese neden olabilir. Maddi sikintilardan dolay1 giiniimiizde ¢ogu
insan ikinci bir iste calismaktadir ya da eslerden her ikisi de is yasami igerisinde yer
almaktadir. Bu durum eglenceye ve aileye ayrilacak zamani oldukca kisitlamaktadir
ve bash basina stres kaynagi olmaktadir. Ozellikle galisan evli kadinlar evde ve
igyerlerinde farkli roller tistlenmek durumunda kalmaktalar ve bunun sonucunda da

strese yol acan rol ¢atismast yasayabilmektedirler334.

Bireyin giinliilk yasantisinda karsi karsiya kaldigi toplumsal ve teknolojik
degisimlerin, aile iligkilerinin, giin i¢erisindeki ulasim sorunlarinin ve yasanilan yerin
degistirilmesinin, ekonomik ve finansal kosullarin, iilke ekonomisinin gidisati ve
cesitli ekonomik sorunlar stres faktorii olmaktadir. Is dis1 olan ancak bireyi isinde de
etkileyen stres faktorleri, genellikle yeni bir ¢cocugun dogumu, siddetli ge¢imsizlik,
ekonomik yetersizlikler gibi ailevi olaylar; beklenmedik bir harcama yapmak
zorunda kalinmasi, diisiik iicretle calismak gibi ekonomik sorunlar ve daha Once
ugrasilan bir hobiden vazgecilmesi ya da kisinin diizenli bir hayat yasayamamas1 gibi
kisisel iliskilerdir’.

Ekonomik, politik ve teknolojik belirsizlikler de, insanlar iizerinde baski
yaratabilir. Issizlik tehlikesi, enflasyon, iicret yetersizligi, calisma saatleri gibi daha
cok is yasaminda olusan degisiklikler sonucu ekonomik belirsizlikler ortaya cikar.
Hiikiimetin degistigi donemlerde olusabilecek giivensizlik ortami gibi politik

belirsizlikler insanlar {izerinde baski yaratabilir. Tiim diinyada teknolojin biiyiik bir

333 Ekici ve Ekinci, “Isletmelerde Orgiitsel Stres Yonetim Stratejisi Olarak Sosyal Destegin Roliine
Iliskin Gorgiil Bir Arastirma” ,s.111.

34Ufuk Durna, “Stres, A ve B Tipi Kisilik Yapisi ve Bunlar Arasindaki Iliski Uzerine Bir
Arastirma”,Yonetim ve Ekonomi, Cilt 11, Say1 1, (Y1l 2004), s.193.

3 Giigli, 5.101.
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hizla gelismesi, makinelerin ve robotlarin insanlarin yerini almaya baslayacagi
diisiincesi insanlarin bilgi ve yeteneklerin artik daha fazla bir 6nem tasimadigi

< 336
sonucunu doguracak olmasi stres yaratmaktadir .

Cevresel faktorlerle iligkili stres kaynaklar bir olciide orgiitsel yapiya baglh
stres kaynaklarini da sekillendirmektedir. Cogu kez calisanlarin giinliik yasantisindan
kaynaklanan sorunlar onlarin is hayatim1 etkilemekte, ise doniik yetenek ve
ozelliklerinin basariya yansimasini bigcimlendirmektedir. Bu nedenle oOrgiit dist
yasantiya bagli stres kaynaklart orgiitsel stres kaynaklarimi etkilemekte, bazi
durumlarda orgiitsel stresin caligsanlar iizerindeki etkisini goreceli olarak azaltmakta

ve cogunlukla da Srgiitsel stresi katlayarak artirmaktadir™’.

336 Can, $5.279-285.

337 Ekinci ve Ekici, “Isletmelerde Orgiitsel Stres Yonetim Stratejisi Olarak Sosyal Destegin Roliine
Iliskin Gorgiil Bir Arastirma”, s.113.
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UCUNCU BOLUM

YONETIM VE ORGUT GELiISTiRME ACISINDAN
STRES YONETIMI VE ONEMIi

I KAVRAMSAL CERCEVE

Insanin hayatim1 devam ettirdigi siirece, stresten arindirilmis ve soyutlanmis bir
diinya bulmasi imkansiz bir seydir. Buna bagh olarak, hayatin her kesiminde oldugu
gibi, caligma orgiitlerinde de stresin kacimilmaz oldugu bellidir. Su halde ¢esitli
yollardan ve kanallardan gelerek, insan varliginin dayandigir dogal dengeleri bozan
potansiyel ve fiili stres etkilerini tamamen ortadan kaldirmak miimkiin degildir. O
zaman, bu zararli etkenlerin insan organizmasi iizerindeki fizyolojik ve psikolojik
etkilerini en aza indirmeye calismak daha gercekgi bir yaklasim olacaktir™®.

Orgiitsel yasamda stres kacinilmazdir ve maliyetleri de oldukca yiiksektir.
Dolayisiyla orgiitlerde stresi onleme yontemleri gelistirilmeye calisilmaktadir. Stres,
bireylerle ¢evreleri arasindaki iliski sonucunda ortaya ¢iktifindan, stresin olumsuz
etkilerini onlemek, bir anlamda g¢evreyi kontrol etmek demektir. Kisaca stresin
yonetilmesi anlamina gelen bu olgu, cevredeki degisimlerin siirekli izlenerek bilingli

339

olarak denetlenmesini icermektedir ™.

Orgiitsel stres yonetimi;
e Stres ile bag etmede Once stres kaynaklarini tanima,

e Stres tepkilerini anlama,

338 Eroglu, s.340.

339 Sule Aydin, s.58.
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¢ Sonra da stresin olumsuz sonuglarini azaltmaya ve yok etmeye

gahsmaktad1r340.

Boylece stres nedenleri ortadan kaldirilarak veya kontrol altina alinarak ya da
etkileri yok edilerek bireyler strese karsi daha gii¢lii kilinacak ve direngleri

artirilacaktir’®!,
II. STRESLE BASA CIKMA STRATEJILERI

Stres meydana getirecek bir durumla karsilagildiginda, bireyin, bunun altindan
kalkabilmesi sadece stres yonetimine ait yeterli bilgiye sahip olmasiyla miimkiin
olmaz. Bunun yan1 sira fiziksel ve psikolojik olarak saglikli olmasi1 gerekir. Aksi
halde stresin meydana getirecegi hasar ¢ok daha boyutlu olacaktir’*®. Stresle basa
cikma, stres yapicilarin uyandirdigi duygusal gerilimi azaltmak, yok etmek ya da bu
gerilime dayanma amaciyla gosterilen davranis ve duygusal tepkiler biitiiniidiir’*.

Basa ¢ikma, kisinin i¢ ve dis taleplere kars1 gosterdigi basarili ya da basarisiz
tim cabalar1 kapsar. Belli bir stres durumuyla basa ¢ikmada kullanilan yollarin
basarili olup olmadigi ancak uyum {iizerindeki etkilerine gore belirlenebilir. Basa
cikma modeline gore basa ¢ikma davraniglarinin rahatsizlik yaratan kaynagi ortadan
kaldirmak ya da azaltmak, stres yaratan durumla ilgili degerlendirmeleri degistirmek
ve rahatsizlia yol acan duygular1 diizenlemek gibi amaglari vardir*,

Stresle basa cikma olgusu bir siire¢ olarak incelendigi zaman, bireyin stres
kaynagma iliskin birincil ve ikincil degerlendirmeler yaptigi goriiliir. Birincil
degerlendirmede stres durumunun kisi icin tasidigi anlam belirlenmektedir. Bunlar;
zarar ve kayip, tehlike ve savasima davettir. Zarar veya kayip degerlendirmesinde

kisi, bir organin sakatlanmasi, benlik saygisinda hasar, bir arkadasligin bitmesi gibi

340 Giimiistekin ve Oztemiz, s.65.

341 Sule Aydin, s.58.
32 Norfolk, s.13.

3 Perin Ugman, “Ulkemizde Calisan Kadinlarda Stresle Basa Cikma ve Psikolojik Rahatsizliklar”,
Psikoloji Dergisi, Cilt 7, Say1 24, (1990), s.58.

344 Tugrul, s.15.
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bir zedelenmeyle kars1 karsiyadir. Tehlike durumunda ise, birey zarar veya kayip
tehlikesi olasiligin1 degerlendirir. Zarar veya kayip ya da tehlike degerlendirmesi
yapanlar 6fke, korku veya giicenme gibi olumsuz duygular yasadiklarindan gergek
stres durumlar ile kars1 karsiyadirlar. Buna karsin stres kaynagini savasima davet
olarak degerlendiren bireylerde ise olayin iistesinden gelme, kazang ve gelisme elde
etme beklentileri vardir. Bu degerlendirme kosulundaki bireyler heyecan, heves gibi
olumlu duygular yasarlar. Ikincil degerlendirmede ise birey, stres durumu
karsisindaki basa ¢ikma kaynaklarini degerlendirir. Bu asamadaki kaynaklari; obje
kaynaklari, toplumsal statii kaynaklari, kisiye 6zgii strese direng davranislari, zaman,
para, bilgi gibi enerji kaynaklar1 olmak iizere dort grupta toplanmlstlr345.

Her iki degerlendirmeden sonra, yonetici ve ¢alisanlar, stresle basa ¢ikmada
“sorun odakl” ya da “duygu odakl” yaklagimlardan birisini tercih etmektedirler.
Aktif bir strateji olan soruna yonelik basa ¢ikmada birey, stres durumunun kontrol
altina alinabilecegine karar verir ve eyleme gecer. Daha fazla bilgi alma, sorun
¢ozme davramslari bu strateji kapsamindadir®*®. Duygulara odakli basa ¢ikma yollar
genellikle uzaklagsma, kendini kontrol etme, sosyal destek arama, kabullenme gibi
davranislar1 icermektedir. Ornegin kisi tarafindan “degisebilir” olarak algilanan
durumlarda bilgi toplama, sorun ¢6zme, karar verme, harekete gecme gibi dogrudan
soruna yonelik basa ¢ikma yollar1 daha etkili olurken “degismez” olarak algilanan
durumlarda kabul etme, inkar, uzlasmaya calismak gibi duygulara yonelik basa
cikma yollarina bagvurmak daha yararli olur. Ancak genellikle bir durumla basa
cikmak i¢in miimkiin olan her yolu birlikte kullanmak en faydahsldlr347.

Genel olarak stresle basa ¢cikmada bireysel basa ¢ikma stratejileri ve orgiitsel

stratejiler olmak iizere iki teknik kullanilmaktadir.

s Ugman, s.61.

346 pehlivan, s.67.

7 Tugrul, s.15.
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A. BIREYSEL STRATEJIiLER

Stresle basa c¢ikmada Onemli olan, yasam gerilimlerinin zararli diizeye
gelmeden Once denetim altina alinmasi, hatta bu gerilimlerin yarattifi enerjiden
yararlanilmasidir®™®®. Bir veya birkag giiclii stres kaynagi ile karsilagildiginda ii¢
tercih yolu vardir: Diigmana savas gosterme, karsi savas verme ve geri gekilme349.

Stresle basa cikmada bireysel stratejiler icerik olarak tepkiseldir. Mevcut, var
olan stresle miicadeleye yoneliktir. Uzun siireli stresi ortadan kaldirmada su
stratejiler kullanilabilir**’:

¢ Fiziksel egzersizler

® Gevseme teknikleri

¢ Meditasyon

¢ Biyolojik geri besleme

¢ Solunum egzersizi

¢ Davranigsal kendini kontrol

¢ Dinlenme

® Beslenme

® Sosyal destek

® Zaman yonetimi

® Sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma

® Masaj

¢ Dini Hayat

e Oz saygimin gelistirilmesi

¢ Kisilik 6zelliklerinin degistirilmesi vs.
Bireysel olarak kullanilan stratejilerin ortak yonii, hemen hemen tiimiiniin

kigisel aligkanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davranigsal yapilarin kontrol altina

** Ismet Barutcugil, Organizasyonlarda Duygularin Yonetimi, Kariyer Yayincilik, 2002, s.144.

349 Ulukus, s.11.

330 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.246.
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alimmasin1 6n gormeleridir. Boylece bedende baslayan ve zararli olan stres tepkisine

kars1 6nlemler alinarak etkisiz kilinmaya gahs11maktad1r351.

1.Fiziki Egzersizler

Insan bedeninin her yaminda bulunan hiicreler kanin tasidigi oksijen ve diger
yararli maddelerle beslenirler. Stres tepkisi damarlarda daralmaya neden oldugu igin,
ister istemez hiicrelere giden kan miktarinda azalmaya yol agcmaktadir. Bu durum
hiicrelerin yetersiz beslenmesi sonucunu dogurur. Bu kosullarin uzun siire devam
etmesi veya sik sik tekrarlanmasi halinde bu hiicreler hem hastaliga daha acik hale
gelmekte hem de yasam siireleri kisalmaktadir. Hiicrelerin yasam siiresini uzatmanin
ve onlart saglikli kilmanin yollarindan biri fiziksel egzersizlerdir. Artan ve hizlanan
kan akimi1 nedeniyle hiicreler daha iyi beslenir. Boylece hiicrelerin hem daha saglikli
hem de daha uzun 6miirlii olmalari saglanlr35 2

Bedende yiiksek diizeyde duygusal ve sinirsel degisme olurken bedensel
hareket ¢ok az ise bedenin kimyasal yapisi bozulur ve bu da kalp hastaliklarinin
temel nedenlerinden biridir. Bu duruma diismemek icin stres altinda olan bireylerin
sik sik bedensel hareket yapmasi gerekmektedir353.

Fiziksel egzersizlerden en yaygin kullanilan1 agamali kas gevsetme teknigidir.
Bu teknik insan viicudundaki biiyiik kas gruplarinin iradeli olarak gerilmesini ve
gevsetilmesini icerir. Kaslarin asir1 gerginlik durumlar ile bu gerginligin ortadan
kalkmast durumundaki farki 6grenmek miimkiindiir. Bir kas gergin durumda
oldugunda, bu gerginlik ne dl¢iide yogunsa, serbest birakildiginda da yasanacak olan
gevseme aymi Olgiide derin olacaktir. Bu teknik, gevsetme ve yumusatma igin

viicuttaki biiyiik kas gruplarini (alin, cene, ense, omuz, kol, el ve bacak kaslar1 gibi)

harekete geciren bir dizi egzersizden ibarettir’™,

31 Cakar, 5.55.
32 Baltas ve Baltas, s.201.
3% Norfolk, s.39.

334 Durna, s.195.
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Fiziki egzersizlerin, stres yonetimi bakimindan, organizma iizerindeki 6nemli
yararlarindan biri de kaslar1 kuvvetlendirmesi, dolagim sistemini diizene sokarak
viicudun her noktasina her miktarda oksijen dagitimim saglamasidir. Jogging ve
yiizme gibi aerobik egzersizler, viicudun oksijen ihtiyacim artirarak bir kalp-akciger
dayanikliligt yaratmakta, ayrica yiiksek tansiyonlu kisilerde kan basimcini
disiirmektedir. Bundan baska, ¢esitli fiziki hareketlerin ve aerobik egzersizlerin kalp
hastaliklarin1 6nleme ve geciktirme gibi yararlarmin da oldugu ileri siiriilen goriisler

arasindadir’™.

2.Gevseme Teknikleri

Gevseme uygulamalarinin amaci, gevseme becerisini Ogretmektir. Gevseme
uygulamast herhangi bir durumda ve ¢ok cabuk yapilabilir. Bu beceri, bir otomobili
kullanmak, bisiklete binmek, yiizmeyi Ogrenmek gibi herhangi bir beceriye
benzetilebilir. Gevseme becerisini Ogrenmek igin zaman ayirmak ve alistirma
yapmak gerekir. Kisi bir kere bu beceride ustalagsmigsa, gevseme uygulamasini
bircok yerde yapabilir. Bu uygulama yeri, bireyin kendi evi veya danigsmanin odasi
gibi stressiz, sakin bir yerle sinirlandirilamaz. Halka acik yerlerde, parkta otururken
veya yiiriirken de dikkat cekmeyecek sekilde, gevseme uygulamasi yapilabilir’.

Gevseme egitimi, stres altindaki bireyde baslayan stres tepkisinin tam karsiti
bir etki yapar. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan basinci ve kan sekeri yiikselir,
solunum artar. Oysa gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon diiger, solunum

yavas ve derin olur, kan gekeri azalir. Gevseme teknigi kullanildiginda bedende

baslayan psikosomatik stres tepkisi kirilir ve zararlar1 engellenmis olur™’.

355 Eroglu, s.341.

3% fbrahim Yildirim, “Stres ve Stresle Basa Cikmada Gevseme Teknikleri”, Hacettepe Universitesi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, Say1 6, (1991), s.182.

37 Cakar, 5.54.
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3.Meditasyon

Meditasyon, esas itibariyle zihni siireclerin giindelik endiselerinden,
catismalarindan ve sikintilarindan uzak kalmasi seklindeki bir uygulamadir. Bir derin
diigiinme teknigi olarak, her insan kendine uygun bir meditasyon tarzi gelistirebilir.
Bunlar arasinda, sanat miizigi dinlemeyi, giinesin batisin1 seyretmeyi ornek olarak
verebiliriz. Meditasyon uygulamalarinin en ©6nemli yararlar1 arasinda ise kan
basincinin diismesini, solunum hizinin azalmasini, oksijen tiiketiminin diismesini,
kalp atiglarinin  yavaslamasindan dolayr kalp rahatsizliklarimin  azalmasini
sayabiliriz®*®.

Bu teknigin uygulanmasinda sessiz bir yerde rahat bir sekilde oturulur. Gozler
kapanir, burun deliklerinden alinip verilen nefes hareketine konsantre olunur. Her bir
nefesten sonra sessizce bir rahatlama kelimesi ya da ifadesi tekrar edilir. Nefes
verirken huzur ve rahatlama hissedilmelidir. Her defasinda diisiince dagilir ve

konsantrasyon bozulur, dikkat, basit¢e nefesin rahat ve piiriizsiiz ritimlerine déner™.

4.Biyolojik Geri Besleme ( Biyo Feedback)

Stresle basa ¢ikmada farkli bir yaklasim da biyolojik geri beslemedir. Tibbi
rehberlik altinda bireyler stres belirtilerini biyolojik geri besleme araglar1 yolu ile
azaltmayr  Ogrenebilmektedir. 1960’lara  kadar sinir sisteminin  kontrol
edilemeyecegine inanilirdi. Oysa kalp atisi, oksijen tiiketimi, mide asidi salgist gibi
icsel siirecler kontrol edilebilmektedir. Boylece biyolojik geri besleme stresin
istenmeyen etkilerinin azaltilmasinda yardime1 olabilmektedir’®.

Bu teknik, insanin normal ve normal dis1 olan ve kendisinin farkinda olmadigi

fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimi ile farkinda oldugu ve bir egitim programi

358 Eroglu, s.342.
3% Durna, s.195.

360 pehlivan, s.69.
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icinde otonom faaliyetlerini (beden sicaklifi, ter bezi salgisi vb.) istenilen yonde
diizenlemeyi 6grendigi bir ydntemdir3 o1,

Uzman personel gozlemi altinda bireyler stres belirtilerini biyolojik geri
besleme araglan ile azaltmayr 6grenebilmektedir. Biyolojik geri besleme araclari,
bireyin farkindalik kazanarak stresin istenmeyen etkilerinin azaltilmasina yardimci

olur’®,
5.Davramissal Kendini Kontrol

Birey kendi davranislarinin nedenlerini ve sonuglarim diisiinerek diizenlemek
suretiyle kendi kendini kontrol etmeyi basarabilir. Stresi azaltmak i¢in kendi
davraniglarin1 diizenlemenin yaninda strese sebep olabilecek durumlardan kaginmak
da bir stratejidirr. Bu durumda kisinin durumu kontrol etmesi saglanmis
olmaktadir®®,

Insanlarin, yasamlarim daha bilingli bir sekilde tanimalarina ve kendileriyle ve
cevreleri arasindaki iligkileri daha etkili bir tarzda izlemelerine firsat veren bu
yontem, bir anlamda ferdin kendi varhiginin farkinda olmasi faaliyetlerinden
meydana gelmektedir. Temel ilke, miimkiin oldugu olciide gerilim kaynaklarindan
uzak durmaya calismaktir. Ikinci olarak da, her seye ragmen stres baskisina maruz
kalan kisilerin, bu etkenlere teslim olma yerine, bir takim dengeleyici teknikler
yardimiyla onlarla basa ¢cikmaya caba gostermesidir. Mesela, daha cok siir, miizik ve
giizel sanat formlar1 hem stresi onlemekte, hem de daha o6nemli bir saglik araci
olmaktadir®®,

Kisiyi stresli hale getiren durumlarin nasil algilanmasi gerektigi bu noktada
onemli hale gelmektedir. Diger bir deyisle stres, pozitif ya da negatif diisiinme

sekline gore ya Onlenir ya da tetiklenir. Olumsuz bir olayla karsilagan bir kimse bu

olayin sonucunun kendisi i¢in mutlaka olumsuz oldugunu diisiinmemelidir. Boyle bir

3% Baltas ve Baltas, s.194.
%2 Cakar, 5.57.
363

Sabuncuoglu ve Tiiz, s.247.

%% Eroglu, s.346.
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diisiince sekli stresi azaltici etkiye sahiptir. Bir olayin olumlu ya da olumsuz
oldugunun degerlendirilmesi bireysel algilama bicimlerine gore degisebilmektedir.
Kullanilan cesitli tekniklerle kisi durumlari farkli olarak degerlendirir ve olaylan

algilama bicimlerini ve bilissel siireclerini degistirerek stres tepkisini azaltir*®.
6.Dinlenme

Dinlenme bireyler iizerinde stresin etkilerini hafifletici 6nemli stratejilerden
biridir. Dinlenme konusunda asagidaki oneriler getirilebilir:
e [sinizin disinda dinlenmek icin zaman ayirin.
e Meditasyon ve gevseme tekniklerini uygulayin.
¢ TV az izleyin, ilging kitaplar okuyun, korku filmi izlemeyin.

* A tipi kisiliginiz varsa B tipi kisilige ge¢cmeye calisin®®,
7.Beslenme

Insanin saglikli bir sekilde yasamasmin ve c¢alisma hayatini basari ile
siirdiirmesinin en onemli sarti, uygun, ideal bir beslenmedir. Yeterince beslenmemek
kadar, normalin iizerindeki sismanlik da, bir takim hastaliklarin ortaya ¢ikmasina
elverisli bir ortam hazirlar. Stres ile beslenme arasindaki iligkilerin 6zii, biiyiik
Olciide gerilim sebebiyle meydana gelen psikosomatik hastaliklarin ¢cogunun 6zel bir
beslenme sekli yani diyet gerektirmis olmasinda yatmaktad1r367. Stres ve beslenme

arasindaki iligkileri su sekilde siralayabiliriz:

365 Durna, s.196.
366 Sabuncuoglu ve Tiiz, ss. 248-249.

%7 Eroglu, ss.344-345.
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Tablo 5: Stres ve Beslenme Arasindaki Iliski

® Yetersiz kalori insan organizmasini zayiflatarak,
stresle ilgili hastaliklara daha kolay

yakalanilmasina neden olur.

e Mineral ve vitamin eksikligi de kalori gibi ayn1
zayiflatict etkiyi yapmaktadir. Ornegin B
vitamini  eksikligi = kaygi,  depresyon,
uykusuzluk, kalp sorunlari, midede
hassasiyet, kas zayifligi gibi tepkileri
baslatmaktadir. Ayrica uzun siireli ve siddetli
stres belli vitaminlerin alisilmis miktardan

daha fazla tiiketilmesine neden olabilir.

e Rafine seker asir1 alindiginda biiyiik bir enerji
kaynagidir. Ancak yan etkileri vardir. Yiiksek
oranda seker alindiginda dengesiz bir diyet ve
uzun donemli stresle biitiinlestiginde, B
vitamini yetersizligi bas gosterir. Bu da zaten
var olan kaygi, sinirlilik ve genel sikint1 gibi

stres belirtilerini iyice agirlastirir.

e Sismanlik, beden iizerinde dogrudan stres
yaratir. Psikolojik olarak sikinti verir ve
enerji diizeyini diisiirerek bireyin kendisine
saygisini azaltir. Asir kilo, enerji disiiklugi
nedeniyle bireyin giinliik sikintilarla basa

cikma yetenegini de azaltir.

e Kahve, cay, kakao ve cikolatada
bulunan kafeinin kendisi stres
tepkisi yaratan bir maddedir. Giinde
iki veya ii¢ fincandan fazla alinan
kahve kan basincini artirir, kalp
atisini siddetlendirir, kalbin oksijen
gereksinimi artirir, kalp ritmini

bozar ve kaygiya neden olur.

e Yitksek oranda kolesterol, doymus
yag ve tuz iceren yiyecekler yiiksek
kan basinci riskini artirir ve kalp
damarlarinda plaklar olusmasina
neden olur dolayisiyla bu durum
diger stres etkenlerinin  kalp
hastaliklar1 ve yiiksek kan basinci
tizerindeki  etkilerini daha da

siddetlendirir.

e Sigara icmek veya dumanli ortamda
uzun sire bulunmak, normal
miktardan daha fazla C vitamini
tilketilmesine neden olur. Sigaranin
hem kendisi bir stres nedenidir hem
de diger stres nedenlerinden daha

fazla etkilenilmesine yol agar.

Kaynak: Pehlivan, ss.70-71.

Stresten uzak dengeli bir beslenme icin:

® Asirt yag, seker ve kaloriden uzak durulmalhdir.

¢ Alkol ve sigara kullanilmamalidir.

e Hazimsizlik giderici, sakinlestirici, uyku ilaci kullanilmamalidir.
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¢ Kafeinli iceceklerden uzak durulmalidir®®®,

8.0z Saygimnin Gelistirilmesi

Yiiksek 0z saygi ozellikle kronik ve kontrol edilemez durumlarda, olaylarla
basa c¢ikabilmede kisiye destek olabilecek ve strese karsi direncini artirabilecek
onemli bir kaynaktir. Yapilan arastirmalarda, stres altindaki kisilerin kendileriyle
asirt mesgul olduklari, asagilayict ve karmasik diisiince ve duygular i¢inde olduklar
belirlenmistir. Kendini asagilayici duygu ve diisiince icinde olmak performansi
diisiirmekte ve davranissal acidan islevsel olmay1 engellemektedir’®.

Oz saygimin gelistirilmesi, stresle etkin bir bireysel basa cikma yontemidir.
Herkesin kisiligine gore, degisen bir basa ¢ikma 6zelligi vardir. Buna uyum diizeyi
veya direnme simirlart denir. Kisi ne kadar kendisi olabiliyorsa o kadar saglikli

demektir. Saglik icin bundan baska bir recete yoktur. Zevk veren, istek ve neseyle

dolduran her sey kisiyi stresten biraz daha uzaklagtirr® ™.
9.Zaman Y onetimi

Zaman yonetimi, giiclimiiziin yogunlugunu, yasamsal éneme sahip Oncelikler
arasinda hedefler belirleme ve onlar1 sonu¢landirmak igin yoneltme, belli bir siireyi
en verimli sekilde kullanma yetenegidir. Bu nedenle insanlarin yapilacak isleri
gruplamalar1 ve islerin onemine gore Oncelikler vermeleri gerekmektedir. Zaman
yonetimi aslinda bir 6z yonetimidir. Yasadigimiz olaylarin kontroliinii saglamaktir.
Bireyin kendisini yonlendirerek olaylar ybnetmesidirm.

Zamanin kontrol edilememesi durumu ciddi endise, hayal kiriklig1 ve panik

yasanmasina neden olmaktadir. Zamanin iyi kullanilmasini saglayan zaman yonetimi

368 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.248.
369 Tugrul, s.15.
370 Ulukus, s.11.

37! Hasan Demirtas ve Niyazi Oner, “Ogretmen Adaylariin Zaman Yonetimi Becerileri lle Akademik
Basaris1 Arasindaki liskisi”, Egitimde Politika Analizleri ve Stratejik Arastirmalar Dergisi, Cilt
2, Say1 1, (2007), s.4.
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teknikleriyle yasanan gerginlik ve endiseler, dolayisiyla da stres Onlenmis
olacaktir’ %,

Zaman yOnetimi stresle basa ¢ikmada ¢ogu zaman tavsiye edilen bir yontemdir.
Islerini yaparken zamami etkin kullanan bir kimse giindelik is ve zaman baskisina

daha az maruz kalir'”.

Zamanm iyl kullanilmasimin bazi temel prensipleri
bulunmaktadir:

® Amag saptamak,

® Amaca ulagsmak i¢in planlama yapmak gerekir,

¢ Plan1 uygulamaya hemen baglamak ve bitis zamanin1 saptamak gerekir,

® Amaca ulasana kadar caligmaya devam etmek gerekir374.

Giinliik yapilacak iglerin listesinin ¢ikarilmasi, islerin énem ve Onceliginin
belirlenmesi, islerin Onceligine gore programin yapilmasi ve giinlilk programin
bilinmesi kisileri, dengeli ve saglikli bir zaman yOnetimine gotiiriir. Bu da stresin

azalmasinda etkili olur.
10.Sosyal Destek

Stresi onlemede kullanilan diger yontemlerden birisi de sosyal destektir. Basit
bir ifadeyle sosyal destek, diger insanlarla yakin baglarin olmasini ifade etmektedir.
Calismalar sosyal destegin iki yonlii fayda sagladigin1 gostermektedir. Birincisi;
sosyal destegi olan bireylerin psikolojilerinin ve fizyolojilerinin daha iyi oldugu
goriilmektedir. Ikincisi ise; stres yaratan olaylarla karsilastiklarinda, iyi bir sosyal
destek agina sahip bireyler stresle basa ¢cikmada daha basarlhdlrlar3 .

Sosyal destek ile kisinin, sevildigini, kabul edildigini, kendisine deger
verildigini, saygi duyuldugunu, bir gruba ait oldugunu hissedebilmesini saglayan

iliskileri kastedilmektedir’’®. Bireylerin aile, toplum ve is yasamlarinda birlikte

372 Sule Aydin, s5.59-60.
373 Durna, s.195.

374 Pehlivan, s.74.

375 Sule Aydin, s.60.

376 Tugrul, s.15.
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olduklar1 diger insanlar tarafindan desteklenme diizeyleri, paylasim oranlar1 ve
birliktelikten aldiklar1 zevk, onlarin stresle miicadele etmekteki basar1 diizeylerini

. o e - 377
artirmakta ve stresten daha az zarar gérmelerini saglamaktadir'"".

11.Solunum Egzersizi

Dogru ve derin nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin
gevseme egzersizlerinin de onemli bir parcasidir. Ayrica nefes egzersizleri giinliik
hayatin akis1 icinde uygulanmasi en kolay egzersizdir. Dogru ve derin nefes almanin
kendisinin dogrudan damarlar1 genisletme ve kanin, dolayisiyla oksijenin bedenin en
u¢ noktalaria kadar ulasmasini saglama 06zelligi vardir. Stres tepkisi sirasinda kan
beden yiizeyinden igeri cekilir ve yiizey sicakligr diiser. Bu sebeple dogru nefes
alarak saglanan degisiklik 6zellikle kayginin da dahil oldugu bircok durumda kisinin
baslayacak olan (veya baglamis) stres tepki zincirini kirmakta ve ters yondeki zinciri
baslatmaktadlr3 7,

Iyi nefes agir, derin ve sessiz olandir. Cigerlerimiz sadece nefes almak icin
degildir; aym zamanda duygusal olarak kendimizi anlatmanin da bir yoludur. Stresin
yogunlugu arttikca kisi nefes nefese kalir. Normalde dakikada 16 nefes alirken, stres
altinda bu say1 20’ye cikabilir. Nefes alis verisi siklasinca gogiis agrisi, carpintilar,
kalp atislari, sik bayilmalar, bas donmesi, hafiza bozukluklari, dikkatsizlik, endise ve
panige benzer semptomlar gérﬁlebilir379.

Stresle miicadele icin birey, diizenli bir solunum aliskanligina sahip olmalidir.
Bu konuda “ikiye-bir solunum egzersizleri” yapmalidir. Soluk verirken, aldiginin

yaklasik iki kat1 kadar sayilmali, elden geldigince uzun soluk vermelidir. Ornegin, 3

saniye soluk aliyorsa, 6 saniye soluk vermelidir. Bdylece cigerlerin tiimii oksijenle

377 Cakar, 5.57.
378 Baltas ve Baltas, ss.187—188.

37 ibrahim Yildirim, s.182.
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dolup-bosaltmak suretiyle, diizenli bir solunum ritmi yakalanmali ve yumusak bir

diyafram solunumu iizerinde yogunlasllmahdlr3 80,

12.Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma

Stresle basa ¢ikmada 6nemli bir konu da, stres icindeki bireylerin is disindaki

bos zamanlarin1 ge¢irme ve bu zamanlarda gosterdikleri etkinliklerdir™'

. Bos zamamn
degerlendirme, bireyin 6z benligine uygun ve yapmaktan zevk aldigi toplumsal,
kiiltirel ve sportif etkinliklere katilarak, kisinin giinlilk yasamin sikintilarindan
kurtulmasi ve insanlarla etkileserek toplumsal bir kisilik kazanmasi olarak
aglklanmaktadnr3 82,

Sinema, tiyatro, opera, sergiler, spor karsilagmalar1 gibi etkinliklere katilmak ve
izlemek, izleyicide bazi duygular1 uyandirmak ve harcatmak yolu ile bireyleri daha
rahat ve psikolojik yonden saglikli kilar. Ayrica hobilerle ugrasmak, bos zamanda
degisik bir isle ugrasmak, bireylere zevk almak ve gevsemeyi yasamak, basarmak ve
kendini anlatmak gibi ¢ok 6nemli yararlar saglar383.

Bireysel anlamda stresle basa ¢ikmanin en etkin yollarindan birisi olan ugras
terapisinde, birey, kendisini ilgi duydugu bir ise, etkinlie vererek giinliik
sikintilarindan uzaklasmaktadir. Bu suretle kisi, sikintilartyla yiizlesmeyerek,
hobilerini tatmin ederek, icini esine ve is arkadaslarina dokerek, ruh sagliginm
koruyabilecektir. Bu konuda net oneri; stresli kisiyi isinde, biirosunda, evinde yalniz

ve atil birakmamak olmalidir™®?,

380 peter E. Makin ve Patricia A. Lindley, Pozitif Stres Yonetimi, (Cev: Aysun Arslan), Istanbul:
Bireysel Yatirim Dizisi: 7, 1995, s.83.

381 Cakir, s.56.

%% Siikran Kilbag, “Ankara Yenimahalle ve Cankaya Genglik Merkezlerine Uye Genglerin Genglik
Merkezlerine Iliskin Goriisleri”, (Yaymlanmamis Doktora Tezi, A.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii,

Ankara, 1989), s.19.
383 Ulukus, s.13.

384 Silah, 5.176.
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13.Masaj

Masaj, stres tepkisinin yavaslatilmasi ve onlenmesinde bir¢ok acilardan yarar
saglar. Masaj, kaslarin gevsemesine yardim eder ve masaj sirasinda biitiin viicuda
kaygiyr azaltan, diisiinmekten ¢ok hissetmeye imkan taniyan tathi bir rahatlama
duygusu yayilir. Boylece bilingli yapilan bir masaj, bireyi stresin kargasasindan

uzaklastirarak, saglikli bir dinlenme imkéni saglar’ .

14.Dini Hayat

Dini inan¢ ve uygulamalarin, stresle basa c¢ikmada iki tiir yarar vardir.
Birincisi; dini inancin yasama tarzi bakimindan ¢esitli gerilim etmenlerinden daha az
etkilemeye ortam hazirlamasidir. Nitekim biitiin dinler, mensubu olan kimselere,
zorluklar ve giicliikler karsisinda dayanma, tahammiil gdsterme duygusu asilamay1
hedeflemektedir. Yine, 6zellikle biiyiik dinler, baz1 insanlar i¢in 6nemli bir endise ve
gerilim kaynagi olan hususlari, bir korku unsuru olmaktan ¢ikarmislardir. Mesela,
yapilan bir aragtirmaya gore, giiclii bir dini inanca sahip olan kisiler, dini inanc1 zayif
olanlara gore oliimden daha az korku duymaktadirlar. Dini inanglarin stresle basa
cikmada ikinci yarar ise, insanlarin gesitli sebeplere bagli olarak maruz kaldiklar
gerilimin zararli sonuclarini hafifletecek yollara ve mekanizmalara sahip olmalaridir.
Bu anlamda, intihar, asin hayal kirikliklart ve stres durumlarn karsisinda sikca
gozlenen olaylardir. Bu konuda yapilan aragtirmalara bakilirsa, belirgin sekilde dini
inanglara sahip olanlar nispeten, dini inang¢lar1 zayif olanlardan ¢ok daha az intihara
kalkigsmaktadirla 386,

Ayrica, dini inanglar gerilimin siddet ve baskisin1 azaltacak bir takim
mekanizmalara da sahiptirler. Ornegin, dua gerilimle bas etme igin yiizyillardir
kullanilmaktadir. Dua sirasinda tekrarlanan sozciikler, odaklagsmay1 saglayarak,

bireyin gevsemesine yardimci olur. Dua etmek bireyin iimit ve iyimserligini de

385 Pehlivan, s.74.

38 Eroglu, ss.347-348.
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yiikseltebilir’™ .Dua biiyiik bir enerji kaynagidir. Nasil cesitli yontemler kullanarak,
Ornegin atom enerjisini ortaya cikarabiliyorsak, dua ederek de ruhsal enerjiyi ortaya
cikarabiliriz. Bu enerjinin olumlu etkileri hemen her zaman goriilmektedir. Dua
insanlarin hizli yaslanmasim da engeller. Bunu da hastalanmamizi Onleyerek
gergeklestirir. Dua bizde meydana gelen bikkinlik ve monotonlugu onler, kendimizi
yeniden taze ve ding hissetmemizi saglar. Dua bilingaltinizin derinliklerine iner ve

orada sakli olan giicii ortaya glkar1r388.

15.Kisilik Ozelliklerinin Degistirilmesi

Kisilik o6zelliklerinden kaynaklanan davraniglar, stres diizeyini dogrudan
etkilemektedir. Zihinsel ve davranigsal siirecleri kullanarak kisilik 6zelliklerinin
degistirilmesi, bireyin stresli durumlar hakkinda farkli diisiinmesini ve farkli
davranmasini saglar389.

Ozellikle de A tipi davranis bi¢imine sahip insanlar1 degismeye ikna etmek
gereklidir. Bu ¢ok kolay olmasa da A tipi davranis bigiminin bir¢ok 6zelligini tasiyan
kigiler, bu 6zellikler ve sonuclariyla ilgili olarak uygun bir bigimde aydinlatilabilirse
degisim yolunda bir istek dogabilmektedir. A tipi davranis bi¢imlerinin
degistirilebilmesi kisiyi pek c¢ok stres tepkisinden uzaklastiracaktir. Saldirgan
davranmis yerine giivenli davranmis bi¢ciminin benimsenmesi, zaman diizenleme
teknikleriyle acelecilik ve telastan kurtulmak gibi degisimler kisinin de sonuglarini

gordiigiinde olumlu bulacag: degisimlerdir®™.

16.Gevseme Hayali Teknigi

Bireyin stresle basa cikma tekniklerinden bir digeri de gevseme hayali

teknigidir. Uygulamanin temeli hayal giiciinden yararlanmaya ve rahatlatic1 zihinsel

387 Cakir, s.57.

3% Norman Vincent Peale, Olumlu Diisiinmenin Giicii, (Cev: Sahin Ciiceloglu), Istanbul: Sistem
Yayincilik, 1999, s.50.

389 Cakir, s.56.

30 Baltas ve Baltas, ss. 260-262.
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aksiyonlar1 akilda aksettirebilmeye dayanmaktadir. Bu mini zihinsel gezintilerden
giinde 5-6 kere yapilir ve bu 5 dakikalik stres yonetim teknigi siiresince, kisi hos ve
rahatlatic1 bir sahneyi akil géziinde canlandirir. Bu eglenceli sanal hayallerin; nabzi,

. P, e W ee . . . 301
kan basincim ve adrenalin akimim diistirdiigii belirlenmistir’ .

B.  ORGUTSEL STRATEJIiLER
Is yasamindan kaynaklanan stresle basa ¢ikma stratejileri, isgorenlerin is
stresini azaltmak ya da Onlemek i¢in Orgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol
edilmesi ve azaltilmasi i¢in yapilan yonetsel diizenlemelerdir’**. Orgiitsel diizeyde

stresle basa ¢ikma stratejilerini su sekilde siralayabiliriz:

¢ Fiziksel calisma kosullarinin iyilestirilmesi,

¢ Sosyal destek sistemleri,

e Egitim,

® Mesleki gelisim yollarinin planlanmasi ve danismanlik,
¢ Yoneticilere diisen gorevler,

o [s zenginlestirme,

o Orgiitsel rollerin belirlenmesi ve catismalarin azaltilmast,
e Stresli personele yardim saglama,

¢ Agir veya az is yiikiiniin ortadan kaldirilmasi,

¢ Kararlara katilim imkaninin saglanmasi,

® Amag belirleme faaliyetleri,

e Ucret yoOnetimi,

e Etkili iletisim,

e Caligma saatlerinin diizenlenmesi.

31 Durna, s.195.

32 Cakur, 5.58.
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1.Fiziksel Cahsma Kosullarinn lyilestirilmesi
Giiriiltii, aydinlatma ve hava sartlarinin bir is yerinde yaratacagi olumsuz

kosullarin calisanlarin moral ve gerilim durumlarini etkilemesi kaginilmazdir™”.

Giiriiltiiniin is yerinde caligsanlar arasinda bir ses duvart olusumuna neden
olmasi karsilikli iletisimlerini engeller. Giiriiltii, caligsanlar iizerinde yaptig1 psikolojik
ve fizyolojik etkiler sonucu bozukluklara bagh olarak; calisanlarda uyumsuzluk,
dikkatsizlik, yorgunluk ve sinirlilik halleri yaratir®***.

Giriiltliyli azaltma yoOniinde uygulanabilecek miihendislik ydntemlerinin
diginda ¢alisanlara iliskin ©nlemler de mevcuttur. Is¢i Saghigi ve Is Giivenligi
Tiiziigiiniin 78. maddesine gore, giiriiltiili islerde calisacak is¢ilerin, ise alinirken
genel saglik muayenelerinin yapilmasi, 6zellikle kulak ve sinir sistemi hastalig
olanlarin ve hipertansiyonu bulunanlarin bu islere alinmamalar 6ngoriillmiistiir.
Calisan iscilere periyodik olarak genel saglik muayenesi yapilacak, problemli olanlar
tedavi edilecek veya isten ayrilacaktir. Bunlarin disinda ¢alisma ortaminda kulak
koruyuculann ve kulak tamponlarinin kullanilmasi, duvar ve ekranlarin Griilmesi,
giiriiltii kaynaklar1 arasinda kauguk levhalar ya da kalin kece konularak titresimin
sinirlandirilmas1 gibi 6nlemlerin olumsuz etkileri azaltacagi one siiriilmektedir.
Nobetlese calisma sistemi de giiriiltii diizeyinin yiikselmesine bagli olarak
kullanilabilecek bir baska ybntemdir395.

Aydinlatma hem erken yorulma hem de giidiilenme iizerinde dogrudan etkilidir
ve strese neden olur. Orgiitlerde isgorenlerin bu anlamda sorun yasamamalar
acisindan alabilecekleri tedbirler mevcuttur. Aydinlatma ve renk diizeni acisindan
dogal giines 15181 en sagliklis1 oldugundan miimkiin oldugunca giines 1s18indan
faydalanmak gerekmektedir. Yapay olarak isiklandirilan yerlerde ise giin 1s18ina

benzeyen tayfli lambalar kullanilmaktadir. Kisacasi iyi bir aydinlatma ile hem moral

3% Sule Aydin, 5.62—64.

% A. Giirhan Fisek ve Biilent Piyal, isci Saghg Kilavuzu, Ankara: Tiirk Tabipler Birligi, 1991,
$5.66-69.

395

Ayhan Ercoskun, Gida Maddeleri Tiiziigii, isci Saghg ve is Giivenligi Tiiziigii, Hemay
Yayinlar1 1984, ss.218-245.
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tizerindeki kotii etkileri yok edilebilmekte hem de goz sinirleri iizerindeki fiziksel
rahatsizliklar engellenmis olmaktadir®*®.

Is yerinde calisma ortamimin calisanlara sikinti  vermeyecek sekilde
diizenlenmesinde 1s1 ve nem diizeyi 6nemli bir faktor olarak kargimiza ¢ikmaktadir.
Sicakligin diisiik veya normalin altinda oldugu durumlarda c¢alisanlarin zihinsel ve
fiziksel aktiviteleri oldukga zorlagir. Soguk is ortamlarindan kaynaklanan sorunlarin
¢Ozlimii, asirt sicak ortaml stres sorunlarina oranla daha kolaydir. Uygun giyim ve
kusamin saglanmasi, ¢alisma ortaminin 1sitilmasi gibi seyler, soguk etkisine karsi
calisanlar1 koruyabilir. Hemen belirtilmesi gerekir ki, el ve ayak parmaklari ile burun
ve kulaklar1 soguktan korumak olduk¢a giictiir. Soguktan etkilenen el parmaklari
incelikli is yapma ve isleklik yeteneklerini kaybederler. Soguktan korunmak i¢in
giyilen elbiseler ile her tiirlii techizatin kalin, agir ve hantal olmasi, soguktan
korunmay1 saglamakla birlikte, is verimi {izerinde olumsuz etki yapar. Calisma
ortamindaki yiiksek 1s1 diizeyinin de kisilerin calisma giiciinii azalttigi herkesce
bilinen bir gergektir. Bu bakimdan ¢alisma ortamlarn ne cok sicak ne de cok soguk
olmamalidir. Sicaklik calisanlar1 rahatsiz etmeyecek oranlarda ayarlanmahd1r397.

Yine basingl bir ortamda ¢aligmanin bireyin organizmasi ve psikolojik islevleri
izerindeki olumsuz etkileri bilinmektedir. Bunlara ek olarak havalandirma
sisteminden yoksun Orgiitlerde yapilan arastirmalar, Onemsenmeyen  1s1
degisimlerinde bile calisanlar acisindan katlanilmayacak durumlarin ortaya ¢iktigini
ve is kazalarinin arttigimi gostermistir. Havadaki nem oram ise 1simin oldugundan
daha soguk veya sicak hissedilmesine ve solunumun zor yapilmasina neden
olmaktadir. Bazi durumlarda ise havaya karisan c¢esitli koku ve gazlarin
zehirlenmelere, bas agrilarina hatta Oliime kadar gotiiren veya bazi organlarin
gorevini yerine getirmesini engelleyecek kadar biiyiik zararlara sebep oldugu

gbrulmektedir398.

396 Sule Aydin, s.68.
397 Camkurt, $.97.

38 Bren, Orgﬁtsel Davrams ve Yonetim Psikolojisi, ss265-270.
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2.Sosyal Destek Sistemleri

Calisanlara saglanan sosyal destek ile onlarin stresten etkilenme diizeyi azaltilir.
Bu da caligma ortami icinde destekleyici bir grup yaratarak ve ustabaslar egiterek
emrinde calisanlara destek ve anlayisli olmalarmi saglayarak olabilir’”. isyerinde
veya bulunulan herhangi bir cevrede, 6zveri temelinde kurulan arkadasliklar,
gelistirilen insani iliskiler ve bu amagla yoneticilerce sunulacak hizmetler bireye
onemli Olclide sosyal destek saglayacaktir. Sosyal destek, bireyin ihtiyaglar
hiyerarsisinde var olan ait olma, sevgi, takdir ve kendini gerceklestirme gibi temel
ihtiyaglarmin baska bireylerle (arkadaslari, ailesi, istleri veya profesyonel
danismanlar vb.) kurdugu etkilesim sonucunda tatmin edilmesi anlamina

gelmektedir400.

Bireyler sosyal destegi kendi kisiliklerine baglh olarak cok farkli bigimlerde

kullanabilmektedirler. Buna gore;

® Sosyal destek ne olursa olsun ve hangi kosulda ve nereden gelirse

gelsin, birey agisindan yararhidir.
¢ Sosyal destek tipleri “duygusal”, “bilissel” ve “aragsal” olabilir.

¢ Bireyin sahip oldugu destek agi, negatif yagsam olaylarinin veya stres

etmenlerinin etkisini azaltir veya tampon gorevi gbrﬁrml,

Calisanlarin karsilasmis olduklar is streslerinden biri olan hiyerarsik yap1 ya da
biirokratik yapilanmalardir. Orgiitsel yapida ve yukar1 dogru iletisimi kolaylastiracak
diizenlemeler ¢alisanlarin katilimlarinin saglanmasi i¢in 6nemli degisikliklerdir402.

Orgiitsel kiiltiir de stres yonetimine katkida bulunabilir. Sozgelimi, isbirligi,
yardimlasma, anlayis giiven ve agiklik temeline dayanan bir orgiitsel kiiltiiriin stresi

azaltict etkisi olacaktir. Tersine is yerinde isle ilgili ekip calismasinin olmadigi,

399 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.249.
400 Tutar, 5.289.
401 Sule Aydin, s.61.

402 Cakar, 5.58.
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herkesin kisisel davrandigi, yardimlasma ve birlikte sorun ¢6zme yerine kisisel
yarigsma, kayirma ve giic miicadelesinin hakim oldugu orgiit ici durumlar 6nemli bir
stres kaynagidir. Stresle bas edebilmek igin, katilimc1 karar verme ve ¢ok yonlii
iletisim sebekelerine olanak verecek sekilde orgiitsel yapinin daha merkezlesmis ve
organik olmasi gerekir. Bu, siirecle ilgili ve yapisal degisimler; ¢alisanlar i¢in daha
destekleyici bir iklimin olugsmasim saglayacak, kendilerine is iizerinde daha fazla
kontrol sahibi olduklar1 hissini vererek, stresi azaltacak ya da yok edecektir®’.

Orgiit ve isletme yoneticilerinin isyerinde karsilikli saygi ve sevgiye dayali bir
beseri iliskiler diizenini kurmalar1 halinde, caligma hayatinin ve islerinin cazibesi
daha da artacaktir. Calisanlarin kendi aralarinda samimi arkadaslik gruplar
olusturmalar1 ve yoneticileriyle iyi isleyen ast-iist iligkilerine sahip olmalari, gerilim
ve sikint1 duygularini azaltan dnemli etkenlerdir*™*,

Arastirmalar, grup iiyelerinin grup ig¢i iliskileri destekleyici olarak algiladiklar
gruplarda, iist diizeyde birlik ve beraberligin, grubun amacglarina karsi icten bir
ilginin, grup amacglarimi gerceklestirmeye icten bir istegin ve yiiksek bir moralin
bulundugunu  gostermektedir. ~ Diger  yandan,  gozlemler, grup  ici
baghiligin/biitiinliigiin algilanmadig gruplarda, grubun amaclarina gosterilen ilginin,
amaclarin gerceklestirilmesine iligkin istegin ve moralin belirgin bir bigcimde diisiik
oldugunu géstermektedirms,

Ote yandan isyerinde dinlenme ve yemek aralarinda yapilan faaliyetler
psikolojik rahatlama yoniinden oldukga etkilidir. Tenis, kosma, el topu, ylizme gibi
cesitli oyunlar bunlar arasinda yer alir. Onciiliigiinii Japonlarin yaptif1 ilging bir
dinlenme arasi faaliyeti Amerika’daki orgiitlerde de uygulanmaktadir. Bu faaliyet
saldirgan beden hareketleri odasi veya diismanlik odas1 olarak adlandirilmaktadir. Bu

odada kisilerin yumruk atabilecekleri kum torbalar1 ve yoneticilerin mankenleri

bulunmaktadir. Dinlenme aralarinda yoneticiler dahi tiim ¢alisanlar bu odaya girip,

403 Durna, s.198.

404 Eroglu, s.348.

405

Mustafa Aydin, Cagdas Egitim Denetimi, Ankara: IM Egitim Arastirma Yayin Danismanlik A.S.,
1986, 5.70.
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birka¢ hirs dolu yumruk sallayarak birikmis saldirgan ve diismanca duygulardan
kendilerini kurtarabilmektedirler*®.

Baz1 orgiitlerde tatile ¢ikma ya da is arasindaki molalarin aleyhine giiclii bir
norm gelismistir. Uzun vadede bu tiir normlar strese neden olabilir. Bu yiizden
orgiitlerin, dengeli bir is ve is dis1 faaliyet karisimini saglayacak bir orgiitsel kiiltiirii
olusturmalar1 gerekir*”’.

3.Egitim

Stresi onleme yoOntemlerinden biri de stresli ¢alisanlara yardimci olmak ve
onlart bu konuda cesitli seminer ve egitim programlariyla bilgili kilarak stresle
miicadelelerini gii¢lendirmektedir. Giiniimiizde pek cok sirket ve iiniversite stresle
miicadele danmismanhik programlar1 gelistirmektedirler. Bu programlarda amag
isgoren ve yoneticilere stresle miicadelenin miimkiin oldugunu ve basarili sonuglar

e . . 408
aliabilecegini onlara gostermektir .

Calisanlara stresle basa ¢ikma yollart “stres yOnetimi egitimi” programi ile
verilebilmektedir. Bu egitimde calisanlardan bir gruba onlarn yaptiklart isin
icerigine bagh olarak yaygin ve kapsamli bir egitim programi verilmektedir. Bu
programda Oncelikle calisanlara stresin sonu¢ ve nedenleri hakkinda egitim
saglanmaktadir. Ayrica calisanlara stresin psikolojik ve fizyolojik sonuglarini nasil
azaltacaklar1 ogretilebilmektedir. Bunlar daha cok rahatlama egzersizleri, biyolojik
geri besleme ve bilissel yorumlamadir*®.

Ote yandan, iscinin isini daha az caba sarf ederek, gerginlik hissetmeden

yapmasi, daha etkin olmas1 icin ona bir takim beceriler 6gretilebilir. Isini en kisa

yoldan nasil yapabilecegi gosterilebilir. Caligmalarimi en aza indirmek igin

406 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.249.
407 Durna, s.197.

408 Sule Aydin, s.67.

409

Enver Ozkalp ve Cigdem Kirel, Orgiitlerde Stres, Eskisehir: Anadolu Universitesi Egitim, Saglik
ve Bilimsel Arastirma Calisma Vakfi Yayinlart No: 111, 2001,s.357.
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cevresindekilerle gecinme yollar1 ve ¢atismalan ¢oziimleme teknikleri 6gretilir. Bu
amagla rol oynama ve duyarlilik egitimi gibi cesitli egitim teknikleri uygulan1r410.

Ayrica calisanlarin  Onerilerini  almak icin kendi problemleri {iizerinde
konugabilecekleri ve gerektiginde destek alabilecekleri resmi ve gayri resmi
programlar olusturulabilir. Bu programlar benzer kosullar altinda c¢alisanlarin, is
ortamlarinin zorluklar1 ve stresle bag etme yontemleri hakkinda karsilikl fikir alip
vermelerini saglamak icin uygun bir ortam olabilir. Egitim igerikli uygulamalar,
stresle bas etme yontemlerini gelistirmek amaciyla olusturulmus teknikler
i(;ermektedir41 L

4.Mesleki Gelisim Yollariin Planlanmasi ve Danismanhk

Calisanlar orgiit ici ilerlemenin miimkiin oldugu durumlarda hiyerarsik yapida
ist basamaklara yiikselmek isteyeceklerdir. Bu talepleri karsisinda ilerlemeyi
kolaylagtirma ya da planlama c¢alisanlarin ¢aligma motivasyonlarini olumlu olarak

etkileyecektir. Bu da yasanmasi muhtemel stresi dnleyecektir*'%.

Genellikle orgiitlerde, mesleki ilerleme planlamas1 ile ilgili gecislerin ve
calisanlarin yiikselmesinin geleneksel yollarla yapildigi1 goriilmektedir. Bireylerin
yiikkselme ve ilerlemeleri genellikle bir yonetici tarafindan babacil bir yaklagimla,
kendilerinin karar1 olmaksizin saglanir. Biiyiik oOrgiitlerde, bireyin sonraki
pozisyonlarinin ne olacagi ve ne yapacaklarimi bilmemek biiyiik bir stres kaynagidir.
Oysa mesleki planlama tekniklerinin kullanilmasi1 orgiitlerde stresle miicadele
etmede onemli bir rol oynar*".

Orgiitlerde mutlaka saglikli kariyer gelistirme programlarimin yapilmasi
gerekmektedir. Kariyer gelistirme programlarinin olusturulmasi hem orgiit hem de
calisanlar acisindan yararlar saglamaktadir. Calisan acisindan kariyer gelistirme

calisanin kendi gelecegini ve kariyerini planlamasina olanak taniyarak giidiillenme

410 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.250.
4l Ozgmar, s.19.
412 Cakar, 5.58.

413 Pehlivan, s.76.
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saglamaktadir. Orgiit agisindan ise, ¢alisan tatmininin ve drgiite bagliligin artirilmasi,
caliganlarin kariyer hedef ve planlarin1 hazirlarken daha gercek¢i davranmalarini ve
calisanlarin becerilerinin zenginlestirilmesini saglamak gibi yararlar1 vardir*'®,

Meslek danigsmanligr ise, kendilerini gercekte uygun olmadiklar1 ya da hicbir
gelecek gormedikleri islerde bulan calisanlara yardimei olan bir birimdir. Meslek
damigsmanligi bu tiir kisilerin ilgi ve yeteneklerini degerlendirerek, onlar1 uygun yeni
firsatlara yoneltir. Bazi durumlarda orgiitiin diger boliimlerine geg¢is yapilmasi
konusunda gerekli egitim programlarim diizenler*"”.

5.isin Zenginlestirilmesi

Orgiitlerde stresi azaltmada kullanilacak bir yontem de, isin zenginlestirilmesi
ve is rotasyonu gibi yonetsel programlarla isin yapilis bicimini ve ¢alisanlarin basari
diizeylerini yiikseltmeye ¢alismaktir*'®.

Yapilacak isin gerek yapisal boyutu gerekse calisanlarin bireysel 6zellikleri
baglaminda alternatif sonuclandirma yollarinin tespiti ve uygulanmasi is kaynakli
stresin azalmasina yardimci olacaktir. Bu sayede calisanlar isle ilgili bireysel
ozellikleri ile uyumlu ¢6ziim yollar1 segebilecek ve uygulayabilecektir4l7.

Is ve gorevin zenginlestirilmesi ile c¢alisanlara verilecek olan daha fazla
sorumluluk, kararlara daha fazla katilma, daha anlaml isler, daha fazla 6zerklik ve
daha ¢ok geri bildirim saglanarak stresin olumsuz etkileri azaltilabilir. Is degistirme
yontemi ile calisanlarin iste eskime korkusu, az ya da fazla is, yetersiz terfi
imkanlari, rutin isler ve yetersiz firsatlar gibi iste goriilen stres belirtileri, bireyin yeni
bir iste yeni gorevler iistlenmesi ile azaltilarak stresle karsilasma olasiligi azaltilir.
Calisma ortaminda stresle bas etmede kullanilan isi zenginlestirme yontemi, asir1 ve

az i yiikii, zaman baskilari, is teslimleri, rol ¢atismalar1 ve rol belirsizliklerinin

neden oldugu stresi Onlemede etkili olmaktadir. Birbiriyle iliskili birden fazla

414 Can, 5.337.
415 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.250.

416 Sule Aydin, s.62.

7 Cakar, 5.58.
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gorevin merkezi olarak bir araya gelmesiyle isin genisletilmesiyle, is ve bu is igin
harcanacak zaman daha iyi denetlenebilir. Is zenginlestirmenin cogunlukla
catismalara neden oldugu goriilse de, calisanlarin bu yolla islerinden doyum
sagladiklari, gorevlerini daha iyi yapabildikleri ve islerine kars1i daha iyi motive
olduklar1 da agiktir. Isin zenginlestirilmesi ile rutin islerde daha fazla yasanan strese
karsi avantaj elde edilmektedir. Bu uygulama ile sorumluluk, firsatlar, farkli
beceriler, gorevlerin anlamhilifi, o6zerklik gibi etkenlerin zenginlestirilmesi
saglamr“s.

Kisacasi, isin icerigi ile ilgili faktorleri iyilestirmek (sorumluluk, tanima,
ilerleme, gelisme ve basariya gotiirme firsatlar1 gibi) veya isin niteligini iyilestirmek
(gorevlerin anlamlilig1 ve beceri cesitliligi gibi) yoluyla isgorenler daha fazla motive
edilerek, zenginlestirilmis isler sayesinde, rutin islerde goriilen stres kaynaklar1 yok
edilmis olabilir*".

6.Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalari Azaltilmasi

Orgiitlerde ortaya cikan rol catismalart ve belirsizligi, baslica stres
faktorlerindendir. Orgiitsel stresi yok edebilmek icin catismalari olabildigince
onlemek ve orgiitsel rolleri belirginlestirmek gerekmektedir. Iyi bir organizasyon,
yeterli is bag1 egitimi ve ¢alisanlarin ne yapacaklarin1 gosteren gorev tarifleri ile rol
belirsizligi ve kisiler arasi1 ¢catismay1 onemli Olgiide azaltmaktadir. Ancak catigsmay1
onleyici diizenlemeler yapilirken isgin yapisi ve ¢alisanlar ile yoneticilerin beklentileri

arasinda uyum olmasina dikkat edilmelidir**.

Ozellikle rol belirsizliginden kaynaklanan stres, calisanlarn yetki ve
sorumluluklarinin yeniden saptanmasi ve tanimlanmasiyla azaltilabilir. Yonetim,
isler arasindaki gelismeleri ve calisanlarin deger yargilar ve Olciitleri arasindaki

birbirine zit davranis kaliplarin1 saptama yetenegine sahip olmalidir**".

418 Giimiistekin ve Oztemiz, s.66.
419

Aktas ve Aktas, s.165.
420 Erdogan, 5.326.

421 Ulukus, s.10.
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Calisanlarin calistiklar1  orgiite iliskin rollerini bilmeleri gorevin yerine
getirilmesinde oldukca etkilidir. Rolleri belirlenmis bir orgiitte catismalar 6nlenmis
olacagindan bundan kaynaklanan is stresi azalacak ya da ortadan kalkacaktir*?.

Arastirmacilar rol belirsizligi ve rol catismasinin calhisanlarda kayitsizlik,
ofkelenme, tatminsizlik ve sorumlulugu baskalarina yiikleme gibi baz1 problemlere
yol actigim gostermektedir. Rol catismasinin, istlerden gelen degisik talepler,
insanlarla iyi gecinmek zorunda olmanin yarattigi baskilarin ve iistler ile farkli
goriislerde olmanin bir sonucu olarak ortaya c¢iktigi goriilmektedir. Tim bu
nedenlerle gerilimle basa c¢ikabilmek i¢in oOrgiitte ¢cok yonlii degisikliklere gidilip
orgiitsel yapinin yeniden diizenlenmesi calisanlarin ve yoneticilerin davranis, tutum
ve degerlerinin degistirilmesi gerekmektedir423 .

7.Stresli Personele Yardim Saglama

Diinyadaki bircok orgiit, stresin verimlilik ve saglik iizerindeki etkilerini bugiin
daha ¢ok gormektedir. Gerek kamu gerekse 6zel kesim kuruluslari, stresli personele

yardim programlarn gelistirme ¢abasi igindedirler424.

Calisanlara saglik destegi veren iyilestirme programlari, bireylerin zihinsel ve
fiziksel durumlarini gelistirme iizerine yogunlagmstir. lyilestirme programlari stres
onlemede etkili bir stres yonetim stratejisi olarak onemli bir etkiye sahiptir. Etkili bir
iyilestirme programinin hem bireye hem de orgiite pek cok yarar sagladig
goriilmektedir. Is kazalarmin ve devamsizigin azalmasi, verimliligin artmasi, is
tatmininin yiikselmesi, motivasyonun saglanmasi, saglik harcamalarinin diigmesi, is
giicli doniisiim oranindaki azalmalar bu yararlardan bazilaridir*®.

Orgiitlerde, gerilimin yol actig1 bazi hastaliklarin meydana gelmesini 6nceden

onlemeye calismak ve cesitli stres belirtilerini dogru bir sekilde teshis etmek igin

kullanilan yaklasima, saglik profili ad1 verilmektedir. Saglik profili birinci asamada

422 Cakar, s5.58.
423 Ozkalp ve Kirel, ss.352-353.
424 Ulukus, s.11.

425 Giimiistekin ve Oztemiz, s.68.
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calisanin kisisel aligkanliklarini, ailesinin tibbi ge¢misini, kan basincim ve kolesterol
seviyesi gibi cesitli bilgilerini sorgulayan bir ankete dayanilarak yapilmaya baslanir.
Ikinci asamada ise, ilgili kisi iyi bir fiziki muayeneye tabi tutularak elde edilen bilgi
ve bulgular, bu profile kayit edilir. Her bir isgorenin genel saglik durumunun, kurum
doktorlar1 tarafindan, titizlik ve 6zenle izlenmesi, personelin moralini yiikseltme
yaninda, ileride dogabilecek muhtemel bir hastaliga kars1 da 6nceden tedbir alinma
imkanim hizlandirmaktadir*?.

Calisanlara yardim programlar ise daha ¢ok gevseme yontemleri, biyolojik geri
besleme, algilama becerilerinin gelistirilmesi gibi yontemleri kapsamaktadir. Bu
programlar katilimcilarin psikolojik etki diizeyini diisiirmekte, gerginliklerini
azaltmakta, daha uyumlu olmalarm saglamakta, stresle bireysel ¢abalarda
basarilarini artirmaktadir*?’.

Yine calisanlara yardim amach stres danismanligi, bir calisanla duygusal bir
sorunu azaltmak amaciyla karsilikli goriisme yapilmasidir. Stres danismanligi
duygusal sorunlarla ilgilenirken bir iletisim eylemi olan, calisanlarin duygusal
sorunlarin1 anlamak ve azaltmak iizerine ¢alisan bir sistemdir. Calisanlarin duygusal
sorunlarinin neden oldugu tepkiler onlarin performanslari ile dogrudan ilgilidir. Bu
nedenle orgiitler ve yoneticiler, ¢alisanlarinin belli bir duygusal dengeyi korumalarini
ve duygularini birlikte, isbirligi i¢inde calisabilecekleri yollarla yonetmek isterler ve
bu isteklerinin gerceklesmesi icin de damsmanliga giivenirler. Yoneticiler,
calisanlarin yalmizca yaptigi isi degil, biitiin olarak bireyi yOnetmektedirler.
Danigmanlik hizmetleri, 6giit verme, iletisim kurma, giiven verme, duygusal

gerilimin giderilmesi gibi sekillerde saglanabilmektedir429.

42 Eroglu, 5.349.

427 Ertekin, s.

428 K. Davis and J.W. Newstrom, Organizational Behavior; Human Behavior at Work, New
Jersey: McGraw-Hill, Inc., 1988, p.458.

42K, Davis, Isletmelerde insan Davramsi; Orgﬁtsel Davranis, (Cev: Kemal Tosun vd.), Istanbul:
1.U. Isletme Fakiiltesi Yayin No: 199, 1998, s5.562-584.
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Cesitli nedenlerle olusturularak is yerinde hem iist yonetimi hem de ¢alisanlar
tehdit eden ve onlarin giderek tiikkenmelerine neden olan stresle basa ¢ikmak igin
orgiitlerin gelistirdigi bir yontem de stres yonetim asistanligidir*.

8.Asir1 veya Az Is Yiikiiniin Ortadan Kaldirilmasi

Asint is yikil veya az is yiikii sonucunda is doyumsuzlugu, korku, sigara ve
alkol kullaniminda artis, sinirli reaksiyonlar, yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol,

koroner kalp rahatsizliklari goriilir*'.

Is yiikiiniin azaltilmas: orgiitsel basa cikma yontemi olarak sayilabilir. Asir1 is
yiikii ile yiiklenen calisanlara distlerin ilgi gostermesi ve onlara makul oranda is
yiikklemesi ve i yiikii dagitiminda adaletli olunmasi stresin yok edilmesinde faydali

N 432
onlemler olacaktir

. Baz1 durumlarda yonetim, calisanlar arasinda bu tiir bir
diizenlemeyi yapabilmelidir. Bir baska deyisle yonetim is gerekleriyle personelin
yeteneklerini uyumlu bir diizeyde tutabilmelidir. Eger bu uyum saglanamazsa,
ornegin personelin becerisi ile igin karmasikligi uygun degilse ya da isgoren cok
fazla veya az iiretebiliyorsa bdyle bir durumdan sz edilebilir*”.

9.Etkili iletisim

Orgiitte stres yaratan en 6nemli sorunlardan biri, orgiit icinde yapilan yetersiz
ve zayif iletisimden kaynaklanmaktadir. Orgiit ici iletisimin zayif olmasi, yapilacak
bir faaliyetin iletisim zayifligindan dolay1 veya konunun bireyler arasinda aktarimi
sirasinda olusan bilgi kayb1 veya bilgi degisiminden dolayi, siire¢ sonucunda farkh

sonuglara veya ciktilara neden olmakta, bu da iste stres yaratmaktadlr43 ‘,

Yoneticilerin ¢alisanlarla iyi bir iletisim kurmasi stres yonetiminde onemlidir.

Isleriyle ve kendilerini etkileyen diger kosullarla ilgili calisanlara bilgi verilmesi

430 Giimiistekin ve Oztemiz, s.68.

31 Ahmet Arikanli, “TMO Ders Notlar1”,( Ankara, 1998), s,17
432 Sule Aydin, s.64.
433 Ertekin, s.91.

434 Giimiistekin ve Oztemiz, s.67.
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durumlarim1 denetimleri altinda bulundurma hissini onlara verecek ve Orgiite
bagliliklarini artiracaktir™

Calisanlarin orgiit icinde olup bitenden haberli olmasi bir¢ok rol belirsizligi ve
catismay1 ortadan kaldirir. Bunun igin yoneticilerin haberlesme kanallarimi agik
tutmalart gerekmektedir. Calisanlarin olaylar hakkinda bilgilendirilmeleri stresi
azaltic1 bir etki saglar. Calisanlarin ayrica orgiit icerisinde ne olup bittigini bilmeleri,
kendilerine yonelik ne tiir sikayet ve elestiriler oldugunu Ogrenmeleri, bir takim

yersiz siiphe ve evhamlar1 ortadan kaldirir ve stres diizeyini azaltr™®,

10.Cahisma Saatlerinin Diizenlenmesi

Calisanlarin, kuruma ve buradaki iklime iliskin algilarinda, ¢calisma saatlerinin
diizeni ve calisma sartlarinin 6zellikleri 6nemli rol oynamaktadir. Calisanlarin
kurumu ile biitiinlesmesini saglamak ve itici bir ortamdan kurtarip stresini azaltmak
amaciyla, asgari sayida personelle en {iist diizeyde hizmet {iiretimi saglanmali,
personel gereksiz yere gorevde tutulmamali, caligma sartlarimin ve calisilan
ortamlarin iyilestirilmesi igin gerekli diizenlemeler yapilmalidir. Ornegin; gorevlinin
calisma saatleri esnek tutulabilir. Zaman zaman kongreler, seminerler gibi isten geri
cekilme firsatlar1 sunulabilir. Ayrica calisanin gorev yerinden uzaklagmasindan
dolayr sucluluk duymasimm azaltmak i¢in izin isteklerinin onaylanir oldugu
hissettirilmelidir.  Ayrica igyerinde molalara izin veren c¢alisma sekli
olusturulmahdnr43 7.

11.Kararlara Katihm imkaninin Saglanmasi

Katilimli yonetimin temel amaci, calisanlara sorumluluk ve otorite vererek
onlarin isin bir pargasi olduklarini hissettirmektir. Katilimli yonetimin desteklenmesi
ayn zamanda caliganlara, onlar1 orgiit amaglari dogrultusunda yonlendirilebilecek

yeterli bir ozgiirliigii de vermek demektir. Yoneticilerin ¢alisanlarin isleriyle ilgili

35 Durna, ss.197-198.

436 fbrahim Yildirim, s.191.

437 Ozgmar, s.19.
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kararlara katilmalarin1 saglamalari, stresi Onleme yontemlerinden en etkili
olanlarindandir. Isle ilgili kararlara katilan calisanlar isin icine daha fazla girip
sorumluluk aldiklarindan belirsizlik ve catigmalar1 ortadan kalkacak, bu durum da
onlarin streslerini azaltacaktir. Orgiit icerisindeki calisanlara damismadan yapilan
teknik degismeler stresi artiracagindan, bireylerin kararlara katilmalar1 degisimleri
benimsemelerini kolaylastiracagindan calisanlarin streslerini azaltabilmektedir®®.

Ancak, katilmanin etkili olabilmesi, katilma eylemine iliskin kosullarin,
katilanlarin degerlerine uydurulmasim gerektirir. Ciinkii katilanlar, katilma eylemini
dogru ve uygun bulduklar1 oranda mesru goriirler. Bu da gostermektedir ki, olumlu
ve olumsuz yanlarina ragmen kararlara katilim mutlaka saglanma11d1r439.

12.Yoneticilere Diisen Gorevler

Etkili yonetici ve deneticiler, verimliligi yalmizca kisa donemde istemez,
saglikli ve doyumlu calisanlarin orgiitiin uzun doénemli yararlar1 i¢in yasamsal
oldugunu bilirler. Yine basarili yoneticiler, optimal ig stresinin verim icin gerekli

oldugunun farkindadirla M0,

Isyerindeki stresin en temel nedenlerinden birisi kotii yonetimdir. Yoneticinin
calisanlara kars1 tutum ve davranmiglari, uyguladiklari liderlik bicimleri stres
potansiyeli tasimaktadir. Yoneticilerin hangi davramig, huy, aliskanlik ve
uygulamalarinin ¢alisanlarda stres olusturdugunu bilmeleri, orgiit icinde stresle
miicadeleye onemli bir katki saglayacaktir. Orgiitsel ortamda ¢alisanlar gorevin
gerektirdiklerinden ziyade yonetim kademesinde bulunanlarin istediklerini yapmak
zorunda kalmaktadirlar. Bu farklilik karsisinda calisanlarin da farkli davranmalar
gerekmekte ve bu durum da strese neden olmaktadir. Genellikle yoneticilerin biiyiik
cogunlugu, astlarin kararlara katilmasini istemezler. Boyle bir durumda astlarin
kendileriyle yarisacaklarina inanarak, astlarla iliskilerini gelistirmeyi sakincali

goriirler. Bu durum ise, astlarda stres yaratir. Katilimci, gorev geleneklerine uygun,

438 Sule Aydin, s.63.

439 Bursalioglu, s.119.

440

Pehlivan, s.77.
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astlarin niteliklerini karsilayan ve birbirine denk yetki ve sorumluluklarin verildigi,
terfilerde ve odiillendirmelerde objektif ve tarafsiz, astlara ilgi, sevgi ve samimiyetle

yaklasan bir yonetim anlayis: stresle miicadelede basarih olacaktir**'.

Calisanlar sorunlarim iistleriyle paylagsmak i¢in tiim cesaretlerini toplasalar bile,
actk ve net bir iletisim saglayamayacaklar1 bilinmelidir. Ancak personelin
suskunlagsmasi, surat asmasi, yoneticiden kagmasi, ise sik sik gelmemesi ya da geg
gelmesi, sinirli olmasi, her zamanki gibi giiler yiizlii olmamasi, hayal kurmasi,
sikintili goriinmesi, daha yavas veya hizli yiiriimesi, sandalyede kendini birakmis bir
bicimde oturmasi birer ipucudur. Bu tiir ipuglar1 bir sorunun varligini bildirir, ancak
sorunun ne oldugunu anlatmaz. Sorunun ¢oziimii i¢in yoneticiler o giine kadar yapa
geldikleri seyleri yeniden gozden gegirmelidirler442.

13.Amac Belirleme Faaliyetleri

Amag belirleme programlari, orgiit taleplerini ve onlarin bireyler iizerindeki
etkilerini olumlu bir duruma getirmeyi amaglayan diger bir stres onleyici programdir.
Amaclarin  belirlenip agik bir sekilde ortaya konulmasi ve geri bildirim
mekanizmasinin  olusturulmast sayesinde, faaliyetlerde belirsizlikler ortadan
kalkacagindan dolayi, calisanlar iizerindeki baskilar ortadan kalkmaktadir ve bu
durumun c¢alisanlarin yasadigi stresi dnlemede olumlu etkisinin yaninda motive edici

bir etkisi de olacaktir*?,

Yonetim olaymnin belli bir amaca yonelik oldugu ve tiim organizasyon
birimlerinin bir amaclar hiyerarsisi halinde birbirine bagli olmas1 gerektigi
bilinmektedir. Bazen yoneticiler veya yonetilenler orgiit amaglarini benimsememis
olabilirler veya amagclar belirsizdir, acik secik degildir. Birinci durumda, kisi
benimsemedigi amaclar i¢in gayret sarf etmek durumunda kalacak; ikincisinde ise,
hangi hedef icin ¢alistig1 belirsiz olacaktir. Her iki durumda da kisiyi rahatsiz edici

bir ortam olusacaktir. Calisanlarin performansin1 olumsuz yonde etkileyecek bu

441 Durna, s.198.
42 Thomas Gordon, Katiimel Yénetimin Temeli, Ankara: Sistem Yayncilik, 1997, s.48.

443 Sule Aydin, s.61.
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durumun degistirilmesi i¢in her kademe yonetici ve personelin amaglarini agik hale
getirecek yonetim tekniklerini kullanmak gerekecektir444.
Is yerlerindeki stresi azaltma amaciyla kullanilan amag belirleme programlar
iki asamada uygulanmaktadir:
¢ Birinci asamada amaclar belirlenmektedir. Ancak belirlenen amacglar agik ve
tutarli olmahidir. Ciinkii amaclar belirlenirken yapilan hatalar daha cok
catisma ve tutarsizliklar yaratabilecektir. Halbuki isletme politikalarindaki
aciklik ve dogru yonetim stresi minimum diizeyde tutabilmektedir.
® Amag belirleme programlarimin ikinci asamasi ise, performansi inceleme ve
geri bildirimden yararlanmadir. Amag belirleme programlan yaklasik ayda
bir yapilmakta ve yapilan toplantilarda calisanlara gerekli bilgi ve sosyal
destek verilmektedir. Bu destek de stresi Onlemede tampon gorevi
445

gormektedir .

14.Ucret Yonetimi

Calisanlarin karsilastiklart stres nedenlerinin birisinin de iicret konusundan
kaynaklanmasindan &tiirii 6rgiitler bu konuda da tedbirler almak zorundadirlar. Oyle
ki, calisanlar, calistiklar orgiitleri iicret ve yasam kosullarin iyilestirebilecekleri bir

yer olarak gormelidir**®.

Terfi ile de dogru orantili artig gosteren iicret sistemi calisanlarin hem orgiit,
hem de orgiit dis1 yasamim yakindan etkiler. Orgiitlerde uyulmasi gereken adil iicret
sistemi ii¢ temel ilkeye dayanir: Birincisi; iicret yapilan ise gore odenmelidir.
Ikincisi; esit ise esit ticret 6denmelidir. Uciinciisii ise; iicretler piyasa iicretleriyle ve
standartlariyla karsilastirilabilir olmalidir. S6z konusu sisteme uymayan iicret

sistemleri, hem oOrgiit hem de ¢alisanlar i¢in sorun olusturur. Adil bir yapiya sahip

*4 {brahim Yildirim, s.186.
445 Sule Aydin, s.62.

446 Sabuncuoglu ve Tiiz, s.148.
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ticret sistemi bireyleri olumlu yonde etkileyip motive edebilir ve caligsanlar ticret

politikasina giiven duyacagindan stres altina girmemis olacaklardir*’.

IIL. ORGUTSEL STRES YONETIMINIiN ONEMi

Giiniimiiz yasam kosullarinda stresin kaginilmaz olusu, stresle miicadele etmeyi
gerektirmekte ve etkin stres yOnetimi arayislari aranmaktadir. Calisma hayat1 ise,
stres faktorlerini yogun olarak barindiran bir ortamdir. Bu nedenle yoneticiler ve
davramis bilimcileri, c¢alisanlarin performansint ve dolayisiyla da Orgiitlerin
verimliligini etkileyen bu olumsuz durumdan kurtulabilmek icin orgiitlerde stresi

onleme metotlarini gelistirme ve uygulama cabas icine girmislerdir**®.

Stres yonetiminin, hem bireysel hem de orgiitsel hedeflere ulasmada 6nemi
bulunmaktadir. Orgiitlerin gelecekteki basarilari igin, stres yapan kaynaklari bilmesi
ve bu yonde bireysel ve orgiitsel stres yonetim tekniklerini uygulamasi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Bu nedenle, orgiitlerin birincil gorevi, hem yoneticilerin hem de
caligsanlarin stres diizeyini optimum diizeyde tutacak sekilde stresle miicadele etmek
ve stres kaynaklarim1 azaltmaya calismaktir. Stresin 6nemli bir boliimiiniin
kacimilabilir oldugu g6z oniine alinarak bireysel ve orgiitsel yollarla stresin etkilerini
azaltmak ve bu yolla moral, isbirligi ve takim ruhu saglayarak ortaya ¢ikarilacak olan
saglikli ve mutlu insamin ortaya koyacagi hizmet ve diirlinlerden yararlanmak,

odiillendirici ve huzurlu bir yasam siirmeye imkén taniyacaktir*®.

Optimum diizeydeki stresin ¢alisanlarin  motivasyonunu olumlu yo6nde
etkiledigi, orgiitlerde ise verimliligi artirdig1 ve insan sagligi ve orgiitler iizerindeki
olumsuz etkileri agisindan ¢ok diisiik diizeydeki stres ile asir stres arasinda herhangi
bir farkin olmadigi unutulmadan Orgiitsel yasamda stresi optimum diizeyde

tutabilmek i¢in bilin¢li ve etkin stres yonetimi stratejileri uygulanmasi yoluna

7 Yigit, 5.64.
448 Sule Aydin, s.70.

449 Giimiistekin ve Oztemiz, s.285.
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gidilmelidir. Bunun gercgeklestirilmesinde ise O©zellikle yoneticilere ¢ok Onemli

gorevler diistiigii unutulmamahdir®™.

0 yilmaz ve Ekici, “Yoneticiler Uzerindeki Etkileri A¢isindan Stres Kaynaklar ve Bir Uygulama™,
s.18.



131

IL. KISIM: AMPRIK CALISMA

KAMU CALISANLARINDA STRES FAKTORLERININ
TESHISIi: SiVAS VALILiGI DEFTERDARLIGI
UYGULAMASI

BiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN KONUSU, AMACI, ONEMI,
VARSAYIMLARI, SINIRLILIKLARI, YONTEM VE
TEKNIiKLERi

L. ARASTIRMANIN KONUSU

Stres giiniimiiziin hizla degisen, catisma ve rekabetle dolu diinyasinda bireyin
saghgim ve verimliligini etkileyen bir kavram olarak kabul edilmektedir. Boyle
olunca “stres ¢ag1” olarak nitelendirilen bir cagda yasama uyum saglamak; bedensel,
ruhsal ve sosyal yonden saglikli olmak, huzurlu, giivenli yasamak, basaril1 ve verimli

olabilmek stresle basa ¢ikabilmeye, onu olumlu yone kanalize edebilmeye baglidir.

Giliniimiiz insanlar1 degisen sosyo-ekonomik kosullar, teknolojik gelismeler,
aile ve i yasantilarina bagh pek c¢ok stres yaratici faktorlerden etkilenirler. Gelismis
sanayi iilkelerinde, son yillarda da iilkemizde cok popiiler bir konu olarak karsimiza
cikan stres, insan sagligini, is iiretimini ve verimi yakindan ilgilendirmektedir.
Yapilan aragtirmalar gostermektedir ki bireyin gelecek yillardaki sagligi, mutlulugu,
basarist biiyiik Olciide stresle basa cikabilmesine, onu kontrol altinda tutabilmesine
baghdir. Stresle basa ¢ikamamak; basarisizlik, hastalik, kusku, depresyon, kendine

saygiy1 kaybetme ve verim diisiikliigii demektir.
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Orgiitlerin ve bireylerin kacinilmaz sorunu olan stres; kamu calisanlarinda da
onemli sorunlarindan biridir. Bu arastirmada, kamu calisanlar tizerindeki stres

faktorleri ve yogunluk dereceleri analiz edilmektedir.

II. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMi

Giiniimiizde orgiitler, stresle bas etmek i¢in ¢ok bilyiik bedeller 6demekte ve
isgiicii kaybetmektedir. Insanlar ise, stresin verdigi agir darbeler sonucunda ciddi
kigisel zararlar gormektedir. Bu nedenle orgiitlerin, stres hastaligi karsisinda
bilin¢lenmeleri, stresi kontrol altinda tutmalari ve stresi optimum diizeye

getirebilmek icin gerekli 6nlemleri almalari bir zorunluluk haline gelmistir.

Bu arastirmanin  amaci  stres  yoOnetiminin Kamu = Hizmetlerine
uygulanabilirligini tespit etmek amaci dogrultusunda stresin kamu ¢alisanlar
tizerindeki bireysel ve orgiitsel etkilerini 6lgmek ve stres kaynaklarini bulmaktir.
Sivas Valiligi Defterdarligi’nda c¢aligmakta olan personelin stres kaynaklarinin
etkilerine iligkin algilamalarin1 6lcmek ve bu algilamalarin anket kapsaminda ele
alman bagimsiz degiskenlere gore farklilik gosterip, gostermedigini belirlemek ve bu
sekilde kamu personelinde karsilagilan stresin kaynaklarin1 ortaya koyarak bireysel
ve Orgiitsel diizeyde verimliligin artinlmasina katkida bulunmaktir. Kamu
personelinin performansinin artmast i¢in stres kaynaklar1t esas olmak iizere,
etkilendikleri strese hangi kaynaklarin yol agtigim arastirmaktir. Mevcut durum

tespiti degerlendirilerek oneriler olusturulmasi planlanmaktadir.

Kamu hizmetlerinde orgiitsel stres faktorleri, bunlarin 6nem dereceleri ve
stresin ortaya ¢ikardigi problemlerin bilinmesi, alinmasi gereken onlemler agisindan
avantaj teskil edecektir. Bu yolla, stresin yonetiminde, yoneticilerin basar1 sansini

arttirilabilecek sonuglar elde edilebilir.
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111 ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI VE HIPOTEZLERI
Ankette yer verilen faktorler sunlardir: Kamu kurumlarinda caligmakta olan
personelin etkilendikleri oOrgiitsel stres kaynaklarinin yol actigi stresin etkisini
minimum diizeye indirebilmek ve etkili stres yonetim teknikleri gelistirebilmek
amactyla stres faktorlerinin tespiti i¢in; uygulamayla ilgili olarak olusturulan
hipotezlerle ankete cevap veren ilgili kurum calisanlarinin sosyo-demografik
ozellikleri ile anket sorularinda belirtilen degiskenleri algilamalar1 arasindaki iliskiler

test edilmistir.

Arastirmanin varsayimlari sunlardir:

¢ Hazirlanan anket gecerli 6zellikler tagimaktadir.

e Uygulama icin sec¢ilen deneklerin evren gruplarin temsil
ettikleri varsayilmistir.

¢ Anket sorularinin denekler tarafindan yeterince anlasildigi ve
ictenlikle yanitladig1 varsayilmistir.

¢ Arastirmanin hipotezleri, arastirmada yer verilen faktorleri test
etmek icin yeterlidir.

e Elde edilen verileri degerlendirmek icin kullanilan istatistiksel

analizler yeterli ve gecerlidir.

Aragtirmada asagida yer alan hipotezler test edilecektir:
Ha: Kamu calisanlariin karsilastiklar streste, orgiitsel stres

faktorlerinin etkisi bulunmaktadir.

Hg: Kamu calisanlarinin karsilagtiklar1 streste, calisanlarin islerine

iligkin diisiincelerinin etkisi vardir.

Hc: Kamu calisanlarinin karsilastiklar stres iizerinde, orgiitsel stres

faktorleri, her bir faktor grubu farkl agirlikta olmak iizere etkide bulunmaktadir.

Hp: Kamu c¢alisanlarinin karsilagtiklar streste, calisanlarin islerine

iliskin diisiinceleri, sosyo-demografik 6zelliklerine gore farkli diizeylerde etkilidir.
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He: Kamu calisanlarninin  karsilagtiklart  streste  orgiitsel  stres
faktorlerini algilama diizeyleri katilimcilarin sosyo-demografik ozelliklerine gore

anlamli bir farklilik gostermektedir.

Iv. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI
Arastirma, evrenin tiimiine ulagmak zaman ve maliyet agisindan miimkiin
olmadig: icin Sivas Valiligi Defterdarligi; Kale Vergi Dairesi Miidiirliigii, Site Vergi
Dairesi Midiirliigii, Personel Miidiirliigli, Muhasebe Miidiirliigii, Muhasebe
Denetmenligi, Muhakemat Midirliigii, Milli Emlak Midirlagi, Milli Emlak
Denetmenligi, Gelir Miidiirliigii, Takdir Komisyonu Bagkanligi ve Saymanliklarda
caligmakta olan ve goniilliilik esasina dayanarak aragtirmaya katilmayi kabul eden

200 calisanla sinirh tutulmustur.

Arastirma, ilgili kurum c¢aligsanlarinin, iglerine iligkin diisiincelerinin, orgiitsel

stres faktorlerinin ve bu faktorlerin 6nem derecesinin teshisi ile sinirlidir.

V. ARASTIRMANIN YONTEMI VE TEKNIiGi
A. MODEL

Arastirmada, s6z konusu kamu kurulusu calisanlarina etki eden stres faktorleri
ve calisanlarin islerine yonelik diisiinceleri cesitli onermeler iizerinden belirlenmeye
calistlmistir. Tespit yapilirken, kosullarin onceden ayarlanmasi ve bireylerin belirli

cevaplar vermeleri yoniinde etkilenmeleri s6z konusu olmamastir.

Arastirmanin modeli survey (genel tarama) modeli olarak nitelenebilir. Genel
tarama modeli; ¢cok sayida elemanlardan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir
yargiya varmak amaciyla evrenin tiimii ya da ondan olusan bir grup iizerinde yapilan

tarama ¢aligmasidir.
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B. EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin  Orneklemi Sivas Valiligi Defterdarlifi’'nda c¢alismakta olan
personelden secilmistir. Arastirmanin evrenini Sivas Valiligi Defterdarligi’nda
calisan 564 (94 merkez atamali, 470 tasra atamali 357 merkezde gorev yapan)
personel olusturmaktadir. Anket merkezde gdrev yapan biitiin personel iizerinde
uygulanmak istenmis, ancak anket sorularina cevap vermeyi kabul eden 200 ¢alisana
31 Mart - 2 Nisan 2008 tarihleri arasinda uygulanmistir. Degerlendirmeler 200 anket
formu iizerinden yapilmistir. Ornek kiitlenin ana kiitleye oran1 %35,46’ dir.(Merkezde

calisanlara oran1 %56,02’dir.)

C. VERILERIN TOPLANMASI VE ANALIZI
Arastirma ile ilgili veriler anket uygulamasi yoluyla elde edilmistir. Anket
hazirlanirken daha once genel olarak is stresi hakkinda yapilmis olan Turnage ve

1 anketi ile Acar ve Zuhal Baltag’in is stresi anketlerinden®?

Spielberger’in
yararlamlmistir. Kamu c¢alisanlart iizerinde yapilmasi konusunda anketin
ozellestirilmesinde cesitli literatiir taramasi sonucunda bu alanda yapilmis olan
aragtirmalarla gelistirilen ve dogrulugu ve gegerliligi test edilmis olan sorulardan

derleme yapilmigstir.

Anket formunda 45 soru yer almistir. Anketin birinci boliimiinde “Tanitict
Bilgiler’e yonelik deneklerin sosyo-demografik 6zelliklerini belirleyecek olan 11
soru sorulmustur. Bunlar deneklerin;

¢ C(Cinsiyet,

® Yas grubu,

e Egitim durumu,
e Medeni hal,

® Hane aylik geliri,

By Turnage and C. D. Spielberger, “Job Stress in Managers, Professionals, and Clerical

Workers”, Work & Stres, Skin 5, Number 3, (1991), pp.165-176.

432 Baltas ve Baltas, s5.95-96.
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e Hanede yasayan sayisi,

¢ Hanede yasayanlarin kimlerden olustugu,
e ikamet edilen konutun miilkiyet durumu,
e Meslekte calisma yili,

e Calistiklar1 birim ve

e Gorevlerini 6grenmeye yonelik sorulardir.

Diger boliimii olusturan 33 soru icin 5°li Likert Olgegi ( Kesinlikle
katilmiyorum-Katilmiyorum-  Kismen katihyorum- Katiliyorum-  Kesinlikle
katiliyorum) kullanilmistir. Deneklerin kendi goriislerini agiklamalan ve eklemelerde
bulunabilmeleri amaciyla tizerlerinde baski ve stres yaratan unsurlari yazmalari i¢in
acik uclu 1 soruya da anketin son boliimiinde yer verilmistir.

Puanlamada ise, onermelerin her biri strese neden olacak sekilde oldugundan,
isaretlenen basamagin tasidig agirlik alinmustir. Ornegin; “Kesinlikle Katiliyorum”
secenegini isaretlemis olan anket katilimcist o Onerme i¢in 5 puan, “Kesinlikle
Katilmiyorum” segenegini isaretlemis olan katilimci, 1 puan almigtir. Puanlamada 3
puan “Kismen Katiliyorum” tercihine karsilik gelmektedir. Boylece anketteki
onermelerin her birine verilen cevaplar stres puanmi olarak kabul edilmistir. Her
Onerme icin, stres puanlarinin katilimer sayisina orani, tiim katilimcilarin ortalama
stres puanlar1 ve toplam puanlar1 hesaplanmustir.

Anket yoluyla toplanan veriler icin veri tipine bagl olarak siklik, yiizde,
ortalama ve standart sapma tanimlayici istatistikleri kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi
olarak a = 0,05 kabul edilmistir. Ankette kullanilan besli derecelendirme &lgegine
uygun olarak elde edilen puanlarin yorumlanmasi ve derecelendirilmesi icin; 0 — 0,80
(¢ok az), 0,81 — 1,60 (az), 1,61 — 2,40 (orta), 2,41 — 3,20 (cok), 3,21 — 4,00 (¢ok
fazla) puan araliklar1 kullanilmastir.

Verilerin analizi asamasinda, anket yoluyla elde edilen veriler bilgisayara
yiiklenerek veri tabani olusturulmus, bu veriler tizerinde “SPSS for Windows 11,5”
paket programi araciligiyla istatistiksel islemler gerceklestirilmistir. Yapilan
¢oziimlemeler sonucunda elde edilen bulgular tablolara doniistiiriilmiis ve

yorumlanmistir.
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D.  ANKETIN GUVENILIRLIGI

Giivenilirlik, aym seyin bagimsiz olgiimleri arasindaki kararliliktir; 6l¢iilmek
istenen belli bir seyin, siirekli olarak ayni sembolleri almasidir; aym siireclerin
izlenmesi ve aymi Olciitlerin kullanilmasi ile ayni sonuclarin alinmasidir; 6l¢menin,
tesadiifi yanilgilardan arinik olmasidir. Giivenirlik, teknik bir sorun olup, bilimsel
calismanin ilk kosullarindandir. Arastirmalarda, ayni siireclerin izlenmesi ile ayni
sonuclarin alinabilmesi istenir. Aksi halde, hangi sonucun "giivenilir" olduguna karar
verilemez. Bu bir bakima, arastirmalarda alinan bir sonucun, baska arastirmacilar
tarafindan da test edilebilmesidir. Bilim, ancak, bu tiir dogrulamalarla giivenirlik ve

sayginlik kazanir.

Giivenirlik, su ya da bu sekilde hesaplanmis bir korelasyon katsayisi (r) ile
belirlenir ve sifir ile bir arasinda degisen degerler alir. Deger bir (1.00)'e yaklastik¢a
giivenirligin yiiksek oldugu kabul edilir. Yapilan arastirmalar icin giivenilirlik
katsayis1 0, 80 — 0,100 aras1 yiiksek giivenilirlik olarak kabul edilmektedir.

Anketin giivenilirligini belirleyebilmek amaciyla, igsel tutarlilik kapsaminda
dikkate alman Cronbach Alpha degeri (giivenilirlik katsayis1) hesaplanmistir.
Giivenilirlik ile ilgili sonug asagidaki gibidir:

Olgek = 0,83

Bu veri dogrultusunda, yapilan bu calismanin 0, 83 Cronbach Alpha Katsayisi
ile yiiksek giivenilirlikte oldugu kabul edilebilir.

E. ANKETIN UYGULANMASI
Kurumda yapilan arastirma ve tetkiklerle gerekli veri tabani olusturulmus ve
anket caligmasi bu veri tabani dogrultusunda hazirlanmistir. Anket uygulamasi,
gerekli izin ve onaylarin alinmast ve ilgili kisilerin izni dahilinde, kuruma
aragtirmacinin sahsen gitmesi ve katilimcilara anket formlarinin dagitilmas: seklinde
gerceklestirilmistir.  Arastirmaya katilanlardan kendilerine en uygun segenegi
doldurmalar1 istenmistir. Deneklerin sorulara ¢cekinmeden cevap verebilmeleri igin

kisa acgiklamalar yapilmistir. Ankette ad ve soyadin yer almadigi bu sayede
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deneklerin kimliklerinin gizli kalacag aciklanmistir. Katilimcilara dagitilan anket

formlar bir giin sonra toplanmstir.
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IKiNCi BOLUM

BULGULAR VE YORUMLAR

L ARASTIRMANIN UYGULANDIGI PERSONELIN SOSYO-
DEMOGRAFIK OZELLIiKLERI

Arastirmaya katilan calisanlarin sosyo-demografik ozellikleri tablolar halinde
verilmistir. Anketi cevaplayan 200 personele ait sosyo-demografik ozellikler
sirasiyla cinsiyet, yas, egitim, medeni hal, hane aylik geliri, hanede yasayan fertlere
ait 6zellikler, personelin ikamet ettigi konutun miilkiyet durumu, meslekte calisma
yili, calisilan birim ve gorev olarak gruplandirilmistir. Ankete katilan calisanlarin

sosyo-demografik 6zellikleri Tablo 6’da verilmistir:

Tablo 6: Ankete Katilan Personelin Sosyo-Demografik Ozellikleri

Cinsiyet Siklik Yiizde Toplamsal
Yiizde
Bay 134 67,0 67,0
Bayan 66 33,0 100,0

Toplam 200 100,0
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Yas Gruplari Siklik Yiizde Toplamsal
Yiizde
18-25 1 0,5 0,5
26-35 35 17,5 18,0
36-45 101 50,5 68,5
46 ve iistii 63 31,5 100,0
Toplam 200 100,0
Egitim Durumu Siklik Yiizde Toplamsal
Yiizde
ko gretim 1 0,5 0,5
Lise ve Dengi Okul 61 30,5 31,0
On Lisans 48 24,0 55,0
Lisans 87 43,5 98,5
Yiik. Lis. Ve Doktora 3 1,5 100,0
Toplam 200 100,0
Medeni Hal Sikhik Yiizde Toplamsal
Yiizde
Bekar 14 7,0 7,0
Dul 2 1,0 8,0
Evli (Cocugu Yok) 14 7,0 15,0
Evli (Cocugu Var) 170 85,0 100,0
Toplam 200 100,0




Hane Aylik Geliri Siklik Yiizde Toplamsal
Yiizde
900 YTL ve 3 L5 1,5
Alt1
901-1200 YTL 29 14,5 16,0
1201-1500 YTL 41 20,5 36,5
1501-1800 YTL 49 24,5 61,0
1800 YTL ve 78 39,0 100,0
Ustii
Toplam 200 100,0
Hanede Yasayan Kisi Sikhik Yiizde Toplamsal
Sayisi Yiizde
1 Kisi 10 5,0 5,0
2 Kisi 18 9,0 14,0
3 Kisi 37 18,5 32,5
4 Kisi 67 33,5 66,0
5 Kisi 46 23,0 89,0
6 Kisi 22 11,0 100,0
Toplam 200 100,