746 1AY-4

T.C.
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
Sosyal Bilimler Enstitiisii
Isletme (Yo6n. Organizasyon) Anabilim Dali

Yiiksek Lisans Tezi

STRES KAYNAKLARININ is DOYUMUNA ETKILERi:
KUTAHYA ILK VE ORTA OGRETIM
KURUMLARINDAUYGULAMA

Danigman 5
DOC.DR. B. ZAFER ERDOGAN

16453

Hazirlayan
Yasemin GURBUZLER

0191013124

Kiitahya 2004



Kabul ve Onay

Yasemin GURBUZLER’® in hazirladign  “Stres Kaynaklanmin i Doyumuna
Etkileri: Kiitahya Itk ve Orta Ogretim Kurumlarmda Uygulama™ baglikh Yiiksek Lisans
tez c¢alismasi, jiri tarafindan lisansiisti yonetmeligin ilgili maddelerine gore
degerlendirilip kabul edilmigtir.

A ./Z)/./zooy

Tez Jiirisi

Dog. Dr. B. Zafer ERDOGAN (Danigman) ’
Yard.Do¢.Dr. Kazim DEVELIOGLU

Yard. Dog¢.Dr. Giirkan HASIT

Prof. Dr. Ahmet KARAASLAN




Yemin Metni

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Stres Kaynaklarinin Is Doyumuna
Etkileri: Kiitahya ilk ve Orta Ogretim Kurumlarinda Uygulama” adli ¢alismanin,
tarafimdan bilimsel ahldk ve geleneklere aykiri diigecek bir yardima bagvurmaksizin
yazildigim ve yararlandigim kaynaklarin kaynakcgada gosterilenlerden olugtugunu,

bunlara atif yapilarak yararlamilmis oldugunu belirtir ve bunu onurumla dogrularim.

/3.0 12004

Yasemin GURBUZLER

YUy



OZGECMIS

1978 yilinda Kiitahya’da dogdu. Ilkdgrenimini Sair Seyhi ilkokulu’nda, orta
6grenimini Abdurrahmanpaga Ilkégretim Okulu’nda, lise 6grenimini Kiitahya Ticaret Meslek
Lisesi’nde ve yiksek dgrenimini de Dumlupmar Universitesi 1.I.B.F.’de tamamladi. 2001
yilinda Dumlupinar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Yonetim ve Organizasyon
Anabilin Dalr’nda yiiksek lisans &grenimine bagladi. 2004 yilinda “Stres Kaynaklarmin I
Doyumuna Etkileri: Kiitahya Ilk ve Orta Ogretim Kurumlarinda Uygulama” konulu tez

+  caligmasini tamamladi.



OZET

Bu aragtirmanin amaci; ilk ve orta dereceli okullarda gorev yapan
Ogretmenlerin is doyumlar tizerinde etkili olan stres kaynaklarinin belirlenmesi ve s6z
konusu 6gretmenlerin is doyumlan ile belirlenen stres kaynaklari arasindaki iligkilerin
analiz edilmesidir. Aragtirma &rneklemini 2002-2003 Egitim-Ogretim yilinda Kiitahya il
merkezinde bulunan okullarda gérev yapan Sgretmenler arasindan kiime 6rnekleme
yontemiyle segilmis 89 okul 6gretmeni olugturmaktadir. Arastirma verileri aragtirmaci
tarafindan hazirlanan ve deneklerle yiiz yiize goriisiilerek uygulanmig olan anket
formlarindan elde edilmistir. Anket 100 okul Ogretmenine dagitilmus, dagitilan
anketlerden 89 adedi cevaplanmxstlf. Anketlerin geri doniigiim oram1 %89 olmugtur.
Anket sorularina verilen yanitlar, yanitlarin igerigine gére once anlamh gruplar haline
getirilmis daha sonra da tablolara doniistiiriilerek her madde i¢in verilen yamt sayist ve
ylizdelikler hesaplanmigtir. Aragtirmada degiskenler arasindaki iligkiyi tespit etmek

amaciyla Ki-Kare Analiz Teknigi kullanilmistir.

Arastirma sonucunda; yas, medeni durum, gorev siiresi gibi kisisel faktorler
ile; ig ylkiniin fazlahg, gorevin gercktirdigi sorumluluk duygusuna sahip olma,
programi yetistirmede yaganan zaman baskisi, kurumda yasanan arag-gerec¢ eksikligi,
yapilan isin monotonlugu, mesleki yonden yeterlilik, idarecinin mesleki yonden
rchberlik edememesi, fiziki galisma ortaminin yeterliligi ve idareciyle yasanan mesleki
iligkiler gibi kurumsal faktorler ile is doyumu arasinda bir iligkinin oldugu sonucuna
varilmigtir. Cinsiyet, kurumda yaganan rol belirsizligi, meslegin sagladigi maddi kazang,
meslegin toplumsal statiisii, mesai arkadaglar ile yasanan mesleki ve bireysel iligkiler,
gérev yapilan kuruma ulagmada yasanan sorunlar ile i doyumu arasinda anlamli bir

iligki bulunamamgtir.
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ABSTRACT

The aim of this research is to determine the stress sources which have some
effects on work satisfaction of the teachers who work at primary and second schools,
and to analyse the relationships between the stress sources and work satisfaction. The
sample of the research is selected among the teachers who work in Kiitahya during the
2002-2003 educational term with the method of group sampling. There are eighty-nine
teachers in our research. The data of the research were collected by the help of the
forms which are prepared and applied by the researcher. The questionnaire was
distributed to one hundred school teacher and eighty-nine of the forms were collected.
That means the feedback rate ol the survey in 89 percent. The answers to the
questionnaire divided into meaningful groups according to the including of the answers.
Then they became a chart and the answer numbers and percentages were calculated. In
the research, chi-square technique is applied in order to determine the relationship

among the variables.

At the end of the research, it is concluded that there is a relationship
between the work satisfaction and institutional factors such as work-load, to have the
responsibility of the job, the time-pressure of the schedule, dissatisfactorial equipment,
lack of leadership of the management in the aspect of job, physical conditions
monotony of the job, relationships with the management and personal factors such as
age, marital status, service period. We couldn’t find meaningful relationship between
work satisfaction and sex, the income of the job social status of the job, relationships

with friends.
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TEZ HAKKINDA

I Arastirmanin Problemi

[Ik ve orta gretim kurumlarinda galisan dretmenlerin is doyumlar ile stres
kaynaklari arasinda bir iligkinin olup olmadiginin belirlenmesiyle beraber, s6z konusu

Ogretmenlerin is doyumlan {izerinde etkili olan stres kaynaklanmin neler oldugu

aragtiracaktir.
1L Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci; 2002-2003 egitim ve 6gretim yilinda Kiitahya
il merkezinde bulunan ilk ve orta dereceli okullarda gorev yapan Ogretmenlerin - is

doyumlarim etkileyen stres kaynaklarini belirlemek ve stresin etkilerini detayli olarak

analiz etmektir.
III.  Arastrmanm Onemi

Stres kaynaklarinin  Sgretmenlerin  is doyumlart {izerindeki etkilerinin

belirlenmesi suretiyle olumsuz etkilerine karg1 ¢6ziim Onerileri geligtirmektir.
IV.  Aragtrmanm Hipotezleri
Aragtirmada incelenen hipotezler sunlardir:

Hipotez1 : Yayile iy doyumu arasida bir iliski vardir.

Hipotez2 : Cinsiyet ile ig doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotez3 : Medeni durum ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotez 4 : Gorev siiresi ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotez 5 : Is yiikiiniin fazlaligs ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotez 6 : Gorevin gerektirdigi sorumluluk duygusu ile is doyumu arasinda bir iligki

vardir.



Hipotez 7

Hipotez 8

Hipotez 9 :

Hipotez 10 :

Hipotez 11:

Hipotez 12:

Hipotez 13:

Hipotez 14:

Hipotez 15:

Hipotez 16:

Hipotez 17:

Hipotez 18:

XiX

Y1llik miifredat programini uygulamada yaganan zaman baskisi ile is
doyumu arasinda bir iligki vardir.

Kurumda yasanan arag gereg eksikligi ile iy doyumu arasinda bir iligki
vardir.

Yapilan isin monotonlugu ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Kurumda yasanan rol belirsizligi ile is doyumlar: arasinda bir iligki
vardir.

Mesleki yonden yeterlilik ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Isin sagladigi maddi kazang ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Isin toplumsal statiisti ile iy doyumu arasinda bir iliski vardir.

Idarecinin mesleki yonden rehberlik edememesi ile is doyumu

arasinda bir iligki vardir.

Kurumun fiziki ¢alisma kogullarinin yeterliligi ile is doyumu arasinda bir
iligki vardir.

Mesai arkadaslanyla yaganan mesleki ve bireysel iligkiler ile is doyumu
arasinda bir iligki vardir.

Idareciyle yagsanan mesleki iligkiler ile is doyumu arasinda bir iligki
vardr.

Gorev yapilan kuruma ulagmada yasanan sorunlar ile is doyumu arasinda

bir iligki vardir.
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V. Arastirmanin Varsayimlari
Bu aragtirmanin varsayimlari su sekilde siralanabilir:

1. Ankete cevap verenler anket sorularimi dogru bir sekilde algilayarak

ankete cevap vermiglerdir.

2. Evrenden tesadiifi yolla segilmis olan 6rneklem, evreni temsil edebilecek

niteliktedir.

3. On arastirmalara dayanilarak gelistirilmis olan aragtirma anketi gegerli ve
giivenilirdir.

4. Ankete cevap verenler, anketi hazirlayan tarafindan higbir sckilde
yonlendirilmemigtir.

5. Elde edilen verileri test etmek igin kullanilan istatistiki teknikler,
aragtirmaya uygun olarak secilmigtir.

6. Arastirmada kullanilan kaynaklar gecerli ve giivenilir bilgilerdir.

VI.  Arastirmamin Simrhiliklan

Arastirma, alan olarak belirlenen Kiitahya il merkezindeki ilk ve orta
dereceli okullarda gorev yapan 89 okul gretmeni {izerinde gergeklestirilmistir. Okul
Ogretmenlerinin %48’si (n=43) bayan , %52°si (n=46) erkektir.

VII. Aragtirmanin Yontemi

Aragtirmada anket yontemi kullamlmigtir. Anket I iki boliimden
olugmaktadir. Boliim A‘da 6gretmenlerin kigisel bilgilerine y6nelik 5 adet ve boliim
B’de yapilan isle ilgili ve ¢evreden kaynaklanan stres kaynaklarini belirlemeye yonelik
15 adet soru vardir. Anket II’de ise ankete yanit verenlerin is doyumunu belirlemeye

yonelik 14 adet soru vardir.
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GIRIS

Icinde yasadigimiz cagin  biiyilk degisimleri beraberinde getirmesi,
toplumun her kesiminde 6nemli sorunlar yaratmigtir. Insan yasaminda meydana gelen
degisimler ne derece hizli ve biiyiikse, insanlarin da bu degisimlere karsi uyumunun da
o derece hizli ve biiylikk olmasi gerekmektedir. Bunlarin yaninda insanlar, galigma
hayatinin gerektirdigi siurliliklarla beraber dteki etkinliklerini de dengeli bir bigimde
yonetmek istemekte ve kendi yeteneklerini zorlamaktadir. Tiim bu nedenler, stres
kavramini giindeme getirmis ve giiniimiiziin hizh deéisim, gatisma ve rekabetlerle dolu

diinyasinda 6nemi giderek artan bir kavram olarak kabul edilmeye baglamigtir.

Stres, giinliik hayatimizda oldugu kadar ¢alisma hayatimizda da etkilidir.
Insan yasaminin biiyiik bir béliimiinii igyerinde gegirmektedir ve ¢alisma hayatinda séz
konusu olan stres etmenlerinden bedensel ve psikolojik olarak olumsuz yonde
etkilenebilmektedir. Birgok meslekte stresin belirtileriyle ortaya c¢ikan is doyumu
giderek 6nem kazanmaktadir. Is doyumu kisinin igine karg1 tutumudur ve isin niteligi,
yiikselme olanagi, ¢alisma kosullar, orgiit ve yonetim, bireyin kisiligi gibi pek ¢ok
faktorden etkilenmektedir. Calisan bireyin isinden elde ettigi doyum orani bireysel ve i
yasamuni biiyiik oranda etkilemekte ve iginden elde ettigi haz ve doyum aile yasaminda

mutluluk ve igyerinde verimliligi saglamaktadir.

Ogretmenlik meslegi de stresli sayilan mesleklerden biridir. Giin boyunca,
dgrencilerle siireli olarak iletisim halinde bulunmak, 63retim gerekliliklerini yerine
getirmeye caligmak, artan is yiikii, mesleki yeterlilik kuskulari ve sinif mevcutlarinin
fazlalign birer stres etmeni olmaktadir. Bu etmenlerin yami sira, 6gretmenin yasi,
cinsiyet, medeni durumu, egitim diizeyi, is deneyimi, ailesel sorunlar ve kisilik
ozellikleri gibi kigisel etmenler de eklenince, §gretmenler her giin birgok stres etmeniyle
baga ¢ikmak ve bunlara uyum saglamak zorunda kalmaktadir. Bu stres etmenleriyle
basa ¢ikmak giiclestiginde ya da yetersiz kalindiginda, is doyumsuzlugu ortaya
cikmaktadir. Is doyumsuzlugunu ortaya ¢ikaran stres etmenleriyle basa ¢ikmak hem

birey hem de ¢aligtifs kurum i¢in 6nemlidir.



Bu aragtirmanin birinci boliimiinde genel olarak stres kavrami baghifi
altinda; stresin tanimi ve kapsami, stresle ilgili teorik ¢aligmalar, strese gosterilen

tepkiler, stres gesitleri ve stresle ilgili diger kavramlar agiklanmaya ¢aligilmigtir.

ikinci boliimde; ¢evresel, bireysel ve orgiitsel stres kaynaklan irdelenmis,

stresin birey ve orgiit tizerindeki sonuglan tizerinde durulmustur.

Ugiincii  bolimde; stresin  etkilerinin azaltilmasina y6nelik miicadele

teknikleri, bireysel ve 6rgiitsel stres yonetimi olmak tizere iki diizeyde ele alinmugtir.

Dérdiincii bolimde; is doyumu kavrami baglig: altinda is doyumunun tanimi
yapilmig, is doyumunu etkileyen faktérler ile is doyumsuzluguna neden olan faktorler
siralandiktan sonra, ogretmenlik mesleginde is doyumsuzluguna neden olan stres

faktorleri ve sonuglan agiklanmigtir.

Besinci boliimde ise Kiitahya il merkezinde bulunan ilk ve orta dereceli
okullarda gorev yapan $gretmenlerin ig doyumlar: {izerinde etkili olan stres kaynaklar
belirlenerek, séz konusu &gretmenlerin is doyumlar: ile stres kaynaklari arasindaki

iligkiler analiz edilmeye ¢alisilmistir.



BIRINCI BOLUM

GENEL OLARAK STRES KAVRAMI



1.1. STRES KAVRAMI VE KAPSAMI

1900’]erden giintimiize kadar gegen donem, gegmis tiim dénemlerden farkl
olarak inanilmaz degisimi goriintiilemektedir. Kaygi ¢ag1 adimi da verebilecegimiz bu
ddnemin en 6nemli dzellikleri, degigim, siireklilik, kalic1 olmamak, yenilik ve toplumun
hemen hemen her y6niinde goriilen siirat duygusu olmustur. Boyle bir gergevede insanin
degisimlere ayak uydurma g¢abalari stres denilen olguyu hayatin bir pargasi haline
getirmigtir. Donald Norkolfun dedigi gibi, “Her ¢agin kendine gore stresleri ve
gerginlikleri vardir. Biz heniiz kendi ¢agimizin sorunlan ile baga ¢gikmay1 6grenemedik.
Bunun nedeni de hayatin bizim uyum saglayamayacagimiz kadar ¢abuk degismis

5 1

olmasidr.

Insan sagligimi ve huzurunu giderek tehdit eden stres adimi verdigimiz bu
olay acaba ne kadar tehlikelidir? Zaman igerisinde nasil oldu da sik sik yasadigimiz
giinliik tepkiler haline geldi? Stresin insani ¢evreleyisine stres kavraminin kokiinden

bakarak yaklasacagiz.
1.1.1. Stres Kavraminin Tarihsel Gelisimi

Eski tip kaynaklarinda bugiinkii stres kelimesine benzer anlamda kullanilan
sfres “disres”, “distress” olup, latince “distringere” kelimesinden tiiremis® ve Ingiliz.
dilinde kullanilan bir terimdir. Insanla ve canlilarla ilgili durumu tanimlamada

kullanilan bir kelime olmadan 6nce fizik ve mithendislik bilimlerinde kullanilmigtir.’

Stres, Latince’de “estrictia” ve eski Fransizca’da “estrece” kelimelérinden
tiretilmigtir. Websters sozliiglinde kelimenin isim olarak sekiz, fiil olara dort farkli

anlam1 vardir. [sim olarak birinci anlamui zorlanma, gerilme ve baskidur.*

" Donald NORKOLF, is Hayatinda Stres (Cev. L. Serdaroglu), Form Yaynlari No:3, 1989, 5.22-23.
> Ozcan KOKNEL, Zorlanan insan, Altin Kitaplar Yayimevi, Istanbul, 1987, s.41.

< aww SALTAS ve Zuhal BALTAS, Stresle Basa Cikma Yollari, Remzi Kitabevi, Istanbul, 2000,
5.298.
" BALTAS, a.g.e., 5.298.



17.yy.’da felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda
kullanilmig, 18. ve 19.yy.’larda kavrama yiiklenen anlam degismis ve giig, baski ve zor
gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa ve ruhsal yapiya yonelik kullamlmigtir. Buna
bagl: olarak da stres, nesne ve kiginin bu tiir giiglerin etkisi ile bi¢imin bozulmasina,
carpitilmasina karg1 bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baglanmugtir. 19.yy. ortalarina ve
20.yy. baglarinda “stres” ve “strain” kelimeleri bilimsel sayilmasa bile, sezgi yoluyla

bedensel ve ruhsal hastaliklarin sebebi olarak diistintilmiigtiir.’

Bilim diinyasinda stres kelimesinin ilk kez 17.yy.’da elastiki nesne ve ona
uygulanan dis gii¢ arasindaki iligkiyi agiklamak {izere fizik¢i Robert Hooke tarafindan
kullamldigim goriiyoruz.® Fizikte bu sekilde kullanimindan sonra, diger bilim dallarinda
da yogun bir gekilde kullanilmistir. Biyoloji, fizyoloji, tip, sosyoloji ve psikoloji gibi

alanlar bunlardan bazilaridir.

19.yy. 1n ikinci yansinda benzer tepkiler ile ortaya ¢ikan belirtilere daha
genig bir agidan bakilmistir. Bu dénemde stres kavraminin igerigini bugiinkii anlamu ile
ele alan kisi biiylik fizyolog Claude Bernard olmustur. Arastirmaci dis g¢evre
degisikliklerine ragmen canli organizmasimin, i¢ ¢evresindeki devamli biitlinlGgtinii

korumamn zorunlu oldugunu ifade ctmigtir. 7

Unlii  Alman fizyolojisti Pluger, 1887 yihnda stresi “yasamin
gereksinimlerini doyurmak ve kargilamak i¢in organizmanin zararlt ctkenlerinden kagip
korunmasi” olarak yorumlamustir. Ayni yillarda Belgikal: fizyolojist Frederick de stresi
“yasayan organizmanin zararlt etkenlere kars: tepkisi” olarak ele almig, bu tepkinin
soncunda organizmanin ya zararli etkenlerden kurtulacagini ya da hastalanacagin ileri

stirm ﬁgtﬁl:8

1910°da Sir William Osler kroner kalp hastaligimin bir bigimi olan “angina
pectois” ilizerine verdigi bir derste bu hastalifi genellikle is hayatindaki Yahudiler

> BALTAS, a.g.e., 5.298-299,

" pinei ROSKIES, “Stresle Baga Cikmada Kendimizle Olumlu Diyalog”, Stresle Basa Cikma (Cev. N.H.
Sahin), Tiirk Psikologlari Dernegi Yayinlari, Ankara, 1994, 5.42.

" BALTAS a.g.e., 5.299.
8 KOKNEL, a.g.e., s.42.



arasinda goriildiigiini sdylemigtir. Dr. Osler’in soziinii ettigi Yahudiler, isle g¢evrili
yogun bir hayatlari olan, 6nemli 6lgiide kigisel zevklerini ihmal eden ve gogunlukla
evlerinden uzakta yasayan kimselerdi. “Pek ¢ok angina pectois vakasi ¢ok temel bir
faktor olarak stres ve strain sartlarma baghdir.” Sir Osler boyle diyerek stres ve strain‘i
yogun is ve endige ile eslestirmistir. Daha sonra bir hekim grubuna yaptif1 konugmada;
kigisel olarak tamdig1 pek g¢ok hastanin siirekli tibb1 meggul ettiklerini ve her birinin
sikayetlerindeki farklhliklarin yan: sira, ortak bir 6zellik olarak “endigeli kimseler”

olduklarim séylemistir.

Sir Osler’in bu yaklagimlarindan yil kadar sonra ABD’li iinlii Fizyolog
Walter B.Cannon tarafindan “kagma ve savagma” reaksiyonlarinin laboratuar

sartlarindaki incelenmesinde, stres terimi kullanilmigtir.”

Stres alaninda siirekli aragtirma ve ¢aligmalar yapan Dr. Hans Selye, 1950°li
yillarda stresi “organizmaya zarar veren ve uyaran” olarak kabul etmigtir. Selye’yle
birlikte stresle ilgili aragtirma ve ¢alisma yapan Lazarus, 1960’1 yillarda bu kavrami,
“organizmanin gereksinmelerinin, organizmanin kaynaklarini astiginda ortaya ¢ikan

* durum” olarak degerlendirmistir. *°
1.1.2. Stresin Tanim

Stres kavrami davramg bilimleri ve Orgiitsel davrams literatiiriinde cesitli
aragtirmalara temel tegkil etmis ve hald yogun sekilde incelenen disiplinlerarasi bir konu

olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

Stres giinliik hayatimizda en sik kullandigimiz kelimelerden biridir. Stres
kelimesine sadece glinlik konugmalarda degil, doktor hasta iligkilerinde de
rastlantyoruz. Bu kavram haftalik dergilerde, giinliik gazetelerde, radyoda, televizyonda,
seminerlerde de en ¢ok islenen saglik konusu haline gelmigtir. Baginda agri, kalp

vurumunda artma, kan basincinda yiikselme, midesinde yanma, solugunda daralma,

® BALTAS, a.g.e., 5.299.
Ya.g.e., 5299



ruhsal bunalim, endige, sikinti, tedirginlik, uykusuzluk gibi yakinmalari olanlar bunlarin

nedenini stres olarak algilarlar.

Giinlimiizde hemen biitiin iilkelerde, o6zellikle gelismis ve gelismekte
olanlarda, insanlarin bedensel veya ruhsal yakinmalarinin ¢ogu strese baglanmaktadir.
Durmadan ¢alisan, amaglarina ulagmak, beklentilerini gergeklestirmek igin ¢abalayan,
bagarili olmak igin g:n*pinan insanlar, siirekli tedirginlik, kaygi, sikinti ve ofke
icindedirler. Cogunlukla boyle zorlu caligmalar sonucu ortaya ¢ikan yakinma ve

hastaliklara “cagimizin hastalifi”, “caligan insanin hastaligi”, “isadami hastalig1” gibi

adlar verilmigtir.

Stres kelimesini iginde bulundugumuz durumlara gore degisik sekillerde
ifade ederiz. Acele bir yere gitmesi gereken ve trafik sikigiklign ile karsilagan birisi,
umdugu tcret artigin1 alamayan bir isg¢i, istedigi notu alamayarak sinifin1 gegemeyen bir
6grenci, gocugu hasta olan anne-baba, segimi kazanamayan politikaci iginde bulundugu
sikintili durumu “stres” kelimesi ile belirleyecektir. Stres galigan insana gore agiri
caligma; isadamina gore islerin kotli gitmesi; yoneticiye gore sinav; ev kadinina gore
evin derlenip toparlanmasi; sporcuya gore asin1 idmandir. Bilim adamlar bile strés
kelimesini kendi ¢aligtiklan alanlara gore, degisik anlamlarda kullanmaktadirlar. Stres
biyokimyacilara gore kimyasal bir olay; fizyologlara gore norofizyolojik degisme; ic¢
hastaliklari uzmanlarina gore gerginlik; metabolizma uzmanlarina gore i¢ salgt

bezlerinin bozuklugu; ruh hastaliklar1 uzmanlarina gore kaygi ve sikmtidir. !

Agiklamalara gore giindelik hayatta kullanimiyla stres kelimesi genellikle
hoga gitmeyen, herhangi bir olay, bir duygu ve durumu ¢agrisim yaptirmaktadir. Giinliik
yasamda ¢ok sozii edilen, orgiitsel diizeyde pek siklikla algilanmasina karsin pek fazla
anlatilamayan stres nedir? Stres dendiginde hemen herkesin aklina giinlikk yasamin agin
hizli temposu iginde oradan oraya kosturan, ¢ok fazla ¢alisan ve dinlenmeye yeterince

zaman ayiramayan insanlanyla ¢cagimizin yasam bicimi gelir.

Stres, yorgunluk, bitkinlik, bas agris1 veya yiiksek tansiyon gibi bir takim

belirtilerin Otesinde bir problemdir. Yalin bir ifadeyle durumlara, olaylara veya

'""BALTAS, a.g.e., 5.8.



insanlara kars1 tabii bir reaksiyondur. Bagka bir deyisle insanin giinliik hayatinda bagka
insanlarla veya olaylarla etkilesimidir. Esasen hayatt ve mutlulugu tam olarak yagsamak
veya hissetmek i¢in pozitif ve tabii olan insan iradesini yansitmaktadir. Bir problemle
kars1 kargiya kalindifinda insan diiglincesini ve enerjisini bu konuyu ¢dzmeye sevk
etmektedir. Daha sonra zihin ve viicut bu amag icin harekete gecmekte ve gereken
faaliyeti yerine getirmektedir. Iste zihnin ve viicudun bu tiir bir hal i¢inde bulunmasina
stres denmektedir. Kisaca stres zihin ve viicudun canlilifina iligkin bir haldir ve eger

hayat varsa, faaliyet varsa ve canlilik varsa, stres de vardir ve hissedilecektir. 12

Bireyler ve kurumlar {izerinde hem olumlu hem olumsuz etkilere yol
acabilecek o©zellikte olan stres, literatiirde gesitli sekillerde tammlanmaktadir. Stres
kelimesinin Turkge kargiliint bulmak tizere sozliiklere bagvuruldugunda “giddet, zor,
tahammiil, gerginlik, zorlanma, engellenme, baski, gerilim, endise, ¢eligski ve sikintiya

diisme” kelimelerinin verildigini gormekteyiz."

Stres kavranm ¢esitli  bilim dallarinda  aragtirmacilar  tarafindan
tammlanmaya ve agiklanmaya ¢aligilmistir. Stres aragtirmacilarinin 6nclisii sayilan Hans

Selye stresi” bireye yapilan etkilere zel olmayan tepki” olarak tanimlamstir.™

Selye’yle birlikte aragtirma yapan Lazarus, stresi tiim insan ve hayvanlarda
yogun ve sikinti veren bir sonug¢ yaratan, davramglart da onemli Slgiide etkileyen

evrensel bir olay olarak tanimlamaktadir."®

Selye ve Lazarus’tan sonra Hause, stresin “insanin aligilagelen davranig
kaliplaninin yetersiz kaldifi durumlarda ortaya ¢ikan tepki” oldugunu stylemistir.
Mandler stresi, “zararli etkenlerin yarattigi tehlike igareti” olarak kabul etmistir.

Menagman ve Muller, stresi kisa bir ciimleyle 6zetlemiglerdir: Stres organizmanin

“M.Ciineyt BIRKOK, Poliste Catiyma ve Stres Yinetimi, Abasiyanik Sanat Merkezi, Adapazart, 20...,
s.1

** Biilent HIMMETOGLU ve Cigdem KIREL, Stres Ydnetimi, A¢ik Ofretim Fakiiltesi Yayim No:423,
Eskisehir, 1994, s.2.

¥ Kemal TUTAR, Kriz ve Stres Ortaminda Yonetim, Hayat Yaymlari, istanbul, 1999, 5.204.

* Zeki GULER, vd., Is Yasaminda Stres ve Kamu Kurumlarindaki Sekreterler Uzerine Bir
Uygulama, Eskigehir M.Y.O. Yay. No:10, Eskisehir, 2001, s. 5.
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zararli ortamlara tepkisidir. Hann’in tanimina gore stres “insamin igindeki yasadigi

ortam kétii olarak degerlendirmesi sonucu igine diistiigii durumdur.” '¢

Hay tarafindan yapilan bir arastirmada stres, dort agamada tanimlanmugtir.

Bunlar “hafif stres”, “orta dereceli stres”, “agir stres” ve son olarak da en siddetlisi de

“panik”tir."”

Insanlarin esenligi ve huzuru igin bir tehlike isareti, bir uyari olarak
algilanan ve dolayisiyla yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gosterilen, belirgin
olmayan fizyolojik ve psikolojik tepkiye stres denmektedir.!® Stres, isyerinde veya
cevrede yer alan ve sagliga zararli olarak goriilen olay ve durumlar yiiziinden ortaya

¢ikan belirtileri de kapsamaktadr. "

Canl sistemler yaklasiminda ise stres, en yalin anlamyla, sisteme giren ve
sistemden ¢ikan madde, enerji, bilginin agirligi veya uyugmazligt durumunda, dengenin

bozulduguna ve yeniden uyum yapilmasi gerektigine yonelik bir isarettir.

Strese cevresel uyaricilara karg1 yasanan uyum problemleriyle ilgili olarak
bakan yaklagima gore” bireyin fiziksel ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz kosullar
nedeniyle, bedensel ve psikolojik smirlarimin dtesinde harcadigi gayrettir.*! Insan
tabiatina uygun bir fert-gevre iligkisinin mevcut olmamasi, bagka bir deyisle
tutumlarinin tutarli olmamas: ferdin psiko-sosyal dengesi ile ilgili bir konudur. Buna
gore ferdin ¢evreyle bazi konularda psiko-sosyal déngesinin bozulmasi, bu hususta
ferdin tutarsizliini giderecek gabalarim ve bunlarla ilgili olan biitiin sonuglar stres

olarak adlandirmak miimkiindiir.?

1 KOKNEL, a.g.e., 5.42.
' Yiicel ERTEKIN, Stres ve Yonetim, TODAIE Yayinlar1 No:253, 1993, s.6.

'* M.Serif SIMSEK, Tahir AKGEMCI ve Adnan CELIK, Davranmis Bilimlerine Giris ve Orgiitierde
Davrams, Nobel Yaymn Dagitim, Ankara, 1998, 5.209.

1 Samuel H.KLARREICH, Stresiz Calisma Ortam (Cev.Bengi Giingdr), Alfa Yaynlari, Ankara, 1994,
s.34.

% Nesrin Hisli SAHIN, “Stres Nedir? Ne Degildir?” Stresle Baga Cikma, Turk Psikologlar Dernegi
Yayinlari:2, Ankara, 1994, s.5.

2! Dogan CUCELOGLU, insan ve Davramsi, Remzi Kitabevi, istanbul, 1992, 5.321.
22 Feyzullah EROGLU, Davrams Bilimleri, Beta Yaymn Dagitim, istanbul, 1998, 5.304.
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Stresin tiirii ne olursa olsun, ka¢ asamada meydana gelirse gelsin, stres
kendiliginden olugmaz. Stres, insanin iginde bulundugu, ya da hayatuu siirdiirdiigii
ortam veya gergevede meydana gelen degisimlerin, insani etkilemesi sonucunda ortaya
cikar. Bu genel ifadelerden sonra, stres ile ilgili baska bir tanim vermek gerekirse
“Insanin iginde bulundugu ortam veya is kosullannmin onu etkilemesi sonucunda,
viicudunda 6zel biyo-kimyasal salgilar olusarak, s6z konusu kosullara uyum igin

diisiinsel ve bedensel olarak harekete gegme durumuna stres “diyoruz.®

Stres kavramina iligkin tanimlar ¢ogaltilabilir. Yapilan tanimlar

incelendiginde su 6nemli 6zellikler ortaya ¢ikmaktadir:

- Stres, ¢ift yonlii bir olgudur. Bu bakimdan her ne kadar olumsuz gergevede
distiniilse de, olumlu bir degere de sahiptir. Performans: diisiirdiigii gibi arttirabilmesi

de miimkiindiir.%*

- Stres, ¢ogunlukla kagimilmaz bir olgudur. Bireyin iginde bulundugu
toplumda aile iligkileri, ¢aligtigi isletmenin yapisi, igin kendisi, ¢aligma arkadaglari,
amirleri, toplumdaki hayat tarzi, 1s1, giiriiltii, amaglara ulagamama, karar verememe vb.

insamn sikintiya diistiigii haller onu strese sokabilir. 2

- Stres, kisitlama ve isteklerle ilgilidir. Kisitlamalar kigiyi arzulanan geyleri
yapmaktan ali koyar. Istekler ise, arzulanan bazi seylerin kaybedilmesi demektir.
Ornegin okulda sinava giren bir 6grenci stres altinda kalir, giinkii firsatlar kisitlamalarla
kars1 karsiya kalir. Bagarty1, yiikselmeyi ve daha fazla sorumluluk almay: iistlenmeyi

saglar. Baganisizlik ise bunlarin tersine okuldan veya isten atilmaya neden olabilir.”®

- Stres, insamin bireysel ve toplumsal bakimdan tutumlarinin dengeli ve

tutarlt olmadig1 durumlarda ortaya gikabilmektedir. Ciinkii tutumlar, bir yandan fertlerin

2 Erol EREN, Orgiitsel Davram ve Ydnetim Psikolojisi, Beta Yayinlari, Istanbul, 5.224.

~* Azim OZTURK, “Isletmelerde Stres Yonetimi Performansa Etkisi Bakimindan Bir Analiz”, Verimlilik
Dergisi, Sayi 4, istanbul, 1994, 5.114.

» Nurettin KALDIRIMCI, “Orgittsel Davranis Agisindan Stres”, Erciyes Universitesi I.I.B.F. Dergisi,
S.5, Kayseri, 1983, 5.77.

% Halil CAN, Organizasyon ve Yonetim, Adim Yaymncilik, Ankara, 1992, 5.278,
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¢evrelerine uyumunu saglayan “gizli bir gii¢” olma islevi gormektedir.”” Tutum iginde

bir uyumazhigin bulunmasy, fertler agisindan bir sikint1 ve rahatsizlik kaynagidir.®®

- Stres insanlari psikolojik ve fizyolojik agidan gesitli gekillerde
ctkilemektedir. Bu bakimdan, stres altindaki insanlar degisik tepkiler gﬁstemektédir.
Bu tepkiler sinirlilik, yorgunluk, nefret, saldirganlik, sevindirici, mutlu edici gekilde
duygulan etkileyen, fazla yemek ve igmek, istahsizhik ve toplumdan uzaklagmak gibi

davramglan etkileyen tarzlarinda olabilmektedir.

- Stres hayatin vazgegilmez bir pargasidir, kagimlmazdir. Ciinkii insana
gevredeki uyaranlar kargisinda daha iyi dayanma firsatin1 verir. Bu durumda birey asgir1
enerji sarfetmekte ve tiikenmektedir. Coziim her bireyin kaldirabilecegi optimum

seviyede stres ile olumlu bir hayat siirdiirebilmesidir.

- Stresin hepsi kotii degildir. Olumlu olan stres hosa giden aktivitelerin
getirdigi yagamsal zorluklardan kaynaklanir. S6z konusu aktivitelere ornek olarak
{iniversiteyi kazanmak, duygusal bir iliskiye baglamak, yagsadigimiz ¢evreyi degistirmek
verilebilir. Bu olumlu durumlarin yaratti1 stresle ¢iktifimizda olgunlaginz.kendimize
glivenimiz artar. Bu da stresin hayatimiza getirdigi olumlu etkidir. Hatta biiylime, basan

ve yeni becerilerin kazanilmasi i¢in bayle stresler zorunludur da.”

- Stres orgiitsel performans: etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir. Is
ortamu strese her zaman elveriglidir. Yapilan igin her yonii strese yol agabilir. Sonugta

stres faaliyetleri etkin bir gekilde yerine getirmeyi engelleyebilir.

Stres olarak algilanan ancak aslinda stres olmayan bazi durumlar da s6z
konusudur. Stresin ne oldugunun saghkli bir bigimde anlagilabilmesi igin ne

olmadigimn ortaya konmasi gerekir. Oyleyse stres ne degildir.*

> A. Can BAYSAL ve Erdal TEKARSLAN, Davrams Bilimleri, I.0. isletme Fakiiltesi Yayini No:191,
istanbul, 1987, 5.163-164.

2 Cigdem KAGITCIBASI, Sosyal Psikolojiye Girig, Cem Ofset, Istanbul, 1979, 5.92.

# Ali BALCI, Ogretim Elemanlarimn iy Stresi Kuram Ve Uygulamalar , Nobel Yaymn Dagitim,
Ankara, 2000, s.11.

" TUTAR, a.g.e., 5.206.
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- Stres, sadece sinirsel bir gerilim degildir.
- Stres kaginilacak bir olay degildir.

- Stresten tiimiiyle kurtulmak 6liimle miimkiindiir.

1.1.3. Strese Benzeyen Diger Kavramlar

Stres giiniimiizde karmagik bir kavram olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Stresi
daha iyi anlayabilmek icin stresle ilgili bazi temel kavramlar arasindaki ayirimi
belirlemek gerekecektir. Literatiirde, stresin degisik formlarinin ifadesi olan birgok
kelime ile kargilagiriz. Stres kavraminin alt unsuru olarak sayilan bu kavramlar;
engellenme, gatigma, endige, gerilim ve gerginliktir. Bu kelimeler zaman zaman aym
durumu ifade etmek icin kullanilmaktadir ve aralarindaki farklilik heniiz  kesinlik

kazanmamustir.
1.1.3.1. Engellenme

Giinliik konugma dilinde “hiisran” ya da “hayal kiriklig: olarak kullanilan bu
kavram®' eclde edilmek istenen bir nesneye, ulagilmak istenen belitli bir amaca
varilmasim ya da bir gereksinmenin giderilmesini 6nledigi zaman ortaya gikan olumsuz

bir duygudur.®

Engellenme, bazen agilamayan bir engel, bazen engelli agmada kargilasilan
basarisiziktir.® Engellenme bir beklentiden, bir istekten, bir gereksinmeden yoksun

kalma durumudur.

Insan davraniglan ve davramglarimin ulagmak istedigi amaglar arasinda bir
engellenme oldugunda bu insanlarda bir takim yilginliklara, tiirlii {iziintiilere yol agar.
Béyle bir durumda insan organizmasi bir dengesizlik igine girer ve kargilayamadigi
ihtiyaglarim tatmin etmeye ve gergeklestirmedigi amaglara bagka yollardan ulagmaya
¢aba gosterir. Ornegin bir tiyatro sanatgisi ya da futbolcu olmak isteyen bir gence, ailesi

tarafindan smirliliklar konulmasi bir engellemedir. Ozellikler en fazla engellenmis

' EROGLU, a.g.e., 5.305.

** Jale BALABAN, “Orgiltsel Stres Kaynaklari ve Calisanlar Uzerinde Bir Uygulama”, Yaymlanmamg
Doktora Tezi, Eskisehir, 1998, 5.26. )

¥ Jale MINIBAS, ‘Tiiketici Davranislarinda Engellenme Kavrami®, Pazarlama Diinyas: Dergisi, Say
55, Istanbul, 1996, s.12.
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istekleri olan bireyin gergin ve huzursuz olmasi sonucu, bireyde davranig bozukluklar

olabilmektedir.

Saldirgan davraniglarin ve siddet eylemelerinin kaynag: ister i¢ giidiiler ve
diirtiiler, ister toplum ve kiiltiir olsun, ortaya ¢ikiglarinda engelléme O6nemli rol oynar.
Goriliyor ki giidiiler ister iggiidii ve durtiilerden, ister toplum ve kiiltlirden
kaynaklansin, bedensel ve ruhsal yasam i¢in birer uyum niteligini tasir. Boylece belirli
bir amaca yonelik davranig ve eylemleri baglatan ilk ¢ikis noktasi, tetigi ¢eken parmak
Ozelligi tasir. Bu nedenle engelleme sonucu, giidiilere bagh giiglii bir davranig ya da
eylemin kesintisi s6z konusudur. Bu durumun yarattign gerginlik ve tedirginligin
bastirilmasi, bagka bir deyisle engellenmesi yeniden gerginlik ve tedirginlige yol agar.
Boylece giidillere bagli davraniglar ve eylemler amaglarina ulasip bosalmadikga
gerginlik, hog olmayan durum, engel dongiisii siiriip gider. Bu dongii bir smirdan sonra

saldirganligs doguran ofke, kizgmbik ya da kaygiya doniisiir. >*

Engelleme olaym stres kavramindan ayirmak, engellemeyi stresin sadece
bir yonii olarak gormek gerekir. Engelleme dogrudan stres yaratan bir olaydan ¢ok,
stresin meydana gelmesine neden olabilecek pek ¢ok faktorlerden biri olarak
disiiniilebilir.

1.1.3.2. Catiyma

Genel anlamiyla g¢atigma, birey ya da grubun bir alternatifi segmede
glicliikle karsilagmasi halidir. Bu kavram birey ve gruplar arasinda birbirine uymayan
anlagmazlik, ama¢ ve duygular arasinda zitlagma ve uyumsuzluk oldugunda ortaya

¢ikar. *°

Catisma bir miicadele seklidir. iki degisik gereksinmenin aym birey iginde
yarigmasindan gatigma dogar. Bir tercih yapilmasi bireyi zorlamakta, bir miicadeleye
yol agmaktadir. Gereksinmeler arasindaki bu siirtiisme, i¢ catismanmin kaynagim

olugturur.®®

* Ozcan KOKNEL, Kaygidan Mutluluga Kisilik , Altin Kitaplar Yaymevi, Istanbul, 1995, 5.168-169.
3 7eki GULER ve digerleri, a.g.e., 5.6.
* Dogan CUCELOGLU, igimizdeki Cocuk, Remzi Kitabevi, istanbul, 2000, s.178.
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Kisinin kendi i¢indeki ¢atigma, kiginin kendisinden ne beklediginden emin
olmadigi veya kendisinden farkli ve celigkili seyler beklendigi, veya kendisinden
kendisinin yapabileceginden fazlasinin beklendigi durumlarda ortaya ¢ikan ve kisiyi

rahatsizhiga, kizginliga ve baski altinda kalmaya sevk eden ¢atismadir.®’

Iki ya da daha ¢ok yolun baginda bulunan, bunlardan birisini segmek igin
karar vermesi gereken insanin durumu, ¢atismaya bir 6rnek olarak verilebilir. Segilecek
her yolun kendisine 6zgii kot ya da iyi yanlar olabilir. Yolun biri kisadir, ancak diiz

degildir, inigli yokusludur. Oteki uzundur ancak diizdiir.
1.1.3.3. Endisc

Endise kelimesi Latince’den tiiretilmigtir. Stres ile iligkileri bakimindan en
stk anilan kavramlardan birisidir. Endige, kisilerin yaklagtigint hissettikleri tehlikeler ve
zararh etkenler karsisinda derin bir emin olmama duygusuna kapilmalaridir.®® Endiseyi

yiikselen korku hissine karg: psikobiyolojik bir tepki olarak da tammlayabiliriz. *°

Endige kavrami kimi zaman korku kavramiyla birlikte anmilmaktadir. Ciinkii
iki kavram karsisinda da heyecan tepkileri verilmektedir. Bunun yaninda bu iki kavram
arasﬁxda farkliliklar da mevcuttur. Korku, mevcut tehlikeye karsi gosterilen tepki iken,
endige gelecek ile muhtemel ve potansiyel tehlikeye kargi gdsterilen bir tepkidir. Kigide
anlamsizligin1 ve gereksizligini bilmesine kargin, Onlenemeyen, denetlenemeyen ve
engellenemeyen bir korku ve panik durumu vardir. Korkular ¢ogunlukla bir nesne, bir
kigi, durum ve olaydan kaynaklanir. Insan korktugu seyle karsilasinca ya da onu
zihninde tasarlayinca, agir1 kaygi ve sikinti duyar ve panige kapilir. Endigenin kaynag:

veya sebebi ise belirsizdir.*°
1.1.3.4. Gerilim

Gerilim, ne oldugu herkes tarafindan bilinen bir olgu olmasina ragmen,

c;oéu zaman yanlis ve anlamm diginda kullanilmaktadir. Gerilim, insan viicudunda yer

37 Tamer KOGEL, isletme Ydneticiligi, Beta Yaymnlari, istanbul, 1999, 5.492.
3 Pierre DACO, Cagdas Psikolojinin Olaganiistii Basarilar, inkilap Yayinevi, istanbul, 1983, s.414.
*® Lynn FOSSUN, Endigeyi Yenme, Alfa Yayim Dagitim, Istanbul, 1999, s.9.

' Anthony ROBBINS, icindeki Devi Uyandir (Cev. B. Corakgi), Inkildp Yaymevi, Istanbul, 1991,
s.324.
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alan kimyasal bir siireg¢ olmakla birlikte aym zamanda viicudun gevreden gelen

baskilara uyum saglamasinin normal bir sonucudur.*!.

Gerilimin hirs, maddecilik, rekabet, hirginlik gibi bir ¢ok kaynaklan
olabilmektedir. Insan biinyesinin, hos olsun veya olmasin, dig isteklere kars
biyokimyasal bir tepki gosterdigi herkes tarafindan bilinen bir gergektir. Gerilimin
kaynagi farkli olsa da biyolojik tepkiler her zaman aym olmaktadir. 2

1.1.3.5. Gerginlik

Gerginlik bir bakima “bogatilmasi gereken fiziksel  enerji” olarak

tamimlanabilir.®

I Karl ALBRECHT, a.g.e., s.2.
%2 Jere E YATES., Gerilim Altmdaki Yonetici (Cev. F. Dilber), Ilgi Yaymcilik, Istanbul, 1989, 5.29.
# Zeki GULER ve digerleri, a.g.e., s.6.
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1.2. STRESLE iLGILI TEORIK CALISMALAR
1.2.1. Stresle Ilgili Caliymalarm Tarihsel Gelisimi

Stres ilk olarak 19.yy.’in ikinci yansinda Claude Bernard tarafindan ele
alinmigtir. Bernard’dan elli yil sonra da Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi’nden Walter
B. Cannon’un ¢aligmalan giindeme gelmigtir. Cannon, insan bedeninin bir sistem olarak
incelenmesinin  Oonemini ilk olarak farkeden bilim adamlarindandir. Aragtirmaci,
1930’larda “homeostasis” terimini kullanarak, sistemin kendi i¢ dengesindeki siirekliligi
koruma ozelliginden s6z etmis; yasamda gerekli olan dengeyi siirdiirebilmek igin
kullanilan “geribildirim” siireclerini. belirlemis ve incelemistir. Bedenin stres kargisinda
gosterdigi “savay ya da kag” tepkisine iligkin ilk aragtirmalan yapmistir. Bugiinkii stres

bilgimizde bu aragtirmalarin katkilar gok fazladir.*

French ve Robert Caplan isimli aragtirmacilar 1972 yihinda Michigan
Universitesi’nde yaptiklan ¢ahigmalarda, isle ilgili tehlike ve asin is yiikii arasinda
yiiksek bir korelasyon bulmuslar, agini is yiikiiniin kolestrol ve kalp rahatstzliklarina
sebep oldugunu saptamiglardir. Aragtirmacilar Michigan State’den bir grup ig¢i tizerinde
9 farkh psikolojik ve fizyolojik baski ¢esidi uygulamiglar, bu faktérlerden 4 tanesinin
kalp hastaliklarinda risk faktdrii oldugunu bulmusglardir.

Cornell Universitesi’nden Clinton Weiman hastalik riskleri veya hastaliklara
neden olan meslek stresdrleri arasindaki kargilikli iligkileri incelmeye g¢aligmustir.
Weiman aragtirmalarini gesitli sirketlerden 1540 goniillii biiro memurunun {izerine
yaparak onlarin saglik durumlarini periyodik olarak incelemistir. Bu aragtirmalarinda
anketlerden yararlanmigtir. Anketler sonucunda hastaliklar ve stresorler arasinda

anlamli bir iligki bulmugtur.®®

Diger bir aragtirmada 6zel hayatla ilgili degiskenlerin ¢ikarttii stresin
etkileri Olgiilmeye g¢aligtlmistir.” Aragtirma T.Holmes ve R.Rahe yonetiminde
Washington Universitesi Tip Fakiiltesi’nde yapilmigtir. Bu arastirmada bireyin 6zel

“ SAHIN, a.g.e., 5.59.
 HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., 5.24.
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hayatina ait olan 43 olaymn birey iizerinde ¢ikarttii stres ortaya ¢ikariimaya
calistimigtir. Birey tizerinde bu olaylarin etkisini 6lgmek igin Holmes ve Rahe olaylan

derecelendirerek belirli degerler vermiglerdir. ¢

Carnelge-Mellon  Universitesi’'nde  yapilan diger bir arastirmada,
hayatlarinda ne kadar stres hissettikleri dikkatle degerlendirilen insanlara daha sonra
sistematik olarak bir soguk alginlig: viriisii bulastirilmig, ancak viriise maruz kalan
herkes soguk alginligina yakalanmamigstir. Az stresli olanlarin %27’si viriisc maruz
kaldiktan sonra soguk alginligina yf:lkalanlrken, bu oran daha stresli bir hayat siirenlerde

%47 olmustur.*’

Avusturya dogumlu bir bilim adami olan Hans Selye de, stresin fizyolojisi
lizerindeki galigmalart ile tamnan bilim adamlanindandir. Bu galigmalann temelinde
Cannon ve diger aragtirmacilarin bulgulan olmasina kargin, Selye, stres aragtirmalarimin

isim babasi sayilmaktadir.

O sirlarda bu tiir ¢alismalarn tip ile ilgisi tam Dbilinmedigi igini bu
aragtirmalari yapan bir hekim olarak Selye, aslinda kendi hekimlik kariyeri agisindan bir
risk almigtir. 1906°da yaptig1 bir seri deneyden sonra, “Genel Uyum Sendromu” adini
verdigi bir siireg tamimlamigtir. Selye’ye gore stresin olagan disi siirelerde devam
etmesi, bedende sistematik yaralanmalara, hasarlara ve hatta liime yol agar. Biitiin
bunlarin yaninda Selye, stresin yagam igindeki olumlu ve giidiileyici degerini de gbrmiisg

ve vurgulamigtir.*®

Chicago Universitesi’nde Suzanne C.Kobasa ve Salvatore R. Maddi, strese
direng g(isterebileh kié;ilerin psikolojik 6zellikleri ve sosyal kosullarina iligkin aragtirma
yapmiglar, bu Ozelliklere “psikolojik saglamlik” adimi vermiglerdir. Kobasa’nin
caligmalar1 670 kisi iizerinde baglamigtir. Bu kigiler, iist ve orta diizey idareci

konumunda, iiniversite mezunu, 40-49 yaslar1 arasindaki erkek galiganlardir. Kobasa,

** HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., 5.24.
“Tpetek CAN,“Stres Saghigimizi Nasil Etkiliyor”, stres, 15 Kasim 2002,
http://www.ansiad.org.trk/dergi/tiles/petekcan.html.

* Nesrin H. SAHIN, “Stres Aragtirmalarinda Onciiler”, Stresle Basa Cikma, Tiirk Psikologlar1 Dernegi
Yayinlar1 :2, Ankara, 1994, s.19.



19

doktora tezini olugturan bu caligmasinda, bu kisilerden 6nce, son ii¢ yil i¢inde
baglarindan gecen stresli yagam olaylarmin ve gegirdikleri hastaliklarin bir listesini
yapmalarint istemistir. Daha sonra kargilastirma amaciyla 2 grup olugturmustur. Her iki
gruptaki tiyeler, ayrintili bir “Kisilik Ozellikleri Olgegi™ni yamitlamislardir. Kobasa,
bulgularin1 1977°de analiz ettiginde, yogun stresli ancak diistik hastalik puan1 alan
kigilerin, psikolojik saglamligi tanimlayan i ozelligin digline de sahip olduklarim

goérmiigtiir. 49

Giiniimiizde, stres aragtirmalarinin alam geniglemistir. Bir kisim aragtirmaci,
daha oncekilerin hazirladiklar yolda ilerlerken, digerleri, yeni ve gesitli, hatta tartigmali
pek ¢ok goriis ileri slirmektedir. Son yillardaki bazi aragtirmalar, stresin zararlan
lizerine daha fazla bilgi iiretirken, bir kismu da stresle nasil basa ¢ikilacagint ve nasil
bizim yararimiza ¢alisacak, denetlenebilir bir siireg haline getirilebilecegini gostermeye

calismaktadir.

Ulkemizde de bu konuda ¢aligmalar yapilmistir. Dog. Dr. Perin Ugman
tarafindan yapilan bir aragtirmada caligmakta olan kadinlarda stresle basa ¢ikma ve
psikolojik rahatsizliklar {izerine bir aragtirma yapilarak agagidaki sonuglara ulagiimigtir.
Aragtirma Orneklemini ilkokul mezunu 50 kadin ve 50 erkek ile iiniversite mezunu 50
kadin ve 50 erkek olusturmustur. Calisan kadinlar galigan erkeklere kiyasla daha fazla
psikolojik sikint1 ve psikopatolojik belirtiler gostermektedir. Egitim diizeyinde farklilik
bulunamamigtir. Kendilik kontrolii gerek cinsiyet gerek egitim diizeyleri agisindan
anlaml bir farklilik yaratmamaktadir. Egitim diizeyine gére planh davranig, garesizlik,
batil inang ve digiince kendini yerme ve ruh halinde anlamli farkhiik bulunmusgtur.

Iikokul mezunlar1 iiniversite mezunlarindan daha yiiksek ortalamalara sahiptirler.™
1.2.2. Stresi Arastirma Modelleri

Stresi tanmimak, ortaya ¢ikis nedenlerini arastirmak ve sonuglarim belirlemek

igin aragurmacilar defisik modeller gelistirmeye galigmiglardir. Bu modellerde stresi

* Maya PINES, “Psikolojik Saglamlik”, Stresle Basa Cikma (Cev. Nesrin H.Sahin), Tirk Psikologlan
Dernegi Yaymnlari No:2, Ankara, 1994, s.43.

% perin UCMAN, “Ulkemizde Galisan Kadimnlarda Stresle Baga Cikma ve Psikolojik Rahatsiziiklar”,
Psikoloji Dergisi, Say: 24, 1990, s..58-75.
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etkileyebilecek degiskenler olarak sosyolojik, psikolojik ve sosyolojik

faktorler kullanmilmaya galigilmigtir.

Michigan’da bir grup arastirmact c¢esitli stres modelleri iizerinde

caligmuglardir. Sekil 1.1.°de Kahn’in ortaya atti1 stres modellerinden biri gosterilmeye

galigilmstir.”!
Kigsilik Tipi A
Objektif Cevre Stibjektif Cevre Tepkiler ‘_L Hastabik ve
is Durumu P Is Yuka 2 4 Fizyolojik Saghk
Psikolojik Kalp
Davramgsal Hastaliklari
Sesyal Destek
Somut
Duygusal

Sekil 1. 1. Kahn’in Stres Modeli

KAYNAK : Biilent HIMMETOGLU ve Cigdem KIREL, Stres Yonetimi, Agik Ogretim Yaymi: 423,
s.27.

Modelde Sekil 1.1.°de de goriildiigii gibi stresi etkileyebilecek faktorler
birbirleriyle baglantilidir. Objektif ¢evrenin algilanan ¢evre (subjektif) lizerine dogrudan
bir etkisi vardir. Bunun sonucunda da hastaliklara yol agabilecek bireysel tepkilere
neden olmaktadir. Aynica Kahn’in stres modelinde bireyin ¢evreye nasil tepki
gosterecegi, kisiler arasindaki iligkiler ve kisilik 6zellikleri gibi degiskenlerin de stresi

etkileyebilecegi gosterilmeye galigilmigtir.

' HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., 5.27
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Michigan grubun diger iiyelerinden French ve Caplan da farkli bir model
gelistirmiglerdir. Kahn’in modeli ile yeni kurulan model arasinda géze carpan

farkliliklar su sekilde siralanabilir: Yeni kurulan modele gore;

- Objektif ¢cevre daha az 6nemli bir role sahiptir. French ve Caplan’a gire

subjektif faktorlerin etkisi stresin ¢ikmasinda daha etkendir.
- Sosyal destek 1himl1 bir degiskenden ¢ok bir stresor olarak incelenmisgtir.
- Kigilik 6zellikleri daha detayli ve ilimli bir degisken olarak incelenmistir.

Kahn ile French ve Caplan’in ortaya attiklart stres modelleri birlestirilerek

yeni bir stres modeli ortaya gikmustir. Sekil 1.2.°de bu modeli gormekteyiz.>

2 HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., s.28.



Birey

— Py

Hastalik ve

Saghk

. Hastalik Oram
. Olim Oram

. Kazalar

Objektif Cevre Subjektif Cevre Baskilar
.Profesyonel rol .Rol Belirsizligi Davramgsal
. . Igilen Sigara Miktan
.Diger Sosyal .Rol Catismasi _ ise Gelmeme
Roller . Katthmn Eksikligi
. Gelecek Belirsizligi Fizyolojik
vl Fazla Rol Yikii L . Kolesterol
. T L pl - Kalp Atigt
_“: .Digerleriyle Hiskilerde  Kalp Basmet
Bozukluklar
Psikolojik
. Is Tatminsizligi
. Kigisel Gorev
Hakkmda Bilgi
Edinememe
Sosyal Destek
. Eldeki Mevcut
Destek
.Gozetimeiler
.Meslektaslar ve
Digerleri

Sekil 1. 2. Michigan Grubu’nun Stres Modeli

KAYNAK: Bilent HIMMETOGLU ve Cigdem KIREL, Stres Yonetimi, A¢ik Ogretim Yaym: 423.

age., s.28

Modelde goriildiigii gibi Michigan grubunun stres modeli, Kahn'in stres

modeline gore daha detayli olarak incelenmistir. Bu galismanin sonucu, kisilerde stres

tepkisini ortaya ¢ikartan durumlarin ¢ok Snemli dlgiide o kiginin hayatindaki belirli

olaylarla iligkili oldugu dogrultusundadir. Bireyin drgiitsel ¢evresi, bireysel davramslan

ve bireyin olaylara gosterdigi tepkilerin olmasi sonucu degisik stres modelleri

gelistirebilir. Ancak bu modellerin incelemede yer almasindaki amag, yeni bir model

gelistirmek degil, stresin anlagilmasina ve ortaya ¢ikma nedenlerinin belirlenmesine
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yardimci olmaktir. Modeller stresin birden meydana ¢ikmadigimi ve pek ¢ok ¢evrescl

faktorlerin etkisiyle meydana geldigini agiklamaktadir.

Diger bir aragtirmada arastirmacilar stresle ilgili 7 kavramsal modcl ortaya
atmislar ve bu modellerde, stresin; kisilik, stresle basa ¢ikma ve fiziksel veya psikolojik
rahatsizliklar gibi etmenlerle iliskileri {izerinde durmuslardir. Bu stres modelleri gdyle

siralanabilir.>
- Dogrudan Etki Modeli

Bu modele gore, stresli yagam bigiminin psikolojik belirtilerle iligkisi giiglit
iken, fiziksel belirtilerle olan iligkisi zayifur. A tipi davramsta ise fiziksel belirtiler,

Ozellikle de kalp rahatsizliklari fazla goriilmektedir.

Stresle basa ¢ikmada dogrudan etkili olan galismalar, stratejilerine gore
olumlu veya olumsuz etki yapabilmektedirler. Ornegin soruna doniik yaklasimlar stres

belirtilerini azaltirken, duygusal yonii agir basan yaklagimlar stresi arttirir.
- Yumusatilmis Etki Modeli

Stres ile stres belirtileri arasindaki iliskiler, aragtirmacilar stresi azaltan
etmenlerin belirlenmesine itmigtir. Ornegin, A tipi davramsa sahip insanlar stresle basa

¢ikmada az etkili olurlarken, B tipi insanlar ise daha fazla etkili olurlar.

Stresle baga ¢ikmada mekanizmalarin tampon etkisini savunan
aragtirmacilar, probleme yonelik stratejilerin belirtilerini azaltacagim, duygusal yonli
stratejilerin belirtilerini arttiracagimi savunmaktadir. Yani B tipi davramis ve probleme

yonelik basa ¢ikmada belirtiler azalmaktadir.
- Dolaylh Etki Modeli

Bu modele gore stres, hem stres belirtilerini arttirir, hem de stres sonucu

ortaya ¢ikan A tipi davramgin harekete gegmesini saglar. Ornegin sorun ¢ozerek stresle

% ERTEKIN, a.g.e., 5.18.
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basa ¢ikma stres belirtilerini azaltirken, A tipi davramis ve duygu yiiklii stresle baga
¢ikmak stres belirtilerini arttirir.

- Dolayli Yumusgatilmis Etki Modeli

B tipi davraniga sahip olanlara gére A tipi davraniga sahip olanlar, kendileri
i¢in daha stresli ortamlar yaratmakta ve stresle basa ¢ikmada daha zayif kalmaktadirlar.
Bu modelde, A tipi davranig ile stres arasinda siirekli olarak bir iligkinin oldugu ve stres
belirtileri ile A tipi davramig arasindaki iligkiyi stresin dolayli olarak etkiledigi

sOylenilmektedir.
- Kosullu Araci Etki Modeli

Bu modelde de stres ve stres ile baga ¢ikma gabalari, A tipi davranigla stres
belirtileri arasindaki iligkide araci rolii oynamaktadir. Dolayli yumusatilmig etki modeli
ile bu model arasindaki tek fark, bu modelde stres ile basa ¢ikma gabalarinin dolayli rol
oynamasidir. Her ikisinde de A ﬁpi davranis, stres ve stres ile baga ¢ikma arasinda bir

belirleyicidir.
- Surlt Aracili Etki Modeli

Bu modele gore stres altindaki A tipi birey, stresi yenmeye yonelik
stratejiler segcmektedir, ama bu stratejiler, stres belirtilerinin azalmasinda ¢ok az etkili
olmaktadir. Ote yandan stres belirtileri ile baga ¢ikmada A tipine gore daha etkili olan B
tipi, daha etkili stratejiler kullanmaktadir. B tipi stratejiler stres belirtilerinin
azaltilmasinda daha uygun y6ntémlerdir. Bu model, A tipi davramgin stresi etkilemesi

ve stres belirtilerinin azaltilmasina alternatif siire¢ sunmaktadir.
- Agint Sinirlandinlmag Etki Modeli

Bu modele gore stresle basa ¢ikmada stres belirtileri ile stres arasindaki
iligki A ve B tipi davramglara gére farklilik gésterir. B tipi davraniga sahip olanlardaki,
sorun ¢dzmeye ydnelik ve uyumlu stresle basa ¢ikma g¢abalari tipi insanlarda daha

uyumsuz ve duygu yiiklii girisimler olarak kendini gbsterir.



1.3. STRESE GOSTERILEN TEPKILER
1.3.1. Fizyolojik Tepkiler

Walter Cannon stresi bir “acil durum” tepkisi olarak tanimlamis ve
temelinde “biyolojik varolus ve uyum” ihtiyacini gormiigtiir. Cannon’a gore stres,
organizmanin, kendi yasamini ve ¢evreye uyumunu tehdit eden bir unsura gosterdigi ve
varolugsal degeri olan bir tepkidir.”* Cannon’dan sonra yapilan degisik stresle ilgili
caligmalarda kiginin sosyal ¢evresi, yasama kosullari, kigiligi gibi faktorlerin stresle
olan iligkisi gesitli arastirmacilar tarafindan incelenmistir. Bu arastirmacilardan Dr.
Hans Selye stres konusuna uzun yillarimi vermistir. Selye, viicudun stres tepkisinin
belirli bir zaman igerisinde gerceklestigini beyan ederek ortaya ¢ikan biitiin fizyolojik
degismeleri kapsayan bu mekanizmaya Genel Uyum Sendromu adini vermistir. Genel
Uyum Sendrumu, “biyolojik gelenek” iginde yapilan laboratuar aragtirmacilari sonucu
1936 yilinda Hans Selye tarafindan ortaya atilmig bir kavramdir. Selye Cannon’un
goriiglerinden hareketle laboratuar galigmalarimi stirdlirmiis ve gesitli stres olusturucu
uyaricilarin laboratuar hayvanlar iizerindeki kisa ve uzun siireli etkilerini incelemistir.
Selye, bu caligmalari sonucunda {i¢ bulguya dikkat ¢ekmistir. Stres olugturucu
uyaricilara uzun siire maruz kalan laboratuar hayvanlarinin timiis bezlerinde kiigiilme,
adrenal bezlerinde bilyiime ve sindirim sistemlerinde (lserlesmeler olmaktadir. Bu

bulgular stres olugturucu faktdrlere gore degismemektedir.>

Selye’ye gore Genel uyum Sendromu ii¢ agamadan olugmaktadir. ilk asama
Alarm Tepkisi asamasidir ve iki basamag vardir. Ilk basamakta, organizma bir ok
icindedir. Bu agsama, homeostatik dengenin bozuldugu ve gerilimin yasandig1 agamadur.
Bu evre, organizmanin “Savasma veya Kagma” davranigina uygun diisen daha gok
otomatik fizyolojik faaliyetleri kapsamaktadir ve kisa siirelidir. Gerilim yaratan uyarici
ile ilk kargilagildiginda ortaya gikan sagkinlik, uyumsuzluk gibi belirtiler bu agamada
gergeklesir.

* EROGLU, a.g.e., 5.300.
5 ROSKIES, a.g.e., s.7.
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Asagidaki gekilde goriildiigii gibi organizmada bir takim fizyolojik
degisiklikler olur. Stres yaratan olay1 beynin beyin kabugu bolgeleri algilar ve daha alt
bir bélge olan hipotalamusa génderir. Hipotalamusun uyarilmasiyla hipofiz bezi stres
hormonu salgilamaya baglar. Hem stres hormonlarinin etkisi ile hem de i¢ organlara
gidin otonom sinir sinirlerinin uyariimasiyla alarm tepkisi su belirtilerle ortaya gikar:
Goz bebekleri biiyiir, yiiz solar, kalp atiglann hizlanmir, damarlar biiziiltir, soguk ter
bosalir, kan sekeri yiikselir, mide asit salgilamaya baslar. Kisi istenmeyen koguldan ya

kacacak ya da miicadele edecektir. *°
J3N

Beyin

Hinofiz Rezi
‘L (Stres Hormonu)

ACTH

.

Bobrek

ortizol

Adrenalin

Sekil 1. 3. Stresin Organizmada Yarattifi Geligim

KAYNAK: Zeyyat SABUNCUOGLU, Orgiitsel Psikoloji, Alfa Yayinlari, Bursa, 1998, 5.188.

Direnme agsamasinda bedensel ve ruhsal olarak zararli etkenlere kargt
direnilir. Bu amagla organizmada yeni bir dengelesim diizeyi olusur. Organizma
zorlanmaya karst bolgesel tepkiler olusturarak direng kazanmaya c¢alisir. Tehlike

evresindeki belirtilere ek olarak veya onlardan ayr olarak, bedensel belirtiler ve

% Baria OZTAS, “ Stresin Fizyolojisi ve Stresin Organizmada Olusturdufu Zarar Etkiler”, Stres
Y 6netimi Semineri, Gebze, 1998, s.64.



yakinmalar goriiltir. Direng evresinde durumluluk, kaygt diizeyinin yiikselmesi, endige,
karamsarlik, 6fke, korku, sinirlilik, tedirginlik gibi belirtilerin devam etmesine neden
olur. Bu belirtilerin uzun siirmesi durgunluk, ilgisizlik, isteksizlik gibi duygu

degisiklikleri yaratabilir.”’

Tiikkenme asamasinda, eger siddetli stres hali devam ederse, liglincii agsama
olan tilkenme gergeklesir. Bu evrede, her organizmanin, gerilimle basa ¢ikmak igin
biriktirmis oldugu uyum enerjisi zayiflayarak gittikce tilkkenmektedir. Tiikenme
asamasinin sonlarinda birey davramgsal bozukluklar yaninda, bedensel rahatsizliklarda
gostereccktir. Sclye, bu agamada viicudun uyum cnerjisinin yetersiz kaldigim ve

organizmanin 6ldigii sdylenmektedir. *®

1. Asama 2. Agama 3. Asama
/ N Direncin normal
// \\ seviyesi
Alarm Tepkisi Direnme Agamasi Tiikenme Agamasi

Sekil 1. 4. Genel Uyum Sendromunun Ug Asamast

KAYNAK: Jere E.YATES, Gerilim Altindaki Yonetici (Cev. Fatog Dilber), Ilgi Yaymcilik, istanbul,
1996, 5.90.

Insan faaliyetlerinin gogu genel uyum sendromunun ii¢ safhas1 gibi bir daire
cizer. Bu safhalar derinin iltihaplanmasina benzetebiliriz. Derinin altina giren mikrop
Once kizariklik ve kasinti yapar (alarma tepkesi). Sonra bunu gisme izler (direng).

Sonunda dokunun direnci tiikenir, patlar ve iltihap disar1 akar (tiikenme).

57 Adnan CELIK, Okan FETTAHLIOGLU ve Scgil FIZTTAHLIOGLU, Isletmelerde veya Kuruluslarda
Stres Yo6netimi, Standart Dergisi, Say1 447, Ankara, 1999, 5.67.

% ALBRECHT, a.g.e., 5. 80.



1.3.2. Biligsel Tepkiler

Insanda harcket halinde olan ve hizla g¢aligan diger biligsel siiregler de
vardir. Diigiinme, iligkiler arama, uyaranlar arasindaki ortakliklari yakalama,

kategorilegtirme, problem ¢6zme yollarini diigiiniip en uygun olanini segme vb.

Bedende ve zihinde  biitin bu faaliyetler olugurken bizim
farkedebildiklerimiz ise, kalp atislarimizin, soluk alip verigimizin hizlanmasi,
ylziimiiziin renginin solmasi, elimizin ayagimizin sogumasi, tliylerimizin diken diken
olmasi, boguluyormus, bayilacakmis gibi olma duygusu, tuvalete gitme ihtiyaci,
hazimsizlik, ¢ene kaslarimizda ya da bedenimizin tiimiinde bir gerginlik, bir kasilma,
yasadigimiz korku, heyecan duygularidir. Bunlarin birey tarafindan kolayca
farkedilmesi, bilingli olarak stresi azaltmak igin gerekli 8nlemleri almamiza yardimer

olabilir.
1.3.3. Duygusal Tepkiler

Organizma alarm agamasindayken bazi duygusal tepkiler de olugmaktadir.
Ornegin bu uyarict, kuduz bir kopek, salgin bir hastalik, 6ldiiriicii silah, bir deprem, bir
savas vb. gibi, gergekten biyolojik yagami tehdit eden bir uyarici olabilir. Sevilen birinin
yok olacagi, bizi terk edip gidecegi, mal varligimizin kaybedilecegi, bir sinavda
basarisiz olunacagi gibi diislinceler de eger psiko-sosyal varolugsa tehdit gibi

yorumlanirlarsa benzer duygulara yol agabilirler.

S6z konusu uyaricilar, kisinin yasam alanmna bir miidahale gibi
yorumlanirsa, bu kez de yaganan duygu genellikle 6fke/kizginlik olmaktadir. Ornegin,
bir amacimiza ulagmaya caligirken, herhangi bir kiginin yolumuza ¢ikip bize engel

olmasi gibi.

Uyaricillarin ya da denge durumundaki degismenin bir kayip gibi
yorumlandigt durumlarda ise, yasanan duygu genellikle karamsarlik ya da
depresyondur. Bu duygularin kendileri de duygusal dengenin bozulmasina yol
agtiklarindan, belli bagh basina stres yaratict olabilirler. Yogun korku ve ya panik
duygusuyla ayn1 anda olusan fizyolojik tepkiler, hatali olarak “kalp krizi geciriyorum”
seklinde yorumlanirsa, yeni bir stres kaynagi olusturabilir. Bu kez bedenin, bu
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duygulara bagl stres ile bag etmeye c¢aligmasi ve fazladan enerji sarf etmesi

gerekmektedir.>®

1.3.4. Davranigsal Tepkiler

Insan organizmasinin stres durumlarinda gosterdigi davramigsal tepkileri
“aktif ve probleme yonelik” olanlar, “pasif ve savunmaya yonclik™ olanlar geklinde
ikiye ayirmak miimkiindiir. Bunlari aym zamanda stresle baga ¢ikma mekanizmalart

olarak da isimlendirebiliriz.®°

Stres olugturan durumlar her birimiz i¢in farkli olmakla birlikte, strese karsi
bedenlerimizin gosterdigi fizyolojik tepkiler sasilacak derecede benzemektedir. Kan
basincinin artmasi, kalp atiglaninin hizlanmasi, terleme, solunumun hizlanmasi gibi
seklinde meydana gelen bu tepkiler bedenimizde istemsiz olarak olusur ve diizenli bir
sira izler. Bu diizeni 1920°]erde ilk tanimlayan, Harward Tip Fakiiltesi’nden Walter B.
Cannon’dur. Cannon, aghk, asinn sicak ve soguk, giiriiltli, ac1, kan kayb1 ve agirt
duygulanma gibi bireyi rahatsiz edeci durumlarin viicudun elektrokimyasal sistemlerini
hareket gegirdigini ve bu durumda viicudun miicadeleye hazir hale geldigi seklinde bir

teori ortaya koymus ve teoriye “Savas ya da Kag Tepkisi” adini vermistir.

Savas ya da Kag¢ tepkisi sirasinda ortaya bazi biyolojik degismeler
cikmaktadir. Bir tehdit ya da yeni bir uyarici ile karsilaghimizda, beyinde kiigiik bir
sinir hiicresi toplulugu olan hipotalamus, bedenimizin diger bolgelerine bir seri igaretler
gonderir ve saniyeler iginde, ¢ok karmagik bir seri bedensel tepkiyi hareket gegirir.
Bedene daha fazla eneri saglamak igin hormon Uretimi artar. Rahatlama ve gevseme
durumlarindan sorumlu parasempatik sistem yavaglar. Hareket ve enerjiden sorumlu
sempatik sistem hizlanir. Bedende birikmis seker ve yaglar, hizli enerji saglamak iizere
kana kangir. Bu sekeri enerjiye doniistirmek igin gerekli oksijeni saglamak iizere
solunum hizlanir. Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli kan géndermek iizere kalp

atiglan hizlanir ve kan basiner artar. Eller, ayaklar ve deriye yakin bolgelerdeki kan,

¥ SAHIN, a.g.e., 5.9.
60 a.g.e., s.10.
' YATES, a.g.e., 5.90.
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beyin ve govde kaslarina dogru gider. Kol ve bacaklarda ortaya g¢ikabilecek bir
yaralanma durumunda daha az kan kaybi olmasi saglanmaya caligilir. Kana daha
alyuvar karigarak, daha ¢ok oksijen tagimasi saglanmis olur. Kaslar hareket igin hizlanir
ve gerginlegir. Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan, beyin ve kaslara yonelir.
Terleme artarak, viicudun agir1 1sinmasi 6nlenir. Bagirsak ve idrar torbasi kaslan, kagma
durumundaki viicudu hafifletmek igin gevser. Gozbebekleri genisleyerck, géze daha
fazla 151k girmesine yard1nic1 olur. Tiim duyular optimum isleyig diizeyine gelir. Biitiin
bunlarin sonucunda bireyin fark edebildikleri ise; nabizda artig, terlemede artig, kasiimg
bir mide, gergin kaslar, kalbin hizli hizh ¢arpisi, ncleste daralma, dislerin gicirdatiimasi,
cenenin  kasilmasi, konsantrasyon giicliigli, asirt tedirginlik ve duygularin

yogunlagsmasidir.

Organizmayi tehdit eden durumlardaki bu tepkilerin ¢ok dnemli islevleri
vardir. Acil durumlarda baga ¢ikmamizda bize bunlar yardimer olurlar. Bu tepki
Oriintiisiiniin, insanoglunun dogadaki uzun siireli varolugundan sorumlu, 6nemli bir
faktor oldugu sanilmaktadir. Bazen, bu “savag ya da kag” tepkisi, ortada fiziksel bir
tehlike olmasa da yararli olmaktadir. Omegin, atletizm yarigmalarinda atletlerin en iist
diizeyde performans gostermelerinde ve belli bir isin ¢ok kisa bir siire iginde kusursuz

olarak bitirilmesinde, hep bu tepki yardimer olur.**
1.4. STRES CESITLERI
1.4.1. Kisa Siireli ve Kronik Stresler

Kisa siireli stres, kisinin belirli bir stres kaynagina yonelip, onunla $6yle ya
da soyle basa cakmaya calistiktan sonra gevseyebildigi, giindelik islerine devam

edebildigi tiirden bir strestir.

52 ROSKIES, a.g.e., 5.23-24.
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Asagidaki grafik, strese gosterilen tipik bir tepkiyi ifade etmektedir.

Stres

gevseme uyarilma

Grafik 1. 1. Kisa Siireli Stres

KAYNAK : Richard S. LAZARUS , “Kisa Siireli Stres”, Stresle Basa Cikma, Tirk Psikologlar Dernegi
Yayinlari: 2, Ankara, 1994, s. 40.

Stres olusturucu durumlarin bazilarinin net bir ¢6ziimii yoktur. Belli is
sorunlart ve parasal zorluklar, duygusal ¢atigmalar, ailevi gerginlikler bunlarin bir
kismidir. Bedensel islevlerimiz, devam eden bu streslere tepki olarak aynen kisa siireli
streslerde bir artis gosterirler. Ne yazik ki sorunlar ¢6ziilmemis olarak kaldig: siirece,
fizyolojik tepkilerimiz de artarak siirer. Bu tepkiler azalsa bile, hicbir zaman tam olarak
stres oncesi diizeye donemez. Ancak, beraberinde siirekli bir kaygi, hayal kirnkligi ve

tizlintdi de duyariz.

Coziilebilir tirden stresli durumlar da gok sayida olduklar takdirde, uzun
siireli strese neden olabilirler. Ornegin, gocugunuz hasta; bir is igin size taminan siireyi
bir hafta agtiniz, sekreteriniz izinde; bir toplantiya geg kaldimz...Tek tek bakildiklarinda,
bu stres kaynaklarinin hepsi, iistesinden gelinebilecek durumlardir. Ancak, kisa
araliklarla bir araya geldiklerinde sorun olugturabilirler. Her stres kaynag: tek bagina
bedeninizin tepki gostermesine neden olur. Kaygili olursunuz, bedensel islevleriniz

artar.(’3

% LAZARUS, a.g.e., s. 40.-42.



Gevseme

Uyarilma

Grafik 1. 2. Kronik Stres

KAYNAK : Richard S. LAZARUS , “Kisa Siireli Stres”, Stresle Baga Cikma, Tiirk Psikologlar Dernegi
Yaywmlari: 2, Ankara, 1994, s. 40.

Yukaridaki grafik, uzun siireli bir stres durumunu gostermektedir. Bu
grafikte, bireyi stres Oncesi diizeyinin ¢ok {istende iglev gérmeye zorlayan bir seri basa
citkilamamis stres kaynagi yansitilmaktadir. Uzun siireli stresi siirekli yasayanlar,
fiziksel hastalik ya da sinir bozuklugu sonucu zorunlu olarak sakinlesmedikleri siirece,

bu kronik stres Sriintiisii kolay kolay kirilamamaktadir.

Kronik stresin zararli etkilerinden kaginabilmek igin, bedenimizin strese
gosterdigi fiziksel tepkilerin bilincinde olmali ve bu tepkileri taninmalidir. Kronik stres
Oriintiisinden kaginmakla, uzun siireli stresle iligkili oldugu bilinen baz1 fiziksel ve

duygusal sorunlari yasama riskini de azaltabiliriz.**

1.4.2. Olumlu ve Olumsuz Stresler

Stres her zaman olumsuz bir durumu ifade etmeyebilir. Aslinda basari elde
edebilmek igin belli bir miktar stres gereklidir. Stres zaman zaman basariy1 arttirici

faktor de olabilir. Bu faktérler insanmi yenileri aramak, ¢alismak, yaratmak konusunda



33

harekete gecirebildigi i¢in, bu anlamda stresler bireyi ileriye gotiiriiciidiir. Herkes igin
degisebilen, olumlu seviyedeki stres, etkin bir isleyis i¢in gerekli olan, bireyin igindeki
enerjinin agifa ¢ikmasmin en Snemli aracidir. Denetlenebilen ve stres toleransim
agmayan yOnetilebilir bir stres, bireyde varolan potansiyelin agia ¢ikmasinda yardimei

olmakta ve performansi yiikseltmektedir.

Egitim déneminde sinavlarda yasanan stresler, yetiskinlikte is hayatindaki
ilerleme dénemlerinde yasanan stresler hep kazandirici ve vaat edicilidir. Bunlar psiko-
sosyal yonden bir gelisimi saglayacaklardir. Bu stresler giinliik streslerdir ve baglar
sonlar1 giinler ve saatlerle simirhidir. Ayric1 biyolojik gelisirﬁ ve degisimi simgeleyen
streslerinde yaganmasi zor, ancak organizma i¢in mutlak ve gereklidir. Sifir stres
Sliimdiir. Ciinkii, bu durumda birey ¢evreden gelen etkilere tepki vermeye yetecek

enerjiden yoksun demektir.

Olumlu streslerle (yararli stres) olumsuz stresler (kotii stres) birbirinden
farkli kavramlarla anlatilmaya caligilmigtir. Olumlu stres, olumlu sonuglar ¢ikartir.
Kaygi yerine, zor bir amaca ulagirken bireyi meydana getiriliciligi kullanmaya ynelten,
kisiye doyum ve yasama sevinci veren strestir. Olumsuz stres ise; bireyin kendine
giivenini kaybetmesine neden olan, yetersizlik duygularina sevkeden, caresizlik,
umutsuziuk ve hayal kirikli: ¢ikartan strestir. Jessi Bernard ise stresi “zevk veren” ve
“zevk vermeyen” olarak bir ayrima tabi tutmustur. Bu ayrimi da “eustress” ve
“dystress” kavramlari ile tammlamigtir. Bunlardan birincisi yasandikca nese, canlilik ve

kazang saglayan, istenmesi gereken bir durumdur.®

Cesitli yasam deneyleri ve stres arasindaki iliski bir yandan “hi¢ hos
olmayani” diger yandan “¢ok hog olan1” yasamaktadir. Bu duygular ve diigiinceler ¢ok
farkli olaylarda yasanabilecegi gibi aym olayin degisik yiizlerinde de yasanabilir.

Ornegin, boganan bir insan biiyiik bir stres i¢indedir. Hi¢ hos olmayan seyleri hisseder, _

% LAZARUS, a.g.e, s.42.
8 Acar-Zuhal BALTAS, Stres ve Basa Cikma Yollari, Remzi Kitabevi, istanbul, 2000, s.67.
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kbnusur; 6te yandan evlenme karari almig bir insan da biiyiik bir stres igindedir. Ancak

¢ok hos olan geyleri hisseder. 66

% Acar-Zuhal BALTAS, a.g.e., 5.67.
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STRES
HIC HOS COK HOS
OLMAYAN OLAN

Sekil 1. 5. Cesitli Yasam Deneyleri ve Stres Arasindaki Iligkiyi Gosteren Kuramsal
Model
KAYNAK : Acar-Zuhal BALTAS, Stres ve Baga Cikma Yollari, Remzi Kitabevi, 2000, s.67.

Her birimizin en rahat ¢alhistigimiz ve en verimli oldugumuz bir “olumiu
stres” diizeyimiz vardir. Stresle baga ¢itkmanin en temel kosulu, bu olumlu diizeyin
istline ¢iktigimiz ya da altina diigtiiglimiiz anlar1 ve durumlar fark etmektir. Zaman
zaman stres yaratan zorlanmalarin insani galismak ve geligme gdstermek konusunda
harekete gegirdigi bilinmektedir. Insamin amacina ulasmasi igin igten ve digtan

giidiilenmesi 1lim bir stres olarak ifade edilmektedir.®’

Belli bir diizeydeki stres, bizi performansimizin en st noktasinda
tutabilirken; bir bagka diizeydeki stres nedeniyle hig is yapamaz hale gelebiliriz. Peki bu
olumlu stres diizeyini, yani performansin en {ist noktaya ulagtig1 stres diizeyini nasil
bulabiliriz? Stresin performans iizerindeki etkileri, 1908 yilinda, Harward fizyoloji
laboratuarinda R.B. Yerkes ve J.D. Dodson tarafindan belirlenmistir. Onlara gore stres
dizeyinde belli artiglar, performansta ve yeterlilikte artisa yol agmaktadir. Bu siirlar
art1 ya da eksi yonde agilirsa, performans ya da yeterlilikte azalmalar baglar. Yerkes
Dodson Kanunu olarak adlandirilan bu sinirlar, agagidaki gibi bir gan egrisiyle

gosterilebilir.*®

% ibrahim Ethem BASARAN, Yonetimde insan iligkileri-Yonetsel Davrams, Kadioglu Matbaasi,
Ankara, 1992, s.231,

% SAHIN, a.g.e.,s.21.



Cok fazla stres diizeyi

Olumlu stres diizeyi

Cok az stres diizeyi

Sekil 1. 6. Stres Esigi ve Olumlu Stres Diizeyi

KAYNAK : Nesrin H. SAHIN, “Stres Nedir? Ne Degildir?”, Stresle Basa Cikma, Tirk Psikologlari
Dernegi Yayinlari, Ankara, 1994, s.21.

Pek ¢ogumuz olumlu stres diizeyinde alistigima iliskin gostergelerin ve
belirtilerin farkina varmayiz. Kendimizi enerji dolu hissederiz, kararlarimizi hizla ve
kolayca verebiliriz. Stresimizi olumlu diizeyin ¢ok altina ya da iistiine dogru agtifirmzin
farkina varmayiz. Ortaya ¢ikan nedenler farkli olmakla beraber, ¢ok az stres ve asin
strese bagl belirtiler birbirine benzemektedir. Bu belirtilerin farkina varmak kendi
olumlu stres diizeyimizi belirlemenin ilk adimidir. Ancak, bu konuda dikkat edilmesi
gercken en onemli husus, en ilist diizeydeki performansa yol agan bu olumlu stres
miktarinin tiim insanlar igin aym olmadigidir. Ayrica, aym bireyin i¢inde bulundugu

ortama, zamana ve yaptig1 ige gore de olumlu stres diizeyi farkli olabilir. *

Herkesin kendi i¢ huzurunu yoneten en yiiksek stres seviyesi vardir ve
kigilik tipleri arasinda bu farklilik ¢ok biiyliktiir. Yetersiz bir uyari derecesi, ¢ok agir
olmasi yaninda zararli bir strese yol agacaktir. Ihtirash ve endiseli kisilik tiplerinde stres
riski ¢ok yliksek, tasasiz kisilik tipinde az, sogukkanli kisilik tipinde ¢ok az, siipheci,

bagimh ve muzmiz kisilik tiplerinde Slgiliidiir.”

® SAHIN, a.g.e., 5.22.
7 Peter TIRES, Stres (Cev.Yusuf Haznedaroglu), Matler Matbacilik, Istanbul, 1987, 5.61.
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Goriildiigii gibi stres hayatin her cephesinde ve her yagantida vardir.

Problem doguran durumlardan biri stresin ¢ok fazla veya ¢ok az olmasidir.
1.5. STRESLE ILISKILi DIGER KAVRAMLAR
1.5.1. Stres ve Kisilik Kavrami

Kisilik kavram giinlitk yasamda g¢ok kullanilan bir kavramdir. Bu kavram,
bireyin ¢evreye olan kendine 6zgli uyumunu saglayan olduk¢a sabit 6zelliklerini ve
davranig Sriintiilerini i¢ine alir Her bireyin kendine 6zgii kisilik 6zellikleri vardir ve bu
ozcllikler onu digerlerinden ayinir. Bu kisilik 6zclliklerini ortaya koymak stres ve kisilik

arasindaki iligkiyi incclerken stresi anlamada yardlmcn olacaktir.
1.5.1.1. Kisiligi Tamim ve Kapsam

Kisilik kavraminin bir ¢ok tanimi1 vardir. Bat1 dillerinde “personality” ya da
“personalite” olarak kullanilan kigilik kavramim ferdin yasama bigimi olarak
tanimlayabiliriz. Bu kelimenin mizag, huy, karakter gibi sozciiklerle ayni anlamda
kullanildigim goriiriiz. Kisilik kavrami hakkinda yaptigimiz bu kisa agiklamalardan
sonra bir tamim verecek olursak kigilik, bireylerin ¢esitli durumlardaki &zel

davranislarinda ifadesini bulan yapisal ve dinamik 6zelliklerinin biitiiniidiir.”!

Kisilik dilimleri incelendiginde, kisiligin karakter, mizag¢ ve yeteneck olmak
tizere lic temel 6geden olustugu goriilecektir.” Kisiligin islevi insanin yasamak igin

karsilagti31 sorunlan ¢ézerek gevresine uyumunu saglamaktir.
1.5.1.2. Stres - Kisilik Iligkisi

Insanlarin aym olaylar karsisinda yasadiklar1 farkh stres diizeyleri, onlarin
kisilik ozellikleriyle yakindan iligkilidir. Bu 6zelliklerin, tiirii ve boyutlar1 ne olursa

olsun, bireyin degisime uyum yetenegini belirleyecektir.

" Enver OZKALP, Hisnii ARICI ve Orhan AYDIN, Davrams Bilimlerine Giris, A.O.F. Yayin No:
566, 5.268.

" [lhan ERDOGAN, isletmelerde Davrams, Beta Yayinevi, istanbul,1994, 5.240.
7 ibrahim Ethem BASARAN, Orgiitsel Davrams, Giil Yayinevi, Ankara, 1999, 5.64.
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Yeni durumlara uyum yetenegi yiiksek olan bireylerin strese kars1 direngleri
daha yiiksek, dolayisiyla stres diizcyleri daha diisiik olacaktir. Yeni siireglere ve
yontemlere uyum yetenegi zayif olan bireylerin stres egilimleri daha yiiksek olacaktir,
Ayrica, farkli toplum ve gruplara dahil olma yetenckleri zayil olan bireyler, yogun bir

yalnmizlik ve yabancilagsma duygusu ile birlikte stres egilimleri gosterceeklerdir.

Stresc kargt olan tepkimiz, sadcce subjektif ctkenlerle degil, ayni zamanda
objektif tasarimlarla da sartlanir. Tepki bigimimiz, sadece stresin yapisina degil, aym
zamanda bizim strese karig olan tutumumuza da baglidir. Stres olusturan bir olay, bazi
insanlar tarafindan bir sans olarak goriilebildigi gibi, bagkalan tarafindan bir tehlike
olarak algilanabilir. Eger bir olayi tehdit olarak goriirsek, bize zarar getirecegini
diistindiiglimiiz i¢in endiseye kapiliriz. Ayni olay1 bir sans olarak goriirsek, sadece

heyecanlaniriz. Ciinkii onun olumsuz sonuglarinmin olabilecegini diigiiniiriiz.”*

Inang ve tutumlanimizi degistirme yetene@imiz, bizim stresle basa ¢ikma
yetenegimizi belirler. Kendi yeteneklerimiz ile belli kosullarin gerektirdikleri arasindaki

gilic dengesini korumak, kisisel biitiinliigiimiiz agisindan ¢ok 6nemlidir.

Insanlar yasadiklan stresi islerine, ekonomik durumlarina, birlikte
calistiklan insanlara yani kendileri digindaki etkenlere baglama egilimindedirler. Dig
faktorler, stresi tetikleyici etki yapsa da, stresin gergek kaynagi bireylerin kendi
iclerindedir. Yani insanlar kendi kendilerini strese sokarlar. Stresin en dnde gelen
nedeni olumsuz diisiinme aligkanlhigidir. Olumsuz diigiinme aligkanhig insanlarin
yayamdan zevk almalarim zorlagtirir; Bunun yaninda kaygili insanlar stresi kendi
clleriyle hazirlayan kisilerdir. Kaygi, is bagimlilig1, olumsuz diigiinme, isleri erteleme
aligkanlhig, Szgtiven eksikligi ve miikemmeliyetgilik, insanlar1 en iyi anlarinda bile,

onlan strese sokabilecek kisilik dzelliklerinden sadece birkagidir.”

Kisilik 6zellikleri ile stres arasindaki iligki, bir ¢ok aragtirmacilar tarafindan
incelenmigtir. Eysenck Kisilik Olgegi (EPI) ile yapilan degerlendirmeler konuya 1s1k
tutmustur. Bu olgek kisiligi ¢esitli boyutlardaki 6zellikler ile degerlendiren bir Slgektir.

" NORKOLF, a.g.e., 5.32.
7 Barbara J. BRAHAM, Stres Ydnetimi (Cev. V.G. Diker), Hayat Yaynlari, Istanbul, 1998, 5.33.
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Eysenck organizmanin kalitsal ve ¢evresel sartlarla belirlenmis olan aktiiel ve potansiyel
davranig kaliplarinin biitliniinii kisilik olarak yorumlar. Aragtirmaci, kisiligi hiyerarsik
bir yap1 iginde ele almis, agagidaki dért diizeyin varligindan s6z etmigtir.

Birinci Diizey: Kisiligin en alt diizeyidir ve gok 6zel tepkileri icerir.

ikinci Diizey: Bireyin bulundugu ortamlardan elde ettigi, ahgkanliklara

dayali 6zellikleri ile ilgilidir.

Uglincii Diizey: Egilimler diizeyidir ve kisinin bir ¢ok aligilmug davrams

arasmdan belirli cgilimleri kazanma evresidir.

Dordiincii  Diizey: Tip sahasidir. Bu evrede, belirgin tipler ortaya

¢ikmaktadir,”

Eysenck’e gore kisilikteki iki ana boyuttan birincisi nevrotiklik, bunun
karsiti olan dengeliliktir; ikinci diga doniikliikk ve bunun kargiti olan ice doniikliiktiir.
Insanlar bu boyutlardan sadece birinin bir yoniiyle degil, her iki ana boyut ve kalitlarin
olusturan ¢esitli niteliklerden pay alirlar. Bunlardan biri daha baskindir ve bu sebeple

kisiligi belirleme 6zelliklerine sahiptir.

Bunlardan nevrotik davranigi belirleyen ti¢ temel 6zellik nevrotik davranigin
Ogrenilmis olmasi, uyumsuz olmasi ve yogun bir duygusal yiike sahip olmasidir.
Ornegin normal bir insan, becerisini gdsterirken zorlanacag bir isle karsilastiginda
cesitli yollar dener. Bu yollar arasinda “daha farkh ve kolay bir isle ilgilenmek”, sebep
uydurarak bu isle “yiiz ylize gelmeyi geciktirmek” veya temelinde bu isten kurtulma
istegi yatarak, “bagka bir ise yﬁnélmek “sayilabilir. Nevrotik bir insan, siirlarn
zorlayan bir isle karsilastiginda bu rahatsiz edici durumdan kaginmak igin daha farkh bir
yola bagvurur. Bu yol birdenbire ortaya ¢ikan yorgunluk, bir basagrisi veya isi yapmay1
engelleyen bagka bir bedensel giigliiktiir.””

® CELIK ve digerleri, a.g.e., 5.445.
7 HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., 5.13.
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Asagida semalagtinlan Eysenck kisilik boyutlan tiim insan toplulugunu

kapsayan bir genelleme olmasi agisindan 6nemlidir.

NEVROTIKLIK
Kau Alingan
Endisch Huzursuz,
Igine Kapanik Saldirgan
Agirbagh Kolay Kigkirtilan
Kotiimser Degisken
Kctum I¢ Giidiiscl
Sosyal Olmayan Iyimscr
Sessiz Aktif
DISA iCE
DONUK DONUK
Pasif Sosyal Olan
Ozenli Cevreye Acik
Gegimli Konugkan
Baskalarim Diigiinen Kargilik Vermeye Hazir
Siikunetini Korur Rahat, Genig
Kontrolli Canh
Giivenilir Tasasiz
Sakin Kzider
NORMALLIK

Sekil 1. 7. Eysenck Kisilik Boyutlari

KAYNAK : Biillent HHIMMETOGLU ve Cigdem KIREL, Stres Yonetimi, Agik Ogretim Yaymi: 423,
a.g.e., .28

1.5.1.3. Stresle Baga Cikmay: Zorlastiran Kisilik Ozellikleri

Strese dayamklilik insandan insana degismektedir. Baz1 insanlarin strese
dayanikliligl daha uzun, bazilarinin daha kisadir. Yine bazi insanlarin direng diizeyleri
diger insanlara oranlara nazaran daha yiiksek veya daha diigiik olabilir. Kiginin stresi
yagamamasi, kisilik donanimlar1 ve elindeki imkanlar1 kullanabilmesi ile iligkilidir. Bu

sebeple kisisel 6zellikler stresten korunabilme derecesini belirler.
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Gortildigii gibi yeni kosullar1 kabullenmek, degisim sartlanni gérmeye
gayret etmek ve esneklik, stresle basagikma konusunda biiyiik 6nem tagir. Diger
yandan yukarida sayilan olumsuz kigilik 6zelliklerinden biri veya birkagi insanin
uyumunu zorlarsa, bu 6zelligi tanimast ve onunla basa ¢ikmay: isteyip istemedigine

karar vermesi gerekir.
Bu hususlan agagidaki sekilde gorebiliriz.”®
STRES

KAYNAKLARININ 4
YOGUNLUGU

A Kigisi
-~
B Kisisi

/ ¥
1 »
C Kisisi

ZAMAN

Sekil 1. 8. Strese Dayamkliligin Insandan Insana Farklihiklar Gostermesi
KAYNAK : Erol EREN, Orgtitsel Davranig ve Yonetim Psikolojisi, Beta Yaymlari, Istanbul, 1998, 5.235.

Sekil 1.8.°de goriildiigii gibi ii¢ kisinin alarma gegme, direnme ve tikkenme
asamalar1 birbirlerinden farklilik gostermektedir. Diyebiliriz ki, strese duyarlihik ve

dayaniklilik her kiside farklidir ve bu agilardan her insan digerinden farklidir.

Cesitli ¢aligmalar uyum saglamayi zorlagtiran kisilik 6zelliklerinin
taninmasim saglamigtir. Stresle miicadeleyi zorlagtiran bu faktorler soyle siralanabilir.
Diigsmanlik duygular1 baskin olan kigiler, kendilerine her konuda bir sugluluk ¢ikaranlar, -

aginir duyarlt ve duygusal tepkileri énde olanlar. Ote yandan, ben merkezci olarak

® EREN, a.g.e., 235.-236.
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adlandinlan egoist kisilik 6zelligi baskin olanlar, olaylan ya ¢ok iyi ya da ¢ok kotii
bulanlar, ¢ocuksu diye bilinenler ve gevreleri ile etkilegsimlerinde ve iligkilerinde

yetersiz kalanlar streslerle baga ¢gikmada basarisiz olmaktadirlar.

Aragtirmacilar uzun doénemde bazi somatik hastaliklara neden olabilen
kisilik ozellikleri iizerinde genis incelemeler yapmigslardir. Bu konuda en bilinen
aragtirmalar, kalp-damar hastalifina yakalan kigilerin ¢ogunda goriilen saldirganlik,
ihtiras, rekabet, ig tutkunlugu, acelecilik vb. ozellikler tasiyan ve “A” tipi diye

adlandinilan, kisilik tipleri {izerinde yapilan aragtirmalardir.

Son yillarda yapilan bazi aragtirmalara gore “A” tipi davranislara sahip
olanlarin, kalp hastaliklarina yakalanma riski daha yiiksektir. Buna gore, “A” tipinin
“B” tipine gore kalp hastaliklarina yakalanma olasilig1 3 kat daha fazladir. Bu teghis ve
tespitler, Fredman ve Rosenman tarafindan yapilan aragtirmalar sonucunda ortaya
konmustur. Aragtirmacilara gore, “A” tipi davranis ile, kalp hastaligy arasinda bir iligki

vardir.

Insanlar arasindaki farkliliklar 1950 yilinda Dr. Mayer Friedman ve Dr. Ray
Rosenman tarafindan A ve B kisilik szellikleri tagtyan iki grupta ele alinmistir. Stresten
cok etkilenen kisilere A Kisilik tipine sahip kisiler, stresten az etkilenen kigilere de B

Kisilik tipine giren insanlar ad1 verilmigtir.
1.5.1.3.1. A Tipi Kisilik Ozellikleri

A tipinde olan insanlar bagkalariyla , nesnelerle, olaylarla kendi saplant1 ve
takintilart dogrultusunda iliski kurarlar. “Benmerkezli” iletisim bigimleri kisiliklerinin
temelini olugturur. “Bildigini okur”,”bildiginden sasmaz”, “bildigini yapar” deyimlerini
uygun bi¢imde davramrlar. Bir konuyu, sorunu bagkalarina damigmaktan, onlarla
konusup tartigmaktan hoglanmazlar. Duygularini, diisiincelerini agiklamaktan kaginirlar.
Yaptiklan isi ciddiye alirlar. Basgladiklan isi sonlandirmaya ¢aligirlar. Ancak aym anda
birgok ige birden giristiklerinden, caligma giicleri, ¢cabalar1 dagilir. Bagta ¢aligma ve is
olmak iizere her alanda, her konuda ayrintii diisiiniip eksiksiz, hatasiz davranmak
isterler. Bu ytizden kimi kez ana konuyu kaybedip, ayrintilar {izerinde bos yere ¢aba ve

zaman harcarlar. Verdikleri s6zii tutmaya galigirlar. Ama kimi kez ayni anda birkag isi
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birden yapmak istediklerinden bunu basaramazlar. Bagkalarim bekletir, kendileri

beklemekten hoslanmazlar.

Coskulu, jestli, mimikli ve ¢ok konusurlar, Bagkalarin dinlemekten
hoglanmazlar. Onlarin s6ziinii kesip konugmay: kendileri tamamlarlar. Hizli hareket
ederler. Yemeleri, yiirtimeleri, araba kullanmalari bile bir yere yetisecekmis gibi
cabukiur. Her zaman aceleci davranirlar. Sabirsizdirlar. Zamanla yangirlar.
Sorumluluklarinin  siirlarin belirleyemezler. Yaptiklart her  iste, hatta cglencede,
gezmede, yan ugraglarda bile bagkalaryla yarigmak, onlart gegmek, yenmek isterler.

Basartlarin sayisal, somut kazanglarla degerlendirirler.

Yildinm’a gore A tipi bir kisiligin gosterdigi tipik davrams o6zellikleri

sunlardir:*

- Timcelerin sonunda hizlilik,

- Sabirsizlik,

- Bagkalarinin iglerini bitirmesini bekleyememe,

- [ disinda da isle ilgili sorunlan diigiinme,

- Sohbetleri hep kendi ilgili oldugu noktada toplama,

- Tatildeyken bile zamani problem etme,

- Kendi asil amacina uygun diismedikge yapilan higbir igi begenmeme,

- Is yaparken zevk almaktan ¢ok, isin bir an nce bitmesiyle ilgilenme,

- Stirekli bagkalarimin ne yaptigindan ¢ok isi bagkalarmin basarma
cabasiyla ilgilenme,

- Bagarinin niteliginden ¢ok miktariyla ilgilenme.

- A Tipi insanlarin slogan1 “Biz daha ¢ok galiginz” dir.

1.5.1.3.2. B Tipi Kisilik Ozellikleri

B tipinde olan insanlar ise, daha rahat, uysal yumusak bagli ve daha
rekabetgidirler. A tiplerinin kiigitk ayrintilara takildiklar1 yerlerde, B tipleri olaylara

" KOKNEL, 1987, a.g.¢., 5.187-188,

% Selami YILDIRIM, “Hacettepe ~ Universitesi 1.I.B.F.’de Stres Tiplerine lliskin Betimleyici B~
Agiklama”, Hacettepe Universitesi I.1.B.F. Dergisi, Cilt 13, Ankara, 1995, 5.184.
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daha farkli yonlerden bakabilirler. Yagama dair, daha az telash bir yaklagimlari vardir.
B tipleri de stres yasarlar, ancak zorlama ve tehditler kargisinda daha az panige
kapilirlar. B tipleri igleri ile ilgili etkinliklerde bulunmadiklari zaman, “eyvah zaman:
bosa harciyorum” telagina kapilmazlar.®' Bagkalariyla konusup tartigirlar. Duygularini,
distincelerini agik secik ortaya koyarlar. Planli, programli ¢aligirlar. Her alanda basarili

ve becerikli olmadiklarin kabul ederler.

Sabirli ve hoggoriilidiirler. Sakin, yavas ve yumusak bir ses tonuyla
konusurlar. Konugurken sozciikleri, cimleleri 6zenle segerler. Bagkalarim dinlemeye,
anlamaya calisirlar. Yavas, Olgiili hareket ederler. Yarigmaktan, her alanda distiin
olmaktan, {istiin yanlarim belirtmekten hoglanmazlar. Yaptiklari igsin 6nce kendilerini
memnun ve mutlu etmesini beklerler. Zamanla yarigmazlar. Gosteri  meraklist
degildirler ve sorulmadikg¢a basarilarimi ve yaptiklarini tartigma ihtiyaci duyfnazlar.
Oyunu yarigmak igin degil, hogga zaman gecirmek igin severler. Sosyal degerleri igin
fazla kaygilanmazlar. Kendilerine, ailelerine ve hobilerine zaman ayirirlar. Eve

dondiiklerinde giinliik hayattan tamamen uzaklagabilirler.

Ne yazik ki orgiitlerin ¢ogu, tipik A davranigimi 6diillendirmekte ve kendi
yoneticilerinden A tipi davrams modellerini benimsemelerini beklemektedir. Bu
nedenle, Orglitte bagarili olmak igin ugrasan pek ¢ok erkek ve kadin fiziksel ve zihinsel

sagliklar1 agisindan tehlikeli olabilecek A tipi kisilik 6zelliklerini benimsemektedirler.

Burada 6nemli olan nokta insanlar1 A veya B diye ikiye ayirmanin miimkiin
olmadigidir. Her tiirlii insan A tipi veya B tipi davramig bigiminin baz1 6zelliklerine
sahip olabilir. Diinyada hicbir insan A tipinin biitiin 6zelliklerini gdstermez. Ayica A
tipi bir davrams ne stres verici bir durum ne de strese kars1 verilen bir tepkidir. ki tip

davranig1 birbirinden ayiran A tipi davranig bigimlerinin zellikleri ve sayisidir.®?

¥ G.H. WHITLINGTON , “Bir Pskiyatristin Gergekgi ve Biitiinciil Yaklasimi”, Stresle Basa Cikma
(Cev. N. Ruganct), Tiirk Psikologlart Dernegi Yaynlari, Ankara, 1994, s.64.

2 HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., s.147.
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1.5.2. Stres ve Is Kavram

Is kavramumn tiim dillerde ortak bir anlamt vardir. Her gseyden Once bir
eylemi ifade eder. Sosyolojik agidan is “baskalar i¢in yararl bir gey iireten faaliyet”
olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik agidan ig ise “istenen amaci en etkin ve etkili
bicimde basarmak igin i¢ ve dig g¢evrelerin becerili bir bigimde 6rgiitlenmesi,

degistirilmesi ve kontroliidiir.*

Stresin yogun olarak yagandigi ortamlardan birisi ¢aligma ortamudir. Ciinki
yagantimizda is hayati 6nemli bir yer tutmaktadir. Bireyler ekonomik, sosyal ve
psikolojik kdkenli ihtiyaglarim ancak caligarak kargilayabilirler. Giinlik yasamn ligte
ikilik béliimiinii is yerinde gegiren bireyler ¢aligtiklari ortamdan 6nemli bir seyler
beklerler. Ancak bu istekler her zaman gerceklesmeyebilir, Is hayatinda insan istedigi
isi ve bu igin kendi bilgisi ve yetenegi boliimiine giren kismim elde ettigi siirece
isyerinde ve iginde daha verimli ¢aligacaktir. Aksi takdirde, bir tatminsizlik veya ruh
¢Okiintlisii ve bozulma dedigimiz psikolojik durumlar ortaya cakir. Bu nedenle is
yagamindaki stres ile is digt stres ayirnm oldukga yapay kalmaktadir. Bu ikisini

birbirinden ayirmak hemen hemen imkénsizdir.

Is yasaminda stresi giinliik yasam igin siradan bir kavram gibi algilariz.
Strcslc is kavramlarini i¢ ige gorebiliriz. Ancak son zamanlarda Orgiitsel psikoloji ile
ugragan bilim adamlari bu tehlike ile ilgili olarak galiymaya ve bunu 6nleyici tedbirler
tizerinde fikirler, yenilikler getirmeye baglamiglardir. Bunun iki nedeni vardir. Birincisi
stresle ilgili hastaliklarin salgin bir bigimde artmasidir. Bugiin diinyanin bir ¢ok
iilkesinde doktora bagvuran hastalarin %50’sinin ardinda yatan neden stres faktorii ile
ilgilidir. Artan ilginin ikinci bir nedeni, stresler sonucu ¢aligma hayatinda verim
diigmesi ile, ige devamsizlik, geg gelme, yerinde olmayan kararlarda ve 6liimlerde artig

ve hizla yiikselen saglik maliyetleridir.

Her i zorluk, karmagiklik ve i yiikii unsurlarini biinyesinde barindirir.
Derecesi ne olursa olsun yerine getirilen her isin 6ziinde stres kavramigla kargilagilir. Bu

anlamda isin kendisi streslidir. Bir bakima igyerinde yaganan stres is stresidir. Beehr ve

83 Ayse Can BAYSAL, Cahsma Yasaminda insan, Avciol Basim Yayim, istanbul, 1993, 5.5-10.
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Newman is stresini, bireyleri normal iglevlerinden farklilasmaya zorlayan degismeler
tarafindan belirlenen ve onlarin igleriyle ve diger insanlarla etkilesiminde kaynaklanan
bir durum olarak tanimlamaktadirlar. Bu yazarlara gore stres, orgiit liyeleri igin fiziksel,
psikolojik veya davramigsal alanlardaki degisiklerle sonuglanan digsal bir duruma

uyarlanma siirecidir. 84

Is stresi, organizasyon igi davramglart aragtirmak ve kaynaklarin etkili
yonetimini saglamak gibi birkag nedenden dolayr onmemli bir kavram olarak

degerlendirilmektedir. Bu nedenlerden 6nemli olanlar g6yle ozetlenebilir.¥®

- Stres ¢aliganlar {izerinde fizyolojik ve psikolojik yikim yapabildiginden,
onlarin saghigini ve onlarn organizasyon bagarisina olan katkisim olumsuz yo6nde

etkileyecektir.

- Cahliganlarin birinde goriilen stres diger ¢alisanlarn veya toplumun

giivenligini de etkileyebilir.

- Bugiin ¢alisanlarda goriilen stresin gogunun gereksiz oldugu ve. bunun

yonetilebilecegi konusunda yeteri kadar bilgi vardir.

Aciklamalardan sonra is ile stres arasinda g tiir islevsel iligkiden stz

edebiliriz.

- Isin bizzat kendisi bir stres kaynagidir ve ¢alisan kiside onun yeteneklerini

sinirlayici ve zorlayicr etki yapar.

- Oteki bir takim kaynaklardan dogun stres etmenleri belli bir siire iginde

iste de etkili olurlar.

- Is basammu veya bundaki bir azalma stres gostergesi olarak

degerlendirilebilir.

¥ Metin ATES, “stres”, stres, 11 Mart 2003, www.merih.net/m2/lid/wmetate28.htm.

" tliye AKTAS ve Ramazan AKTAS, Is Stresi, Verimlilik Dergisi, M.P.M. Yaym Say1 1, 1992 ,
Ankara, s.156.
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Caligan herkesin isinden kaynaklanan farkli diizeylerde stres vardir.
Herkeste stres yaratan kosullar farkli olmakla birlikte bazi is sartlarn genellikle
calisanlarda asagi yukari aym stresi yaratmaktadlr. Yani caligma hayatinda stres
kagimilmaz olmaktadir. Ancak bir dereceye kadar olumlu fonksiyonlar1 bulunan asir1
gerginlikler, zaman zaman igin arzu edilmeyen bir pargasi olmaktadir. Kisaca agir1 stres,

orgiit iiyelerinin etkili ve verimli olmalarini yakindan ilgilendirmektedir.
1.5.3. Stres ve Yagsam Kavrami

Yasadiimiz yiizyilda insanlar, hangi isi yaparlarsa yapsinlar, yasamlarinin
bilyiik bir bolimiinii, kendi yetencklerini ve simirlarint zorlayarak stirdiirmektedirler.
Kentsel yasamin hizi, kirliligi ve giiriiltiisii i¢inde ve artik ¢ok kompleks hale gelmis
isyerlerinde c¢aligmak durumunda olan insanlarin problemleri olduk¢a farklilagmig ve
daha komplcks bir hale gelmistir. istc bu yapt iginde yasamini siirdiiren insan igin stres

kaginilmaz bir olgu olmugtur.

Giinliik hayatta meydana gelen hizli degigsmeler hemen ve aninda uyum
sorunu yaratmaktadir. Aym sekilde, ortalama her insanin bagina her giin yeni olaylar
gelmekte ve karsisina bir takim degisiklikler ¢ikmaktadir. Her yeni olay ve degigiklik,
kigilerin aligtk oldugu yasam ¢izgisini degistirmekte ve biyolojik ve psikolojik
dengelerini bozmaktadir. Her olayin yarattig: stres kigiden kisiye degisir. Bunlarin ¢ogu

ciddi olmasa da insanlar tizerinde bir takim baskilara neden olabilir.

Hayatin normal akigindaki hizli degigsmelerin ve bir insan hayatinda vuku
bulabilecek olaylarin, organizmanin dayandifi dengeleri agirt zorlayarak hastaliklara
bile sebebiyet verebilecegi hakkinda g¢aligmalar yapilmigtir. Washington
Universitesi’nden Thomas H. Holmes ve Richard Rahe, belirli hayat olaylarimin ve
degismelerinin nispi Onemini gosteren bir liste hazirlamiglardir. Bir tiir stres Olger
durumundaki bu listede yer alan vakalari ve ortalama puan degerleri agagida
gosterilmistir. Arastirmacilar, insanlarda stres yaratan olgulari, listeler halinde
diizenleyerek, her birinc bir agirlik katsayisi vermiglerdir. Katsayilar, sdzkonusu
olgularin kisi lizerindeki stres yaratma giiciinii gosterir. Listede, 43 stres olusturucu
etmen yer almistir. Bu ctmenlere, kisilerin verdikleri onem puamina goére olugan

ortalama puanlar, 100 ile 11 puan arasinda degismektedir. Tlolmes ve Rahe’nin birlikte
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yaptiklar1 ¢aligmalarin sonucunda ortaya ¢ikan tabloya goére, bir kisi son bir yil icinde
bagindan gegen olaylarin puanlarini toplayarak saglik durumu hakkinda bilgi sahibi
olabilir. Buna gore, bir kisinin bir tek yilda 200 veya daha fazla puam oldugu zaman bu
degismelere bagh olarak strese yakalanma ihtimali %50; bir yilda 300 veya daha fazla
puan alan birinin bu husustaki ihtimali %75-80 civarindadir. Holmes, puanlari 300’iin
iistinde olanlardan %80’inin ve puanlari 150-300 arasinda olanlardan %53’{iniin
patolojik olarak depresyona yakalandiklarini , kalp krizi gegirdiklerini ve diger ciddi
hastaliklara yakalandiklarimi bulmugtur. Bu rahatsizhiklar puan1 150’inin altinda olan
insanlarin sadece %3’{inde goriilmiistiir. Arastirmada ayni1 zamanda hayatin herhangi bir

noktasinda meydana gelen degisiklikleri, sinirlamamuz gerektigi sonucuna ulagiimistir.

% AKTAS Aliye ve Ramazan , a.g.e., 5.226-227.
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Tablo 1. 1. Sosyal Uyumu Olgme Listesi

Hayat Olaylari Olgek Degeri
Esin 6liimii 100
Boganma 73
Esten ayr1 yagsama 65
Hapislik 63
Yakin aile fertlerinden birinin 6liimii 63
Onemli kigisel hastalik ve yaralanma 53
Evlilik 50
Isten atilma 47
Ayr yagayan eslerin birlikte yasamaya baglamasi 45
Emeklilik 45
Aile fertlerinden birinin sagligimda dnemli degigmeler 44
Hamilelik 40
Cinsel sorunlar 39
Aileye yeni bir iiyenin katiimas: 39
Yeniden is diizenlenmesi 39
Mali durumda degisme 38
Yakin bir arkadagin Sliimii 37
Farkli bir ise gegme 36
Egler arasi tartigmalarm sayisinda degigme 35
100.000 dolarin tistiindeki ipotek 31
Borcun veya ipotegin haczedilmesi 30
Isteki sorumluluklarin degismesi 29
Oglan veya kiz gocugun evden ayrilmasi 29
Kanunlarla ilgili sorunlar 29
Olaganiistii kisisel basari 28
Hanimin ige baslamasi veya ayriimasi 26
Okula baglama ve bitirme 26
Yagama gartlarinda degisme 25
Kigisel aligkanliklarda degisme 24
Patron ve amirlerle sorunlar 23
Caligma gartlarinda ve saatlerinde degisme 20
ikametgahin degismesi 20
Okul degistirme 20
Eglence aligkanlifinda degigiklik 19
Dini faaliyetlerde degisiklik 19
Sosyal faaliyetlerde degisiklik 18
100.000 dolarn altinda ipotek veya borg 17
Uyuma aliskanliklarinda degisme 16
Aile fertlerinin beraber olma sayisinda degigsme 15
Beslenme aligkanligindaki degisme 15
Tatil 13
Yilbag: 12
Kiigiik bir kanun ihlali 11

KAYNAK : HOLMES T.H., Journal of Psyhosomatic Research, 1971, vol 15, 224’den Dennis W.
ORGAN and W. Clay HAMNER, a.g.e., 5.256.
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Goriildiigi gibi insan hayatinda bazi degisimler kagimlmazdir ve bu
degisiklikler hayatin her safhasinda olabilmektedir. Yasamda meydana gelen
degismelerin ortaya ¢ikardifi stres diizeyinin, herkes igin aym olacagim diisiinmek
dogru olmaz. Aym olaydan kaynaklanan stres bireyden bireye farkliik gosterebilir.
Onemli olan stres konusunda olaylarin niteligi ve yogunlugu degil, bizim o olaylara

karg1 koyabilme yetenegimizdir.
1.5.4. Stres ve Yonetici Kavrami

Bedenen ve ruhen saglikli yoneticiler bir &rgiit igin en Onemli ve
vazgeg¢ilmez bir kaynak olustururlar. Herhangi bir orgiitiin etkili bir bigimde isleyisi
tepedeki nispeten az sayida kisinin kigisel ¢alismalarindaki etkililige bagladir. Strateji
belirleyenler belli bagli politikalar hakkinda karar verenler, orgiitin en Onemli
kaynaklarinin dagitimint yaparlar ve orgiite y6n verirken risk altina giren Kkisiler
yalmizca yetenekleriyle degil, insan olarak kendi benlikleriyle de bir yatirim

durumundadiriar.

Orgiitlerin ySnetimiyle mesgul olanlar agisindan stres iki gekilde ortaya
cikar. Yoneticiler ilk olarak kendi islerinin temel 6zelligi ncdeniyle baski altinda
bulunurlar. Eger dayanilmaz diizeylerde stresle karsi karsiya kalirlarsa, aldiklar
doyumun bedeli olarak sagliklari ve mutluluklarindan ¢ok fazla sey feda ediyorlar
demektir. Bu durumda huzurlu olamayacaklar, kendileri zararh giktiklart gibi Srgiitleri
de bundan zarar gérecektir. ikincisi, orgiitlerde ¢alisanlar dayamlmaz &lgiide stresle
kars1 karsiya iseler, onlarin yagamlan da huzurlu olmayacak ve gerektigi gibi islev
goremeyecektir. Yoneticilik isinin karar verme ve faaliyete y6n verme gibi 6zellikleri
olmas1 nedeniyle, giinlik is hayatinda, stres etmenini géz 6niine alma ve stres azaltma
ve stresle baga ¢ikma yoniinde yapici girisimlerde bulunma olanaklari yoneticilerde

bulunmaktadir.

Tepe yoneticiden alt diizeydeki g6zetimciye kadar her yonetici gerilimle iki
yonlii ilgilenir. Ilk olarak, getin ve huzurlu bir yoénetim isini siirdiirmenin kendi {izerinde
yarattif1 stresi azaltmak ya da yonetmek icin gerekli becerileri gelistirmeli, ikincisi
calisanlarin iginde bulunduklar: stresi azaltmalarina ve yonetmelerine yardimci olacak

yollar bulunmalidir.
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Ast ve list dilizey yoneticilerin yonetici olmayanlara gore daha duyarh
oldugu kabul edilir. Ancak stresten kaynaklanan hastaliklara, agirhikhi olarak
yoneticilerde rastlanilmakla birlikte, bunlarin samldigr kadar yaygin olmadigimi da
belirtmekte yarar vardir. Aslinda yoneticiler iist kademelere yiikseldikge, stresten
uzaklagmaktadirlar. Bircok sorumlulugun altina giren fakat yeterli yetkisi olmayan orta
diizey yoneticiler, isin geriliminden kaynaklanan zararlardan daha ¢ok
etkilenmektedirler. Yiikselirken bir ¢ok sorunu halletmis olduklari igin, iist diizey

yoneticiler arasinda kalp krizlerine nispeten daha az rastlanmaktadir.

Yonetici stresinin en tehlikeli 6zelliklerinden biri de birikmesi, iist iiste
gelmesidir. Eger yoneticilerin yiiksek gerilimli bir hayat tarz1 varsa bu gerilimi azaltmak
icin ¢aba harcamiyorlarsa gerilimleri yillar gectikge birikir. Bir giin yonetici bunun
bedelini 6nemli bir saglik ¢Skiintiisii ya da ruhsal uyum giigliikleriyle 6demek zorunda

kalabilirler.

Yonetici tanimlarindan birinin de “asil igi karar vermek olan kisgi” oldugu
diigliniiliirse, kriz' dénemlerinde karar vermenin yogunlugu ve zorlugu ortadadir. Kriz
ortalarinda sik karar verme gerekliligi ozellikle iist yoneticilerde stres yaratmaktadur.
Hizli degisimlerin yagandifn ortamlarda belirsizlerin fazla olmasi, karar vermeyi
giiclestirir ve hatta imkansiz hale getirir. Asil gorevini fonksiyonel bigimde yerine

getiremeyen yonetici stres altinda ¢aligmak zorunda kalir.

Isletmelerin davraniglan {izerine aragtirmalar yapan Kets Vries ve Danny
Miller’e goére saghksiz yoneticiler yiiziinden bir girket “Nevrotik” hale gelebilmekte,
bazi nevroz Ozellikleri sergileyebilmektedir. Sozii edilen nevroz tiirleri dramatik
(isletmenin durumunun dramatize edilip duygularin agiga vurulmasi ve istismarcilik);
depresif (sugluluk, kizginlik, yetersizlik, ilgi ve motivasyonun kaybolmasi); paronoyak
(siiphecilik, giivensizlik); kampiilsif (ayrintilarda bogulma, egemenlik taslama, astlara
itaate siiriikleme, titizlik) ve sizoid (yabancilasma duygusu, heyecan ve nesenin yitimi,

asin ilgisizlik) olmaktadir.”’

¥ Asomedya Dergisi , “Nevrotik Davranislar”, Mayis 1994, s.42-45.
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1.5.5. Stres ve Kadin Kavram

Giiniimiizde kadinin cv disinda c¢aligmasi ile ortaya ¢ikan yeni yagam
bigiminde, aile ihtiyaglarimi kargilamak durumunda olan kadmnlarin ve crkekicrin
rollerinde koklii degismeler gozlenmektedir. Ancak iiretim siirecine giderek daha fazla
katilan kadmnin rollerinde toplumsal rol boliigiimii agisindan olumlu bir degisimden s6z
edilemez. Ciinkii kadin bugiin hem evde, hem de iste 7 giin 24 saat ikili vardiya

bigiminde galigan birey olarak ¢oklu roller iistlenmek zorunda kalmaigtir.

Caligma yagami, bir yandan kadinin ekonomik bagimsizhigini ve toplumsal
statiisiinii destekleyerek yagam tatminini arttinirken, diger yandan cinsiyet rollerine
iligkin geleneksel deger ve tutumlar ¢esitli sorunlara yol agmaktadir. Endiistrilesme ve
kentlesmenin dogal sonucu olarak kadinin ev diginda iicretli olarak ¢alisma hayatina
girisi ile birlikte pek ¢ok sorunlar1 da ortaya ¢ikarmugtir. Batili tilkelerin gogunda
kadinlarin rolii radikal bir degisime ugramig, ekonomik zorluklar ve kadin orgiitlerinin

etkisi ile kadinlar ¢aligma hayatina girmeye baslamigtir.

Her yandan baski altinda kalan giiniimiiz kadmlarinin  degisen roliinden
daha belirgin bir degisime rastlamak olanaksiz gibidir. Evdeki sorumluluklarimin yam
sira, mesleginde de ilerleme gabasinda olan bir kadin, kendi isteklerine de zaman
ayirmak i¢in meslegiyle kigisel islerini dengede tutmak zorundadir. Kadin galiyma
yasam ile aile yasamindaki rollerinin gereklerini tam anlami ile gergeklestirmeye
caligirken ¢aba, zaman, ilgi ve enerjisinin boliinmesi asirir rol yﬁklenmesi ve

catigmalara neden olmaktadir.

Stres faktorlerinin sadece bireye yonelik istekler ya da bireyin dzellikleri ile
belirlenmedigi, birey ve ¢evresi arasindaki karmagik ve dinamik bir etkilegimin sonucu
oldugu anlagilmaktadir. Bu etkilesim “birey, aile, is ve toplum” olarak belirlenen
yasamin dort temel alaninda stres faktorlerinin hissedilmesine yol agmaktadir. Bu

faktorlerin etkileri Tablo 1.2.°de gosterilmigtir. *

~mine GONEN, Sengiil HABLEMITOGLU ve Emine OZMETE, “Kadimn s Rolleri ve Stres”, MPM
Dergisi, No 622, 199, 5.290.
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Tablo 1. 2. Stres Faktorlerinin Etkileri

KAPSAM ETKI
BIREY —® - Agsin rol yiikii —  Zaman bilgi, beceri gibi insansal
- Rol ¢atismasi kaynak yetersizligimin yol agug:
- Rol uyugsmazlig psikosomatik sorunlar
- Zaman yetersizligi ‘
AILE —» - Evlilik iligkilerinin —p Giinliik yagam faaliyetlerinin
Kalitesi paylagilarak planlamamas, is
- Rol alaninin geniglemesi boliimii ve dayanigmanin
- Beklentilerin artmasi saglanamamasi sonucunda
- Aile yapist ve kompozisyonu catigmalar
[S —® - Toplumsal cinsiyet __p  Performans ve verimliligin
rollerinde uyusmazlik azalmasi
- Calisma saatleri
- Sorumluluk baskist
- Caligma ortam1 ve kosullar
TOPLUM - Kadimn ¢ahgmasmna iligkin —4g Toplumsal destegin yetersizligi
= genellemeler . nedeniyle is ve aile yasamamn
- Aileyi destekleyen ve ¢aligma dengelenememesi
yasamini diizenleyen
politikalarin eksikligi

- Aileye yonelik kurumsal
hizmetlerin yetersizligi

KAYNAK : B.R.Googins , Work Family Conflicts Auburn House, New York, 1990, 5.280. ‘den Emine
Gonen ve Emine Ozmete, “Kadmin Is Rolleri ve Stres”, No 622, 199, 5.290.

Erkeklerin egemen olduklar1 bir diinyada ¢ahisan ve bazen de yonetici
konumunda bulunan kadinlar, igyerlerinde erkek meslektaglarina gore, daha ¢ok baski
ve gerilim altinda kalmaktadirlar. Bunlara ev aileden kaynaklanan stres faktorleri,
yetkilerini kullanamayan kadin roliiniin getirdigi gerilimler, tecrit edilme duygusu,
cinsel onyargilar ve genel orgiit kiiltiiriiniin clverigligi de eklenince, kadinm yogun bir
stresli yasam igin biitiin sartlar olugmug oluyor. Ayrica biiyiik bir ruhsal sikint1 sonucu
kiginin derin bir ¢okiintli yagamasi, zihinsel siiregleri bir arada kullanamamasi
anlaminda bir depresyon hali, biitiin toplumlarda kadinlarda erkeklerden daha fazla

saptanmistir,

Yeni sosyo ckonomik gevredeki yonetici konumundaki kadinlarin stresi

hakkinda hiyerargik diizeylerine bakilmaksizin yapilan istatistiki incelemeler kadinlarin
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erkek yoneticilere oranla daha yiiksek gerilim i¢inde bulundugunu gostermistir. Yapilan

isten sozli gecmeyen etkisiz kadin olmaktan, mesleki kariyerin geligmesinden ve is

iliskilerinden kaynaklanan 16 stres kaynagi Tablo 1.3. de gosterilmistir.*

Tablo 1. 3. Yonetici Kadinlarin Yaptiklari Isle Baglantih Stres Modeli

CALISMA EV VE SOSYAL "BIREYSEL STRESIN
ALANI CEVRE ALANI ALAN SONUCLARI

Demografik Etmenler Birkag gocuk Davramislar  Ekonomik Be- Isteki Basar:

- Hiyerargide alt diizey =~ Esinden daha yiiksek Az esnek bir lirtiler Durumu

- Dissiik dicret bir licret yonetim bi-  Sinirlilik Fikrini sa-

- Tam giin ¢aligilan bir ~ Evde yasayan ¢ocuk- ¢imi A tipi Basagnlart  vunmada
iste az ig arkadast lar diginda bagimli  davranig Bitkinlik kendine gil-
edinmek kimseler Sabahlart vensizlik

- Kesintili galigma Evde psikolojik des- kalkmada Bagarili ol-

- Ise uzun yillar ara tegin olmamasi giicliik may1 bece-
verme Kolay agla- rememe

- Bir mevkiyi asaleten Ev iglerine ve mesleki ma Capragik
isgal eden ilk kisi olma kariyerdeki gelisme- Kabus gorme durumlan

-Biiyiik dlgekli bir lere bagli sorumluluk Istahsizhk ¢oziimleme-
igletme : catigmasi Yalmz kalma de yetenek-

Ise Bagh Etmenler Bekar kadinlarin sos- istegi sizlik

- Tek bagina ¢ikilan ig yal olay ve gosteriler Is sorunlari-
seyahatleri disinda kalmasi na agir1 tepki

- Kadnlara zorla kabul ~ Mesleki kariyerin ge-

ettirilen basmakalip

lismesinde ortaya ¢i-

rol , bagarili olmasi igin  kan gatismalar evlilik,
yapilan baskilar birlikte yagsama, aile
Kariyer Geligimi kurma
- Terfilerde cinsiyet ayrimi
- Erkeklerde kargilastiril-
diginda eksiksiz bir egi-
timin olmamasi
- Ustlerin kadmlar1 kotii
yonetmesi
is fligkileri
- Is ortaminda erkeklerin
kadinlarla olan iligkilerde
giicliikk cekmeleri

KAYNAK : M.J.Davidson and C.L. Cooper, Occupational Stres in Female Managers a Com Parative
Study , Journal of Management Stdies, 1984, 5.190-191.’den Bitlent HIMMETOGLU ve Cigdem KIREL,

s.18.

¥ HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., s.18.



IKiNCi BOLUM

STRES KAYNAKLARI VE STRESIN SONUCLARI



2.1. STRES KAYNAKLARI

Stres yaratan ¢ok sayida faktdr bulunmaktadir. Ciinkii insanin fizyolojik ve
psikolojik dengesini etkileyen her unsur bir stres kaynag olarak goriilebilir. Stres
kaynaklar, kiginin kendisinden kaynaklanan unsurlardan, genel ¢evre unsurlarindan ve
¢alisma hayatinin niteliginden kaynaklanmaktadir. Bir diger ifadeyle stresi doguran
sebepler, kisinin kendisinde, ¢evresinde ve kigi ile ¢evresi arasindaki etkilesimde

odaklanmaktadir.

Stres kaynaklarini baslica {i¢ grupta toplayabiliriz. Bunlar;

-Bireyin yasadig1 ¢evreden kaynaklanan stres kaynaklari,
-Bireyin kendisinden kaynaklanan stres kaynaklari,

-Bireyin i¢inde bulundugu 6rgiit ¢gevresinden kaynaklanan stres kaynaklari.

2.1.1. Cevresel Stres Kaynaklan

Cevresel stres kaynaklarinmi ekonomik belirsizlikler, politik ve siyasi
belirsizlikler, teknolojik degismeler, gahisilan kentin cevresel ve ulasim sorunlar ve

sosyal ve kiiltiirel degismeler olmak {izere bes grupta toplayabiliriz.
2.1.1.1. Ekonomik Belirsizlikler

Ekonomik belirsizlikler sonucunda ortaya ¢ikan igsizlik, yiiksek enflasyon, .
kriz, faiz gibi durumlar birer stres kaynagidir. Ozellikle kriz donemlerinde ¢aliganlar,
krizin kendilerine yansiyabilecek olumsuz sonuglari nedeniyle tedirgindirler. Ciinkii her
an isini kaybetme korkusu bireyi strese sokmaktadir. Bunun yaninda bireyin gelir
diizeyini yiikseltmek i¢in fazla mesai veya ek islerde ¢aligmasi 6nemli Glglide strese

neden olmaktadir.
2.1.1.2. Siyasi ve Politik Belirsizlikler

Bir iilkedeki politik iktidarsizliklar, siyasi iktidarlarin ve hiikiimetlerin sik
sik degismesinin dogurdugu belirsizlikler, erken segimlerin sik sik giindeme gelmesi,
demokrasiye kars1 yagilan miidahale ve darbeler, ekonomik hayati belirsiz, dengesiz ve
kararsiz bir bigime sokmakta, gerekli kanunlarin ¢ikmasimi engellemekte, insanlarin
demokrasiye kars1 olan inanglarinin kaybolmasina, korku ve tedirginlik i¢inde yarin

endigesi ile giinlerini gegirmelerine sebep olabilmektedir. Politik hayatin belirsizlikleri,
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tilke ekonomisinin gidisatina, ekonomi politikalarimin kotii etkilenmesine, is hayatinda
yatirimlarin durmasina, vergi gelitlerinin azalmasina, yiiksck enflasyon, yiiksek faiz ve
igsizlife neden olarak bireylerin yarindan endise ve korku duyarak stres iginde

yasamalarina neden olmaktadir. *°
2.1.1.3. Teknolojik Degisme ve Belirsizlikler

Bilgisayar ve robotlarin iiretim siirecinde kullanilmasi, otomasyona gegis
gibi teknolojik gelismeler, orgiitleri yogun bir rekabet igine solmugstur. S6z konusu
teknolojik gelismelerin getirdigi hiz yiiziinden bireylerin ¢alisma hizi ve onlardan
beklenen verim de artmigtir. Rekabet avantajini kaybetmek istemeyen ve bu hiza ayak
uydurmak isteyen igyeri sahipleri ve galiganlar iizerinde bu durum stres yaratti: gibi
teknolojik gelismeler galisanlarin beceri ve deneyimlerini gereksiz kilmasi durumunda

da strese neden olmaktadir.
2.1.1.4. Sosyal ve Kiiltiirel Degismeler

Strese yol agan diger bir etmen de sosyal ve kiiltiirel degismelerdir. Bireyin
yagam tarzinin degigmesi, kisilik degisimi, gorev degisimi, 6rgiit kiiltiirtiniin degisimi
gibi sosyal degisiklikler birer stres kaynagi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bunun yaninda
zorunlu Kkiiltiir degismelerinin fert ve toplum yasaminda Onemli etkisi olmakta,

belirsizlik ve kararsizlik sonucu gerilim olugturmaktadir.
2.1.1.5. Cahlgilan Kentin Cevresel ve Ulagim Sorunlar:

Isyerinin iginde bulundugu kentte yogun trafik ve buna baglt olarak ortaya
cikan giiriiltic ve her tiir kirlilik Snemli bir stres kaynagidir. Ayrica kentin kalabalik

olusundan kaynaklanan igyerine gelmede yasanan gecikmeler de ayn bir stres nedenidir.
2.1.2. Bireysel Stres Kaynaklan

Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklarn c¢esitli sistem bozukluklari,
fizyolojik bozukluklar, salg1 bezleri ve hormonal denge diizensizliklerine bagh olarak
ortaya ¢ikan biyolojik stres kaynaklart olabilecegi gibi, yasam kosullarinin agirlign ve

refah diizeyine bagh olarak gelisen ekonomik yetersizlikler, 6zellikle temel ihtiyaglarin

% EREN, a.g.e., s. 231.
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karsilanmasinda yasanan sikintilar, kigilik Ozelliklerinin strese yatkin olmasi gibi

psikolojik stres kaynaklar1 da olabilir.”!

Bireysel stres kaynaklarim aile sorunlar, ekonomik sorunlar, bireyin
biyolojisi, bireyin kisiligi, bireyin yagam tarzi, bireyin yas1, monotonluk ve yasam-

kariyer degisiklikleri iizere sekiz gruba ayirabiliriz.
2.1.2.1. Aile Sorunlan

Aile hayatiyla ilgili stres sebepleri genellikle fertlerinin ihtiyaglarinin
yeterince kargilanamamasi, ¢ocuklarin egitiminden dogan zorluklar, esler arasinda
iletisimin kopmasidir. Aile iiyeleri arasindaki iletisimsizlik, uyumsuzluk, anlagmazlik

biiyiik bir sikintiya sokar.
2.1.2.2. Ekonomik Sorunlar

Bireyin temel ihtiyaglarim kargtlama konusunda iginde bulundugu
ckonomik yonden yetersiz olusu 6nemli bir stres kaynagidir. Birey ailesini ge«;indirniek,
ekonomik sorumiuluklarini yerine getirmek i¢in daha fazla ¢aligmak zorunda kalir.

Bireyin giristigi ek is uygulamalan dnemli Sl¢iide yorgunluga ve strese neden olur.
2.1.2.3. Bireyin Biyolojisi

Bireyde gesitli sistem bozuklulari, fizyolojik bozukluklar, salg1 bezleri veya
hormonal denge diizensizlikleri de stres kaynagi olabilmektedir. Bu tip bireylerde
yiiksek tansiyon, yiiksek kolestrol diizeyi buna bagli kalp rahatsizliklan goriilecektir.
Aragtirmalar bu bireylerin stres ortamindan ¢ok ¢abuk etkilenip rahatsiz olduklarmi

gostermistir.
2.1.2.4. Bireyin Kisiligi

En onemli bireysel stres kaynaklarmdan biri de kisilik &zellikleridir.
Otoriterlik, katilik, belli konulardaki agir1 saplanti, yardimseverlik, alinganlik,
belirsizlige direng, kontrolii elde tutma ve endige gibi ¢esitli kisisel 6zellikler stresle

ilgilidir.

" TUTAR, a.g.e., 5.223.
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2.1.2.5. Bireyin Yasam Tarz1

I¢ki, sigara, uyusturucu veya ilag diigkiinii olma viicut iizerinde anormal
uyarici etkiler yapmaktadir. Bireyin hizli yasam tarzi, her giin ve her gece degisik
ortamlarda, degisik kisilerle yagamanin veya kumar gibi heyecansal ve parasal agidan
insam etkileyecek bir aligkanligin bulunmasi bireyde stres yiikiinii arttinct bir etki

yapmaktadir.”?
2.1.2.6. Bireyin Yasi

Bireyin yag1 da onemli bir stres kaynagidir. Ozellikle kadinlarda menopoz,
erkeklerde de andropoz doénemlerinde veya orta yas krizlerinde insanlarda hormonal
degisikliklerin olusmasi ve dengelerin bozulmasi nedeniyle ruhsal ve duygusal sorun ve

hayal kirikliklarina rastlanmakta, bunun sonucunda da stres olugmaktadir, >
2.1.2.7. Tekdiizelik (Monotonluk)

Modern yagamin standartlasmis yapisi, bireylerin dogal yasam diizeylerine
uygun bir yasam silirmelerine olanak vermemektedir. Bireyin kendisini
gerqeklestirememési ve oOzerk tutumlar gelistirememesi bireyi Onemli dlgiide
sinirlandirmaktadir. Sinirlandinlmis bir yagam tarzi da birey agisindan 6nemli bir stres

kaynagdir. **
2.1.2.8. Yasam ve Kariyer Degisiklikleri

Teknolojik ve toplumsal degisiklikler gibi yasam ve kariyer degisiklikleri de
strese neden olabilir. Esin ani 6liimii, boganma, hastalik, evlilik, isten kovulma gibi
olaylar stres yaratabilir. Tibbi arastirmalarda &zellikle ani yasam degisikliklerinin

kigilerde goriilen asir1 stresle iligkisi oldugu dogrulanmistir.
2.1.3. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Stres orgiitsel yasamda tiim personelin baskisiu hissettigi bir faktordiir.

Orgiitsel ve bireysel amaglarin gerceklesmesini etkiledigi gibi tiim personeli gerilim

2 EREN, a.g.e., 5.226.
? a.g.e., 5.226
* TUTAR, a.g.e., 5.220.
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altinda tutabilmektedir. Insanlarin fizyolojik ve psikolojik dengelerini bozarak, strese
yol acan etkenlerin 6nemli bir kismi ig hayatindan kaynaklanmaktadir. Orgiitlerde stres
nedeni sayilabilecek birbirinden farkli faktdrler vardir. Is yasaminda strese yol
acabilecek etkenler, isin yapilis sekliyle ilgili olabilecegi gibi, isletmenin yapisindan,
fiziksel gevre sartlarindan ya da orgiit igindeki iligkilerden kaynaklanabilir. Ozellikle
isletmenin dogasinda bulunan 6zelliklerin kaynaklanan stres kaynaklan ¢aliganlar igin

stirekli sorun yaratirlar.

Orgitlerde olugan stres kaynaklar bes bsliimde siniflandirilabilir. Bunlar:

- Isin gereklerine bagli olarak olusan stres kaynaklari,

- Orgiitsel rol kavramina bagli olarak olusan stres kaynaklari,

- Mesleki gelismeye bagh olarak olusan stres kaynaklari,

- Isteki iligkilere bagli olarak olusan stres kaynaklari,

- Orgiitsel yapiya ve iklime bagh olarak olusan stres kaynaklari.

2.1.3.1. Isin Gerceklerine Bagh Olarak Olusan Stres Kaynaklar

Her gorevin ve meslegin kendine 6zgii nitelikleriyle ilgili stres kaynaklar
vardir. Igin stresli olmasi, igin yapilis sekli veya yapisiyla ilgilidir. Bazi meslekler
ozellikle digerlerine gore daha stresli olabilmektedir. Yapilan aragtirmalara gore is
adamlari, yoneticiler, sekreterler, denetgiler gozetmenler, polisler, askerler, itfaiyeciler,
elektrikgiler, pilotlar, fizikgiler ve hemsirelerin meslekleri stres diizeyi yiiksek olan

gorevler arasindadir.

Agin ig yiikli veya ¢ok az iy, monotonluk, zaman baskisi, vardiyali ¢aligma
diizeni, ¢aligma sartlari, iste tehlike unsurunun olmast ve teknolojik degismeler igin

gereklerine bagli olarak olusan stres kaynaklaridir.
2.1.3.1.1. Asint Is Yiikii veya Cok Az i

Asint i yiikil, bireylere belirli bir zamanda yapabileceginden daha fazla
sorumlulugun yiiklenmesidir. Az caligma, ¢aliganlarin yeteneklerini kullanmalart
gerektiginde bu yetki ve yeteneklerin ¢ok az miktarimi kullandiklari zaman meydana

gelir.
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Asirt is yiikii ve ¢ok az iy psikolojik ve biyolojik olarak bireyin ¢aligmasina
etki edecektir. Agirt ig yiikii durumunda uykusuzluk, sinirlilik, hatalarin artmasi ve
tereddiit ortaya ¢ikabilecektir. Aym zamanda isin olusturdugu yiiklenme nedeniyle
bireyde yorgunluk ve bitkinlik doguracaktir.”® Yapilan bir arastnrméda yapilan igin
gogun ve rutin olmas énemli Slglide saghk sorunlarina neden olmaktadir.”® isin gok
olmasinin yaninda yapilan isin az olmas! da stres yaratir. Az ¢aligma durumunda ise
calisanlar isinde yeterince degerlendirilmedigi diisiincesine kapilirlar. Bu da bireyde

sikint1, diisiik motivasyon, kayitsizlik ve gorevi terk gibi durumlara neden olur.
2.1.3.1.2. Monotonluk

Monotonluk, belirli isleri yapan isgéreni ¢ofu kez kétliimser diigiinceye
stiriikleyen, duygusal sikint1 olarak tanimlanabilir. Benzer islerin, degigsmeksizin siirekli
yapilis1 isgorenleri bezginlige ve yilginhiga gotiiriir.”’ Fakat bu isteksizliin her zaman
isin yapihsindan dogdugu sOylenemez. Monoton isglere uyarlanma, c¢alisma
kogullarindan ¢ok iggdrenin kigiligine baglidir. Heyecan, duygusal ve sabirsiz kisilerin
ise kars1 kisa zamanda bikkinlik duyduklart bir gergektir. Ise kars1 bikkinlik, isteksizlik
ve kagma duygusunun bir diger nedeni personelin isten bir doyum veya hoslanma
duygusu hissedememesidir. Bu bikkinligin ya da tekdiize ¢aligmaya kars:1 tepkinin
gostergesi ¢ogu kez iiretimde yavaglama bigiminde goriiliir. Monoton galigmaya karsi

isteksizlik iggorende sinirsel gerilime neden olur.”®
2.1.3.1.3. Zaman Baskis1

Baz isler ¢alisanlan zaman baskisi ve igi yetistirme telas: ile karst kargiya
birakmaktadir. Ig yetistirme baskisimn galiganlarda biiyitk Slgiide bir gerilim kaynagt
yaratacagi da bir gergektir. Zaman kisilik yapisi ve toplumsal ortamin amag¢ ve

beklentilerine gore de zorlayici etken niteligi olabilir. Giinliik igini bitirmek isteyen

5t AVCIKURT ve Yunus ARSLAN,” Konaklama Isletmelerinde Yorguniuk Faktgriinlin Isgiicii
Verimliligine Etkileri”, Standart Dergisi, Aralik 1999, Ankara, s.49,

” Sabahattin SEN,”Yeni Yonetim Teknikleri ve Insan”, Caliyma Ortami Dergisi, Say1 50, Ankara,
2000, s.18.

*' Turgay ERGUN, Yonetim Psikolojisi, Tiirkiye Orta Dogu Amme Idaresi Enstitiistt, Seving Matbaas:,
Ankara, 1982, 5.488.

% Zeyyat SABUNCUOGLU, Gahgma Psikolojisi, Uludag Universitesi Yayinevi, Bursa, 1987, s.57.
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memur, toplantilara yetismek isteyen yoOnetici, sinava hazirlanan 6grenci akip giden

zamanla gabalart arasindaki gatigmay1 yagarlar.
2.1.3.1.4. Vardiyah Cahsma Diizeni

Vardiyali ¢aligma diizeni kesintisiz {iretim yapma zorunlulugundan yani
teknolojik bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmis bir ¢aligma sistemidir. Devamli hizmet
vermesi gereken igkollarinda (saglik ve konaklama hizmetlerinde oldugu gibi) vardiyali

¢aligma diizeni kaginilmazdir.

Vardiyall galigma, kisiyi alistk oldugu yasam bigiminden degisik bir
bigimde yasamaya zorlamaktadir. Kiginin giindiiz ¢aliymasina gore programlanmig
biyolojik islevleri ve toplumsal etkinlikleri aksatmakta, bu aksatmalarda kigide
fizyolojik olumsuzluklar ve psikolojik gerginler yaratmaktadlr.” Insan bedeninin biyo
ritmine uymayan is saatleri ve zorunlu fizyolojik ¢abaya bagl stres reaksiyonlari,
hormonal dengesizlikler, dikkatin ve reaksiyon siirelerinin degismesi sonucunda hatali
islemler ve kazalarda siklasma, is hevesi kayiplari, disiplin dis1 davramislarda artig
gﬁriilmektedir.IOO Vardiyal ¢aligma, ¢aliganin psiko-fizyolojik sagligina verdigi zararlar
yaninda ozellikle ailesel ve toplumsal yasant1 da agtiy yaralar dolayisiyla alisanlarin is

doyumunu azaltmakta ve orgiitiin motivasyon diizeyini dﬁsﬁrmektedir.m'

2.1.3.1.5. Caliyma Sartlan

Calisma sartlari, bir ig gorenin igini yaparken orgiit tarafindan bu isi
yapmakian dolay1 kendisine sunulan her tiirlii fiziki, ekonomik ve psiko sosyal sartlar
ve imkanlardir. Isgdrenin iginde bulundugu c¢aligma ortami ve onu etkileyen fiziksel

kosullar fizyolojik ve psikolojik yapisi iizerinde onemli olgiide etkilidirler. Kotii

™ Gtilten INCIR, “Coklu Vardiya Caligmasimin Olumsuz Etkilerini Belirleyen Etmenler”,Ergonomi ve
Yasam Kalitesi, MPM Yayinlar1 No. 622, Ankara, 1998, 5.343.

'™ Hasan Hiiseyin ONDER ve Can CALISKAN, “Ergonomik Faktorlerin Endiistriyel Davranglarindaki
Etkilerinin Analizi”, Ergonomi ve Yasam Kalitesi, MPM Yayinlar1 No. 622, 5.467.

1! Giiiten INCIR, Coklu Vardiya Caligmasinin Yol Agtigi Orglitsel Sorunlar, Verimlilik Dergisi, Mart
1998, 5.66.
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aydinlatma, asir1 1s1, soguk, giiriiltii, titresim, hava kirliligi bu Kosullar arasinda yer alir.
102

Giiriiltii ve Titresim

Giiriiltii hosa gitmeyen, istenmeyen, rahatsiz edici ses olarak tanimlanabilir.
Giriilti istenmeyen scsler oldugu gibi, ¢alisanlarin is verimlerini de olumsuz yonde
etkilemektedir. Giiriiltiiniin insan saglifi lizerinde sinir bozuklugu, rahatsizlik,
tedirginlik, yorgunluk gibi psikolojik etkileri, isime kaybi ve isitme duyusunda azalma,
kulak agrisi, mide bulantisi, kas basincinda artig, kalp atiglarinin ve kalp dolagiminin

degisimi goz bebeklerinin biiyiimesi gibi fizyolojik etkileri olmaktadir. %

Bu konuda yapilan aragtirmalara gére giiriiltii, galisanlarin titiz ve oncelikli
is gorme aligkanliklarini ortadan kaldirmakta ve is yerinde is kazalarinin meydana
gelme ihtimalini arttirmaktadir.'® Agik biirolarda giiriiltiiden rahatsiz olundugu,
konsantrasyon gerektiren iglerde is performansinin giiriiltii nedeniyle diistiigli de

bilinmektedir, '%

Aydinlatma: Caligma ortamini etkileyen diger bir fakt6ér de aydinlatmadir.
Caligma yerinin yeterince igiklandirnlmamasi ile verimlilik arasinda yakin bir iligki
vardir. Yapilan aragtirmalar 11k siddetinin arttinlmasina paralel olarak iiretimin
yiikseldigini ortaya koymustur. Yetersiz aydinlatma gérme fonksiyonunda azalmalara
neden olmaktadir. Gorme fonksiyonu kayiplarmma bagli is ve islem hatalan, hata
olasiliklarinin artmasi, bu tir olumsuz kosullarin yaratacagi sorunlar galigsanlarin

106

huzursuzluguna yol agmaktadir.” Is yerlerinde yetersiz aydinlatma kadar fazla

12 Seving KOSE, “Calisma Ortaminda Gerilimi Gideme Yollar”, Personel Ydnetimindeki Geligmeler
Semineri, izmir, 1982, s.2.

19 Mustafa TASYUREK, “Giiritltti”, stres, 30 Ekim 2002, www.isguc.org/saytac3.html.

14 Cavit BINBASIOGLU ve Etkin BINBASIOGLU, Endiistri Psikolojisi, Kadioglu Matbaasi, Ankara,
1992, 5.137.

195 Ali Fuat ERSOY ve Fatma ARPACI, “Cahsma Ortami Kosullarinin Ergonomik Agidan incelenmesi”,
Ergonomi ve Yasam Kalitesi, MPM Yayinlari No.622, 5.233.

1% Nurettin ERKAN, “Cahsma Yasaminda Fizyolojik Stresler ve Ergonomi”, 2. Ergonomi Kongresi,
MPM No.379, Ankara, 1989, 5.166.
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aydinlatma da zararlidir. Gereksiz agir1 aydinlatma goriisii bozar ve is kazalarina yol

agar. %’

Sicaklik,Havalandirma ve Nem: Sicaklik, nem ve hava akimimin uygun
kombinasyonu, kisinin c¢alistigi ortamda kendini rahat hissetmesini saglar. Insan
organizmasi belli bir yere kadar sicak ve soguga adapte olabilir. Ancak, viicut adapte
olamadigi 1s1 durumlarinda fizyolojik ve psikolojik agidan zorlanir. Bunlara bagli olarak

performans diigmeleri, kaza ve hatalarda artig gozlenir.

Sicaklik ve nemliligin ¢alisilan ortamda yetersiz olmasi hata oranlarinin
yiikselmesine ve is kazalarimin artmasina neden olmaktadir. Ozellikle asin sicaklik

yorgunluga neden olurken verimin de azalmasina yol agmaktadir.'®
2.1.3.1.6. iste Tehlike Unsunun Olmasi

[s hayatinda strese yol agan durumlar arasinda nemli etkenlerden biri de, is
yaparken is gorenlerin maruz kalabilecekleri tehlikelerdir. Bazi i kollarinda is kazasi
olma ihtimali yiiksektir. émegin madencilik, metaliirji, ingaat, havacilik, denizcilik,
enerji ve niikleer santraller gibi i kollarinda ¢aliganlarin ruh ve beden sagliklan
bakimindan tehdit unsuru tasiyan her tehlike faktorii potansiyel bir stres kaynagidir.
Diisme, yaralanma, zehirlenme radyasyona maruz kalma ve hatta 6lme gibi durumlarin
ihtimal dahilinde olmas: bile ig g6renleri gerilim ve tedirginlik igine sokar. Tehlikeli
durumlarin s6z konusu oldugu islerde galisan kisiler, devamli bir korku ve gerilim
icerisinde olduklart igin biitiin ilgi dikkatlerini ise yoneltmek zorundadir. Calisan
insanlarin is yaparken, baska seyler diisiiniip, hayal etmeden, agin dikkatli olmalan ise
iste bikkinlik ve yorgunluk yaratir, '

17 Faruk YORULMAZ, “Isik Kirliligi”, Standart Dergisi, Kasim 1998, Ankara, s.51.

'® Cemil BOYACI, Personcl Yonetiminde Beseri Kaynaklarm Korunma Agisindan Is Kosuliannur
fyilestirilmesi ve Iste Verimlilige Etkisi, Akdeniz Universitesi Basimevi, Yaymn No.36., Antalya, 1991,
s.75.

' EROGLU, a.g.e., 5.325.
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2.1.3.1.7. Teknolojik Degisikligi

Yeni teknoloji ve is ¢evrelerinde hizli degisiklik ¢alisanlarin becerilerini
¢abucak demode etmektedir. [lave olarak yeni ekipman ve sistemleri siirekli iyi bilme
ihtiyact bireyde tehdit durumu ortaya g¢ikarmaktadir. Bu durum yeterli egitim
saglanmazsa potansiyel stres kaynafi olur ve gelisen teknoloji bireyde gorevini
yapamama duygusu olusturur. Isyerindeki her teknolojik degisiklik, yeni yetenek, bilgi
ve beceriler gerektirecektir. Isgdrenin bu gereklilikleri karsilayamamas1 durumunda

eksiklik duygusu ile birlikte stres ve gerilim gézlenecektir.

2.1.3.2. Orgiitteki Rol Kavramina Bagh Olarak Olusan Stres
Kaynaklar

Bireyin gorevi geregi Orgiit icinde oynadigi roller de stres kaynagi
olabilmektedir. Rol belirsizlikleri, rol ¢atigmalan, gorevin karmagikligi, goérevin
sagladig1 bagimsizlik, kisilere kargi sorumluluk, isin statiisti 6rgiitteki rol kavramindan

kaynaklanan stres kaynaklaridir.
2.1.3.2.1. Rol Belirsizlikleri

Rol belirsizligi, ¢caliganlarin kendi is rolleri hakkinda yeterince bilgi sahibi
olamamalar halinde ortaya ¢ikar. Kisiler kendilerinden beklenen isi nasil nerede, ne
zaman ve kimlerle ig birligi yapacaklari konusunda bilgi sahibi degildirler.""® Isi
zorlagtiran bir ¢ok olumsuzlugu isin zorluguna eklemek miimkiindiir. Bunlar bilgi
aktarimi, eksik gorev tanimi, degerlendirme kriterlerinin bulunamamas: geklinde
siralanabilir ve hepsi birer stres nedenidir. Rol belirsizligi bireyin tutum ve davraniginda
rehber edinecegi kisilere bagvurmasini engeller. Calisanlarda gerginlik, isteksizlik,
kendine giivensizlik ve igyerinde bir ise yaramadig hissine neden olur. Ayrica kisinin
sorumluluk alaninin iyi ¢izilmemis olmasi, goérevin kisiden beklediklerinin agik

olmamasi galiganlar geligkiye diisiiriir.

10 Kemal TOSUN, isletme Ydnetimi, istanbul Universitesi igletme Fakultesi Yaymn No.82, Istanbul
1998, s.224.



66

2.1.3.2.2. Rol Catiymasi

Goreve bagli ve birbirleriyle g¢atisan ve rollerden birinin daha {istiin
tutulmasi durumlarinda bireyin kararsizliga diigmesi durumunda ortaya ¢ikar. Bireyin
iki ve ya daha fazla roliin aym zamanda ortaya ¢ikmasi, boylece bireyde zit isteklerde
bulunulmasi stres yaratir. Ornegin bir isciden amiri {iretimi hizlandirmasim isterken,
caligma arkadaslar1 iiretimi yavaslatmasimi isterse kigi rol gatigmasi yagayabilir. Rol
catigmasi ¢alisanda ig¢sel ¢atigma yarattir, igin gesitli yonleri ile ilgili gerilim olusturur,
is doyumunu diigiiriir ve ig¢inin amirine kars1 giivenini azalttir. Birey yerine getirilmesi
gereken gorevleri agik ve kabul edilebilir olarak algiladig: siirece, rol gatigmasi ¢itkmaz.

Tersine bir durumda ise, stres belirtilerinden yakinmalar giindeme gelebilir.
2.1.3.2.3. Gorevin Karmasikh

Goérevin yerine getirilmesi esnasinda kargilagilan zorluklar, gérevi yapmak
i¢in gereken bilgilerin yeterliligine ve bireyin kapasitesine baglidir. Cok karmagik
gorevler kargisinda bireyin yetersiz kalmasi, bireyin tizerinde baski gikartir ve dengesini

bozar. Birey yeteneklerini asan gérevlerle karsilagtiinda stres igine girer.
2.1.3.2.4. Gérevin Sagladig) Bagimsizhk

Ayrintili ¢aligma siireglerinin kurulmasi, isgérenin  bagimsizligini azaltir.
Isgdrenler, yonetimin kendilerine yeterince giivenmedigini hissettiklerinde olumsuz
duygular tagirlar ve sorumluluklarini yerine getirmeye yetecek kadar béglmsmllklarmm
olmadigin1 diigiiniirler. Kendilerine giivenilmedigi ve diigiince ufkunu gelistirmeye
imkan verilmedigi gibi olumsuz diisiincelere sahip olabilirler. Bunun tersine, isgdrene

sinirsiz bagimsizlik ve sorumluluk vermek de stres ¢ikartmaktadir.
2.1.3.2.5. Kisilere Kargi Sorumluluk

Diger insanlarin sorumlulugunu tistlenmek, kisilerde gerginlik yaratan bir
durumdur. Aragtirmalar 6zellikle insanlardan sorumlu olan ydneticilerin yogun strese
maruz. kaldiklarin1 gostermektedir. Boylece bu insanlarin digerlerine gore daha fazla

kalp krizi, {ilser, yliksek tansiyon sorunlar gikmaktadir.
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2.1.3.2.6. Isin Statiisii

Isin statiisii, orta dereceli bir huzur ve rahatlik alanini sahiptir. Diisiik ya da
olumsuz sosyal imaja sahip olan. igler, bu isleri yapan kisilerde bazi psikolojik
rahatsizliklara neden olabilir. Ornegin kendilerine temizlik uzmanlar1 denilmesini
isteyen ¢opeiileri sosyal statiisii daha yiiksek olan islere sahip kisiler genellikle alaya

alirlar.
2.1.3.3. Mesleki Gelismeye Bagh Olarak Olusan Stres Kaynaklar

Is glivenligi, yetersiz veya hizli terfi, kariyer engeli, hurs ve basan diirtiisii

mesleki gelismeye bagh olarak olusan stres kaynaklaridur.
2.1.3.3.1. Is Giivenligi

Isgorenler belirli bir yastan sonra siirekli olarak yetenek ve bilgisinin
azalmasi ya da makinelerin insanlarin yerini almasi sonucunda isten ¢gikarilma korkusu
ile karsi karsiya kalabilirler. Isini kaybetme korkusu bireyin benlik duygusunun
azalmasina yol agabilir. Ozellikle erkeklerde kendine giiven ve saygimin azalmasi,
degersizlik ve duygulant goriiliir. Yogun ekonomik krizlerin yasandign sirket
kiigtilmeleri, sirket birlegsmeleri veya igyeri kapanma kararlaninin alindii dénemlerde
calisanlarin stres diizeyleri oldukga yitksektir. Boyle durumlar gerek esler arasinda

gerekse ana baba ve ¢ocuk arasinda problemlerin dogmasina neden olmaktadir.

Orta ve ileri kariyer asamasindaki bireylerde bir yandan ilerleme
olanaklarinin azalmasi diger yandan geng ig gérenlerin kendilerini gésterme arzulariyla
yaptiklar1 davramglar bu kisilerde siirekli bir stres yaratacaktir. Yeterli basari
gosteremedikleri zaman, {n ve konumlarmi kaybedebileceklerdir. Bu kisiler
kendilerinin aym dénemde iken aldiklar iicret ve olanaklardan fazlasim elde eden,
yasamlarinda oldukga esnek olan geng iggérenlere karsi 6fke duyarlar. Bu da stres

diizeylerini arttirmaktadir.'"’

"' CAN, a.g.e., 5.334.
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2.1.3.3.2. Yetersiz veya Hizh Terfi

Yetersiz bir terfi yani bireyin yeteneklerini kullanamayacag bir terfi bireyin
gerilim altinda olmasi olmasina yol agacaktir. Her ¢alisan galigtign organizasyonda
kendini gelistirdikge daha {ist sorumluluklar gerektiren mevkilere yiikselmeyi
isteyecektir. Bunun tersine hizli bir terfi sonucu kisinin kapasitesini agsan sorumluluklar
yiiklemesi de kisi de stres yaratacaktir.''” Hizh terfi, 6zellikle isgoren yeni gorevleri

istlenecek kapasiteye sahip degilse, daha ¢ok gerilimli bir duruma sokacaktir.
2.1.3.3.3. Kariyer Engeli

Kisinin iy yasaminda belli bir hedefe ulasmak, kariyer basamaklarinda
ylkselerek bunun karsiliginda daha fazla gii¢, sayginhik ve para elde etmek, kariyer
gelisimin saglamak yoniindeki istek ve ihtiyacinin igyeri tarafindan karsilanamamasi ve
¢esitli gekillerde engellenmesi ¢alisanda strese yol agacaktir. Uzun zamandir her an terfi
etmeyi bekleyen bireyde kariyer hedefini bu dogrultuda yapan bireyin terfi
ettirilememesi bireyi fizyolojik ve psikolojik olarak etkiler. Haksizliga ugrayarak terfi
olanaginin elinden ahndigimm diisiinen birey bilylik bir hayal kirklifi ve bunun

dogurdugu stres yasayacaktir.' F

2.1.3.3.4. Hurs

Mesleginde umdugu mevkie heniiz ulagsamadigini diisiinen birey hayal
kirikligimin sonucunda gerilim altinda olabilecektir. Nedeni ne olursa olsun mesleginde
ilerleme hirsi kigileri gerileme itecektir. Ciinkii ¢aliganlar mesleklerinde ilerlediklerini

stirekli hissetmek isterler.

Deniz Kuvvetleri personeli arasinda yapilan bir arastirmada personelin

ilerleme hizlar1 beklediklerinden daha hizli oldugunda is tatminleri artmus, ilerleme

*** Serpil AYTAC, Calisma Yagaminda Kariyer Yonetimi, Planlamasi, Gelistiriimesi, Soruniari, Bps:
Yaymcilik, istanbul, 1997, 5.40.

' EREN, a.g.e., s.211.
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hizlar1 diistiikge isten alinan tatmin azalmustir. Gelisme iginde en geride kalan kigiler ise

biiyiik bir gerilim ile kars karsiya kalmstir.''*

2.1.3.3.5. Basan Diirtiisii

Insanlar bir kez bagarili olduklarinda bundan sonra da basarili olmak isterler
ve ¢evrelerindeki kisiler de kendisinden siirekli bagar bekler. Ve basarli olmak zorunda
olduklari duygusuna kapilirlar. Bu basarili olma zorunlulugunun baskis1 bir siire sonra

kiside gerilim yaratacaktir.'®
2.1.3.4. Orgiit I¢i iligkilerden Kaynaklanan Stres Kaynaklar

Bu grupta yer alan stres kaynaklarim bireyler arasi iligkiler, bireyler arasi

rekabet ve iletigim sistemi olmak tizere {i¢ gruba ayirabiliriz.
2.1.3.4.1. Bireyleraras: iliskiler

Orgiitlerde kisiler aras1 iliskilerin orglit yasaminda ve potansiyel stres
kaynaklari iizerinde 6nemli etkileri vardir. lyi kurulmus iligkiler orgiit ve kisisel
amaglarin yerine getirilmesine, stres ve memnunsuz duygularinin giderilmesine yol
acar. Diger yandan giivensizlik, desteksizlik, sorunlarin ¢oziimiinde ilgisizlik gibi

belirtiler yetersiz iligkiler olarak goriiliir.

Aragtirmalar iyi kurulmamig iligkilerin ig tatminsizligi ve isle bagintih
kuskular bigiminde psikolojik gerilim yaratacagini belirtmislerdir. ''® Ayrica Hawthorne
aragtirmalarinda da gostermistir ki fiziki sartlar yaninda ¢aliganlann ¢aligma

arkadaglariyla, iistleriyle iligkileri verimleri tizerinde biiyiik etkiler yapmaktadir.'"’

2.1.3.4.2. Bireyleraras: Rekabet

Biitiin orgiitlerin, para, terfi ve bagka konularda smirlar vardir. Orgiitte bu

simrh olanaklara ulagabilmek igin bireyler birbirleriyle rekabet ederler. Yaganan bu

" YATES, a.g.e., 5.62.

" ag.e., 5.62.

16 OZKALP ve digerleri, a.g.e., 5.226.

"7 RF TREDGOLD, Kisileraras: iligkiler (Cev.Cevdet AYKAN), Yaprak Yayinlar, Istanbul, 1992, s.18.
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rckabet de bireyler agisindan Snemli bir stres kaynagidir. Rekabet bircyi geligme
yoneltir. Fakat agin rekabet orgliti yaganmaz hale getirebilir. Bu durumda bireyler

birbirleriyle catigacaktir.

Ekip caligmasinin olmadipi, herkesin sahsi oynadigi, yardimlagma ve
birlikte sorun ¢dzmenin yerine kigisel rekabet, kayirma ve gii¢ miicadelesinin oldugu
durumlar da kisi kendisini destekleyen, kendisinin de bir pargasi oldugunu hissettigi bir
ortamda degil de siirekli agik veya kapali miicadele vermesi gereken bir ortamda
galisacagmni digiinccektir. Boyle bir ortam kiginin enerjisini iy diginda baska yonlere

dagitacak, kisiyi rahatsiz edici bir durum yaratacak ve davraniglarim etkileye:cektir.l 18
2.1.3.4.3. Tletigim Sistemi

Orgiit igindeki haber, veri, data ve mesaj akigmm insan viicudundaki kan
dolagimina benzetmek miimkiindiir. Yeterli miktarda kan alamayan organ nasil
fonksiyon bozukluguna ugruyorsa, yeterli haber ve veri alamayan orgit birimi de
fonksiyon bozukluguna ugrayacaktir. Yani orgiit ¢alisanlari olaylarin akist ile iligkilerini
kaybedecekler, gorevlerini tam olarak yapamamanin verdigi stres i¢ine gireceklerdir.
Ayrica iletisim kanallarinin iyi ¢aligmamas, infomel iletigimin yaygin olmasi tahmin

ve dedikodulara dayanmasi 6rgiitiin is ortamini etkileyerek ¢alisanlar stres yaratacaktir.
2.1.3.5. Orgiitsel Yapi ve Iklime Bagh Olarak Olusan Stres Kaynaklar

Orgiitsel yap1 ve iklime bagli olarak olugan stres kaynaklarmi gruba

ayirabiliriz. Bunlar:

-Hiyerarsik yapi,

-Y6netim tarzi,

-Kararlara katilamama,

-Isyeri organizasyonunun bozuklugu,

-Rol, gérev ve sorumluluklarin dagilimindaki bozukluklar,
-Orgiit kiltard,

-Orgiit politikalari,

e Tamer KOCEL, “Yonetimde Stres Yaratan Faktorler”, Stres Yonetim Semineri, Tirkiye Sanayi Sevk
ve Idare Enstitiisii Yaymn No.5, Kocaeli ,Eyliil 1987, 5.161.
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- Liderlik rolleri,

- Orgiitiin yasam seyri.

2.1.3.5.1. Hiyerarsik Yap:

Hiyerarsik orgiitlerin bir stres etmeni olmasinin nedeni, ast- iist iligkilerinin
formel bir bigimde olmasidir. Hiyerarsik Srgiit yapilar aym zamanda iletisimde ¢esitli
engeller ortaya cikarir. Her engellenme durumu, bagli bagina bir stres faktoriidiir.
Hiyerarsik yapida ¢ok sayida iistii memnun etme ihtiyact bireyi gerilim altina sokar ve
onun ig tatmini bulmasim1 engelleyerek, iste Onemli bir stres etmeni olugturur.
Hiyerargik yapilarin, belli bir resmiyet ve mesafe gerektirmesi, soguk bir 6rg1'itéel

iklimin olugmasina neden olur.

2.1.3.5.2. Yonetim Tarz:

Orgiitlerin yapilandiriima tarzi 6nemli bir stres kaynagidir. Ornegin merkezi
yapilar karar almay1 ve girisimciligi yavaslatir. Bu yapilar gii¢ ¢atigmalar1 nedeniyle
rasyonel kararlardan ¢ok politik kararlarin alinmasina uygundur. YoOnetimi elinde
tutanlar, ¢ok sayida kiginin kaderini de ellerinde tutarlar. Inisiyatiflerini ellerinden
alarak davramg oOzgiirliiklerini kisitlarlar. Bu durumda bulunan galiganlar agir1 stres
altinda olurlar. Ayrica bireye inisiyatif birakmayan kati ve merkezi yapi ve biirokratik

kontrol, insanlarin drgiite yabancilagmasina yol agacaktir.

Modern g¢aligma oOrgiitleri gogunlukla otoriter bir denetime yol agan, iist
kademedekilerin alt kademedekileri yonlendirdikleri ve kontrol ettikleri otoriter bir
hiyerarsiyle diizenlenmistir. Bu tiir hiyerarsik diizenlemeler ¢aliganlar arasinda sik sik

catigma ve gerginlige sebep olabilecektir.
2.1.3.5.3. Kararlara Katilamama

Her igyerinin kendine has bir yonetim anlayisi vardir. Bazi isyerléri
personelinin kararlara katilimina biiyiik nem verirken bir kismi da sadece kendisine
sOyleneni yapan bir varlik olarak goriirler. Kisinin ¢aligtigi igyerinde karar verme
siirecinde etkisinin olup olmamasi, stres olusumunda etkilidir. Ozellikle calisanlar:
etkileyen kararlarla ilgili olarak calisanlarin fikrinin hi¢ sorulmadigi durumlarda

calisanlarda gelirim yaratacak ve iiretimi diigiirecektir. Caliganin bilgisi, gorgiisii ve
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istekleri orgiitsel karar siirecinden ayn tutulursa birey kendisine deger verilmedigi

diiglincesine kapilacak, bireyde stres diizeyi yiikselecektir.
2.1.3.5.4. Igyeri Organizasyonunun Bozuklugu

Isyerinde is boliimii ve is akis1 diizensizliklerinin dogurdugu sorunlarin
olmasi sonucunda birey daha ¢ok ve gesitli gorev ile is yiikii altinda ezilebilir. Isin
gerektirdigi fiziksel ve zihinsel emek ve ¢abalar bireyin kapasitesini agabilir. Isin
kalitesi bozulabilir, ig zamaninda bitirilemez, is hatali ve eksik yapilabilir. Biitiin bunlar

is goren ve onun yoneticisi tizerinde Snemli derecede agan strese neden olabilir. '’
2.1.3.5.5. Rol, Gérev ve Sorumluluklarim Dagilimmda Bozukluklar

Orgiit yapisinda rol, gorev ve sorumluluklarin dagilimindaki bozukluklar is
gorecek elemanlarin, bilgi, yetenek, tecriibe ve becerileri ile igin gerektirdigi bilgi,
yetenek ve tecriibe uyumsuzluklaridir. Bu takdirde, ¢aliganlardan beklenen bagan
diizeyi diigecegi i¢in hem ¢alisanlarin ve hem de yoneticilerin stresler artoms olacaktir.
Bu da orgiit havasinin ya da ikliminin olumsuz etkilenmesine ve tiim g¢aliganlarin

birbirlerine giivenlerinin sarsiimasina ve moral diizeyinin diismesine neden olacaktir. '*°
2.1.3.5.6. Orgiit Kiiltiirii

Orgiit kiiltiirii, 6rgiitsel hedef, standart, politika ve davramig bigimlerine tiim
¢aliganlar olarak inanma ve bunlar davramigsal degerler olarak benimsemeye baglhdir.
Bu takdirde sorunlar karsisinda tiim ¢aliganlar bir grup halinde daha giiglii bir gekilde
direng gosterebileceklerdir. Orgiit kiilttriintin eksikligi ortak inan¢ ve duygularn
yoklugu orgiitsel bagariyr azaltan, moral diizeyini diigiiren orgiitsel stres kaynagi

olabilecektir.'*!

' EREN, a.g.e., 5.227.
120 9.g.e., 5.227.
" age.,s227.
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2.1.3.5.7. Orgiit Politikalart

Orgiitiin belirlemis oldugu politikalar da bir stres kaynagidir. Igyerindeki
calisma kogullari, ise devam, izin, iicret ve vs. gibi politikalar da bazen ¢alisanlarda
stres yaratan nedenlerden olabilir. Mesela adaletsiz bagart degerlendirmesi, ticret
esitsizlikleri, orgiitsel kurallarin katilig, is gruplarini degistirme, geligkili yontemler, sik
sik yer degistirmeler ve gergek¢i olmayan is tanimlar gibi orgiitsel politikalar kigide

stres yaratir.
2.1.3.5.8. Liderlik Rolleri

Calisilan igletmedeki yoneticilerin benimsedikleri liderlik tipleri ¢aliganlar
izerinde etkilidir. Bazi yoneticiler gerilim, korku ve kaygi yaratan liderlik rollerini
oynamayi tercih ederler. Astlarina kisa zamanda ulagilmasi zor hedefler belirlerler ve
{izerlerinde siki denectimler uygularlar. Bu 6lgiilere uymayanlara kesin ve sert cezalar

verirler. Bu tiir yoneticilerle ¢aligan kisilerin stres diizeyleri ytiksektir.
2.1.3.5.9. Orgiitiin Yasam Seyri

Her orgiitiin kurulma, biiyiime, olgunlagma ve gerileme agamalari vardir. Bu
dort agamali yagam seyri iginde nerede ol.unduguna bagli olarak orgiit ¢caliganlar1 baski
ve sorun yasarlar. Kurulug ve gerileme agamalan oldukga stres yasanan agamadir.
Kurulug asamasinda bir cok scy belirsizdir ve yogun heyecan yasanir. Gerileme
asamasinda ise maliyetler kisilir, personel ¢ikartmalari yapilir. Bu nedenle bu dénemde
calisanlarin stres diizeyleri yiiksektir. Olgunluk asamasi ise belirsizliklerin en alt

diizeyde oldugu asama oldugundan en az stres yaratan donemdir.

Aciklanan Orgiitsel stres kaynaklarina ilave olarak strese neden olan

etmenleri etki diizeylerine gore asagidaki gibi siralayabiliriz:'*

' Omer PEKER ve Nihat AYTURK, Etkili Yonetim Becerileri, Yarg! Yaymevi, Ankara, 2000, s.37v
371.
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Calisanlar arasindaki ayrimeilik ve kayirmacilik

Yonetimde cifte standart ve keyfi uygulamalar,

Gorevsel ve bireysel doyumsuzluk,

Calisanlarin gérevlerini savsaklamasi,

Elestiriye ve 6neriye tahammiilsiizliik,

Yénetimsel yanlisliklar ve yanhis uygulamalar,

Yonetimsel yetersizlik,

Yetki ve inisiyatif kullanamama, yetki yetersizligi,

Onerilerin dikkate alinmamast,

Ustlerin astlara rnek olmamasi ve astlarina dnem ve deger vermemesi,
Ustlerin ¢alisanlarda sadcce hata aramasi ve bulmasi,

Astlara giivensizlik,

Yiizyiize goriismeme, astlarla goriigmeyi kabul etmeme,

Olumsuz ve gergekdisi, yipratict ve yikict dedikodular, elestiriler ve
sikayetler,

Caligma grubunun uyumlu olmamasi

Yetki kargasasi,

Personel fazlaligi veya azligs,

Verimin ve bagan diizeyinin diistikltigii,

Personel fazlalig: veya azhg,

Verimin ve bagan diizeyinin diigiikligi,

Yoneticilerin yonetim ve yoneticilik konusunda yeterli bilgi, beceri ve
deneyime sahip olmamasi, |

Insanlarin yeterli olgunluk diizeyinde olmamasi, kisilik sahibi olmamast,
Kadro sorunlari,

Idari ve teknik kadrolar arasindaki yanlhs, farkli ve ayrime1 uygulamalar,
Konuyu bilmeyen iist diizey yetkililerin teknik konulara ve ayrintilara
karismasi,

Cok ¢aligmanin ve basarili olmamﬁ kargithgim alamama,

Hiyerarsiye uyulmamasi,

Isin 6ziinden gok bigimine énem verilmemesi,
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- Etkin bir gorevden pasif bir goreve gegme, alan gorevinden masa bagi
goreve gelme, merkezden tagraya tayin edilme,

- Biiyiik kentte ¢aligma,

- Disiplinsizlik ve diizensizlik,

- Orgiitte sosyal tesislerin yoklugu veya azhigi,

- Isin istenen nitelikte ve zamaninda yapilmamasi

- Yoneticilerin 6grenimleriyle gérevleri arasindaki bagdasmazlik,

- Acele islerin iistlere kabul ettirilememesi ve islerin aksamasi,

- Baz yoneticilerin tutucu ve yeniligi kapali olmasi,

- Dis cevreden, baski ve ¢ikar gruplarindan gelen engellemeler ve
baskilar,

- Istenmeyen olumsuz yonetsel sorunlar (Riigvet, yolsuzluk, zimmet,
hirsizlik, gérevi kétiiye kullanma)

- Medyanin olumsuz yaynlari,

- Kurum ya da birim degisikligi,

- Cok toplantr yapilmasi.

2.2. STRESIN SONUCLARI
2.2.1. Stresin Bireysel Sonuglar:

Bireyi zorlayarak, onun ruh ve beden sagligi bakamindan zarar verici
nitelikte olan stres etkenleri ile bunlara karsi ferdin gosterdigi tepkiler arasindaki
kargilikli etkilesim arasinda bir dizi sonuglar ortaya ¢ikar. Bu sonuglan, stresin yol
actig fizyolojik, psikolojik, zihinsel, davranigsal ve sosyal etkileri olmak iizere 5 gruba
ayrilabilir. Diger bir goriise gore de kisi bireysel biitiinliigiine yonelen tehditlere karsi,
ozellikle zihinsel diizeyde bagarili bir miicadele veremezse basa ¢ikamadigi streslerin

biriken ve yogunlasan etkileri sonucu, duygusal biligsel ve davranissal tepkiler verir. '

123 Nesrin H. SAHIN, Stresle Basa Cikma, Sistem Yaymcilik, Istanbul, 1995, 5.8-21.
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2.2.1.1. Fizyolojik Sonuglan

Govdenin  strese  kargt  verdigi  fizyolojik  yamtlar, beyinde bulunan
hipotalamus tarafindan baglatilir ve gdvde otomatik olarak kan dolagimi sistemine

adrenalin salgilar, sindirim sistemi organlara kan pompalar.'?*

Devam eden yiikselmis uyarimin sonucunda fiziksel belirtiler bir bogaz
agrisi sirtta ve boyunda gerginlik, giic soluma, hizli kalp atig1, soguk fakat terleyen cller

ve ayaklar, gergin bacak kaslan seklindedir.

Strese bagli olarak ortaya ¢ikan fizyolojik kokenli hastaliklar sunlardir:
Dolagim sistemi, kalp ve damar hastabiklan, (garpinti, kalp vurum sayiminda
diizensizlik, kalp vurum sayiminda artig, gOgiis agrsi, miyokad, enfaktiisi,
hipertansiyon), solunum sistemi hastaliklar, (asirt soluk alip verme, bronsial astim),
sindirim sistemi hastaliklari, (agir1 yeme, istah kesilmesi, hazimsizlik, gastrit ve iilser
gibi mide hastaliklari, kabizlik, spastik kolit), lireme sistemi hastaliklan ve i¢ salg:
bezleri hastaliklari (troid, seker hastalifi), deri hastaliklari, (kurdesen, egzama, sedef
hastalig, sag ve kil dokiilmesi), hareket sistemi hastaliklari, (kireglenme, kas gerilimine

bagli hastaliklar) ve migren.'%®

Bu hastaliklarin en sik goriileni kalp, yiiksek tansiyon, mide iilseri, migren,

seker hastaligy, alerjiler ve kanserdir.
2.2.1.1.1. Kalp Hastabklar

Stres sonucu ortaya ¢ikan kalp hastaliklarinda kahtimsal ve yap ile ilgili
etkenlerle stres yaratan etkenlerin birlikte hareket etmesi 6nemli bir rol oynamaktadir.
Yapilan aragtirmalar kalp hastaliklarina genellikle endise, depresyon, gerginlik, fke
gibi olumsuz etkilerin neden olabilecegini ortaya koymustur. Streslerin en g¢ok
etkiledikleri organlardan biri de kalptir. Kendini agin1 zorlama, agini yorgunluk, bir
yakinin kaybedilmesi, gerginlik gibi psikolojik stresler kalbi zorlar.

'“* Peter A.MAKIN ve Patricia A. LINDLEY, Pozitif Stres Ydnetimi (Cev.Aysun Arsian) kec:
Yayncilik, Istanbul, 1995, s.14.

"2 SABUNCUOGLU, a.g.e., 5.195.
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Asini salgilanan stres hormonu, adrenalin, kalbin dakikadaki vurum sayisint
arttinr. Yani kalbi daha fazla ¢aligmaya zorlar. Kalbin kasilma giici artar. Aym
zamanda adrenalin, kanda yag asitlerinin artmasina neden olur. Bu reaksiyonlar, daha
onceden mevcut olan kalp hastaliklarimi artuirirlar, kalp damarlarinda kasilma varsa
kalp krizi gecirme olasilig biiyiik olgiide artar. (Sekil 2.1) Aym zamanda stres ile kanin
pthtilagmasi kolaylagir. Kan daha az akici hale gelir. Yaﬁi koyulasir. Kanin koyulagmasi
da kroner damarlarda zorlanmaya neden olabilir. Stresin alarm reaksiyonunda, kalpte
ritm bozukluklari da ortaya g¢ikabilir. Sonugta, eger kigi her gerginlik durumunda bu
mekanizmayi isletiyorsa, kalitsal faktdrler kalp hastalifina zemin hazirhyorsa, kalp

hastaliklan kaginilmaz olacaktir.

Stres
v

Adrenalin

v
Kanda yag

v

Kroner damarda
tkanma meydana
gelir

v

Kalp krizi

Sekil 2. 1. Stresin Kalp Uzerindeki Etkisi

KAYNAK: Blent HHIMMETOGLU ve Cigdem KIREL, Stres Ynetimi, Agik Ogretim Yaym: 423,
s.49.

Psikolojik stres etkenleri aile veya insan iligkilerinden dogan gerilimler ve
tehlikelerden kaynaklanmaktadir. Bu tiir stres etkenlerine dayanaklilik kisisel giidii ile
kisilik yapisina dogrudan bagh olmaktadir. Isten tatmin olma ilc kalp hastalarindan
Olme arasinda da olumsuz baghlik bulundugu iddia edilmektedir. Yagamlan biiyiik

sorumluluklar, rekabet ve gerginlik iginde gegenlerin ise, kalp krizine yakalanma
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ihtimalleri daha yiiksektir. Yapilan arastirmalara gore kalp ve damar hastaliklarinin %

95’inin nedeni mesleki baskilardan kaynaklanmaktadir.

A tipi kisiligi olan kimselerin kroner kalp hastaligina yakalanma ihtimali, zit
ozelliklere sahip B tipindeki kisilere oranla iki veya li¢ kez daha fazladir. A tipi insan
zamanla siirekli bogusan, kisa siirede bir ¢ok seyi gergeklestirmeye caligan, rekabetgi ve
saldirgan bir tiptir. B tipi insanda bu o6zellikicrin: bir kagi olmakla birlikte

kroniklesmedigi i¢in A tipi kisilige pek benzemez.'*®

2.2.1.1.2, Yiiksek Tansiyon

Yiiksek tansiyon ozcllikle beyin ve kalp igin zararlidir. Beyne oksijen
saglayan damarlarda catlama yapabilir ve sonugta beynin ihtiyact olan oksijen
saglanmadigindan felce neden olur. Yiiksek kan basinci, kalbin kendisini de olumsuz
etkiler. Kalp, artan dirence kargi koymak ig¢in var giicliyle kani pompalamay:
siirdiirdiigiinden normalin istiinde ¢aligmak zorunda kalir. Bu aginn g¢alisma, viicut
sisteminin saglayabilecegi oksijenden daha fazlasini- gerektirdiginden, g6giis anjini

hastaliklarina neden olur.

Stres yiiksek tansiyon nedeni olarak gosterilmektedir. Stresle kargi karsiya
kalan kigi stresi beyin kabugu ile algilar. Bu algilama bir tehdit haline doniistip kalbe ve
damarlara etki ederek hipertansiyon olugmasina neden olur. Biinye ger¢ek veya hayali
tehlikelerle karsilagtiginda, kan basincimi artirarak viicudun hayati Gnem tasiyan
bolgelerine kan pompalayarak tepki gosterir. Tehlike gectiginde, endige, korku ve kugku
devam etmiyorsa, kan basinci normal diizeye iner. Eger bilinagalt1 tehlikeler siirerse
kan basinct yiiksek kalir ve dolagim sisteminde uzun siireli bir gereksiz gerilime neden
olur. Bir aragtirma, isini kaybeden kigilerde kan basincimin yeni is buluncaya kadar
yiiksek diizeyde kaldigini ortaya ¢ikarmistir. Stres ile yiiksek tansiyon arasindaki iligki,
stres ile kalp hastaliklar1 arasindaki iliski kadar giiglii olmasa bile yine de ilgilidir.'*’

126 HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., 5.14-15.
" YATES, a.g.e., s.-16-17.
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2.2.1.1.3. Bas agnis:

Bas agrisi1 ¢aglar boyu doktora gitmenin en basta gelen sebeplerinden biri
olmugtur. Giinlimiizde endiistrilesmis ve sehirlesmis topluluklarda en yaygin saglik
problemlerinden biridir. Gerilim bas agrisi, bagta devamli bir gerginlik ve basing hissi
olarak tarif edilir. Gerilim bagagrisinda duyulan agri kiint, zorlayici olmayan, siireklilik
gOsteren ve bast ¢ember gibi sikan bir agn olarak anlatilir. Agn bazi kimselerde
enseden, bazilarinda ise alindan veya gozlerin iizerinden baglayarak basin iki tarafina
yayilir. Agn biraz artarak devam etmekle beraber, giddeti ¢oguniukla aym kalir ve

bazen siddetlenerek kiginin herhangi bir is yapmasini engelleyebilir.

Tck bir  psikolojik faktdér gerilim bag agrisina scbep olmaz. Gerilim
basagrisi ¢ekenlerde gogunlukla birden ¢ok c¢atisma goriiliir. Bu agn c¢ogunlukla
bagimhihk ve ofkenin kontrol edilmesinde gii¢liik g¢ekilen durumlarda ortaya
cikmaktadir. Bunlara ek olarak evi terk etme, baski kuran bir esle yasama, evlilikten
kopus, iste basarisizlik gibi problemler ve bu problemlerin yarattidi stresler agriyi
ortaya ¢ikarir. Ornegin sinavda basanisiz olma, aksam eve doniince esle gatisma, vadesi

dolan senedi deyememe ihtimalleri bas agrisim baglatabilir.'®
2.2.1.1.4. Migren

Migren, ne zaman gelecegi belli olmayan nébetlerin, cogunlukla baglangicta
bagin bir yanisindan zonklayici bir bigimde baglayip, biitiin basa yayilmasiyla sekillenen
ve nobet digindaki zamanlarda hastanin biitiiniiyle saglikhi oldugu bir hastaliktir. Bir
migren nobetine gogunlukla bulanti, kusma, istahsizlik, titreme, terleme ve Urperme

eslik eder.

Migrene yatkin hastalarda nobetler ¢ogunlukla tepkiler sirasinda meydana
gelmektedir. Migren nébetlerinin en az yarisinin duygusal bir stres sebebiyle bagladigi
ve migrenli kimselerin yarisinin hayatlarindaki ilk nébetinde stresli bir donem sirasinda
bagladign bilinmcktedir. Kisilik ozellikleri, stres verici durumlarda verilen duygusal

tepkiler araciligi ile nobetleri baglatmaktadir.

' ACAR- ZUHAL BALTAS, a.g.e., 5.162.
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Strese bagiml insanlarda, kisihin gﬁniﬁk rutininden, yani yo6nlendirmek,
bi(;imlendirmek129 zorunda oldugu sartlarin ve stres faktoriiniin ortadan kalkmasindan

sonra ndbetler gorilebilmektedir." 0

2.2.1.1.5. Mide Ulseri

Strese bagl diizensizlerin en iyi bilinen drneklerinden biri de {ilserdir. Mide
ve on iki parmak bagirsag iilserlerinin hareketli, yogun ve dnemli baskilarla dolu bir
yasami olan bireylerde gok daha sik rastlanmaktadir. Siirekli gerilim, gerekli olsun veya
olmasin, sindirim sistemini durmaksizin galigtiir. Mide kanamalari yogun gerilim

sonucu aniden ortaya ¢ikabilir.

Stres insanin suurlu algifama alani olan beyin kabugu ile algilamr. Buradan,
tehdit beynin cesitli bolgelerinden gegerck stres hormonlarindan biri olan korfizorun
salgilanmasina neden olur. Kisi her istecnmeyen kosulda, her streste, tiziintiide bu yolu
kullantyorsa, sonugta korfizolun salgiladigr hidroklorik asit midede yara agilmasina yani
iilser olusmasina neden olur. Bireyi iilser yapan diger faktorler, ailevi ilserler, sindirim
bozukluklari ve fazla igki igmck, kalorisi yiiksek yiyeceklerden tiiketmek ve mide

asidinin fazla olmasidr.""!
2.2.1.1.6. Seker Hastahgn

Seker hastaliginin kahtimsal olduguna iligkin goriiglerin dogru olmasi
yaninda, gizli seker hastaligimin agipa ¢ikmasinda biinyenin gerilime karsi gosterdigi
tepkinin rol oynadigr da gergektir. Gerilim altinda olan bir kiside dogal olarak kan
sekeri de yiikselir. Gerilim devam ettikge, pankreasa asin bir yiik biner ve viicuda
instilin hormonu salgilanamaz olur. Seker hastaligiyla gerilim arasindaki iligkiyi
kamitlayan ve gerilim altindaki bir biinyede hastaligin arttigin gosteren pek gok vaka

vardir.'>?

122 HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., s.51.
130 a.g.e.,5.168.

131 ALBRECHT, a.g.¢., 5.83.

2 YATES, a.g.e., 5.20.
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2.2.1.1.7. Stres ve Alerjiler

Alerjiler, aslinda zararsiz olan, hatta hi¢ varolmayan tehditlere kargi
viicudun bilingsizce meydan okuyarak kendini yaralamasindan ortaya ¢ikar. Alerjik
oldugu bir seyle karsilagan kisilerin biinyeleri agir1 bir tepki gostererek hastaligin
kendisinden ¢ok daha zararli olacak histamin gibi kimyasal maddeler salgilar. bu
durum, biinyenin bagigiklik sisteminde bozukluk yaratir. Bir ¢ok alerji uzmani,
duygusal sorunlann alerjik durumlart arttirdit  gibi, alerji ndébetlerini  de
hizlandirabilecegine inanmaktadir. Bazi vakalarda, biinye tahrik edici seyin resmi ile
karsilastiginda bile asi duyarlh olmaktadir. Ornegin, samana karsi alerjisi olan bazi
kigilerin bir saman yigimnin resmini gordiiklerinde alerjik bir tepkiye girdikleri

goriilmistiir.
2.2.1.1.8. Kanser

Kanser bugiin ¢agimmizin en korkulu hastaliklarindan bir haline gelmigtir.
Bazi aragtirmacilar bunun yogun gerilimle ilgili olduguna inanmaktadir. Kanserin
nedeninin tam olarak bilinmemesine ragmen hastalifin ortaya ¢ikis ve siddetinin hayat
stresleriyle iligkili oldugu bilinmektedir. (Yakimlarmin 6liimi, biiyiikk maddi ve manevi
kayiplar gibi). Ileri siiriilen teoriye gore, stres insan viicudunun korucularinin sayisint
azaltmaktadir. Yine stres viicudun hormonel diizenini bozar. Viicudumuzda meydana
gelen anormal hiicre, normal kosullarda viicuttaki koruyucular tarafindan
oldiirilmektedir. Fakat uzun siire yogun strese maruz kalmis insanda, viicuttaki
koruyucu sayisi azaldigindan, kanser hiicreleri dldiiriilememekte ve biiylimesine imkan
dogmaktadir. '**

Stresin meydana getirdigi hastaliklara ek olarak strese bagli olarak goriilen
uyku sirasinda disleri gicirdatma, ¢eneyi stkma ve kilitlemenin, diglerin, digetlerinin ve

dis koklerinin aginarak zarar gérmesine neden olmaktadir.'*

'3 HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., s.51.
13 Egra Sert, “Stres Dislere de Zararl”, stres, 3 Mart 2003, htpp:// www.ntv.com.ir/news/stres.html.
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2.2.1.2. Psikolojik Sonuglan

Stresin fiziksel etkilerinin yani sira Kkigilerde pek ¢ok farkh duygu
yaratabilir. Bu duygular da daha fazla stres yaratabilir. Bagka bir deyisle duygular

stresin hem nedeni hem de sonucu olabilir.

Psikolojik stres belirtileri sunlardur:

- Duygulann sik sik degismesi

- Sogukluk

- Sakinlegememc

- Umitsizlik duygusu
- Agin aglama

- Sinirsel giilme krizleri
- Heyecan duymama

- Hastalik kuruntusu

- Uykusuzluk

- Tikenme

- Psikolojik yorgunluk
- Depresyon

- Kaygm

Stresin psikolojik etkilerinin en yaygin olanlart kaygi, depresyon,

uykusuzluk, tilkenme ve psikolojik yorgunluktur.

2.2.1.2.1. Kaygx

Kaygi yaklagsmakta olan bir tehlikeye kargi gelistirilmis tepkilerdir. Kaygi
durumlari, agik ve yalin degildir. Pek ¢ok sekli ve nedeni vardir. Farkli insanlar, ayni
stresli olaya farkli tepkiler vereceginden bireysel gesitlilikler kaygi 6zelliklerinde de
kendini gosterir. Kayg: ozelligi yiiksek olan kisi diisiik olan kisiye gére daha ¢ok
endigelenir. Bu kigiler yagadiklarini, kaygimin mantik disi oldugunu bilir, fakat aym

kaygiyr yasamaya devam ederler. Kaygili insanlarin olaylara bakis agist karamsardir.
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Bir l¢iiye kadar kayg 6zellikleri genetik olarak belirlenir. Diger bir faktor de gocuklara

ebeveynler tarafindan 6gretilen yasama nasil tepki verecekleriyle ilgilidir.

En Onemlisi g¢evredcki stres kaynaklarinin kaygi belirtilerine neden
olmasidir. Stres; hastalik, isini kaybetme, cvlilikle ilgili sorunlar gibi dogrudan ve
digardan olabilecegi gibi, 6nemli karar anlarinda yasanan i¢ gekigmelere bagh igscl
kaynaklardan da gelebilir. Cevrenin yarattigi stres kaygiya neden olmaktan ¢ok, kaygiy
siddetlendiren bir faktordiir. Kaygi belirtilerini  hizlandinr, yogunlastinr, bagka

hastaliklara kars: direnci diigiriir.'*>

Siirekli kaygi durumlar kas gerginlikleri, bas agnilari, uykusuzluk, nefes
alip vermede ve yutkunmada zorluk, panik ve kalbin diizensiz ve hizli atmasi gibi
fiziksel belirtilerinin yam sira, kigisel iligkileri kesme ve soyutlama gibi sosyal etkiler
de gosterir. Siirekli kayg: yagayan kisi olaylar stresli algilamaya uygun olur ve stresli

kiside kaygi duymaya hazirdar."*®
2.2.1.2.2. Depresyon

Depresyon, siirekli keyifsizlik, umutsuzluk hislerini i¢eren bir durumdur.
Bazen kiginin tiim hayatin1 etkileyerek normal gekilde yagamayacak hale getirir, Hafif
bir depresyonda kisi normal yasam tarzim siirdiirliyor gibi gériinse de yasamdan gok

fazla zevk almayabilir.

Hemen hemen herkes zaman zaman depresif olur. Cogumuzun iizgiin,
uyusuk oldugu ve higbir faaliyette, normalde zevk duymadiklarimiza bile ilgi duydugu
dénemler olur. Depresyon, yasamin bir ¢ok stresine kargi duyulan normal bir tepkidir.
Depresyonu en stk meydana getiren durumlar arasinda, okulda ya da iste basarisizlik,
sevilen birinin yitirilmesi ve hastalik ya da yaslihigin insanin 6z kaynaklarin tiikketmekte

oldugunun idraki yer alir.

** Diana L. AJJAN and  Rebecca PAPAS, Stres, Depresyon ve Anksiyete (Cev.Tanju ANAPA),
Epsilon Yaymncilik, Istanbul, 1997, 5.152.

1% Necla ONER, Siireksiz-Siirekli Kaygi El Kitab, Bogazigi Universitesi Yaym, istanbul, 1983,s.1.
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Depresyonun belirtileri karamsarlik, kotiimserlik, umutsuzluk, sikinti,
yalmzhik gibi duygular kapsar. Sozlii ve sozsiiz iletisim bigiminde de degigiklikler
mevcuttur. Sézciikler karamsarlik, kotiimserlik, mutsuzluk, sikinti, umutsuzluk ve

yalnizlik {izerine kuruludur. Mimikler de elem ve kaygiyr yansitir.'’

Kalitimla gelen psikolojik ozellikler, bireyin asint duygusal degisimlere
cgilimli olmasina neden olabilir. Gegmisteki deneyimler de (anne-baba sevgisinin kayb:
ve bircyin kendi ¢abalariyla tatmin clde etmede yetersiz olusu) kisinin daha sonraki
yasaminda depresyona agik olmasina yol agabilir. Depresif hastalarin, hastaliklarinin
nedeni oldugunu soyledikleri stresli olaylar, genellikle normal yasamda kargilasilan

tiirden deneyimlerdir.'®
2.2.1.2.3. Uykusuzluk

Stresin temel belirtilerinden biri de uyku bozukluklari ve dinlenmeye
ragmen kesilmeyen yorgunluklardir. Giiniimiiz insaninin en ¢ok yakindigi sorunlarin
basinda uykusuzluk gelmektedir. Buna bagli olarak uyku ilaglarinin kullanimi hizli bir
artig gostermekte, bu da kuskusuz ilag tiiketiminin yarattifi ¢ok yonlii sonuglar

beraberinde getirmektedir.

Uykunun baglamasi igin beyin sapindaki bir mekanizmanin harekete
gegmesi gerekir. Bu mekanizmanin harekete gegmesi igin de kaslardan gerilimin
azaldify konusunda bilgi gelmesi gereklidir. Kas gerilimi azalmadig) takdirde beyin
sapindaki uyaniklik sistemi uyarilmaya devam eder ve kisi bir tiirlii uykuya gegemez.
Kas gerilimi iki sebeple azalmaz. Ya ¢evreden gelen uyaranlar ¢ok fazladir (ses ve 11k
gibi) veya kisi kendi diisiinceleriyle kendisini uyarir ve bio-kimyasal agidan bir tehditle
karst karsiya oldugu duruma benzer bir durumu yasamasina sebep olur. Uyku
diizenindeki en kii¢iik bir aksama da genel saglik ve giinliik hayat iizerinde kesin ve

dogrudan etkilere yol agar. Ornegin uyumsuzluk gibi.'*®

137 Ozcan KOKNEL, Depresyon, Altin Kitaplar Yayinevi, Istanbul, 1992, 5.59.

’? Rita L, ATKINSON and Richard C. ATKINSON, Psikolojiye Girig 2 (Cev. Kemal Atakay, Mustafa
Atakay, Aysun Yavuz), Sosyal Yaynlar, istanbul, 1995, 5.630.

1 HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e..s.54.
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2.2.1.2.4. Psikolojik Yorgunluk

Psikolojik yorgunluk asirt stres, zihinsel ve entelektiiel bir c¢aligmadan
dogar. Isgbrenin ise uyum gosterememesi, galistifin tesisin genel atmosferi, galistig
departmanin  atmosferi, maddesel ve ruhsal doyumlar, yiikselme olanaklarinin
sinirlandirilmasy, isletme igi baski ve agir1 denetim psikolojik yorgunlugun olugmasina

yol acabilmcktedir.

Psikolojik yorgunlugun en 6nemli nedenlerinden biri isle ilgili faktorlerin
bireyde stres olugturmasidir. Fiziksel ve zihinsel isin yogunlugu ve siiresi, iklim, giiriiltii.
ve aydmlatma gibi g¢evresel faktérler, monotonluk, psikolojik problemler,

sorumluluklar, endige ve ¢atigmalar yorgunluk iizerinde etkilidirler.

Psikolojik yorgunluk sonucunda uyku sorunu ile kargilagilmaktadir. Burada
zihinsel yorgunlugu gidermeyi saglayacak uyku, herhangi bir uyku olmayip s6z konusu

olan viicudu dinlendirici ve eski zindeligine kavusturan bir uykudur.'*’
2.2.1.2.5. Tiikenmiglik

Stresin en son sonuglarindan biri olan tiikkenmislik oldukg¢a giindemde olan
bir kavramdir. Hem birey hem de orgiit agisindan 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Tiikenmislik
kisinin uzun siire igle ilgili stres yapicilara maruz kalmasi sonucunda ortaya ¢ikan

duygusal, zihinsel ve fizikse] tiikenis olarak tamimlanur.

Hayatinin biiylik bolimiint igkolik olarak gegiren ve gesitli sebeplerle
yogun is yiikii altinda yagayan kisiler tilkkenme durumuyla kargi karsiya kalirlar. Boyle
insanlar bazen yogun olarak hayat g¢ekilmez duygusunu yasarlar. Bu duygu Dr.

41" Bedensel

Freurenberger tarafindan “tikenme belirtisi” olarak tanimlanmistir.!
belirtileri uykusuzluk, ¢anlihg kaybetmek, bas agrisi, ciddi gogiis agrilart ve genel

saghkla ilgili gikayetlerdir.

" Dogan UZEYME, Verimlilik Analizleri ve Verimlilik-Ergonomi Iligkileri, 1zmir Ticaret Borsas
Yayinlari, lzmir, 1987, s.251.

‘“! Herbert J. FREUDENBERGER, “Tikenmeye Ragmen Nasil Yasanabilir?”, Stresle Basa Cikma
(Cev.Yegim Tas), Tlirk Psikologlar Dernegi Yayinlari: 2, Ankara, 1994, 5.64-67.
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Davraniglar ve duygularla ilgili belirtiler daha Once ortaya ¢ikar ve daha
kolay tanimir, Ani O6fke patlamalari, siirekli kizginlik, yardimsizlik, yalmzlik ve
umutsuzluk duygulari, garesizlik, engellenmislik, giiceniklik, siiphecilik, cesaretsizlik

ve can sikintist en sik dile getirilen sikayetlerdir.

Titkenme belirtisi, genellikle gok bagarili olmak igin yogun ve dolu bir
programla ¢alisan, her ¢aligmada, kendi iizerine diigenden fazlasini yapan ve suurlarin
tanimayan kisilerde goriitiir. Belirtilerin agirlastigi dénemlerde bu kisiler “Etrafimdaki

her sey ters, bunlara ne oluyor” diye sorarlar. Cevap kendilerinin “tikendigidir. '

Sekil 2.2°de ¢ok genel bir sekilde tiikenmenin nasil ortaya e¢iktig
gosterilmeye ¢aligilmistir. Sekilde de goriildiigii gibi yapacaklar igle ilgili olarak giidii
ve beklentileri ¢ok fazla olan kisiler, belirli durumlar altinda tiikenme belirtisi
gostermeye adaydirlar. Istekleri sinirlandirilan ve bastirilan bir orgiitte kendilerini
bulduklars zaman ¢ok kolay incinebilirler. Béyle bir durumda birey, 6rgiitiin amaglarim
y'erine getirmek i¢in kendini ortaya koyar ve biitliin Orgiitiin beklentilerini yerine
getirmeye c¢ahgir. Bir siire sonra bu kisgide, karsi konulmaz taleplerin sorumlulugu
altinda garesizlik, engellenme, yorgunluk ortaya g¢ikar. Kaginilmaz sonug tiikkenmedir.
Bu asamada, ise gitmekten hoglanmamaya baglar, uzun saatler galismasina ragmen

oncekinden basarisizdir ve genelde fiziksel ve ruhsal bir bitkinlik gosterir.'*

2 ACAR-ZUHAL BALTAS, a.g.c., s.77-78.
"> HIMMETOGLU ve KIREL, a.g.e., 5.55.
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birey

Uzun donemde stres, yorgunluk

Kendi ibtiyaglarinin kargilanmasi
i¢in buyilk bir baskiyla, bireyle- -
rin kendi beklentilerinin engel-
mesini saglayan bir drgiit

ve garesizlik

Azalan beklenttler, motivasyon,
kendine giivensizlik, psikolojik.
olarak geril gekilme

:

Iste titkenme

Sekil 2. 2. Tiikenme Siireci

KAYNAK : Bilent HIMMETOGLU ve Cigdem KIREL, Stres Yonetimi, Agtk Ogretim Yaymu: 423,
s.55.

2.2.1.3. Zihinsel Sonuclan

Genel olarak zihin sozciigii, kavrama, bellek, duygu, zeka, mantik, sezgi
icin kullanilir. Biligsel iglevier olarak da adlandimilan zihinsel islevler, insanin bilingli

davranislarinin denetimini ve yonetimini saglar.

Olaylar karsisinda gosterilen stres reaksiyonlari biiyiik 6lgiide zihnin

olaylar nasil degerlendirdigine baghdir.

Distinceler Stres

— Duygu ya da '\ —p
heyecanlar

Sekil 2. 3. Zihin ve Stres Baglantisi

KAYNAK: Nazan YiGiT, Orgiitsel Stres, Stres Kaynaklar1 ve Verimlilige Etkisi, Yaymlanmamis Master
Tezi, Ankara, 2000, 5.89.
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Diigtince ve zihinsel hayaller duygulara yol acar. Gegmis ve gelecek
bagarilarinin olumlu fikir ve imajlarini diiginmek, genellikle mutluluk, nese ve zevk

duygularina gegmisin basarilarinin olumsuz diigiince ve hayalleri ise strese yol agar.

Zihin stres olgusunu yasarken, duygu ve beden baglantisinin ne kadar ig ige
oldugu zu;lktlr.144 Once panik ya da kaygi duygularim uyandiran gergekei olmayan
diigiinceler olugur. Bu distinceler dogrultusunda beceriksiz ya da uygun olmayan
davraniglar gelistirilir. Béylece daha da mantiksiz diiglinmeye baglanilir. Dogal olarak
bu diisiinceler kigiyi timitsizlige ve stkintiya sokar. Umitsizlik ve kaygi davraniglart
etkiler, kisi gittikge daha yetersiz ve etkisiz kalir. Bu durumda daha anlamsiz diigtinceler
iretilir ve bu kisir déngiide yine aym noktaya gelmek kaginilmazdir. Kisaca
diistincelerden duygulara, davramiglara tekrar diigiinceler ve yine ayni dongiiye devam
<dilir. Bunlar birbirini etkiler ve sonunda inat¢1 kisir bir stres dongiisii ortaya ¢ikar.'*®

DUSUNME
(Mantiksiz, gergek disin diigiinceler)

IS GORME GUCU DUYGULAR
(Isyerinde zayif verimlilik) (Panik, kayg1, korku ve dfke)

DAVRANIS
(Beceriksiz, uygunsuz)

Sekil 2. 4. Kasir Stres Dongiisit

KAYNAK: Samuel HLKLARREICH, Stresiz Cahyma Ortam (Cev.Bengi Glingdr), Alfa Yaymlar,
Ankara, 1994, s.52.

Stresin diigiincelerimizde degisiklikler yapan zihinsel etkileri karigik ve
mantiksal olmayan diisiince tarzlar, rasyonel diislinememe, olaylar1 oncelik sirasina

koyamama, olaylar1 siiriincemede birakma, agirdan alma, unutkanlik, konsantrasyon

" YIGIT, a.g.e., 5.90.
'S KLARREICIH, a.g.e., 5.52.
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gucliigii, hafizada zayiflik, agin miktarda hayal kurma, tck bir fikir veya diistinceyle

mesgul olma olarak siralanabilir.
2.2.1.4. Davramssal Sonuglan

Stres sadece insan bedeni iizerinde etkili olacak durumlara neden olmaz,
aynit zamanda davraniglar ile de kendini belli eder. Stresten kaginmak igin kisilerin
gostermis olduklart davranislar sigara, alkol, uyusturucu madde kullanimi gibi zararli

aliskanliklar, asin yemek yeme, saldirganhik bigimlerinde goriiliir.
2.2.1.4.1. Alkol Kullanimi

Alkol alma egilimi en ¢ok goriilen davranigsal sonuglardan biridir. Giinliik
sorunlardan kurtulmak i¢in bagvurulan alkol zamanla aligkanlik seklini almakta ve
miktar1 arttinlmaktadir. Alkolizm bir hastaliktir. Alkolizm bireyin beden ve ruh
saghgini bozmakta, aile, sosyal ve is uyumuna olumsuz etkiler yapmaktadir. Rahatlik
vermesi yOniinden ilk zamanlar alkoliin miktar1 her gegen zaman yeterli goriilmeyerek
artar. Ozellikle korkuyu yenmck ve cesarct kazanmak gibi bahanelerle alimir. Bu
faktorlerin yaninda yalnizligim paylasmak, iiziintiilerini azaltmak, sorunlarin1 azaltmak

gibi nedenlerle kullananlar da vardir.

Alkoliin serbestce kullandig toplumlarda alkol bagimliligi bazi1 davranig ve
aligkanliklardan kaynaklanmaktadir. Icki igmek kent kﬁltﬁrﬁnﬁﬁ bir pargas1 olmustur.
Igkili lokantalar, birahaneler, ve igki fiyatlarinin ucuz olmas: alkollii igkilerin icilmesini
kolaylastirmakta ve tesvik etmektedir. Ulkemizdeki sosyal calkantilar ve sosyal
olaylardaki hizli degisim, enflasyon, ekonomik sikinti i yasaminin giigliiklerinde
alkolle rahatlama istefini arttirmaktadir. Yapilan aragtirmalarda alkol kullanimi
diinyanin her yaminda giderek artmaktadir. Baglangigta gerginlikten kurtulmak igin
alinan alkol bagimhilik yaratmakta, insamin saglifinin bozulmasina, karar verme

gii¢liigiine ve aile iligkilerinin zayiflamasina yol agmaktadir.
2.2.1.4.2. Sigara ve Uyusturucu Kullanim

Sigara aligkanhigi ve igilen sigara miktarinin artmasi stres miktarinin

arttigim gosterir. Bu aligkanligi olan kisiler ¢esitli bahanelerle sigara kullanmaktadirlar.
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Bazilarina gore sigara yorgunluk duygusunu azaltir, dikkati bir konu iizerinde

yogunlagtirmaya yardimci olur. Bazilarina gdre ise sigara bir yatistiricidir, stresi azaltir.

Son yillarda yapilan arastirmalara gore diinyada sigara allskanhgl artmakta,
insanlarin sikintidan gerginlikten ve endiseden kurtulmak igin sigara igtikleri
goriilmektedir. Uzun siireli sigara kullaniminin solunum yollann rahatsizliklarina,

akciger, karaciger, girtlak kanseri, kalp ve damar hastaliklarina yol agtig1 bir gergektir.

Sigara kadar 6nemli diger bir sorun da uyusturucu kullanimidir. Stresin
kurum i¢i hiyerarsisinin tiim seviyelerinde, caliganlar arasinda goriilen alkol ve
uyusturucu bagimlilig: ile baglantih oldugu aragtirmalar tarafindan ispatlanmistir. Bu
durum, insanlara endige ve hayal kinkligindan bir siire uzaklagip, gecici ferahlama
olanag1 sunmaktadir. New York’da yapilan bir arastirmada, makine basi islerde ¢aligan
geng iggilerde, dzellikle montaj hatti ¢alisanlart ve kamyon siiriiciileri arasinda yiiksek
oranda uyusturucu kullaniminin oldugu goriilmiigtir. Gerek alkol gerekse
uyusturucular, ¢alisanlar tarafindan sikict ya da stres dolu islerin zorunlulugundan
kagmak icin kullanilmaktadir."*® Gergekte biitin bunlarin hig biri stresi azaltici bir
faktor degildir. Gegici rahatlik vermesine ragmen, sonradan bireylerde ¢ok daha ciddi
rahatsizhiklara yol agmaktadir. Uyusturucu kullanimimin yaninda gelisi giizel ilag

kullanma da stresin davramssal sonuglar arasindadr.'*’
2.2.1.4.3. Saldirganhk

Saldirganlik, herhangi bir obje veya nesneye kargi zarar vermeye yonelmis
davranig bi¢imidir. Ihtiyaglarin kargilanmasi ve amaglarin gergeklestirilmesi cabasi
iginde olan bir organizmanin karsisina herhangi bir engel ¢iktigi zaman, bu
engellenmeye tepki olarak saldirganlik davranmisi meydana gelebilmektedir. Mesela tren
ve otobiis koltuklarnin yirtilmasi, telefon kabinlerine saldiriimast gibi ¢evreye yonelik

tahripkarlik, biiyiik 6lgiide stresten kaynaklanan psikolojik tepkilerdir.

16 SIMSEK ve digerleri, a.g.e., 5.220.
7 Medicana Genel Saglik Ansiklopedisi, Milliyet Yaymlari, Cilt 10, 1993, Istanbul, 5.76.
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Saldir1 duygusunun temelinde, maruz kalinan stres olaylart ve durumlarinin
kaynag: olarak ferdin kendi varligini gérmesi cgilimi yatmaktadir. Endise ve stresin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikan kendini suglama ve yetersizlik duygusu, ferdin algilama
yapisina tesir edecektir. Bag edilemeyen stres kaynaklarinin yarattigi saldir1 enerjisi,

bireyin i biinyesini zorlayarak organizmayi tahrip ctmesine yol agacaktr. '*

Ayrica intihar, ige kapanma, ve diger akil hastaliklart da stresin uygun

olmayan psikolojik sonuglari arasindadir.'®
2.2.1.5. Sosyal Sonuglar

Stresin igyerinde, ailede ve diger iletisim iginde olunan insanlarda iligkileri
etkiledigi bilinmektedir. Sorunlu insan iligkilerinin kisa bir siire sonra kronik bir stres
kaynagina doniisecegi ve kotli giden iliskiler sonucunda da stresin sosyal etkilerinin

goriinecegi agiktir. S6z konusu etkiler asagidaki sekilde siralanmaktadir:'>

- Insanlara kars1 giivensizlik,

- Bagkalarini suglamak,

- Randevulara gitmemek veya ¢ok kisa bir siire sonra iptal etmek,

- Insanlarda hata bulmaya ¢alismak ve sdzle rencide etmek,

- Gerekenden fazla savunmact tutum,

- Bir ¢ok kigiye birden kirgin olmak, konugmamak.

Agiklanan stresin bireysel sonuglarinin yaninda kigi basa ¢ikamadifi

streslerin biriken ve yogunlasan etkileri sonucu asagidaki tepkileri de vermektedir: "'

- Surt agnlan,

- Dis gicirdatma,

- Kabzlik,

- Ishal,

- Dokiinti,

- Kas agnlar,

¥ EROGLU, a.g.e., 5.330-331.

"9 SAHIN, a.g.e., 5.14.

' BRAHAM, a.g.¢, 5.54.

"' GULER ve digerleri, a.g.e., s.24.
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Kabizlik,

Kalp krizi,

Agiri terleme,

Iincrji kaybu,

Ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi,

Asabilik,

Asiri hassasiyet veya kolay kirilabilirlik,

Konsantrasyon giicliigii,

Unutkanhk,

Zihin kangikligs,

Mizah anlayigi kaybi,

Onemli veya 6nemsiz, daha énceden kolayhkla verilebilen kararlan
vermekte giicliik,

Degersizlik, yetersizlik ve giivensizlik duygulari,

Alisilmis davranig bigimlerinde dnemli degisiklik,

En iyi olan1 degil, garanti olan1 se¢mek,

Uygun olmayan durumlarda ortaya ¢ikan &fke, diigmanbik ve
kizginhk duygulan,

Kisisel hata ve bagarisizliklan siirekli diigtinmek,

Agir1 hayal kurmak, sik sik diigiincelere dalip gitmek,

Bagkalarimi suglamak,

Haddinden fazla savunmaci tutum,

Distincesiz davranislar,

Birlikte olunan kisilere kars1 agir1 giiven veya glivensizlik,
Alisilmighiktan daha titiz veya isin gerektirdiginden daha fazla
caligmak,

Konugma ve yazida belirsizlik ve kopukluk,

Nispeten 6nemsiz konularda agiri endigelenme veya tam tersine
gergek problemler karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik,

Saghga agir1 ilgi,

Oliim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasi
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2.2.2. Stresin Orgiitsel Sonuclar
Asin stresin insanlar iizerinde gesitli fizyolojik, psikolojik ve davranigsal
etkileri olabilecegi gibi, 6rgiitsel agidan da sonuglari olacaktir.

Is yasaminda stresler ve olast sonuglan soyle dzetleycebiliriz: '

Tablo 2. 1. Is Yasaminda Stres Nedenleri ve Oiast Sonug;c:.

Stres Nedenleri Olas1 Sonuglan
Agr isler, uzun galigma saatleri, yetersiz beslenme —¥» yorgunluk
Is ritminin ve zorlayici olmasi —p yorgunluk
Agir sorumluluklar _p lilser
Monoton, stkici ve anlamstiz isler —p sindirim
bozuklugu
Izole olmayan bir ortamda uzun sireli gahgmalar —p yiiksek
tansiyon
Is kosullan, is yiiki — kalp sektesi
Gitvensizlik, igini kaybetme, parasizhik —® cilt sorunlan
Ortam giiriiltd, titregimler, 1s1 ve —»isitme, gdrme
aydinlatma ile ilgili sorunlar
Kimyasal zararlilar ve uyusturucu etkili maddeler _bdepresyon

KAYNAK : Necmettin ERKAN, “Is¢i Saghgi ve Iy Giivenligi Sorunlarina Ergonomik Yaklagim, 3.
Ergonomi Kongresi, MPM Yayini, Ankara, 1991, s.55

2.2.2.1. Verimlilik ve Performans Diisiikliigii

Is performans:, is gorenlerin is yapma konusundaki verimlilik, etkinlik ve
becerileriyle ilgili bir konudur. Is performansi, bireyin kendisine verilen isi sahip oldugu
kaynaklari, makul sinirlar iginde kullanmak suretiyle basartli bir bigimde yerine getirme

eylemidir."® Performans tegvik, bilgi, yetenek ve is kosullan olmak tizere dort temel

2 Necmettin ERKAN, “is¢i Saghgi ve Is Giivenligi Sorunlarma Ergonomik Yaklagim, 3.Ergonomi
Kongresi, MPM Yayim, Ankara, 1991, 5.55

153 Azize ERGEN}ELi ve Mehmet Baha KARAN, “Strese Egilimli Olmak Bakimindan Bazi Bilissel
Aliskanliklar Ile Iy Performans: iliskisi” Amme Idaresi Dergisi, Say: 14, Cilt 30, Aralik 1997, s.138.
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degisken tarafindan tayin edilmektedir. '** Ayrica bir kiginin sahip oldugu ve edindig;

gayelerin yiiksekligi de performans diizeyinin yiiksck olmasimi saglayabilir.'>

Yapilan c¢aligmalar sonucunda stresin performans ve etkinlik {izerinde
zararli etkileri oldugu goriilmiistiir. Bu konuda ilk kez 1908°’de Yerkes ve Dadson
arastirma yapmuglar, stres ile performans ve etkinlik arasinda belli bir noktaya kadar
dogrusal iliski bulmuslardir. Y-D Yasasi olarak bilinin bu aragtirmanin sonucuna gore,
belli bir noktadan sonra stres artarsa, performans ve etkinlik azalir. Asint stres, 6zellikle
yetenek, yargt ve karar verme gibi zihinsel beceri gerektiren iglerde, dikkat azalmasi
sonucu isletme igin zarar verici sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir. Bu iligki asagidaki

sekilde goriilmektedir.'*®

Stres

Performans

Y-D Yasas:

e

Sekil 2. 5. Performans ve Stres Arasindaki Iliski

KAYNAK: Herbert BENSON, “Hov Much Stress is Too Much”, Harvard Business Review, Vol.58,
1980, k.86-92°den Zeyyat SABUNCUOGLU, a.g.e.5.197.

Diger bir aragtirmada stresin performans ile olan iligkisi Arousal Egrisi ile
agiklanmaya calisilmustir. Arousal ekseni bazen kaygi olarak adlandirilir. Arousalin bir
miktarina motive edici olarak ihtiyag duyulur. Bu da performansi arttirir. Bu durumda

belli bir noktaya kadar arousalin performansi gerektirdigini soyleyebiliriz. Belli bir

3 Kemal TOSUN, Yénetim ve Isletme Politikasi, igletme Fakiltesi LLE. Yaym: No. 125,
Istanbul, 1990, 5.522.

155 Korman K. ABRAHAM, Endiistriyel ve Organizasyonel Psikoloji (Cev.ilhan Akhun ve Cevat
Alkan), Milli Egitim Basimevi, Ankara, 1978, s.72.

1% SABUNCUOGLU, a.g.e., 5.197.
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noktadan sonra arousal performansla ¢atisir ve performans diismeye baslar. Bu durum

asapidaki sekilde gosterilmistir.'>’

Stres

Performans

Sekil 2. 6. Arousal Egrisi

KAYNAK: Jacqueline ATKINSON, M.Coping With Stress at Work, Thornsons,, An Imprint of Harper
Collins Publishers, London, 1994, s.22°den Gtiliimser KESKIN, Orgiitsel Stres ve Erzurum’da Kamu
Calisanlari Uzerine Bir Uygulama, Verimlilik Dergisi, 1997/2, Ankara, 5.152.

Stresin is basarimi (performansi) tizerindeki etkisi hakkinda yapilan

caligmalar tersine donmiis U iligkisi olarak agiklanmaktadar.

%7 Giiltimser KESKIN, “Orgiitsel Stres ve Erzurum’da Kamu Caliganlari Uzerine Bir Uygulama”,
Verimlilik Dergisi, Subat 1997, Ankara, s.152.
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Yiiksek
Optimal stres
. Yiiksek enerji
. Keskin algilama
. Sakinlik
. Serin kanlilik
. Yiiksek giidiileme
. Optimal tiretim
Drasiik —p Yiksek
. Gudiilenme azlig1 . Uykusuzluk
. Devamsizhik . Alinganlik
. Sikkinlik . Kararsizlik
. Vurdum duymazlik . Artan hatalar
. Uretim diistikltigii . Stirekli yorgunluk
. Karamsarhik
. Uretim diistkliigii

Sekil 2. 7. Stres ve Performans Arasindaki [ligki
KAYNAK: Halil CAN, Organizasyon ve Ydnetim, Adim Yaymcilhk, Ankara, 1992, 5.256.

*e

Sekil 2.7.°de gortldiigii gibi, stresin diigik ya da yiiksek olmasi
durumlarinda bireyin performansi ve dolayisiyla Srgiitsel performans: diisiik oldugu
halde; optimal, 1limli diizeyde olmasi halinde yiiksek giidiileme, yiiksek enerji, keskin

algilama vb. etkilcriyl'c performansi olumlu ySnde ctkilemektedir.

2.2.2.2. Is Kazalan

Is kazasi, bir takim i¢ ve dis etkenlerin bir araya gelmesi sonucu, igin
yapilmasi sirasinda meydana gelen ve dnceden planlanmamis olan herhangi bir olaydir.
I§ kazalari, kazaya maruz kalan kisi i¢in bedenen ve ruhen bir zarara sebebiyet vermesi
yaninda, diger ¢alisan kisilerin giivenligini tehlikeye soktugu ve isletmelere de biiyiik

zararlar verdigi bilinmektedir.
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Kisisel etkenler ve ruhsal nedenlere bagh olarak ortaya ¢ikan kazaya yatkin
olma 6zelliklerinden 6nemli bir kismi, fertlerin stres durumlarindan kaynaklanmaktadir,
Stres veya gerilim ytiziinden, is gérenlerin kaza yapma ihtimallerini arttiran fizyolojik
psikolojik etkenlerin bazilart sunlardir: Hatali davranig, tehlikeyi fark edememe, hiz
veya mesafeyi hatali degerleme, ani heyecan, ¢abuk tepki, dikkati devam ettirememe,
sinirlilik ve korku, yavas reaksiyonlar, yliksek kan basinci, {iziintii ve depresyon, ¢abuk
yorulma ve tecriibesizlik. Stres veya gerilimin, fertlerde fizyolojik ve psikolojik olarak
meydana getirdigi kaza yapma egilimi isin teknik yapist ve igyerinin olumsuz ¢alisma
sartlarimin neden oldugu kaza ortanmiyla birlegtigi zaman, insan kdkenli kazalarin ortaya

¢ikmasi ihtimali artmaktadir.'>®
2.2.2.3. Personel Devir Hhza

Personel devri, kendilerini tatminsiz ve gerilim altinda hisseden bazi is
gorenlerin, c¢aligma hayatinin sikinti ve baskisindan kurtulmak ic¢in bagvurdukiar
yollardan biridir. Personel devri, is gbrenlerin, bir 6rgiite giris ve ¢ikis hareketleriyle

ilgili bir kavramdir.”

Bir kurumda siirekli olarak stres altinda ¢aligmak, ¢alisanlarin kurumla
biitiinlesmesini ve i doyumunu engeller. Personel devir hizinin yiiksek olmasina neden
olan stres faktorleri gesitlidir. Kisilerin yeteneklerini kullanma olanagi bulamadiklari ve
kariyer gelisiminde problem olan otokratik ydnetim anlayigini benimseyen kurumlar
bagli bagina birer stres faktorii olabilir. Isgoren devir hizimin optimum diizeyde olmasx,A
isletmeye taze kan gelmesi ve Orgiitsel amaglara ulagma yoniinde etkilidir. Ancak bu

oraninin genel ortalamaya gore yiiksek olmasi tehlike isareti olarak kabul edilmektedir.
2.2.2.4. Ise Devamsizhik

Devamsizlik, ¢alisanlarin ¢aligmalar1 gereken siire i¢inde 6nceden herhangi
bir mazerette bulunmadan isine gelmemesi ve bunu aligkanlik haline getirmesidir.
Devamsizlik galiganlarin doyumsuzlarim ifade etmek igin kullandiklari kolay vc

zahmetsiz bir yol olarak diisiiniilebilir.

8 EROGLU, a.g.e., 5.334.
% a.ge., 5.335.
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Devamsizligin bir ¢ok nedeni vardir. Ise devamsizlik nedenlerinin baginda
hastalik gelmektedir. Is kazalan ve mesick hastaliklan, calisma saatlerinin ¢oklugu,
calisanlarin sorumsuz davraniglari, ilgi eksikligi ile deger verilmediginin diigiiniilmesi,
ulagim sorunlari, kot hava kosullari, bagka is arama, arkadag ziyaretleri, ¢caligma siiresi
icinde yapilmasi gereken idari ve kanuni igler devamsizlik sorunudur. Devamsizlik
sebeplerinde kisi agisindan bir sorun oldugu diigliniilir. Ancak hakli nedenlerle
devamsizlik ile is tatminsizliginden kaynaklanan devamsizhifi ayn degerlendirmek
gerekir. Ise devamsizlik bazi kigilerin sorumsuzluklar ve bireysel uyumsuzluklarindan

kaynaklanabilecegi gibi, kolektif bir huzursuzlugun sonucu da olabilir. '

Genellikle disiik ticret, igletme politikasi, isin monotonlugu, asir i§ yiiki,
haksizliga ugrama gibi durumlar c¢alisanlanin devamsizhgr bir arag olarak
kullanmalarina neden olabilir. Bu nedenle devamsizlig yiizeysel olarak ige yonelme

tepkisi olarak da diigiinebiliriz.'®"

Devamsizhigin yapan Kkisilerin hangi hastaliklar nedeniyle devamsizlik
yaptiklar arastmlbdxgmda, bunlarin %40’ mmn stresten kaynaklanan hastaliklar oldugu
goriilmiistiir. Devamsizligin ortadan kaldirilmast ya da en aza indirilmesi igin,
devamsizliga neden olan hastaliklarin Orgiitsel kaynaklarina inilerek bunlarin

diizeltilmesi gerekir.'®?
2.2.2.5. Yabancilagsma

Calisanlarin sorunlarim tammlamada fazlaca kullanilan kavramlardan birisi
de yabancilasma olmustur. Genelde yabancilagma kavraminin is doyumsuzlugu,
toplumsal uyumsuzluk, moral eksikligini kargilamas: yaninda, galisan kisinin Orgiite

olan duygusal bir tepkisini de ifade etmektedir.

' Feyzullah EROGLU, isgdren Stresi ve Maden Iggileri Uzerinde Bir Saha Arastirmasi, Atatir.
Universitesi, Ziyaeddin Fahri Findiklioglu Aragtirma Merkezi Yayim No.151, Erzurum, 1989, s.61.

! Blair J. KOLASA, Isletmelerin Davranis Bilimlerine Giris (Cev.Kemal Tosun ve digerleri) istanbul
Universitesi, I.I.E. Yayinlar1 No 42, istanbul, 1979, 5.309.

"2 inci ARTAN, Orgiitsel Stres Kaynaklari ve Yoneticiler Uzerine Bir Uygulama, Ozgin
Matbaacilik, Istanbul, 1986, 5.118.
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Yabancilagma, ig gorenlerin Orgiitin amaglarina, sorunlarina, ilke ve
kurallarina, is arkadaslarina karst ilgisiz ve kayitsiz kalmasidir. Is gorenlerin
yabancilasmasi, gorevine, iiyesi oldugu gruba ve kendi oziine karsi olabilir.

Yabancilagma bir bakima bircylerin pasif geri ¢ekilme harcketi olarak diisiiniilebilir.

Yabancilagmanin en gok tartigilan yonlerinden biri anlamsizliktir. Asin is
bolumdi, igin bitiiniiniin kiigiik bir pargasini Gretme olanagi verdigi i¢in iggdrenin

yaraticiligini enge]]eyebi]ir.163

Orgiit agisindan en Onemli yabancilagma giigsiizlik ve anlamsizhiktir.
Kisinin yasaminda ve sorumluluguna sahip olamamas1 ve siirecteki yeri ne kadar
onemsiz ise yabancilagma duygusu o kadar fazla olur. Bu anlamsizlik hissi bir bagka

stres kaynagini olusturmaktadir.

Saydigimiz stres sonuglarinin yaninda orgiitlerde stres faktorii uygun bir
sekilde yonetilmediginde ekonomik ve insan maliyet gok yliksek olacaktir. Ozellikle
gelismis dlkeler endiistrilesme ile birlikte orgiitlerde insan faktoriiniin  Snemini

kavramiglardir. Bu nedenle galisan kesimin Orgiit agisindan degerleri yiiksektir.

Uluslar arasi giivenlik konseyinin ve ulusal mesleki giivenlik ve saghk

kurumlarinin stresle ilgili yaptiklar aragtirmalar asagidaki sonuglari ortaya ¢ikarmugtir.
ABD’de igle ilgili sikayetlerin toplam maliyeti yilda 32 milyon dolardir.

Tim endiistriyel kazalarin %75-85’inin stresler nedeni ile ortaya ¢iktigi
goriillmiistiir.Stresle ilgili bas agrilann ABD endiistri kuruluglarinda biiyiik zaman
kayiplarina yol agmigtir.Uzun vadede ortaya g¢ikarttifn psikolojik ve psikosomatik

sorunlardir.'%*

ABD’ her yil calisanlar arasinda yapilan diger bir ¢aligmada 180 bin kisi
kalp krizi veya inmc scbebi ile dlmektedir. Endiistri scktoriinde strese bagh bu erken

Olimlerden dogan kaybin 20 milyon dolar dolayinda oldugu tahmin edilmekiedir.

% SABUNCUOGLU, 1984, a.g.e..s.156.

 Cigdem KIREL, “Orgtitsel Stres Yonetimi”, Anadolu Universitesi i.i.B.F. Dergisi, Cilt 11, Say1 1-2,
"Eskigehir, 1993, 5.162.
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Sadece kalp krizlerinin endiistride is kaybi maliyeti yilda 132 milyon, yiiksek

tansiyonun ise 52 milyon isgiicii olarak tahmin edilmektedir.'®®

%5 Acar BALTAS, “Yoneticilerde Risk Faktsrii Olarak Stres”, Tiirkiye Sanayi Sevk ve idare Enstitiisii
Stres Yonetimi Semineri, No 5, Kocaeli, Lyliil 1987, s.24.
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3.1. GENEL OLARAK STRES YONETIMI

Modern hayatin bir sonucu olarak sanayi devriminden sonra tiim diinyada
etkileri daha fazla hissedilmeye baglayan, insanlari ruhen ve bedenen etkileyen stres
gliniimiiziin en Snemli hastaliklarindan biri haline gelmigtir. Bu ylizden insanlar stres
etmenlerinden kurtulabilmek ve strese yol agan unsurlari kontrol altina alabilmek igin

yogun cabalar sarfetmektedirler.

Stres insanlarin hayatlarinin her aninda kars1 karsiya kaldiklar1 bir unsurdur.
Bireylerin 6zel ve orgiitsel yagsamlarinda stres kaginilmazdir. Daha oOnceden de
belirtildigi gibi stressiz hayat bir 6liimdiir. Stresten kaginmak miimkiin olmadigiina gore
stresle miicadele etmenin yollarini dgrenmek gerekmektedir. Iste, asini stresle basa
¢ikmak ve yasam kalitesini arttirmak amaciyla, durumu degistirme ya da duruma verilen
tepkileri degistirmeye “stres yonetimi” denmektedir, Stres etmenlerini tamamen ortadan
kaldirmak miimkiin degildir. Genel olarak stres yonetiminin ana fikri, bu etkenlerin

insan organizmasi lzcerindeki etkilerini en aza indirmeye ¢aligmaktir.

Aragtirmacilar giinlimiize kadar strese kargt gesitli miicadele teknikleri
gelistirmiglerdir. Aralarindaki farkliliklara ragmen tiim bu yontemlerin amaci stresin
etkilerinin azaltilmasidir. Stresin yol agtigi sikintilari ortadan kaldirilmasiyla ilgili

olarak her derde deva heniiz evrensel bir baga ¢gtkma yolu bulunamamigtir.

Stres yonetimi bireysel ve 6rgiitsel stres yonetimi olarak iki farkh diizeyde

cle aliacaktir.
3.2. BIREYSEL STRES YONETIiMi

Stres gogunlukla bireyin kendisinden kaynaklanmaktadir. Stres karsisinda
her bireyin tepkisi ve durumu aymi olmayip, ruhsal ve zihinsel kapasitesi ile kendine
hakim olabilmek kapasitesi, kigisel ge¢misi, aile, sosyal ve mesleki ¢evresi ile sinirhidir.
Bireysel stres yonetimi, biiyiik lgiide stres kaynagina ve bireyin bilgisine, becerisine,

yeteneklerine ve kisilik 6zelliklerine baghdir.

Stresle basa ¢ikmada en sik bagvurulan bireysel yontemlerden biri savunma

mekanizmalandir. Bu mekanizmalar bireyin ihtiyaglan tatmin olmadigi durumlara
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dyabilmesini saglamaktadir. Bireylerin kisa siireli de olsa stresten uzaklagmak,
olumsuzluklar1 en aza indirmek amaciyla sikc;a yiiceltme, 6zdeslesme, dengelenie,
amaci yeniden yorumlama, saldirma, bagka faaliyetlerle mesgul olma, bahane bulma,
yansitma, tepki olusturma, unutma, gerileme, vazgegme, sakaya vurma gibi savunma

mekanizmalarina sikga bagvurduklan goriilmektedir.

Bireysel stresle baga ¢ikma konusunda ¢ok farkli yontem ve teknikler
olusturulmustur. Bu yontem ve tekniklerden bazilartm su basgliklar altinda

siralayabiliriz.
3.2.1. Fiziki Egzersizler

Giinlimiiz tcknolojisinin getirdigi hayat tarzi ve diisiinme gekilleri, insan
hareketliligini kisitlamaktadir. Yiiriimek ve hareket etmek igin yaratilmig uzuvlarimiz,
motorlu tagitlarin aldatict cazibesiyle uyusuk ve tembellige aligmaktadir. Teknoloji
gelistikge, egzersiz ihtiyac1 Snem kazanmakta ve giinliik egzersiz yemek yeme, su igme

gibi ihtiyag haline gelmigtir.

Egzersiz, kaslan giiglii bir sekilde kullanmasi ve derin soluk alip vermeyi
saglamasi bakimindan tiim viicudu canlandiran bir tekniktir. Fiziki egzersizler, gerilimin
organizma iizerindcki baskisini ve etkilerini azaltan bir yonetim teknigi sayilmaktadir.
Bu egzersizler, kiiltiirfizik, jimnastik, bisiklete binme, ata binme, yiizme ve aerobik gibi

asirtya kagmadan yapilabilen hareketlerden ibarettir.

Fiziki egzersizlerin saghk tizerinde ¢ok 6nemli etkileri bulunmaktadir. Kan
dolagimim hizlandirdigt gibi viicut canli ve dengeli kalmaktadir. Ayrica kemik
yogunlugu igin egzersiz kalsiyumdan daha 6nemlidir. Aktif hayat siirenler daha uzun
yasamaktadir. Egzersiz yapan gengler daha sagliklidir ve egzersiz bagisiklik sistemini
zayiflatabilmektedir.'®® Olgiilii egzersizin bir baska yararn da istah denetim

mekanizmasinin da diizenli iglemesini saglamaktur.'®?

' {rfan MARANGOZ, “Egzersizin Giinimilzdeki Onemi”, Standart Dergisi, Say1 485, Ankara, 20..,
s.37.

7 Jane E. BRODY, “Dogru Egzersizi Segme”, Stresle Baga Cikma, Tirk Psikologlar Dernegi Yayinlar
2, Ankara, 1994, 5.127.
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Fiziki egzersiz ¢aligmalart saglik yaninda gerilimin meydana getirdigi baski
ve etkileri azaltmaktadir. Stresten iléri gelen kaslarda yogunlasan yiiksek enerji birikimi,
bu tir hareket ve faaliyetlerle zararsiz bir hale getirmektedir. Ayrica kaslari
kuvvetlendirmekte, dolagim sistemini diizene sokarak, viicudun her noktasina her
miktarda oksijen dagitimim saglamaktadir. Cesitli fiziki hareket ve aerobik
galismalarmin kalp hastaliklarimi 6nleme ve geciktirme gibi yararlari da vardir.'®® Hangi
yasta olursa olsunlar, diizenli egzersiz aligkanligs, insanlarin diizenli egzersiz yapmalari,
onlarin bedensel ve ruhsal gerginliklerini azaltmakta gok etkili oldugu gibi, ¢agimizin
en Ollimciil hastaliklarindan kalp-damar hastaliklannda da koruyucu etki
yapmaktadir.'® Yapilan bir galxgmaya gore fiziki egzersiz ¢aligmalarinin fiziki saghk

faydalarini elde etmek igin en az 30 dakikalik egzersiz gereklidir.'™
3.2.2. Derinlemesine Gevseme ve Dinlenme Teknikleri

Derin gevseme, organizmanin 6zel sinirsel bir durumu olup, viicudun
bedensel ve fiziki olarak rahatlamasi i¢in pasif bir tutum igerisine sokulmasi olayidir.
Derin gevseme tcknigi, biiyiik Sl¢iide bedeni kontrol altina alma  hususundaki
cabalardan meydana gelmektedir. Bu teknik kisinin viicut iglevlerini isteyerek terk
etmesi esasina dayanir. Zihni, bir mesaj veya imge {izerinde yogunlagtirmak s6z konusu
olabilecegi gibi, serbest g¢agrisimlar iginde bulunmak veya zihinsel sessizlik iginde
olmak seklinde de uygulanabilir. Psikologlar gevseme tekniklerinin, kalp atig1, solunum,
kan kimyasi, deri 1s1s1 ve kan basinci gibi ana viicut Slgiimlerinde énemli degigimler

yarattigini saptamislardir, 7!

Tam gevseme teknigi stres tedavilerinde yeni ve etkin bir tedavi yolu olarak

kullanilabilmektedir. Tim gevseme tekniginde temel yaklasgim, stres sonucu

18 EROGLU, a.g.e., 5.341.
18 Necmettin ERKAN,”Stres ve Spor”, Ekonomik Vizyon Dergisi, Say1 11, Istanbul, 1993, 5.27.

'™ jrfan MARANGOZ, Egzersizin Insan Sagligi Uzerine Etkileri”, Standart Dergisi, Say1 480, Ankara,
2001,s.66.

' ALBRECHT, a.g.e., 5.260.
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gerginlesmis kas gruplarimi bilingli bir gekilde gevseterek, kaslardan merkezi sinir

sisteminin elektrik aktivitesini normal sinirlar igerisine gekebilmektir.!”

Bedensel gevsemede amag, bedenin durumuna kaslarina gerginligine, kalp
vurumundaki artmaya, solunum zorluguna iligkin hos olmayan duygular1 denetim altina
almaktir. Gevseme tekniklerini ii¢ temel grup iginde ele alabiliriz.'” Tlki Jacobs’un
gelistirdigi tekniktir. Bu teknik insanin duyu organlarinin ve istencinin bedeni iistiine
odaklagtirmasina dayanir. Bdylece insan bedenindeki kaslarin durumundan haberdar
olur. Gergin ve gevsek kaslarimi tanir. Gergin kaslarmni gevsetmek igin, bilingli ve
istemli olarak ¢aba harcamayi 6grenir. Ikincisi, Schultz’un gelistirdigi tekniktir. Bu
teknikte, kendi kendine gevseme tekniBinin bir rubsal tedavi yontemi oldugunu ileri
siirmiiy, kaslarin gevsemesini, bedenin rahatlamasii ve damarlanin genislemesini
saglamak i¢in ruhsal ¢oziilme durumunun gerekli oldugunu, bunun da hipnozla
gergeklestirebilecegini  vurgulamig, bir anlamda herkesin kendi kendine hipnoz
yapabilecegini  belirtmistir.Uglinciisii  Azurigurra’mn  ve ¢ahgma arkadaglarinin
geligtirdigi, ruhsal ¢oziimlemeye dayanan gevseme teknigidir. Bu teknigin temeli ruhsal
¢oziimleme 6gretisinde kullanilan aktarimdir. Aktarim yoluyla, duygularin bosaltiimas,
kaslarin gevsemesi saglamir. Boylece kayg: diizeyi diigerken bedensel huzur ve rahatlik
baglar. Gevseme tekniginin baglangicinda, aktar: saglamak i¢in hekim-hasta arasinda

duygu diisiince aligverisini olusturur.

Bir diger gevseme yontemi de diizenli nefes alip vermedir. Eger nefes alip
vermelerin yavas ve diizenli olmasi saglanabilirse beden gevser ve ruhsal durum bundan
etkilenir ve stres kontrol altina alinabilir. Bu teknik ihtiya¢ duyulan her an
uygulanabilecek hizli, yararli ve basit bir rahatlama teknigidir. Bu teknigi uygulamak
icin gozlerin agik ya da kapali olmasi 6nemli degildir. Bu nedenle yalniz olmadiginizda

bile teknigi kullanabiliriz.

Stresi azaltmak i¢in Japonlarin basariyla uyguladiklar: bir yﬁntém vardir. Bu

yontem bir dinlenme arasi faaliyetidir. Bu faaliyet, “saldirgan beden hareketleri odasi

2 Necmettin ERKAN, “Stresten Korunmak igin Tam Gevseme”, Ekonomik Vizyon Dergisi”, Say: 3.
fstanbul, 1993, 5.53.

'3 Mustafa TORENGUL, isletme Ekonomisi ve Yonetimi, Kiitahya, 1998, 5.355.
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denen” ve “diigmanlik odasi” olarak da adlandirilan bir odada, kisilerin yumruk
atabilecekleri kum torbalari ve mankenler bulunmaktadir. Dinlenme aralarinda iggiler
hatta yoneticiler bu odaya girip, birkag hirs dolu yumruk sallayarak birikmis saldirgan
ve diigmanca duygulardan kendilerini kurtarabilmektedirler. Bu ilk bakigta belki biraz
tuhaf bir faaliyet olarak goriilebilir. Ancak psikologlar bu basit enerji harcama yolunun,

zihinsel sagliga yardime: olma yoniinden degerli oldugunu belirtmektedirler.'
3.2.3. Meditasyon

Insamn viicudunu ve zihnini rahatlatmas: da stresi azaltan faktorler arasinda
yer almaktadir. Bu da meditasyon ydntemi ile olmaktadir. Meditasyon, derin gevseklik
durumu yaratabilecek bir ¢ok teknigi igine alan bir terimdir. Her ne kadar dogu
felsefelerine temellenmis bazi dinsel pratiklerle birlestiriliyorsa da, meditasyon
teknikleri, ¢ziinde ne mistik tekniklerdir ne de transa gegmeyi gerektirirler. Bazi
meditasyon tekniklerinde bir sozciik tizerinde odaklagilir. Digerlerinde de bazen bir
renk, bazen kendi soluk alip verisiniz, bazen de soyut bir kavram ya da bir nesne
tizerinde odaklagma onerilir. Biitlin bu tekniklerin amaci, zihni, onu oyalayan gesitli
diisiincelerden siyrilip sakinlegtirmektir. Meditasyon baslamanin bir yolu gozleri
kapatip sessizce oturmaktir. Bagtan ayak parmaklarina kadar biitiin kaslar gevsetilir ve

soluk alip verisine dikkat edilir. Segilen bir s6zciik iginden tekrar edilir. 175

3.2.4. Biyolojik Geri Besleme

Kisinin fiziki fonksiyonlarini, basit 6lgme aletleriyle kontrol altina alma
stirecidir. Birkag haftadan ii¢ veya dort aya kadar siirebilen programlarda, tecriibeli bir
damigmanin yardimiyla stres sebeplerinin analizi yapilir. Daha sonra kiginin fiziki stres
belirtileri, beyin dalgalarim, kalp atigimi, viicut 1sisini, odak faaliyetlerini Slgebilen

araglarla tespit edilir.

7% Mustafa GOMUS, Yonetimde Altin Kurallar, Alfa Basim Yayim Dagitim, Yonetim Dizisi, istanbul,
1999, 5.323. ‘

> Herbert J. FREUDERBERGER, “Gevseme Teknikleri ve Yararlar”, Stresle Basa Cikma (Cev.
Yegim Tag) Tiirk Psikologlar Dernegi Yayimnt 2, Ankara, 1994, 5.104,
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Bu araglar biyolojik sinyalleri biiylitmekte ve aminda geri besleme
saglamaktadir. Boylece kisiler, uyarict mekanizmalardan aldiklar1 bu geri beslemelerle,

otonom sinir sistemini kontrol etmeyi 6grenmektedirler.

3.2.5. Yoga

Yoga, zihinsel ve fiziksel yaklagimlarin 6zel bir tslupla kaynastigi bir
teknik olarak, gerilimi azaltma yontemlerinin en basarili sayilanlarindan biridir.
Yogamin sdzciik kargih@ kaynasma ve birlegsmedir. Amaci, zihnin ve viicudun
birlesmesiyle i¢ huzurun saglanmasidir. Hem erkeklerin hem de kadinlarin zihinlerini ve
viicutlarim kontrol edebilmelerini saglar. Yoga uygulayicilari, yoganin sadece ruh
sz;gllglnl ve gerilimden uzaklagmay: saglamakla kalmadigini, ayrica kisiyi daha saglikl,
daha ding, daha uyanik ve berrak zihinli yaptigim1 6ne siirmektedir. Yoga, muhtelif

viicut durumlart ile nefes alma egzersizlerini igerir. '

3.2.6. Hipnoz

Holland ve Tarlow adlarindaki psikologlar, oto hipnoz tekniginin stres ve
gerilimi azaltmada, etkin bir bigimde kullanilabilecegini belirtmislerdir. Ahgilabildigi
anlamda hipnoz, bagka birinin davranig ve algilamamizi etkilemesini ifade eder.
Hollland ve Tarlow, bir insanin kendi kendini hipnotizma edebilecegini ve boylece,
istenmeyen duygu ve diislincelerini atip, daha ¢ok istenilen bir diigiiniiy ve duyus

bigimine girerek kaygi ve gerginlige atabilecegini ileri sirmulerdir.'”’
3.2.7. Dengeli Beslenme

Iyi beslenmenin saglikli yasama olan katkis herkesc;e bilinir. Ancak bazi
kotii beslenme aligkanliklarinin® bazi rahatsizliklara yol agtigi da bir gergektir. Bazi
besinler ya sempatik sinir sistemine bagl stres tepkilerini dogrudan uyararak ya da

yorgunlugu ve sinirsel duyarlilig arttirarak stres olugturmaya katkida bulunurlar.

"6 YATES, a.g.e., 5.157.
' CUCELOGLU, a.g.e., 5.293.
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Her iki durumda da giinliikk yasamun stresine karsi dayanma giiciiniiz
onemde derecede azalir. Stresi arttiran ¢ok sayida beslenme aligkanhigt vardir.
Bunlardan birincisi ¢ogu diyette en sik rastlanilan stres arttirict madde kafeindir.
Kafeinin uyarici bir niteligi vardir. Metabolizmay arttirarak yiiksek diizeyde uyanikhik
ve hareketlilige yol agar. Bunun yam sira kalp atigi, kalp basinct ve kalbin oksijen
gereksinimini arttiran stres hormonlarimin salgilanmasina da neden olurlar. Stres
hormonunun uzun siireli olarak ve agin diizeyde salgilanmasi kalp dokularinin hasar
gormesine neden olur. Asint kahve tiiketiminin en sik rastlanin yan etkileri arasinda
kaygi, sinitlilik ve huzursuzluk halleri, ishal, diizensiz kalp atiglann ve dikkati

yogunlastiramama gibi belirtiler ile stres tepkisine bagh diger bazi belirtiler sayilabilir.

Strese yol agan beslenme konusundaki ikinci Onemli nokta, vitamin
yoksunlugudur. Stresli zamanlarda sinir sisteminin ve i¢ salgi sistemlerinin diizgiin
calismasini saglamak i¢in 6zellikle C ve B vitaminlerine ¢ok fazla gereksinim duyulur.
Vitaminlerin eksikligi, stres yaratan faktorlere olan toleransi ve bunlarla bagetme
becerisini de diigliriir. Saghgin beslenmeden gegtigini bilerek agiri yag, seker ve

kaloriden ve de kafeinli igeceklerden uzak durulmalidir.'™

3.2.8. Etkili fletigim

Stresli ~ durumlar  genellikle  insanlararasi  iligki  sorunlarindan
kaynaklandigina gore, sorunlarimizi bu Kkisilerle tartigabilmek, ¢6ziim igin bir
anahtardir. Ancak, bu tartigmay: yaparken siz ya da kargimzdaki kisiler yogun bir kaygi
duygusu yagtyorsa, iletisim gok zor olabilir. Ustelik yasamakta oldugunuz stresi daha da
arttirabilir. Kigileraras: iligki sorunlarim daha az stresli ve daha az duygusal tutabilmek
igin gesitli yollar vardir. Ornegin stresle olacagim tahmin ettigimiz bir duruma girmek
tizereyken kendimizi hazirlayarak, yagadigimiz korku, kaygt ve tedirginlik duygulan
tizerinde yopunlagmak yerine, dikkatimizi arzu ettifimiz sonu¢ iizerinde
yogunlastirabiliriz. Sonug olarak herhangi bir etkilesimden neler elde etmek istedigimizi

onceden diisiirsek, etkilesim bagladiginda daha sakin olur, istedigimiz sonuglara daha

1”8 Daniel A. GIRDANO, “Stresi Arttiran Beslenme Aliskanliklari”, Stresle Baga Cikma (Cev. Nilhan
Sezgin), Tiirk Psikologlar Dernegi Yayim 2, Ankara, 1994, 5.136-137.
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kolay ulagabiliriz. Ayrica, kullanabilecegimiz bazi iletigim becerileri de tartigma
sirasinda kargimizdaki insanda daha olumlu bir izlenim olusturmasma ve yapici

olmamiza yardimei olarak gerginlikleri de azaltir.'”

3.2.9. Olumiu Tutum ve Diyaloglar

Olaylar kargisinda gosterilen olumsuz tutumlar yani kisinin kendi kendine
sOyledigi olumsuz sézler, olay karsisinda hissedilen gerginligi arttirmaktadir. Stres
diizeyini azaltmak i¢in bu olumsuz diisiincelerin farkina varmak ¢ok dncmlidir. Bu
olumsuz konugmalar en temeline indirgendiginde, kisinin yagami sirasinda su ya da bu
nedenle carpittin bazi temel tutum ya da inanglara kadar gidebilir. En sik rastlanan
olumsuz tutumlar “ya bu okuldan mezun olurum ya da gekip giderim* gibi ya hep ya
hig tiirli diigtinmeler, “tiim diinya bana karg1” gibi agiri genellemeler, “bu hafta sonu
sinav var, ailemin yanina gidemeyecegim, zaten galisgamiyorum, biitlin aksilikler beni
buluyor” gibi zihinsel ¢arpitmalar, “benim bdyle bir hata yapmaya hakkim yok“ gibi
agin biiylitme, “igimde bilyiik bir sikinti var” gibi duygusal mantik yiiriitme, “ben bir
higim” gibi etiketleme gibi tutumlardir. Insan isterse, herhangi ‘bir stresli durum
sirasinda kendine soyledigi bu olumsuz sozler yerine, olumlularini koyarak dikkatini
daha etkili bir problem ¢bzme segenegine dogru ydnlendirir ve stresini azaltabilir.'®°
Ayrica insanlarin olaylar kargisinda gosterdigi olumlu, neseli ve umutlu bir tutum, stresi
azaltmakla kalmayip, bir enfeksiyonu dnleme ya da bir yaramin iyilestirilmesi igin

bedendeki bazi dinamik iyilestirme siireglerini harekete gegirir.'®!
3.2.10. Diizenli Saghk Kentrolii

Stresin insan iizerinde meydan getirdigi fizyolojik, psikolojik ve davranigsal
sonuglarindan en az diizeyde etkilenmek ya da ortadan kaldirmak amaciyla bireyler

diizenli saglik kontroliinden gegmelidir. Bunun ahgkanlik haline getirilmesi bireylerin

‘™ Xarl ALBRECHT, “Bir Stresle Miicadele Basa Cikma Mekanizmas1 Olarak Etkili fletisim”, Stresle
Basa Cikma (Cev. Nesrin H.Sahin), Tiirk Psikologlar Dernefi Yayim 2, Ankara,1994,5.118.

1% Ethel ROSKIES ve Karl ALBRECHT, “Stresle Basa Cikmak Igin Kendimizle Olumlu Diyalog”,
Stresle Basa Cikma (Cev. Nesrin H. Sahin), Tiirk Psikologlar Dernegi Yayim1 No 2, Ankara,1994,
$.93-100.

¥ David BLACK ,”Tip, llaglar ve Zihin”, Stresle Baga Cikma (Cev. Nesrin H. Sahin), Tiirk
Psikologlar Dernegi Yayimi No 2, Ankara,1994, s.87.
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saghiklari agisindan onemlidir. Diizenlik saghk kontrollerinin diger bir rolii de
bireylerde gerilimi azaltan bir faktdr olmasidir. Bu kontroller isyerlerinde yapilabilecegi

gibi, galiganlar bunu aligkanlik haline getirerek saglik merkezlerinde de yaptlrabiiirler.

3.2.11. Diizenli Tatil Ahskanhg:

Diizenli tatil aligkanlify da g¢ahiganlarda gerilimi azaltan  yontemlerden
biridir. Dinlenme ve de bulundugu ortamdan uzaklagma bireyleri rahatlatacaktir.
Bireyler, stresli ortamdan uzaklasarak, zihinsel ve bedensel rahatlama

saglayabilcccklerdir.
3.2.12. Davramis Degistirme

Asin hirs ve galigma, zamanla yarisma, Orgiitsel, sosyal, ailesel ve ozel
yasamda sorunlar, siirtiigmeler, gatigmalar, insan yasaminda olumsuz sonuglara yol
acabilir ve dzel yagsamdaki sorunlar, siirtiigmeler, ¢atismalar, insan yagaminda olumsuz
sonuglara yol agabilir ve insani rahatsiz edebilir. Bu durumda stres gidermek ve
dnlemek igin, da?rams degistirme plami uygulamak en kolay ve en dogru ydntemdir.
Nitekim bazi kisiler stres atmak igin, bilingli ya da bilingsiz bir sekilde, davramg
degistirme yontemi olarak, fiziksel hareketler yapma, bir hobi ile ugragma, higbir sey
olmanus gibi davranma, dziir dileme, bagirma, kizma, bagkalariyla sohbet etme ya da
yalmz kalma gibi yontemlerden birini veya birkagim uygularlar. Boylelikle stres atma

ve rahatlama yoluna giderler. 182

3.2.13. Yasam Temposunun Kontrolii

Insanlarin, yasamlarini daha bilingli bir gekilde tanimalarina ve kendileriyle
cevreleri arasindaki iligkileri daha etkili bir tarzda izlemelerine firsat veren bu yontem,
bir anlamda bireylerin kendi varliginin farkinda olmas: faaliyetlerinden meydana
gelmektedir. Kendi yagsam tarzinin yonetiminde temel ilke, miimkiin oldugu &lgtide

gerilim kaynaklarindan uzak durmaya ¢aligmaktir.

182 PEKER, a.g.e., 5.383.
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Ikinci olarak da, herseye ragmen stres baskisma maruz kalan kisilerin, bu
etkenlere teslim olma yerine, birtakim dengeleyici teknikler yardimiyla onlarla basa

¢ikmaya gaba gostermesidir.

Stresle bireysel olarak basa ¢ikmamin taninmig yontemlerinden biri de
DKBY modelidir.'"® Bu modelin her adimi, hayatimizi kontrol altina alip, yasadigimiz,

stresin zararlarini yararli duruma getirme konusunda gesitli yontemlerden olugur.

DKBY modecli, (‘Degistir’, “Kabul ct’, “Bogver’, ‘Yoénet') is ve ozel
hayatinizda yasadiginiz stresi kontrol altina alma konusunda yol gosterir. Stresin

zararlarini faydaya ¢evirme yontemlerini iceren dért asamali modelin adimlan sunlar:

DEGISTIR: Olumsuz durumu degistirebilir, neden oldugu stresi tamamen
ortadan kaldirabilirsiniz. Yapmaniz gerekenler; bir ige baglamadan 6nce derin bir nefes
alm ve birka¢ dakika diigliniin, yardim isteyin, zamanimzi planlaymn ve gerektiginde
hayir deyin. Mola verin giinkii her insan saatte bir kisa molalara ihtiya¢ duyar. Birkag
dakika pencereden digariya bakin. Bir bardak su igin ve 10 dakika boyunca higbir seye

odaklanmayin.

DEGISTIREMEYECEKSEN KABUL ET: Bu adim, kontrol
edemeyeceginiz kosullari 6fkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif yaklasimmizi
kaybetmemeyi ogretiyor. Ornegin amiriniz tamamen mantiksiz ve uzlagilmaz biri.
lletisim saglamak igin gdsterdiginiz tiim gabalar sonugsuz kaldi. Bu durumda yapilacak
en iyi sey, geginilmesi zor bir amirle calighgimzi ve aramizda siirekli bir gerilim
olacagim kabul etmektir. Is arkadaslarinizla kafa kafaya verip iginizi d6kmek bir siire

icin rahatlamaniz1 saglar, ama durumun iizerinizde olusturdugu rahatsizlig1 gidermez.

BOSVER: Bu adimda kendi kendinize olusturdugunuz stresten kurtulmanin
yollarin1 &greniyorsunuz. Yapmamz gerekenler; isleri {ist iste eklemeyin, acelecilikten,

rekabet, 6fke ve diismanliktan vazgecin. Uzun siire araliksiz galigmayin.

' Aysegiil Aydogan, “Stresi Nasil Yenerim”, Milliyet, 22 Ajustos 2002
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YASAM TARZINI YONET: Bu adim, egzersiz, diyet ve rahatlama

yOntemlerini igeriyor.
3.2.14. Stres Plam

Kisinin ii¢ veya dort hafta boyunca bagindan gegen olaylan ayrnintili bir
sekilde kaydedip, bunlardan hangilerinin kendisini hiisrana ugrattigini, duygu ve
davramglarim alt-list ettiini aragtirmasidir. Daha sonra kigi bu olaylarla ilgili analiz
yapar. Bu olaylarin ve stresin kaynaklarim arastinr ve daha sonra benzeri olaylar

kargisinda kendi davramslarina yeniden programiar.'®

3.2.15. Sosyal Destek

Cesitli aragtirmalar, destckleyici sosyal baglarin, stres diizeyini diigtirdiigiinii
ortaya koymustur. Stresle basa ¢ikma programinda diger insanlar da ¢ok énemli bir rol
oynayabilirler. Bu insanlar aile, yakin arkadaslar, bizim ilgimizi paylasanlar kigilerdir

ve bu insanlarin tiimii sosyal destck sistemimiz olarak islev goriirler.

Stres konusundaki son aragtirmalar, iyi gelismis destek sistemlerine sahip
kisilerin, stres altindayken daha az ruhsal ve fiziksel rahatsizlik yagadiklarini
gostermistir. Sikintiliyken bagvurulan bu insanlar, yeni ve taze bir bakis agcist

onerirler.'®

Cesitli aragtirmalar, destekleyici sosyal baglarin, stres diizeyini diigiirdiigiinii
ortaya koymustur. Is-digt alandan saglanan sosyal destek, is-aile g¢atigmasinin
azalmasina katki saglar. Aileden gelen destegin, is-aile catigmasinin azalmasinda Snemli
rol oynadigt bulunmustur. Eglerin birbirlerine kargt gosterdikleri anlayis ve agik
iligkiler, eslerin evlilik stresini azaltmasinda 6nemli bir yere sahiptir. Arastirmalar ig-
aile gatigmasinin sonuglarmin, gerilimi arttirdigim ve is veya ailede sosyal destegin

saglanmasiyla birlikte ig-aile ¢atigmasinin da azaldigini géstermigtir.

"™ DINCER, a.g.e., 5.222.

**? Christopher HEGARTY, “Stresle Basa Cikmanizda yardimci Olabilecek Insanlar”, Stresle isas
Cikma (Cev. Nesrin H.$ahin), Tiirk Psikologlar Dernegi Yayin1 No 2, Ankara, 1994, s.160.
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Sosyal destek, aymi zamanda bireyi giidiileyen Onemli ihtiyaglarindan
biridir. Bir sosyal gruba ait olma ve sevgi gibi sosyal nitelikteki ihtiyaglarin
kargilanmasi, strese karst 6nemli bir tedbirdir. Insanlar, karsihkl sevgi baglarinin
bulundugu insanlarla bir arada yasamay1 arzu ederler. Calisanlarin ait olma duygularinin
Onemli bir kismini dahil olduklan gesitli sivil toplum kurulusian karsilar. [ gorenlerin
ailelerinin, gegitli derneklerin  ve ig cevrelerinin ait olma ihtiyaglarimi kargilamasi,

onlarn stresle basa gtkmalarim Snemli Slgiide kolaylastirir.'®
3.2.16. Dini Hayat

Dinin birgok sosyal fonksiyonlar1 yaninda, en énemli gérevlerinden biri de,
giinlik hayatin gerilimler ve sikintilarla dolu ortami iginde, insanm goniil huzuruna
gotiirecek yolu bulmada, ona bir dizi ¢abalar ve hedefler gisterme imkani vermesidir.
ABD Saglik Enstitiisii tarafindan yapilan 200°{in {izerindeki aragtirmalarin ¢ogu, dinin
insan sagligina olumlu tesirlerde bulundugunu ispatlamiglardir. Kalp ameliyati gegircn
232 hasta iizerinde yapilan bir incelemede, inanglarindan huzur bulduklarini ve giig
aldiklarim1  s6yleyenlerin boyle diisiinmeyenlere oranla 3 kat daha fazla yasama
ihtimallerinin mevcut oldugu anlagilmigtir. Sigara igtikleri halde ibadet edenler,
etmeyenlere gére 5 mm daha az kan basincina sahipler. Ibadethanelere diizenli olarak
gidenlerin gitmeyenlere oranla kroner damar hastalifindan 6lmeleri ihtimalinin yar
yariya diigiik oldugunu géstermigtir. 4000 yaslh {izerinde yapilan bir diger aragtirmaya
gore, uzun slire diizenli ibadetlere katilanlar, katilmayanlara oranla daha az depresyon
gegirmektedir. Islamiyet inancina gore de, dua etme ve diger ibadetlerde, 6zellikle de
namaz. sirasinda, kisilerin miimkiin oldugu 6l¢iide giinlikk hayattan ve diinya islerinden
uzaklagmasi gerekmektedir. Giinde belirli aralarla ve siirelerle, o an yapilan dua ve

kilinan namaz biiyiik 6lgiide stresin zararli etkilerini azaltmaktadir.'®’
3.2.17. Psikoterapi

Asint stres durumlarinda psikoterapist kullamilabilir. Bu tiir tedavi

oturumlarinda bir psikolog veya psikiyatrist bulunur. Bu tiir bir teknik doktor- hasta

% TUTAR, a.g.e., s. 295-296.
87 Sefa SAYGILI, Strese Son, Elit Yayinlari, istanbul, 2002, 5.226.
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seklinde olabilir. Oncelikle boyle kisiler stres faktorlerinin ortaya ¢iktign ya da
belirtilerini yeni gostermeye bagladiklart donemde bir psikiyatristin yardimina
ihtiyaclar1 vardir. Onlara Oncelikle ortaya ¢ikan stresin gesitli belirtilerini azaltarak

yardimei olabilirler. 38

Ayrica ilginizi ve enerjinizi yogunlagtiracaginiz bir alan bulmak yani
hobilerle ugrasmak, stresin etkilerini oldukga azaltacaktir.'® Problem ¢dzme teknikleri

de stresle baga ¢ikmada yararli olabilir. Asamalar:

- Problemi saptama: Problemin ne oldugunun agiga kavusturulmas stresin
¢ogunu hafifletir.

- Secenekleri gozden gegirme: Problemi saptadiktan sonra olabildigince
¢ok segenek iiretmektir.

- Bir ¢oziim yolu segme.

- Eyleme gegme.

- Sonuglart degerlendirme.'®

Agiklanan ydntem ve basa ¢ikma yollarina ek olarak gelistirilen daha bir
cok yontem ve yol bulunmaktadir. Ama¢ muhakkak ki stresten kagmak degildir. Bu
yemekten, ¢aligmaktan veya sevgiden kagmak gibi bir sey olur. Fakat kendimizi
tamamen ifade edebilmemiz i¢in Oncelikle bize en uygun stres diizeyini bulmamiz
gerekir. Diinyadaki stres kaynaklarim ortadan kaldiramayacagimiza gore, stresle basa
¢tkmanin yollarini 6grenmek gerekmektedir. Yagamimizdaki degigsmelerin bizi kontrol
etmesine izin vermemeliyiz. Bu degisiklikler bizi stres iginde yagsamaya mahkum
etmemeli. Oyleyse olaylar karsisinda olumlu diistinemiyorsak bile gergekei bir bakig
agisi edinmeliyiz. Olaylari dramatize ederek felakete doniistiirmemeliyiz. Segme gansi
bizimdir. Zihnimizi keder, 6fke, iziintli ile ya da nege ve {imitle doldurmamiz neye

kurgulandigimiza baglidir. Bir olaym bizi strese sokup sokmamasinin kendi diigiince

'** Mehmet UNAL, Stresle Basa Cikma Yollart”, stres, 7 Mart 2003, http//wwv
geocities.com/kemalgokcan/stres.html.

"9 Esref KOCKESEN, “Stres ve Streslerle Baga Cikabilme”, stres, 15 Kasim
2002, http//www .nacisensoy.com/strs.html

' ibrahim ELIBAL, Ayse OZDIN, “Stresle Basa Gikma Yollar1” stres, 15 Kasim 2002,
http://abone.turk.net/elibal/yazim/stres.html.
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seklimize bagh oldugunu ve bakis agimizi kontrol ederek daha saghikli tepkiler

verebilecegimizi unutmamaliyiz.''
3.3. ORGUTSEL STRES YONETIMI

Orgiitsel yasamda da stres kagimimazdir. Stres orgiitierde yoneticiler
tarafindan endiistriyel degisimin bir pargasi ve basarinmn bir faturast olarak

degerlendirilmektedir ve orgiite olan maliyeti ¢ok yiiksektir.

Orgiitscl stres yonetimi, bircysel ve orgiitsel stresi nleyerck bireylerde
Orgiit sagh@im koruyabilecck belirli metotlart olan  bir orgiit felsefesidir.  Orgit

diizeyinde alinabilecck stresi 6nleme yontemleri sunlardir:
3.3.1. Katilimh Yonetim

Katilimli yonetim bir igletmede c¢alisan is gorenlerin dogrudan dogruya ya
da temsilciler aracilig ile 6zellikle kendilerini ilgilendiren konularda kararlara s6z ya da

oy hakki ile katilmalandir.

Bu sistemin uygulanmasinda giidiilen amag, bir yandan isletmelerin etkinlik
ve verimlilik diizeyini yiikseltmek, Ote yandan galiganlari sosyo-psikolojik doyuma
yoneltmektir. Katilmali y6netimle caliganlar bazi stratejik kararlarda kendilerine
danigilmasinin verdigi 6zgiirliigii yasayacaklardir. Katilimli yonetim, isleriyle ilgili tiim
kararlar1 ¢aliganlarin kendilerinin vermesi demek degildir. Bunun i¢in katilim degigik
sekillerde uygulanabilir. Caliganlarin bazilari tecriibesizdir veya bagimli bir kisilige
sahiptir. Boyle bir durumda onlara yetki vermek onlara daha ¢ok strese sokabilir. Bu
nedenle katihmin derecesi bireylerin ihtiyag ve yeteneklerine gore diizenlemelidir.
Bunun anlami g¢aliganlarin yetencklerini kullanabilecekleri maksimum bir Ozgiirliik

vermektir,

Katilimli y6netim birakiniz yapsinlar tipi bir yonetimi bigimi olarak kabul

edilmemelidir. Ciinkii bu tiir bir yonetim bigimi de is ¢evresindeki disiplin eksikligine

' Sezen UNLU, “Stres ve Savunma Mekanizmalari”, Sekreterlik Davramsi. Anadolu Universitesi
Yayin No.818, Eskisehir,1994, 5.45.
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yol agabilir. Katilimh y6netimin temel amaci ¢alisanlara sorumluluk ve otorite verercek,
onlara igin bir parcasi olduklarint hisscttirmektir. Bu y6nctim bigimini destekleyen bir
yonetici ayni zamanda ¢aliganlan orgiit amaglart dogrultusunda yonlendirebilecck
yelerli Ozgiirligi verebilen bir kigi olmahdir. Katllimli yonetimi stresi Onleyici bir
etkisinin olmasi yaninda iy performansimi da artirdigs bir gergektir. Boylece
toplantilarda  ¢aliganlarin  talepleri  belirlenccek  ve  kontrol  gergeklesecektir.
Degisikliklere olan direng azalacak ve daha kolay benimsenebilecektir. Sonug olarak da

is taleplerine gore tolerans artarak ig stresi azalacaktir.'*?

Calisanlarin i yerinde yapilacak degisiklikler ve onerilerinin uygulamaya
konulmasi konusunda haklarinin olmasi performans degerlendirilmesi ve 6lgiilmesinde

anahtar performans alanlarindan biridir.'
3.3.2. Amaglar: Belirleme Faaliyetleri

Amaglar1 belirleme faaliyetleri, orgiit taleplerini ve onlarin bireyler
izerindeki etkilerini olumlu hale getirmeyi amaglayan stresi 6nleyici bir ¢alismadir. Bu
programlar stres {izerinde iki kat daha fazla bir etkiye sahiptir. Herseyden once amag
belirleme faaliyetleri performanst arttirmaktadir. Belirli bir sosyal destek saglanmas,

yaptiklar is hakkinda bilgilendirilmeli bireylerin isle ilgili catigmalarini azaltmaktadir.

Isyerinde stresi azaltmada kullanilan amag belirleme faaliyetleri iki asamada
uygulanir. Birincisi amaglarin belirlenmesidir. Orgiit talepleri olarak belirli yoneticiler
i¢cin amaglarin belirlenmesi de stres yaratabilcecktir. ()nceliklc belirlenceek amaglar
agtk ve tutarli olmalidir. Igletme politikalarindaki aciklik ve dofru yonetim stresi
minimum diizeyde tutabilecektir. ikinci asama performansi inceleme ve geri bildirimden
yararlanmadir. Amag belirleme faaliyetlerinde ¢alisanlara gerekli bilgi ve sosyal destek

verilmektedir. Bu destek de stresi dnlemede etkilidir, '**

"2 OZKALP ve digerleri, a.g.e,5.228-229.

1% Zuhal AKAL,  Isletmelerde Performans Olglim ve Denetimi-Cok Yonlt Performans Gostergeler™
Verimlilik Dergisi, MPM Yayini, Ankara, 1992, s.70.

" HIMMETOGLU, a.g.e., 5.82.
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3.3.3. Calisma Sartlarmn lyilestirilmesi

Caligan kimselerin fizyolojik ve psikolojik dengelerini bozan g¢esitli stres
faktorlerinden Onemli bir kismi, is hayatindaki iligkilerden ve igyerindcki gevre
sartlarindan  kaynaklanmaktadir. Stres yonetimi bakimindan, &rgiitler ve isletme
yoneticileri tarafindan alinacak bazi tedbirler, is gorenlerin sikayetlerinin nispefcn
azalmasina ortam hazirlayabilir. Bu konuda yoneticilerin temel yaklagimi, oncelikle is
gorenlerin en fazla sikayetci olduklar ve tatminsizlik duyduklar hususlan tespit etmek
olmahdir. Isgérenler tarafindan belirtilen sikayet ve hosnutsuzluklar, siddet ve &nem
derecesine gore siralanarak, bunlar igerisinde ¢oziimlenmesi miimkiin olanlar belirli bir
¢coziime kavusturulmalidir. Bu bakimdan, sikayetlere 6nem verilmesi, bunlarin ortaya
cikarilarak belirli bir sonuca ulastinlmasi igyerindeki gerginliklerin azalmasma yol
au;acaktxr.‘95 Toyota ve diger Japon fabrikalarinda yapilan incelemelerde ergonomik
acidan; giirlilti miktarimin azaltilmas: ve yeterli aydinlatma yapilmasi gibi mutlu ve

verimli is¢i meydana getirmek i¢in 6nlemler alinmistir.'*®
3.3.4. Zaman Yonetimi

Zaman yonetiminin amaci, kisilerin ve §zellikle de yoneticilerin zamanlarini
en uygun ve akilh bir gekilde yonetmelerini saglayabilmektir. Zaman yonetimi; kisinin
amaglarina etkili sekilde ulagmak i¢in zaman dahil her tiirli kaynagi verimli sekilde

197
kullanma gabasidir.

Stresi cogunlukla, bazi olayléra verdigimiz tepki olarak tanimlariz. Ancak
stres, aym zamanda zamani nasil degerlendirdigimize bagh olarak da ortaya ¢ikabilir.
Bazen yetersiz ve gereksiz bir biirokrasi ve kirtasiye, rastgele hazirlannig bir program,
kontrol edilemeyen boliinmeler yiiziinden, zamanin su gibi akip gittigi ve herséyin
kontrolden ¢iktigi duygusunu yasariz. Bu kaygi, olaylarin oldugundan daha tehdit edici

algilanmasina neden olur ve hem fiziksel hem de duygusal olarak elimizin kolumuzun

19 BINGOL, a.g.e., 5.70.

% Sebahattin SEN, “Yeni Yonetim Teknikleri ve insan”, Calisjma Ortami Dergisi, Say1:50, Ankara,
2000, 5.19.

7 Ramazan USTA, “Zaman Ydnetimi ve Yoneticilerin Zamani Kullanma Bigimleri”, Standart Dergisi,
Say1 478,Ankara, 2001, 5.76.
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baglanmasina yol agar. Daha uzun siireler harcayarak daha az iy yapariz. diizensizlik ve

stres birbirini korikleyen etmenlerdir.

Zamanin etkili bir bigimde kullanilmasi her iki problemin de ¢oziilmesine
yardim eder. Zaman dikkatle kullanildiginda daha ¢ok sey basarlir. Giinliik
etkinliklerimiz iginden gerekli olmayanlar ayirarak, oOncelik tamdiklarimiza
odaklasabilirsek, yapilamayan seyler igin duydugumuz kaygiyt azaltmis oluruz. Etkili
bir zaman planlamasi igin diizenli olmak, yazili planlar yapmak, isleri uygun kisilere
paylastirmak ve zaman cetveli kullanmak yararli olabilir.'”® Zaman yonetimine 6zellikle
yonetici agisindan bakildiginda yonetici, etkili bir zaman kullanimu igin; ¢alistift yeri
ya da biirosunu, kendi cvi gibi diizenlemelidir. Is yerinde g¢aligma ortami ve biiro
diizenlemesi, kullanigh bir galisma odasi, masalarin kullanigh hale getirilmesi, iyt bir
dosyalama sistemi, masa ya da cep giinl{igii kullanilmas: yoneticinin zaman kayiplarini

onemli dlgiide énleycecktir.'™
3.3.5. Rol Analizi ve Smiflandiriimas:

Orgiitte ¢esitli i¢ ve dis gelismeler paralelinde gorevlerin  yeniden
diizenlenmesi, iggdren ile is arasindaki uyumunu arttirici, belirsizleri giderici bir
tekniktir. Bu bakimdan, personelin 6rgiitteki roltiniin yeniden tammlanmasi, aginn iy
yiikil ve rol ¢atigmalarini onler, ¢aliganlara daha fazla sorumluluk, daha ¢ok katilim ve
daha fazla serbest hareket kabiliyeti kazandirir. Boylece ortaya ¢ikabilecek olumsuz

stres dnlenmis olacaktir.”®

3.3.6. Orgiitsel Bir iklim Olusturmak

Orgiit ve isletme yoneticilerinin, isyerinde karsilikli sevgi saygiya dayali bir
beseri iligkiler diizeni kurmalar1 halinde, ¢aligma hayatinin ve islerinin cazibesi daha da
artacaktir. [s gorenlerin kendi aralarinda samimi arkadaglik olugturmalari  ve

yoneticileriyle iyi isleyen ast-iist iligkilerine sahip olmalari, gerilim ve sikinti

1% Ethel ROSKIES, “Zamam lyi Kullanarak Stresi Azaltma”, Stresle Basa Cikma (Cev. Nilhan Sezgin;.
Tiirk Psikologlar Dernegi Yayini1 No 2, Ankara, 1994, s.111.

199 Hiiseyin OZGEN, “Isletmelerde Zaman Y®6netimi”, Standart Dergisi, Say1 442, Ankara, 1995, 5.58.
2 B7TURK, a.g.e, 5.124.
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duygularimi azaltan onemli etkenlerdir. Bunlardan bagka, etkili bir iletigim sistemi,
karsilikli giiven ve sorunlar1 agiklikla tartisma ya da konugma imkani, orgiitsel iklimi

belirleyen unsurlar arasindadir.

Yoneticilerin, orgiit icindeki catigmalari gormezlikten gelme yerine,
catismaya taraf olan Kisiler veya gruplar arasinda, adil bir ¢6ziim yolu getirmesi, hem

isgorenler hem de digerleri iizerinde olumlu bir hava olusturacaktir.”"!

3.3.7. Catismalan Azaltmak ve Onlemek

Orgiitte dikey ve yatay catigmalar dnemli bir stres nedenidir. Birimler ve
caliganlar arasinda meydana gelen ¢atigmalar1 Snlemek ve stresi gidermek igin, Srgiitte
ahenk ve igbirligini saglamak, insan iligkilerini ve sosyal iligkileri gelistirmek ve
ozellikle sosyal iglere onem vermek gereklidir. Ayrica, yonetimde stresi azaltmak ya da

dnlemek i¢in, ¢atigma yonetimi tekniklerini de bagariyla uygulamak gereklidir.

3.3.8. Ekip Caliymas:

Stresi azaltma ve kabul edilebilir bir diizeye indirmede ekip ¢aligmasinin
onemi vardir. Ekiplerde galigan bireyler iglerini daha az stresli bulabilmektedirler. Ekip
icerisindeki rollerinden dolayr sorumluluk stelenenler bile, Basarmm genel
sorumlulugu bir bireyin omuzlarindan birgok kiginin omuzlarina gegmektedir.
Paylasilan sorumluluk da, tek bagina ¢aligan is¢inin ¢ok yiiksek hedefler ve giigliiklerle

kargilastigi zaman yagadig1 panik ya da caresizligi azaltabilmektedir.2*

3.3.9. Sosyal Destek

Sosyal destek, aragsal, bilgisel veya duygusal etkileri olan kisileraras: bir
etkilesim durumudur. Stres yonetiminin Snemli halkalarindan birini, sosyal destek
kavrami olugturur. Sosyal destek yaklagimi, bir taraftan katilmali yOnetimi
kolaylagtirirken, diger taraftan kigiler arast yakinlik ve psikolojik destek saglar. Boylece

P EROGLU, a.g.e., 5.348-349.
22 CELIK. ve digerleri, a.g.e., s.71.
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sosyal destek, hem bireyler arasindaki iligkileri, hem de bireyle Orgiit arasindaki

iligkileri gelistirir.

Maddi, iletisimsel, duygusal gibi siralanabilecek, birgok destek alani vardir.
Stres yonetimi agisindan bunlardan en onemlisi, duygusal destektir. Duygusal destek
insanlar arasinda bir giiven olusturur. Orgiitlerde bireyleri etkileyen etkenlerin baginda,
bireyin arzu ve istekleriyle ilgili faktorler gelir. Bunlar tatmin edildikleri ol¢iide,

bireyler stresten uzak, verimli ve etkin bir ¢aligma gosterebileceklerdir. 2

3.3.10. Duygusal iklimi Kontrol

Modern 6rgiitsel yasamn stres faktorlerinden biri de degisimdir. Orgiitler
¢ahsanlarin bu degisime uyumlarim kolaylagtrmak igin yeterli destegi vermek
zorundadirlar. Bu destek Orgiit  yapisinda ve yaptiklan iglerde degisiklikleri
benimsemesine ve is degigikliklerini kabul etmelerine yol agar. Bu durum da
benimsenmeyen ve aniden meydana gelen degisikliklerin strese yol agmasim

Onleyecektir.

Bu tiir bir stres Onleme orgiitte yoneticiler ile ¢aliganlar arasindaki
etkilesime baghdir. Duygusal agidan aralarinda bir iletisim kurulmas: yapilacak
degisikliklerin ¢aliganlara dogru ve agik bir gekilde yansitilmasi orgiitlerde 6nemlidir.
Cahganlanin degigikliklere katilmalan, fikirlerinin dikkate alinmasini saglamaldir.
Boylece stres 6nlenebildigi' gibi, degisikligi benimseme ve bagariya ulagma da
kolaylagacaktir.”®

3.3.11. Meslek Damismanhg

Kendilerini gergekte uygun olmadiklar1 ya da higbir gelecek gﬁrmedikléri
islerde bulan is gorenlere yardimer olan bir birimdir. Meslek damigmanlifi bu tiir

kigilerin ilgi ve yeteneklerini degerlendirerek, onlar1 uygun yeni firsatlara yoneltir. Bazi

¥ TUTAR, a.g.e., 5.290.
24 OZKALP ve digerleri, a.g.e,5.232.
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durumlarda orgiitiin diger boliimlerine gegis yapilmasi konusunda gerekli egitim

programlarim diizenler.2%
3.3.12. Stres Damsymanhg

Kisilerin kendi bagina c¢oziimleyemedikleri stresli olaylar profesyonel
damigmanlar yardimiyla ¢oziimlemeleridir. Bu amagla igletmelerde psikolog ve 6zel
rehber istihdam edilmesi gerekir. Is ortamu ve isin yapilmasi araglarindan kaynaklanin
stresin etkilerini azaltmada 6nemli unsur stresi olusturan ortamina hakim olmaktir. Ozel
rehber igyeri ortaminda sikinili bir ortamda bulundugunda degisiklikler yaparak

bireyleri de etkileyebilecek havay: degistirmeye calismaktadar.”%

3.3.13. Stres Yonetimi Egitimi

Stres yonetimi egitimi, bireylere stresle basa g¢ikma yollarim Sgretme
egitimidir. Bu egitimde, ¢aliganlardan bir gruba onlarin yaptiklan isin igerigine bagli
olarak yaygin ve kapsamli bir egitim programi verilir. Bu programda 6ncelikle bireylere
stresin sonug ve nedenleri hakkinda egitim verilir. Ayrica bireylere stresin psikolojik ve
fizyolojik sonuglarini nasil azaltacaklar: 6gretilir. Stres yonetim egitimi ve galiganlara
verilen rehberlik hizmetleri 6rgiitsel strese ¢oziimiin agik 6rnekleridir. Bu tiir ydntemler
¢alisanlarin orgiitsel stresin sonuglarindan daha az etkilenmelerine ve bireylerin stresle

daha kolay basa ¢ikmalarina yardimci olur. 2%’

3.3.14. Stresi Denetleme

Organizasyonel yanlart ele alabilmek igin bazi arastirmacilar, stres
denetlemenin kullanimim tavsiye ediyorlar. Bu denetlemeler, yiiksek riskli caligan
grubunu ve uygunsuz ydnetim stili gibi problem yaratan organizasyonel ozellikleri
agifa kavugturmayr amaghyor. Stres denetlemeleri, sorumlulugu, isyeri stresini

azaltmak ya da yok edebilmek i¢in diiglinmeye tegvik edilmis igverenlere kaydirtyor.

25 KOSE, a.g.e, s.11.
206 Adnan AKIN, “Bireysel Gelisim Y&netimi”, Standart Dergisi, Say1 470, Ankara. 2001, 5.66.
27T HIMMETOGLU, a.g.e., 5.86-87.
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Stres denetleyen bir organizasyon, bir kuruma en uygun stres yonetimi yaklagim ve

araciligim saglayabilir.

Stres denetleyicilerinin stresi azaltmak igin uyguladigi stratejiler sunlar
icerebilir:

- Gorevi ve ig ortamini yeniden tasarlayin,

- Esnek ig programlar: gerceklestirin,

- Katihimci y6netimi destekleyin,

- Kariyer gelisimine caligani da dahil edin,

- Is rollerini analiz edin ve amaglan gergeklestirin, -Sosyal destek ve geri

doéniigiim olugturun,

- Birbirine bagh takimlar yapilandirin,

- Adil ¢aligma programlari olugturun,

- Odiilleri paylasm 2%

fsverenler, stres yonetimine yatirim hakkinda dogru kararlar verebilmek igin
bu konulardan haberdar olmalidirlar. Onlara gore, etkili bir stres ydnetimi araciligs,
calisan hastaliy azaltir ya da en aza indirger, dahasi ige gelmemeyi ve erken emeklilik
ve erken 6limili minimize eder ve girket karlanmin artmasim da saglayarak caligan
verimliligini arttinr. Bu sonuglan &Slgmek igin daha fazla aragtirma yapilmasi
gerekmektedir dyle ki; farkli araciliklarin etkinligi diizenli bir sekilde Slgiilebilsin.2®

3.4. GENEL ONERILER

Stressiz bir yasam ve c¢aligma ortamu igin Onerilebilecek bazi genel

prensipler vardir.

2% HIMMETOGLU, a.g.e., .86.

2 Terry LOOKER, “Stres Yonetimi”, stres, 30 Ekim 2002,
htpp://www.vizyoner kolayveb.com/kisiselgelisim/stres ydnetimi.html.
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3.4.1. Stressiz Bir Yasam I¢in Oneriler

- Derin gevseme tekniklerini 6grenin, cigerlerinizi oksijenle doldurun ve
kapasitenizi arttirmak igin iki giin iginde zaman zaman iki agamada nefes alip verme
egzersizleri yapinz, ‘

- Koordinasyohunuzu arttirmak igin kogu, yiiriiylis ve aerobik yapmak igin
zaman ayIriniz,

- Kilonuzu arttirmaktan kaginin, yedikleriniz yakmak i¢in hareket yapin,
yiiksek kalorili besinler yerine, sebze, salata tiirli besinler ile karmimzi doyurunuz.

- Sigarayi birakimz, birakmiyorsaniz azaltiniz,

- Her tiirlii ilag, kimyasal temeli olan ve kalp ve sinir sistemini yoran dig
etkenlerden biridir. Hasta olmadik¢a ve zorunlu bulunmadigimiz miiddetge ilag alimim
ve agn kesicileri azaltin,

- Kendinizi bagkalarinin esiriymis gibi hissetmeyin, 6zgiir oldugunuzu
diigliniin, kisiliginizi onaylayan yumusak insanlarla birlikte olmaya ¢alisimz,

- Sizce anlamli ve yapmaktan ve basarmaktan kisisel olarak zevk aldiginiz
bir igte galigmaya ¢aba gosterin,

- Cok yonli olmaya caligin, iginiz tim hayatimz olmasin, iste
yiiklendiginiz stres {re gerilimleri bagka hobi ve ugraglarinizla veya spor ile dagitmaya
¢aba sarfedin,

- Her giin kendinize ve kendi diigiincelerinizle bag bagbasa kalmak igin 10
dakika ayirin, derin diigiincelere dalin,

- Bog zamanlarimzda yoga ve benzeri derin gevseme teknikleri ile giinliik
sorunlardan beyninizi ve diger organlarimzi bosaltin,

- Giyiminizde yenilik ve degisiklikler yapin, ¢alisma odamzdaki ortamda
yenilik ve degisiklikler yaparak monoton ve alisilmig goriiniislerden kurtulunuz,

- Ustesinden gelebileceginiz, bilgi, tecriibe ve yeteneklerinizin sizi bagarili
kilacak olglide is yikleniniz, asin iy yiiklenmekten kagimimz, zamaninda
yetigtiremeyeceginiz igleri yiiklenmekten kaginin ve s6z vermeyin,

- Kendine saygi duygusunu gelistirerek, bedenen zorlayacak ve eziyet
verecek davraniglardan kagimimz,

- Ara swa firsat bulduke¢a tatile gikarak sizi strese sokan mekanlardan
uzaklagin ve enelji depolayarak isinize doniin, |
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- Miikemmelligin pesinde kogmayimn, basit olay ve bagarilardan da
mutluluk duyun,

- Hayatin iyi yonlerini diigliniin, her geyi iyi yanmdan goriin, kisaca
bardagin yansmin dolu oldugunu diigiiniin,Hatasiz ve yenilgisiz insan olmaz, bu
durumda eski bagarmzi hatirlayin, enetjinizi toparlaymn ve kendinize giiveninizi
tazeleyin,

- Hoglanmadigimiz isleri ertelemeyin, bir an 6nce yapin ve kurtulun.?'®

- Birilerini sorguladifimz ve sugladifimiz anda, bilin ki kendinizi de
sorgulayip sugluyorsunuzdur. Bu iglevin tabi sonucu, huzursuzluk, stres ve bunalimdir.

- Problemli, stresli kigilerden uzak durmaya 6zen gostermelisiniz. Onlara
yardim yollari daha degisik olmalidir.

- Yasantimzda gelisme ve ilerleme konusunda sizin igin dar olan imkénlar,
stres nedeni olabilir. Sinirlarinizi zorlamakta tereddiit etmeyin.

- Aile hayatimzdaki tim olumsuz gelisimleri “normal” olarak
degerlendirin.

- Herhangi bir nedenle sizde olusabilecek acilan dindirebilmek amaciyla
giristiginiz agir1 ¢aligma, stres yaratabilir.

- Kiigiik, 6nemsiz tereddiitler, kugkular, yeri geldiginde bilyiikk sikintilar
dogurabilir. Bu bakimdan, olaylarin {izerine gitmeniz ve sizinle ilgisi olmayan konulart
benimsemeniz gerekmez.

- Bir beserin kurdugu hayal asla gergeklesmez. Bunun bilincinde olmaniz
gerekir. Beklemediginiz gekilde geligen olaylar sizde stres olugturacaktir,

- Sevgi ve sahiplenme dﬁygulanm iyi ayirt edin. Sevgi stres yaraimaz.
Sahiplenme ise korkung bir stres hastalifina sebebiyet verir. Sahiplenmekten uzak
durun.?!!

- Olumlu aligkanliklar edinin.
- Aynntilarla ugragmayin.
- Gtinliik, haftalik, aylik yapilacak igleri siraya dizerken oOnce zor ve

sevimsiz iglere dncelik vererek onlari bitirmeye galigin.

219 SABUNCUOGLU, a.g.e., 5.203-204.

- Ahmet F. YUKSEL, « Stresi Hazirlayan Etmenler ve Kurtulma Yollarr”, stres, 17 Nisan 2002,
htpp//www.afyliksel.com.html.
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- Miikemmelliyetcilikten kaginin.

- Yorucu ve zor igleri sabah saatlerine birakiniz.

- Dinlenmek igin de kendinize zaman ayiriniz. Biitiin giliniiniizii isle
doldurmayimz.

- Televizyonun esiri olmayiniz. Program seginiz.

- Her giin yarim saat dnce uykudan kalkmayi deneyiniz.>"2

3.4.2. Stressiz Bir Caliyma Ortam i¢in Oneriler

- Is ortaminda ¢evrenizdeki tiim insanlarla ve gahganlarla yapici ve

Sdiillendirici iyi iligkiler kurunuz,

Kitr kitina plan ve programlar yapmayimn, mutlaka tolerans paymi

birakiniz,

- Islerinizi 5nem sirasina sokun ve zamanimiz1 en etkin sekilde kullanin.

- Cigneyebileceginizden biiyiik lokma 1sirmayin.

- Olabildigince ¢ok sorunu ele alabilmek icin hedefler belirleyin ve bu
hedeflere gore galigin.

- Yoneticinizle destekleyici ve 6zellikle etkin bir i]iski gelistirin.

- Yoneticinizin sorunlarini anlayin, onun da sizinkileri anlamasina
yardimei olun. Is yiikiiniiziin ne oldugunu, bunlara verdiginiz onceligi ve size verecegi
gorevleri makul bir diizeyde tutmasini saglayin.

- Yoneticinizle 6nemli is konularinda en son tamamlama tarihinin gergekgi
olmasi i¢in tartigin. Bu son tarihlerin size kabul ettirilmesinden ¢ok, sizin bunlar
Onermenizi saglayin.

- Gelecegi inceleyin. Dogmas: olas1 olaylar hakkinda, olabildigince gok
sey Ogrenin ve bunlari 6nceden gorebilmek i¢in ayimrabileceginiz. kadar zaman ayirin.
Bunlara tepki degil, uyum saglayacak gekilde planlamaniz1 yapin ve yonetin.

- Her giin, iginizden biraz kopmak ve gevgemek igin zaman ayirin. Her
sabah ve dgleden sonra beger dakika i¢in odanizin kapisim kapatip, ayaklarimz yiiksek
bir yere kaldirin, derin bir gekilde gevseyin ve akliniz1 iginizden ayirin. Tath diistinceler

veya hayallerle zihninizi tazeleyin.

12 7eyyat SABUNCUOGLU ve Melek TUZ, Orgiitsel Psikoloji, Ezgi Yaymcilik, Bursa, 2001, 5.65.
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- Vicudunuzu canli ve uyamk tutmak igin zaman zaman ylirliyiin.
Binanizin &biir taraflarina ylirtimek igin bahaneler bulun. Yol boyunca rastladigimiz
kimseleri selamlayin.

- Biironuzun bulundugu alanda bir giiriiltii aragtirmasi yapin ve gereksiz
giiriiltityli azaltmanin yollarin1 bulun.

- Cevrenizdeki manzaranin ve zihninizdekilerin degigmesi igin biironuzdan
zaman zaman ¢ikin. Oglen yemeginizi biironuzda yemeyin. Aksamlan evinize gitmek
ya da diger faaliyetlerin zevkine varmak yerine, ge¢ vakitlere kadar biironuzda

(;allsmayln.213

Saglikli yagsamak igin, stresin yol agtif1 zararlardan uzak durmaliyiz. Ciinkii
hem stres veren pek ¢ok sey hayatin i¢inde vardir, hem de stres vericilerin bir bélimii
bagsart i¢in gerekli olan dinamizmin ve gelismenin sebebidir. Sonug olarak diyebiliriz ki,
benmerkezci davranislar terkederek en acimasiz rekabetin oldugu ortamlarda bile
paylagmay: ve ekip caligmasim gergeklestirebilmek, agir1 beklentilerden vazgegerek
gereksiz hayal kinkliklarimi engellemek, daha iyiyi isterken mevcut olanla da
yetinebilmek, stresle basa ¢ikmak, ruh ve beden saghigini korumak, tiretici ve verimli bir’

hayat igin gerekli olan davrams bigimleridir.>'*

ZBEREN, a.g.e., 5.294-297.
214 «Cagimizin Hastaligi:Stres”, Kibarca Dergisi, Say1 3, istanbul, 1994, s.9.
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4.1. IS DOYUMU KAVRAMI

Giintimtizde, geligen endiistrilesme sonucu insan niifusunun biiyiik bir
¢ogunlugu giinlerinin ortalama 8 saatini evlerinden uzakta ve kargihiginda bir {icret
almak c¢abasi i¢inde galigarak gegirmektedirler.

Bir toplumun daha saglikli, bagarili, mutlu ve iiretken olmasinin, o toplumun
liyelerinin tlim yasamlarindan {ist diizeyde doyum almalan ile iligkili bulundugu dikkate
alindiginda, insan yasaminin 1/3’linden fazlasim dolduran galigmalarindan almalart

gereken doyumun 6nemi ortaya ¢ikmaktadir.

Stresle ilgili olarak incelenen orgiitsel ve bireysel faktorleri is
doyumsuzluguna yol agabilmekte, bireylerin stres faktdrleri sonucu is doyumsuziugu
yasamalari, gerck birey igin gerekse caligtign kurum igin olumsuz sonuglara yol
agmaktadir. Bireyler calistiklari kurumdan ayrilabilmekte ya da igle ilgili verimleri
azalmaktadir. Geligmekte olan lilkelerin bir gogunda is doyumunun dogal sonucu olarak
ise devamsizliklarin ve isten ayrilma davraniglarimin ortaya ¢iktig1, bunlarin da ulusal

ekonomileri olumsuz yonde etkiledikleri gériilmektedir.

4.1.1. is Doyumu Konusunda Yapilan Aragtirmalar®'®

Is doyumu konusundaki ilk ¢aligmalar 1930’larda Elton Mayo’nun
Hawthorne gahigmalanyla baglamigtir. Ancak, bu ilk ¢aligmalar, is doyumu konusunda
basls bagina bir kuram niteliginde degildir. 1943’lerde Maslow, ve sonraki yillarda onu
izleyen Alderfer, is doyumunu, bireyin gereksinmelerinin doyurulmas: ile
iliskilendirmiglerdir. Maslow’a gore, insan gereksinmeleri siradiizensel bir yam
igindedir. Bu gereksinme kaliplan geneldir ve her bireye kesin olarak uygulanacak
ozellikte degildir. |

5 Alev ERGENG,”Is Doyumunun Belirleyicileri Olarak Beklenti-Algilama Tutarsizligi ve Calisma
Degerleri”, Yonetim Psikolojisi, Istanbul, s.309-317.
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F. Herzberg ve arkadaslarinin 1957’lerde ortaya attiklan iki faktdr kuram,
iy doyumunun doyum ya da doyumsuzluk olmak iizere ikili bir dzellik tagidigs tizerinde
durmaktadir. Herzberg ve arkadaglarinin bulgularma gore, is doyumu, igteki bagari,
taninma, isin kendisi, isteki sorumluluk ve ilerlemenin sonucudur. Giidiileyiciler ismi
verilen ve isin kendisi ile ilgili olan bu dgelerin varlig1 ¢alisanlarin doyumunu arttiracak
ve bu da performansin yiikselmesine yol agacaktir. Bunun karsiti olarak, isten duyulan
doyumsuzluk, koruyucular ad1 verilen ve igin kendi ile degil de cevresi ile ilgili olan
Ogelerden etkilenecektir. Bu Ogeler, orgiit yonetimi, gdzetim, iicret, bireylerarasi
iliskiler ve ¢alisma kosullaridir. Koruyucularin eksikligi doyumsuzluga neden olmakta,

ancak varlig1 doyumu arttirmamaktadir.

Herzberg’in bu ¢alismas: daha ¢ok doyum ve doyumsuziuga neden olan
bgelerin hangileri oldugunu ortaya koymaktadir. Doyumun, giidiilleme ya da performans
ile ne gibi bir nedensel iligkisi oldugu {izerinde fazlaca durulmamistir. Herzberg, iste
doyum saglamanin en gecerli yolunun basarili olmak ve sorumluluk iistlenmek

oldugunu séylemistir.zl"’

1963’te Adams, is doyumunu, bireyin algiladi girdi-¢ikt1 dengesi olarak
tanimlamigtir. Birey; flicret, statii, yiikselme ve etkin denetim gibi bazi sonuglara
ulagmak icin, zeka egitim, yas, deneyim, saglik ve ¢aba gibi baz1 girdiler vermektedir.
Birey yapmakta oldugu ise verdikleri ve aldiklari arasinda bir esitsizlik goriiyorsa veya
bu esitsizligi, herhangi bir referans grubu ile kendisinin ige verdikleri ve aldiklarini
kargilagtirdiinda hissediyorsa, iginden doyumsuzluk alacaktir. Adams’in denge
kuraminda bireyin 6zlem diizeyi {izerinde durulmadan girdi ile ¢iktinin birbirlerine olan
orant doyum ya da doyumsuzluk kaynagi olarak ele alinmaktadir. Bu nedenle, agim
derecede ddiillendirilen bir ¢alisanin doyumsuz olmasi beklenebilir. Arkadaglari ile aym
miktarda ig yapmasina kargilik, onlardan daha fazla iicret alan bir kiginin doyumsuzlugu

buna 8rnek olarak verilebilir.

- Saime ORAL ve Zeynep KUSLUVAN, “Motivasyon Konusunda Olusturulan Yaklagimlar ve
isletmelerde Motivasyon Arttirmaya Yonelik Olarak Kullanmlan Araglar”, Verimlilik Dergisi, Ankara,
1997, s.101.
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Georgo Poulos ve arkadaglari tarafindan baglatilan ve sonradan Vroom,
Porter, Lawler ve digerleri tarafindan gelistirilen beklentiler kuraminda, is doyumuna
neden olan d6geler kadar, is doyumunun sonuglan iizerinde de durulmus ve doyum ve

performans dongiisel bir ¢ergevede incelenmisgtir.

Vroom’a gore, bireyin bir sonug igin istekli olmasi ve gésterecegi gaba ile,
sonuca ulagacagi beklentisi, onu, o sonucu elde etmeye itecektir. Boylece, doyum
saglanacaktir. Yiksek diizeyde doyum ise, yeni bir dongiideki sonuglar elde etmek igin

bireyin daha istekle olmasi galiymasim saglayacaktir.

Porter ve Lawler’in modeli de doyum ve performansin ve bunun sonunda
alinan odiillerin sonucudur. Performans da &diillerin degeri ve algilanan 6diil g¢aba

olasilig1 sonucu ortaya konulan g¢abadan etkilenmektedir.

1966’larda Edwin Locke, is doyumuna degisik ve yine bir agidan
yaklagmugtir. Tutarsizlik kurami ismi altinda incelenen bu kuram, is doyumunu gergek
ve beklenen performans diizeyleri arasindaki tutarsizhigin biiyiikliigiin fonksiyonu
olarak ele almaktadir. Bireyin amaglarina ulagmasi, ya da yiiksek diizeyde performans
gostermesi, doyum ismini verdigimiz olumlu bir duygusal durumu ortaya koyarken,

amagclarina ulasamamasi doyumsuzluk olmasina neden olmaktadir.

Locke, 1970’lerde endiistri psikolojisi dersini alan 6grenciler lizerinde
yaptif1 bir ¢caligmada beklentileri diizeyinde, ya da daha fazla not alan 6grencilerin
doyumlu, beklentilerinden diigiik . not ‘alanlarin ise doyumsuz olduklarim

bulgulamiglardir.

1970’lerde Mobley ve Locke liniversite Sgrencileri tizerinde yaptiklari bir
caligmada, isin algilanan Oneminin artmasiyla isten algilanan doyumun arttifini

bulgulamgtur.

1930’lardan bu yana yapilan ¢aligmalarda iy doyumunun belirleyicileri
olarak farkli 6geler tizerinde duruldugu goriilmektedir. Maslow’un gereksinmeler sira
diizeninde bireyin ancak mevcut gereksinmelerinin doyurulmasi ile doyuma
ulagabilecegi belirtilmis, ancak doyum ile performans arasinda nedensel bir iligki

kurulmamugtir. Herzberg’in iki faktér kuramina goére, birey ancak doyuma ulastigi
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durumlarda yiiksek diizeyde performans gosterecektir. Denge kuraminda ise, iginden
doyum alan bireyin farkli kosullar altinda farkli diizeylerde performans gosterecegi

vurgulanmistir,

Farkls kuramlarda performansin doyumun nedeni ya da sonucu olarak ele
alinmasina kargin, isten ayrilma davramisi ve ige devamsizlik genellikle ig

doyumsuzlugunun sonucu olarak ele alinmaktadir.

Is doyumu ve isten aynlma davramisi {izerinde duran calismalarda,
islerinden doyumsuz olan kisilerin digerlerine gore iglerini daha sik degistirdikleri
ortaya koyulmustur. Bu sonuglara gore, i3 doyumunun, isten aynlma davranigim

belirledigi sdylenebilir.

Isten ayrilma davramis1 gibi, ise devamsizlik davramsi da, iy doyumu ile
ilgili olarak ele alinmaktadir. Yapilan ¢aligmalarin bir ¢ogunda, ise genel devamsizlik
ve goniillii olarak yapilan devamsizlik ayr1 ayr incelenmis ve ise géniillii olarak devam

etmemenin i doyumu ile daha yakin iligkileri oldugu saptanmisgtir.
4.1.2. Is Doyumunun Tanmm

Is doyumunun cesitleri tanimlar1 bulunmaktadir. Is doyumu kavrami aym
zamanda ig tatmini kavramigla eg anlamli olarak da kullanilmaktadir.

Vroom’a gore is doyumu caliganlarin isteki rollerine karsi tepkileridir.
Lock’e gore, i doyumu; bir kimsenin igini veya ig tecriibesini degerlendirmesi
sonucunda olugan zevkli veya olumlu hisleri olarak tanimlanmaktadir. Herzberg’e gore,
is doyumu, isteki bagari, tamnma, igin kendisi, igteki sorumluluk ve ilerlemenin bir
sonucudur. Adams iy doyumunu, bireyin algiladigi girdi-¢iktt dengesi olarak
tanimlamaktadur. 27

217 ORAL ve KUSLUVAN a.g.e., 5.312.
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Diger bir tamma gore ise is doyumu; isin gesitli yonlerine karg1 beslenen

tutumlarin toplamudir denilebilir.'®

Is doyumu, isten elde edilen maddi ¢ikarlar ile igginin beraberce ¢aligmaktan

zevk aldig is arkadaglar ve eser meydana getirmenin sagladif mutluluktur.?"’

En genel anlamiyla is doyumu, igletme ¢atisi altinda galisan bireylerin,
kurum igi is ve sosyal iligkiler ile ilgili olusturduklan memnuniyet diizeyinin halen ne
oldugunu ve arzu edilenden ne dlgiide farkli oldugunu anlamay: igerir. Bu tammlama
dogrultusunda, herhangi bir i doyumu aragtirmasi su temel soruyu hedef almalidir:
“Calisanlarin, isten bekledikleri ile, igten gercekte elde ettikleri arasinda fark var

mudir?” .Boyle bir sorunun su i olasi yanmt: olabilir:

- Caliganlarin halibazirda elde ettikleri, beklentilerinin 6nemli Olgiide
altindadir (Doyumsuzluk hali),

- Cahsanlarin halihazirda elde ettikleri, beklentilerinin stiindedir
(Doyuma bagl: is sadakati),

- Céhsanlann halibazirda elde ettikleri beklentileriyle esdegerdir (Doyum

hali).

Is doyumu, kisinin igle ilgili degerlerinin iginde kargilandigini algilamasi ve
bu degerlerin bireyin gercksinmeleri ile uyumlu olmasi olarak tanimlanmakta, bagka
deyisle i3 doyumu, iggbrenin igini ya da ig yasamum degerlendirmesi sonucunda
duydugu haz ya da ulastifn duygusal doyum olarak ifade edilmektedir. I3 doyumu;
¢alisma yagaminin kalitesinin arttirilmasi, ¢aliyma kogullarinin ve g¢aligma gevresinin

diizenlenmesi, ¢aliganlarin psikolojik, ekonomik ve toplumsal gereksinmelerinin

*® {ihan ERDOGAN, isletme Ydnetiminde Orgiitsel Davrams, {.0.Isletme iktisadi Enstitisii, No 158,
Istanbul, 1996, 25.

21 EREN, Ydnetim Psikolojisi, a.g.e., 5.103.

20 «Antam’ n Iy Doyumuna Bakis A¢ist Nedir?”, is doyumu, 9 Mart 2003,
htpp://www.anlam.com.tr/hizmetlerimiz/egitimlerimiz/egitimmenuw/sbaisiklik.html.
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kargilanmasi ve ¢aligma yasamindan kaynaklanan sorunlarin en aza indirgenmesi ile

saglanabilmektedir. 2!
4.2. IS DOYUM OLCEGI

Herhangi bir insan davraniginin 6lgiimii, hele ig doyumu gibi soyut ise,
ancak kendini hem istatistiksel hem de gegerlilik olarak ispatlamig bir dl¢iim araci ile

miimkiindiir.

Is doyumunu dlgmeye yonelik pek gok anket gelistirilmistir. Is doyumunun
nicellegtirilmesi ¢abasimin ilk iiriinlerinden birisi Kunin’in “yiizler slgegi”dir. 1969°da
Smith, Kendall ve Hulin “is tarifi indeksi”ni gelistirmistir. Bu 6lgek; siipervizyon iicret,
terfi olanaklari, mesai arkadaglar1 ve isin kendisi olmak iizere bes alt dlgek puant ile is
doyumunu degerlendirme olanagi tanir. Weiss ve arkadaglan, 1967°de “Minesota
doyum anketini olugturmustur. Daha sonralan da bilim adamlarinca yeni soru listeleri
ve dlgekler gelistirilmistir.”* Bir diger Is Doyumu Olgegi (IDO), Dog. Dr. Kadir Ozer
tarafindan Tiirkiye’de gelistirilmiy, norm verilerine oturtulmug, kavramsal gegcerlilik
testlerinden gegmis, ig-glivenirlik katsayisi yiiksek bir Slgiim aracidir. IDO, gesitli is
niteliklerini yansitan 53 maddeden olusur. Her madde, katilime: tarafindan iki kez
degerlendirilir. Birinci degerlendirme, s6z konusu bir ig niteliinin halihazirda ne kadar
var oldugunu ($IMDI), ikincisi ise, s6z konusu is niteliginin daha ne kadar olmas:
gerektigini (GELECEK) yansitir.”

Yapilan istatistiksel g¢ahgmalar, is doyumunun sekiz temel boyutta
degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymustur. IDO yapisinda yer alan sekiz boyut
asagida gosterilmigtir. A

=! Gonil AKCAMETE, Sema KANER ve Bilbin SUCUOGLU, “Engelli ve Normal Cocuklarla
Ogretmenlerin tiikkenmislik ve Is Doyumu Diizeyleri Arasindaki iligkinin Kargilagtrmali Olarak
Incelenmesi”, Ergonomi ve Yasam Kalitesi, MPM Yayinlarn 622, Ankara, 8.3,

22 MANDIRACIOGLU ve digerleri, a.g.e., 5.447.
» a.g.e., s.2
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Sekil 4. 1. Is Doyumu Olceginde Yer Alan Sekiz Boyut

KAYNAK : “Anlam’ 1n Is Doyumuna Bakis A¢ist Nedir?”, iy doyumu, 9 Mart 2003,
htpp://www.com.tr/hizmetlerimiz/egitimlerimiz/egitimmenu/sbaisiklik.html.

4.3. IS DOYUMUNU ETKIiLEYEN FAKTORLER

I¢inde bulundugumuz 21. yiizyilda 6zellikle, sosyal, kiiltiirel, teknolojik ve
ekonomik alanda ¢ok yogun, ¢ok hizhi bir degisim ve gelisme yasanmakta, bu
nedenlerden dolayi, kiiresel bilgi ¢agi da denmektedir. Yaganan bu degisim ve
geligmelerden &tiirti, eger isletmeler ¢aga ayak uydurmak ve bagarili olmak istiyorlarsa,
en onemli kaynaklari olan insana, dolayisiyla onun ihtiyag ve beklentilerine 6nem
vermek zorundadirlar. Ciinkii yasanan bu degisme ve gelismelerin temelinde insan

unsuru yatmaktadur.?*

Isletmedeki bir makine, bir cihaz bozuldugu zaman en kisa siirede yetkili
servisler gaginlarak anzanmn nedeni bulunmakta ve aracin yeniden galigmasi igin
gereken tiim imkanlar seferber edilmektedir. Ne yazik ki bir makineye verilen bu denli
Onemin bu makineyi c¢ahistiran ve bakimini yapan Kigilere yeterince Onem

verilmemektedir. Gereksinmeleri kargilanmamig bu kigilerin de ¢alismadaki verimi

24 {brahim YALCIN, Famil SAMILOGLU ve Yavuz DEMIREL, “Kugiik ve Orta Olgekli isletmelerde
Toplam Kalite Yonetiminin Uygulanabilirligi”, Standart Dergisi, Say1 460, Nisan 2000, Ankara, s.45.
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diismekte, sonugta hem bu insanlar hem de igletmeler kaybetmektedir. Ciinkii ihtiyaglar

insanda bir gerilime neden olur, olusan gerilim de kigide istekler uyandurir.

Bu konuda Herzberg ve arkadaglar1 “Motivasyon Modeli” adi verilen is
gbren tatmini ve tatminsizligi konusunda bir kuram olusturmuslardir. Bunu test etmek
i¢in de degisik cografi bolgelerdeki 9 isletmeden 200 miihendis ve muhasebeci iizerinde
uygulamiglardir. Aragtirmada ¢ahiganlara, islerine iligkin bulunmalan halinde kendilerini
mutsuz kilan faktdrlerin neler oldugu ve kendilerini daha iyi, daha hizli g¢alismaya
yoneltecek etmenlerin neler oldugu sorulmugtur. Arastirma sonucunda, kiside
motivasyona ¢ok daha fazla katkida bulunmaya fakat varolmadiginda tatminsizlik
yaratan hijyen ve koruyucu faktérler birinci grubu olusturmugtur. Bunlara saghk

etmenleri de denmektedir.

Bunlardan bazilan s6yledir.:

- Isletme politikas: ve yonetimi
- Ustlerle iligkiler

- Astlarla iligkiler

- Ucret

- Calisma sartlarldu'.225

Saglik etmenlerinin yarari hem mevcut tatmin diizeyini, hem de ¢aliganlarin
sagligim korurlar. Yokluklarinda kigide tatminsizlik meydana gelmektedir. Kisinin

caligmasinin kargiligin1 alamamasi gibi.

Herzberg’e gore, varoldugunda kiside is tatmini ve motivasyonu
yiikseltecek olan faktorler: Bagari, taninma, ilerleme-terfi, igin kendisi, geligim imkam,
sorumluluklar gibi igin igsel dzelliklerinden kaynaklanan faktorlerdir.”?® Doyumsuzluga
yol agan faktorler ise; yonetim, gozetim, ¢aligma kosullari, {icret, arkadag iligkileri gibi

isin digsal 6zelliklerinden kaynaklanan etmenlerdir.’

25 Dursun BINGOL, Personel Ynetimi, Istanbul, 1996, 5.268. ,
26 Feyzullah EROGLU, Davrams Bilimleri, Beta Yaymnevi, istanbul, 1995, 5.259,

7 Giilten INCIR, “Caliganlarin Is Doyumu Uzerine Bir inceleme”, MPM Yaymlari, No: 401, Ankara,
1990, s.10.
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Kisilerin i verimini 6nemli dlgiide, islerine ve igyerlerine uyum saglayip
saglayamadiklarina ve islerinden sagladiklari doyumun derecesine baghdir. Farkli
insanlar farkl: tiir islerde ¢alismay: tercih ederler. Ote yandan, aym isten galigan herkes
aym derecede mutlu ve uyumlu olmayabilir. Yapilan diger bir aragtirmada, bireylerin ig

doyumlarim nelerin etkiledigi incelenmistir. Bu etkenleri s6yle siralayabiliriz:

- Isten duyulan genel doyum

- Ucretten duyulan doyum

- Giivenlikten duyulan doyum

- Calisma kosullarindan duyulan doyum
- Iligki sekillerinden duyulan doyum

- Denetimden duyulan doyum

- Geligim olanaklarindan duyulan doyum®

4.3.1. Cinsiyet

Cinsiyet degiskeni farkli caligmalarda, farkli bulgulara yol agan bir
degiskendir. Cinsiyetin is doyumu tiizerindeki etkisinin incelendigi bir aragtirmada,
cinsiyetin is doyumunda farklihifa yol agmadifi, ancak bayanlarin iy doyumu
puanlarinin erkeklere nazaran daha fazla oldugu bulunmustur. Bu konuda yapilan diger
bir aragtirmada ise, cinsiyet degiskenin iy doyumunda etkili oldugu sonucuna
variimigtir. Bayanlarin erkeklere gore is doyumu puanlarinm yiiksek olmasi, ailenin
sorumlulugunu tam olarak yiiklenmedikleri i¢in iy yasamuna iligkin beklentilerinin erkek
opretmenlere nazaran daha az ve daha kolay iy doyumu sagladiklari seklinde
agiklanmaktadir.”®

4.3.2. Yag

Is doyumunun yagla birlikte artacagi belirtilen bir aragtirmada, yas
degiskenin etkili olmasi, yasla birlikte artan gelir, statii, mesleki saygmlik ve yetkilerle
agiklanmaktadir. 230 Yagca daha kiigiik olanlar meslekte daha yeni olduklar igin, isle

28 ERGENC, a.g.e., 5.310.
2% AKCAMETE ve digerleri, a.g.e., s.19.
B0 AKCAMETE ve digerleri, a.g.e., 5.20.
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ilgili elestirilere daha ¢ok kars1 karsiya kalirlar. Ayrica yas arttik¢a, deneyimle elde
edilen basa ¢ikma yollar da geligmektedir.

4.3.3. Medeni Durum

Medeni durum degiskenin is doyumu {izerinde etkisi olan bir degigken
oldugu bir ¢ok aragtirmada belirtilmigtir. Evlilerin kisilerarasi iligkiler ve sorunlarla baga
¢ikma deneyimleri ve sorun ¢6zme becerileri geligsmekte, aile bireyin kigisel ve isle ilgili
stres etmenleriyle de baga g¢ikmasinda destek saglamaktadir. Diger taraftan da evli
bireylerin bekarlara gore daha fazla sorumluluk alacaklar1 ve daha fazla stres altinda
olabilecekleri igin aile sorunlarim ig doyumlarina yansitabileceklerini de unutmamak

gerekir.
4.3.4. Kisilik

Oz benlik duygusunu gelistiren ve kendine giivenen ig gorenlerin,
kendilerinden daha asag1 diizeyde kisilik gosteren, yetenekleri sinirli, gevreye uyum
saglayamamig isgérenlere gore daha ¢ok doyum saglarlar.

4.3.5. Cahsma Kosullar

Isin kisi i¢in tehlikeli olmasi, ig ortaminin agirt soguk veya sicak olmast,
igyerinin kiginin oturdugu yere uzak olmasi gibi degiskenler ig tatminini belirli sinarlar
iginde etkilemektedir. Calisma kosullar1 hem kigisel rahatlik hem de isi iyi yapmak i¢in
Onemlidir. Caligma saatlerinin ve dinlenme aralarinin insan biyoritmine uygunlugu is

tatminini arttiricl rol oynamaktadir.

Is tatmini konusunda yapilan aragtirmalar, is gorenlerin tehlikesiz ve rahat
fiziksel ortamlardan hoglandiklarimi ortaya koymaktadir. Bir ¢ok ¢alisan evlerine yakin,
temiz, modern ve yeterli arag gereci olan yerlerde galigmak istemektedir. Ozellikle bu

faktorlerin 6nemi, kigiden kigiye ¢ok fazla degisim gostermemeleridir.

Ulkemizde yapilan bir aragtirmada galigilan ig ortamma yonelik beklentiler
sOyle bulunmusgtur:

- Huzurlu/sakin/uyumlu bir ortam olmast % 12
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- lyifrahat/saglikli bir ortam/iyi fiziki kosullar % 16.2

- Iyi maddi olanak saglanmasi1 % 15.6

- Yiikselmeye elverisli olmas1 % 10.2

- Kendini gergeklestirebilecegim/egitecegim ortam %8.5

- Diizenli/saygili/ciddi/profesyonel ortam %8.5

- Yaraticihgy/tiretkenligi/personel fikirlerini destekleyen ortam % 6.8
- lyi statiiye/konumu/mevkiye sahip ortam %6.7

Egitimle iligkili %3.6, ast-iist iligkilerinin iyi olmas1 %2.7, takim ¢aligmasi
%]1.4, sosyal haklar % 1.2 olarak siralanmaktadir. Bu aragtirmada dikkati ¢geken husus,
huzurlu ve sakin bir ortam ile iyi, rahat ve fiziksel kogullarin uygun olmasi en ¢ok
istenen durum olmasidir. Dolayisiyla yukarida sayilan beklentilerin - diginda

bulunabilecek is ortamlarinda ¢alisanlarda is tatminsizligi olabilecektir®!

4.3.6. Ucret

Gegimini bir iste ¢ahigarak saglamak zorunda kalan herkes igin, emeginin
karsilif1 olarak aldlgl ticret iy doyumunu arttiran 6nemli bir etkendir. Bununla birlikte
pek ¢ok aragtirmada, yiiksek iicretin is doyumu igin en 6nemli goriilen kosullar arasinda
sayilmadifi da gozlenmistir. Cofu kimse, belirli bir gegim standardinin altina
dismemek kaydiyla, adil bir iicret politikasinin uygulanmasmm daha g¢ok tercih
etmektedir. > Gelir 5nemlidir, iinkii calisanlarin daha yiiksek gelir elde etme olanag;,

caligma ve igbirligi yapmak igin Snemli bir 6zendirme aracidir.

Ucretten elde edilen doyum, yapilan is karsisinda alinan {icretin
yeterliligidir. Konuyla ilgili ele alinmasi gereken baglica sorun ticretin adil bir sekilde
saptanip 6denmesidir. Bunun igin iicretler yapilan igin miktar ve niteligi ile uyumlu
olmalidir. Aym zamanda, {icretin kigisel degere ve 6zellikle {invanlara uygun diigmesi

de istenir.

B! ONDER ve CALISKAN, a.g.e., 5.464.
52 OZKALP, a.g.e., 5.360.
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4.3.7. Iy Giivencesi

Is doyumunun en énemli belirleyicilerinden biri de is giivencesidir. Insanlar,
caligtiklart igte istedikleri takdirde uzun yillar kalabileceklerinden emin olmay1 arzu
ederler. Yapilan arastirmalar, genellikle, ¢ok yiiksek olmasa da uzun siire devam
edecegi kesin olan makul ve nispeten diigiik iicretin, kisa siirecek yiiksek bir iicrete
tercih edildigini ortaya koymustur. >

Caliganlar hem kendilerini ekonomik anlamda giivende hissetmek isterler
hem de kiminle g¢aligacagimi, nasil caligacagimi, ne yapacagim bilmek anlaminda

giivenlik isterler kendini giivende hisseden kisi daha enerjik ve gayretli olur.
4.3.8. Yiikselme Olanaklar:

Insanin dogasindan gelen bir ilerleme istegi vardir. Cahiganlar ige baglarken
terfi imkanlaninin olup olmadigina dikkat ederler. Ozellikle de terfiler performans
esasina gore yapiliyorsa, tiim bilgi ve gayretini oraya koyacaktir. Terfi insami ¢aligmaya
sevk etmede en Snemli etmenlerden biridir. Eger, ise alinan bir kimse igyerine girer
girmez, dniinde ilerleme olanagmnin bulunmadiBina ve ticretinin artmayacagi duygusuna
kapilirsa, her tiirlii gabanin gereksiz olduguna inanarak ige karsi olumsuz bir takim

takimabilir. Boyle hallerde is doyumsuzlugu ve sikayetler kaginilmaz olacaktir.”*

Dikey ve yatay yonlerde yiikselme kanallarinin agik ve bunlari kullanmanin
miimkiin oldugu isler genellikle digerlerine tercih edilir. Bu durum, insanlarin iglerini
degerlendirirken bugiinden ¢ok gelecege 6nem verdiklerini kanitlar. Belirli bir siireden
sonra terfi olanaklar saglayan, yiikselme yollan agik tutulan isler, hep aym diizeyde
kalmay:1 gerektiren isglerden daba ¢ok doyum verici olarak goriilmektedir. Ciinkii
insanlar is yagsaminda da 6nlerinin agik, yarisma ve ylikselme kogullarinin belli ve geffaf

olmasim tercih ederler.?>’

23 OZKALP, a.g.e., 5.360.
24 ERGENG, a.g.e., 5.182.
B5 OZKALP, a.g.e., s.361.
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4.3.9. Gorev Siiresi

Gorev Siiresi ig doyumunda etkili olan bir degiskendir. Gorev siiresinin
fazla olmasi, kiginin kendisini 6rgiit iginde rahat hissetmesine, ¢alisu@1 yer agisindan
Onemli oldugunu diigiinmesine neden olur. Bu agidan bakildiginda uzun yillar bir
igyerinde ¢alisan kisilerin iglerine baglihig: artmakta ve mesleklerine karsi tutumlan da
olumlu olmaktadir. Meslekte yeni olanlarda meslege baglanma duygusu heniiz
gelismez. Daha rutin igler yaptiklari, kendilerini 6zerk hissetmedikleri, lizerlerinde daha
fazla denetim oldugu ve sisteme ayak uyduramadiklari igin doyum saglayamayabilirler.

4.3.10. Tiikenmislik

Titkenmiglik, calisanlarin igleri geregi karsilagtiklan kigilerle kurduklan sik
ve yogun etkilesimler sonucu ortaya ¢ikan olumsuz duygusal tepkidir. Ozel bir
hastanede saglik personelinin i doyumu iizerine yapilan ¢aligmada; is doyumunun
kisinin tlikenmigligi ile iliskili oldugu saptanmgtir. 2

4.3.11. Sosyal fliskiler

Cogu kimse igin, is yerindeki sosyal iligkiler hayatin 6nemli bir pargasidir.
Is arkadaglan ile olumlu iligkiler iginde olmak sevilen bir yonetici ile calismak, ise ve
igyerine uyumu biiyiik dl¢ilide kolaylagtirir. Bunun tersine igetmede ¢aliganlar arasindaki
yatay iligkilerin uyumsuzlugu bir doyumsuzluk nedenidir. Dedikodular, birbirini
¢cekememe, ‘ben daha iyisini yapardim’ gibi konular da verimi olumsuz

etkilemektedir. >’
4.3.12. Statii

Caligmasimin  karsiliimi  saygr gorme ve sosyal statiisiinde yiikselme
seklinde gren kisi manevi tatmin de saglayarak daha gayretli galigacaktir.

3¢ Aliye MANDIRACIOGLU, Cigdem LEBLEBICI ve Dilara YAGCIOGLU, “Bir Yag Kombinasinda
Caliganlarin Is Doyumlarmin Degerlendirilmesi”, 6. Ergonomi Kongresi, MPM Yaym: No 622,
Ankara, 1998, 5.456.

57 Kadir OZER, “is Doyumu Verimi Arttinyor”, stres, 11 Mart 2003, htpp://
www.ntvmsnbe.com/news/168166.html,
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4.3.13. Kiyisel Yetki ve Gii¢ Kazandirmak

Caliganlara yeni gOrevler vererek yetkilerini arttirmak., kendilerine layik
gorilen yeni durumlarinda basartl olmak igin daha fazla ¢aligmalarini saglayacaktir. 28

4.3.14. Ozel Yagama Saygih Olma

Caliganlarin 6zel yasamina karigmak tarzinda degil de daha ¢ok sorunlar
¢ozmede yardim, dostga davramg seklinde yaklagimlar, kiginin ¢aligma arzusunu
giiclendirir. Ciinkii bag1 sikigtii anda igverenini yaninda bulan kisi kendini mutlu ve

giivende hissedecektir.”

4.3.15. Kararlara Katilma Olanaklan Saglama

Yoneticiler orgiit ile ilgili kararlar alirken sadece kendi diiglincelerini baz
almamali, tiim galiganlarin kendi hizmet degerlerini, yaraticiliklarnim ortaya koymalarina
firsat vererek, konuyla ilgili fikirlerini almalidirlar. BSylece ¢alisanlarin “biz bagardik”
yaklagimi Orgiitiin 6grenen ve siirekli kendini geligtiren bir yapiya kavugmasim
saglayacaktir. Calisanlarin yénetime katilmalari insan kaynaklar yonetiminin en 6nemli
fonksiyonlarindan biridir *° Orgiitte ¢alisanlarin karar siireglerine katilimun saglamak,
caliganlarin is doyumlarm ve giidiilenmelerini arttirdis gibi, verimlilik artiginda da
faydah olacaktir.*"!

Saydigimiz faktorlere ek olarak bireyin yeteneklerini ortaya koyabilecegi,
bilgi, beceri ve yaraticihfin gdsterebilecegi ortamlar bireyin is tatminini ve basariyi
arttinic faktdrdiir. Kisi basarili oldugunda, verimli oldugunu ve bir geyler iirettigini
gordiigiinde kendine deger verir. Sonug olarak da kendini gerceklestirme imkam bulur
ve galigh@ isten doyum elde eder. Yeteneklerin yapilan igten tam olarak kullanilmas:,

=8 Seyma BATMAZ, “Orgitlerde Motivasyonun Onemi ve Bagartya Etkisi” Standart Dergisi, Say1 491,
s.47.

9 Erol EREN, Ydnetim ve Organizasyon, Beta Yaymevi, Istanbul, 1993, 5.367.

#0 Cetin BEKTAS, “Toplam Katile Yonetiminin Hizmet Isletmelerinde Uygulanmasma Yonelik Bir
Model Onerisi”, Standart Dergisi, Say1 479, 5.33.

2! Enver AYDOGAN ve Senol OKAY, “Toplam Kalite Yonetiminde Calisanlarm, Vizyon, Misyon ve
Temel Degerlere Yaklagim: ve Katilimc: Yonetim Felsefesinin Uygulanmasi Ag¢isindan Bir Aragtirma”,
Standart Dergisi, Say1 479, 5.72.
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bireylere sahip olduklan yetenekleri ig yerinde kullanma olanaklarnin verilmemesi

onlarin is verimlerini ve i doyumlarini etkileyebilmektedir.***

Goriildiigii gibi yukanda sayilan faktorler ¢alisanlarin isten elde ettikleri
doyumlann etkilemektedir. Bu nedenle Orgiitler ve yoneticiler ¢alisanlarinin
ihtiyaglaninin &nemli oldugunu bilip bunlar gidermeye c¢aligmalidirlar. Boylece is
gorenlerinin iginde mutlu olmasi ve doyuma ulagmasi saglanacaktir. Caliganlarin
tatmininde kuruluglarin ¢alisanlan tarafindan nasil algilandiklar1 ve ¢aliganlarin

tatmininde kullandig1 kriterleri kendilerine sormalan1 gerekecektir.**

4.4.iS DOYUMSUZLUGU
Is doyumsuzlugunun sonuglart agagidaki gibi siralanabilir.
4.4.1. Davramy Bozukluklar:

Psikolojik doyumsuzluk bireylerde hayal kirikligi, sinirlilik, duygusal
bozukluklar ve saldirganlik gibi davraniglar meydana gelebilmektedir.

4.4.2. Fizyolojik Bozukluklar

Is doyumsuzlugu ve stres bireyin ruhsal saghg yaninda, bedensel saghgin
da olumsuz yonde etkileyip, mide agrilari, kalp rahatsizhiklar1 (kriz ve garpintilar),
yiiksek ve diigiik tansiydn, migren gibi bir ¢ok hastaliklara yol agabilmektedir.

4.4.3. ise Devamsizhk ve igten Ayrilmalar

Isinden doyum alamayan kigilerin devamsizliklarimin daha fazla oldugu
bilinmektedir. Ise ge¢ gelme, isten erken ayrilma tatminsizlik sonucu olugan
devamsizliklardir. Fiziksel gereksinmeleri ve is glivenligi saglanmus ve sosyal ve
psikolojik agidan doyum saglamis bir kigide devamsizlik aligkanlign olmayacakdir.

2 Salih GONEY ve Ayhan DEMIR, “Kamu ve Ozel Sektdrdeki Tepe Yoneticilerinin fgle lgili Stres
Kaynaklarinin Karsilagtirtlmasi”, 3. Ergonomi Kongresi, MPM Yaym, Ankara, 1997, s.139.

3 Coskun Can AKTAN,“Turkiye’de TUSIAD-KalDer Kalite Odulit Kriterleri”, Degisim ve Global
Yonetim, MSS Yaymu No 257, Istanbul, 1997, 232.
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4.4.4. iy Kazalan

Is kazalari, olumsuz iy kogullarinin neden oldugu davramglardir, Iggérenin

bezgin, moralsiz ve is doyumunun olmamasi i kazalariin nedenleri arasindadir,

4.5. OGRETMENLIK MESLEGINDE IS DOYUMSUZLUGUNA NEDEN OLAN
STRES FAKTORLERI VE SONUCLARI

' Stres, Ogretmenin aile hayatim, kigisel saghgm ve okulda verimli
galigmasim olumsuz etkileyebilmektedir. Kaynak yetersizlifi, zaman azlig, diigiik
ticret, kotii aligma kogullari, okul yoneticisi ve velilerinin yeterli anlayis1 gdstermemesi

gibi pek ¢ok faktor dgretmende stres olugturabilmektedir.?**

Yapilan gérevden kaynaklanan stres kaynaklarina baktiimizda,
Ogretmenlerin giin boyunca &grencilerle siirekli etkilesim halinde bulunmalan ve
Ogretim gerekliliklerini yerine getirmeye caligmalan, bilgi, beceri ve mesleki yeterlilik
acisindan kendilerini gelistirememeleri gibi faktorlerin i§ doyumsuzluklarina neden
oldugunu gﬁrﬁyoi'uz. Opretmenin isiyle ilgili doyumsuzlugu artan is yiikii, mesleki
yeterlilik kugkulari, smf mevcutlar, Ggrencilerin  gereksinmelerini  kargilama
zorunlulugu gibi faktorlerle de artmaktadir. Ayrica, toplumun ve anne babalarin
elestirisel tepkileri ile Sgretmenlerin takdir edilmemesi de iy doyumsuzluunu arttiran
diger faktorlerdir.

Idarecinin yeterlilik, destek ve iletisim becerilerinin yetersiz olmas: ile,
idarecinin Sgretmene mesleki rehberlik edememesi, idarecinin destegi ve geri bildirim
verememesi gibi idari konularda is doyumuna etki eden olumsuz faktrler arasindadir.
Kuruma iligkin faktorler ise; kurumdaki rol karmasasi, rol belirsizligi, karar verme
stirecine katilamama, kurumdaki &diillendirme sistemi, galigilan kurumun sosyo-
ekonomik diizeyi, kurumdaki ara¢ gere¢ eksikligi gibi faktorlerdir.

“* Aylanur ATAKLI, "Stres Kaynaklari, Stresin Opretmenlik Meslegindeki Yeri”, Amme Idaresi
Dergisi, Cilt 32, Say: 2, Ankara 1999, 5.59.
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Ayrica i doyumsuzlugunda igin sagladign maddi kazang, igin toplumsal
statiisii, igle ilgili beklenti ve gereksinimler, ¢aligma kosullari, idarecinin yam stra
meslektaglarindan da destek alamamésx ve mesai arkadaglanyla olan iligkileri de
etkilidir.

Ogretmenin yagi, cinsiyet, medeni durumu, egitim diizeyi, gorev siiresi gibi
kigilik dzelliklerinin yam sira, ailesel sorunlari, ekonomik sorunlan, 8gretmenin kisiligi,

biyolojik yapisi, yagam tarzi da is doyumunda etkili olan bireysel stres kaynaklaridir.

Gorildiigit  gibi, Ogretmenlerde go6zlenen i doyumsuzlugu, bireysel
kaynaklardan, gbrev yaptifi kurumdan, isle ilgili degerlerinden ve idari konulardan
kaynaklanabilmektedir. Bireyin is doyumsuzlugu yasamasi, birey i¢in gerekse galigtifii
kurum igin olumsuz sonuglara yol agmakta, birey ¢alistigi kurumdan aynlabilmekte ya
da igle ilgili verimi azalmaktadir. Ogretmenlerin ¢ogu olumsuz kogullarin uzun stirmesi
ile meslegini terk edebilmekte, ige iliskin ¢abalari ile is doyumlari azalmakta, ise
olabildigince az gitmektedirler. Bu da yetigtirilecek yeni nesilleri olumsuz yénde
etkilemektedir.



BESINCI BOLUM

KUTAHYA ILK VE ORTA OGRETIM OKULLARINDA UYGULAMA
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5.1. ARASTIRMANIN AMACI KAPSAMI VE YONTEMi
5.1.1. Arastirmann Problemi

[k ve orta 6gretim kurumlarinda caligan dgretmenlerin is doyumlan ile stres
kaynaklari arasinda bir iligkinin olup olmadiiinin belirlenmesiyle beraber, s6z konusu
Ogretmenlerin i doyumlar {izerinde etkili olan stres kaynaklarinin neler oldugu

aragtiracaktir.

5.1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci; 2002-2003 egitim ve dgretim yilinda Kiitahya
il merkezinde bulunan ilk ve orta dereceli okullarda gSrev yapan 6gretmenlerin i
doyumlarim etkileyen stres kaynaklarini belirlemek ve stresin etkilerini detayli olarak
inceleyerek analiz etmektir.

5.1.3. Aragtirmanm Onemi

S6z konusu Sgretmenlerin iy doyumlarina etki eden stres kaynaklarimin
etkilerinin teghis ve tespit edilmesi suretiyle olumsuz etkilerine karg1 ¢6zlim nerileri

gelistirmektir.
5.1.4. Aragtirmanin Hipotezleri
Aragtirmada incelenen hipotezler sunlardir:
Hipotez 1 : Yasile is doyumu arasinda bir iligki vardar.
Hipdtez 2 : Cinsiyet ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.
Hipotez3 : Medeni durum ile i doyumu arasinda bir iliski vardir.

Hipotez4 : Gorev siiresi ile i doyumu arasinda bir iligki vardar.

Hipotez 5 : Is yilkiiniin fazlalig ile i doyumu arasinda bir iligki vardir.



Hipotez 6

Hipotez 7

Hipotez 8

Hipotez 9 :

Hipotez 10 :

Hipotez 11:

Hipotez 12:

Hipotez 13:

Hipotez 14:

Hipotez 15:

Hipotez 16:

Hipotez 17:

Hipotez 18:
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: Gorevin gerektirdigi sorumluluk duygusu ile iy doyumu arasinda bir iligki

vardir.

: Yillik miifredat programimi uygulamada yaganan zaman baskist ile is

doyumu arasinda bir iligki vardur.

: Kurumda yasanan arag gereg eksikligi ile is doyumu arasinda bir iligki

vardir.
Yapilan isin monotonlugu ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Kurumda yaganan rol belirsizligi ile i doyumlar arasinda bir iligki
vardir.

Mesleki yonden yeterlilik ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Isin sagladig1 maddi kazang ile is doyumu arasinda bir iligki vardr.

Isin toplumsal statiisi ile is doyumu arasinda bir iliski vardr.

Idarecinin mesleki yonden rehberlik edememesi ile is doyumu

arasinda bir iligki vardir,

Kurumun fiziki ¢aligma kosullaninin yeterliligi ile i doyumu arasinda bir
iliski vardir.

Mesai arkadaglariyla yasanan mesleki ve bireysel iligkiler ile is doyumu
arasinda bir iligki vardir.

Idareciyle yaganan mesleki iligkiler ile is doyumu arasinda bir iliski
vardur.

Gorev yapilan kuruma ulagmada yasanan sorunlar ile is doyumu arasinda

bir iligki vardir.
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5.1.5. Aragtirmanin  Varsayimlar

Bu aragtirmanin varsayimlari su gekilde siralanabilir:

- Ankete cevap verenler anket sorulannm dogru bir sekilde algilayarak
ankete cevap vermislerdir.

- Evrenden segilmig olan 6rneklem, evreni temsil edebilecek niteliktedir.

- On aragtirmalara dayamlarak geligtirilmis olan aragtirma anketi gegerli
ve gilvenilirdir.

- Ankete cevap verenler, anketi hazirlayan tarafindan higbir sekilde
yonlendirilmemisgtir.

- Elde edilen verileri test etmek igin kullamlan istatistiki teknikler,
aragtirmaya uygun olarak sec¢ilmistir.

- Aragtirmada kullanilan kaynaklar gegerli ve giivenilir bilgilerdir.

5.1.6. Arastrmanin Smurhhklan

Aragtirma, alan olarak belirlenen Kiitahya il merkezindeki ilk ve orta
dereceli okullarda gérev yapan 89 okul gretmeni ilizerinde gergeklestirilmigtir. Okul
Ogretmenlerinin %48’si (n=43) bayan , %52’si (n=46) erkektir.

5.1.7. Aragtirmamin  Yontemi

Aragtirmada anket yontemi kullamilmugtir. Anket 1 iki boliimden
olusmaktadir. Bolim A‘da gretmenlerin kigisel bilgilerine yonelik 5 adet ve bdliim B’
de yapilan igle ilgili ve gevreden kaynaklanan stres kaynaklarin: belirlemeye yonelik 15
a(’iet soru vardir. Anket II’ de ise ankete yanit verenlerin i doyumunu belirlemeye
yonelik 14 adet soru vardir. '

5.1.7.1. Aragtirmada Evren

Aragtirma evreni Kiitahya il merkezinde bulunan ilk ve orta dereceli okullar
olugturmaktadar.
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5.1.7.2. Arastirmada Orneklem

Aragtirmanin Srneklemini 2002-2003 egitim ve §gretim yihinda Kiitahya il
merkezinde bulunan ilk ve orta dereceli okullarda gorev yapan 43° @i bayan ve 46°s1
erkek olmak iizere toplam 89 okul Sgretmeni olusturmaktadir. Omeklem olarak

yukarida belirtilen galigma evreninden kiime 6rneklemesi yoluyla belirlenmigtir.
5.1.7.3. Arastirmada Veriler ve Toplanmasi

Aragtirmada veri toplama araci olarak anket kullamilmistir. Aragtirma
verileri, aragtirmaci tarafindan gelistirilen anket formu ile toplanmigtir. Anket I, 20 adet
ve Anket II, 14 adet olmak fizere anket formu toplam 34 sorudan olugmaktadir. Anket I
‘de Bsliim B’ de bulunan sorulara Cok-Az-Hig seklinde yanmit verilmektedir. Anket IT’

de bulunan sorulara ise Her Zaman-Bazen-Hi¢bir zaman geklinde yanitlar verilmektedir.

2002-2003 Egitim-Ogretim Yihinda Kiitahya il merkezinde gdrev yapan
gretmenler ile ilk ve orta dereceli okullarma saymnin belirten kayitlar, Kiitahya {1 Milli
Egitim Midiirliigii ve ilgili kaynaklardan incelenerck elde edilmigtir. Aragtirmada ikinci

el veriyle qalxsllmis ve kismi derleme yapilmustir.

5.1.7.4. Anketin Geri Doniigiim Sayisi ve Oram

Anket formu toplam 100 kisiye verilmigtir. Ankete katilan deneklerin 89
adedi anketi cevaplamayi kabul etmigtir. Anketin geri doniigiim sayis1 89 ve geri
ddniisiim orani (89/100) %89°dur.

5.1.7.5. Verilerin Analiz Yéntemi

Yapilan anket neticesinde, deneklere sorulan her soruya iliskin yiizde
degerleri gosteren tablolar hazirlanmmg ve istatistiksel agidan stres kaynaklan ile ig
doyumu arasinda bir iligki olup olmadigini saptamak amaciyla Ki-Kare Analiz Teknigi
kullanmilmigtir. Arastirmada bagimh degi$ken; is doyumu; bagimsiz degiskenler ise; yas,
cinsiyet, medeni durum, grev siiresi, is yiikdl, gbrevin gerektirdigi sorumluluk duygusu
tasima, yillikk miifredat programmi uygulamada yaganan zaman baskisi, kurumda
yaganan arag gereg eksikligi, yapilan igin monotonlugu, rol belirsizligi, mesleki

yeterlilik, gorevden saglanan maddi kazang, meslegin toplumsal statiisli, idarecinin
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mesleki yonden rehberlik edememesi, fiziki caligma kosullanmin yeterliligi, mesai
arkadaglariyla yaganan mesleki ve bireysel iligkiler, idareciyle yasanan mesleki iligkiler,
ve gorev yapilan kuruma ulagmada yaganan sorunlardir. Aragtirmada P < 0.05 dnemlilik

diizeyi esas alinmigtir.

5.1.7.6. Verilerin Ciziimii ve Yorumlanmasi

Bu boliimde toplanan verilerin islenmesi ve ¢bziimlenmesi sonucunda elde
edilen bulgularla, bu bulgulara iligkin yorumlar yer almaktadir.
1. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gére Dagilim

Aragtirma kapsamina giren Ogretmenlerin cinsiyetlerine gére dagilimlart
Tablo 5.1.°de gosterilmistir.

Tablo 5. 1. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gore Dagilimi

Cinsiyet Sayt (n) Yiizde (%)
Kadin 43 48
Erkek 46 52
Toplam 89 100

Tablo 5.1.’de goriildiigii gibi anketi cevaplayan 6gretmenlerin 43’ (%48)
kadin ve 46’s1 (%52) erkektir.

2. Opretmenlerin Yaglaria Gére Dagilimi

Ogretmenlerin yas gruplarina gore dagilinm Tablo 5.2° de gosterilmistir.

Tablo 5. 2. Ogretmenlerin Yaglarma Gore Dagilim1

Yas Say1 (n) Yiizde (%)
20-25 yas 14 16
26-30 yas 20 22
31-35 yas 17 19
36-40 yas ' 16 18

41 yas ve iistii 22 25
Toplam 89 100.0
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Tablo 5.2.°de goriildiigii gibi dgretmenlerin 14 tanesi (%16) 20-25 yaslan
arasinda, 20 tanesi (%22) 26-30 yaglari arasinda, 17 tanesi (%19) 31-35 yaslan arasinda,
16 tanesi (%18) 36-40 yaslan arasinda ve 22 tanesi de (%25) 41 yas ve dstilnde
bulunmaktadir.

3. Ogretmenlerin Medeni Durumlarina Gére Dagilimi

Opretmenlerin  medeni durumlarina gore dagilimlari  Tablo 5.3.’de

gosterilmigtir.

Tablo 5. 3. Ogretmenlerin Medeni Durumlarina Gére Dagilimi

Medeni Durum Say1 (n) Yiizde (%)
Bekar 20 23
Evli 66 74
Dul 3 3
Toplam 89 100.0

Tablo 5.3.’de goriildiigii gibi 20 6gretmen (%23) bekar, 66 dgretmen (%74)
evli ve 3 dgretmen de (%3) duldur.

4. Ogretmenlerin Gorev Tecriibelerine Gére Dagilimi

Ogretmenlerin  gorev tecriibelerine gore dagihmlan  Tablo 5.4.°de

gosterilmigtir.

Tablo 5. 4. Ogretmenlerin Gorev Tecriibelerine Gore Dagilim

Gorev Siiresi Say1 (n) Yiizde (%)
0-5 yil 25 28
6-10 yil 13 15
11-15 yil 15 17
16-20 ynl ' 19 21
21yl veisti 17 19
Toplam 89 100.0
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Tablo 5.4°de gorilldigii gibi 25 Sgretmen (%28) 0-5 yillan arasi gérev
tecriibesine, 13 6gretmen (%15) 6-10 yillar aras1 gorev tecriibesine, 15 6gretmen (%17)
11-15 w1l gorev tecriibesine, 19 Ggretmen (%21) 16-20 yil gorev tecriibesine ve 17

Ogretmen de (%19) 21 yil ve iizerinde gorev tecriibesine sahiptir.
5. Ogretmenlerin Son Caligtiklar1 Kurumdaki Gérev Siiresine Gore Dagilimlar

Ogretmenlerin son cahgtiklart kurumdaki gorev sfirelerine gére dagilimlan
Tablo 5.5.’de gésterilmistir.

Tablo 5. 5. Oretmenlerin Son Cahstiklar Kurumdaki Gorev
Tecriibesine Gore Dagihimi

Gorev Siiresi Sayi (n) Yiizde (%)
0-5 vl 54 61
6-10 yil 16 18
11-15 yul 10 11
16-20 y1l 5 6

21 yil ve iistii 4 4
Toplam 89 100.0

Tablo 5.5’de goriildiigii gibi 54 Sgretmen (%61) 0-5 yillan arast gdrev
stiresine, 16 6gretmen (%18) 6-10 yillar1 aras1 gorev siiresine, 10 8gretmen (%11) 11-15
yil gorev siiresine, 5 dgretmen (%6) 16-20 y1l gbrev siiresine ve 4 dgretmen de (%4) 21
yil ve lizerinde gorev siiresine sahiptir.

6. Is yiikli Fazlahgimin Olusturdugu Stres

Simif mevcudunun ¢ok olmasindan ve wyillik miifredat programindan

kaynaklanan is yiikil fazlalifinin olugturdugu stres Tablo 5.6.’de gosterilmigtir.

Tablo 5. 6. I Yiikii Fazlaliginin Olusturdugu Stres
Is Yiikii Fazlaligs Sayi (n) Yiizde (%)

Cok 62 70
Az 23 26
Hig 4 4

Toplam 89 100.0
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Tablo 5.6°da goriildiigii gibi 62 6gretmen (%70) sinif mevcudunun gok
olmasindan ve programdan kaynaklanan is yiikii fazlah@inin ¢ok stres olusturdugunu
belirtirken, 23 dgretmen (%26) az stres olusturdugunu belirtmistir. 4 5gretmen ise (%o4)
sinif mevcudunun ¢ok olmasindan ve programdan kaynaklanan is yiikii fazlaliginin hi¢
stres olugturmadigini belirtmigtir. Bu sonuglara gore, simif mevcudunun gok olmasindan
ve programdan kaynaklanan is ylikii fazlahfimin o6gretmenlerde olusturdugu stres
diizeyinin yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz.

7. Goérevin Gerektirdigi Asin Sorumluluk Duygusuna Sahip Olmanin Olugturdugu Stres

Asin1 sorumluluk duygusunun olugturdugu stres Tablo 5.7.’de gésterilmigtir.

Tablo 5. 7. Asirt Sorumluluk Duygusunun Olusturdugu Stres

Asint Sorumluluk Sayi (n) Yiizde (%)
Cok 56 63

Az 30 34
Hig 3 3
Toplam 89 100.0

Tablo 5.7.°de gorilldiigli gibi 56 Ogretmen (%63) asin sorumluluk
duygusunun ¢ok stres olusturdugunu belirtirken, 30 O&gretmen (%34) az stres
olusturdugunu belirtmistir. 3 6gretmen ise (%3) asini sorumluluk duygusunun hig stres
olusturmadifin1  belirtmigtir. Bu sonuglara gore, agin sorumluluk duygusunun
6gretmenlerde olugturdugu stres diizeyinin yiiksek oldugunu séyleyebiliriz.

8. Yillik Miifredat Programini Uygulamada Yasanan Zaman Baskisimin Olugturdugu
Stres

Yillik miifredat programuni yetistirmede yasanan zaman baskisinin
olusturdugu stres Tablo 5.8.’de gdsterilmisgtir.

Tablo 5. 8. Zaman Baskisinin Olugturdugu Stres
Zaman Baskis1 Say: (n) Yiizde (%)

Cok 45 50
Az 38 43
Hig 6 7

Toplam 89 100.0
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Tablo 5.8°de goriildiigii gibi 45 &gretmen (%50) programu yetistirmede
yaganan zaman baskisimin ¢ok stres olusturdugunu belirtirken, 38 Sgretmen (%43) az
stres olugturdugunu belirtmigtir. 6 Sgretmen ise (%7) programi yetistirmede yasanan
zaman baskisinin hig stres olusturmadigini belirtmigtir. Bu sonuglara gore, yillik
miifredat programini uygulamada yasanan zaman baskisinin 6gretmenlerde olusturdugu
stres diizeyinin yiiksek oldugunu sSyleyebiliriz.

9. Kurumda Yasganan Arag¢ Gereg Eksikliginin Olugturdugu Stres

Kurumda yaganan ara¢ gereg eksikliginin olusturdu@u stres Tablo 5.9.°de

gosterilmigtir.

Tablo 5. 9. Arag-gereg Eksikliginin Olugturdugu Stres

Arag-gereg Say1 (n) Yiizde (%) .
Eksikligi

Cok 45 53

Az 35 39

Hig 7 8
 Toplam 89 100.0

Tablo 5.9°da goriildiigii gibi 45 6gretmen (%53) kurumda yaganan arag
gereg eksikliginin ¢ok stres olusturdugunu belirtirken, 35 8gretmen (%39) az stres
olusturdugunu belirtmigtir. 7 Ogretmen ise (%8) kurumda yaganan arag gereg
eksikliginin hig stres olusturmadigim belirtmistir. Bu sonuglara gére, kurumda yaganan
arag gereg eksikliginin olugturdugu stres diizeyinin yiiksek oldugunu séyleyebiliriz.

10. Yapilan Igin Monotonlugunun Olusturdugu Stres

Yapilan isin monotonlufunun olusturdugu stres Tablo 5.10.’da

gosterilmistir.

Tablo 5. 10. Monotonlugun Olugturdugu Stres

Monotonluk Say1(n) | Yiizde (%)
Cok 42 47

Az 39 44
Hig 8 9
Toplam 89 100.0
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Tablo 5.10°da gorildtigi gibi 42 Ogretmen (%47) yapilan isin
monotonlugunun ¢ok stres olusturdugunu belirtirken, 39 Ogretmen (%44) az stres
olusturdugunu belirtmistir. 8 6gretmen ise (%9) yapilan igin monotonlugunun hig stres
olusturmadifini  belirtmigtir. Bu sonuglara goére, yapilan isin monotonlugunun
ogretmenlerde olugturdugu stres diizeyi yiiksektir.

11. Kurumda Yaganan Rol Belirsizliginin Olusturdugu Stres

Kurumda yasanan rol belirsizliginin olusturdugu stres Tablo 5.11.°de

gosterilmigtir.

Tablo 5. 11. Rol Belirsizliginin Olusturdugu Stres

Rol Belirsizligi Sayi (n) Yiizde (%)
Cok 24 27

Az 49 55
Hig 16 18
Toplam 89 100.0

Tablo. 5.11°de goriildtigti gibi 24 Ogretmen (%27) kurumdaki rol
belirsizliginin ¢ok stres olusturdugunu belirtitken, 49 &gretmen (%55) az stres
olusturdugunu belirtmigtir. 16 6gretmen ise (%18) kurumdaki rol belirsizliginin hig stres
olusgturmadigini belirtmigtir. Bu sonuglara gore, kurumda rol belirsizligi yagamanin
ogretmenlerde az stres olusturdugunu s6yleyebiliriz.

12. Mesleki Yonden Yeterli Olamamanin Olusturdugu Stres
Mesleki yonden yeterli olamamanin olugturdugu stres Tablo 5.12.°de

gosterilmistir.

Tablo 5. 12. Mesleki Yonden Yeterli Olamamanmn

Olusturdugu Stres
Mesleki Yeterlilik|  Sayi (n) Yiizde (%)
Cok 38 43
Az 34 38
Hig 17 19
Toplam 89 100.0
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Tablo 5.12°de goriildiigli gibi 38 Sgretmen (%43) mesleki agidan yeterli
olmamanin ¢ok stres olugturdugunu belirtirken, 34 Ogretmen (%38) az stres
olusturdugunu belirtmigtir. 17 6gretmen ise (%19) mesleki agidan yeterli olmamanin hig
stres olugturmadigin belirtmistir. Bu sonuglara gére, mesleki a¢idan yeterli olamamanin
Sgretmenlerde olusturdugu stres diizeyinin az oldugunu sdyleyebiliriz.

13. Saglanan Maddi Kazancin Olugturdugu Stres

Saglanan maddi kazancin olugturdugu stres Tablo 5.13.’de gdsterilmigtir.

Tablo 5. 13. Maddi Kazancin Olugturdugu Stres

Maddi Kazang Sayi1 (n) Yiizde (%)
Cok 45 50

Az 38 43
Hig 6 7
Toplam 89 100.0

Tablo 5.14’de goriildiigil gibi 45 §gretmen (%50) meslekten saglanan maddi
kazancin gok stres olugturdugunu belirtirken, 38 Sgretmen (%43) az stres olusturdugunu
belirtmigtir. 6 &gretmen ise (%7) meslekten saglanan maddi kazancin hig stres
olugturmadigim belirtmistir. Bu sonuglara gore, saglanan maddi kazancin 6gretmenlerde
olusturdugu stres diizeyinin dtisik oldugunu sdyleyebiliriz.

14. Meslegin Toplumsal Statiistiniin Olugturdugu Stres
Meslegin  toplumsal statiisiiniin  olugturdugu stres Tablo 5.14.°de

gosterilmigtir,

Tablo 5. 14. Toplumsal Statiiniin Olugturdugu Stres
Toplumsal Statii Say1 (n) Yiizde (%)

Cok 36 40
Az 50 56
Hig 3 4

Toplam 89 100.0
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Tablo 5.14°de goriildiigli gibi 36 Ogretmen (%40) meslegin toplumsal
statlistiniin  ¢ok stres olugturdufunu belirtirken, 50 Ofretmen (%56) az stres
olusturdugunu belirtmigtir. 3 6gretmen ise (%4) meslegin toplumsal statiisiiniin hig stres
olusturmadifini  belirtmigtir. Bu sonuglara gore, meslegin toplumsal statiisiiniin
ogretmenlerde olusturdugu stres diizeyinin diigiik oldugunu sdyleyebiliriz.

15. Idarecinin Mesleki Yénden Rehberlik Edememesinin Olusturdugu Stres

Idarecinin mesleki ydnden rehberlik edememesinin olusturdugu stres Tablo
5.15.’de gosterilmistir.

Tablo 5. 15. Idarecinin Mesleki Yénden Rehberlik Edememesinin

Olusturdugu Stres
idarecinin Rehberligi Sayi (n) Yiizde (%)
Cok 53 60
Az 28 31
Hig 8 9
Toplam 89 100.0

Tablo 5.15’de goriildiigii gibi 53 Ogretmen (%60) idarecinin rehberlik
edememesinin gok stres olugturdugunu belirtitken, 28 oOgretmen (%31) az stres
olusturdugunu belirtmigtir. 8 6gretmen ise (%9) idarecinin rehberlik edememesinin hig
stres olugturmadifim belirtmigtir. Bu sonuglara gore, idarecinin mesleki yonden
rehberlik edememesinin 63retmenlerde olugturdugu stres diizeyinin yiiksek oldugunu
sGyleyebiliriz.

16. Fiziki Caligma Kogullarimin Olusturdugu Stres

Fiziki ¢aligma kogullarinin olugturdugu stres Tablo 5.16.°da gosterilmigtir.

Tablo 5. 16. Caligma Kogullarinin Olugturdugu Stres
Calisma Kosullan Say: (n) Yiizde (%)

Cok 67 75
Az 20 23
Hig 2 2

Toplam 89 100.0
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Tablo 5.16° da goriildiigli gibi 67 dgretmen (%75) c¢aligma ortamunin ¢ok
stres olugturdugunu belirtirken, 20 dgretmen (%23) az stres olusturdugunu belirtmigtir.
2 ofretmen ise (%2) caligma ortaminin hi¢ stres olugturmadiginmi belirtmigtir. Bu
sonuglara gdre, ¢aligma ortaminin Sgretmenlerde olugturdugu stres diizeyinin yiksek
oldugunu styleyebiliriz.

17. Idareci Ile Yasanan Mesleki Iliskilerin Olusturdugu Stres

Idareci ile yaganan mesleki iligkilerin olusturdugu stres Tablo 5.17’de
gOsterilmistir.

Tablo 5. 17. Idareci [le Yaganan Mesleki iligkilerin Olusturdugu Stres

idareci iligkileri Sayi (n) Yiizde (%)
Cok 55 62
Az 27 30
Hig 7 8
Toplam 89 100.0

Tablo 5.17°de goriildiigt gibi 55 6gretmen (%62) yénetici ile olan iligkilerin
¢ok stres olusturdugunu belirtirken, 27 6gretmen (%30) az stres olugturdugunu
belirtmigtir. 7 6gretmen ise (%8) yonetici ile olan iliskilerin hig stres olusgturmadigim
belirtmigtir. Bu sonugclara gére, yonetici ile olan iligkilerin 6gretmenlerde olugturdugu
stres diizeyinin yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz.

18. Mesai Arkadaglariyla Yaganan Mesleki ve Bireysel Iligkilerin Olusturdugu Stres
Mesai arkadaglariyla yasanan mesleki ve bireysel iligkilerin olugturdugu
stres Tablo 5.18.’de gsterilmigtir.

Tablo 5. 18, Mesai Arkadaglariyla Yasanan Mesleki ve
Bireysel Iliskilerin Olugturdugu Stres
Mesai Arkadaslari Say1 (n) Yiizde (%)

Cok | 50 56
Az 26 29
Hig 13 15

Toplam 89 100.0
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Tablo 5.18°de goriildiigii gibi 50 Sgretmen (%56) mesai arkadaglan ile olan
iliskilerin ¢ok stres olugturdugunu belirtirken, 26 Ogretmen (%29) az stres
olusturdugunu belirtmigtir. 13 6gretmen ise (%15) mesai arkadagslan ile olan iligkilerin
hi¢ stres olugturmadigint belirtmistir. Bu sonuglara gore, mesai arkadaglari ile olan
iligkilerin 6gretmenlerde olusturdugu stres diizeyinin yiiksek oldugunu sdyleyebiliriz.

19. Gorev Yapilan Kuruma Ulagsmada Yasanan Sorunlarin Olusturdugu Stres

Gorev yapilan kuruma ulagmada yaganan sorunlarin olugturdugu stres Tablo
5.19.’da gosterilmigtir.

Tablo 5. 19. Gorev Yapilan Kuruma Ulagmada Yaganan

Sorunlarin Olugturdugu Stres
Ulasim Sorunlar Say1 (n) Yiizde (%)
Cok 21 24
Az 27 30
Hig 41 46
Toplam 23 100.0

Tablo 5.19°da gorildiigi gibi 21 6gretmen (%24) ulagim sorunlarinin gok
stres olusturdugunu belirtirken, 27 dgretmen (%30) az stres olugturdugunu belirtmigtir.
41 ogretmen ise (%46) ulagim sorunlannin hig stres olugturmadigim belirtmigtir. Bu
sonuclara gore, ulagim sorunlarnin Sgretmenlerde olusturdugu stres diizeyinin ¢ok
diigiik oldugunu sdyleyebiliriz.

5.1.8. Bulgular ve Yorum

Buraya kadar siniflayici dlgekle belirlenen sozel degiskenlerin frekans ve
yiizdeler bigiminde gosterildigi tablolar olusturulmustur. Bundan sonra elde edilen
sayisal veriler ile degigskenler arasindaki iligkilerin incelenmesinde Ki Kare Analizi

uygulanacaktir.
1. Cinsiyet Ile Is Doyumu Arasindaki iligki
H, : Cinsiyet ile is doyumu arasinda bir iligki yoktur.

H; : Cinsiyet ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.
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Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlarn
Tablo 5.20.”de gosterildigi gibi gergeklegmistir.

Tablo 5. 20. Cinsiyet Ile Is Doyumu Arasindaki iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

Iigi Alanlan Hesaplanan Tablo
Cinsiyet-Is 1.40 5.99
Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden kiigiik ¢iktign igin
(1.40 <5.99) Ho hipotezi kabul edilir. %95 giivenle cinsiyet ile i§ doyumu arasinda bir
iligki bulunamamugtir. Bu sonuca gore Ogretmenlerin kisisel 6zelliklerinden olan

cinsiyetle iy doyumu arasinda bir iligki yoktur.

2. Yas ile Is Doyumu Arasindaki Ilgi‘ Analizi Sonucu
H, : Yas ile is doyumu arasinda bir iligki yoktur.
H;: Yas ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri® rakamlan
Tablo 5.21.°de gosterildigi gibi gergeklesmigtir.

Tablo 5. 21. Yas lle Is Doyumu Arasindaki Iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri
ligi Alanlar Hesaplanan Tablo
Yag-ls Doyomu |  15.63 9.49

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden bityiik ¢iktia igin
(15.63 > 9.49) Ho hipotezi reddedilir, alternatif hipotez olan H1 hipotezi kabul edilir.
%95 giivenle yas ile iy doyumu arasinda bir iligkinin bulundugunu séyleyebiliriz.
Kisisel 6zelliklerden olan yagmn is doyumunda etkili olmasim, yagla birlikte artan gelir,
yetki ve mesleki sayginlik gibi meslegin digsal yararlari olmas: ile agiklanabilir.
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3. Medeni Durum Ile Is Doyumu Arasindaki llgi Analizi Sonucu
Hy : Medeni durum ile is doyumu arasinda bir iligki yoktur.
H; : Medeni durum ile ig doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlan
Tablo 5.22.°de gosterildigi gibi gerceklegmistir.

Tablo 5. 22. Medeni Durum ile s Doyumu Arasindaki Iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

ligi Alanlan Hesaplanan Tablo
Medeni Durum — 39.8 5.99
Is Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyiikk ¢iktigi icin
(39.8 > 5.99) Ho hipotezi reddedir, alternatif hipotez olan H1 hipotezi kabul edilir.
%95 giivenle medeni durum ile i3 doyumu arasinda bir iliski bulunmaktadir. Bu sonuca
baktigimzda, evli bireylerin bekarlara gore (dul ve hi¢ evlenmemis) sorumluluklari
daha fazla oldugu igin stres altinda olabileceklerini ve ailesel sorunlarnin ig

doyumlarina yansiyabilecegini sdyleyebiliriz.

4. Gorev Siiresi fle Is Doyumu Arasindaki ilgi Analizi Sonucu
H, : Gorev siiresi ile is doyumu arasinda bir iligki yoktur.
H; : Goreyv siiresi ile i doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlan
Tablo 5.23.de gOsterildigi gibi gergeklegmistir.

Tablo 5. 23. Gorev Siiresi Ile Is Doyumu Arasindaki Iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

llgi Alanlari Hesaplanan Tablo
Gorev Siiresi - 28.1 949
Is Doyumu
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Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyiik ¢iktigt igin
(28.1>9.49) Ho hipotezi reddedilir, alternatif hipotez olan H1 hipotezi kabul edilir. %
95 giivenle gorev siiresi ile is doyumu arasinda bir iligkinin oldugunu soyleyebiliriz. Bu
sonuca gbre Ofretmenlerde gorev siiresi iy doyumunda etkili bir degiskendir. fs
doyumunda etkili oldugu goriilen gorev siiresinin fazla olmasi, bireyin kendisini kurum
icinde rahat hissetmesine, gorev siiresi arttikga meslege karsi baghligimin artmasina ve

meslegine yonelik tutumlarin olumlu yénde olmasina baglayabiliriz.
5. Iy yiikii fle Is Doyumu Arasindaki flgi Analizi Sonucu

Ho : Is yiikii ile i doyumu arasinda bir iliki yoktur.

H, : Is yiikii ile is doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlart
Tablo 5.24.’de g6sterildigi gibi gergeklegmigtir.

Tablo 5. 24. Is Yiiki ile Is Doyumu Arasindaki iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

Tlgi Alanlan Hesaplanan Tablo
f5 Yiika - 13.49 5.99
is Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyik ¢tktift icin
(13.49> 5.99) Ho hipotezi i‘eddedilir,, alternatif hipotez H; kabul edilir. Is yiikii ile is
doyumu arasinda anlamli bir iligkinin varligi saptanmistir. Onemli bir stres etmeni olan
iy ytiktiniin is doyumunda olumsuz yonde etkili olmasini, bu etkenin bireyi biyolojik ve
psikolojik olarak etkileyerek, sinirlilik, yorgunluk, bitkinlik, sikintr ve diisik

motivasyona neden olmasina baglayabiliriz.
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6. Gorevin Gerektirdigi Agit Sorumluluk Duygusuna Sahip Olma ile Is Doyumu
Arasindaki Ilgi Analizi Sonucu

H, : Gorevin gerektirdigi agin sorumbuluk duygusuna sahip olma ile is

doyumu arasinda bir iligki yoktur.

H; : Gorevin gerektirdigi asirt sorumluluk duygusuna sahip olma ile is
doyumu arasinda bir iligki vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak *“hesaplanan deger” ile “tablo deferi” rakamlan
Tablo 5.25.’de gisterildigi gibi gergeklegmigtir.

Tablo 5. 25. Asir1 Sorumluluk Duygusuna Sahip Olma ile Is Doyumu

Arasindaki Iligki
Test Yapilan Ki Kare Degerleri
Ilgi Alanlan Hesaplanan Tablo
Sorumluluk Duygusu- 11.51 599
is Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyik ¢iktif: icin
(11.51 > 5.99) Ho hipotezi reddedilir, alternatif hipotez olan H1 hipotezi kabul edilir.
% 95 giivenle sdyleyebiliriz ki agirt sorumluluk duygusu tagima ile is doyumu arasinda
bir iligki vardir. Sorumluluk tagima duygusu bagart ve ylikselmenin sonucu olarak
kiginin motivasyonu arttirir. Ancak Sgretmenlerin iizerine gelecek nesillerin topluma
hazirlanmas: gibi ¢ok bliylik bir sorumlulugu tagimalari ve zaman zaman bu
sorumlulufu yeteri yerine getiremedikleri hissi, onlar iizerinde baski ve kaygi
olugturabilmektedir.

7. Yillik Miifredat Programim Uygulamada Ya.sanan Zaman Baskis1 Ile fs Doyumu
Arasindaki Ilgi Analizi Sonucu

Hp : Yillik miifredat program: uygulamada yaganan zaman baélqsx ile is
doyumu arasinda bir iligki yoktur.

H; : Yillik miifredat programim uygulamada yaganan zaman baskis ile is
doyumu arasinda bir iligki vardur.



164

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlari
Tablo 5.26.”da gosterildigi gibi gergeklesmistir.

Tablo 5. 26. Zaman Baskisi le Is Doyumu Arasindaki Iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

ilgi Alanlar Hesaplanan Tablo
Zaman Baskis — 13.78 5.99
Is Doyumu

, Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiylik ¢iktif1 icin
(13.78 > 5.99) Ho hipotezi reddedilir, alternatif hipotez H1 kabul edilir. %95 giivenle
yillik miifredat programini uygulamada yasanan zaman baskisi ile i doyumu arasinda
bir iligki vardir. Zaman baskismin iy doyumlarmi olumsuz ydnde etkilemesini,
programin igeriginden kaynaklanan yogunluk, bu miifredat1 stiresi i¢inde Ofrenciye
verme gerekligi kargisinda Sgretmenlerin s6z konusu miifredati yetistirebilme telas
i¢inde gerilim yasamalarina baglayabiliriz.

8. Kurumda Yasanan Arag Gereg Eksikligi Ile Is Doyumu Arasinda ilgi Analizi Sonucu

Hp : Kurumda yaganan arag gereg eksikligi ile is doyumu arasinda bir iligki
yoktur.

H; : Kurumda yasanan arag gereg eksikligi ile iy doyumu arasinda bir iliski
vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlari
Tablo 5.27.°de gosterildigi gibi gergeklesmistir.

Tablo 5. 27. Arag-Gereg Eksikligi Ile Is Doyumu Arasindaki iligki

Test Yapilan KiKare Degerleri

lgi Alanlar: Hesaplanan Tablo
Arag-Gereg 18.9 5.99
Eksikligi-Is Doyumu
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Analiz sonucunda hesaplanan degier, tablo degerinden biiylik ¢iktig1 igin
(18.9 > 5.99) Ho hipotez reddedilir, alternatif hipotez H; kabul edilir. %95 giivenle
kurumda yaganan arag gereg eksikligi ile iy doyumu arasinda bir iligkinin oldugunu
sdyleyebiliriz. Kurumda egitim igin gerekli arag-gereglerin bulunmayisi, egitimi
zorlagtirmakta, ¢ofu bilgilerin geregi gibi tam olarak Ogrenilmemesine neden
olabilmektedir. Arag-gereg yetersizlifinin bilgilerin tam olarak aktarilamamasina neden
olmasi da §gretmenlerin is doyumlarin1 olumsuz ynde etkileyebilmektedir.

9. Yapilan Isin Monotonlugu ile I Doyumu Arasindaki {lgi Analizi Sonucu
Ho : Yapilan isin monotonlugu ile i doyumu arasinda bir iligki yoktur.
H; : Yapilan isin monotonlugu ile ig doyumu arasinda bir iligki vardir.,

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlari
Tablo 5.28.’de gosterildigi gibi gergeklesmigtir.

Tablo 5. 28. Yapilan Isin Monotonlugu ile is Doyumu Arasindaki iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

ligi Alanlar: Hesaplanan Tablo
Monotonluk-Is 16.0 5.99
Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyik ¢iktign igin
(16.0> 5.99) Ho hipotezi reddedilir, alternatif hipotez H; kabul edilir. Yapilan igin
monotonlugu ile i doyumu arasinda bir iligkinin varhin saptanmustir. Stirekli aym
seylerin tekrar edilmesi ve yapilmasi, bireyi bezginlige ve yiginliga gotiirebilir. Ige
kars1 bikkinlik ve isteksizlik sonucu birey yaptigi isten bir doyum elde edemez. Bu stres
etmeninin i doyumunda olumsuz etkisinin olmasi sayilan nedenlerden
kaynaklanabilmektedir.
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10. Kurumda Yasanan Rol Belirsizligi Ile Is Doyumu Arasinda Ilgi Analizi Sonucu

H, : Kurumda yaganan rol belirsizligi ile i3 doyumu arasinda bir iligki
yoktur.

H; : Kurumda yaganan rol belirsizligi ile iy doyumu arasinda bir iligki

vardir,

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlan
Tablo 5.29.”da gosterildigi gibi gergeklegmigtir.

Tablo 5. 29. Rol Belirsizligi ile is Doyumu Arasindaki Iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

Iigi Alanlant Hesaplanan Tablo
Rol Belirsizligi-is 4.02 5.99
Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden kiigiik ¢iktin icin
(4.02 < 5.99) Hd kabul edilir. %95 giivenle kurumda yaganan rol belirsizligi ile ig
doyumu arasinda bir iligkinin olmadigim sbyleyebiliiz. Bu stres etmeninin i
doyumunda etkili olmamasi, O6gretmenlerin sorumluluk alanlarmin iyi ¢izilmisg
olmasindan ve Ogretmenlik gorevinin bireyden beklediklerinin son derece agik
olmasindan kaynaklanmaktadir.

11. Mesleki Agidan Yeterli Olamama Ile Is Doyumu Arasinda Ilgi Analizi Sonucu

H, : Mesleki agidan yeterli olamama ile iy doyumu arasinda bir iligki
yoktur.

H; : Mesleki agidan yeterli olamama ile iy doyumu arasinda bir iligki

vardir,

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlan

Tablo 5.30.’da gosterildigi gibi gergeklegmigtir.
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Tablo 5. 30. Mesleki Yeterlilik ile is Doyumu Arasmndaki iliski

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

Iigi Alanlart Hesaplanan Tablo
Mesleki  Yeterlilik— 16.41 5.99
is Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyiik ¢iktift igin
(16.41 > 5.99) Ho hipotez reddedilir, alternatif hipotez H; kabul edilir. %95 giivenle
mesleki agidan yeterli olamama ile i doyumu arasinda bir iligkinin oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu stres etmeninin iy doyumunu olumsuz derecede etkilemesi;
Ogretmenin bilgi, beceri ve mesleki agidan kendini yeterli gGrememesi, etkili bir
Sgretmen olarak kendini degerlendirememesi, diger meslektaglar1 gibi gorevini yeterine
getiremedigi ve yetersiz olusu gibi olumsuz duygulara kapilarak motivasyonunun
azalmasindan kaynaklanmaktadir.

12. Meslegin Sagladigs Maddi Kazang Ile Is Doyumu Arasinda lgi Analizi Sonucu

H, : Meslegin sagladifn maddi kazang ile i doyumu arasinda bir iligki
yoktur.

Hj : : Meslegin sagladifs maddi kazang ile ig doyumu arasinda bir iligki
vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlar
Tablo 5.31.’de gosterildigi gibi ger¢eklesmisgtir.

Tablo 5. 31. Maddi Kazang Ile Is Doyumu Arasindaki iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri

ilgi Alanlan Hesaplanan Tablo
Maddi Kazang- 0.5 5.99
is Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden kiglik ¢iktig i¢in
(0.5 <5.99) Ho kabul edilir. %95 giivenle meslegin sagladigi maddi kazang ile ig
doyumu arasinda bir iligkinin olmadigim sdyleyebiliriz. Ogretmenlerin birgok meslek
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grubuna gore diigtik ficret almalarina karsilik, ticret faktoriiniin i doyumlarina etkili
olmamas1 mesleklerine kargi duyduklar sevgiden kaynaklanmaktadir.

13. Meslegin Toplumsal Statiisii Ile I Doyumu Arasinda flgi Analizi Sonucu
Ho : Meslegin toplumsal statiisti ile iy doyumu arasinda bir iligki yoktur.
H; : Meslegin toplumsal statiisil ile is doyumu arasinda bir iligki yoktur.

Hipotezletle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlan
Tablo 5.32.°de gosterildigi gibi gergeklegmistir.

Tablo 5. 32. Toplumsal Statii ile I Doyumu Arasindaki iliski

Test Yapilan Ki Kare Degerleri
ligi Alanlan: Hesaplanan Tablo
Toplumsal Statii 248 599

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden kiigiik ciktigi icin
(2.48 < 5.99) Ho kabul edilir. % 95 giivenle sSyleyebiliriz ki meslegin toplumsal
statilsil ile iy doyumu arasinda bir iliski yoktur. Bu etmen ile iy doyumu arasinda bir
iliski olmamasi, bireyin gorevini yerine getirmesine toplumsal statiisiiniin
etkilememesinden kaynaklanmaktadr.

14. Idarecinin Mesleki Yonden Rehberlik Edememesi ile Iy Doyumu Arasinda flgi

Analizi Sonucu

H, : Idarecinin mesleki yonden rehberlik edememesi ile is doyumu arasinda
bir iligki yoktur.
H; : Idarecinin mesleki yonden rehberlik edememesi ile is doyumu arasinda

bir iligki vardr.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlari
Tablo 5.33.’de gdsterildigi gibi gergeklegmistir.
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Tablo 5. 33. idarecinin Mesleki Yénden Rehberligi ile

Is Doyumu Arasindaki fligki
Test Yapilan Ki Kare Degerleri
Iigi Alanlan Hesaplanan Tablo
Idarecinin 15.31 599
Rehberligi

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyiikk ¢iktifi igin
(15.31>5.99) Ho reddedilir, alternatif hipotez H; kabul edilir. Idarecinin mesleki agidan
rehberlik edememesi ile iy doyumu arasinda bir iligki vardir. QOgretmenin meslek
hayatinda eksiklerini tamamlama ve yanliglarim1 gérme agisindan idarecinin rehberlik
edememesinin ve yol gdstermemesinin iy doyumumda etkili olmasini, bireyin bilmedigi
konularda, idareciden yardim alamama ve sdz konusu gorevi tam olarak yerine

getiremediginde sikintiya diigerek strese girmesine baglayabiliriz.
15. Fiziki Calisma Kosullarinin Yeterliligi Ile fs Doyumu Arasinda Iigi Analizi Sonucu

H, : Fiziki ¢aliyma kogullarinin yeterliligi ile i doyumu arasinda bir iligki
yoktur.

H; : Fiziki ¢aligma kosullarinin yeterliligi ile iy doyumu arasinda bir iligki

vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlar
Tablo 5.34.’de gosterildigi gibi gergeklesmisgtir.

Tablo 5. 34. Calisma Kogullan Ile Is Doyumu Arasindaki Iliski

Test Yapilan Ki Kare Degerleri
figi Alanlan Hesaplanan Tablo
Caligma Kosullari-Is 21.8 5.99
Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyikk ¢iktifn icin
(21.8>5.99) Ho reddedilir, alternatif hipotez H1 kabul edilir. % 95 giivenle ¢alisma
kogullarinin yeterliligi ile iy doyumu arasinda bir iligkinin oldugunu sSyleyebiliriz.

Calisma kosullan ile iy doyumu arasinda iligkinin olmasi, grevi yerine getirirken
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olumlu ve istenen kosullarin bireyin motivasyonu ve verimligini artirmasindan, bunun
yaninda istenmeyen ve kotii kosullarin isc motivasyonu azaltarak verimliligi
diigiirmesinden  dolayisiyla da i doyumuv olumsuz ydnde etkilemesinden

kaynaklanmaktadir.
16. Idareciyle Yasanan Mesleki Iliskiler Ile s Doyumu Arasinda lgi Analizi Sonucu

H, : Idareciyle yaganan mesleki iligkiler ile is doyumu arasinda bir iligki

yoktur.

H, : idareciyle yasanan meslcki iliskiler ile is doyumu arasinda bir iliski

vardir,
Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlar
Tablo 5.35.°de gosterildigi gibi gergeklesmigtir.

Tablo 5. 35. Idareciyle Yasanan Mesleki iliskiler ile Is Doyumu
Arasindaki [ligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri
ilgi Alanlan Hesaplanan Tablo |
idarcci ile iligkiler-is 153 5.99
Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden biiyiik ¢iktigt igin
(15.3>5.99) Ho reddedilir, alternatif hipotez H; kabul edilir. idareci ile yaganan mesleki

iliskiler ile i doyumu arasinda bir iligkinin oldugu sonucuna varilmistir.

17. Mesai Arkadaslariyla Yasanan Mesleki ve Bireysel Iliskiler ile I Doyumu Arasinda

Ilgi Analizi Sonucu

H, : Mesai arkadaslariyla yasanan mesleki ve bireysel iligkiler ile is doyumu

arasinda bir iligki yoktur.

H; : Mesai arkadaslariyla yasanan mesleki ve bireysel iligkiler ile is doyumu

arasinda bir iligki vardr.
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Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlan

Tablo 5.36.’da gosterildigi gibi gergeklesmistir.

Tablo 5. 36. Mesai Arkadaglariyla Yaganan Mesleki ve Bireysel iliskiler
fle Is Doyumu Arasindaki Iligki

Test Yapilan Ki Kare Degerleri
Ilgi Alanlan Hesaplanan Tablo
Mesai Arkadaglan 21.8 5.99
ile Higkiler -Is
Doyumu

Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden bilyiik ¢iktigi igin
(21.8-5.99) Ho kabul edilir. %95 giivenle mesai arkadaglart ile yaganan meslcki ve
bireysel iligkiler ile is doyumu arasinda bir iligki yoktur. Goérevi yerine getirirken,
kurumda bulunan - diger mesai arkadaslariyla olan iligkilerin, Ggretmenlerin is

doyumlarina bir etkisinin olmadigim goériiyoruz.

18. Gorev Yapilan Kuruma Ulasmada Yasanan Sorunlar ile is Doyumu Arasinda llgi

Analizi Sonucu

H, : Gorev yapilan kuruma ulagmada yasanan sorunlar ile iy doyumu

arasinda bir iligki yoktur.

Hy : Gorev yaptlan kuruma ulasmada yasanan sorunlar ile i doyumu

arasinda bir iligki vardir.

Hipotezlerle ilgili olarak “hesaplanan deger” ile “tablo degeri” rakamlar

Tablo 5.37.’de gosterildigi gibi gergeklesmistir.

Tablo 5. 37. Ulagim Sorunlan ile is Doyumu Arasindaki fliski

Test Yapilan KiKare Degerleri
ligi Alanlan | Hesaplanan Tablo
Ulagim Sorunlan-Is 2.91 5.99
Doyumu
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Analiz sonucunda hesaplanan deger, tablo degerinden kiigiitk ¢iktig1 igin
(2.91<5.99) Ho kabul edilir. % 95 giivenle gérev yapilan kuruma ulasmada yaganan
sorunlar ile is doyumu arasinda bir iligkinin olmadigint séyleyebiliriz. Bu sonug, gorev
yeri ile bireylerin ikametgdhlarimin ulasim sorunu teskil etmeyecck sekilde yakin

olmasindan kaynaklanmaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Ogretmenlerin is doyumlarimi olumsuz yonde etkileyen stres kaynaklarimin
belirlenmesi amaciyla yapilan arastirmadan elde edilen sonuglar; arastirma kapsamina
alinan Ogretmenler tizerinde programin yogunlugundan kaynaklanan is yiikii, asirt
sorumluluk duygusu tagima, programi yetistirmede yasanan zaman baskisi, kurumda
yaganan ara¢ gereg cksikligi, yapilan isin monotonlugu, idarecinin mesleki ydnden
rehberlik edememesi, mesleki yeterlilik kugkular, idareci ve mesai arkadaglariyla
yasanan mesleki ve bireysel iligkiler, idareci ile yasanan mesleki iligkiler ve fiziki
caligma kosullar: gibi kurumsal stres faktorlerinin yami sira; yag, medeni durum ve
gorev siiresi gibi bireysel stres faktorlerinin etkisinin yitksek diizeyde oldugunu
gostermektedir. Diger taraftan; kurumda yasanan rol belirsizligi, yapilan isten elde
edilen maddi kazang, gorevin toplumsal statiisii, gorev yapilan kuruma ulagmada
yasanan sorunlar gibi kurumsal stres faktorleri ile; cinsiyet gibi bireysel stres faktoriiniin

olusturmus oldugu stres diisiik diizeydedir.

Aragtirma kapsamina ahnan ogretmenlerin i doyumlan ile programin
yogunlugundan kaynaklanan i yiikii, asirt sorumluluk duygusu tagima, igi yetistirme
telas1 ile yasanan zaman baskisi, yapilan igsin monotonlugu, kurumdaki arag gereg
cksikligi, mesleki yeterlilik kuskularinin olmasi, idarecinin gerekli mesleki rehberligi
gosterememesi, fiziki ¢aligma kosullarinin yeterliligi ve idareciyle yasanan mesleki
iligkiler gibi kurumsal stres faktorleri ile; yag, medeni durum ve gorev siiresi gibi kigisel
faktorler arasinda bir iligkinin oldugu sonucuna varilmigtir. Diger taraftan cinsiyet, rol
belirsizligi, yapilan isten saglanan maddi kazang, gérevin toplumsal statiisii, mesai
arkadaglarla yagsanan mesleki ve bireysel iligkiler ve gorev yapilan kuruma ulagmada

yaganan sorunlar ile is doyumu arasinda anfaml bir iligki bulunamamstir.

Egitimin gelistirilmesinde Ogretmenlerin rolli sliphesiz ¢ok Snemlidir ve
herkes tarafindan bilinmektedir. Bireylerin iyi yetismesi 6gretmenler tarafindan verilen
egitimin kalitesine bagldir. Giiniimiizde 6gretmenlerin bireyleri topluma hazirlamalart
beklenmekte, ancak birgok Ogretmen bu giig ve yipratict gorevi uygun olmayan
kosullarda ve ¢ok sayida stres etmeni altinda yapmaya caligmaktadir. Bunun sonucunda

birgok 6gretmen, ise bagladiktan bir siire sonra meslekleri hakkinda olumsuz diisiinceler
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ve tutumlar geligtirmeye baglamakta ve igten aldiklart doyum azalmaktadir. Bu da

yetistirilecek yeni nesilleri olumsuz yonde ctkilemektedir.

Kurumda galisan bireylerin beklentilerinin karsilanmasi, bundan hareketle
de kurumun amaglarinin istenilen diizeyde gerceklestirilmesi i¢in gereken ortamin
saglanmast ve Onlemlerin alinmasi gerekmektedir. S6z konusu kurumda ¢alisan is
gorenlerin islerinden sagladiklari doyumun hangi diizeyde ve ne tiir degiskenlerin

etkisiyle gergeklestiginin bilinmesinde biiyiik nem vardir.

Arastirma kapsamina alinan dgretmenlerin ig doyumlarm arttirmak igin

cesitli Onerilerde bulunmak mimkiindiir.

Okullarin  6nceden  belirledikleri amaglara ulagabilme yani etkili
olabilmelerinde en 6nemli kriterlerden biri de bir idareci olarak okul miidiirleridir. Okul
idarecisinin gorevi, okuldaki kaynaklari en verimli bigimde kullanarak, okulun
amaglarina uygun olarak degerlendirmektir. Okul ortamin mevcut olan stres
kaynaklarini azaltmada ya da ortadan kaldirmada okul miidiirlerine ¢ok 6nemli gorevler

diigmektedir.

Iyi bir okul miidiirii personelini tanymaya ¢aligan ve onlarin sorunlariyla da
ilgilenebilen kisidir. Bu nedenle 6zellikle yeni goreve baslamis Sgretmenlere plan
hazirlanmasindan simif i¢i sorunlarin ¢oziimiine kadar mesleki agidan rehberlik etmenin
yamnda, ihtiya¢ duyacaklari moral destegin verebilmelidirler. Otoritesini kurumsal stres

kaynaklarint ortadan kaldirmak ya da azaltmak i¢in kullanabilmelidir.

Okul ve ders programlart her yil degistirilmemelidir. Degisiklikler yalnizca

guniimiiziin gerektirdigi dogrultuda yapilmalidir.

Simflarin kalabaligr sorunu bir ¢dziime kavusturulmahdir. Bu da egitim
sektériine daha fazla mali kaynak ayrilmasi suretiyle, yeni okullarin ve yeterli 5gretmen

atamalarinin yapilarak ¢oziimlenebilir.



Okullarin fiziki kogullan duzeltilineli ve gehitirilmelidir.

Okullarla ve Ogretmenlere ihtiyag duyacaklari egitsel materyaller ve
kaynaklar saglanmalidir. Ogretmenlerin mesleki  yaymlara rahatga  ulagabilmeleri

saglanmalidir.

Ogretmenlerin giinimiiz kosullarinda daha etkili olabilmeleri icin gerckli
bilgi ve becerilere sahip olmalan gerekir. Cogu Ogretmen meslegin i¢inde kendilerini
yetistirmektedir. Bunun nedeni, Ogretmen adaylarimin  yetistirildikleri  egitim
kurumlarinda yeterli mesleki egitimi alamamis olmalandir. Bilgi, beceri, yetenek ve
mesleckte dgrenmek igin gerekli kosullar, efitimin gelistirilmesinde ¢ok énemli bir

faktordiir.

Ogretmenlerin bir cogu gesitli nedenlerden dolay: yardim isteme konusunda
¢ekingen davranmakta, birbirleriyle rekabet icinde ve aym ortamda olduklart halde
birbirlerine destek olmamaktadirlar. Bunu ortadan kaldirmak igin 6gretmenler arasinda
¢ok iyi bir iletigim sistemi kurulmali ve iliskiler planli bir sckilde diizenlenmelidir:
Mesleki konular ve siniflarmda kargilagtiklari sorunlar hakkinda konusabilmeli, dost ve

arkadas olabilmeli, birbirlerine moral ve destek verebilmelidirler.

Deneyimli 6gretmenler yeni goreve baglayanlara rehber olabilecek kisiler
olmalidir. Yeni goreve baglamis olan dgretmenlere diigiincelerini ve deneyimlerini
anlatabilir ve yardimci olabilirler. Onlara moral destegi vermeleri ise yapacaklari en

buyiik yardim olacaktir.

Ogretmenlerin  mesleki yonden kendilerini gelistirebilecekleri uygun
mesleki ortamlarin saglanmasi, daha fazla hizmet i¢i egitim etkinlikleri, seminerler,
mesleki toplantilar ve konferanslarin diizenlenmesi gerekir. Ogretmenler de kendilerini

gelistirmek igin ¢esitli yollara bagvurmali ve kendilerini yenilemeye goniillii olmalidir.

Ogretmenlerin gelir durumunun tatmin cdici bir diizeye getirilmesi gerekir.

Maaglar1 yasam standartlarina gore ayarlanmalidur.
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Bir toplumun kalkinmas igin 6nccelikle yetismis insan giiciine ihtiyag vardir.
Yetigmis insan giicii isc okullarda miimkiindiir. Okullarin girdisi ve ¢iktist insandir. Bu
6zellik onu diger kurumlardan aymrir. Bir okulda Sgrencilerinin iyi yetistirilmesi de
Ogretmenler tarafindan verilen c¢gitimin kalitesine baghdir. Bunun igin égretmenlerin
islerinden elde ettikleri doyumun cn st seviyede olmasi igin gereken ortamm

saglanmasi gerekir. Boylelikle daha verimli olabileceklerdir.



EKLER
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Ek-1
Anket Formu

STRES KAYNAKLARININ IS DOYUMU UZERINDEKI ETKILERI:
KUTAHYA ILK VE ORTA OGRETIM KURUMLARINDA

UYGULAMA - ARASTIRMA ANKETI

HAZIRLAYAN: Yasemin GURBUZLER

Bu anket Kiitahya’da bulunan ilk ve orta 6gretim kurumlarinda gorevli

ogretmenler tarafindan cevaplandinlacaktir.

KUTAHYA
DUMLUPINAR UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU

KUTAHYA 2004
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“Stres Kaynaklarmin Is Doyumuna Etkileri ve Kiitahya Ilk ve Orta Ogretim
Kurumlarinda Uygulama” konulu bir yiiksek lisans tezi hazirlamaktayim. Konu ile ilgili
olarak Kiitahya ilindeki itk ve orta dereceli okullarda gorev yapan dgretmenler iizerine
bir anket caligmast hazirlanmustir. Bu anket ¢aligmasi sonucu ortaya gikan

degerlendirmeler ve sonuglar ile arastirmanin gergekligi pekistirilmek istenmektedir.

Uygulamamn iginde sizlerin goriiy ve Onerileri bu aragtrmanin sonuglart
acisindan biiylik defer tasimaktadir. Sizden beklenen, her boliimdeki maddeleri

dikkatlice okuyup segeneklerden goriisiiniizii en iyi yansitan durumu isaretlemenizdir.

Ilginize tesekkiir eder, calismalarimzda basarilar dilerim.

Yasemin GURBUZLER
Dumlupinar Universitesi

Sosyal Bilimler Enstitiisii
fsletme (Yonetim Organizasyon)

Ana Bilim Dali
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ANKET I
BOLUM A

i. vmnsivens.

( ) Kadmn () Erkek

2. Yasmz.
() 20-25
() 26-30
() 31-35
() 36-40
( ) 41 ve yukarisi

3. Medeni durumunuz.
() Evli ( ) Bekar ( ) Dul

4. Topolam gérev tecriibeniz,
() 0-5vl
() 6-10wil
() 11-15wl
() 16-20 yul
() 21 ve yukarisi

9,1

. Son galistigimz kurumdaki gorev siireniz:
() 0-5y1l

() 6-10yl

() 11-15yil

() 16-20 yul

( ) 21 ve yukarist

BOLUM B
Asagida siralanan yapilan isle ilgili ve ¢evreden kaynaklanan stres kaynaklan sizi ne
kadar etkiliyor?

1. Simif mevcudunun fazla olmasindan ve programin kaynaklanan is yiikii fazlalig:,
( ) Cok etkiliyor
( ) Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

2. Ogrencilerin gereksinmelerini karsilama konusunda tizerine alinan agiri
sorumluluklar,
( ) Cok etkiliyor
( ) Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor
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3. Yulik miifredat programini uygulamada yaganan zaman baskisi,
( ) Cok etkiliyor
() Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

4. Kurumlarda yaganan arag gereg eksikligi,
( ) Cok etkiliyor
( ) Az etkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

5. Yapilan isin monotonlugu ,
( ) Cok etkiliyor
() Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor
6. Meslegin toplumsal statiisii,
( ) Cok etkiliyor
( ) Az etkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

7. Kurumda yaganan rol belirsizligi ( yerine getirilmesi gereken gorev hakkinda
yeterince bilgi sahibi olamamaktan dolay1 bir sey yapamamak)
( ) Cok etkiliyor
() Az etkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

8. Bilgi, beceri ve mesleki yeterlilik agisindan yeterli olmayan durumlarla karsilasma,
( ) Cok etkiliyor
( ) Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

9. Goérevin sagladig maddi kazang,
( ) Cok etkiliyor
() Az etkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

10. Yapilan gérevden elde edilen is doyumu,
() Cok etkiliyor
( ) Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

11. Idarecinin yeterince mesleki ydnden rehberlik edememesi,
( ) Cok etkiliyor
( ) Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor
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12. Fiziki ¢alisma kogullarinin yeterliligi (kapali, havasiz, 1s1 ve 1sik bakimindan
yetersiz ve giiriiltiilii olmas,

() Cok etkiliyor

( ) Az etkiliyor

( ) Hig etkilemiyor

13. Idareciyle yasanan mesleki yonden iliskilerin diizenli olmay1si,
() Cok etkiliyor
() Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

14. Mesai arkadaglariyla yagsanan mesleki ve bireysel iligkilerin diizenli olmayisi,
( ) Cok etkiliyor
( ) Azetkiliyor
( ) Hig etkilemiyor

15. Ulagim sorunlari ,
( ) Cok etkiliyor
( ) Az etkiliyor
( ) Hig etkilemiyor
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ANKET -2
Asagida siralanan stres kaynaklarnn mesleginizden elde ettiginiz is
doyumunuzda ne kadar etkilidir?

1. Smuf meveudunun ¢ok olmasindan ve programdan kaynaklanan is yiikii fazlas:.
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

2. Asint sorumluluk duygusu tagima,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

3. Yilhk miifredat programim uygulamada yasanan zaman baskist,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

4. Kurumda yasanan arag gereg cksikligi,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

5. Yapilan isin monotonlugu,
- () Her zaman

( ) Bazen

( ) Higbir zaman

6. Kurumda rol belirsizligi yasanmast,
( ) Herzaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

7. Mesleki agidan yetersizlik,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

8. Meslegin icrasindan saglanan maddi kazang,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

9. Meslegin toplumsal statiisti,
( )} Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman



10. Idarecinin mesleki agidan rehberlik edememesi,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

11. Kurumdaki fiziki ¢calisma kogullarinin yeterliligi,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

12. Idareciyle yasanan mesleki yonden iligkilerin diizeni,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

13. Mesai arkadaslariyla yaganan mesleki ve bircysel iliskilerin diizeni,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman

14. Gorev yapilan kuruma ulagmada yaganan sorunlar,
( ) Her zaman
( ) Bazen
( ) Higbir zaman
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