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KURUMSAL STRES KAYNAKLARI VE STRESLE BASA CIKMA:
BEYLIKDUZU BELEDIYESI'NDE BiR UYGULAMA

OZET

Stres, insanlarin aile yagsamina, sosyal ve ¢alisma yasamina, en 6nemlisi de sagligina
olumsuz ydnde etki etmektedir. Is yasaminda gelisen ve degisen sartlarin yani sira
rekabet kosullar1 da insanlarin ¢alisma yasamlarinda zorluklar yagsamasina ve bunun
bir sonucu olarak da stresle karsi karsiya kalmalarina sebep olmaktadir. Calisanlarin
is ortaminda maruz kaldigi stres durumu kisinin hem fiziksel ve psikolojik
problemler yasamasina sebep olmakta hem de kalici ve siirekli hastaliklara
yakalamasia sebebiyet verebilmektedir. Ayrica maruz kalinan stres sonrasinda
olusan tepkiler kimi zaman bireyin ve kurumun amaglarina aykir1 olmakta ve hatta
bireyin aile ve sosyal yasamini da zorlastirabilmektedir. Bu durum da stresi sosyal
bir sorun haline getirmektedir. Son yillarda basta orgiit yoneticileri olmak iizere,
calisanlar ve Orgiitlerin isletme disindan destek aldiklari uzmanlar, c¢alisma
yasamindaki stresi diisiik seviyelerde tutmak ve olusan stresle basa ¢ikma
maksadiyla ¢alismalar ve planlar gelistirmektedir. Stres, i yasaminda calisanlarin
verimliliklerine olumsuz yonde etki ederek hem ¢alisanin hem de 6rgiitiin veriminde
azalmalara sebep olabilmektedir.

Bu calismada, stres kavraminin ortaya konulmasi, stresin kigiler i¢in Onemi,
asamalar1 ve benzer kavramlarla iligkileri, ileri siiriilen kuramlar, kaynaklari,
belirtileri, sonuglart ve stresle basa ¢ikmanin 6nemi ve yontemlerinin belirlenmesi
konularinin anlatilmas1 amacglanmaktadir. Tim bunlara ek olarak Beylikdiizii
Belediyesi c¢alisanlarina yapilan anket caligmasiyla stresin, calisanlar {izerindeki
etkisi 6l¢iimlenmeye calisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Kurumsal, Beylikdiizii Belediyesi.
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INSTITUTIONAL STRESS RESOURCES AND STRESS RELEASE: AN
APPLICATION IN THE BEYLIKDUZU MUNICIPALITY

ABSTRACT

Stress, family life, social life and working life, and most importantly, suggest that
this has a negative effect on your health. Changing conditions in business life as well
as the severity of the difficulties people in their working lives the conditions of
competition and, consequently, cause you to be faced with the stress. Employee work
environment that is exposed in a state of stress may cause the person to experience
both physical and psychological problems can cause is both permanent and
continuous diseases to catch. Also the reactions that occur after stress exposure and
Is contrary to the purposes of the institution and even the individual who the
individual's family and social life quite difficult. In this case, the stress makes it a
social problem. In recent years the managers of the organisation, employees, and
receive support from outside experts when the business of the organization, and also
keep low levels of stress coping with stress in working life studies and plans with the
purpose of develops. Stress and a negative impact on the efficiency of the employees
at the workplace, both the employee and can lead to reductions in the efficiency of
the organization.

In this study, it is aimed to explain the concept of stress, the importance of stress for
the people, the stages and related to the similar concepts, the theories put forward,
the sources, the statements, the results and the determination of the importance and
methods of coping with stress. In addition to these, in addition to the questionnaire
done to the employees of Beylikdiizii Municipality, the stress and the effect on the
employees were tried to be measured.

Keywords: Stress, Corporate, Beylikduzu Municipality.
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1.GIRIS

Sanayi Devrimi ve teknolojinin hizla gelismesi ile birlikte tiretim yapan isletmeler
insan gliciine daha az ihtiya¢ duymuslardir. Bu durum insanlarin 6zellikle istihdam
konularinda bazi sorunlarla karsi karsiya kalmasina sebep olmustur. Degisim ve
gelisim bazi durumlarda olumsuz sonuglarda da dogurabilmektedir. Kendini
yenileyen ve siirekli dinamik bir yap1 icinde olan meslek ve sektorlerde, galisan ve
yoneticileri etkileyen strese oldukga sik rastlanir. Bazi1 yoneticiler bu durumu fark
etmis ve maruz kalinan stresin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak i¢in gerek sirket

ici, gerekse sirket disindan alinan desteklerle birtakim faaliyetlere baslamislardir.

Insanlarin zamanlarmin biiyiik bir kismim ¢alisarak gegirmek zorunda olmast, isinin
yasaminin en 6nemli konularindan birisini olusturdugunu géstermektedir. Calisilan is
ya da sahip olunan meslek insanin hayatinin bir¢ok anini etkilemektedir. Kisinin is
yasami, i¢inde bulundugu orgiitteki yasami, aile ve sosyal yasami olmak {izere dort

farkli yasamu, siirekli birbirleriyle iletisimi i¢inde stirmektedir.

Insanlar, cogunlukla bir orgiitte calismak ya da gorev almak zorundadir. Bunu
basarabilmek ve is yasaminda memnun olabilmek i¢in de basta orgiit kiiltiirii olmak
lizere calistifi isletmenin ya da kurumun 6rgiit i¢i kurallarina uymak ve belirlenen
orgiit felsefesi dogrultusunda hareket etmek zorunlulugu olacaktir. Calisanlarin kendi
bireysel ama¢ ve hedeflerini, Orgiitin ama¢ ve hedefleri ile Ortiistiirmesi ve
sonucunda da istenilen ve belirlenen gorevleri bu amaglari dogrultusunda yerine
getirmesi ve tiim bunlara karsilik hak edilen ticret, terfi, 6diillendirme gibi motive
edici unsurlar bir araya geldiginde, is tatmini olusmaktadir. Tiim bunlarin yaninda
Orgiitiin etkinligi ¢calisanlarin verimine baglidir. Bu bakimdan 6l¢ti, ¢alisan agisindan
is tatmini olurken, orgiit agisindan elde edilen verim olmaktadir. Neredeyse yasamis
olan tiim toplumlarda stres, c¢alisanlar acisindan olumsuz bir sekilde
degerlendirilmektedir. Bu nedenle giiniimiiz isletmelerinde Insan Kaynaklar1 Béliimii
ya da Personel isleri Boliimii gibi olusumlar bulunmakta ve sdz konusu sorunu
¢ozmek adima yetismis personelleriyle ciddi adimlar atilmaktadir. Bu bdliimlerin

amaglarindan biri de sirketin ¢alisan ihtiyacinin sirketin kistaslaria uygun bir



sekilde karsilanmasidir. Gliniimiizde 6rgiitlerin ¢alisanlarindan beklentileri isletmeye
verimli olmasi, ¢alisanlarin orgiitten beklentisi ise verimi ve ¢alismasi karsiliginda
ticret, terfi gibi motivasyonu yiikseltecek unsurlarda adil ve esitlik¢i olunmasidir. Her

iki boliim de son yillarda personel verimi iizerine daha fazla yogunlagmustir.

Giderek artan ve zorlasan kiiresel pazar kosullari icerisinde oOrgiitler bir deger
yaratmaya ¢alismakta, calisanlar da hizla degisim gostererek ortam Kosullarina uyum
saglamak zorundadirlar. Bir 6rgiitiin basarili olabilmesinin en 6nemli kosulu 6rgiit igi
iletisim ve orglitsel baglilig1 saglayabilmesidir. Bu nedenle ¢alisan personel orgiitiin
basarist i¢in 6nemli bir rol oynamaktadir. Bir isletmede ¢alisan personelin isine karsi
gosterdigi tutum ve davraniglar, calisma ortamina iliskin tepkilerini de ortaya
cikartmaktadir. Calisma ortaminda sergilenen davranislarin is ahlaki kuralarina ya da
orgiit kiltiirine aykiri oldugu durumlar da s6z konusudur. Stres, bir¢ok sekilde
algilanabilmektedir. Bununla kastedilen, iicret doyumu, giivenlik agisindan duyulan
doyum, sosyal sartlardan dolayr duyulan doyum, kariyer olanaklarindan dolay1
duyulan doyum seklinde olabilmektedir. Calisanlarin strese kars1 verdikleri tepkiler
de farkli olabilmektedir. Ornegin;

o [s saatlerine riayet etmeme
o Stiireksizlik
. Cok sik i degistirme

° Verimsizlik

Bu tepkilerle galisan isletmeye ve isletme igindeki gbrevine olumsuz sekilde etki

edebilmektedir.

Bireyin toplumdaki yerini egitimi, becerileri, sosyal hayati gibi unsurlar
belirlemektedir. Bu siirecte, verilen emekle kendini gergeklestirme arasinda yasanan
tatminsizlik psikolojik olarak olumsuz bir sekilde ortaya cikmakta, basta kisiye

olmak {izere orgiite ve topluma yansimaktadir.

Bu calismada, stres kavraminin ortaya konulmasi, stresin kisiler i¢in Onemi,
asamalar1 ve benzer kavramlarla iligkileri, ileri siiriilen kuramlar, kaynaklari,
belirtileri, sonuglar1 ve stresle basa ¢ikmanin énemi ve yontemlerinin belirlenmesi

konularinin anlatilmas1 amag¢lanmaktadir.

Calismanin ikinci boliimiinde stres kavrami, tanimi, Onemi, asamalart ve benzer

kavramlarla iliskisi, stres konusunda ileri siiriilen kuramlar ve stresin kaynaklari,
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belirtileri ve sonuglar1 incelenmistir. Uciincii boliimde, stresle basa ¢ikma ve 6nemi
ile stresle basa ¢ikma yoOntemleri anlatilmaya calisilmistir. Son bolimde ise
Beylikdiizii Belediyesi ¢alisanlari tizerinde bir anket ¢alismasi yapilmis ve bu anket

caligmasi neticesinde stresin ¢alisanlar tizerindeki etkisi degerlendirilmistir.






2. STRES KAVRAMI, TANIMI, ONEMi, ASAMALARI VE BENZER
KAVRAMLARLA iLiSKiSi

2.1. Stres Kavram ve Tanim

Stres kelimesi, Latince estrictia kelimesinden tiiremektedir. Stres, 17-19. Yiizyillarda
“elem, bela, yikim, dert, sikinti, 1stirap, g¢etin, sikistirma ve zor” gibi anlamlarda
zihinlerde farkli manalarda nesnelere, kisilere, uzuvlara ve psikolojik durumlara
karsilik kullanilmaya baglanmigtir. Hans Selye 1956 yilinda stresi, “fizyolojik yapiya
bindirilen siradan ve kendine 6zgii anlam tagimayan hevese karsi, fizyolojik yapinin
bir reaksiyonu” seklinde tanimlamistir (Giiglii, 2001:92). lvancevich ve Matteson ise
stresi, “kisinin kendisine has fiziksel veya ruhsal tesir olusturan siradan bir canlilik,
hareketlilik veya vaka neticesinde olusan kisisel 6zellik, vasif veya ruhsal siireclerle
yansitilan bir benzerlik tepkisidir” seklinde tanimlamislardir (Giiney, 2013a:320).
Bunlara bagli olarak da stres, kisi, nesne ya da uzuvlarin fiziksel veya ruhsal a¢idan

s0z konusu reaksiyonlarla bigiminin bozulmasi olarak degerlendirilebilir.

Lazuras stresi, “biitiin canlilara dert veren ve sonucunda bir netice olusturan ve
davraniglara ciddi Olglide etki eden bir vaka” seklinde agiklamaktadir. Stresin
calisanlar {izerindeki etkilerini denemis ve calisanlar1 yiiksek bir gilidiillenmeyle
harekete gecirerek stres altinda olduklarinda normal zamandan daha fazla verim
alinabilecegi sonucuna ulagmistir (Lazuras, 2006:176). Lazuras, yaptigi caligmalar
neticesinde, insanlarin ayni kosullarda ayni stres kaynagina farkli tepkiler verdigini
ve stresin olumlu sonuglar ¢ikartmak ve verimi artirmak i¢in kullanilabilecegini

aciklamstir.

Ciiceloglu’na gore ise stres, “bireyin fiziki ve sosyal c¢evreden gelen uyumsuz
kosullar sebebiyle, bedensel, ruhsal ve psikolojik simirlarinin Gtesinde harcadigi
gayrettir” (Ciliceloglu, 1994a:321). 1980 yilinda Fried, stresi olusum sekillerine gore
iic seviyede ifade etmistir: Felaket stresi, akut stres ve giinliik stres. Tiim canlilari

etkileyen tsunami, volkanik patlamalar, su baskinlari, deprem gibi dogal afetlerin



neden oldugu stres felaket stresi olarak aciklanmaktadir. Akut stresi, korkung ya da
travmatik bir olaya karsi olarak ortaya ¢ikan bir stres durumudur. Kisileri stres
acisindan fazlasiyla baski altina alan ve normal yasam igerisinde varligin1 her an
hissettirme durumu s6z konusu olan stres tiiri ise giinlik stres olarak
tanimlanmaktadir (Fried, 1980:4-19). Gerek Ciiceloglu’nun, gerekse Fried’in
tanimlarina baktigimizda, stresin kisisel nedenlerden kaynaklandigi gibi g¢evre

kosullarindan da kaynaklanabilecegi ortaya ¢ikmaktadir.

Gliniimiizde insanlar, meslekleri ne olursa olsun hayatlarmin biiyiik bir kismini
becerileri, egitimleri, yaraticiliklar1 ve diger ¢abalari ile smirlarint zorlayarak ve
hedeflerine ulasmaya calisarak gegirmektedir. Kisiler kamuda, 6zel sektorde ya da

bagimsiz caligsalar dahi stresle her an kars1 karsiya kalma riski igerisindedirler.

Bir¢ok etken, insanlarin gerek ¢alisma yasamlarinda gerekse sosyal yasamlarinda
belirsizliklerle karsilagmasina sebep olabilir. Bunlardan bazilarin1  sdyle

siralayabiliriz (Aytekin, 2009:3);

o Teknolojik gelisim,

[letisim agl,

. Artan rekabet kosullari,

. Ekonomik buhranlar,

. Artan issizlik,

. Fiyatlar genel diizeyindeki stirekli artis,

° Yiksek faiz,

o Siyasi karisikliktir.

Ayrica insanlarin ¢evreyle ilgili kirlenmeler neticesinde saglik sorunlar1 yagamalari,
fiziksel ve ruhsal tilkenmelerine neden olan ulasim problemi, iilkelerin sosyal
ozellikleri ve bu 6zelliklere bagl olarak hayat tarzlarinda kararsizlik ve dengesizlige
neden olan kiiresellesmenin hizlanmasi gibi etkenler, ¢alisanlar1 siirekli daha fazla
olumsuzluga itmektedir. Yani ¢alisanlar stresle i¢ ige yasamaktadirlar (Aytekin,
2009:3). Insanlar her ne kadar stres yaratan ortamlardan uzak kalmaya calissalar da

aslinda stres hayatin bir parcas1 haline gelmistir.

Stres, insanlarin zihninde genellikle olumsuz bir ¢agrisim yapmaktadir. Ancak stres,
is yasaminda meydana geldigi ortam ve kosullar neticesinde kimi zaman olumlu kimi

zaman da olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Stresi durumsallik yaklagimi
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cergevesinde, kosullara ve sartlara, kisilere ve yoneticilere gore degisebilecek sekilde
faydali ya da zararh olarak diisiinmek gerekir. Ornegin, cezalandirilacak bir ¢alisanin
yasadig1 stres kotiiyken, Odiillendirilecek ya da terfi edecek bir calisanin yasadigi
stres iyi olarak degerlendirilebilir (Giiney, 2012a:281). Stres etkileri olarak, durum,

kosullar ve kisisel 6zellikler gibi farkli faktorlerin etkisi altinda degerlendirilmelidir.

Stres insanin ¢evresine gore sekillenen ve degisim gdsteren bir siiregtir. Strese maruz
kalindiginda kisinin tepkileri ¢evresine uyum saglamasimna ya da uyumsuzluk
gostermesine sebep olabilir. Stres yalnizca mental degil fizyolojik rahatsizlara da
sebep olabilir. Stres isletmelerde yonetici pozisyonunda g¢alisan kisilerde daha fazla
goriilmektedir. Sebebi ise artan disiplin ortami, sorumluluk ve insanlar1 idare etme
faaliyetinin zorlugu ve bununla basa ¢ikilmaya ¢alisilmasidir (Giiney, 2013b:321).
Yoneticilerde meydana gelen stresin calisanlara yansimasi kaginilmazdir. Stresli

durumda olan bir yonetici stres kaynagini ister istemez ¢aliganlara iletebilir.

Yukarida verilen tanimlardan yola c¢ikarak stres kavramini, g¢esitli etkenler
neticesinde kisilerde meydana gelen psikolojik ya da fiziksel reaksiyonlar olarak
tanimlayabiliriz. Hayatin bir pargasi olarak kabul ettigimiz stres her zaman olumsuz
bir sekilde sonuglanmayacagi gibi, eger iyi yonetilebilirse olumlu sonuglara da neden
olabilmektedir. Stresi olumsuz tarafindan degerlendirdigimiz takdirde zihnimizi ve
fiziksel giiclimiizii azaltir, hayata negatif yoniiyle bakmamiza sebep olur ve karamsar
bir ruh hali almamizi1 saglar. Olumlu stres ise, hedefe ulasirken sahip oldugumuz
potansiyeli yeterince kullanmamizi ve bu doyumu hissetmemizi saglar. Bu yiizden

kendimiz i¢in yogun ve uzun olmamak kosuluyla bir miktar strese ithtiyacimiz vardir.

2.2. Stresin Onemi

Stres insanin fiziksel, psikolojik ve sosyal c¢evresinde meydana gelen degisimler
sonucu olusur. insanin yasamindaki denge unsurlarinda degisim meydana gelmesi,
kisinin kendi dengesinde de degisimlere sebep olmaktadir. Insanda biyolojik denge,
psikolojik denge ve sosyal denge olmak iizere ii¢ tiir denge mevcuttur (Seyhan,

2007:8).
e Biyolojik Denge; kisinin viicudu ile ilgili olan dengedir.
e Ruhsal Denge; kisinin diisiinsel, duygusal ve davranigsal mekanizmalar

arasindaki dengedir.



e Sosyal Denge; insanlarin, gruplarin ve toplumlarin bir arada uyum igerisinde

yasamalar1 i¢in gerekli olan dengedir.

Seyhan’in denge smiflandirmasinda tiim dengelerdeki gegici ya da kalic1 degisimler
ve bozulmalar sistemin canliligini, devamliligini ve gelisimini saglamak maksadryla

koruma mekanizmalarini harekete gegirmektedir.

Ayni ortamda, ayni stres yaratan uyaricilara maruz kalan kisiler ayn1 derecede stres
algilamayabilirler. Gorevinde yaptig1 bir hatadan ya da eksiklikten dolay1 uyarilan bir
calisan i¢in stres kaynagi kalici ya da gecici olumsuz bir etki yaratabilirken, bir baska
calisana isini daha dogru ve eksiksiz yapmasi i¢in bir motivasyon kaynagi olabilir.
Isle ilgili bir stres kaynagi bir ¢alisan1 basarma konusunda motive ederken bir
digerinin isten kagmasina, devamsizliga ya da isi yavaslatmasina itebilir. “Stres
yaratan uyaricilara karst tepkiler, kisisel nitelikler, durumun algilanmasi ve bilissel
durum degerlendirmesi, miicadele stratejisi, sosyal destek durumuna gore farkl
olmaktadir” (Anderson, Litzenberger ve Plecas, 2002:404). Her insanin kisiligi,
karakteri ve durumlara kars1 gelistirdigi tepkiler farkli oldugu icin her insanin farkli
sekilde motive edilecegi unutulmamali ve farkli sekilde tepkiler verebilecegi

bilinmelidir.

2.2.1. Stresin ¢ahsanlar agisindan énemi

Stresin, Orgiit i¢inde calisanlar arasinda yayilma gibi bir 6zelligi vardir. Calisanlar
basta aileleri olmak iizere toplumda farkli yer ve sekillerde sorumluluk {istlenen statii
sahibi kisilerdir. Bu sorumluluk ve statiileri onlarin kisiliklerine de yansimaktadir.
Kisilerin strese karsi farkli ortamlarda farkli tepkiler verebilecegine ve ayni stres
kaynagina kars1 farkli insanlarin verecegi tepkilerin ve algiladiklar: stres derecesinin
degisecegine daha Once deginmistik. Stresin kaynagiin ve algilanan derecesinin
yogun olmast bazi durumlarda calisanlarda kalici ve ciddi hasarlar yaratabilir.
Genellikle strese maruz kalan ¢aligsanlarin is verimliliklerinde diisiisler yasandig ve
calismalarinda basarisizliklar oldugu acik bir sekilde goriilmektedir. Ancak bu durum
calisanin kisiligi ve stresle basa ¢ikma konusunda kendisini gelistirmesiyle ilgili
olacak sekilde farklilik gosterebilir. Calisanlarin kisilik ozellikleri strese maruz
kaldiklarinda verdikleri tepkilerle bir uyum igerisindedir (Yondem, 2006:93-95).
Bazi ¢alisanlar is yasaminda karsilasacaklari stres kaynagina kars1 hazirlikli olurken

baz1 ¢alisanlar hazirliksiz olur ve verimlerinde diistisler yasar. Bu durum stres



yaratan olaylar1 ve durumlar1 algilamalari, kendilerini bu konuda hazirlamalari,
egitmeleri ve tepkilerini olusturan kisilik yapilarindaki farkliliklardan kaynaklanir.
Calisanlarin olaylar1 algilamalar1 ve strese karsi verdikleri tepkiler ayni oranda

degismektedir.

Kisilik faktorlerinin strese maruz kalindiginda verilecek tepkilerde etkili oldugu
bilinmektedir. Ornegin, “sert” karakterli olan kisiler stres kaynagma kars1 sert bir
sekilde tepki verirken, “yumusak” karakterli kisiler strese maruz kaldiklarinda
kirilgan olabilirler (Graham, 2002a:70). Kisisel oOzellikler stresin algilanmasinda

oldugu kadar, stresle basa ¢ikmada da farkl sekilde yansimalara sebep olabilir.

Kisilik yapist kisinin strese maruz kaldiginda elindeki imkanlar1 kullanarak strese
kars1 nasil bir tepki verecegini belirler. Bu yiizden kisilik yapilart ve Kkisisel
ozelliklerin stresten korunmada bir gosterge oldugunu sdylemek dogru olacaktir.
Stres, ¢alisanlarin orgiit i¢inde ya da oOrgiit ¢evresinde yasanan farklilik, degisim ve
gelisimlere bireysel ve orgiitsel yetenekleri kullanarak nasil tepki verecegini d6greten
bir siirectir (Simsek, Akgemici ve Celik, 1998:327). Son senelerde ¢alisma
yasaminda biiyiik farkliliklar meydana gelmistir. Savunulan, beklenen ve algilanan
degerlerde hem oOrgiit acisindan hem de calisanlar agisindan degisimler yasanmis,
teknolojik yeniliklerin getirdigi kolayliklar ve yeni kavramlar insanlarin birbirinden

uzaklagmasina sebep olmustur.

Calisan kisilerin orgiit i¢inde ya da disinda diger grup tiyeleri ile iletisimleri, o
grubun/orgiitiin kurallar1 dahilinde olmalidir ve bu kurallar kisinin hareketlerine ve
davraniglarina yon vermelidir. Bu sebeple o6rgiit i¢inde ¢alisanlarin arasindaki
iletisim ve etkilesimin olumlu olmasi hem kisinin hem de orgiitiin saglig1 agisindan
son derece 6nemlidir. Calisanlarin kendi istedikleri ve talepleri degil de grubun ya da
orgiitiin gerektirdigi davraniglart sergileme zorunlulugu ister istemez stres kaynagi
olabilir (Yates, 1989:64). Gerek orgiit yoneticileri gerekse ¢alisanlar arasinda orgiit
kurallar1 gercevesinde ancak oOzgirce kurulan iletisim, stresli durumlarin

yasanmasinda kisitlayici bir etki yaratabilmektedir.

Calisanlarin grup ya da orgiit igindeki diger calisanlar ve yoneticilerle olan
iletisimleri, kisi ve temas sayist ile orantilidir. Calisanlar ve yoneticiler arasindaki
hiyerarsik yapi iletisimin tiirlinii belirler. Genel miidiirden baslayarak en alt seviyede

calisana kadar siralanan bir hiyerarsik yapi i¢inde iletisimin nasil olacagi isletme



yoneticileri tarafindan belirlenir. Calisanlarin bu hiyerarsik yapinin ic¢indeki yeri
astlaria ve istlerine karsi gorev ve sorumluluklarinit da gosterir (Tengilimoglu ve
Okutan, 2002:8). Her galisanin sorumlu oldugu bir tstii bulunmaktadir. Calisanlarin
istleriyle olan iletisimlerinin saglikli olmasi1 stres agisindan olumlu sonuglar

doguracaktir.

Bazi isletmelerde c¢alisanlar arasindaki iletisim, orgiitsel baglhihigi da gelistirir.
Calisanlar ve yoneticilerin birbirlerini 1yi anlamalari, birbirlerinin ihtiyaglarina dogru
ve yerinde karsilik vermeleri hem kisilerin hem de orgiitiin verimliligi artirir. Bu
durum da s6z konusu orgiittii ekip ruhunun olustugunu gosterir (Losyk, 2006:22).
Ayrica bu durum igletmede faaliyetlerin yan sira orgiit i¢i iletisimin ve bu sayede de
iligkilerin stratejik olarak isletmenin hedefleri dogrultusunda dogru bir sekilde
isledigini gosterir. Calisanlarin isleriyle ilgili sorunlarmin azalmasina veya
¢Oziilmesine yardimci olur (Aydin, 2004:9). Her ne kadar iletisim ve etkilesimde
olumlu bir siire¢ yasansa da isletmenin hedeflerine etkisinde faydali olamadigi
durumlar da s6z konusudur. Calisanlar ve yoneticiler arasinda giic mesafesinin fazla
olmasi, iicret, izin gibi konularda adaletsizlik, bireysel ¢ikarlarla orgiitsel cikarlarin
uyusmazligi, beceri ve egitime gore planlanmayan kariyer durumu caliganlar igin
stres kaynagi olabilir. Birgok isletmede c¢alisanlarin kendi ¢ikarlarini  Orgiit
cikarlarindan daha iist seviyede tutmalari hem grup ici hem de orgiitsel iligkiler icin

olumsuz durumlar dogurabilir.

Orgiit iginde ¢ikar, iicret, terfi, giic mesafesi gibi konularda ¢ikan anlagmazliklar
calisanlari, glivensizlik, yardim esirgeme, yalniz birakma/kalma ve verimlerindeki
diisiis seklinde sonuglarla ortaya c¢ikar.  Calisanlarda adil ve esit olmayan
uygulamalarin orgiitsel degerlendirmelerin oldugu kanist ortaya c¢iktiginda, is
tatminsizligi ve dolayisiyla orgiitsel bagliliklarinda diisiis meydana gelir. Cesitli
gruplagsmalar ve politik davranislar neticesinde de is ahlakina ve suuruna aykiri
durumlar ortaya ¢ikar (Ozkalp, 1989a:152-153). Orgiitsel baghlik ve is tatmini
stresin azalmasinda olumlu rol oynar. Orgiit icinde adil olmayan uygulamalar
orgiitsel baglilig1 ve is tatminini olumsuz etkileyecegi gibi dolayl olarak da strese

neden olabilmektedir.

Calisanlarin  kendi dengelerinin bozulmasi, orgiit i¢inde yayilarak oOnce diger
calisanlarin ardindan da orgiitsel dengenin bozulmasina yol agabilir. Boylece orgiit

iklimi bozulmus ve orgiit icinde gergin ve strese dayali bir ortam olusur. Bu durum
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da siirekli ve olagan bir stres kaynagi yaratir (Artan,1986:85). Ayn1 sekilde orgiitsel
dengenin bozulmasi da ¢alisanlarin dengelerinin bozulmasina neden olup yine stres

durumunun yasanmasina sebep olabilir.

Calisanlarin kisilik o6zelliklerinin yani sira orgiit i¢cinde yasanan adil olmayan
uygulamalar, yonetici-calisan arasindaki iletisim sikintilari, ¢alisanlarin kendilerini
orgiit icinde degerli hissedememeleri gibi hususlar da basta ¢alisanlar olmak iizere

orglitiin tiim elemanlarinda stresin etkili olmasina sebep olabilir.

2.2.2. Stresin yoneticiler acisindan 6nemi

Isletmelerde ydneticilerin gorevlerinin basinda astlarii  isletme hedeflerine,
felsefesine ve kiiltlirline gore yonetmek ve idare etmek gelir. Bazi durumlarda
yoneticiler ve calisanlar arasinda iliskilerde olumsuzluklar olmasi kag¢iilmazdir.
Yoneticilerin yetkilerini kullanma sekilleri ve yoneticilik politikasindaki uygulamalar
calisanlarda olumsuz kanilarin olusmasina sebep olabilir. Gii¢ ve otorite astlar ve
tistler arasinda sorun ¢ikartabilecek olgulardir. Calisanlarin kisilik ve karakteristik
ozellikleri de yoneticilerin beklentileri disinda olabilir. Ornegin; otoriteye itaat eden,
sorgulamayan ve isletme i¢indeki hiyerarsik yapinin sert ve mesafeli olmasi
gerektigini diisiinen ¢aliganlara da inisiyatif verildiginde yonetime kars1 stipheli bir
yaklasimlart olacaktir. Bu silipheler giinden giline yonetici ve calisan iliskilerinde
zayiflamalara ve her iki gurubun da tedirginlik yasamasina sebep olacaktir.
Tedirginligin ve gerginligin artmasi zamanla stres olusumuna neden olacaktir (Artan,
1986:85-86). Yoneticiler ve calisanlar arasinda yasanan bu tarz anlagmazliklarin en
kolay ¢6ziim yolu dogru ve acik bir iletisim ag1 olusturmaktir. Yoneticiler ve
calisanlar birbirlerini hem mesleki hem de kisisel anlamda tanidiklarinda, aralarinda
yasanacak olumsuzluklarin bir kismi bertaraf edilmis olacak ve dolayisiyla da bazi

konulardaki stres kaynagi ortadan kalkmis olacaktir.

Gliniimiizde biiyiik ya da kiigiik her isletme, ise alacagi ya da mevcut ¢alisanlarina
isletme ic¢indeki islerini daha iyi yapmalari i¢in egitim programlar1 diizenlemekte
veya belirli programlara gondererek onlarin bilgilenmelerini ve daha verimli
olmalarini saglamaktadir. Egitimin énemini fark eden bu tiir kurumsal orgiitler, bir
yandan calisanina yatirim yapmis olmakta diger yandan da yasanan degisim
nedeniyle ¢alisanlarinin bu egitime uyum saglamasini ve kurum i¢inde yasanabilecek

uyumsuzluk ortamimin ortadan kalkmasini hedeflemektedir. Egitim, giin gegtikce
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sistematik bir hal almakta ve calisanlarin siirekli 6grenme aligkanligi kazanmasi
gerekmektedir. Diger taraftan isletmeler olusan biiyiilk rekabet ortaminda hem
stirdiiriilebilir rekabet iistiinliigii saglamak hem de isletme i¢cinde personelin dengeli
davranmasmi ve bu sekilde hareket etmesini yonlendirmek istemektedir (Drucker,
1995:370). Artan rekabet, basta sirket yoneticileri olmak iizere isletmede galisan tiim
personele ciddi bir tehlike arz etmektedir. Isletmenin rekabet edebilmek igin bazi
ekonomik veya yoOnetimsel dalgalanmalara direnmesi ancak ¢alisanlarin ve
yoneticilerin dzverili calismasi ile gerceklesebilir. Iyi yonetici ¢alisanlarini 8grenen
ve oOgrendiklerini diger personele Ogreten kisilere doniistiirmeyi hedeflemelidir.

Genel anlamda iyi bir yonetici su konular1 iyi bilmelidir (Artan, 1986:87-88);

o Isletmenin biiyiime politikalar,

o Stratejik diisiinerek isletmeyi yonlendirmek,

o Isi kendi isi gibi gdrmek,

. Yonetim konularina tam hakimiyete sahip olmak,

. Isletmeyi kiiresel bir atmosferde diisiinerek personeli bu asamada ise
almak ve yonetmek,

o Demografik yapilar1 6n planda tutmak.

Isletmeye uyum saglayamayan ve astlarina rnek olamayan yoneticiler genellikle
strese maruz kalirlar. Strese maruz kalan bir yoneticinin sergileyebilecegi bazi

davraniglar sunlardir (Artan, 1986:87-88);

o Miisterinin giderek artan sikayetlerine cevap verememek,

o Satiglara hakim olamayarak rekabete dayanamamak,

o Meydana gelen degisimlere odaklanamamak,

o Yo6netim giderlerin artmasina sebep olmak,

. Isletme techizatlarinin kotii bir sekilde kullanilmasina sebep olmak,

o Artan iadeler ve kotii stok yonetimi,

o Artan iadeler ve durgun satis grafiginin personele yansiyarak gerilim
olusturmasi,

. Isgiicii yiikiiniin artmast.

Yoneticinin gérevi personelini yetistirmek degil, yetismis personeli yonlendirmektir.

Stres yoneticiyi su konularda yanilgiya sevk edebilir (Artan, 1986:87-88);

o Stratejik planlamalarda hatalar yapmak,
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. Mesleki konulara odaklanamamak,

. Isleri bir biitiin olarak ele alamamak,

o Orgiit igin var olan degerini gosterememek,
. Sonug odakli olamamak,

o Degisim siirecini iyi yonetememek,

. Isletme vizyonuna uyum saglayamamak,

. [letisim ve etkilesimde eksik olmak,

. Kurallar1 uygulayamamak.

2.2.3. Stresin kurumlar a¢isindan énemi

Kiiresellesmenin sonucu olarak, rekabet¢i ve asir1 ¢alismaya dayali bir is yagaminin
olugmasi stres faktoriinlin daha belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmasina sebep olmustur.
Is hayatinin tiim asamalarinda calisanlar1 ve yéneticileri tehdit eden birgok tehlike
bulunmaktadir. Is kazalari, zehirli gazlar, sagliksiz is kosullar1 hava kirliligi,
kimyasal/radyolojik zehirlenme gibi ihtimaller strese yol agmaktadir (Ozkalp,
2001b:431). Orgiitsel stres, sosyal, biyolojik ve psikolojik stresin is yasamina
yansimast olarak degerlendirilebilir. Calisanlara, orglite ve Orgiitlerin birbirleriyle

iligkilerindeki farklilagsmalar o6rgiitsel stresin boyutlar1 olusturmaktadir.

Gliniimiizde yonetim bigimleri farkli ¢alisma sistemlerinden olusmaktadir. Bazi
sektorlerde diizenli ve siirekli bir calisma sistemi yerine “part time, vardiyali
sistemler vb.” gibi sistemler kullanilmaktadir. Calisanlarin zamanlarinin ¢ogunu is
yerlerinde gecirmeleri zaman zaman hiyerarside farkliliklar yasanmasina, yonetici-
calisan iligkilerinde sorunlar yasanmasina ve c¢alisanlarin kendi aralarinda
anlagsmazliklar yasanmasina sebep olabilmektedir. Organizasyonun yapisi Ve
calisanlarin  kendi ailevi sorunlar1 da stres kaynaklarmi ciddi anlamda
tetikleyebilmektedir (Giimiistekin ve Oztemiz, 205:285). Mesai esnasinda sorumlu
olduklar1 yoneticileri degisen calisanlar, hem ise hem de yonetim kademesine uyum
sorunlar1 yasayabilmektedir. Bu durum da personelin birbirini tantyamamasi sonucu

strese neden olabilmektedir.

Kurumsal stres, “birey ve kurum arasinda mecburi etkilesiminden kaynaklanan ve
her bireyin yapisal Ozellikleri etrafinda tepkiye doniisen bir olgu” seklinde ifade
edilebilir (Arikanli ve Ulubas, 2004:107). Calisanlar ve yoneticilerin iletisimindeki

basari, kurumsal stresin olusumuna engel olabilecek bir faktordiir.
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Akgiindiiz’e gore ise, kurumsal stres, “bireyin organizasyonda girdigi her iliskide
ortaya ¢ikan kendi psikolojik ve fizyolojik yapisi ¢ercevesinde sekillenen tepkisel bir
zincirdir”. Calisanlar is ortamimin Ozellikleri ve zorunluluklar1 karsisinda sosyal
hayatlarma gore strese daha fazla maruz kalirlar. Ise yeni baslayanlar belli bir siire
gectikten sonra ige uyum siireci icerisinde bazi sorunlarla karsilagirlar. Bu sorunlari
cozmeye calisirken farkinda olmadan psikolojik ve fiziksel anlamda saglik sorunlari
belirebilir. Stres, kisilerin psikolojik yapisini etkileyerek, onlar fiziksel ve ruhsal
acidan olumsuz bir sekilde etkiler. Her isletmede mutlaka stres kaynagi olabilecek
olaylar veya anlar bulunmaktadir. (Akgiindiiz, 2006:24). Kurumlarin, ise yeni
baslayan personeline is ile alakali stres kaynaklari ile ilgili 6n bilgi vermesi ve
oryantasyon siirecinde c¢alisanlara bu konular hakkinda egitimler vermesi s6z konusu

stres durumunun yasanma olasiligini azaltacaktir.

Stres konusuyla ilgilenen bilim insanlari, daha ¢ok stresle basa ¢ikma teknikleri
tizerinde ¢alismaya yonlenmislerdir. Stresle basa ¢ikma yontemi {izerine deneyler
yapan Miller, calismalarinda stresin fiziksel etkilerini azaltabilmenin kismen de olsa
olanakli oldugunu ortaya koymustur. Miller, deneylerinden elde ettigi bulgularin
sonucuna gore, bir mesguliyet siireciyle stres dolu bir durumun sagliksiz etkisinin
azaltilabilecegini one siirmiistiir (Miller, 1979:62). Miller’a gore, kurum iginde stresi
azaltmanin bir yolu, c¢alisanlara ilgilerinin dagilmasini engelleyecek ve islerine

odaklanabilecekleri gérevler vermektir.

Calisma saatleri, yonetici degisiklikleri, c¢alisanlarin Orgiit kiiltiiriine uyum
saglayamamasi ve yoOneticilerin alt kademelerle olan iletisim sorunlart kurum
icerisinde stres kaynagi olabilir. Orgiitlerin bu tarz stres kaynaklarina care
bulmalarmin zor oldugu durumlarda, calisanlarina stresle basa ¢ikma yontemleri
hakkinda bilgi ve egitim vermeleri, stres kaynagini ortadan kaldiramasa bile olumsuz

sonuglarini en aza indirebilmektedir.

2.3. Stresin Asamalari

Strese maruz kalindiginda ilk olarak fiziksel bir reaksiyonla karsilik verilir. Bu
stirecte kisi fiziksel olarak bircok mekanizma gelistirir. Stres kaynagindan alinan
mesaj ilk olarak beyne, beyinden sonra da hipofiz bezine iletilir. Hipofiz bezi de
algiladig1 hazirliksiz olunan durum karsisinda adrenalin {iretmeye baslar (Sulsky ve

Smith, 2005:14-15). Adrenalin hormonlar1 yogun strese maruz kaldiginda normal
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sartlara gore daha fazla salgilandigindan bu hormona “stres hormonu” da
denilmektedir (Giiler, Baspmar ve Giirbiiz,2001:22). Adrenalin salgilanmasi
sonucunda organlara giden uyaricilarla kiside c¢esitli belirtiler ortaya ¢ikmaktadir.
Goz bebeklerinin bliyliimesi, kalp atis sayisinin artmasi, kan basincinin yiikselmesi,
solunum sayisiin artmasi, Soguk ter bosalmasi, yiiziin solgunlagmasi, depolanmis
yag ve sekerin kana karismasi, kan sekerinin yiikselmesi, kanin pihtilasma
mekanizmasinin harekete gegmesi bu tiir belirtilerden birkacidir (Baltas ve Baltas,
2002:24-25). Kisilerin strese maruz kaldiklar1 durumlarda gostermis olduklari
fiziksel belirtiler ile onlarin stresi algilama ve etkilenme derecelerini anlayabiliriz.
Ancak unutulmamalidir ki, yukarida sayilan fiziksel tepkiler yalnizca stresle

karsilasildiginda ortaya ¢ikmayabilir.

Fiziksel stres yalnizca insanlarda degil diger canlilarda da goriilebilir. Merkezi sinir
sistemi olmayan hayvanlarda, hatta bitkilerde dahi stresin etkileri goriilebilir. Glinliik
hayatta karsilasabilecegimiz bir durum olan, yeri degistirilen bir saksi ¢igeginin

yapraklarinin sararip kurumasi da strese maruz kaldigini gostermektedir.

Insan viicudu icin 6nemli stres tiirlerinden birisi de ruhsal strestir. Oliim, ayrilik,
heyecanlar, sinavlar, basarisizliklar, hayal kirikliklari vb. durumlar, ruhsal streste,
stresin etki derecesine, stresin sikligina ve kisinin uyum yetisine gore degisiklik
gostermektedir (Matterson ve Ivancevich, 1982:58). Ruhsal strese maruz kalan bir

kiside, uyumsuzluk, i¢ine kapanma, saldirganlik gibi tepkiler gormek miimkiindiir.

Stresle basa ¢ikmanin yolu organizmanin strese karsi direng gostermesi ve bu
durumun istesinden gelmesidir. Direng gosterilmediginde ve stres kaynagini bertaraf
edecek bir yol bulunamadiginda bitkinlik ve hastalik gibi saglik sorunlari bag
gosterir. Uzun siire ¢dziimlenemeyen sorunlar viicutta kalict ve zararli etkiler
birakabilir. Zaman igerisinde, stresle basa ¢ikma cabalar1 kronik hastaliklara sebep
olabilir. Bunlardan bazilari; mide iilseri, hipertansiyon, kronik bas agrilari, beyin
kanamasi, hazimsizlik, kabizlik, ishal, deri hastaliklari, kronik yorgunluk, kalp
rahatsizliklarr, kas agrilar1 gibi bedensel hastaliklar olmakla birlikte; uyku
bozuklugu, felg, sik yapilan hata ve kazalar, dikkatsizlik, konsantrasyon eksikligi, ice
kapanma, asir1 kaygi, endise, asir1 ilgisizlik, kayitsizlik, asir1 alkol alimu, iligki kurma
giicliigli, unutkanlik, depresyon ve cabuk aglama, obsesif (takintil1) diisiinceler, 6liim

ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasi gibi zihinsel ve duygusal diizeydeki

rahatsizliklar da olabilir (Giiler, Bagpinar ve Giirbiiz, 2001:24-25). Problemler, asir1
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yemek, siirekli atistirma hali, asir1 alkol veya sigara tiiketimi, saldirgan davranislar,
huzursuzluk, asabilik, asir1 hassasiyet, asir1 kirilganlik, baskalarini suglamak, asiri
savunmaci tutumlar, ¢evreye asir1 giiven veya giivensizlik, karar vermede giicliik,
randevulara gitmemek veya son anda iptal etmek, ilag bagimliligi gibi davranissal

tepkiler meydana gelebilir.

Is kalitesinde diisiis, hatalarda artis, en iyi olam degil garantili olani se¢mek,
devamsizlik, verimsizlik, yiiksek isgiici devir hizi, is tatminsizligi, yapilan isle ilgili
olarak hata bulmaya calismak, sozle rencide etmek gibi 6rgiit ile ilgili tepkiler ortaya

cikmaktadir. Stresin agamalarini su sekilde gdsterebiliriz (Johnstone, 1989:4);

Direncin
Normal Diizevi

N

AT ARM DIRENME TUKENME

Zaman

Sekil 2.1: Stresin Asamalar1

Sekil 2.1°de goriildiigii gibi stresin agamalari, alarm asamasi, dayanma (direnme)
asamasi ve bitkinlik (tikenme) asamasi Olmak {iizere ii¢ ana baslik altinda ele

alinacaktir.

2.3.1. Alarm asamasi

Strese maruz kalindiginda, sinir sistemi uyarilir ve aktif hale gelir. Kisinin miicadele
etmek ya da stres kaynagindan uzaklagmak gibi iki farkli secenegi vardir. Her iki
secenekte de verilecek tepkilerin bedensel olusu, bedensel ya da mental
degisimlerinin tepkimeye doniismesine sebep olacaktir. Miicadele edilmesi ya da
kagilmas1 durumunda kalp atiglar1 hizlanir, tansiyon yiikselir, solunum hizlanir ve
adrenalin hormonu salgilanmasinda yiikselme go6zlenir. Bu degisimlerdeki amac,
bedensel dengenin saglanmasidir. Bu asama “alarm asamas1”’dir (Selye, 1977:141).
Alarm asamasinda strese maruz kalinma derecesi ve stresin bireyde yaratabilecegi

etkiler, fiziksel tepkilerin dereceleriyle dogru orantili olabilir.
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2.3.2. Dayanma asamasi

Alarm asamasindan sonra ikinci asama olan “benimseme veya dayanma asamasi”
gelir. Calisanlarin isletmeyi benimsemesi, mesleki ve orgiitsel bagliliklarinin ytiksek
olmasi stresin yenilmesinde ve calisanin veriminin devamliliginda 6nemli rol
oynamaktadir (Baltas ve Baltas, 2002:26-27). Kisinin enerjisini ve sagligimni
korumasi, ¢evresine olumlu yaklagimlar sergilemesini saglayacak ve bireysel
verimliligin yanmi sira orgiitsel verimliligi de yiikseltecektir. Stresli durumdan
kurtulmak, calisan da giliven duygusunu gelistirecek ve dengelerinde normallesmeyi
saglayacaktir. Dayanma asamast, kisinin tiim giiclinii ve enerjisini stresi yenmek i¢in

kullandig1 bir agamadir.

2.3.3. Bitkinlik asamasi

Gilinlimiizde kiiresel Pazar kosullarinda rekabet eden orgiitler, hizli bir sekilde
degisen ortama uyum saglamak igin firsat kollamak zorundadirlar. Bir orgiitiin
basarili olabilmesinin ilk sarti kendi i¢ ¢evresinde basarili bir yonetimdir.
Isletmelerin i¢ gevresinin en 6nemli dgesi ise calisanlaridir. Calisanlarin ise yonelik
tutumlari, ise ve ¢alismaya iliskin tepkilerini gosterir. Ise yonelik bu tutumlar olumlu
ya da olumsuz olabilmektedir. Caliganin isine kars1 olumlu tutum i¢inde bulunmasi is
doyumu olarak ifade edilirken, isine karsi olumsuz tutumlari bulunanlarin is
doyumsuzlugu yasadig1 ifade edilebilir (Baltas ve Baltas, 2002:28). Is doyumu
bircok sekilde algilanabilmektedir. Ornegin, iicret, giivenlik, sosyal sartlar, kariyer
olanaklart i3 doyumuna etki eden unsurlardan sadece birkacidir. Calisanin is
doyumsuzlugunun gostergesi ise, ise gec gelme, devamsizlik, sik is degistirme,
performans diisiikligii gibi durumlardir. Bu sebeple ister olumlu isterse olumsuz
olsun, galisanlarin islerine karsi tutumlar1 isletmenin verimliligini ciddi derecede

etkilemektedir.

Cherniss bitkinligi (tikenmislik) “isle ilgili stres kaynaklarmna bir tepki olarak
baslayan, ¢alisanlarin davranis ve aligkanliklarini olumsuz etkileyen bir slire¢” olarak
tanimlamistir. Cherniss’e gore Orgiitte olusan stres durumlari, c¢alisanlarda
bitkinlik/tikenmislik, gegici yorgunluk ve bunlara bagli olarak da is veriminin
diismesi ve isletme i¢in olumsuzluklar doguracaktir (Avsaroglu, Deniz ve Kahraman,

2005:115-129). Bitkinlik kisiyi etkiledigi gibi kurum iginde gorevlerini yerine
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getirirken yasanan olumsuzluklar da degerlendirildiginde, kurumu da biiyilik 6l¢iide

etkilemektedir.

Edelwich “tikkenmislik c¢alisanlarda her zaman en genel olarak goriilen
problemlerden birisidir” demektedir. Giinlimiiz kosullarinda yasanan hizli degisimler
bitkinlik ~ hissini  artrmistir.  Ozellikle calisanlarda ¢ok sk  goriilen
bitkinlik/tikenmislik durumu ileriki donemlerde teknolojik ve rekabetci degisimler,
toplumsal huzurun ve refahin diismesi, ekonomik belirsizlikler sayesinde artacaktir.
Tiikenmislik/bitkinlik sendromu, basta kendisi olmak {izere yasamdan ve
cevresindeki insanlardan beklentileri yiiksek olan, insanlari olmasi gerekenden daha
fazla 6nemseyen ve onlarin ihtiyaglarini karsilamak adina ¢ok ¢aba harcayan, isinde
stirekli miikemmeliyetci olan, kendisine yiiksek hedefler ve idealler belirleyen ve
yasanan olumsuz olaylarda kendisine ¢ok fazla hata pay1 ¢ikaran kisilerde daha fazla
goriilmektedir (Siurgevil, 2005:2). Bitkinlik sendromu yasayan kisilerde mesleki
olarak doyumsuzluk ve bunun dogal sonucu olarak da sosyal yasantisinda

huzursuzluk goriilmektedir.

Orgiit degerleri ve calisanlarin degerleri arasindaki uyusmazlik bitkinligin daha fazla
hissedilmesine sebep olur. Birey ile g¢evresi arasinda is yiikii, kontrol, ddiiller,
aidiyet ve adalet acisindan yasanan dengesizlikler bitkinligi etkilemektedir. Isin
kendisine 6zgii baz1 6zellikleri ve zorluk derecesi de bitkinlik {izerinde etkilidir.
Burada en onemli Ozellik miisteri ya da hizmet edilen kisilerle olan iligskinin
yapisidir. Ornegin, sorumluluklar1 ve gorevinin risk derecesi degerlendirildiginde
yogun bakimda ¢alisan bir saglik gorevlisinin, diger hastane calisanlarina kiyasla
daha fazla bitkinlik yasayacagi muhtemeldir. Yine miisterilerle daha fazla temas
icinde olan bir ¢alisanin diger ¢alisanlara gore bitkinlik yasama orani daha yiiksek
olacaktir. Bitkinlik, hem bireysel hem de orgiitsel agidan is yasamini ciddi derecede
tehdit eden bir sorundur. ingilizcede “job burn out” ya da “staff burn out” olarak
tanimlanmaktadir. Tiirk¢ede “bitkinlik — tiikenis sendromu — mesleki tilkenmiglik ”
kavramlar1 kullanilmaktadir. “Bireyde ruhsal ve fiziksel agidan enerjinin tiikenmesi”
olarak ifade edilen bitkinligin, organizasyonda strese neden olan gerek ise iliskin
gerekse Orgiitsel faktorlerin uzun donemli etkisi sonucunda ortaya c¢iktig
goriilmektedir (Anshel, 2000:375). Ayrica, c¢alisma ortamindaki iletisimler, is
ortamindaki stres kaynaklari, kisinin kendi yeteneklerini gelistirme olanagi

bulamamasi gibi durumlar da bitkinlik ile sonuglanmaktadir.
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Orgiit ile ilgili baska bir durum ise drgiit i¢inde rol catismasmin yasanmasidir. Rol
catigsmalari, gorev dagilimlari ve bunlarin sonucu olarak ortaya ¢ikan stres kaynaklari

bitkinligin olusumunda temel teskil etmektedir.

2.4. Stresin Benzer Kavramlarla iliskisi

Stresle ve stres sonucu ortaya ¢ikan durumlarla benzerlik gosteren birgok kavram
bulunmaktadir. Bunlardan en ¢ok kullanilanlari; ¢atisma, engelleme, endise, gerilim

ve depresyondur. Bu kavramlarin stresle olan iliskisi asagida gosterilmistir.

2.4.1. Stres ve ¢atisma

Genel olarak calisanlar veya yoneticiler arasinda ortaya ¢ikan ve orgilitsel yapiya
ciddi zararlar verebilecek etkileri goriilen ¢atisma durumu, uyusamama, anlasamama
ya da uyum saglayamama sonucunda meydana gelmektedir. Buradan hareketle
catigsma, iki ya da daha fazla orgiit {iyesi, grup ya da birim arasinda, gerek sistemsel
gerekse cesitli nedenlerle kaynaklanan anlagmazlik, olarak bilinmektedir (Eren,
1989:449). Ancak ¢atigmanin yalnizca yoneticiler ve ¢alisanlar arasinda yasanan bir
durum oldugu diisiiniilmemelidir. Catisma orgiit i¢indeki herhangi iki kisi arasinda

da gergeklesebilir.

Catisma kelime anlami olarak olumsuz bazi durumlar1 ¢agristirmaktadir. Calisanlarin
dengelerindeki ve cevrelerindeki degisimler neticesinde stres, panik, gerilim,
giivensizlik, depresyon gibi hisler yasadiklar1 bilinmektedir. Yasanan bu hisler
giderek catigmaya doniiserek, calisanin oldugu kadar orgiitiin de verimliligini
diisiirmeye, kapasiteleri azaltmaya ve Orgiit ikliminde olumsuzluklara sebep
olabilmektedir (Barutgugil, 2004:145). Catisma, gerek orgiitiin gerekse ¢alisanlarin
faaliyetlerinde olumsuzluklar yaratmasi sebebiyle orgiitsel baglilik anlaminda da

olumsuzluklar1 beraberinde getirebilir.

Birden fazla giidiiniin etkisiyle isteklerine ulagsmaya calisan bireyler, ¢ok sayida
secenek karsisinda kendilerini i¢inden c¢ikilamayacak bir durumdaymis gibi
hissedebilmektedir. Catisma olarak adlandirilan bu durum Ciiceloglu’na gore,
“birbirleriyle uyusmayan iki veya daha fazla giidiiniin ayn1 anda bireyi etkiledigi
anlarda ortaya ¢ikar” (Ciiceloglu, 1994a:281-282). Kisiler ¢atisma ortamini kisisel

sorunlarindan kaynakli olarak da yasayabilir ve bunu diger calisanlara da yansitabilir.
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Farkliliklarin da etkisiyle ortaya ¢ikan catigsmalar, insanlarin 6rgiit icindeki caligma
ve cabalarina da etki etmektedir. Bir ¢alisanin diger bir ¢alisana yaptig1 gorev ya da
cabalarinda engelleyici tavirlar sergilemesi, o ¢alisanin hedeflerine ulasamamasi i¢in
bazi is ahlakina uygun olmayan faaliyetler i¢in girmesi ve ¢ikar ¢atigmasi sonucu
verimliligi diigiirecek egilimde olmas1 Orgiit i¢inde ¢atisma durumunun yasandigini
gostermektedir (Robbins, 1991-221). Insanlar arasindaki kisilik ve sosyal farkliliklar,
tiim direnis ve cabalara ragmen kisiler arasinda catismanin yasanmasinda etkili

olmaktadir.

Rose ve arkadaglarina gore, ¢aligma yasaminda ¢atisma yasamadigini diisiinen kisiler
ya ¢evrelerindeki olaylarin farkinda degiller ya bir hayal diinyasinda yasiyorlar ya da
orgiit iginde kendilerini yalnizca islerine hapsetmis sekilde yasiyorlardir (Rose, Uli,
Othman ve Suppiah, 2007:121). Bir¢ok kisinin c¢alistigi bir Orgiitte ¢atisma
yasanmamasinin imkansiz oldugunu vurgulayan Rose ve arkadaslari, bu durumun

yalnizca gormemezlikten gelme ile agiklanabilecegini vurgulamaktadir.

Insanin bulundugu tiim ortamlar ¢atigmanin yasanmasmnin muhtemel oldugu
ortamlardir. Bunlarin basinda da, farkli kisilikler, egitim seviyeleri ve farkli
kiiltiirlerden gelen bireylerin olusturdugu orgiitler gelmektedir. Orgiitsel catisma,
isletmede calisanlar arasinda olabildigi gibi, farkli gruplar, birimler ve tiniteler

arasinda da olabilir.

Karip’in alt1 evrede siniflandirdig1 ve catisma yelpazesi diye adlandirdigi Cizelge

asagidaki gibi gosterilmistir (Karip, 1989:12).
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Cizelge 2.1: Catisma Yelpazesi

l. Evre Il. Evre I11. Evre IV.Evre V.Evre \S/i:idi\t/re
Kosullar | Basit Anlasmazl Uzlasmazl Kampan Yasal ve
farkhhk 1k 1k ya Cekisme Kavga
C(:Z.l.lme Tartisma  Kanitlama Ikna- Yanlilik Siddet
Gotiiren | Tartisma . Kullanm
. Pazarlik Pazarlik Baski Cekisme
Siire¢ a
Taraflar
Dostluk " ,
A_rasmda Arkadasl Taraf Muhalefet  Rekabet Diigmanl - Diismanl
ki K tutma 1k 1k
iski
Amaclar Digerini  Digerini Digerini Digerini  Digerini  Digerini
¢ kapsar kapsar diglar diglar diglar  yok eder
Taraflan Kazan-
n Isbirligi ~Tartismact  Kaybet Kazan- Kazan- g araya
Kaybet Kaybet
Yaklasim | Anlasma Uzlasmaci Dostca gelemez
Diglayict  Dislayict
1 Olmayan
oL Acik- Acik fakat  Sinirh- Sinirh- !.<0ntr0” Siddet
Tletisim Dostca Kasitl Gergin Planh W Disinda
¢ g Bloke kapali
Kontrold
en Cok AR . . Cok
Cikma diisiik Diistik Orta Yiiksek Yiiksek Viiksek
Olasihig:

Kaynak: Karip, 2000: 6

Catisma anlik ya da belli bir olaydan/durumdan degil, belli bir siirecin sonucu olarak

birikimlerden ortaya c¢ikmaktadir. Robbins’e gore catisma siireci; potansiyel

muhalefet, kavrama-kisisellestirme, davranis ve sonug¢ olmak iizere dort asamadan

meydana gelmektedir. Bu asamalar1 asagidaki sekilde gosterebiliriz (Robbins,
1991:225-226).

21



1.Asama — 2.Asama — 3.Asama — 4. Asama

Potansivel Muhalefet Kavrama-Kisisellestirme Davranis Sonug
Catismanin Performans
Algilanmasi Artisi
Kosullar
- lletisim Agik
) Y?P‘ T l Catisma
- Kisisel %
Degiskenler Catismanin Performans
Hissedilmesi Yaklagimlar Disiist
- Rekabet
- Isbirligi
- Kagcinma
- Intibak
- Uzlasma

Sekil 2.2: Catisma Siirecinin Isleyisi

Bireyler, gruplar ya da Orgiitler arasinda yasanan anlagmazliklar catismayi
dogurmakta ve sonu¢ olarak da oOrgiitsel faaliyetlerin aksamasina sebep
olabilmektedir. Orgiit i¢inde yasanan catisma karmasaya doniisebilmekte ve islerin

yavaglamasina ve hatta durmasina kadar giden bir sonuca ulasabilmektedir.

S6z konusu karmasa ve c¢atisma durumlari karar verme siirecinde de etkili
olmaktadir. Karar vermede olusan zorluklar, karar verirken objektif olmay1 ve orgiit
c¢ikarlarma uygun kararlarin verilmesi durumunu da etkilemektedir. Bunun sonucu
olarak da oOrgiitsel catisma meydana gelmekte ve bu durum da isletmenin zarar
gormesine neden olmaktadir (Morgan,1998:190). Karar verirken uygulanmasi gerekli
olan hususlar ¢atisma ortaminda dogru ve zamaninda uygulanamayabilir ve Orgiitiin

aleyhine sonuglar doguracak kararlar alinabilmektedir.

Orgiitsel ¢atisma kavramiin cesitli kaynaklar ve arastirmacilar tarafindan benzer
sekilde degerlendirilip tanimlanmasina ragmen, aralarinda bazi farkliliklar da vardir.
Kogel, orgiitsel catisma kavramini islevsellikleri, ortaya ¢ikma sekilleri, taraflari,
orgiit icindeki yerleri bakimindan ve diger catismalar olmak {izere bes tiirde ele
almistir. Kogel’in belirttigi Orgiitsel c¢atisma tiirleri, konunun anlasilmasina katki

saglamak amaciyla ¢izelge halinde gosterilmistir (Kogel, 2003:665-669).
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Cizelge 2.2: Orgiitsel Catisma Tiirleri

Orgiitsel Catisma Tiirleri

Islevsellikleri Bakimindan Catisma Islevsel Olan Catismalar
Tiirleri Islevsel Olmayan Catismalar
Potansiyel olan Catismalar
Ortaya Cikma Sekilleri Bakimindan Algilanan Catigsmalar
Orgiitsel Catigsmalar Hissedilen Catigmalar
Acik Catismalar

Bireysel Catismalar

Bireyler Arasindaki Catismalar
Taraflar1 Bakimindan Orgiitsel Bireyler ile Gruplar Arasindaki
Catismalar Catismalar

Gruplar Arasindaki Catigmalar

Orgiitiiler Arasindaki Catismalar

Yatay Catisma
Dikey Catisma
Emir Komuta-Kurmay Catigmasi

Orgiit i¢cindeki Yerleri Bakimindan
Orgiitsel Catigmalar

Amag Catigsmasi

Rol Catigsmasi
Kurumlasmis Catisma
Beliren Catisma

Diger Orgiitsel Catismalar

Orgiitlerdeki basarmin temel ogelerinden birisi orgiitsel bagliliktir. Orgiitler,
toplumlarin sosyal ve calisma yasamlar1 hakkindaki tarihsel bilgilerden faydalanarak,
orglit yapilarini ve kiiltiirlerini olusturmaktadir. Giinlimiizde, orgiitler sahip olduklar
kimliklere baglhiliklarim1 ve g¢evrelerine bu kimlikle var olduklar1 gosterme
cabasindadirlar. Bu sebeple son 50 senede, isletmelerin orgiit kiiltiiriine verdigi d6nem
artmistir. Bu artisa, basta isletmelerin varliklarini siirdiirmek ve performanslarin
artirmak icin orgiit kiiltlirliniin 6nemini kavramalari, ardindan ise orgiit kiiltiirliniin
anlasilmasi, degistirilmesi ve yonetilmesinin isletme verimlili§ine olumlu etkisinin

belirlenmesi etkili olmustur.

2.4.2. Stres ve kaygi

I¢ ve dis diinya dengelerindeki degisim kaygiyr meydana getirir. Stres, kaygini ilk
durag: oldugu diisiiniilmektedir. Insanlarin strese maruz kaldiklaridaki durumlari,
stresi nasil algiladiklar1 ve nasil yorumladiklari da kayginin diizeyini etkilemektedir.
Kisilerin duruma gore degisen ve siirekli olmayan, gecici duygusal reaksiyonlarina
durumluluk kaygist denmektedir. Stres kaynaginin tehlikeli veya tehdit edici olarak

algilanmasi sonucu durumluluk kaygisinin stirekli bir hal almasi halindeki kaygiya
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da siireklilik kaygis1 denmektedir (Aydm ve Imamoglu, 2001:43). Durumluluk
kaygist genellikle stres yaratan durum ortadan kalktiginda ya da basariyla
atlatildiginda sona erer. Ancak siireklilik kaygis1 ¢ogunlukla profesyonel bir destek
almadan sona ermemektedir. Durumluluk kaygisinin calisma ortaminda siirekli
olarak yasanmasi kisilerin islerine odaklanamamasina sebep olabilmekte ve
dolayisiyla verimsiz olmalarin1 saglamaktadir. Siireklilik kaygisi ise ilerledigi

durumlarda, ¢esitli psikolojik rahatsizliklara sebep olabilmektedir.

2.4.3. Stres ve engellenme

Kisinin arzu ve ihtiyaglarinin karsilanmasinda ve doyuma ulagmasinda dis etkenler
tarafindan bir &nlenme durumu séz konusu ise buna engellenme denir. Insanin
istedigi bir yone dogru ilerlemesinin oOniine gecildiginde ya da ilerlemesi
yavaslatildiginda engellenme durumu olusur. Engellenme insanin i¢sel durumundan
kaynaklandig1 gibi dis etkenler sebebiyle de ortaya ¢ikabilir (Atkinson, 1995:571).
Calisanlarin ya da gruplarin amaclarina yonelik engellemeler yapilmasi da orgiitsel
catismanin bagka bir boyutudur. Calisanlarin ya da gruplarin amag¢ ve hedeflerine
yonelik cabalarinin baska calisanlar ya da gruplar tarafindan engellenmesi sonucu

orgiitsel ¢atisma durumu ortaya ¢ikabilir.

Organ ve Hammer’a gore; engellenmenin olumsuz sonuglar meydana getirmesi igin,
alternatif bir ilerleme yolu gostermemesi veya engellenene bir sinir koymamasi
gerekmektedir (Aydin, 2004:13). Bu sebeple stres ve engelleme birbirinden farkli

ancak birbirine etkili birer kavramdair.

Orgiitsel ¢atigma durumu igerisinde birden ¢ok birey ya da grup anlasmazliklar,
uyusmazliklar veya bazi konularda farkli diisiinceler igerisinde olmaktadir. Orgiitsel
catigmalar gerek bireysel gerekse oOrgiitsel dizeyde karar verme siirecinde zorluklar
yasanmasina sebep olmakta ve bu catigsma siirecinin dogru yonetilememesi sonucu
orgiitsel faaliyetlerinin olumsuz etkilenmesi ve neticede verimliligin diistiigi

bilinmektedir.

Orgiit icinde ¢alisanlarin ya da gruplarin birbirlerinin ¢abalarini ve faaliyetlerini
engelleme caligmalarinin temelinde oOrgiitte stratejik ya da yapisal degisliklerin etkisi
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bu degisiklikler neticesinde sorunlar

belirginlesebilir ve catismalar 6rgiit biinyesinde daha fazla hissedilebilir.
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2.4.4. Stres ve endise

R. B. Yerken ve J. D. Dodson strese farkli bir sekilde yaklagsmis ve 1908 yilinda
yaptiklar1 deneysel arastirmalar neticesinde, bir miktar stresin calisanlar {izerinde
verimlilik anlaminda olumlu sonuglar dogurabilecegini tespit etmiglerdir. Ancak s6z
konusu stres diizeyi arttikga gozlenen basarinin diistiigii, yerini endise, yorgunluk ve
hata yapma gibi olumsuz sonuglara biraktigi tespit edilmistir (Ertekin, 1993:63).
Endise ¢alisanlarin oldugu kadar yoneticilerin de kararlarinda olumsuz yonde etki
etmekte ve stresle birlestiginde Orgiit agisindan isleyisin bozulmasma sebep

olabilmektedir.

Endise kavrami zaman zaman stres kavrami ile karistirilmaktadir. Eroglu endiseyi
“kisilerin yaklastiklarini hissettikleri tehlikeler ve zararli etkenler karsisinda derin bir

emin olamama duygusuna kapilmalaridir” seklinde tanimlamustir (Eroglu,2000:307).

Endise tipki stres gibi iyi kontrol edilemediginde ¢ok biiyiikk ve olumsuz sonuglara
sebep olabilir. Stresle basa ¢ikma yontemleri gibi, kisiler kendilerini endise ile basa
¢ikma konularinda da egitmelidirler. Endise saglikli bir sekilde kontrol edildiginde,

strese benzer bir sekilde olumlu sonuclar alinabilecek bir durum haline gelebilir.

2.4.5. Stres ve gerilim

Stres bireysel olarak ele alindiginda, insanlarin gerilim i¢inde olmasini sagladigi
sOylenebilir. Teknik olarak da, insanlarin tercih yaparken ya da karar verirken
zorlanmalarina sebep olmaktadir. Toplumsal olarak stres ise, catisma, savas,
gerginlik gibi gatismay1 ¢agristiran sonuglara yol agabilmektedir (Simsek, Akgemici
ve Celik, 1998:437). Gerilim, stresli olan durumun kisinin hem ruhsal hem de

fiziksel sistemi iizerine uyguladig etkisidir diyebiliriz.

Kas ve sinirsel gerilimin meydana g¢ikmasindaki en biiyiik faktorlerden biri de
strestir. Bu baglamda giinliik yasamda zamansiz verdigimiz tepkilerin asil kaynag: da
yasadigimiz stres durumlaridir. Cogunlukla bu da ¢evremize kas ve sinirsel gerginlik
olarak yansimaktadir. Gerginlik ve gerilim kavrami stres kavrami ile i¢ ice gegmis ve
gerek is yasaminda, gerekse de gilinliikk konusmalarimizin da bir pargasi haline
gelmistir. (Giiney, 2013c:341). Gerilim kimi zaman fiziksel kimi zaman da ruhsal
anlamda tehlikeli sonuglar dogurabilir. Gerilimli haldeyken verilen tepkiler kontrol

edilemezse, kisileri geri doniisii zor durumlarin i¢ine sokabilir.
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Gerilim kavramimi ve bununla basa ¢ikmak igin kendisini hem psikolojik hem de
mesleki anlamda gelistiren c¢alisanlar ve yoneticiler, oOrgiit verimliliginde
yasanabilecek diisiislere de ¢oziim bulmus sayilirlar. Orgiit verimliliginin diismesini
engellemek temel amactir. Orgiitiin, gerilim zamanlarinda bu durumu azaltacak ya da
ortadan kaldiracak yontemleri ve hazirliklart olmalidir. Yoneticilerin, gerilim
yaratilmasini engelleyici tutumlarin gelistirilmesinde aktif rol oynamasi dnemlidir.
Yoneticilerin gerilim durumlarini algilamadaki ve miidahaledeki dogru yaklasimlari,

gerilimin yaratacag tahribati asgariye indirecektir.

Karl Albrecht, stres faktorlerini “fiziksel faktorler” ve “duygusal faktorler” olarak iki
sekilde siniflandirmaktadir. Kisinin iradesi disinda ve yakin g¢evresiyle iletisimi ve
etkilesimi sonucu ortaya cikan gerilimler stresin fiziksel nedenleridir. Fiziksel
herhangi bir dis etken olmadan yalnizca kisinin kendi diisiince siirecleri sonucunda
ortaya ¢ikan gerilimler ise stresin duygusal faktorlerini olusturur (Sule Aydin,
2004:1-21). Her iki gerilim durumunda da kontroliin kiginin elinde oldugunu
unutmamak, s6z konusu olumsuz durumdan kurtulabilmek i¢in gerekli olan ¢6ziim

yolunun anahtaridir.

Calisma saatlerinin uzun olmasi, iicretlerdeki adaletsizlik, isletme i¢i olanaklarin
calisanlar tarafindan kullanilamamasi, ¢alisan sayisinin diisiik olmasi sebebiyle
olusan is yiikiindeki artis, hiyerarsik yapidaki diizensizlik gibi temel konular gerilime
neden olmaktadir. Bu gerilim yaratan konulari, glinliik/haftalik bilgilendirme
toplantilari, isletme igi egitimler, kariyer planlamasi, 6diil ve cezalarda hakkaniyet,
diizenli ve esit calisma kosullari, motivasyon saglayici dnlemler, isletme faaliyetleri
hakkinda ¢aliganlarin net bir sekilde bilgilendirilmesi ve toplam kalite yonetimi gibi
yontemlerle ¢ézmek miimkiindiir (Ertekin, 1993:5). Orgiit igindeki gerilim yaratacak
olaylarin yasanmamasinin altinda yoneticiler ile calisanlar arasindaki iletisim ve

etkilesimin dogru yonetilmesi yatmaktadir.

Gerilim ve kaygi bazen ayn1 anlamda kullanilmaktadir. Ancak gerilim stresin bir alt
seviyesi sayilabilirken kaygi i¢in ayni sey sdylenemez. Kayginin stresin derecesini
artiran bir islevi vardir. Stres fizyolojik bir durumken; endise, kaygi, depresyon ve

engellenme daha ¢ok psikolojik durumlardir.
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2.4.6. Stres ve Depresyon

Gilnliik yasant1 igerisinde insanlar karsilastiklart olumsuz durumlar karsisinda
catisma yasayabilirler. Bu c¢atismalar ilerideki donemlerde kisilerde depresyona
sebep olabilir. Yapilan arastirmalar neticesinde giinliik yasant1 ile depresyon arasinda
anlamli iligkiler elde edilmistir. S6z konusu durumlardan bazilar1 asagida

siralanmistir (Tugrul, 2000:13);

e s yasaminda basarisizliklar,

Sevilmeyen bir iste zorunlu olarak ¢alisma,

e Calisilan iste manevi bir destek hissedememe,
e Yakin birinin kaybedilmesi ya da hastalanmasi,
e Diisiik gelir seviyesi,

e ikili iliskilerdeki basarisizlik.

Depresyon kisinin is yerindeki performansina olumsuz yonde etki edebilecegi gibi
ailesi ve calisma arkadaslariyla olan iliskilerinde de sorunlar yasamasma yol
acacaktir (Giiler, 2013).

Stresin hissedilmesinde, c¢alisanlarin kisilik ve bireysel ozellikleri de etkilidir.
Kisilerin ayni1 stres kaynagina kars1 farkli tepkiler vermesi muhtemeldir. Calisanlarin
huyu, karakteri, mizaci, aligkanliklar1 yetenekleri ya da mesleki tecriibeleri stres
kaynagina kars1 tepkilerinde etkili olabilmektedir. Calisanlarin bazilar1 stres
durumuna iyimser yaklasarak bu durumu firsata doniistiirme yoluna giderken, bazi
calisanlar ise kotiimser yaklagarak hem kendileri hem de orgiit icin felaketle
sonuglanan bir siire baglatabilirler (Manganelli, 2012:1). Miikemmeliyet¢i bir kisinin
yaptig1 hatalar neticesinde endise, korku gibi duygular beslemesi strese girmesine ve

hatalarini tekrarlamasina sebep olabilir.

Stres sonucunda meydana gelen olumsuz durumlar ve bu olumsuz durumlar
neticesinde kisiye yiiklenen mesuliyet depresyon riskinin artmasina sebep olabilir.
S6z konusu durumlar gelistiginde profesyonel bir destek almak stres kaynakl

depresyon durumunun giderilmesinde etkili bir yontemdir.
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3. STRES KONUSUNDA iLERIi SURULEN KURAMLAR

Stres konusunda ileri siiriilen kuramlar; Biyolojik Kuramlar, Kalitimsal Yap1 ve
Cevre lliskisi Kurami, Psikolojik Kuramlar, Sosyal Catisma Kurami ve Sistem

Kuramidir.

3.1. Stresi A¢iklayan Biyolojik Kuramlar

Giiniimiizde kadinlar da erkekler icin tasarlanan mesleklerde calisabilmektedir. Orgiit
icinde cinsiyet ayrimciligi yapilmasi, taciz ve yildirma (mobbing) gibi olaylarla
kargilasilmasi caliganlar {izerinde stres meydana getirmektedir. Bireyin dogustan
gelen genetik yapisi, fiziksel rahatsizliklari, diizensizlikler ve eksiklikleri stres
faktorleri arasinda sayilabilir (Tutar, 2007:222). Ozellikle fiziksel eksikliklerden ve

cinsiyet farkliliklarindan kaynakl stres kaynaklarina ¢ok sik rastlanilmaktadir.
Stresi aciklayan biyolojik kuramlar1 asagidaki sekilde siralayabiliriz;

¢ Genel Uyum Sendromu Kurami
e Genetik Yapisal Kuram

e Kalitimsal Yap1 ve Cevre lliskisi Kurami

3.1.1. Genel uyum sendromu kurami

Selye canlilarin stres karsisindaki tepki asamalarini “genel uyum sendromu” olarak
tanimlamakta ve bu durumu ii¢ asamada incelemektedir. Selye, Genel Uyum

Sendromunu su sekilde siralamistir (Wilson, 1999:163);

o Alarm Tepkisi (The Alarm Reaction)
o Diren¢ Asamasi (The Resistance Stage)

o Tiikenme Asamasi (The Exhaustion Stage)

S6z konusu genel uyum sendromu ile ilgili agiklamalar1 “Stresin Asamalar1” baglhigi

altinda detayl1 bir sekilde belirtmistik.
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3.1.2. Genetik yapisal kuram

Genetik yap1 ve dis g¢evre insan kisiligi {izerinde etkili olan olgularin basinda
gelmektedir. Genetik yapinin kisilikle de ilgisi bulunmaktadir. Insanlarin kendi
kisiliklerini ¢evreye nasil yansittiklar1 ve ¢evreyi bu kisilige gore nasil algiladig
onemlidir (Erdogan, 1999a:292). Ancak kisilerin kontroliinde olmayan genetik yap1
kaynakli durumlar da bulunmaktadir. Bu durumlar da ¢evreyle olan diizgiin ve agik

bir iletisimle kolayca ¢oziilebilir.

3.1.3. Kalitimsal yapi ve cevre iliskisi kurami

Duygu, diisiince ve davranis birlikteligi ve uyumu gosteremeyen kisiler tutarsiz
davraniglar sergilerler. Bilissel tutarsizlik da denilen bu durumda, kisiler isini
sevmese bile seviyormus gibi konusmak ve davranmak zorunda kalirlar. Bilissel

tutarsizligin da kisiler tizerinde stres ve gerginlikler meydana getirdigi bilinmektedir.

Kisinin sosyal sistemin bir pargasi olabilmesi igin, bu sistemin genel ve o0zel
kurallaria uymast ve diger tiyelerle iligskilerinde uzlasma ve uyum igerisinde olmasi
gerekmektedir. Sosyal normlar igerisinde sayilan, hukuki diizenlemeler, orf ve
adetler, dini, ahlaki ve mesleki kurallar sistemlerin devamliligi agisindan 6nem arz
etmektedir (Eroglu, 2007a:451). Kisiler sistem ya da oOrgiit igerisine girdiginde
oncelikli olarak orgiitiin veya sistemin gerekli kildig1 kurallar1 6grenmek ve bunlar

uygulamak zorunda oldugunu bilmelidir.

Fiziki ¢evre stres agisindan 6nemli bir kaynak olsa da, degerlendirmelerde gz ardi
edilebilmektedir. Fiziki ¢evrenin stres acisindan Onemi, kisinin kendisinin
sekillendirdigi bir unsur olmasidir. Fiziki yap1 insan tarafindan olusturulmakta ve
kisinin kendi iradesi ile var olmaktadir. Bu sebeple fiziki ¢evrenin stres iizerindeki
etkisi ¢ok fazla Onemsenilmemektedir (Braham, 2004:37). Ancak fiziki ¢evre
olusturulurken, orgiit ya da sistem i¢inde yalniz basina olunmadig: gercegi asla goz

ardi edilmemelidir.

Yapilan aragtirmalar, kisilerin algilamalarinda farkli olan fiziksel ¢evre kosullarinin,
kisileri kimi zaman ayni sekilde kimi zaman da farkli sekillerde etkiledigini
gostermektedir. Ayni1 fiziksel ¢evre kosulu calisanlart fiziksel, psikolojik ya da
davranigsal kaynakli strese siiriikkleyebilir (Erdem, 1992:140). Bu farklilik kisilik
ozelliklerinden kaynaklandig1 gibi kisilerin yasadiklari ¢cevreden, aldiklar1 egitimden

ve diger demografik 6zelliklerden de kaynaklanabilir.
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Calisilan ya da yasanan sehirdeki ulasim sorunlari da kisilerin stres durumunu
yasamasina sebep olmaktadir. Ozellikle is ve evleri arasindaki mesafeye bagl olarak
gidis-gelis stirelerinin fazla olmasi, yeterli ulasim imkani bulunmamasi, isletmenin
servis imkanlariin olmamasi, yogun trafik durumu ve ulasim esnasinda kaza riskinin
yiilksek olmasi caliganlarin endise duymasina sebep olabilmektedir. Bu olumsuz
kosullar, c¢alisanlarin islerine giderken ya da islerinden donerken fiziksel ve

psikolojik tiikenmelerine sebep olabilmektedir.

Ulasim sorunlarinin yaninda ¢evre kirliligi, giiriiltii kirliligi, ¢6p ve atiklarin yarattigi
kirlilik, bireyin i¢inde yasadigi ortamin biyolojik veya sosyo-psikolojik agidan
tehlikeli olmasin1 saglamaktadir (Eren, 1991b:286). Kisilerin ¢evre ile iliskilerinde
ve etkilenme derecelerinde diinya goriisleri ve egitimleri olduk¢a etkilidir. Gerek
kurumsal yap1 gerekse cevre iliskisi, calisanlar agisindan stres kaynagi olmaya
elverigli durumlardir. Yonetim kademesinin imkan ve kabiliyetleri dogrultusunda
ellerinden geldigince s6z konusu stres kaynaklarini azaltmak ve caligsanlara daha

yasanilabilir bir calisma ortami saglama zorunlulugu bulunmaktadir.

3.2. Stresi Aciklayan Psikolojik Kuramlar

Stres kavramu ilk olarak 19. yy.’in sonlarina dogru Fransiz Fizyolog Claude Bernard
tarafindan ele alinmistir. Bernard, bireyin dengesini, glinlik yasamda karsilasacagi
zorluklarin {istesinden gelmesi i¢in Onemli oldugunu vurgulamistir. Fizyolog
Frederick ise “insanoglunun onu sarsan, etkileyen her olaya karsi etkeni
etkisizlestirecek ya da ¢oziim getirecek bir eylemde bulundugunu” ifade etmistir.
Bireylerin, karsilarina ¢ikan tehlikeli durumlarda ya miicadele edemeyeceklerine
inanarak ka¢tigt ya da bu durumla basa cikabileceklerini diislinlip savastiklari
degerlendirilmektedir (Erdem, 1992:6). Stres psikolojik olarak degerlendirildiginde,
kigilerin sabit kalmasini istedigi durumlarda farklilk meydana gelmesinden

duyduklar1 endise ya da olumsuz etkilerin oldugu diisiiniilebilir.

Stresi agiklayan psikolojik kuramlari su ana bagliklar altinda ele alip inceleyecegiz;

3.2.1. Ogrenme modeli kurami

Meyer ve Allen, orgiitsel baglhiligin meydana gelmesinde, aile ve kiiltiiriin veya
orgitliin c¢alisana sagladigr sosyallesme imkanlarimin, O6grenme ve baglanma

kuramlarmin etkisinin olabilecegini belirtmektedir. Kisiler, orgiit icinde ¢alismaya
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baslamadan once ailelerinden ve sosyal c¢evrelerinden; Orgiit icinde caligmaya
basladiktan sonra ise Orgiit cevresindeki yasantilarindan etkilenmektedir. Bu durum,
kisilerin sahip oldugu orgiitsel bagliliklariyla aciklanabilmektedir. Orgiitsel baglilik,
calisanlarin giiglii kisisel baglilik duygusu ile orgiitii benimsemeleri ve Orgiite bir
baglilik hissi tasimalaridir (Balay, 2000:79). Orgiitsel bagliligin olusmasindaki en
biiyiilk etkenlerden birisi, c¢alisanlarin sosyal c¢evreleri ve egitimleri ile

bagdastirabildikleri bir misyon, vizyon ve orgiit kiiltlirii unsurlarinin varhigidir.

Baska bir arastirma ise, 6grenen bagliliginin, orgiitsel stres faktorii olan 6grenme ve
kisisel gelisim firsatlar1 ile yiikseltilebildigini gostermistir. Bu konuda aragtirma
yapan Rosenholtz, 6grenme firsatlarinin bagliligi dogrudan etkileyen birkag
degiskenden biri oldugunu tespit etmistir (Balay, 2000:133). Calisanlar 6rgiit i¢inde
yalnizca ¢alismadiklarini ayn1 zamanda kendilerini gelistirdiklerini hissettiklerinde,

orgiitsel bagliliklarinin artmasi olagan bir durum haline gelmektedir.

Her iki arastirmadan da anlagilacagi iizere, 6grenme modeli ile gerek orgiitsel
baglilik gerekse kisilerin oOrgiite alisma ve devam siiregleri arasinda bir baglanti
bulunmaktadir. Ogrenilen bilgilerin etkisi oldugu da, dgrenilebilecek bir ortamin

olmasi da olduk¢a dnemlidir.

3.2.2. Psiko - Dinamik kuram

Richard Lazuras’a gore, stres en ¢ok psikolojik yonleriyle analiz edilmelidir. Lazuras
bu konuda, stres modeli gelistirmistir. Bu modelde, birey ile ¢evre siirekli etkilesim
icinde olmakta ve bu siire¢ dinamik siire¢ olarak adlandirilmaktadir. Strese maruz
kalan kisiler, ¢evre sartlarina uygun olarak kisiligini gelistirmektedir. Cevresel
olaylarin insan yapisi lizerinde uyarici etkisi ile kisilikler ¢cevreye olan duyarliliga
gore sekillenmektedir (Lazuras, 2006:177). Cevre kisisel gelisim agisindan ne kadar

onemliyse, stresle basa ¢ikma agisindan da o kadar 6nemlidir.

Gerek yoneticiler gerekse calisanlar stresin yapisi hakkinda bilgili olmali ve karsiliklh
etkilesimlerinde olumlu sonuglar alabilmek igin stres siirecini iyi yonetmelidirler.
Bilingli olmalar1 her iki grup i¢in de stresli durumun etkisinin azaltilmasinda olumlu
sonuglar doguracaktir. Bu sayede ¢alisanlar ve yoneticiler, orgiit verimliligi ve
siirdiiriilebilir basar1 i¢in birlikte hareket etmis ve siireci en az zararla atlatmis
olacaklardir (Organ ve Hammer, 1982:371). Kisiler siirekli etki-tepki iginde bir
yasam siirmektedir. Etkiye kars1 tepkisi, ya da yaptigi etkiye karsi verilen tepki
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birbiriyle orantilidir. Bu durum yalnizca psikolojik degil ayni zamanda fiziksel

olarak da kisinin dengelerini etkileyebilir.

Stres durumu bir siire¢ i¢inde hakim oldugundan belirli bir zamana baglilig1 yoktur.
Ani ya da beklenmedik bir olaya kars1 verilmek istenen tepki, stres siirecinin birikmis
etkilerinden olugmaktadir. S6z konusu ani ve beklenmeyen davranislar karsisinda
calisanlar kadar yoneticiler de kendilerini zor bir durumda bulmaktadir. Gelisen
kosullar geregi yoneticiler ani kararlar vermek zorunda kalmakta bu durum da
calisanlara olumsuz sekilde yansiyabilmektedir. Boyle anlarda yoneticiler, adil
hareket etmek yerine hislerine uyarak tepki verirlerse durum hem ¢aliganlar hem de
orgiit i¢in iginden ¢ikilamaz bir hale girebilir (Adamson, 2005:15-20). Yoneticilerin
stresli durumun etkisinin azalmasini1 bekleyerek karar vermesi ya da stres kaynaginin
zamana bagl olarak olustugunun bilincinde olmasi kararlarinda dogru ve verimli bir

etki yaratacaktir.

Insanlar dogumdan oliimlerine kadar olan siiregte, yasamlarinin her asamasinda
stirekli cevreyle bir etkilesim i¢indedirler. Bu etkilesim siirecinde kimi zaman uyarict
kimi zaman da uyarilan pozisyonunda olurlar. Ancak bu etkilesim sirasinda, kisinin

cevresi ile kendi yapisi arasinda uyumsuzluklar gozlenebilir.

3.2.3. Bilissel - Transaksiyonel kuram

Biligsel 6ge, herhangi bir konuda bir bilgi veya inamisa dayanirken; duygusal 6ge,
insanlarin sahip olduklar1 aligkanlik, tarz ve cevresel faktorlerin etkisiyle verdikleri
tepkilerden olugmaktadir. Davranigsal 6ge ise, herhangi bir olaya, farkli ve kisiye
Ozel bir davranigla tepki vermek olarak agiklanabilir (Can, 2002:151). En dogru
tepkiler, degerlendirme yapildiktan sonra, stres kaynaginin 6zelligine gore verilen

tepkilerdir.

Inamiglar, aligkanliklar ya da olaymn 6zelligi belirlenmeden verilen tepkiler, zaman

icerisinde hem yoneticiye hem de orglite zarar verebilecek bir diizeyde olabilir.

3.3. Stresi Aciklayan Diger Kuramlar

3.3.1. Stresi ac¢iklayan sosyal catisma kuram

Catisma, kisiler arasinda meydana gelen kararsizlik ve uyusmazlik hali olarak

tanimlanmaktadir. Orgiit iginde ise, kisiler, gruplar ya da birimler arasinda meydana

33



gelen sorunlarin orgiit faaliyetlerine olumsuz sekilde yansimasi ve bunun sonucunda
islerin yavaglamasi ya da durmasina neden olan olaylardir (Eren, 1991b:543).
Catisma durumu fark edildiginde, yoneticilerin oncelikle yapmalari gereken sey,

kisiler ya da gruplarla iletisime gegmek ve ¢atismanin kaynagini tespit etmektir.

Catismanin bireyler ve Orgilit ig¢in zararlari olsa da, olumlu etkileri oldugu da
sOylenebilir. Catismanin olumlu etkilerinden bazilar1 asagidaki maddelerde

belirtilmistir (Ertekin, 1993:73);

e Catismanin derecesinin uygun seviyede ve yogunlukta olmasi, asir
gerilim yasanmadan c¢alisanlar arasinda zit fikirlerden yaratici ¢éziimler
¢ikmasini saglayabilir.

e (Calisanlar ya da gruplar arasinda rekabet ¢ekici ve heyecanli bir siireg
haline gelebilir.

e Catisma konuya ilgiyi artirarak calisanlarin adaptasyonunu ve
Ozelestiri yapmalarini saglayabilir.

e Orgiitsel degisim ve gelisim i¢in faydali olabilir.

e Belli bir diizeyde yasanan catigmanin O68renmeyi Ozendirici ve
bireylerin elestirilere karst anlayishh olmaya yardimci oldugu
bilinmektedir. Bu sekilde grubun i¢ dinamigine de faydali olur.

e (Catisma sonucu yoneticiler arasindaki miicadele, genellikle kuvvet

dengesinin korunmasi i¢in dogal bir mekanizmadir.

Catisma birgok nedenden kaynaklanabilmektedir. Orgiitlerde yasanan ¢atismalarin
temel nedenleri; para, bilgi, arag, gere¢, malzeme gibi kaynaklarin azlig1 ya da esit
dagitilmamasi, gorev belirsizlikleri, iletisimsizlik, kisilik ¢atismalari, glic ve statii

farliliklar ve arag farkliliklar1 olabilmektedir.

3.3.2. Stresi aciklayan sistem kuram

Stres kaynaklarini; fiziksel, ekonomik, sosyal ve grupsal stres faktorleri olusturur.
Aile sorunlari, sosyal ve Kkiiltiirel degerlerdeki hizli degisimler ve uyusamama
durumu, kusak catigsmasi, kiiltiirel veya ahlaki yozlasma, ekonomik krizler, politik
istikrarsizlik, issizlik, enflasyon, gelir diisiikliigli, ulasim sorunlari, hava veya cevre
kirliligi, teknolojik gelismelerin olumsuz etkileri, alisgkanlik gibi konular stres
kaynagi olabilir (Seyhan, 2007:6). Goriildiigii lizere stresin kaynagi olabilecek birgok

etken bulunmaktadir.
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S6z konusu stres kaynaklarini bir kismi kisilerin bireysel ¢abalari ile ¢oziilebilirken,
bir kismi1 da yoneticilerin yaklagimlari ile ¢oziilebilmektedir. Her iki grup tarafindan
coziilemeyen daha genel stres kaynaklari icin de, kisiler ve orglitler basa ¢ikma
teknikleri  gelistirerek, kisilerin iizerindeki etkilerinin azaltilmasi  yoluna

basvurmalidir.

3.4. Stresin Kaynaklari, Belirtileri ve Sonuclari

3.4.1. Stresin kaynaklar:

Stresin kaynaklari su sekilde siniflandirilmaktadir (Kogyigit vd., 2010);

o Kurum dis1 stres kaynaklari
o Kurumsal stres kaynaklar1
J Grupsal stres kaynaklar

o Kisisel stres kaynaklari
3.4.1.1. Kurum dis stres kaynaklari

Kisilerin giin i¢inde zamanlarinin ¢ogunu is yerinde gegirdiklerine deginilmisti. Bu
siirecin hem calisan hem de orgiit icin verimli olmasi, kaliteli ve uygun bir sistemin
varhgim gerekli kilmaktadir. Is kolunun konusu, sektdrdeki konumu gibi hususlar da
calisanlarin is verimliligi iizerinde etkili olabilmektedir. Saglik ve gilivenlik gibi
hassas ve kritik faaliyetler icra eden Orgiitler, hata pay1 diisiik ve son derece dikkatli,
uzman personelin istthdam edilmesi gereken OoOrgiitlerdir. Bu tiir isletmelerde
calisanlarin stresten uzak, gorevlerine odakli ve hata yapmasini saglayici
faktorlerden arindirilmis sekilde ¢alistirilmasi gerekmektedir (Erdogan, 1999a:89).
Kisilerin orgiit disinda sosyal yagamin da bir pargasi olmalari, 6rgiit i¢in s6z konusu
olumsuz hususlara her ne kadar dikkat edilse de, orgiit disinda ¢alisanlarin bunlara
maruz kalmalar1 engellenememektedir. Sosyal yasaminda herhangi bir olumsuzluk
yasayan bir kisi, ¢calisma esnasinda bu durumu hissederek veriminde diisiise sebep

olabilmektedir.

Teknolojinin hizli gelisimi ve kiiresellesen diinyada, iletisimde de yenilikler
yasanmaktadir. Isletmeler bu degisimlere uyum saglayabilmek maksadiyla, yonetim
ve isleyislerinde yenilikler yapma yoluna gitmislerdir. Teknolojinin gelismesiyle
hem bilgi akist hem de iirlinlerin rakipler tarafindan endiistriyel casusluk yoluyla

taklit edilmesi kolaylagsmistir. Bu sebeple isletmeler, siirdiiriilebilir rekabet tstiinliigi

35



saglamak maksadiyla taklit edilemeyen tek iiretim faktdrii olan isgiicii yani insan
tizerinde yogunlasmiglardir (Hall,1990:88). Makinelerle yapilan isletme faaliyetleri,
s0z konusu casusluk, rekabette insan faktoriiniin neminin anlasilmasi gibi durumlar

neticesinde insan odakli olma yolunda ilerlemistir.

Kiiresel Pazar kosullarinda varligin1 devam ettirmek isteyen igletmeler, hizla degisen
pazar ve teknoloji kosullarina uyum saglamalidir. Bir isletmenin basarili olabilmesi
i¢in en 6nemli unsuru insan olan i¢ biinyesine yonelmesi gerekmektedir. Calisanlarin
ise 1iliskin tepkileri, orgiitsel baglhliklar1 ve islerine yonelik tutumlarina gore
sekillenir (Giiney, 2001c:361). Calisanlart memnun olmayan isletmelerin, basarisiz
olma olasilig1 digerlerine gore daha fazladir. Calisanlar isletmeleri ayakta tutan en

onemli unsurdur.

Stresin toplumsal boyutunu ele aldigimizda insanlarin, 1rk ya da etnik kdken olarak
toplum i¢inde azinlik sayilmalar1 ve sosyal yasam igerisinde azinlik olduklarini
cesitli boyutlarda hissetmeleri ortaya ¢ikmaktadir (Pehlivan, 2002:197). Toplumda
kendisini dislanmis hisseden insanlar da stres yasamin her boyutunda kendisini

gosterebilmektedir.

Yalnizlik hissi de bir bagka stres kaynagi olarak goriilmektedir. Sosyal g¢evre
igerisinde insanlarla iletisim ve etkilesim igerisinde olunsa da yalnizlik hissedilmesi
kimi zaman kaygi ve endise durumunu yaratabilir. Yalnizlik kaynakli ortaya ¢ikan
kaygi ve endise kisa siire sonra strese doniisebilir. Insanlarm kendilerini yalniz
hissetmelerine sebep olan birka¢ yanlis diisiince tiirii asagidaki sekilde ifade
edilmistir (Baltas ve Baltas, 2002:243).;

. Insanlar basta aileleri olmak iizere toplum icinde iletisim kurduklari

diger insanlar tarafindan sevilme ve sayillma zorunlulugu hissederler.

o Verilen gorevlerde hatasiz ve eksiksiz is yapma mecburiyeti oldugunu
distiniirler.
. Duygularin yol a¢tig1 liziintii, seving gibi hisler, insanlarin tepkilerinde

onemli bir rol oynar.

o Toplum ya da orgiitiin diger {yeleri tarafindan onaylanmayan bir
davranig sergilendiginde, bu davranisa bir baska kisinin sebep oldugu
diistincesi hakim olabilir.

o Kirilgan ve alingan insanlar ¢abuk incinebilirler.
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. Insanlarm  bazilar1 yasam icinde zorluklarla karsilastiklarinda
savagsmak yerine gérmezden gelmeyi ya da kagmayi tercih ederler.

. Insanlar yalniz kaldiklarinda verimleri, moralleri ve etkinlikleri diiser.
. Kendi sahsi ¢ikarlarin1 diisiinen insanlar bencil diisiinen insanlardir.

Olumlu iligkiler kurabilmenin temelinde fedakarlik vardir.

Stres iki farkli sekilde ortaya ¢ikabilir. Bunlardan ilki, kisisel durumlardir. Kisilikler,
insanlarm igyapisini olusturur. Insanlarin duygusal atmosferi, fikirleri, istekleri,
arzular1 ve ihtiyaglar1 kisilikle etkilesim icerisindedir. ikinci husus ise, ¢alisma
yasamindaki unsurlardan meydana gelmektedir. Is tatmini stresin yasanmasinda

engelleyici bir rol istlenir.
3.4.1.2. Kurumsal stres kaynaklari

Kisinin toplum i¢inde bireysellesmesini engelleyen faktdrlerden bazilari da, kisinin
istemedigi bir iste, Orgiitte ya da meslekte calistyor olmasi ve is ortamina
yabancilasmasi, digsallasma sonucu olumsuz ruh halleri igine girmesidir. Calisanlarin
kisisel ve mesleki yeteneklerinin ¢ok altinda gorevlerde calistirilmast ya da
calistiklar1 oOrgilitte yeteneklerini gdsterme cabalari is konusunda hayal kirikligina
ugramalarmma ve hem mesleki hem de orgiitsel baglhliklarinda zayifliklara neden
olmaktadir (Calik, 2003:61-62). Bilimsel yontemler ve uzman personel kullanimi,
verimliligi artirarak, {irlin ve hizmetlerde gerek nicelik olarak gerekse nitelik olarak
artis ve karlilik olmasini saglayacaktir. Bu kuramda, calisanlarin kisisel ve mesleki
becerilerinin  bilinmesi, kadro kriterlerine gore personelin gorevlendirilmesi
onemlidir. Orgiitte bu islevi yerine getirecek Insan Kaynaklar1 Béliimlerinde isinde

uzman ve egitimli kisilerin istihdam edilmesi siireci kolaylastiracaktir.

Demiryolu ulasimi ve telgrafin kullanilmaya baslamasindan sonra ticari isletmeler
daha genis bir sekilde faaliyet gdstermeye baslamiglardir. Isletmeler karisik sosyal
yapilardan meydana gelen Orgiitler oldugu i¢in bilimsel anlamda eski isletmelerin
incelenmesinin giiniimiiz uygulamalarina faydali olacagi degerlendirilmektedir. Bu
goriis hem isletmelerin yasanmis deneyimlerden ders c¢ikarmasina hem de
antropologlar, sosyologlar ve psikologlarin igletmelerinin diger formlar1 iizerindeki
diisiincelerine ulasma imkam saglamaktadir (Eroglu, 1996b:323). Isletme
gecmislerini incelemek, gelecekte yasanmasi muhtemel olaylara karsi isletmeleri

hazirlamasi agisindan 6nemli bir 6nlem olacaktir.
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Kurumsal kiiltiir, bilimsel bir gelisim siireci seklinde incelenmistir. Bu konuda
akademisyenlerin nitel goriisleri ve istatistiki olan nicel veriler hakim olmaktadir. Bir
kesim akademisyenlerin ¢alismalarinin  Orgiit kiiltiirii tizerinde etkin oldugu
gorlisiindeyken diger bir kesim ise Orgiit kiiltiirinde ve Orgiitsel faaliyetlerde

istatistiki verileri etkili oldugunu savunmaktadir.

Kurumsal kiiltiir 6gretileri arasinda kiiltiiriin bagimli ya da bagimsiz bir degisken
oldugu konusunda fikir ayriliklar1 bulunmaktadir. Orgiitsel kiiltiirii bagimh bir
degisken olarak gorenler, orgiitsel kiiltiiriin elestirel 6zelliklerinin sistematik olarak
belirli bir yontem tarafindan belirlenemeyecegini belirtirler. Ayn1 zamanda dogal
sistem bakis acisini ele alarak, isletmenin kiiltiiriinlin belirli zaman ve yerde gelismis

oldugunu ve isletme icerisinde insani tesebbiislerin olamayacagini savunurlar.

Orgiitsel kiiltiirii bagimsiz bir degisken olarak gdrenler ise, s6z konusu degiskenlerin
gormezden gelinmesi gerektigini, formlarm degiskenliginin kurumun alt ve kapal
sistem Ozellikleri ile diistincelerin, duygularin ve bireysel katilimcilarin davraniglarmin
etkiledigini belirtirler. Bir grubu, grubun kiiltiirel degerlerini ve davraniglarmi kesin
olarak tespit edebilmek icin kiiltiirel degerlerin altinda yatan varsayimlar1 arastirip
ogrenmek gereklidir. Bu varsayimlar bilingsiz bir sekilde olsa bile, grup liyelerinin
algilamalarina, diisiincelerine ve hislerine karar veren varsayimlardir. Bu varsaymmlar,
benimsenen degerleri meydana getiren tepkilerden olusur (Smircich,1983:343). Bir
deger bir davranisi, bir davranis da bir hareketi ve ¢ozlimii doguracagindan, s6z konusu
deger gercekte varsayim hakkinda bilgi verecektir. Kiitlilleri meydana getiren

varsayimlar belli bir siire sonra dogal hale gelecek ve biling disina ¢ikacaktir.

Dogal karsilanan tepkiler, benimsenen degerlerden daha az siiphe ¢ekecegi icin, daha
biiylik sonuglara sebep olabilir. Bir tartigma esnasinda, bilgi kaynaklari ve inkér edilen

konu karsilastirilir ve sonug davranislar ve diistinceleri yonlendirir.

Kurumsal stres kaynaklarini gérevin yapisi, kurumsal yonetim bi¢imi ve tiretim siireci

olmak iizere {i¢ farkli konuda incelemek miimkiindiir.
3.4.1.2.1. Gorevin yapisina iliskin stres kaynaklari

Kurumsal stres kaynaklar1 genellikle ortak olmakla birlikte, her Orgiitiin kendisine
0zgii ya da calisanin gorevinden dogan stres ortamlar1 da olabilmektedir. Gorevlerin

baz1 6zellikleri birtakim gereklilikleri de beraberinde getirmektedir (Ertekin, 1993:7).
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Is yiikii, monotonluk, iicret durumu, yiikselme imkam calisma saatleri ve sartlari

gorevin yapisina yonelik stres kaynaklarindan bazilaridir.
e Is Yiikiiniin Fazla Olmasi

Calisana verilen is yiikiiniin fazla olup olmadig kisiden kisiye degisen nesnel bir
olgudur. Bireylerin gerek kisilik gereckse mesleki 6zelliklerinin farkli olmasi, is yiiki
kavraminin algilanmasinda da farkliliklar yaratmaktadir. Giin i¢inde uzun bir siire is
yerinde bulunan calisanlar, is ylikiiniin fazlalig1 ile 6zel yasamlarinda ya da
sagliklarinda olumsuz durumlarla karsilagabilirler (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1996a:146).
Is yiikiiniin, is tatmini ile de baglantis1 bulunmaktadir. Is tatminin yiiksek olmasi
calisanin mutluluguna olumlu etki ederken, tatmin olmamis bir ¢alisan i¢in isinden
uzaklagsmasina ve mutsuz olmasina sebep olmaktadir. Bu nedenle is yiikii, dolayl
olarak ¢alisanin tiim yasamina etki edebilecek bir faktor haline gelmektedir. Ayrica
islerinden tatmin olmayan ¢alisanlar, mutlu olabilmek adina is disinda bazi

faaliyetlere de yonelebilmektedir.

Kiiresellesmeyle birlikte bircok konuda hizla gelisen isletmeler, sermaye odakli
stratejilerden uzaklasarak insan odakli diisiinmeye baslamislardir. Uretim
faktorlerinden en Onemli unsurun isgiici oldugu anlasilmis ve insana yapilan
yatirimin teknolojiye ya da {iriine yapilan yatirnmdan daha fazla karli ve devamlilig
oldugu goriilmistiir (Eroglu, 1996b:322-323). Kiiresellesmeye paralel olarak biiyiik
isletmeler, artan rekabet, miisteri ve isletme arasindaki iletisimin kolaylig1 gibi
konular neticesinde insan faktoriiniin dnemini kavramis ve egitimli, sadik ve uzman
personelin isletmeye olan katkisinin devam ettirilebilmesi ig¢in ¢aba harcamaya

baslamiglardir.

Is yiikii, isletme igin olumlu duygular besleyen calisanlar igin daha kritik bir deger
tasimaktadir. Isletmeye bagli ve olumlu duygular besleyen ¢alisanlar, adil olmayan bir
is yiki ile karsilastiklarinda digerlerine kiyasla daha fazla gerilim, nefret ya da
engellenme yasayabilirler. Olumlu duygular besleyen ¢alisanlarin, kendilerini orgiitsel
verimlilik konusunda daha fazla degerlendirmeye tabi tutmalari, mesleki inang ve
orglitsel bagliliklar1 olan kisiler olmasi, is ylikii sonucu yaganan olumsuz durumlarda
dahi orgiite ve faaliyetlere faydali sonuglar ¢ikartmalarini saglayabilir. Ayrica bu
kigsilerin, gerilim ortamimi diizeltmek ve bu durum disinda faaliyetlerle kendilerini

motive ettikleri tespit edilmistir. Isletmeye karst olumlu duygular besleyen
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caliganlarinin aldiklart {icretten dogam memnuniyetlerini is verimliligine doniistiirdiig,
olumsuz duygulara sahip calisanlarin ise yetenekleri disinda gorevlendirildikleri
takdirde devamsizlik yaparak isletme verimliligini distirdiikleri tespit edilmistir (Balci,
2000:13). Is yiikii, stres ve performans arasinda dogrusal bir iliski bulunmaktadir. Séz
konusu iligki asagida gosterilmistir (Steers, 1991:552).

SR
Optimal
Stres
Dusak Yuksek
Performans Performans
Az ls Yuka Optimal Fazla Is Yuka
Performans
Sikinti Yiiksek motivasyon Uykusuzluk
Diisiik motivasyon Yiiksek enerji Sinirlilik
Devamsizlik Keskin algilama Hatalarda artis
Kayitsizlik Sakinlik Kararsizlik

Sekil 3.1: Is Yiikii, Stres ve Performans Arasindaki iliski

Is yiikiiniin fazla ya da az olmas1 hem psikolojik hem de fizyolojik olarak kisinin
caligmasina etki etmektedir. Asiri/az is yiikiiniin, ¢alisanda ne gibi etkiler yapabilecegi,
stres modellerinde ortaya konmustur. Calisanlarin  goérevlerini  yetki  ve
sorumluluklarmin gerektirdigi sekilde yaptig1 durumlarda “optimal stres”in varlig1 Sekil
1’de gortilmektedir (Simsek, Akgemici ve Celik, 1998:219). Baska bir ifadeyle, optimal
stres i¢in, isin yeniden diizenlenmesi, kalitenin artirilmasi, 1s ylikiiniin dengelenmesi
gerekmektedir. Asir1 is yilikiiniin zararlar1 gibi az is yikiiniin de sikinti, diislik

motivasyon, kayitsizlik ve gorevi terk etme gibi sonuglar1 olabilir.

Yoneticiler c¢alisanlarda is ylikii sebebiyle olusabilecek stres icin ¢éziim bulma
mercileridir. Iyi bir is planlamasi, gorevlendirmelerde yapilacak adil paylasimlar ve
calisanlarla agik bir iletisim kurmak, is ylikii kaynakli stresin azaltilmasinda

kullanilabilecek yontemlerden sadece birkag tanesidir.
e lIsin Monoton Olmasi

Isletmelerde yapilan isin monotonlugu, iicret yonetimi politikasinda daha biitiinsel
bir yaklasim sergilenmesine sebep olmaktadir. Isletmeler, iicret stratejilerini

belirlerken, detayli bir durum analizi yapmali, isletmenin vizyon ve misyonuna
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uygun olarak sektorii degerlendirmeli ve mevcut olan yeterli ve egitimli
personelinden en {ist seviyede verim alabilmek i¢in ¢aba harcamalilardir (Ertekin,
1993:54). Calisanlar yalnizca statii olarak degerlendirilmeden, yaptiklari isin zorluk ya
da yogunluk dereceleri de g6z oniine alinarak degerlendirildiginde, galisanlardan verim

almak daha kolay olabilecektir.

Ucret her zaman calisanlarin motive olmasinda basarili olamasa da giiniimiiz
kosullarinda 6nemli bir etkendir. Calisanlar kimi zaman takdir edilme, begenilme
gibi maddi olmayan hisler yasayarak da motive edilmek ister. Bu sebeple yoneticiler

tarafindan c¢alisanlar1 motive edecek 6diil sistemleri gelistirilmelidir.

Ozellikle kamu kurum ve kuruluslarinda, monotonluk sistemin islerligini
diisiirmektedir. Bu durum c¢alisanlarin motivasyonunu diisiirerek is tatmininin
azalmasina sebep olmaktadir. Isletme ya da kurumlarin terfi politikalarinin adil ve
liyakate dayali olmasi, ¢alisanlarin memnuniyetini artirir, onlar1 motive eder ve daha
kaliteli bir hizmetle daha verimli olmalarimi saglar. Calisanlarin bolim ya da
departmanlarinda yapilan degisiklik ya da diizenlemeler, onlarin fikir, istek ya da
kararlar1 haricinde oldugu takdirde calisanlar1 tatminsizlige ve calisma konusunda
isteksizlige iter (Soysal, 2009:359). Zorunlu oldugu hallerde yapilacak bolim
degisikliklerinde, ¢alisanlarin fikirlerinin alinmas1 maksadiyla yoneticilerle bir araya
gelmeleri hem diizenlemenin daha verimli olmasimi hem de calisanlarin

onemsendikleri duygusunu yaratacagindan tatminkar olmasi kaginilmazdir.

Teknolojinin gelismesi ve makinelerin kullanim alanlarin artmasi, isletmelerin is
boliimiinlin de artmasina neden olmustur. Teknik olarak is boliimiiniin faydalar
oldugu gibi, isletmeye ya da g¢alisanlara zararlar1 da mevcuttur. S6z konusu zararl
etkilerin baginda monotonluk sorunu gelmektedir. Fourier’e gore, kisinin bir giinliik
calisma siiresi i¢cinde tek bir ise odaklanmasi, monotonluk durumu yaratarak zihnini
o ise tam olarak verememesine neden olmaktadir. Isin tekrarliligy, siirekliligi ve sabit
olmas1 ¢alisan icin baslt basina bir sikint1 sebebidir. Bu sebeple yoneticiler, ayni
kisiye stirekli ayni1 isi yaptirmaktan kaginmali ve monotonlugu asgariye indirmeye
caligmalidirlar. Monotonlugun meydana gelme sebepleri arasinda; isin niteligi,
calisanin isin seyrine kapilmasi, is yerindeki manevi atmosfer ve calisanin psikolojik
yapist sayilabilir (Eren, 1991b:253-254). Monotonluk yalnizca g¢alisanin faaliyet
esnasindaki performansina degil, ayn1 zamanda icra ettigi faaliyet konusundaki

yaraticiligina da olumsuz yonde etki etmektedir.
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Calisma esnasinda monotonluktan kurtulmak veya en aza indirmek igin isletme

tarafindan uygulanabilecek bazi tedbirler asagida gosterilmistir (Ertekin,1993:55);

. Gruplar halinde ¢alisilmasini saglamak,

o Gorev degisiklikleri yapmak,

. Is ve calisma yontemlerinde degisiklik yaparak, calisma siirecinin
dinamik olmasini saglamak,

. Yapilacak olan degisiklikler hakkinda calisanlarin da fikirlerini almak,

. Miizik esliginde ¢alismak.

Calisanlarin, calistiklar1 orgiitlerde kariyer planlari vardir. Calistiklar islerde
deneyim sahibi olan c¢alisanlar, kariyer planlamalarinda bu deneyimlerinin,
yeteneklerinin ve mesleki bilgilerinin faydali olacagini bilmektedir. Calisanlar,
gorevlerinde monotonluga maruz kaldiklarinda, siradanlasan islerinden uzaklasabilmek
adma bir Uist mevkii hedeflerler. Her ne kadar kariyeri hedefleseler de, aldiklari
sorumluluk belli bir asamadan sonra siradanlasacak ve beraberinde monotonlugu
getirecektir. Calisanlar, islerindeki monotonlugu daha fazla sorumluluk alarak daha iist
kademelere tastyarak izole etmeye calisirlar (Eren, 1993¢:333). Isletmeler, calisanlarin
islerinde monotonluga karst kendilerince Onlem almalarina miisaade etmeden,
planlamalar ve is hakkindaki siradanligi yok edici dnlemlerle hem ¢alisanlara hem de

isletmeye daha fazla fayda saglayabilirler.

Is yerindeki monotonluk, verim ve is tatmini anlaminda oldugu kadar is giivenligi ve
sagligt konularinda da oOnem arz etmektedir. Monoton faaliyetler, calisanlarda

kaniksamaya, rehavete ve sonugta da is kazalarina sebep olabilir.

e Maasin Az Olmasi

Stresin en 6nemli faktorlerinden birisi de ticret konusudur. Calisanlarin aldiklar1 ticret
hak ettiklerinden ve hayat standartlarindan daha diisiik olabilmektedir. Bu durum da
calisanlarin karsisina stres kaynagi olarak c¢ikabilir. Artan teknoloji ve is olanaklart,
hayat standartlarin1 ylikseltmekte ve insanlarin tatmin olmak bilmeyen isteklerine karsi
licretlerin yetersiz kalmasi saglamaktadir. Isletme icinde calisanlar arasinda adil
olmayan ticret dagilimi da stresin farkli bir boyutunu olusturmaktadir. Adaletsiz ticret
politikasi, calisanlar tarafindan farkli sekilde algilanmakta ve isletme i¢inde kargasalara
sebep olabilmektedir (Erdogan, 1996b:239). Bazi isletmelerin yonetim politikalar

geregi, calisanlarin ya da yoneticilerin iicret bilgileri isletme icinde paylagilmamaktadir.
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Ancak bir sekilde bu durumun 6grenilmesi calisanlar arasinda strese sebep olabilecek

bir durum haline gelebilir.

Calisanlar yaptiklar1 is karsiliginda tatminkar bir ticret alamadiklarinda, oOrgiitsel
bagliliklarinda olumsuz bir etki, verimlerinde diisiis, stres ve isten ayrilmaya kadar

gidebilen bir siirecin igerisine girebilirler.
e Yiikselme imkanlariin Azhg

Calisanlar, orgiit icindeki yiikselme ve kariyer imkanlarini degerlendirirler. Insanlarin
belirli bir deneyime, egitime ve yetenege sahip olduktan sonra kariyer planlamalari ve
yiikselme istekleri normal karsilanmaktadir. Insanin dogal yapisi geregi, calisanlar
sorumluluklarina gittik¢e aligirlar ve belli bir zaman sonra daha fazla sorumluluk almak
isterler. Bir iist mevkii hedefleyen calisanlar genellikle sorumluluklarini eksiksiz ve
hatasiz yerine getiren calisanlardir. Daha fazla sorumluluk almak istemeleri, mevcut
gorevlerinde yeteneklerinin tlimiinii kullanamamalarindan ve bir iist kademenin
sorumluluklarin1 alarak kendilerini ger¢eklestirme gayelerindendir (Eren,1993c:333).
Ancak biinyesinde ¢ok fazla kariyer imkani1 olmayan isletmelerde, ¢aligsanlar agisindan
tatminsizlik olusacaktir. Caliganlarin  yetenek ve istekleri bir st gorevi
karsilayabilecekken, isletme i¢inde kariyer imkani olmadigi i¢in yiikselememesi calisan

da stres durumunun yasanmasina sebep olabilecektir.

Orgiit i¢inde yiikselme imkaninm olmadigii ya da adaletsiz bir sekilde oldugunu
diisiinen calisanlar, yaptiklart isten zevk almazlar ve kisisel menfaatlerini igletme

menfaatlerinin {izerinde tutarlar.
e Calisma Saatlerinin Uzun Olmasi

Isletmelerde ¢alisma, dinlenme, isbast ya da paydos siireleri ¢alisanlar iizerinde
psikolojik ve fizyolojik etkilere sahiptir. Calisanlarin yogun is ortaminda kisa siireligine
verdikleri molalar, yorgunluk ve dalginlik gibi hislerin diizelmesini veya azalmasini
saglamakta ve c¢alisanin verimini de artirmaktadir. Yapilan calismalar neticesinde,
kiginin verimli olarak giinliik ¢alisma siiresi 7,5 saat, haftalik da 45 saat olarak tespit
edilmistir (Camkurt, 2007:88). Bilimsel olarak belirlenen bu ¢alisma saatleri hem verim
hem de 1is kazalart anlaminda isletmenin de faydasina olacak sekilde

degerlendirilmelidir.

Vardiyali calisma sistemi de bagka bir stres kaynagidir. Bu sistemde isletme, 24 saat

olarak belirledigi giinlikk c¢alisma siiresini, ¢alisanlar arasinda yayar ve bu siire
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gruplarin1 belli araliklarla degistirir. Ancak bazi ¢alisanlar, ailevi ya da sosyal
cevrelerinin etkisiyle vardiya sistemine uyum saglayamazlar. Bazi ¢alisanlar ise
fizyolojik ya da psikolojik oOzelliklerinden dolayr vardiya sistemine uyumsuz
olabilmektedirler (Camkurt, 2007:90). Vardiya sisteminde uyku diizeninin bozulmasi,
aligkanliklarin  degigmesi, yemek yeme siirelerin farklilagmasi gibi durumlar,
calisanlarda ruhsal bazi sorunlara sebep olabilir. Bu degiskenlikler zaman zaman

yorgunluk, bas agrisi, halsizlik gibi rahatsizliklar seklinde niiksedebilir.

Isletmeler gerek giinliik mesai sisteminde gerekse vardiya sisteminde olsun, oncelikle
calisanlarin  birer sosyal hayatlarinin da oldugunu degerlendirerek planlama
yapmalidirlar. Caligma saatleri sosyal hayatlarina olumsuz etki yaptiginda,

calisanlardan verim almak zorlasacaktir.
e Calhisma Sartlarinin Yetersizligi

Calisanlarin  strese maruz kalmalarina sebep olan bir diger faktdr de, calisma
sartlarindaki risk faktoriidiir. Bazi is kollarinda tehlikeli durumlar ortaya ¢ikabilmekte
ve bu durum da calisanlar acisindan stres kaynagi olarak algilanabilmektedir.
Madencilik, petrol isleri, mekanik isler, askerlik, polislik gibi sektdrler hem ruhsal hem
de bedensel olarak stres kaynag olabilirler (Camkurt, 2007:4). Orgiitler, risk faktorii
yiiksek islerde calisan kisilere faaliyetler ilgili alinan 6nlemler ve emniyet tedbirleri ile
ilgili detayli bilgi vermeli, s6z konusu tedbirlerin gelistirilmesi i¢in seffaf ve iletisime

acik bir sistem olusturmalidirlar.

Yukarida sayilan mesleklerin yani sira ¢aligma ortamindaki bazi olumsuz sartlar da risk
faktoriinii artirmakta ve stresi tetiklemektedir. Bunlarin bazilarim su sekilde
siralayabiliriz (Erkan, 1989:120-121);

o Yerlerin kaygan olmasi

Yetersiz aydinlatma,

. Bakimsiz, kirli ve tozlu ¢alisma ortamu,

. Arizali, eski ve bozuk techizat,

. Makine koruyucularin kullanilmamasi,

o Gerekli is giivenligi tedbirlerinin alinmamast,

o Uriinlerin diizensiz ya da tehlikeli sekilde stoklanmasi.

Isletmelerin ¢alisma sartlarinda yapacaklari diizenlemeler, hem calisanlarin emniyeti

hem de isletmenin verimliligi anlaminda faydali olacaktir. Bunlarin yani sira
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yasanabilecek is kazalar1 gibi olumsuz olaylarda isletmenin hukuki olarak elini

giiclendirecektir.
3.4.1.2.2. Kurumsal yonetim bi¢imine iliskin stres kaynaklari

Kurumsal yonetimlerin isletmelere ve dolayli olarak da iilkelere birgok faydasi
bulunmaktadir. Kurumsal yonetimler dogrudan ya da dolayli olarak tiim paydas
gruplara, hissedarlarina, ¢alisanlarina, miisterilerine, tedarik¢ilerine, kurumsal
yatirimcilarina, topluma ve devlete fayda saglamaktadir (Aktan,2006:18). Yogun bir
temas igerisinde olan kurumsal yonetimlerin risk analizlerini iyi yapmalar ve

muhataplarina kars1 seffaf olmalar1 gerekmektedir.

Kurumsal yonetimlerin muhataplarinin bu denli yogun olmasi, faaliyetlerinin 6nemini
ve hata paymnin diistikligiinii de beraberinde getirmektedir. Eksiksiz ve dogru olarak
icra edilmesi gereken faaliyetler basta yoneticiler ve calisanlar olmak iizere tiim temas

kurulan orgiitler tizerinde stres kaynagi olabilmektedir.
e Karar Verme ve Karara Katihm

Katilim, calisanlarin orgiitteki karar verme stirecinde, bir birey olarak etkisinin olup
olmamasi ya da kararlar1 etkileme derecesi olarak tanimlanmaktadir (Sahin, 1994:29).
Caliganlarin orgiit iginde Kkararlara katilmalar1 ya da katilmamalart stresin olusumunda
onemli dlgiide etkilidir. Ozellikle dogrudan cahisanlari etkileyen konularda onlarin da
fikir, deneyim ve isteklerinden yararlanilmasi, karar verme siireci iginde etkin bir
sekilde rol oynamalarinin saglanmasi stres durumlarinin derecelerinde azalma meydana
getirecek etmenlerden biri olabilir (Serpil Aytag, 2002:3). Calisanlar karar verme

stirecinde etkili olduklarini diistindiiklerinde yaptiklari isi daha fazla sahiplenirler.

Calisanlarin  kararlara katilmimi yiiksek seviyelerde tutan orgiitlerde, calisanlarin
psikolojik gerilimlerinin azaldig, is ve oOrgiitle ilgili tehditleri gormezden geldikleri,
kendilerine olan giivenlerinin yiikseldigi ve orgiite yabancilagsma durumunun azaldigi
tespit edilmistir. Kararlara katilimin ¢aligan agisindan bir diger sonucu da, egitim ve
yeteneklerini rgiitiin verimliligi i¢in kullanma istegindeki artistir. Bu tiir ¢alisanlarin,
orgiit i¢indeki diger c¢alisan ve yoneticilerle iliskileri ve iletisimleri iist seviyede olur.
Calisanlarin gorev ve sorumluluklari konusunda kendilerini gelistirmeye ¢abaladiklar
ve Orglitsel sadakatlerinin yiikseldigi goriilmektedir. Kurum menfaatlerini kendi
menfaatlerinin istiinde tutan, kurumsal ve bireysel gelisime onem veren ¢alisanlar,

kararlara katilimin verdigi sorumlulugu {istlenebilecek becerilerde de kendilerini
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gelistirmeye calismaktadirlar (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005:279). Orgiitler ¢alisanlart
karar verme siirecine dahil ettiklerinde, iirin ya da hizmetlerinde de artis
gorebileceklerdir. Bunun sebebi de, c¢alisanlar kararda etkili olduklarinda isi
sahiplenecek, karara yaptiklar katkilarin sonucunun olumlu ¢ikmasi i¢in daha fazla

caba sarf edecek ve orgiitiin verimliliginde artis gbzlenecektir.

Orgiit ierisinde kendi faaliyetleri hakkinda alinan kararlara katki saglayan ¢alisanlarda

goriilebilecek davranislar Sekil 3’te gosterilmistir (Kocaoglu,1987:58).

Is tatmini yiiksektir

[ ——— e ——| f:le ilzili tehditleri hissetmezler
| Pakelojk geriliou azdu 1 Eendisme saygis: qokitur
b - ! fze yabancaihik pelkmesz
Garevlenndek belirsizhk azdor

e e I = Meslekte efitimle ilzli yetenek
T ve becenler Idan becerler somminluk

KararlaraKatnlma |- """ "T 7T T TT T I

Oram Vitksek [ 77— I — : :
Olan Kiszi Ik anun ile akvanlan ils astlan ile

Diaha fazla i3 yiklenebilir
_____________________ Ize baghdir

r T I f:le ilzili kitap ve dergiler izler
| Ize karp tavn olumhadur | Y araticadar
| = o=

HNerdemeye azimlidir

Venmi yikseltir

Iste devam=izh@ azdw
|mm—m e Sik sik 15 degitrmesz

| Tretin vikeeltir : Randmam vitkzek tutar
b == Fazladan 15 vapar

Sekil 3.2: Isleriyle Ilgili Kararlara Katilan Kisilerin Gosterdikleri Davramislar

Is tatminin yiikseltilmesi, ¢alisanlarin kendine giivenmelerinin saglanmasi, ise
yabancilagsmalarin azaltilmasi, i ve orgiitle ilgili korku ve endiselerinin asgariye
indirilmesi hususlari, ¢alisanlarin orgiit icinde karar alma siireglerine katilimlariyla
saglanabilir. Bu da ¢alisanda yiiksek verimlilik meydana getirebilir ve baglilik
duygusunu gelistirip pekistirebilir.
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e Yetki Azhig1 ve Sorumluluk Fazlahg

Isletmelerde genellikle ydnetici sayisinin az olmasi ve buna karsilik calisan sayismin
fazla olmasi bazi sorunlara sebep olabilmektedir. Yoneticilerin stirekli ve siki
denetimleri, yetki devrinden kagmarak yetkiyi kendilerinde bulundurmak istemeleri
ancak buna karsilik sorumluluk dagiliminda adaletsiz olmalari, calisanlar arasinda stres
kaynagi olarak algilanmaktadir. Sorumlulugu ve yiikimliiliigii fazla olan ancak yetki
yetersizligi yasayan ¢alisanlarda bu durum olumsuz etkiler uyandirir ve ¢aligma istegini
azaltir (Sabuncuoglu, 1987:56). Her c¢alisan sorumluluklarini yerine getirirken
kullanabilecegi yetkisinin de olmasini talep edecektir. Yoneticiler sorumlulugun
devredilemeyecegi ancak yetkinin devredilebilecegi gercegini unutmadan faaliyetlerini

yiiriitmelidirler.

Calisanlara yapilacak isler hakkinda listeler ve siralar verilmesi, igin icrasi esnasinda
karar verme siirecinde kisitlamalara gidilmesi, c¢alisanlarin bagimsiz hareket
edebilmelerini en aza indirmektedir. Fiziksel kaynaklardan sorumlu olan yoneticiler ile
insan kaynaklarindan sorumlu yoneticiler kiyaslandiginda, fiziksel kaynak
yoneticilerinin daha az strese maruz kaldiklart gozlemlenmistir. Sorumluluk ve
yetkilerde simirlamalar da kimi zaman gereklidir. Sinirlar1 olmayan sorumluluk ve
yetkiler verilen yoneticiler strese daha fazla maruz kalmaktadirlar. Her iki durumda da
yetki ve sorumluluklarin dagitilirken orantisiz ve iyi analiz edilmeden dagitilmasi
hususu ortaya ¢ikmaktadir (Simsek ve Kingir, 2006:206). Yetkinin ve sorumlulugun
hem birbiriyle uyumu hem de Orgiit i¢inde yoneticiler ve calisanlar arasindaki uyumu

stres kaynagiin derecesinde olumlu yonde etki yaratacaktir.

Icra edilen faaliyetlerde gerek yoneticilerin gerekse calisanlarin sorumluluklarina
orantili olarak yetkilendirilmis olmalar1 gerekmektedir. Bu yetkilendirme, faaliyetlerde

esneklige ve tam yer ve zamaninda alinabilecek tedbirlere 151k tutacaktir.
e Degerlendirmede Haksizliklarin Olmasi

Calisanlarin, orglit icinde g¢abalarinin karsiligini alamamasi, degerlendirilme ve 6diil
stirecinde adaletsiz davranildigin1 diisiinmesi, yetenek ve mesleki becerilerinin iyi
sekilde degerlendirilmemesi fiziki ve zihinsel performanslarinda diisiisler meydana
getirecek ve bu durum da orgiit iginde stres ortaminin olusmasina neden olacaktir (Mc
Cormick ve Daniel, 1981:21). S6z konusu durumlar stresin yani sira orgiitsel baglilig

da olumsuz sekilde etkileyecektir.
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Calisanlarin, 6diil, ceza ya da terfi konularinda degerlendirilme kistaslarinin agik ve net
olmamasi  stres kaynagr olarak  goriilmektedir.  Yoneticiler  tarafindan
degerlendirilmelerin nesnel bir sekilde yapildiginin diisiiniilmesi 6nemli stres

kaynaklar1 arasinda yer almaktadir.
e Yoneticilerin Astlar:1 Desteklememesi

Orgiit i¢inde kurulan hiyerarsik yapi, hem dikey hem de yatay iliskilerde giiven ve
anlayis igerisinde olusturulmalidir. Hiyerarsik iliskilerin modern yonetim teknikleri
cercevesinde diizenlenmemesi durumunda stres kaynagi olabilecegi bilinmektedir.
Calisanlar is tercihleri esnasinda, ticret, kariyer gibi hususlarin yan sira, orgiit igindeki
huzur, anlayish ve adil yoneticiler konularmi da degerlendirirler. Calisanlarin
yoneticilerle olan iliskileri stres diizeyini etkilemektedir. Genel olarak calisanlarin
yoneticilerden beklentileri arasinda; takdir edilme, onaylanma, fikir ve isteklerine deger
verilmesi gibi hususlar bulunmaktadir. Ayrica, yoneticilerin yapilan hatalarda ya da
eksikliklerde derhal ceza yontemine basvurmasi, c¢alisanlara kars1 tavir ve
davraniglarindaki ani degisimler de c¢alisanlar1 olumsuz olarak etkilemekte ve stres
ortamma sebep olabilmektedir (Camkurt, 2007:6). Yoneticiler ¢alisanlarin
faaliyetlerinde yikici olmak yerine yapici yontemlerle desteklemeli, stres kaynagini

ortadan kaldirmak icin ¢alisanlarla koordineli bir sekilde hareket etmelidirler.

Yonetici ve calisan iliskilerinde meydana gelen catismalarin bir anda ise yansimasi ve
calisanlarin taraf tutmasi gibi egilimler strese neden olabilmektedir. Yonetici ve ¢alisan
arasindaki olumsuz iligkiler zamanla orgiit i¢inde yayilarak diger c¢alisanlar ve
yoneticileri de i¢ine ¢ekebilir. Bu durum da hem calisanlar hem de yoneticiler a¢isindan
orgiitiin islerligini etkileyebilir.

3.4.1.2.3. Uretim siirecine iligskin stres kaynaklar

Isletmenin birgok biriminin, techizatmin ya da diger organlarinm katildig, isletmenin
trettigi ya da hizmet verdigi iriinlin akig seyri Uretim siirecini olusturmaktadir.
Isletmenin amaci, istenilen iiriinii/hizmeti dogru zamanda, eksiksiz ve Kkaliteli bir
sekilde sunabilmektir. Bu siirecte zaman, araclar ve 6zellikle personel yetersizlikleri
orgiitlerin basarisizliklarinda en sik karsilagtigi stres kaynaklaridir (Basaran, 2000:5).
Uretim siirecinde faaliyetlerin takibi iyi yapildiginda eksikliklerin fark edilmesi ve

stirece olumsuz etkisinin asgariye indirilmesi kolaylasacaktir.
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Hem isletmenin devamliligit hem de iiretim siirecinin iyi bir sekilde seyri igin,
yoneticiler ve calisanlar yetersizliklerin yarattigi stres kaynagindan uzaklagmali,
eksikliklerin ortadan kaldirilmasi ve stresin azaltilarak verimliligin artirilmasi igin

birlikte hareket etmelidirler.
e Zaman Baskisi

Isletmelerin zaman1 degerlendiris sekli de stresli bir durumun ortaya ¢ikmasina sebep
olabilmektedir (Ross, 1972:89). Gereksiz biirokrasi, kirtasiyecilik, iyi hazirlanmamis bir
calisma programi, kontrol edilemez hale gelen bir durum, siirekli ¢alan telefonlar,
gereksiz ve sik yapilan denetimler, calisanlarin zamani kontrol altina almalarini
engellemekte ve zamanin verimsiz bir sekilde ge¢mesine sebep olmaktadir (Omer
Aytac, 2004:4). Yoneticiler tarafindan planlanan faaliyetlerin istenilen zamanda yerine

getirilememesi de strese neden olabilmektedir.

Uretim siireci, iyi bir planlama, iyi bir organizasyon ve siki bir takip gerektiren bir
stirectir. Bazi sektorlerde bu siire¢c zamanlama hatalar1 yliziinden isletmeye ciddi
zararlar verebilir. Vergi dairesi ¢alisanlari, doktorlar, finansorler gibi meslek
sahiplerinin faaliyetleri zaman bagli oldugu icin, zamanin iyi kullanilamamasi strese
neden olmaktadir (Baltas ve Baltas, 2002:72). Zaman baskis1 bu tiir ¢alisanlar i¢in
biiyiik bir is yiikii olarak degerlendirilir.

Ozel igletmeler zamana bagl olarak kamu isletmelerine kiyasla daha fazla faaliyet icra
etmektedirler. Ozel sektdrde, yogunluktan &tiirii zamaninda yetismeyen bir is yiiziinden
isini kaybetme endisesi ¢alisanlar arasinda yaygin bir durumdur. Bu sebeple 6zel sektor
calisanlar1 zaman baskis1 nedeniyle olusan stresi kamu calisanlarina gore daha fazla
hissederler (Giiney, 2001¢:138). Ozel sektdr calisanlar1 kamu ¢alisanlarina kiyasla

zaman yOnetimi konusunda daha egitimli ve daha bilgili olmalidirlar.

Gerek tretim siireci gerekse yonetim faaliyetleri konularinda zaman baskis
hissedilmesi ¢ok sik goriilen bir durumdur. Isleri zamaninda yetistirmeye calisan herkes
stres igerisindedir. Isletmeler zaman baskis1 kaynakli stresi ancak c¢alisanlarina ve
yOneticilerine zaman yonetimi konusunda egitimler vererek ve onlar1 zamani yonetme

konusunda bilinglendirerek giderebilirler.
e Araclarin Yetersizligi

Calisma yasaminda faaliyetlerin icrasi i¢in gerekli techizatin yetersizligi ya da eksikligi

de strese neden olabilmektedir. Ergonomik acidan diizenlenmesi uygun olan ¢alisma
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ortamlari, kolay ve rahat ¢alismayi saglamakta ve g¢alisanlar arasinda motivasyon ve
verimi artirmaktadir (Pehlivan, 2002:37). Yeterli donanimin olmamasi, ¢alisma
ortaminin rahat ve kolay calismaya uygun olmamasi galisanlarin istekli ve verimli
calismalarim1 engelleyecek ve calisanlarin gereksiz yere fazladan yorulmalarina sebep
olabilecektir (Cambell,1990:62). Fazla ¢aba sarf etmeden, kisa siirede yorulan
calisanlarda da stres olusacaktir (Giiney, 2001c:440). Arac¢ ve techizatlarin iiretime
oldugu kadar galisanlarin verimlerine olan olumlu etkisi de yadsinamayacak kadar

biyiiktiir.

Ara¢ veya techizat yetersizligi, calisanlarin islerini daha dogru ve zamaninda
yapabilmeleri i¢in bir avantaj saglarken, techizatin ve araglarin yeni ve yeterli olmasi, is

giivenligi ve emniyeti agisindan da hem ¢alisanlara hem de orgiite fayda saglayacaktir.
e Yetenekler ile Isin Uygunsuzlugu

Caligilan meslek her zaman kisilere uygun olmayabilir (Pehlivan, 2002:38). Bazen de
icra edilen gorev ile ¢alisanin kapasitesi uyumsuz olabilir. Calisan ile verilen gorev
arasinda kapasite olarak uyumsuzluk, calisanlarin islerinden, yoneticilerin de
calisanlardan verim almasini engeller. Bu uyumsuzluk siirecinin devamliligi, ¢alisanin
isini benimsememesine ve sonu¢ olarak da hem calisan hem de Orgiit i¢in stres
yaratilmasina sebep olur. Bunun sonucunda da calisanlar kendi kapasitelerini
kullanabilecekleri baska islere yonelirler. Ancak zamaninda is degisikligi yapmayan
kisiler, kapasite ve yeteneklerinde korlesme riskiyle karsilasabilirler. Hizla gelisen
caligma yasaminda, gerek sektorel gerekse teknolojik ilerlemeler, takip edilmediginde
bir daha yakalanmasi ¢ok gii¢ seviyelere ulasabilir (Giiney, 2001c:441). Yaptig1 iste
yetersiz oldugunu diisiinen calisanlar ve ¢alisanlarin islerindeki yetersizliklerini géren
ve bu durumdan rahatsiz olan yoneticilerin stres boyutu aym sekilde

degerlendirilmelidir.

Yoneticiler, calisanlar igin is plan1 ya da gorevlendirme yaparlarken, hem orgiitiin
lehine davranmali hem de c¢alisanlarin yetenek ve bilgilerini g6z Oniinde
bulundurmalidirlar. Bu sayede calisanlarin islerindeki tatmin ve verimi artarken ayni

zamanda Orgiitiin veriminde ve Orgiitsel baglilikta da artis goriilebilecektir.
e Calhismalarin Karsihgim Alamamak

Verilen gorevlere kisisel yeteneklerini ve gayretlerini de katarak basariya ulasmak adina

fedakarliklar yapan calisanlar, yoneticileri tarafindan s6z konusu cabalarinin
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goriilmedigini ve karsilik bulamadiklarii diisiindiiklerinde strese maruz kalabilirler. Bu
tiir hedefleri ve ¢alisma prensipleri olan kisiler i¢in yasanan siire¢ hayal kiriklig1 ile
sonuclanabilir. Calisanlar cabalarina karsilik bulamadiklarinda, kapasitelerinde
dolayisiyla verimlerinde diisiis ve islerine karsi isteksizlikler meydana gelebilir (Artan,
1986:83). Ayrica bu durum, yoneticilerin ¢alisanlar hakkinda olumsuz fikirler

edinmesine ve buna bagli olarak strese maruz kalmalarina sebep olabilir.

Baz1 calisanlar harcadiklar1 ¢abaya karsilik goéremedikleri zaman kapasitelerini
kullanmaktan kaginirlar. Calisan karsilik goérmemesi durumunu duygusal olarak
degerlendirerek, kendisine, orgiite ya da diger ¢alisanlara verdigi zarar1 diistinmeden
hareket edebilir. Emeklerinin karsiligini goéremedigi i¢in bu davranigini bir hak ve
erdemli bir davranis olarak gorebilir (Giiney, 2001c:441). Calisanlar genellikle aldiklart
ticret, terfi ya da orgiit icindeki degerleri oraninda calismaya ve iiretmeye dayal
calisirlar. Bu sebeple de harcadiklar1 ¢abanin karsiligini ve ¢alisma derecesi arasinda bir

uyum olmasini beklerler.

Calisanlar calismalarimi karsiligini almayr farkli sekilde degerlendirebilirler. Bazi
calisanlar iicret olarak degerlendirirken, bazilar terfi, ddiillendirme ya da daha farkli
sekillerde degerlendirmeler yapabilir. Hangi sekilde olursa olsun, ¢alisanlar harcadiklari
emegin karsiligim1 almadiklarinda hem strese maruz kalirlar hem de oOrgiitsel

bagliliklarini yitirmeye baslarlar.
3.4.1.3. Grupsal stres kaynaklari

Isletmelerde tiim ¢alisanlar orgiitiin belirlemis oldugu amag ve hedefler dogrultusunda
calistiklarindan, bilingsiz bir sekilde de olsa grup halinde hareket etmeye meyillidirler.
S6z konusu gruplar, bir lider, yonetici ya da bir sorumlu tarafindan yonlendirilmektedir.
Grubu yoneten kisi, grubun amag ve hedeflerine uygun olarak ¢aligmalarini saglamak
maksadiyla farkli yontemler gelistirip uygulayabilir. Odiiller, kariyer imkanlari, maddi
ya da manevi tesvikler grubun hedefe gitmesi i¢in kullanilabilecek bazi araclardir
(Basaran, 2000:46). Y oneticilerin grubu bir arada tutma ¢abalari, orgiit icinde ¢alisanlar
arasinda baglilik, iletisim gibi faktorlere de olumlu etkiler yapacak ve dolayisiyla

orgiitiin veriminde artig gézlenebilecektir.

Grup yonetimine aykir1 davranan calisanlar, grubun dengesini bozdugu gerekcesiyle

isten ¢ikarilma tehlikesi yasarlar. Bu durum ¢alisanlar1 strese maruz birakmakta ve isten
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¢ikarilma korkusu yasatmaktadir (Pehlivan, 2002:63). Gruba aykiri davrananlarin grup

dinamigine etkisi Ol¢iilmeli ve karar buna gore verilmelidir.

Diger bir yandan, grup iiyelerinin ve ¢alisanlarin birbirleriyle ya da grup yoneticileriyle
catisma ic¢inde olmasi, hatalar diizeltme yerine cezalandirma yoluna bagvurulmasi ya
da grup tyeleri arasinda adaletsizlik, uyumsuzluk gibi olumsuz durumlarin algilanmas,

grubun strese maruz kalmasina sebep olabilir.

e Grupta Birlik Ruhunun Azh@

Takim birligindeki amag, kisiler arasinda iyi bir iletisim veya etkilesim saglanmasidir.
Birbirleriyle dayanmsma iginde olan, destekleyen ve birbirine giivenen bir grup
olusturulmasi, verilen bir igi tamamlamak, ayn1 zamanda da bu isi yaparken tiyelerinin
deger farkliliklarina, davranig bigimlerine ve becerilerine saygili olmaktir (Ozkalp,
2001b:446). Tim bu amaglarin disinda, organizasyonlari takim olusturmaya iten

sebeplerden bazilarini da su sekilde siralamak miimkiindiir (Ataman, 2002:352);

o Degisim miihendisligi, kiiclilme, giiclendirme uygulamalarinin
gerceklestirilmesi,

o Toplam kalite anlayisinin yerlesmest,

o Cevreye ve degisen miisteri ihtiyaglarina hizli cevap verme ihtiyacinin

giderek artmasi,
o Caliganlarin kendileri ve isleri ile ilgili kararlara katilma beklentilerinin

giderek artmasi,

Belirsiz, esnek, rekabet¢i ve miisteri ihtiyaclariyla bigimlenen giiniimiiz para
kosullarinda siirdiirtilebilir rekabet istlinliigli saglamak isteyen igletmeler, miisteri
tatminini hedeflemekte ve bu hedefin de isletmenin sahip oldugu calisan vasitasiyla
gergeklesecegini bilmektedir. Bu sebeple isletme i¢inde kiigiik gruplar kurarak, etkili bir
diyalog sistemi kurmayi hedeflerler. Bu kii¢iik gruplar, miisteri ile olan diyaloglarin
canli tutmak istemekte ve bdylece miisterileri kaybetme riskini azaltmayi
planlamaktadirlar. Miisteri memnuniyetini hedefleyen bu sistem bazen gruplarda takim

ruhunun kaybolmasi ya da islevini yerine getirememesi sonucunda bozulur (Aksu,
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2012:14). So6z konusu bozulma gerek takim ruhunun yipranmasi gerekse takim

tiyelerinin birbirleriyle olan iligkilerinin zayiflamasi sonucu strese sebep olabilir.

Bu siiregte takim/grup liderlerine diisen gorev, ¢alisanlar1 etkin ve verimli bir sekilde
calismaya yonlendirecek, sorunlar1 ¢ozmeleri igin harekete gecirecek, basarilarini
odiillendirecek bir atmosfer olusturmaktir. Calisanlarin motivasyonlart bu durumu
etkilemektedir. Takim/grup liderlerinin en bilyiik gorevlerinden birisi de grup tiyelerini

isle ilgili motive etmektir.
e Grupta Sosyal Destek Azhg

Yapilan aragtirmalar yogun bir sosyal gevreye sahip olan insanlarm, stresli yasam
olaylarindan daha az etkilendiklerini, stresle ilgili saglik sorunlarinin daha az oldugunu
ve stresle daha kolay basa ¢iktiklarini dogrulamustir (Powell ve Enright, 1990:7). Sosyal
olmak strese karsi kullanilabilecek en biiyiikk araglardan birisi olarak

degerlendirilmektedir.

Grup tiyelerinin birbirini desteklemesi, calisanlarin strese karsi direngli olmasini
saglamaktadir. Calisma ortamindaki arkadaslarin birbirlerini desteklemesi toplum ve

aile destegi kadar 6nemlidir.

Orgiit iginde grup desteginin iki farkli konuda olumlu etkisi bulunmaktadir. Birincisi,
grup yoneticisi ya da tiyelerinden gelen destegin stresi azaltarak hem c¢alisanin hem de
faaliyetlerin daha saghikli olmasimin saglanmasidir. Ikinci konu ise, grup ici destegin,
orgiitte Onleyici ya da yavaglatici bir etki yaratarak, stres kaynaklarinin zararh
etkilerinin azaltilmas1 veya yok edilmesidir (Giiney, 2001c:444). Grup i¢i destek,

calisanlar arasinda giiven ve baglilik anlaminda da 6nemlidir.

S6z konusu grup i¢i destek sayesinde, sorunlarm paylasimi ¢alisanlarin olumlu iligkiler
kurmasini saglar. Ancak grup icinde bdylesine bir destek géremeyen c¢alisanlarin da

strese maruz kalmalar1 kagiilmazdir.

e Grupta Catismalarin Olmasi

Grup icinde calisanlarin birbirlerinden rahatsizlik duymalari, yonetici ve ¢alisanlarda
huzursuzluk olusturarak ortamin gerginlesmesine neden olur. Bu durum verimin
diismesine, isten ayrilmalara ve daha ileri boyutlarda tehlikelere neden olabilir. Grup
lideri bu durumu fark ederek olaylar1 6nlemeli, ¢alisanlar1 dinleyerek gatismanin temel

nedeninin ne oldugunu anlaylp ¢dzmeye caligmali, grup calisanlarinin motive
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edilmesini saglamali, saygi ve sevgi ortamini tekrar olusturmalidir. Bu ortamin
saglanamamasi ¢aligan ve yoneticilerde stres olusturur (Giiney, 2001¢:608). Gruplarin
verimli olmasinin en biiyiilk nedeni birbirlerini tamamlayict ve birbirlerine saygili
tiyelerden olugmasidir. Catigmalar Oncelikle tamamlayicilik 6zelligini ardindan da

saygl, anlayis gibi diger baglayici 6zelliklerin yok olmasina sebep olabilir.

Catigmalar ister orgiit ve calisanlar, ister yonetici ve calisanlar, isterse grup tiyeleri
arasinda olsun, her anlamda oncelikle ¢alisanlarin ardindan da oOrgiitiin verimliligine

olumsuz etki yapacaktir.

e Calisma Ortamnda Huzursuzluk

Calisma yasaminin sosyal yasama kiyasla daha fazla disiplin ve kurallar gerektiren bir
yapiya sahip olmasi, kisilerin birbiriyle etkilesimini de etkilemektedir. Giiler yiizli,
nazik bir yaklasim hem calisanlar hem de miisteriler agisindan olumlu bir hava
yaratirken, ortamin gergin olmasi ¢alisanlara oldugu kadar miisterilere de yanstyacaktir
ve her iki grubu da strese maruz birakacaktir. Hawthrone Arastirmalari, ¢alisma
ortamindaki huzurun, 6zellikle orgiit alt kademelerinde calisanlar agisindan 6nemli bir
unsur oldugunu agiklamigtir. Calisanlarin  birbirleriyle iligkilerinde kisitlamalar
yapilmasi ya da engellenmesi, grup i¢i iletisimin yasaklanmasi gibi hususlar ¢aligma
ortaminin stresli bir hal almasina sebep olacaktir (Giiney, 2001c:443). Calisma
ortaminda, calisanlarin gerek birbirleriyle gerekse miisteriler ve yoneticilerle etkilesimi

esnasinda olumsuz durumlar yasanabilir.

Calisanlarin tutum ve davranislarindaki olumsuzluklar, 6rgiit icindeki sosyal iligkilerin
rahatsizlik verici bir diizeyde olmasina ve dolayisiyla strese maruz kalmalarina sebep
olabilir. Huzurlu ve etkin bir iletisim sistemi icerisinde c¢alisanlar, sorunlarini rahatca
paylasabilenler mesai saatleri igerisinde tim enerjilerini islerine

yogunlastirabileceklerdir.
e Yonetici ve Calisma Arkadaslan ile Anlasmazhk

Calisanlar ve yoneticiler kendi karakterleri geregi baskalarinin davraniglarina farkl
anlamlar yiikleyebilir. Kisilik 6zelliklerinin farklt olmasi insanlarin olaylara farkli bir
anlam verebilmesine neden olmaktadir. Bireylerin ruhsal ve fizyolojik yapilart
yiiziinden davramislarinda degisiklikler olabilir. Bu durum bazen orgiit iginde
anlagsmazliklara neden olabilmektedir. Ayrica, calisanlarin yoneticilere bakis agilart ve

yoneticilerin de is beklentisi agisindan calisanlara davraniglart da farklilik arz

54



edeceginden yonetici-calisan iliskileri kisileri strese maruz birakabilir. Iki grubun da
orgiit icindeki uyumun saglanmasi igin caba sarf etmemeleri, bu durumun stres sebebi
olmasina neden olabilir (Artan, 1986:86-87). Yoneticilerin yapici yerine yikici
elestirileri ve ayn1 seviyedeki ¢alisanlar arasindaki rekabet de orgiit iginde stres kaynagi

olabilir.

Yoneticilerin, ¢alisanlarin gayret ve ¢abalarindan memnun olmamalar1 ve faaliyetlere
kars1 fazla titiz olmalari, ¢alisanlar agisindan stres kaynagi olabilir. Bu tiir yoneticileri
memnun etmek oldukc¢a zordur. Yoneticiler ve calisanlar arasinda olusan catisma,

siirtiisme ve gerginlik Stres kaynagi olusturmaktadir.
e s Yerinde Dedikodu Yapilmasi

“Dedikodu yapmak” kelime anlami olarak, baskalarinin arkasindan genellikle asilsiz
haberler yaymak ve hakkinda konugmak anlamina gelmektedir. Grup tiyeleri tarafindan
dislanmus ya da grubun diger {iyelerini kiskanan kisiler, grup veya grubun bazi {iyeleri
hakkinda dedikodu yapmaya ya da ileri geri konusmaya ydnelebilirler. Insanlar,
baskalariin davraniglarina kendi diigiince yapisina gore anlam yiiklerler (Baltas ve
Baltag, 2002:73). Toplumsal Kkiiltiiriin, kisilerin yiiziine karsi elestirmeye imkan
vermemesi, insanlarin genellikle birbirlerine, bagkalarini ilgilendiren ya da gercekleri

yansitmayan diisiinceleri aktarmalarina sebebiyet verir.

Calisanlarin zamanlarmin ve 6zellikle enerjilerinin 6nemli bir boliimiinii alan dedikodu
toplumsal bir hastalik haline gelmistir. Insanlar baskalarinin davramslarmi, bu
davranislarin nedenlerini arastirmadan degerlendirmekte ve kendilerine gore anlamlar
ylikleyerek kisisel doyum saglamaya ¢aligmaktadir. Bu durum orgiit icinde hem biiyiik
Olciide zaman ve enerji kaybmma neden olmakta hem de calisanlar veya yoneticiler
arasindaki iligkilerin gerginlesmesine neden olmaktadir. Bu da orgiit {iyelerinin strese
maruz kalmasina yol agmaktadir (Giiney, 2009b:445). Dedikodu yapmak, orgiitsel
baghilig1 zedeledigi gibi ¢alisanlar arasindaki giiven ve saygi unsurlarma da zarar

verebilir.

Dedikodu, isletme igerisinde ¢alisanlar arasinda motivasyon erozyonuna, grup iiyeleri
arasinda iletisim bozukluguna, iyi ve saglikli calisanlarin ¢alisma ahlakina aykir1 olan

bu durum karsisinda is birakmasina da sebep olabilir.
3.4.1.4. Kisisel stres kaynaklari

(1) A, B ve Karma Tip Kisilik
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“A Tipi” kisiligi olan bireyler; rekabetgi bir anlayisa sahiplerdir, her alanda hirsh bir
yapilart vardir ve biitiin isleri titiz ve zamaninda gerceklestirmeye ¢alisirlar. Giiclii ve
etkileyici olarak degerlendirilirler. Diger yandan yaptiklari islerde sabirsiz davranmakta
ve islerin bir an Once bitmesini istemektedirler. Bu aceleci ve miikemmeliyetci
ozellikleri cevresindeki insanlara da yansir. Insanlara ve olaylara karsi sabir
gostermekte yetersizdirler. Siirekli olarak insanlarin onlarin davraniglarini onaylamasini
isterler ve beklerler. Telagh hareket ederler ve duygularini gizlerler. Zamanlarini bosa
harcamayi istemezler ve Siirekli bir seylerle ilgilenmek isterler. Basariya odakli olup,
basarisizligi asla kabul edemezler (Zel, 2001:512). Bu ozellikleri de yonetici
konumunda c¢alistiklarinda ¢alisanlarina, calisan konumunda calistiklarinda ise hem

diger calisanlara hem de yoneticilerine stres kaynagi yaratmalarina sebep olabilir.

“B Tipi” kisilige sahip olan insanlar ise; rekabetci degillerdir, bulunduklar: statiiden
sikdyetci olmazlar. Sakin ve bilingli bir yapiya, anlayish ve sorumluluklarin bilen bir
goriinime sahiptirler. Onaylanma gibi bir diisiinceleri yoktur ve uzun dinleme
aligkanliklar1 vardir. Dinlenmeyi ve telash davranmay1 sevmezler ve ilgi alanlarini genis
tutarlar. Duygularim1 goéstermekte problem yasamazlar (Dangag, 2007). Bu kisilik
Ozelliklerine sahip yoneticiler, ¢alisanlarina baski yapmazlar ve kendileri gibi
calisanlarla ¢alismak isterler. Ancak A ve B tipi kisilik 6zelliklerine sahip kisiler bir
arada calistiklarinda, kisilik 6zelliklerindeki biiyiik farkliliklar ¢atigmalar yasanmasina

ve strese maruz kalmalarina sebep olabilecektir.

Yoneticiler arasinda “B tipi” kisilik 6zelliklerine sahip olanlar, sabirli ve sakin yapilari
sonucunda basarili olmaya daha yakindirlar. “A tipi” kisilik 6zellikleri kisilerde strese
maruz kalindiginda daha fazla olumsuz etki yaratmakta ve hem kendileri hem de

calisanlar agisindan verime daha fazla etki etmektedir.
(2) Yasam ve Kariyer Degisikligi

Kariyer ilkesi “ise” ve “kisiye” yonelik kariyer sistemi olarak incelenmektedir. Ise
yonelik kariyer sisteminde, bireyi ise uydurmak ve ise gore eleman se¢imi 6nemlidir.
Bu sisteme kadro sistemi de denilmektedir. Kisi belli bir kadro i¢in ise alinir ve kisinin,
atanacagl gérevin ya da kadronun gerektirdigi tlim niteliklere hizmete girmeden once
sahip olmas1 gerekmektedir. Kisiye yonelik kariyer sistemi ise, kapali bir hizmete giris
politikasina dayal1 ve gorevden ¢ok o goérevi yerine getiren kimsenin énem kazandigi

bir personel politikasidir. Uygulamada “riitbe sistemi” olarak da adlandirilmaktadir.
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Kisinin riitbesi ile yerine getirdigi gorevin diizeyi arasinda dogrudan bir bag yoktur.
Burada s6z konusu olan riitbe, hizmet siiresine, kiime i¢i iliskilere ve genel yeteneklere
gore kazanilan bir haktir (Tortop, 2006:52). Riitbe sistemini genellikle kamu kurum ve
kuruluslarinda gérmek miimkiindiir.

Calisanlar her ne kadar yetenek ve mesleki becerilerine gore istihdam edilse de, kamu
sisteminde terfi politikas1 genellikle ¢alisilan siire ve kurumdaki safahat géz Oniine
alinarak planlanmaktadir. Bu durum yetenekli ve egitimli ¢alisanlarm, kendilerinden
daha az oOzelliklere sahip olan yoneticilerin altinda ¢alismasina ve dolayli olarak da

kisilerde gerginlige, ¢atigmaya ve sonugta strese sebep olabilmektedir.
(3) Is Gerekleri ile Kisilik Uyumsuzlugu

Kisilik nitelikleri itibariyle pasif, yalniz basma caligmaktan hoslanan ige doniik ve
sosyal yonii zayif olan kimseler, orgiitsel iligkiler bakimindan bagkalar1 ile temas
etmekten endise ve korku duyarlar ve sonugta strese girerler (Tokay, 2001:23). Bu
nitelikteki kimseler isletmelerde satin alma, satis ve pazarlama, insan kaynaklar1 gibi
aktif iliski ve pazarlik gerektiren konumlarda gorevlendirildiklerinde yipranir ve

basarisiz olabilirler.

Isin gerektirdigi kisilik ozelliklerine uygun calisanlar segilmesi en basta insan
kaynaklar1 birimlerinin sorumlulugundadir. Ancak ise giris yapildiktan sonra da
performans degerlendirmelerinde yoneticiler ¢alisanlarin kisilik 6zellikleri ve yaptiklart
gorevler hakkinda gozlem yapmak mecburiyetindedir. Bu sayede ise uygun olmayan
kisiler tespit edilerek calisanlarin orgiite faydalarinda olumlu yonde bir adim atismis

olur.
(4) Rol Belirsizligi

Rol belirsizlikleri, calisanlarin orgiit iginde iistlenecekleri rol hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmadiklarinda s6z konusu olur. Rol belirsizliklerinin en temel nedeni, orgiit
bilinyesinde yapilacak islerin tam olarak anlasilamamasidir. Bu durum calisanlarda
strese neden olur. Ozellikle yeni ise baslayan kisilerde goriilen bu durum hem calisan
hem de orgiit agisindan probleme doniigebilir. Ancak, orgilitiin politikalar1 ve is
tanimlamalart net ve anlasilir olmasi, bu durumu kolaylikla izole edebilir. Calisanlarin,
orgiit icindeki roliinii ya da ne yapmasi gerektigini ve uymasit gereken kurallar

bilmedigi takdirde, Orgiit igindeki yerini tam olarak kavramakta zorlandigi
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goriilmektedir (Camkurt, 2007:5). Bu siirecte ¢alisanlarin, beklentilerinin isletme

tarafindan kargilanmamasi ve yalniz kalmasi, stres yiikiinii daha da artiracaktir.

Calisanlarin is tanimlar1 daha ise baslarken ayrintili bir sekilde anlatilmali ve her bir
calisan Orgiit icerisindeki roliinii, gorevini, sorumluluk ve yetkilerini bilerek ise

baslamalidir.

Calisanlarin gorevleri geregi, orgiit icinde birkag farkli sorumluluklart bulunabilir.
Ancak s6z konusu sorumluluklar mesai saatleri igerisinde zamaninda
tamamlanamayabilirler. Bu durum kisilerde ya da kurumda strese neden olmaktadir.
Birka¢ faaliyetin, es zamanli olarak yetistirilmeye calisilmasi kisilerde kararsizlik
olusturabilmektedir. Bu nedenle, kisiyi kendisiyle veya gevresiyle c¢atisma igine
sokabilir (Ciiceloglu, 1994a:282). Bu durum verilen gorevle oldugu kadar zaman
yonetimi ile de ilgilidir.

Calisanlara verilen gorevler adil ve yapilabilir nitelikte olmalidir. Ayrica ¢alisanlara
gorevlerine yonelik zaman yoOnetimi egitimleri verilmeli ve mesai saatlerini verimli

kullanabilmeleri icin firsatlar sunulmalidir.

3.4.2. Stresin Belirtileri

Stres, dogal olarak bir takim belirtiler vermektedir. Bunlar fiziksel, davranissal ve

psikolojik belirtilerdir. Stresin belirtileri asagida ayrintili bir sekilde incelenecektir.
3.4.2.1. Stresin fiziksel belirtileri
Stresin fiziksel belirtileri arasinda agagidaki etkiler sayilabilir;

e Tansiyon yiikselmesi/diigmesi

Asgiri terleme

Nefes darlig

e Yorgunluk hissi

¢ Sindirim bozuklugu
e Mide bulantist

e Basagrisi

o Alerji
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a. Tansiyonun Yiikselmesi/Diismesi

Strese maruz kalanlarda en belirgin fizyolojik rahatsizlik ani tansiyon disiikliigii ya da
artisidir. Beden bir biitiin olarak hareket eder. Viicudun bir yerinde meydana gelen
rahatsizlik viicudun bagka bir bolgesine etki edebilir. Hemen hemen biitiin saglik
aragtirmalarinda, stresin tansiyon iizerinde etkili oldugu bilinmektedir. Tansiyonun en
onemli tehlikesi ise, kalp krizine sebep olabilmesidir (Pehlivan, 2002:90). Tansiyon ya

da seker hastalig1 olan kisilerin, stresten kesinlikle uzak durmasi tavsiye edilmektedir.

Yoneticiler, tansiyon rahatsizligi olan kisileri stres olasili§i az olan bir pozisyonda

gorevlendirmeli ve bu kisileri miimkiin oldugu kadar stresten uzak tutmalidirlar.
b. Asir1 Terleme

Giinlik yasantida da dikkatli bir gozlemci, gesitli stres unsurlart karsisinda kisilik
ozelliklerine bagli degisiklikleri kolayca fark edebilir. Stres kaynaklari karsisindaki
tepkiler, kisilik 6zelliklerine gore, terleme, kizarma, gibi fizyolojik unsurlar da olabilir.
Dahasi, farkli bireyler ayni tepkileri verseler bile, bunlarin siddeti birbirinden farklilik
gosterir (Epstein, 2000:56). Strese maruz kalan kisilerin normalden daha fazla terlemesi

en belirgin 6zelliklerden birisidir.

Ancak unutulmamalidir ki kisilerde meydana gelen asir1 terleme durumu yalnizla stres
kaynakli olmayabilir. Asirt terleme yasayan kisilerin baska saglik problemleri

olabilecegi de bilinmelidir.
C. Nefes Darhg:

Strese maruz kalan kisilerde ¢ogunlukla goriilen diger bir fizyolojik belirti ise, nefes
darligidir. Nefes darligi, kalp-damar hastaliklarina dogrudan etki eden bir rahatsizliktir.
Kalp krizi ve felce yol agacak nitelikte olabilir (Yondem, 2006:32). Bu rahatsizlik
genellikle belirtisiz seyreder ve nefes daralmasi kii¢lik yaslardan itibaren baglayabilir.
Kalbe kan tasiyan damarlarin, tasima sirasinda meydana gelen kiigiik zedelenmelerin bu
duruma sebep oldugu disiintiliir. Bu durumda damarlarin kendilerini yenilemek ve
tyilestirmek i¢in zedelenmelerin iistiinii yeni bir doku ile Ortmesiyle ortaya geperi
daralmis damarlar ¢ikar ve bu faaliyet cocukluk, ergenlik, yaslilik donemlerinde siirer
gider (Baltas ve Baltas, 2002:141-142). Nefes darlig1 kisilerde fiziksel bir rahatsizlik
olsa da psikolojik olarak da kisileri etkileyebilir.
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Stres kaynakli nefes darlig1 yasadigi diisiiniilen ¢alisanlarin, uzmanlardan yardim almasi
gerektigi ve s0z konusu durum yasandiginda dinlendirici bir ortamda bulunmalar

gerektigi unutulmamalidir.
d. Yorgunluk Hissi

R. B. Yerken ve J.D. Dodson tarafindan 1908 yilinda Harward fizyoloji laboratuarinda
stresin is performansi iizerinde etkileri arastirilmis olup basarili olabilmek i¢in belirli bir
diizeyde strese ihtiya¢ oldugu fakat stres diizeyi arttikca basariin azaldigi, endise,
yorgunluk ve hata yapma orammimn arttigi tespit edilmistir (Ertekin, 1993:63).
Yoneticiler, galisanlarin strese karsi verdikleri tepkileri iyi tespit etmeli ve stresin verimi

artirdigl durumlar konusunda net ve kesin bilgi sahibi olmalidirlar.

Stresin sebep oldugu yorgunluk hissi hem kisinin hem de Orgiitiin verimliliginde
diistislere, calisilan gorevin niteligine gore hayati risklere ve dolayl olarak kisinin

sosyal ve aile ¢gevresinin de etkilenmesine sebep olabilir.
e. Sindirim Bozuklugu

Sindirim rahatsizliklari, strese maruz kalan kisilerde ortaya ¢ikan en 6nemli belirtilerdir.
Strese maruz kalan kisilerin hassas viicut yapilari, 6zellikle mide ve bagirsak gibi
organlarin etkilenmesini kolaylastirmaktadir. Goriilebilen bazi rahatsizliklar; ishal,
siddetli karin agris1, mide krampu, iilser gibi sindirim sisteminin bulundugu bolgelerde
aniden meydana gelen kas spazmuidirlar. Sindirim rahatsizliklarinda mide en 6nemli
organdir. Midede bulunan salgilar ve midenin irettigi asitler, stres durumunda olusan
dengesizlik yiiziinden kisinin viicuduna zarar verebilirler (Pehlivan, 2002:91). Herkes
tarafindan bilinen bir gercek, midenin en biiyilkk diismanlarindan birisinin stres

oldugudur.

Ancak 6nemli olan bir husus da, sindirim sistemi rahatsizlik belirtilerinin kesin olarak
stres kaynakli oldugunu sdylemek igin uzmanlarca diger nedenlerin olmadiginin teyit

edilmesi bu yonde gerekli muayene ve tetkiklerin yapilmasi gereklidir (Giiler, 2013).
f. Mide Bulantisi

Stresin en goze ¢arpici belirtisi, mide bulantisidir. Stres nedeniyle salgilanan adrenalin,
dogrudan mideyi etkiler ve bulanti yapar. Stresin ortadan kalkmasi durumunda normale

doner (Giiney, 2001¢:534). Kimi zaman da stres mide bulantisimin ardindan istifra ile
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sonuglanabilir. Stres kaynakli mide bulantis1 yasandiginda istifra etmek kisilerde

rahatlama hissi yaratacaktir.

Insanlar, beklenmedik olaylar karsisinda verecekleri tepkileri kontrol edemezler. Strese
maruz kaldiklarinda mide agris1 yasamalari, bedensel olarak rahatsizliklar hakkinda
yetersiz bilgiye sahip olmakla birlesince, ¢oziimiin fizyolojik ya da psikolojik olup

olmadig1 hakkinda da kararsiz kalirlar.
g. Bas Agrisi

Stresin en basit algilanabilen belirtisi, bas agrisidir. Strese maruz kalan kisilerin sinir
sistemlerindeki noronlarin asirt hareketleri bas agrisina sebep olur. Stresin kisiye gergin
anlar yasatmasi ve gergin anlarda yasanan odaklanma durumu, kiginin ¢ok hizl
diisinmesini, ani karar vermesini gerektirir. Bu ani Kkararlar bazen olumsuz
sonu¢lanmakta ve kisinin yasamini etkileyecek kararlar olabilmektedir. Kisilerin
cevrelerinde yasanan dengesizlige kars1 viicut bas agrisi olarak tepki verebilmektedir.
Bu tip durumlarda yapilmasi gereken dengesiz ortamin terk edilmesidir (Baltag ve
Baltag, 2002:161). Stres kaynakli bas agrilar1 yasandiginda stres kaynagindan

uzaklagsmak ve temiz hava almak kisinin kendisini toparlamasina yardime1 olacaktir.

Stres kaynakli bag agrilarinin siiresi, sikligi, siddeti ve sebepleri kisiden kisiye farklilik
gosterebilir. Bu sikayet, hafif, birka¢ dakika icinde dinen bir agr olabildigi gibi,

giinlerce siiren, siddetli agrilara da doniisebilir.
h. Alerji

Bazi olagandisi durumlara verilen tepkiler, insanlarin viicutlarinin hassas olmasi
nedeniyle reaksiyonlara sebep olabilir. Hassas bedenlerde ortaya cikan alerjik durum,
ozellikle stres durumlarinda daha etkili olabilir. Stres kaynakli alerjinin en belirgin
oOzellikleri; kasint1, sisme ve kasilmadir. Alerjik durum bazi insanlarda viicudun bazi
yerlerinde kizariklik seklinde de goriilmektedir. Bu alerjik durum kisinin yasadigi
fizyolojik dengesizligin bir gostergesidir (Giiney, 2001c:534). Strese dayali alerjik
durumlar gostermektedir ki psikoloji ile bagisiklik sistemi arasinda bir iligki

bulunmaktadir.

Stres kaynakli alerjik durumlar bir kisir dongli icerisine girebilir. Strese maruz
kalindiginda gortilen alerjiler, stresli durum sona erdiginde, alerji kaynakli tekrar bir

stres kaynagi olusturabilir.
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3.4.2.2. Stresin davramssal belirtileri
Stresin davranigsal belirtilerini arasinda agagidaki etkiler sayilabilir;

e Uyuma istegi

Uykusuzluk

Yemek yemede artis
Istahsizlik

Sigara ve alkol kullaniminda artig
a. Uyuma Istegi

Insanlar stresli durumlarda kimi zaman uykusuzluk sorunlari yasarken kimi zaman da
asirt uyuma istegi ile karsi karsiya kalabilirler. Bazi insanlar stresli durumlarda
yasadiklan kaygi, gerilim ve zorlanmadan uzaklagmak i¢in uyumay1 bir kagis olarak
kullanirlar  (Pehlivan, 2002:105). Bu durumlarda uyumak, stres kaynagindan
uzaklagsmak i¢in alinan pasif bir tedbir olarak goriilmektedir. Ancak uyanildiginda

sorunlarin halen devam etmesi kisiyi daha fazla strese sokabilir.

Stres kisilerde fazladan bir davranis yiikii olusturdugu igin, kisilerin bilingaltinda stres
durumundan kurtulma tepkisi olarak uyku istegi meydana getirir. Kisilerin uyku

istekleri yasadiklari stres ortaminda artig gosterir.
b. Uykusuzluk

Stresin en onemli davranigsal belirtilerinden biri de uyku diizensizligidir. Kisilerde,
sorunlarindan kagma ve onlar1 yok saymaya ¢alisma sonucunda asirt uyuma istegi ya da
yasanan huzursuzluk sonucunda uykusuzluk durumu gériiliir. Uykusuzluk durumunun
kronik bir hal almasi "insomnia" denilen uykusuzluk hastaligina ve ¢esitli saglik
sorunlarina yol acar. Uyku genel uyarilmislik halinin en diisiik oldugu anda meydana
gelir. Stres ise bu genel uyarilmiglik halinin yiiksek oldugu bir durumdur. Dolayisiyla
stres altinda olan kigide uyuma zorlasir ve uyku bozukluklar1 yagsanir (Cigdemim Egitim
Cevre ve Dayanisma Dernegi). Uykusuz kalan insanlar hem fiziksel hem de ruhsal

olarak dinlenemediklerinden ¢alisma yasamlarindaki verimlilikleri de diiser.

Stres  kaynakli  uykusuzluk durumu, stres etkeninin ~ ortadan  kalkmasi ile
diizelebilmektedir. Kronik uykusuzluk denen 6 ay1 asan durumlarda ise uykusuzluga

sebep olabilecek uyku sorunlarini arastirmak gerekmektedir.
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C. Yemek Yemede Artis

Davranigsal bozukluklardan birisi de yemek yemede artis olarak karsimiza ¢ikar. Stresli
ve sikintili  donemlerde, insanlarda mutluluk hormonu denen “serotonin”
salgilanmasinda azalmalar meydana gelir. Kisi bilingsiz olarak bu hormonun
salgilanmasin1 dengeleyebilmek icin atistirmaliklar, yemek ya da tatli tiiketilmesi
yoluna basvurur. Bu durum da kronik bir hal aldiginda, zamanla asir1 kilo ve obezite
gibi rahatsizliklara ve dolayisiyla kisinin fizyolojik olarak Onemli hastaliklara
yakalanmasina sebep olabilir (Erdal, 2009:68). Bu gibi durumlarda asir1 yemek yemek

bir savunma mekanizmast olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Yemek yerken insanlar, ellerini, agizlarim1 ve beyinlerini mesgul ederek stres
kaynagindan uzaklagmak ya da stres kaynagi hakkinda diisiinmekten kaginirlar. Ancak
stresle bu sekilde basa ¢ikmaya calismak, ileride yasanabilecek ©Onemli saglik

sorunlarinin temel nedeni olabilmektedir.
d. Istahsizhk

Yapilan bir arastirmaya goére kronik depresyonun belirtileri arasinda en ¢ok goriilen
istahsizliktir. Kisiler, strese maruz kaldiklarinda, yemek yemeden kesilmeye meyilli
olabilirler. Insanlarm islerinde ya da sosyal yasantilarinda yasadiklari olumsuzluklar,
gevreye ve degisen atmosfere uyum saglayamamalari, ¢evrelerindeki insanlardan sevgi
gorememeleri, siirekli ¢atisma psikolojisinin taginmasi ve bunun akabinde gatismalar
yasanmasi kisilerin bir tiirlii sosyal olamamalaria ya da sosyallikten uzaklagsmalarina
neden olmaktadir. Bu tiir durumlarda kisiler, siirekli yorgun, diisiinceli ve liziintiliidiir
ve yemek yeme istegi hissetmezler (Ergiin, 2008:196). Bireyler fizyolojik
gereksinimleri i¢in yemek yemeye caligsalar dahi, stresli durum onlarin yemek yeme

diislincelerini geride birakabilmektedir.

Stres kaynakli istahsizlik sonucu diizenli beslenme aligkanlig: yitirildigi gibi, viicudun
thtiya¢ duydugu enerjinin saglanmasinda gerekli olan besinler de alinmadig: i¢in hem

sosyal yasaminda hem de is yasaminda kisiyi zor durumda birakabilir.
e. Sigara ve Alkol Kullaniminda Artis

Sigara, alkol ve benzeri maddeler, beyindeki sinirleri etkileyerek, rahatlatmakta ve keyif
vermektedir. Bu durum kisilerde gegici bir rahatlamaya neden olmakta ve stresten
kagtiklarini ve psikolojilerinin  diizeldigini sanmalarmni saglamaktadir. Ancak bu

maddeler, gittikce aligkanliga doniismekte ve kisilerde ciddi saglik sorunlarina sebep
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olmaktadir (Kirel, 1993:56). Strese maruz kalanlarin bu durumdan kurtulmak i¢in sigara
ve alkole bagvurmalari ¢ok yaygin bir durumdur. Stres, kisileri sorunlar karsisinda
caresiz gostererek psikolojilerini derinden ve sarsici bir sekilde etkiler. Kisilerin bu
durumdan kagmak ya da sigmacak bir yerlere bagvurma hissi, onlar1 en kolay ¢oziim

yolu olarak sigara ve alkole yoneltmektedir.

Stres kaynagindan uzaklagmak i¢in tiiketilen asir1 sigara ve alkol, ileride yasanabilecek
onemli fiziksel rahatsizliklar nedeniyle tekrar kisileri ¢ok ciddi stresli bir durumun

igerisine sokabilir.
3.4.2.3. Stresin psikolojik belirtileri

Stresin psikolojik etkisi olduk¢a fazladir. Stresin psikolojik belirtilerini arasinda
asagidaki etkiler sayilabilir;

o  Gegimsizlik

e Isbirligine yanasmama
e Gerginlik

e Siirekli ve yersiz endise
e Yetersizlik duygusu

e Yersiz telas
a. Gec¢imsizlik

Stres kaynakli gecimsizligin Onemli bir nedeni de ofkedir. Kisiler kendi
yetersizliklerini ve bu yetersizlikleri sonucunda ortaya ¢ikan asagilik duygusunu 6fke
ile kapatma gibi bir savunma mekanizmas: gelistirebilir. “Is ortaminda da stresten
kaynaklanan saldirgan ve oOfkeli davramiglar bireyin gecimsiz olmasina, is ve
iliskilerinin olumsuz etkilenmesine yol agmaktadir”. Bu davranis sekli, orgiit icinde
calisanlar arasinda saghkli iletisimi ve koordinasyonu olumsuz sekilde
etkilemektedir (Pehlivan, 2002:110). isletme icerisinde yasanan gecimsizlik durumu

calisanlar ve yoneticiler arasinda uyumun ve bagliligin da 6niine gegmektedir.

Huzur bir is ortammda olmas1 gereken en 6nemli unsurlardan birisidir. Is yerinde
yasanan ge¢imsizlik de huzurun en biiyiik diigsmanidir. Yoneticilerin is ortamini iyi
analiz etmeleri ve gecimsizlik yaratabilecek durumlari ortadan kaldirmak icin

Onlemler almalar1 gerekmektedir.

64



b. Isbirligine Yanasmama

Catismanin sebep oldugu olumsuz durumlar arasinda; ¢alisanlar arasi farkliliklar
derinlestirmesi, isbirligini engellemesi, calisanlar arasinda kusku ve giivensizlik
yaratmasi, tiretimi ve verimliligi diistirmesi sayilabilir. Ayrica, gerilime ve kaygiya yol
acmasi, calisanlar arasinda destekleyici ve giivenilir iliskilerin kurulmasini
zorlastirmasi, stres ve tiikenmiglik yaratmasi, Orgiitsel iletisimde azalma ve
bozukluklara yol agmasi, i doyumu ve performansini diisiirmesi, isten ayrilmalari ve
kagmalar1 arttirmasi, ¢alisanlarin motivasyon diizeyini diisiiriip takim c¢alismasini
zedelemesi gibi etkileri oldugu da bilinmektedir (Solmus, 2004:40). Isbirligine dayal
bir ¢aligma ortami yaratilmasi yoneticilerin oldugu kadar c¢alisanlarin da c¢aba sarf

etmesi ile mimkun olabilir.

Yoneticiler calisanlar arasinda isbirligine dayali bir ortam yaratarak performans
sorunlarini ortadan kaldiracak 6nlemler alabilirler. Ayrica is ortaminda takim ruhunun

gelistirilmesi de igbirliginin etkin bir sekilde olusturulmasinda etkili bir yontemdir.
C. Gerginlik

Is stresi ve gerginlik olgusu ¢ogunlukla ayni anlamda kullanilmakla birlikte stres;
“biyolojik, sosyal ya da psikolojik bir sistem {iizerindeki digsal bir yiik veya talep”,
gerginlik ise “stresin sistem {izerinde yarattig1 bozulma” olarak tanimlanmaktadir (Tel
ve Karabey, 2012:2). Tanimdan anlagilacag lizere gerginlik, stresin bir sonucu olarak

gortilmektedir.

Gerilim, stresin sistem {izerindeki etkisidir. Gerilimden dolay1 sistem, stres durumunda
oldugunu fark ederek, bir denge durumuna donme egilimi gostermektedir. Sistemin
denge durumuna donmek i¢in harcadifi caba ve enerji miktar1 da zorlanmadir.
Gerilimin nesnel olarak yasanma sekli ise rahatsizlik ve sikintiya sebep olur. Sikinti,
stresli durumlarda yaganmakta ve ayni1 zamanda gerginlik, sinirlilik, kaygi ve {lizlintii
gibi terimlerle de tanimlanabilen bir siire¢ olmaktadir. Sikinti durumlart da genellikle
stres belirtilerini icermektedir (Roskies, 1994:2). Sikint1 ve gerginlikten kurtulmak i¢in

genellikle hayat tarzinda degisiklikler yapmak, hobilere yonelmek bir ¢6ziim olabilir.

Gorev ve mesleki basar1 kapsaminda yeteneksel diizey, kisilerin stres diizeyi ile
orantilidir. Islerinde yetenekli olan kisiler, yeteneksiz ya da daha az yetenekli olan
kisilere kiyasla bilgi, egitim ve becerilerinin etkisiyle daha az strese maruz kalirlar.

Yetenegin yetersiz olmas1 durumunda, asir1 zorlama, telas ve gereksiz gerginlikler,
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heyecan, utanma duygusu, hiperaktivite, isyankarlik ve genel bir huzursuzluk, kendine
giiven duygusunun yitirilmesi gibi sorunlar sik¢a karsilagilan durumlardir (Erkan,
1989:120-121). Gorevi igin bilgi ve egitimi yeterli olan kisiler sikint1 ve gerginlik
yaratan durumlara karsi da savunma mekanizmalarmi gelistirmek anlaminda

avantajhidirlar.

Sorumluluk 6nemli stres kaynaklarindan biridir ve ¢alisanda siirekli ve potansiyel
gerginlik yaratan bir olgudur. Calisanlarin 6rgiitiin diger tiyelerinin sorumluluklarim
paylasmasi, alacaklar kararlarda, uygulamalarinda diger iiyelerin de hem mesleki hem

de sosyal yasantilarina etki edecegi endisesiyle stres durumunu hissederler.
d. Siirekli ve Yersiz Endise

Diinyada meydana gelen asinn karisikliklar ve dengesizlikler, tiim insanlara farkl
yansimaktadir. Bir¢ok insan bu durum yiiziinden asir1 endise ve kaygi igine girmektedir.
Ozellikle, ekonomiye odakli sektorlerde muhasebe, finans ya da isletmelerin mali
boliimlerinden sorumlu ¢aligsanlar, gelismeleri yakindan takip etmek, onlem almak,
isletmelerine dogru bilgiyi sunmak zorundadirlar. Kiiresel pazarlarda yasanan en kiiglik
olumsuz bir gelisme, enflasyon, issizlik, gelir seviyesinin diisiikliigii, hayat pahalilig
gibi ciddi tehlikelere neden olmaktadir. Bireylerin geleceklerini ¢ok yakindan
ilgilendiren boylesi durumlar kisileri ister istemez strese yoneltecektir. Ozellikle
ekonomik acidan sorunlar yasayan insanlarin, strese maruz kalma olasiliklar
digerlerine kiyasla daha fazladir (Eren, 2000d:283). Strese dayali olsun ya da olmasin
endise kisilerde tetikte olma ya da tedbir gelistirme icglidiisiiyle birlikte gelir. Bu durum

da stirekli olarak kisilerde stresi tetikler.

Stres kaynakli endise ve endise soncunda alinmak istenen dnlemler birbirini takip eder.
Yani stres endiseyi dogurabildigi gibi, endiseli durum da tekrar stres yaratir. Bu kisir

dongii kalici bir ¢oztiim bulunmadikga tekrar edecektir.
e. Yetersizlik Duygusu

Ekonomide meydana gelen olumsuzluklar, disiik gelirli insanlar1 daha fazla
etkilemektedir. Kisilerin ekonomik sorunlarla ugrasmasinin yani sira bir de genel
ekonomik kosullarda olumsuzluklar yasanmasi, durumdan daha fazla etkilenmelerini ve
stresle daha sik ve siirekli karsilasmalarina neden olmaktadir. Ozellikle, giinliik
yasamda kullanilan irlinlerin/hizmetlerin fiyatlarindaki artislar, bireylerin ailenin

ihtiyaclarina yeterli gelemedigi hissine kapilmalarina neden olmaktadir (Eroglu,
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1996h:316). Diisiik gelir seviyesi, bireylerin sosyal ve mesleki c¢evrelerinde, yasan
standartlarinda ve etkilesim/iletisim i¢inde olduklar1 insanlarla iligkilerinde sorunlar
yasamasina sebep olmaktadir. Olumsuz ekonomik kosullar1 bulunan insanlar, toplum
icinde kendilerine yer bulmakta zorlanirlar. Bu durum da zaman igerisinde strese maruz

kalmalarma sebep olabilir.

Yetersizlik duygusu kisilerin karsisina ekonomik anlamda ¢iktig1 gibi mesleki yetenek,
bilgi ve egitim anlamimda da c¢ikabilir. Kisiler bir konuda kendilerini yetersiz
hissettiklerinde, asagilik duygusu ile karsilasabilirler ve bu durum da stresi

tetikleyebilir.
f. Yersiz Telas

Olumsuz fiziksel kosullar, is yetistirme telasi ve zaman yetersizligi, asir1 ya da yetersiz
Is yiikii, teknik sorunlar, teknolojik gelismeler ve degisimler ile birlikte yapilan isin
monotonlasmasi, fiziksel olarak agir ve yorucu isler, ¢alisanlarim is ile ilgili gerekli bilgi
ve donanima sahip olmamasi gibi hususlar, c¢alisanlarin harcadiklar1 c¢abaya ve
emeklerine karsilik orgiitten beklentilerinin karsilanmamasi durumunda ortaya ¢ikan is
ile ilgili stres kaynaklaridir. Isyerindeki ¢alisma kosullarinin standartlara ve calisanlara
uygun olmamasi, vardiyali ¢alisma diizeni, ndbet sistemi gibi faktorler isin niteligiyle
ilgili stres kaynaklarindan olup calisanlarda ve oOrgiitlerde strese ve gerilime yol
agmaktadir (Tutar, 2007:229). Yukarida belirtilen faktorler, kisilerin kisisel ve orgiitsel

manada ¢ikmaza girmelerine ve dolayisiyla da yersiz bir telasa sebep olabilir.

Kisilerin beklenmedik durumlarda da telasa kapilmalari normaldir. Ancak 6nemli ve
uzun siireli stres durumlart bireylerin normal ve alisilmadik islevleri yerine
getirmelerini engelleyerek, siirekli ve yersiz bir telas i¢ine girmelerine yol agabilir.
3.4.3. Stresin Sonuclari

Stresin sebep oldugu sonuglar ¢ok genis bir kapsamda ele alinabilir. Stresin sonuglari

asagidaki ana bagliklar altinda incelenecektir;
e Stresin psikolojik sonuglari

e Stresin kurumsal sonuglari
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3.4.3.1. Stresin psikolojik sonuclari

Stresin psikolojik sonuglarinin baginda depresyon ve yersiz telas gelmektedir ve bu

sonuclar asagida detayl1 bir sekilde agiklanmusgtir.
a. Depresyon

Depresyonun bir¢ok farkli tanimi ve bu tanimlarin ortak olarak kapsadiklari bazi
kavramlar bulunmaktadir. Bunlar; sikinti, kaygi, endise, huzursuzluk, tedirginlik,
lizlintli, enerji kaybi1 gibi kisileri olumsuzluklara siiriikleyen duygularin kisileri
etkiledikleri durumlardir. Kiiresellesme, teknolojinin gelisimini ve kullanim alanlarim
artirmis ve buna paralel olarak da rekabet kosullarinda farkliliklar ve artislar meydana
getirmigstir. Depresyon Ozellikle sehir yasaminda, ¢ok yiiksek bir rekabete ve yiiksek
yasam standardina sahip olan kentlerde daha fazla goriilmektedir. Bu kentler, yiiksek
calisma temposu, isletmeler arasi rekabetin ve ticari acimasizligin yogun oldugu
yerlerdir (Eroglu, 1996b:437). Bu yasanan depresyon durumu, kisilerde ruhsal
rahatsizliklarin artmasina neden olmaktadir. Diger yandan, kisilerin gerek calisma
hayatinda gerekse sosyal hayatlarinda yasadiklart bazi1 olumsuzluklarda depresyona

sebep olabilmektedir.

Depresyon bir {iziintii halidir. Bu tiziinti hali, kisinin kendisinden kaynaklanabilecegi
gibi genellikle gevresinde gelisen olumsuzluklar yiiziinden de kaynaklanabilir. Kiginin
cevrelerinde yasanan ani kayiplar, iftira, iflas gibi olumsuz durumlar kisileri tizlintiiye
sokabilir. Depresyon hali, kisilerin bireysel 6zelliklerine bagl olarak kisiden kisiye
farkliliklar gosterir, kisilerin yasam tarzlarina ya da diinya goriislerine gore kisa bir
stirecte gecer ya da uzun bir donem etkili olabilir. Baz1 arastirmalarda ortaya cikan
sonuglara gore kronik depresyon belirtileri; uyku diizensizlikleri, istahsizlik, cinsel
yasamdaki rahatsizliklar, sosyal etkilesimde problemler, ikilemde kalmak, kilik
kiyafetinde degisiklik takintisi, dagmiklik, stirekli yorgunluk hali, yogunlagsma
diistikliigti gibi konular olabilir. Kronik depresyon durumu her alt1 bayandan birinde ve
her on iki erkekten birinde goriilmektedir (Ergiin, 2008:196). Kronik depresyon durumu
kisilerin bireysel cabalari ile atlatilmasi zor bir durumdur. Kronik depresyon durumu

gortilen kisilerin uzmanlardan yardim almasi gerekmektedir.

Stres, kisiyi fizyolojik olarak etkilediginden daha fazla psikolojik olarak etkilemektedir.
Stresin neden oldugu fizyolojik etkilere kars1 organizma, birtakim duygusal tepkiler

vererek, stresle bas etmeye calisir. Herhangi bir uyarici, bireyin yasam alanina
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miidahale gibi algilanirsa birey kizginlik ve 6fke yasayacaktir. Uyaricilarin veya denge
halindeki degisimin, kayip gibi yorumlandigi zamanlarda yasanan duygu, ozellikle
karamsarlik ya da depresyona sebep olacaktir (Tutar, 2007:251). Kizginlk, o6fke,
karamsarlik ve depresyon duygulari duygusal dengenin bozulmasina neden olduklari

icin bagli basina bir stres kaynagi olarak sayilabilirler.

Depresyonun gelismesinde; onemli ekonomik sorunlar, orgiit icindeki c¢atismalar,
emeklilik siireci, isin kaybedilmesi, sagligin bozulmasi, kayiplar, benligi zedeleyen onur
kirici durumlarla karsilasmak, evlilik ve aile sorunlar1 gibi birgok psiko-sosyal faktor,
stres etkeni depresyonun baglamasinda bir rol oynar. Bunun yani sira, ¢ocuklugun
erken donemlerinde aile bireylerinde yasanilan kayiplar ya da aileden uzakta gegen
cocukluk ve ergenlik donemi, siireli kisilerin depresyon egilimli olmalarindan 6nemli
birer etken olarak kabul edilir (Koknel, 1987:75). Depresyon gegiren kisiler genellikle
yalniz kalmay1 tercih ederler ve gelecek ile ilgili umutlarinda azalma meydana gelir.
Depresyon; iziintli, keder, elem, yasamdan haz alamama gibi duygularla birlikte
karamsarlik, iimitsizlik, kendine giivenin azalmasi, degersizlik diisiinceleri ile olusan
ruhsal bir hastaliktir. Tiim bireylerde zaman zaman {iziintii hali olabilir, ancak
depresyon yasayan bir bireyde bu belittiler, stirekli ve sik sik goriilebilir. Depresyon
durumu, bireyin giinliikk yasamini etkiledigi gibi ¢alisma veya okul yasamimi da
etkileyebilir (Celikkol, 2001:227). Siirekli ve sik sik goriilen akut depresyon
durumlarinda kisilerde ruhsal ve bedensel etkinliklerde azalma, sucluluk ve degersizlik

duygularinda yogunlagma, intihar girisimi olasiliginda artma gozlenebilir.

Yukarida detayli bir sekilde anlatildigi gibi depresyon bir¢ok insanda farkli faktorlere
bagl olarak goriilebilen bir ruhsal durumdur. Onemli olan depresyon yaratan durumdan
kisilerin gelistirdigi savunma mekanizmalar ile kolayca kurtulmalandir. Ancak bazi
insanlar bu durumdan kolayca siyrilamazlar ve kendilerini hem mesleki, hem sosyal,

hem de ailevi sorunlarin oldugu bir ¢ikmazin icerisinde bulabilirler.
b. Yersiz Telas

Biiyiik kentlerde yasayan veya calisan insanlar, kiigiik kentlerde yasayanlara kiyasla
birgok korku ve kaygi durumu yasarlar. Ise ge¢ kalma, otobiise/servise yetisememe, eve
ge¢ gelme gibi korku ve panik duygulari giinliik olarak herkesin yasayabilecegi
duygulardir. Ozellikle ulasim sorunlar1 ve sehrin kalabalik olmasi insanlarm olumsuz

etkilenmesini daha da kolaylastirir. Modern diinyada, insanlar diizenli bir hayat kurma
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gayesinde olsalar da insan yasaminda karmasikliklar artmaktadir (Erdogan, 1999a:89).
Insanlarmn, liskileri, algilamalar1 ve yaklasimlarinda farkliliklar bulunmaktadir. iliskiler
bir siire¢ dahilinde karmasiklagsmakta ve sorunlar her gecen giin daha da artmaktadir.
Bu karmasa icinde kisiler, daha fazla para kazanmak ve hayat standartlarinda artirma

yapmak maksadiyla sorumluluk derecelerini kaybetmekte ve telas i¢ine girmektedirler.

Kisilerde goriilen sorunlarin birgogunun temelinde ekonomik konular yer almaktadir.
Kalabalik i¢inde, aceleci ve acemice davraniglar telasli bir yasama sebep olmaktadir.
Stres yersiz bir telaga sebep oldugu gibi, farkli sorunlar sebebiyle kisilerin yasadigi telas
da stresi tetikleyen bir kaynak haline gelebilir.

3.4.3.2. Stresin kurumsal sonuglari

Stresin kurumsal sonuglar1 arasinda baslica; ise devamsizlik, isten ayrilma, ise
yabancilagsma, performans diisiikliigli ve is kazalar1 gelmektedir ve bu sonuglar asagida

detayl1 bir sekilde agiklanmistir.
a. ise Devamsizhik

Calisanlarin orgiit icinde devamsizlik yapmalar1 basta yoneticiler olmak iizere diger
calisanlar1 da etkiledigi igin strese sokabilir. Devamsizlik yapan ¢alisanin
sorumluluklarinda aksamalar meydana gelir ve verimi diiser, dolayisiyla da Orgiit
normal faaliyet kapasitesinin altinda c¢alismaya baslar. Bu durum orgiit iginde
huzursuzlugu artirir. Ise devamsizlik ciddi bir yonetim sorunudur. Yoneticilerin,
caliganlarin devamsizlik egilimlerinin nedenlerini her zaman algilayamadiklar1 ve her
yoneticinin kendisine gore bu konuya bir tepki vermek icin farkli yontemleri oldugu
bilinmektedir (Tastan, 2004:15). Baz1 yoneticiler, yasanan durum karsisinda taviz
vermekten kacinirlarken, bazilar1 da az sayida yasanan devamsizlik durumuna karsi

Kimi zaman kayitsiz kalabilmektedir.

Ise devamsizlik, kurumsal agidan degerlendirildiginde, calisanlarin stresten kagmak icin
kullandiklar1 bir davramig sekli gibi anlasilabilir. Stresten uzak kalmak icin yapilan
devamsizliklar haricinde, ¢alisanlarin fizyolojik ya da psikolojik rahatsizliklarindan
kaynaklanan devamsizlik durumlar1 da gériilebilir. Ise devamsizligin diger nedenleri
arasinda; yas, cinsiyet, aile yasami, igyeri mesafesi, kidemlilik, 6grenim derecesi,
monotonluk, c¢alisma sartlarinda dengesizlik, uyumsuzluk gibi konular da yer

almaktadir (Sosyal, 2009:29). Is yerinde huzurlu bir ortam bulamayan ve orgiit
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ikliminden rahatsiz olan c¢alisanlar, bu rahatsizliklarmi ise  gelmeyerek

Onleyebileceklerini diisiiniirler.

Calisanlar Orgiitiin calisma sartlari, insan iligkileri, yonetici ve calisan arasindaki
etkilesim ve iletisim, Orgiit i¢i birlik ve beraberlik gibi konularda kendilerini rahatsiz
hissettiklerinde stresle karsi karsiya kalirlar. S6z konusu durumlar karsisinda kendileri
ya da yonetim kademesi tarafindan bir ¢6ziim bulunamadiginda ya da ¢6ziim igin bir
adim atilmadiginda ise, ¢areyi ise devamsizlik gibi rahatsiz olduklar1 durumlardan uzak

kalma yolunda bulmaya ¢alisabilirler.
b. Isten Ayrilma

Eren’e gore calisanlarin bir orgiitiin kadrosunda yer aldiktan sonra herhangi bir nedenle
ayrilmalar1 ya da oOrgiitten uzaklastirilmalart durumunda, personel ya da isgiicti devir
oraninda yiikselme olmaktadir (Eren, 2001d:286). Calisanlar yasadigi stres durumunu
isten ayrilmakla diizeltebilecegine inanir. Kendisi ile orgiit ya da yoneticiler arasindaki
uyumsuzluk ya da ¢atigma durumunun yol a¢tig1 stresi, isten ayrilarak ¢ézme yoluna

basvururlar.

Isten ayrilmaya iliskin farkli yaklasimlar bulunmaktadir. Isten ayrilmanin akilcr bir
karar oldugunu savunan yaklasim, ¢alisanin daha iyi kosullarda, daha iyi bir i buldugu
zaman Orglitten ayrilmasinin hem 6rgiit hem de kisi i¢in uygun oldugunu kabul eder.
Diger bir yaklagim ise, yeni bir eleman aliminda orgiitiin, personel se¢imi, egitimi vb.
konularinda yeni bir mali yiik altina girecegini, bu sebeple isten ayrilan ¢aliganlarin
durumunun 6rgiit agisindan olumsuz bir olgu oldugunu kabul eder. Diger taraftan,
calisan devri Orgiitiin basar1 derecesinin gostergesi de sayilabilmektedir. Calisanlarin
kendilerini gergeklestirmesine, yeteneklerini kullanmasina ve kariyerini gelistirmesine
olanak saglamayan otokratik orgiitlerde stres yaratici faktorler cok olacagindan devir
hizinin yiiksek olmasi kaginilmaz bir sonug olacaktir. Calisan devir hizinin optimum
seviyede olmasi, Orgiitsel amaglara ulasilmasinda daha basarili  olunmasini
saglayabilecektir (Sokmen, 2005:1-27). Basarisiz bir yonetim sergilenen isletmeler
calisan devir hiz1 yiiksek olacaktir. Bu da egitimli, bilgili ve tecriibeli ¢alisanlarin
orglitten ayrilmasi ve yerlerine daha az tecriibeli ve orgiitsel baglilik asamasinda heniiz

yolun basinda olan ¢aligsanlarin ige baglamasi ile sonuglanacaktir.

Calisan devir hizinin yiiksekligi, ¢alisanlarin stres altinda olduklarinin belirtisidir. Bir

orgiitte siirekli olarak stres altinda caligmak, ¢alisanlarin orgiitle biitiinlesmelerini, is
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doyumunu ve orgiitsel baglilik yaratilmasmi engellemektedir. Calisan devir hizinin
yiiksek olmasina neden olan ¢esitli stres faktorleri vardir (Senatalar, 1998:300).
Kisilerin yeteneklerini kullanma olanagi bulamadig1 ve merkeziyet¢i yonetim anlayisini

benimseyen orgiitler, bash basina stres etkeni olabilmektedir.

Stresin etkisi ile tiikenmiglik yasayan calisanlarin ilk aklina gelen eylem, isten
ayrilmadir. Isten ayrilma yukarida da belirtildigi gibi, drgiite egitim, personel secimi
gibi hususlarda ek maliyet c¢ikarmanin yani sira, c¢alisanlarin motivasyonlarinin
diismesine neden olacak ve personel devir hizinin yiiksek olmasi ile de tecriibeli ve

egitimli personelin 6rgiit disina ¢ikmasina sebebiyet verecektir.
C. Ise Yabancilasma

Yabancilagsma, giinlik olarak sik kullamilan bir kavramdir. “Yabancilasma,
0zdeslesmenin karsiti olarak calisanin, kendini c¢alistigt kurumun bir parcasit olarak
gormemesi, calistigi yere karsi bir itilme ve de uzaklasma hissi duymasi” seklinde
tanimlanabilir. Yabancilasma kavrami ile birey, ¢cevresinden bir tiir kopus yasar. Kisinin
bu kopusu, ozellikle sosyolojik agidan gerceklesir. Bu durum yalniz yasamak, yalniz
gezmek, yalniz kalmayi tercih etmek anlamimna gelmektedir (Tutar, 2007:268).
Teknoloji alanindaki gelismeler insanlarin sosyal yasamdan uzaklasmalarina ve kimi

zaman da nesiller arasinda biiyiik farkliliklar yasanmasina sebep olabilmektedir.

Yabancilagsma, kiiresellesme ile toplumlarin kiiltiirlerinin birbirine karigmasina neden
olmustur. Farkli kiiltiirel 0Ozelliklere sahip insanlarm, ayni Orgiit c¢atis1 altinda
toplanmasi, kisilerin birbirlerini anlayamamaya durumlarinin yasanmasina Sebep
olmaktadir. Isletmelerde insanlar gibi degisime acik olan sistemlerden olusmaktadir.
Degisime ayak uydurmakta geg¢ kalan igletmelerde, galisanlarin strese maruz kalmalar
kaginilmazdir. Yoneticilerin ¢alisanlarin1 yalnmiz birakmalari, 6zellikle sahip olduklar
kiiltiirel farkliliklar1 gormezden gelmeleri, galisanlarin iglerine yabancilagmasina sebep
olur (Tutar, 2007:269). Calisanlar isletmenin degisiminden ya da kiiltiirel ve toplumsal
degisime uyum saglayamamasindan kaynakli sorunlar yasayabilir. Kendilerini
isletmeyle bagdastirma, isletmede kendilerine ait Ozellikler gérememe durumlari

caliganlarin iglerine ve dolayisiyla isletmeye yabancilagmasina sebep olabilir.

Calisanlar ¢ogu zaman ¢alistigt kurumun ve kurumda kullanilan {iretim araglarinin
tutsagr haline donlismekte, kurumun yapisina, amaglarina ve gelismesine yabanci

kalmaktadir. Bu durum ise calisanlar1 bosluga ve bunalima siiriiklemektedir (Isikhan,
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2004:125). isletmenin gerek teknolojik gerekse yonetsel anlamda hizli ve kokten
degisimleri, calisanlar acisindan kolay adapte olunamayacak durumlar olabilir. Bu
degisimlere kisa siirede adapte olamayan calisanlarda ise ise yabancilasma meydana

gelir.

Orgiit i¢inde meydana gelen bircok nedenden dolayr calisanlarda yabancilasma
meydana gelebilir ve bu da zamanla is tatmininde diisiise neden olabilir. Calisanlar
faaliyetlerinden verim alamazken, isletme de ¢alisanlarindan verim alamamaya baslar
ve dolayisiyla karsilikli olarak bir tatminsizlik durumu yasanmasi olast bir hal

alabilmektedir.
d. Performans Diisiikliigii

Stres, ¢alisma hayatinda ¢alisanlarin performanslarini dogrudan etkilemekte ve orgiitsel
performansta da dnemli degisiklikler meydana getirmektedir. Performans, ¢alisanlarin
iyi ya da ideal olarak belirtilmis olan is standartlarin1 hangi derecede basardiklarini
ortaya koyan bir gostergedir. Performans, orgiitte c¢alisan bireylerin is yapma
konusundaki verimlilik, etkinlik, kabiliyetlerinin farkli olmasi ile ilgilidir. Stresin
performansa etkileri, iginde bulunulan duruma, géreve, ¢alisanlarin kisilik 6zellikleri ve
algilama sekillerine gore de farklilik gostermektedir. Calisanlar, benzer isleri
birbirlerinden nitelik, miktar ve siire bakimindan daha farkli diizeylerde yapmaktadir.
Stresin sebep oldugu fizyolojik hastaliklar ve rahatsizliklar, saldirgan ve depresif
davranis bigimleri, is kazalari, ¢alisan devir hizi, ise devamsizlik, ise yabancilagsma
duygusu gibi faktorler is performansini olumsuz yonde etkilemektedir (Eroglu,
1996h:338-344). Stres 6zellikle karar verme ve yargi siirecinde dikkat azalmasi ya da
dikkat kaymasi gibi faktorler sebebiyle isletme ve calisanlar igin zararli sonuglar

olusmasina neden olabilir.

Calisanlar tizerinde etkili olan stres, bireysel performanslari diisiirmekte ve sonug olarak
da érgiitiin performansini etkilemektedir. Orgiitsel performans, sinerji etkisinden dolay,
caliganlarin bireysel performanslarinin toplamindan daha biyiiktiir. Ancak Orgiit
biinyesinde ¢aliganlarin bireysel performanslarindaki azalma, derece olarak orgiit
performansi iizerinde daha biiyiik bir azalmaya sebep olmaktadir (Erdal, 2009:78).
Calisanlar isletme igindeki her tiirli kaynaktan yararlanarak faaliyetlerini icra

etmektedir. Bir ¢alisanin performansindaki diisiis yalnizca onun verimine degil, onunla
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etkilesim icerisinde olan bir¢ok isletme elemaninin veriminde de diisiise neden

olabilecektir.

Isletmeler amaglar1 olan kar etmek olgusunu, en az maliyetle en fazla mal ya da hizmet
tiretme tlizerine kurmuslardir. Bu olgu rekabet edebilir bir diizeyde olmalidir. Bir bagka
deyisle igletmeler performanslarini olabildigince en iist seviyede tutmali ve pazar iginde
iyi bir yer kapma yarisinda basarili olmalidir. Isletmenin performans da teknoloji, arag
ve malzeme gibi etkenlere ne kadar bagliysa, calisanlara da o kadar baghdir.
Calisanlarin  performanslarinda  gergeklesecek bir diisiis, dogrudan isletmenin

performansina yanstyacaktir.
e. Is Kazalan

Is kazalar, i¢ ve dis etkenlerin bir araya gelmesi sonucu, ani ve beklenmedik bir
bicimde gerceklesen, maddi ve manevi kayba ve zarara sebep olan olaylardir. Bir olayin
is kazasi olarak sayilabilmesi i¢in is ile ilgili olmasi, isyerinde ger¢eklesmesi ve faaliyet
ve sorumluluk kapsaminda degerlendirilmesi ve ¢alisan1 fiziksel veya psikolojik olarak
etkilemesi gerekmektedir (Adal, 1975:325-339). Is kazalar1 ¢alisanlarin ise ve dzellikle
makine ve techizata olan giivenini sarstig1 gibi, is kazalarina bakis agilari ile yonetim ve

orgiite giivenlerine de yansiyabilmektedir.

Yapilan arastirmalara gore is kazalarimin yagsanmasina sebep olan ti¢ temel neden vardir

ve bu nedenler asagida agiklamistir (Eroglu, 1996b:332-333);

o Teknik Nedenler: Is kazalarina sebep olan en temel neden, faaliyete
iliskin uygun teknik kullanilmamasidir. Ozellikle mekanik ve insaat gibi
oldukga fazla teknik igeren Kazalar, gerekli 6nlemler alinmamasi ve uygun
personelin uygun iste calistirilmamasi nedeniyle meydana gelmektedir. Uretim
yerindeki malzemelerin yanlis dizilisi ya da kullanilmasi da diger teknik bir
nedendir. Ozellikle onarim gerektiren konularda, calisanlarm Kkisisel
yetersizlikleri ve yetki alanina girmeyen konularda reaksiyon géstermeleri

onemli bir teknik neden olarak sayilabilir.

o Cevresel Nedenler: Is kazalarma sebep olan diger bir konu ise gevresel
sartlarin yetersiz olmasidir. Havalandirma tertibatinin veya aydinlatmanin
uygun olmamasi, giiriiltii ve sicak havanin asir1 olmasi, zeminin kaygan veya
1slak olmasi, gerekli yerlerde korkuluklar bulunmamasi gibi durumlar gevresel

nedenlere Ornek olarak verilebilir.
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. Beseri Nedenler: Her ne sebep olursa olsun, biitiin is kazalarinda en
o6nemli unsur ¢alisamin kendisinden kaynaklanmaktadir. Calisanlar bazilari
dalgin, dikkatsiz, 6nemsemez ya da sakar kisiliklere sahip olabilirler. Y onetimin
ya da is giivenligi uzmanlarinin aldigi tedbirleri 6nemsememe ya da keyfi bir

bicimde gérmezden gelme durumlari s6z konusu olabilir.

Yalmizca ¢alisma arkadaslarma gilivenerek hareket etmek, uyarilari dikkate almamak
gibi durumlar, hem c¢alisanlarin kendilerini, hem ¢alisma arkadaslarini, hem de

isletmeyi tehlikeye atacak davranislar olabilir.

Hangi nedenle olursa olsun is kazalari, drgiitiin calisma disiplininin bir gostergesidir. Is
kazalar1 orgiit i¢inde stres olusumunda Oncelikli bir etkiye sahip olmasa da, ¢alisanlar
ve yoneticileri psikolojik olarak etkilemektedir. Ayrica, baz1 durumlarda isletmede is
kazalarinin yasanmasi, kazayr yasamayan calisanlarda ayni durumu yasayabilme
ihtimalinden dolay1 stres kaynag: olabilir. Is kazalarmin psikolojik olarak isletmeyi
etkilemesinin yani sira, isletmeye mali bir yiik getirerek de orgiit i¢i stres kaynagi olma
gibi bir 6zelligi bulunmaktadir. Calisanlarin is kazalarina sebep olmasi maliyeti artirici
bir neden oldugu i¢in de ydneticiler tarafindan istenmeyen bir durumdur (Ozgiftgi,
Omiirbek ve Teksen, 2005:196). Is kazalari g¢ogunlukla ydneticilerin ve oOrgiit

politikasinin ¢alisanlara verdigi degerin de goriilmesinde bir 6rnek teskil etmektedir.

Ayrica yasanan is kazalarina karsi isletme i¢inde tedbirler alinmamasi, ayni is kazasmin
yasanma olasiliginin yiiksek olmasi ya da kaza sonrasi kazazedeye gerek maddi gerekse
manevi yonden orgiitiin desteklerinin az olmasi, diger ¢alisanlarin i¢in biiyiik bir stres

kaynag olacaktir.

75






4.STRESLE BASA CIKMA VE ONEMLI KAVRAMLAR

4.1. Stresle Basa Cikma ve Onemi

Stresin giinliik yasamin olagan ve kaginilmaz bir pargasi oldugu ve iyi yonetildigi
takdirde, bireyin yasamin1 daha fazla tatmin edici ve daha kaliteli kildig1 bilinmektedir.
Onemli olan stressiz bir yasam degil, kaynagindan coziimleyerek stres ile basa
cikabilmektir. Stresle basa c¢ikma, “insanin giiclinii asan, belirgin i¢ ve dis kaynakl
stresi diizenlemede, zihinsel ve davranissal bir ¢abadir” seklinde tanimlanabilir (Karaca
ve Askm, 1995:21). Stres dogru sekilde yonlendirildiginde kisilerin performanslarinda
artis saglayan bir unsur haline gelebilir.

Stres kaynaklariin kisi tizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmek ve stresorlerle en
etkin bi¢imde miicadele edebilmek icin gosterilen c¢abalarin tiimiine stres yOnetimi
denilmektedir. Insanlarin stres faktorlerinde farklihiklar oldugu gibi, strese karsi
tepkilerinde de farkliliklar bulunmaktadir. Insanlarin strese karsi tepki verme sekli de
tipki stresin olusumundaki gibi gesitli faktorlere baghdir (Tutar, 2007:267). Kisilerin
aile, i ve sosyal gevrelerinde, strese neden olacak ¢ok sayida stres kaynagi vardir. S6z
konusu stres kaynaklari ile basa ¢ikma yollarimi, giinliik yasantiya uygulayarak stresin
neden oldugu olumsuzluklar1 en aza indirmek ya da ortadan kaldirarak yasamin akigina
uyum saglanmasi kisilerin yasamlarinin olumlu bir sekilde gelismesine yardimci

olacaktir.

Stres yonetimi i¢in ¢esitli teknikler gelistirilmistir. Bu teknikler kisisel ve sosyal destek
sistemleri ile orgiitsel teknikler olarak iki baglikta incelenebilir. Bu teknikler ile stresin
olumlu etkileri desteklenirken, olumsuz etkileri kontrol altina alinmaktadir (Altuntas,
2003:69). Soz konusu bu tekniklerin uygulanmasi ile asagidaki etkilerin kendini

gostermesi amaglanmaktadir (Dinger ve Fidan, 1996:143);

e Stres kaynaklarini ortadan kaldirmak veya kontrol altina almak,
e Stresin yoniinii degistirerek olumsuz etkilerini 6nlemek,

e Bireyleri strese direngli kilacak galigmalar yapmak.
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Stresi teshis etmek, kontrol edebilmek ve iistesinden gelebilmek igin oncelikli sarttir.
Stres belirtileri kiside aniden goriilebilecegi gibi, zamanla farkli sekillerde de
baslayabilir. Uzun bir siireye yayilarak beliren stresin sonuglar1 kolayca tanimlanabilir
ancak birden gelisen stresin sonuglari kolayca tamimlanamayabilir (Hargreaves,
1998:126). Stresin teshisinde kullanilan bazi yontemler oldugu gibi stresle basa ¢ikma

egitimleri ve bilgileri ile de kisiler strese kars1 hazirlikli kilinabilir.

Kisisel olarak stresi onlemek i¢in, bedensel hareketler (egzersiz), solunum egzersizleri,
meditasyon, bio-feedback (biyolojik doniig), rahatlama uygulamalar1 (relaxation),
beslenme, toplumsal destek alma, sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma, masaj,
dua ve ibadet, etkili bir zaman yonetimi gibi teknikler kullanilabilir (Losyk, 2006:27).
Bahsedilen teknikler bir uzman destegi ile ya da egitimlerle desteklendiginde verim

almak daha da kolaylasacaktir.

Stresle basa ¢ikma konusunda gerek yoneticilerin gerekse ¢alisanlarin  kisisel
yontemleri 6nem arz etmektedir. Kisilerin edindikleri aligkanliklar, kisilik ozellikleri
gibi bireysel konular bu siireci yonetirler. Kisilerin aliskanliklar ve kisilik 6zellikleri,
onlarin tiim yasamlarim etkilemekte ve kisiyi kontrol altina almaktadir. Kisiler zararh
aligkanliklarindan  kurtulmadigr siirece siirekli aymi tiir strese maruz kalmaya

mecburdurlar.

4.2. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemlerden ilki bireysel stratejilerdir. Stresin
merkezi, temel olarak kisinin algilamalarinin ve deneyimlerinin sonucunda ona
yiikledikleri anlamlarda gizlidir. Kisinin strese bakisi, stresi yorumlamasi ve kisisel
ozelliklerine gore degerlendirmesi, stresin derecesine etki edebilmektedir (Ciiceloglu,
2008b:254). Stresin kisiler tizerindeki etki derecesi yine kisilerin kendilerinden kaynakli
olarak degisiklikler gosterebilir. Benzer ortamlarda ayn stres kaynagina kars1 kisilerin
stresi algilamalar1 ve tepkilerinde biiylik farkliliklar olabilir. Baz1 calisanlar, aym
calisma kosullarin, ayn1 yoneticilerle etkilesimlerinden rahatsizlik duyarak strese maruz
kalabilirken, bazi c¢alisanlar s6z konusu ortami motive edici olarak kabul ederek

verimlerini artirabilir.

Lazuras ve Folkman, stresi kisiler ve g¢evre uyumu olarak iliskilendirmektedirler.

Lazuras ve Folkman’a gore, insanlar ¢evreleri ile siirekli temas kurmaya, ¢evresini
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anlamaya ve algilamaya c¢alismaktadir. Bu anlama ve algilama siirecini kisilik
ozellikleri ile yonetirler ve yonlendirirler. Bu durum bilissel degerlendirme (Cognitive
appraisal), problem ¢ozme ve bas etme (coping) seklinde degerlendirilir. Bilissel
degerlendirmede “primary appraisal” ve “secondar yappraisal” adi verilen iki asama
bulunmaktadir. “Primary appraisal” asamasinda, kisiler karsilastiklari durumlardan
kendilerine pay siireci yasar. Degerler ya da amaglarla ilgili potansiyel bir tehlikenin
varligi ve kendilerini etkileme seviyesi hakkinda degerlendirmeler yaparlar. Ikinci
asama olan “‘secondary appraisal” asamasinda ise, kisiler yasanan olayda kendilerini
etkileyecek bir fayda veya zarar so6z konusu oldugunda verecekleri tepkiler ve
yapacaklar1 faaliyetler hakkinda degerlendirme yaparlar (Lazuras, 2006:150-53). Her
iki asama da kisilerin stresle ilgili farkindaliklarini artirmalart ve stres kaynagina karst

gelistirdikleri savunma mekanizmalar ile ilgilidir.

Problem ¢ézme yonteminde, kisiler stresin kontrol altinda tutulabilecegine inanirlar.
Problemi tespit ederek alinmasi gereken Onlemlerin belirlenmesi, kriz ortamimda
hareket etme kabiliyeti, problemi fark etmede ve ¢ozmede sakin hareket etmeyi
amaglamis kisilerin strese daha az maruz kalacaklar belirtilmektedir. Duygu odakli
davraniglarda ise, kisiler durumun kontrolden g¢ikacagini ve Stresin Oniine
gecilemeyecegini diisiiniirler. Bu sebeple stresle basa ¢ikma yontemlerinde, duygu
odakli basa ¢ikma yontemleri tavsiye edilmez (Lazuras, 2006:572). Problem ¢6zme
yontemi, duygu odakli basa ¢ikma yontemine gore daha rasyonel ve mantik igeren bir
yontem oldugundan genellikle kisiden kisiye ¢ok fazla farklilik gdstermez. Insanlar
¢Oziim siirecinin igerisine duygularimi kattiklarinda olaylara daha nesnel bir sekilde

yaklasarak ¢6ziim odakl diisiinmekten uzaklasabilirler.

Yapilan aragtirmalarda ortaya ¢ikan sonuglara gore, ¢ok deneyimli kisilerin stresle
karsilastiklarinda basvurduklar1 yontemler arasinda asagidaki hususlar sayilabilir

(Korkut, 2004:95);
e Sorumluk alarak basa ¢ikma,
e Ani tepkilerden kagarak duruma uygun diislince tarzi bulma,
e  Oneri ve destek alma,
e Duygularini genis bir aciyla ifade etme,

e Sakinlik ve sakaciliga bagvurma,
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e Diismanca tutumla yaklagsma,

e Kavgaya meyilli olma,

e Duygularini gizleme,

e Sugcu Ustiine alma,

e Miidahale etmeden problemin kendiliginden ¢6ziilmesini bekleme.

Stresle basa ¢ikma asamasinda, kisilik ozellikleri devreye girer. Kisilik ozellikleri,
kisilerin gerek aile gerekse orgiit ve sosyal ¢evresi olsun her alanda iletisimlerine yon
vermektedir. Stres yaratabilecegi degerlendirilen konuya bakis agilari, degerlendirilme

kistaslart gibi hususlar kisilik 6zellikleri vasitasiyla basa ¢ikma agmasinda belirlenir.

4.2.1. Stresle Basa Cikmada Bireysel Yontemler

Kisilik 6zelliklerine bagli olarak ¢alisanlara etki eden stres faktorleri ve bunlarin siddet
dereceleri farkli oldugu gibi, her bireyin strese karsi alacagi tedbirler ve stresle basa
¢ikma yontemleri de farkli olacaktir. Ciinkii strese karsi gosterilen tepkiler hem kisiye
hem de is, aile ve sosyal gevresine zarar vermektedir. Lamberton ve Minor’un stresle
basa c¢ikmayi saglayacak davranigsal ve zihinsel stratejileri; yasamini kontrol altina
almak, mizah ve sakaya yasamda daha ¢ok yer vermek, kisinin kendisini bagkalari ile
karsilastirmast, stresin avantajlarini kullanmak ve kacinilmasi miimkiin olmayan stresle
yasamay1 ogrenmektir (Pehlivan, 2002:150-151). Her ne kadar s6z konusu stratejiler
kullanildiginda stresle basarili bir sekilde basa ¢ikildigi degerlendirilse de,

unutulmamalidir ki bu stratejiler de kisilik 6zelliklerine gore degiskenlik gosterebilir.

Bireyler dort farkli yontemle stresle basa ¢ikabilirler. Bu yontemler; bedenle basa ¢ikma
yollari, zihinsel basa ¢ikma yollari, davranigsal basa ¢ikma yollar1 ve inangla basa

¢ikma yollaridir.

Bedenle basa ¢ikma yollarinda, gevseme teknikleri, degisik beden egzersizleri ve
beslenme bigimleri etkili olmaktadir. Zihinsel basa ¢ikma yollarinda, uyumsuzluga ve
gerilime neden olan faaliyetlerden uzak kalma, zihinsel diizenleme ve doniistim
teknikleri bulunmaktir. Davranigsal basa ¢ikma yollarinda en etkin yol “A tipi” kisilik
ozelliklerinin sebep oldugu davranis bicimlerini degistirilmesidir. Inangla basa ¢ikma
yollarinda ise, insanin kendisini manevi olarak gelistirmesi, i¢ zenginlik kazandiran ve
evrensel normlara uygun etik ve normatif kaidelerle uyumlu bir yasam tarzin1 segmesi

etkili olmaktadir (Tengilimoglu ve Okutan, 2002:25). Bu dort gesit stresle basa ¢ikma
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yollar1 tek tek kullanilabildigi gibi birkaginin harmanlanmasi seklinde de
kullanilabilmektedir.

Stresin olumsuz etkilerini azaltmak i¢in, ise odaklanma, saglikli bir yasam, spor yapma,
diizenli beslenme, hobiler edinilmesi, beceri ve yetenek gelistirici aktivitelerde

bulunma, miizik dinleme gibi yontemler kullanilabilir.

Stresi azaltmak i¢in, saglikli aliskanliklarin edinilmesi, dengeli davranilmaya ¢alisiimasi
ve alisilmasi, kisinin kendisinin farkinda olmasi, bir¢ok isi ayni anda yapmaya calisarak
kendini yipratmamasi, hassas olunan konulara dikkat edilmesi ve fazla ciddiye
alinmamasi, yardimsever olunmasi, diyaloga acik olunmasi ve stresin kabul edilip
Onlem alinmasi gibi davranmigsal yontemler kullanilabilir (Celikkol, 2001:223).
Calisanlan etkileyen stres kaynaklari, fiziksel ¢evre ve oOrgiitten kaynaklandigi gibi
bireyin kendisinden de kaynaklanmaktadir. Bireylerin kisilik 6zellikleri, olast durumlari

stres kaynagi olarak algilamalarinda ve tepkilerin sekillenmesinde etkili olmaktadir.

Bireysel olarak stresle bas etmek igin; etkili bir zaman yo6netimi, rahatlama
uygulamalari, olumlu hayal kurma, egzersiz ve beden hareketleri, davranigsal agidan
kisinin kendini kontrol etmesi, iletisim kurma, meditasyon, gida kontrolii ve masaj,
bireyin kendine 6zgii bir hobi edinmesi ve diga doniikliik gibi stratejilerin uygulanmast
da miimkiindiir (Nezahat Giiglii, 2001:102). S6z konusu stratejiler yalnizca stresle basa
cikma yontemi olarak degil, stres durumu yasanmadan diizenli ve etkin bir yagam

stirmek i¢in de kullamilabilecek yontemlerdir.

Stres ile miicadele yollarini bilingli miicadele ve bilingsiz miicadele olarak iki baslikta
toplamak miimkiindiir. Bunlar bireyin stres ortaya ¢iktiginda kendi tarafindan bilingli
olarak uyguladig: teknikler ve farkinda olmadan bir refleks sonucunda olusan tepkileri
iceren uygulamalardir. Bilingli teknikler siire¢ olarak kontrol altinda olan ve bireyin
savunma mekanizmalarini uygun seviyede kullanmasini igeren yontemlerdir. Bilingsiz
stres yonetim teknikleri ise, i¢giidiisel olarak ortaya ¢ikan ve yonetilmesi zor olan
stirecleri igerir. Bu siire¢ birey tarafindan bilingli kullanilmadig i¢in ya bir aliskanlik
sonucu olarak ortaya cikmaktadir ya da tamamen icgldiiseldir ve dolayisiyla
yonetilmesi zor bir siiregtir ve her zaman olumlu sonuglar vermemektedir (Tutar,
2007:269). Stresle basa gikarken bilingli bir sekilde miicadele edebilmek igin stres
durumlarina kars1 hazirlikly, egitimli ve bilgili olunmasi gerekmektedir. Insanlarin stres

kaynagi ile ne zaman kars1 karsiya kalacagi bilinemediginden, hazirlikli olmak ve
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kendisini s6z konusu stres kaynagina karsi koyabilecek donanimda tutmak énemli bir

faktordir.

Stresle basa ¢ikmada Oncelikle stresin kaynaginin ne oldugu ve nerelerden/kimlerden
kaynaklandigin1 ve o durumda belirgin olarak kisiyi neyin rahatsiz ettigini, hangi
duygular1 yagsadigini ve bu duygulara karsi nasil tepkiler verildiginin gézden gecirilmesi
gerekmektedir. Daha sonra da, yasanilan bu durumu degistirmek ic¢in ne

yapabileceginin diisliniilmesi sorunun ¢oziimiinde énemli bir adim olacaktir.
4.2.1.1. Bedensel hareketler

Insan viicudu hareket etmeye programlanmis bir makine gibidir. Hareketsizlik, boyun
agrilari, bel agrilar1 gibi bazi hastaliklarin ana sebebi olabilmektedir. Diizenli egzersiz
yapmak hem bu agrilardan kurtulmaya hem de kisinin rahatlamasini saglayarak stresi
azaltict bir etki saglamaya yarayabilir. Egzersiz olarak en ¢ok kosmak, yiiriimek,
yiizmek gibi hem efor sarf ettiren hem de derin soluk alip vermeyi saglayan hareketler
tavsiye edilmektedir. Bu tiir hareketler bir yandan solunum sistemini diizenlerken, diger
yandan ortaya cikan fiziksel ve biyo-kimyasal hareketlenmeler ile stresi azaltmakta
hatta gecici bir siire yok etmektedir (Artan, 1986:137-138). Bedensel hareketler
kullanarak stresle bas etme yontemi kullanildiginda kisilerin genel saglik durumlarina
hakim olarak ve yapilacak olan bedensel hareketlerin olumlu etkilerini ve yan etkilerini

bilerek bu yola bagvurmalar1 gerekmektedir.

Dogru egzersiz birgok amaca birden hizmet edebilir, kas giiciinii artirabilir, kilo
vermeye ve almamaya yardimci olabilir, kalbin beden dokularma kolaylikla oksijen
almasimi kolaylastirarak bedenin genel fizyolojik kosullarmi iyilestirebilir. Egzersiz,

bedenin stresle olusan hormonlardan arinmasina da yardimer olur.
4.2.1.2. Solunum egzersizleri

Gevsemek sadece kaslarin dinlenmesi degildir. Nefesi dogru almak da stresi gidermek
ve saglikli bir yasam i¢in gereklidir. Derin sekilde nefes almak kan dolagiminin her
hiicreye ulagsmasini saglar. Diizgiin bir nefes alis teknigi insanda bulunan koétii enerjinin

atilmasini saglayabilmektedir.

Dogru nefes alig teknikleri egitmenleri, nefes alirken gozlerin kapanmasi ve sag elin
g6begin altina konmasi gerektigini belirtmektedir. Nefesin tamamen bosaltilmasi ve
sonra da derin bir nefes c¢ekilmesi gerekmektedir. Cigerlerin nefesle doldugu

hissedildiginde, bir siire beklendikten sonra tiim nefesin digar1 birakilmasi uygundur.
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Cigerlerin tamaminin tam kapasite ile calistirilmasi énemli olup, bu durumun kan
dolasimimi hizlandiracag: belirtilmektedir (Baltas ve Baltas, 2002:188). Insanlar kaygi
ve endise i¢inde yasamak zorunda olduklarindan, hayat karmasasi i¢inde nefes alig

veriglerindeki diizenin ya da teknigin farkinda olamayabilirler.

Stres ortaya ¢iktig1 anda viicut enerji icin yiiksek oranda oksijene ihtiya¢ duymaktadir.
Stresli donemlerde soluk alislarda hizlanma meydana gelmesinin sebebi, organizmanin
yiiksek miktarda oksijene ihtiyag duymasidir. Bu teknikte amag, kisinin solunum hizini
diisiirerek stresin yaratmis oldugu diizensiz nefes alisverislerimizi diizenlemektir. Kisi
rahat edebilecegi bir yere oturur, gozlerini kapayarak aldig1 ve verdigi nefese odaklanir.
Burnundan nefes alirken agzindan aldigi nefesi vermesi istenir, nefes alip verme
stirecinde birey sakinlesmesi i¢in kendi kendine telkinlerde bulunur ve her nefes
aligverisinde rahatlamasini saglayan ozel climlelere odaklanmasi istenir. Burundan
nefes aldiktan sonra biraz beklenir ve nefes alisa gore iki kat siirede alinan nefes geri
verilir. Bu egzersiz giinde iki ya da ii¢ defa tekrarla bes dakika bir siire ile yapildiktan
sonra ige geri doniilebilir (Tutar, 2007:272). S6z konusu nefes egzersizi hemen hemen
her ¢alisanin isyerinde kolaylikla uygulayabilecegi, hem fazla zamanini almamasi hem

de orgiit i¢inde yanlis anlasilmalara mahal vermemesi agisindan etkili bir yontemdir.

Solunum egzersizleri sadece stresle basa ¢ikma amaciyla degil, giinlik yasamda,
performans artirma, kaygiyla basa cikmada, bedensel gerginligi azalmak amaciyla da
kullanilabilir. Sikint1 yaratan durumlarda rahatlama saglayabilmek i¢in, bu tekniklerin

diizenli olarak uygulanmasi gerekmektedir.
4.2.1.3. Meditasyon

Meditasyonun ana amaci kisinin zihninin bosaltilmasini saglamak ve diger bir amaci da
kisinin bedensel sakinlige erismesini saglamaktir. Meditasyon hem bireylerin stresli
durumlardan uzaklagmalarina hem de stres belirtilerinin azalmasma yardim eden bir

yontemdir.

Meditasyon, kisiyi fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek amaci ile igsel
yogunlasmayi ifade eder. Meditasyon teknikleri kisilere stresle basa ¢ikmada yardimci
olur. Meditasyonun amacinin bireyi zihinsel kaygi ve gerilimden uzaklastirarak rahatlik
vermek oldugunu diislintildiigiinde stresle basa ¢ikmada da 6nemli bir yontem olacagi
anlagilmaktadir (Inayet Aydin, 2004:156). Meditasyon ile nefesin kontrol altinda

tutulmas1 ve zamanla zihne odaklanmay1 ve bedende rahatlatma oldugu goriilecektir.
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Ancak onemli bir nokta, bu egzersizin siklikla tekrarlanmasinin kalici sonuglar icin

gerekli oldugudur.

Aragtirmalar, ¢alisanlarin1 meditasyona katilmaya tesvik eden orgiitlerde, ¢alisanlarin is
doyumlarmnin yiikseldigini, performanslarinin arttigini, orgiitiin is giicli devir oraninin

azaldigini ve calisanlarin ig arkadaslartyla iliskilerinin gelistigini ortaya koymaktadir.
4.2.1.4. Geri bildirim

Kisinin fizyolojik islevlerini basit Ol¢lim aletleri yardimiyla denetim altina alma
stirecidir. Tibbi rehberlik altinda kisiler geri bildirim araglar1 yolu ile stres belirtilerini
azaltmayr Ogrenebilmektedir. Yakin bir zamana kadar sinir sisteminin kontrol
edilemeyecegine inanilirken, gliniimiizde kalp atisi, oksijen tiiketimi, mide asidi salgisi
gibi igsel siiregler kontrol edilebilmektedir (Davis, 1983:447). Geri bildirimde amag

bedensel tepkilerin bazi araglar sayesinde tespit edilebilmesidir.

Normal olarak stresli durum ortadan kalkinca kisilerde rahatlama olur. Stres kaynagi ne
olursa olsun bu kaynak ortadan kalktiginda ya da izole edildiginde kisilerdeki rahatlama

hissi de artacaktir. Geri bildirimin temelinde de bu konu yatmaktadir.
4.2.1.5. Gevseme

Gevseme egzersizi, strese karsi beliren bedensel tepkilerin tersini olugturur.  Stres
tepkisinde kaslar gerilir, kan sekeri ylikselir, kan basinci artar, solunum siklasirken
gevseme durumunda bunlarin hepsi tersine doner. Solunum yavas ve derin olur,
kaslardaki gerginlik diiser, i¢ salg1 bezleri, kan basinci ve kalp normale doner. Gevseme
sadece viicuda degil, algisal ve bilissel performansa da katki saglar. Gevseme,
psikosomatik stres tepkisini kontrol etmeye yardim eder. Bu yoniiyle, gevsemenin
hastaliklar1 tedavi edici bir rolii vardir (Dinger ve Fidan, 1996:159). Gevseme yalnizca
stresli durumlarda bir ¢6ziim olarak kullanilmamakta ayni zamanda diizenli, etkin ve

uyumlu bir yasam i¢in de tavsiye edilmektedir.

Gevseme teknigi, belli kas gruplarinin kasilip gevsemesi prensibine dayanarak viicudun
o anki gerilimini azaltmak i¢in kullanilir. Bu yOntem sistematik olarak her giin
tekrarlanmalidir. Teknigin uygulanis sekli asagida agiklanmistir (Baltas ve Baltas,
2002:197);

e Rabhatsizlik veren kas gruplarmin ve gerginlik hissinin kaynagimin fark

edilmesi,
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e Daha sonra bese kadar sayarak kasildig: fark edilen kaslarin gerilmesi,
e Kaslarin gevsemesinden sonra derin bir nefes alig ve nefesin yavas yavas

birakilmasi.

Bu teknikte dikkat edilmesi gereken husus, kaslarin zorlanacak sekilde gerilmesinin

kaslarda yirtilmalara ya da kramplara sebep olabilecegidir.
4.2.1.6. Beslenme

Beslenme giinliik yasamda dikkat edilmesi gereken en onemli konulardan birisidir.
Glinlimiiz sartlarinda, o6zellikle biiyiik sehirlerde calisanlarin sagliklt beslenmesi
zorlagsmaktadir. Calisanlarin i yagamlarindaki hizlanma ve gelismeler, rekabetin artan
siddeti ile birlikte 6zellikle calisan insanlarin saglikli beslenmelerinin 6niine bir¢cok
engel cikmaktadir. Calisanlarin is yogunlugu yliziinden pratik beslenme yollarini
se¢meleri, son zamanlarda 6zellikle “fastfood” denilen ayakdistii ve hizlica tiiketilebilen
ancak insan saglig1 agisindan son derece zararli olan besinlerin tiiketimi biiyiik oranda
artmistir. Bu sagliksiz beslenme ¢ogu insanda bir takim fizyolojik rahatsizliklara sebep
oldugu gibi psikolojik olarak da yemegin telas igerisinde yenmesine sebep olmaktadir.
Giliniimiizde obezite, kalp rahatsizliklari, diizensiz uyku gibi hastaliklar giderek
yayginlasmaktadir (Pehlivan, 2002:57-59). Bu hastaliklarin artmasindaki temel neden
olarak sagliksiz beslenme basi ¢ekmektedir. Ozellikle asir1 yag ve tuz igeren cips,
patates kizartmasi gibi yiyecek maddeleri fizyolojik rahatsizliklar agisindan biiyiik
tehlikeye isaret etmektedir.

Stres altindayken beynimiz viicudumuza bazi komutlar verir, bu komutlar sonucunda
bazi kimyasallar harekete gecer, hormonlar daha fazla salgilanir, baz1 kaslar daha aktif
kullanilir. Viicut bunlarin ¢aligmast i¢in yitksek oranda yakita ihtiyag duyar.
Viicudumuz bu yakiti belli vitaminlerden karsilar. Bunlar B1 ve B2 vitaminleridir. S6z
konusu vitaminleri destekleyen gidalarin tiiketilmesi, stres sirasindaki enerji kaybimizi
en az seviyede tutarak, fiziksel diizenleyici gorevi goriir (Bakan, 2004:51). S6z konusu
vitamin eksiklikleri yalnizca stresin hissedildigi durumlarda degil, farkli saglik

problemlerinin nedeni ya da sonucu olarak da ortaya ¢ikabilir.

Biyolojik olarak stresle basa ¢ikmanin yollarindan biri de diizenli beslenme
aligkanligidir. Strese maruz kalindigi zamanlarda, beslenme aligkanliklarinda ciddi

bozukluklar ortaya ¢ikarir. Stres, diizensiz beslenme ya da zararli beslenmeye alt yap1
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olusturabilir. Stresli olunan donemlerde, viicudun ihtiyag duydugu mineral ve

vitaminler yeterli seviyede alinmadiginda s6z konusu stres yiikii daha da fazlalasr.

Robbins, stresle miicadele etmek i¢in kullanilabilecek diizenli beslenme yontemlerini

asagidaki gibi agiklamistir (Robbins, 1991:72-73);

. Ideal viicut agirhigma ulasmak: Stresli donemlerde  yeme
aliskanliklarinin  degismesiyle, kisiler ihtiyaclarindan az ya da fazla besin
tilketirler. Her iki durumda da viicut ihtiyact olan enerji seviyesini elde
edemeyecegi i¢in sorunlar ortaya ¢ikabilir. Oncelikle kisiler viicut kitle endeksi
olarak adlandirilan yontemle, boyuna ve yasina gére hesaplanan ideal agirligini
o0grenmelidir. Bu hesaplama sonucunda ortaya ¢ikan sonuglar 1s18inda, kisiler
ideal kilolarina erigsmek i¢in diyet programi uygulamalidirlar.

. Beslenmenizin ¢esitlendirilmesi: Bircok besin farkli mineral ve
vitaminleri i¢inde barindirmaktadir. Tek diize beslenme aligkanlhigi, kisilerin
sagliklarmi ve kilolarim tehlikeli bir duruma sokar. Beslenmede tek tip gidalarin
tiiketilmesi, yalnizca o gidalarda bulunan vitamin ve minerallerin alinmasina yol
acacagindan, belli bir siire sonra viicudun ihtiya¢ duydugu vitamin ve mineraller
alinamamis olacak ve kisacasi viicudun ihtiya¢ duydugu yakit saglanmamis
olacaktir.

. Yag ve kolesterol oranmnin dengelenmesi: Yag ve zararli kolesterol
oranlarinin artmasina sebep olan besinlerin basinda, kizartmalar ve fast-food
tirtindeki yiyecekler gelmektedir. Bu tiir besinlerin yerine 1zgara, firinlanmas,
haglanmis yiyecekler, yagsiz ve tuzsuz besinler, sebze ve meyvelerin tercih
edilmesi, saglikl1 bir viicuda sahip olunmasi i¢in 6nemlidir.

o Alkol ve kafein miktariin dengelenmesi: Alkol ve kafein metabolizma
lizerinde olumsuz sonuglara neden olan, asir1 tiiketiminde ise daha ciddi
rahatsizliklara neden olabilecek kimyasallardir. Bunlarin tiiketiminin azaltilmasi
bireyin saglikli beslenmesinde 6nemli bir yere sahiptir.

o Sigara kullaniminin azaltilmasi: Stres yaratan bir diger beslenme
bozuklugu da sigaradir. Sigara icen bireylerde C vitamini degerleri
azalmaktadir. Sigara igmek stres yaratmasinin yan sira birgok ciddi rahatsizlig

da beraberinde getirir.

Ozet olarak beslenmeyle ilgili olarak, cay, kahve, cikolata, kakao, asitli icecekler

kendiliklerinden strese yol agan besinlerden oldugu bilinmelidir. Bu yilizden bu
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besinlerin yerine thlamur, adagay1 gibi bitki caylari, meyve tiiketilmesi daha uygun
olacaktir. Beslenme aliskanligi diizenlenerek, enerji diizeyi, strese karsi gosterilen

tepkiler ve genel saglik lizerinde bireyin kontrolii artirilabilir.
4.2.1.7. Uyuma

Diizensiz uyku, kisilerin stresi daha fazla hissetmesine, ruhsal sorunlar yasamasina,
biyolojik olarak diizensizliklerin yaganmasina sebep olmaktadir. Dinlenmis kisilerin,
maruz kaldiklar1 stresle daha kolay basa ¢iktiklar1 ve daha az etkilendikleri
bilinmektedir. Kisiler kendilerini daha iyi ve daha etkin hissetmek i¢in diizenli bir uyku
periyoduna sahip olmalidirlar. Kisilerin uykusuzluga bagli halsizlikleri, strese maruz

kaldiklarinda daha da artmaktadir.

Bu sorunun ¢6ziimii i¢in yeteri kadar uyku ve dinlenme ile viicudun eski ritmine
kavusmasi saglanmalidir. Gece gec saatlere kadar uyanik kalan veya sabahlar1 erken
kalkan kisilerin enerjilerinde azalma gozlenmistir (Braham, 2004:211). Her aksam
yatmadan Once bedenin dinlenmesi ve yenilenmesini saglayan rahatlama teknikleri
kullanarak bir uyku periyodu belirlemek, stresin organizma tstiindeki olumsuzluklarini

azaltabilir.

Biyolojik olarak bedenlerini belirli bir uyku diizenine oturtmus kisilerin stresi daha az
hissettikleri veya stresle daha kolay basa ¢iktiklar1 goriilmektedir. Bedenin ihtiyaci olan
uyku siiresi, yasa, ¢alisilan ise, sosyal hayata ya da yasanilan yere gore degisiklik
gosterebilir. Beden ihtiya¢ duydugu uyku saatini cesitli tepkilerle kisilere belli
edecektir.

4.2.1.8. Sosyal destek

Giinlimiizde sosyal yasam, insanlar hayatinda 6nemli bir rol tistlenmektedir. Stresin en
temel nedenlerinden biri de yalmzliktir. Kendilerini yalniz hisseden, iletisim kurmakta
zorlanan, korkan ya da cekingen bir yapist olan insanlar strese daha kolay maruz
kalmaktadir. Kisilerin psikolojik ve kisilik yapilarinin birbirinden farkli olmasi, bazi
kisilerin ¢ok hassas olmalarini, bazilarinin destek gérmek, simartilmak veya oviilmek
gibi beklentilerinin olmasina neden olmaktadir. Bu tiir beklentileri ya da 6zellikleri olan
insanlarin, cevreleriyle iligkileri de bu temeller iizerine kuruludur. S6z konusu
Ozelliklere sahip insanlarin sosyal iliskileri uzun siirmez ve genellikle yalnmz kalirlar.

Maruz kalinan yalnizligin bir sonucu olarak da stresi diger insanlara gore daha fazla
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hissederler (Giiney, 2001c:543). Yalmiz kalmak ¢evre ile paylasimlarin azalmasi

anlamina gelir. Paylasim azaldiginda stres kaynagindan uzaklagmak da zorlasacaktir.

Strese maruz kalan kisilerin daha fazla sosyal aktivite icinde olmasi, rutinlerinin digina
cikarak farkli aktivitelerde bulunmasi ve ¢evresindeki insanlarla daha fazla etkilesim

icinde olmasi stresle basa ¢ikma konusunda yardimer olacaktir.
4.2.1.9. Sosyal ve sportif faaliyetlere katilma

Stresi azaltmanin bir baska yontemi de bos zamanlarin degerlendirilmesi ve bu
zamanlarda sosyal ve sportif faaliyetlere yonelmedir. Stresin azaltilmasi ya da strese
kars1 direng saglanmasit maksadiyla, sanatsal, kiiltlirel ve sportif etkinliklere katilmak,
hobilerle ilgilenmek, ¢esitli etkinliklere katilmak, gesitli beceri ve yetenek gerektiren
konulara ilgi duymak gibi zamani etkin ve rahatlamaya destek olabilecek faaliyetlere
yonelmek uygun bir hareket tarzidir (Pehlivan, 2002:160-161). Sportif aktiviteler,
bedenin stres kaynakli olusan hormonlardan arinmasina yardimet olarak stres karsisinda

kisilerin ani tepki vermesini engeller.

Stresle basa ¢ikma kapasitemizi artirabilmenin en kolay yollarindan birisi olan diizenli
spor yapma, viicudun tiim sistemlerinin fiziksel gelisimine yol actig1 gibi, bu sistemlerin
birbiriyle koordinasyon kapasitesini de artirmaktadir. Bu sayede stresle basa ¢ikma

kapasitesi de artacaktir.
4.2.1.10. Masaj

Masaj ¢ok eski zamanlarda da kullanilan en orijinal tibbi miidahalelerden birisidir.
Hatta carpisma ve yaralanmalarda dahi ilk 6nce ¢arpismanin oldugu kisma masaj
yapilmaktadir. Bunun disinda, insanlarin birbirlerini teselli ederken sirtlari1 ovalama
ya da sevingli anlarda birbirlerini tebrik etme de kullandiklar1 el sikma, alkis ve seving
hareketleri de masajin verdigi rahatlama hissine yakin bir his veren niteliktedir. Strese
maruz kalmig insanlarin viicut gerilimlerini, azaltmak ya da yok etmek i¢in masaj
teknikleri kullandiklar1 bilinmektedir. Giin i¢inde ¢ok fazla gerilim ve sikint1 yagsayan
insanlarin, hem mental hem de fiziksel olarak rahatlamak maksadiyla masaj yapmalari
Onerilmektedir. Masaj hem zihinsel hem de bedensel bir rahatlik verir. Masajin
bedensel dinginlikten ziyade zihinsel huzur verdigi daha fazla gozlemlenmektedir.
Bunun baslica nedeni, insanlarin oncelikle masaj yaptirarak rahatlayacagimni zihnine

kabul ettirmesidir (Rowshan, 2003:109-110). Rahatlayan kisilerin kendilerini giivende

88



hissettikleri bilinmektedir. Masajin diger faydalari ise viicudu zinde tutmasi ve bedenin

bazi1 bolgelerinde olusabilecek eklem rahatsizliklart 6nlemesidir.

Masaj yaptirmak, gerek stresin azaltilmasinda gerekse fiziksel olarak bazi
rahatsizliklarin giderilmesinde etkin bir yontem olarak kullanilmaktadir. Masaj stresle

basa ¢ikmak i¢in kullanilan yontemlerin basinda gelmektedir.
4.2.1.11. Zaman yonetimi

Zaman yonetimi de stresle basa ¢ikmak i¢in kullanilan yontemlerden birisidir. Kisiler,
giinlik yasamin yogunlugu icerisinde, ilgi duyduklar1 ya da yeteneklerini
gelistirecekleri  faaliyetleri yapmayi siirekli ertelemektedirler. Bu yeteneklerinin
eksikligi yiiziinden hayatla miicadele etmekte de zorlanmaktadirlar. Zamani dogru
kullanamamak gerek bireysel ilgi alanlarinda gerekse sosyal iligkilerinde giderek
karmasiklasan bir duruma sebep olabilmektedir. Randevulara uyamama, ge¢ gelme ya
da isleri yolunda gitmedigi zaman yalan sdyleyerek zaman kazanmayi diisiinme insan
iliskilerine zarar vermektedir. Bu tip davranislar, kisilerin zamandan kopuk olduklarini
ve zamanlarini iyi degerlendiremediklerini ortaya g¢ikarmaktadir (Baltas ve Baltas,
2002:131-133). Zamamn iyi kullanmmu igin kisinin, is, aile ve sosyal hayatinda
planlama yapmasi ve Onceliklerini belirlemesi gerekmektedir. Gelisigiizel hareket
etmek, insan zihninde Ozgiirliikk hissi uyandirsa da ertelenmis faaliyetler ya da
kaybedilmis, zayiflamig iligkiler kisilerin strese maruz kalmalarina hayattan zevk

almalarna engel olabilmektedir.

Kisiler zamani1 degerlendirirken kendileri i¢in Oncelikli olan konulara énem vererek
hareket etmelidir. Zaman dinlenerek de degerlendirilebilir. Zamani degerlendirmenin en
1yl yolu her an1 dolu dolu yagamaya caligmaktir. Boylece insan strese maruz kalmaz ve
istedigi yasantiy1 stirebilir (Kirsta, 2004a:76). Kisilerin dinlenerek ya da herhangi bir
aktivite ile gecirdikleri zaman, bos harcanmis bir zaman olarak goriilmemektedir.

Unutulmamalidir ki, bedenin ve zihnin de dinlenmeye ve eglenmeye ihtiyaci vardir.

Zamanin etkin ve verimli kullanilmas1 hem stres olusumuna bir engel teskil edecek hem
de stresin yarattig1 tahribatin diizetilmesinde fayda saglayacaktir. Dogru isleri dogru
zamanda yapmak kisilerin diizenli ve huzurlu bir yasam siirmesinde etkili bir

yontemdir.
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4.2.2. Stresle basa ¢ikmada kurumsal yontemler

Bireyler, orgiitlerdeki gelisen teknoloji ve asir1 rekabet ortamina ragmen stresle basa
cikma stratejileri gelistirmektedirler. Calisanlarin is stresine daha az maruz kalmalar
icin orgiitler de baz1 yontemler gelistirebilir (Pehlivan,2002:164). Orgiit icinde stresle

basa ¢ikilmasindan asil sorumlu olan 6rgiit yoneticileri ve orgiitlerdir.

Orgiitler tarafindan alian tedbirler ve uygulanan yontemler, organizasyon diizeyindeki
stres kaynaklarini ortadan kaldirmay1 veya sosyal destek sistemleri ile stresin etkisini
azaltmay1 hedefler. Bu tekniklerden bazilari; fiziksel ¢alisma kosullarinin iyilestirilmesi,
sosyal destek sistemleri, egitim, meslek ve stres damigmanligi, yetki devri, isi
yapilandirma ve ¢aligma ortaminda calisanlarin durumuna uygun altyapt olarak
siralanmaktadir (Eren, 2000d:71). Orgiitlerin stresle basa ¢ikma stratejileri, ¢alisanlarin
is streslerini azaltmak i¢in Orgiit diizeyinde muhtemel stres kaynaklarinin kontrol

edilmesi i¢in yapilan kurumsal diizenlemelerden olugsmaktadir.

Orgiit i¢inde stres onleyici stratejiler olarak belirlenen uygulamalardan bazilar1 asagida
gosterilmistir (Quick, Mack ve Nelson, 1998:219-232);

. Calisanlara hedef tayin etme,

o Kariyer gelisim programi,

. Fiziksel ortam sartlarinin diizenlenmesi,

. Sosyal destegin artirilmast,

o Is ve gorevlerin yeniden tasarlanmast,

° Rol analizi,

. Paylagimci yonetim,

o Rol belirsizlikleri ve rol karigikliklarinin giderilmesi.

Stresle basa ¢ikmada kurumsal yontemler arasinda insan kaynaklar ile ilgili olan bazi
yontemler de bulunmaktadir. insan kaynaklari tabanli ydntemlerin bazilar1 asagida

siralanmigtir (Ross ve Altmaier, 1994:36);
e Calismalar belirli kistaslara dayali olarak yapilmalidir.

e Kariyer gelisim planlarindan personelin faydalanma kosullar1 agiklanmalidir.
e (alisanlar, ise giris asamasinda gorevin gereksinimlerine uygun segilmelidir.
e Ise alman personelin, uyum siirecine ve calisma sahasindaki sosyal ortama

adaptasyonuna 6nem verilmelidir.

90



e Calisanlara somut ve gergeklesmesi miimkiin olan hedefler konulmalidir.
e Performans 6l¢iimleri ve bunlarin geri dontisleri tarafsiz ve glivenilir olmalidir.

e (alisma ortaminin fiziksel sartlari iyilestirilmelidir.

Orgiitler is yerindeki stresin dnlenmesi veya azaltilmasi igin; orgiit yapisiyla ilgili
degisiklikler, secme ve yerlestirme programlarinda yapilacak diizenlemeler, is
kosullarmin iyilestirilmesi, egitim ve gelistirme, is ve gorevin yeniden tasarlanmast, rol
analizi, hedef tayin etme, kariyer gelisimi, paylasimci yonetim, fiziksel ortamin
diizenlenmesi ve sosyal destegin artirilmasi gibi stratejiler kullanabilir (Akkoyun,
2004:96). S6z konusu stratejiler orgiitiin menfaatine uygun olacagi gibi calisanlarda
stres yaratabilecek kaynaklarin azaltilmasi veya Onlenmesi de degerlendirilerek

uygulanmalidir.

Modern toplumlar birbiriyle i¢ ice bir yasam siirdiirmekte ve bu yasam igerisinde ¢ok
fazla diyalog kurmak gerekmektedir. is hayati, aile hayat1 ve sosyal hayat siirekli aktif
ve birbiriyle etkilesim igerisindedir. Kurumlar ise bu etkilesim siirecinin merkezinde yer
almaktadir. Insanlarin yasadiklari olumsuzluklarin her gegen giin artmasi, gerek aile
gerekse sosyal ve is hayatinda etkilerini gosterecek ve kurumun siirdiirebilirligini
azaltacaktir. S6z konusu olumsuzluklarin 6rgiitii etkilememesi i¢in, orgiitler strese kargt
bir yonetim belirlemelidir. Kurumlarin strese karsi miicadeleleri bes asamali bir

siirectir. Bu siiregler asagida aciklannstir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004:66);

o Calisanlarda stres olusturan faktorleri tespit etmek,
° Orgﬁt ici stresi olusturan faktorlerin etkisini engellemek,
o Calisanlarda meydana gelen stresin Orgiite zarar verdigini ¢alisanlara

anlatarak onlarin streslerini yonetmelerini saglamak,
o Calisanlarin stresin meydana getirdigi zararlar konusunda uyarmak,

. Caliganlara stresle miicadelede yardimci olmak.

Torun (2009), orgiitsel diizeyde stresle basa ¢ikma yontemlerinin bazilar1 asagidaki
sekilde siralanmustir (Torun, 2009:302);

o Ise alma ve yerlestirme asamalarinda kisilik testleri yapilip, personelin
ozellikleri tespit edilerek ¢aligabilecegi birimlerde istihdam edilmelidir.

o Caligma sartlarinda iyilestirilmeye gidilmelidir.

o Orgiit iyi bir yonetim ve organizasyon saglamalidir. Kotii bir yonetim,

yoneticilerin calisanlara karst tutum ve davraniglari, uyguladiklari liderlik
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bi¢imleri strese sebep olmaktadir. Yoneticiler hangi davranig ve uygulamalarin
calisanlarda stres olusturdugunu bilmelidirler. Orgiit, daha az merkeziyetci,
kararlara katilimi saglayan, yukariya dogru iletisime izin veren, is gorenleri
destekleyici bir organizasyon yapisina sahip olmalidir.

. Asirt is yiikii personel {izerinden alinmali, dengeli ve optimum seviyede
tutulmals, igbirligine dayal1 bir ¢aligma ortami olusturulmalidir.

. Rol belirsizlikleri ve rol c¢atismalar giderilmelidir. Yaptig1 gorevin
amaglariin ne oldugunu bilmemek personelde gerginlige ve isteksizlige sebep
olmaktadir. Yetki ve sorumluluklar arasindaki denge gozetilmeli, gorev ve

emirler agik, anlasilir ve net olmalidir, personeli ¢eliskiye diisiirmemelidir.

Caliganlarin stresi asgari seviyede hissetmelerini saglamak igin, Orgiitlerin sevgi ve
saygiya dayali olumlu ve destekleyici bir oOrgiit kiiltiiri ve iklimi olusturmasi
gerekmektedir. Calisanlar siirekli olarak, yoneticilerin destegini, Orgiitsel ve sosyal
destegini hissetmeli ve zor durumlarinda &rgiit agisindan yalniz birakilmayacagina ikna
olmalidir. Orgiit icindeki sosyal destek faaliyetleri ile galisanlar deger gordiigiinii ve
orgiit i¢inde paylasima dayali iliskiler zinciri oldugunu 6grenmektedir. Destek sistemine
dayali orgiitlerin c¢aligsanlarinin, kendilerine ve Orgiite giiven duygulart gelismis
oldugundan, strese maruz kalmalar1 zorlasir veya bu calisanlar stresle daha kolay basa
cikabilirler (Graham, 1999b:206). Yasamun biitiin aninda sosyal destegi hissetmek,
insanlar icin stresi engellemeyi kolaylastirmaktadir. Orgiitler, calisanlarina sosyal, mali
ve iletisimsel konularda destek olarak onlarin genel ve mesleki verimliliklerinde fayda

saglayabileceklerdir.

Yoneticiler tarafindan calisanlar tizerindeki ve orgiit igindeki stres durumlarini azaltmak
icin sik sik toplanti1 yapmak, calisanlarin sorunlaria egilmeleri hatta onlarin dertlerinin
dinlenmesi gibi 6nemli faaliyetler uygulanmaktadir. Yoneticilerin, ¢alisanlarin stresini
azaltma gorevini bir mecburiyet olarak degil de sorumluluk olarak gormeleri ve
calisanlara daha yakin olmalari, isletme igindeki bir¢ok sorunu ¢ozecegi gibi stres

faktorlerini de oldukga azaltacaktir.

Orgiit ikliminin yapilandiriimasinda aktif rol oynayan yoneticiler, orgiit ikliminin
calisanlar iizerindeki etkisine de hakim olmalidirlar. Orgiit iklimi gerilimli ise, orgiit
icinde c¢ok fazla gatisma yasanmasi ve sagliksiz bir siire¢ gelismesi kaginilmazdir.
Yoneticiler, calisanlarin psikolojik durumlarina ve caligma sartlarina hakim olarak,

oOrgiitiin katlanilabilir bir hale gelmesini saglamaktan sorumludurlar. Gergin ve baskici
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yonetici tipleri, gerginliklerini ¢aliganlara da yansitirlar. Bu durumda, hem ydneticinin
hem de ¢alisanlarin strese maruz kalmalara ve dolayisiyla da orgiitiin verimliliinin
diismesine sebep olabilirler (Keskin, 1997:153). Orgiit i¢inde uyumlu, huzurlu ve etkin
bir isleyisin saglanmasindan ilk olarak yoneticiler sorumludur. iletisime agik olan
yoneticiler ise bu uyum ve huzuru bozan olaylar hakkinda kisa siirede bilgi sahibi

olarak durumu diizeltmeyi basarabilirler.

Yoneticilerin gergin oldugu ve orgiit ikliminin katlanilmaz oldugu durumlarda, her ne
kadar galigiliyor izlenimi verilse de, ¢alisanlar arasinda yiiksek oranda mutsuzluk ve

diyaloglarinda tutarsizlik meydana gelecektir.

Calisanlara verilen gorevlerin zorlugu ve beklentilerin yiiksekligi zamanla ¢aliganlarda
strese neden olacaktir. Calisanlarin bilgi ve yeteneklerinde farkliliklar ya da eksiklikler
olabilecegi diisiintilmeli ve gorevler dagitilirken her ¢alisana kendisine uygun goérev
verilmesine dikkat edilmelidir. isletmede kisisel tutumlar yiiziinden yoneticiler kadar
calisanlar da etkilenirler. Ozellikle kiiciik isletmelerde her ne kadar gorevler belli olsa
da patronun netligi ¢ok onemlidir. Kurumsal firmalarda ise, gérev ve sorumluluklar
belirli olup ¢ok fazla ¢atisma yasanmamaktadir. Olasi bir ¢atisma da ise, hukuki ve mali
yonden yaptirnmlar doguracak islemler yapilmasi, calisanlarin faaliyetlerinde ve
iliskilerinde daha ciddi olmasini saglamaktadir (Pehlivan, 2002:150-151). Yoneticiler
isletme icindeki rol belirsizliklerini ve i yiikii planlarin1 dogru ve etkin bir sekilde
yaparak, bu konulardan kaynakli yagsanabilecek stres durumunun oOnlemini almig

olacaklardir.

Orgiitlerde calisanlarin mesleki gelisim ve Kariyer planlamalari ve terfileri genellikle
geleneksel yollarla yapilmaktadir. Calisanlarin terfi ve ilerlemeleri, genellikle bir veya
birkag yoneticinin karari dogrultusunda gergeklesir. Ozellikle biiyiik o6rgiitlerde,
bireylerin sonraki pozisyonlarinin ne olacagini ve ne yapacaklarini bilmemeleri, biiyiik
bir stres kaynagidir. Mesleki planlama, kariyer planlama ve kariyer gelistirme
tekniklerinin  kullanilmasi, orgiitlerde stresle miicadele etmede Onemli bir rol
oynamaktadir (Can ve Kavuncubagi, 2005:163). Bu tekniklerden bazilari sunlardir
(Luthans, 1989:212-213);
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o Calisanlarin ~ kendilerini  degerlendirme ve anlama becerilerinin
gelistirilmesi saglanir. El kitapgiklari, uygulamali galismalar veya birebir
mesleki danigmanlik faaliyetleri ¢alisanlar tizerinde etkili uygulamalardir.

. Kadrosu agcik islerin listesi yapilir ve is tanimlar1 yapilir. Bu sekilde
calisanlarin orgiit icinde farkli islerde kadrolanmasinin 6nii agilmig olunur.

o Orgiit disindan uzman kisilerin ya da kurumlarin yardimlari ile mesleki
danismanlik hizmeti verilebilir.

. Eylem planlart ve saptanmigs amaglarla ilgili olarak, bireylere Yol
gostermek agisindan uygulamali ¢alismalar ve egitimler diizenlenebilir.

o Calisanlar1 yeni meslek ve etkinliklere hazirlamak i¢in, bireylerin bilgi
ve becerilerini artiracak egitimler ve programlar hazirlanabilir.

o Calisanlarin is ve meslek degisikligi yapmalarina firsat veren, rotasyon,
dontisiimlii programlar, calisan transfer isteklerinin dikkate alinmasi seklinde,

bireysel faaliyetler icra edilebilir.

Duygusal tepkiler ve yontemler ve stres yonetim teknikleri stresin olumsuz etkilerini
azaltmak icin kullanilmaktadir. Stres yonetimi bireyin sahip oldugu ruh ve beden
dengesini saglamak ve kalitesini artirmak agisindan onemlidir. Bireyin is yasamindaki
tiretkenligini ve verimliligini en yiiksek seviyeye ¢ikarmak i¢in gereklidir (Bakan,
2004:29). Bu sebeple yoneticiler stres yonetimi hakkinda ¢alisanlar bilgilendirmeli ve

stres altinda yonetim tarzlar1 konularinda da kendilerini egitmelidirler.

Orgiitiin yapis1 ve iklimi basgh basina bir stres kaynagi olabilir. Karar verme
mekanizmalarina paylagimer bir yaklagim, insan odakli bir yonetim tarzi ve ¢aliganlarin
orgiit iklimini algilama bi¢imlerinin arastirilmasi ve en uygun kosullarin saglanmasi

stresin derecesini azaltmaya ya da stresi yok etmeye yarar saglayabilir.
4.2.2.1. Katihmel yonetimi benimseme

Her ne kadar orgiitlerin kendilerine has belirli kurallar1 olsa da, genelde her orgiitte
calisanlar agisindan kati olarak degerlendirilen bazi uygulamalar ve kurallar da
mevcuttur. Orgiitiin ya da kisilerin 6zellikleri disinda da ¢alisanlarin strese maruz
kalmasina sebep olabilecek nedenler bulunmaktadir. Calisanlarin orgiite alisma siirect,
oryantasyon ve uyum siirecinde karsilastiklar1 olumsuzluklar da kisilere zarar verici
nitelikte olabilir. Bu durum daha ¢ok iletisimle ¢ozilebilir (Hatice Giiglii, 2006:103).

Yoneticilerin, ¢aliganlara karsi yaklagimi s6z konusu olumsuzluklari ¢6zmeden 6nemli
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bir etkendir. Kurumsallagmis orgiitlerde ise yeni baglayan calisanlarin uyum siireci bir
planlama dahilinde yapilirken, kiigiik isletmelerde genellikle patronun yonetiminde
islemektedir. YoOnetim kadrosu, galisanlara karsi destekleyici ve olumlu bir hava

gostermelidir.

Yoneticilerin iletisim kanallarini agik tutarak, ¢alisanlarin orgiit igindeki faaliyetlerden
haberdar olmalarin1 saglamalar1 birgok rol belirsizligini ve ¢atigmay:r ortadan kaldirr.
Bu durum, stresi azaltici bir etki saglar. Calisanlarin oOrgiit igerisinde gerceklesen
faaliyetlerden haberdar olmasi, kendileri hakkinda yoneticilerin ve ¢alisanlarin
diistincelerini bilmeleri, yersiz sliphe ve endiselerin 6niine gecerek stresin yaganmasini
engelleyecektir (Ozkalp, 2001b:164). Ayrica, iletisimin ve etkilesimin etkin bir sekilde
kullanildig1 orgiitlerde, c¢alisanlar ve yoneticiler birbirlerinin ama¢ ve hedeflerini
bilmekte ve davraniglarin nedenleri hakkinda siiphelere diismeyerek, stres kaynaklari en

aza indirilmektedir.

Birgok biiyiik isletme, c¢aligma ortaminda olumlu ve motive edici bir atmosferin
calisanlar tlizerindeki etkisinin farkindadir. Bu tiir kurumlarda ¢alisanlarin diyaloglarinin
mizahi bir havada olmasinin, isletmelerin verimini artirdigi diisiiniilmektedir. Neseli
ortamlarin insanlarin ¢alisma sevkine olumlu yansiyacagi bir gergektir (Pehlivan,
2002:150-151). Is yerinde neseli ortamlarin olusturulmasi, ¢alisanda var olan stresi de
azaltacaktir. Katilimer ve paylagimcer bir ortam saglamak ve iletisimin olumlu akigini

canli tutmak stresle basa ¢ikma da 6nemli konulardur.

Calisma ortammin neseli olmasi, oOrglitsel nedenlerden kaynaklanan stresi de
engellemektedir. Orgiit iginde 6zellikle, din, aile, politika, spor gibi gereksiz konular
yaninda, isletmenin olumsuz taraflarinin konusulmamasi, calisanlarin birbirleri
hakkinda dedikodu yapmalarinin engellenmesi, ¢esitli dernek, parti ve benzeri taraftar
olan c¢alisanlarin tespit edilerek bunlarin uyarilmasi ve isletme i¢inde is dis1 ve yasa dis1
faaliyetlerin yasaklanmasi gerekli bir unsurdur (Can, 2002:293). Bu faaliyetlerin
yasaklanmas1 ile oOrgiit i¢i c¢atigmalarin Oniine gecilebilir ve calisanlar arasinda

yasanabilecek olumsuz durumlar hakkinda énlemler alinms olur.

Orgiitsel faaliyetlerde demokratik siireglere izin vermeyen &rgiit iklimi, kapali ve tehdit
edici bir 6rgiit iklimidir. Iletisimin zayif olmasi, sosyal destegin olmamasi, yoneticiler
ve calisanlar arasindaki catisma, iist ve alt kademeden gelen tehditler, ast-iist

iliskilerindeki zayiflik, bigimsel olmayan gruplara katilamama, yetersiz orgiitsel iklimin
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isaretleri onemli stres kaynaklaridir. Bu tiir 6rgiit ikliminin degistirilmesi ve yerine daha
az merkeziyetci, kararlara katilimi saglayan, agik ve iletisimi tesvik eden bir Orgiit
iklimi getirilmesi stresin azaltilmasi agisindan 6nem arz etmektedir. Stresin az yasandigi
bir orgiit ikliminin temel bilesenleri; iletisimde agiklik, astlara giiven veren faktorlerin
bulunmasi, destekleyici liderlik, calisanlarin 6zerklik egilimlerine izin veren bir
anlayistir (Tutar, 2007:284). Anlasilacagi lizere Orgiit icinde c¢alisanlara kisisel
konularda ve mesleki karar verme siirecinde deger verildiginin bilinmesi, ¢alisanlar
tizerinde itici bir kuvvet etkisi yaparak, calisanlarin motivasyonlarmin artmasimi ve

dolayisiyla da verimlerinin artmasini saglayacaktir.

Katilimer bir 6rgiit havasimin oldugu isletmelerde, is tatmini ytikselir, isle ilgili tehditler
hissedilmez, bireyin kendine olan saygis1 ve giiveni artar, meslegiyle ilgili kendini
gelistirmek ister, calisma arkadaslariyla daha iyi iliskiler gelistirir, sorumluluk hisseder,
ise kars1 bagimlilig1 artar ve sorumluluk tistlenmekten kaginmaz (Giler, 2013). Kisaca
orgiitlerde calisanlarin kararlara katilmasi, is yasamlarinda kendini gerceklestirme
ithtiyacin1 karsilama olanagi saglayacaktir. Bu durum da calisanlarin daha az strese

maruz kalmasina ve daha fazla is tatmini hissetmesine fayda saglar.

Orgiit faaliyetlerinde alinacak kararlara, calisanlarin da katkilarimin alinmasi hem
bireysel hem de oOrgiitsel anlamda stresi azaltan bir faktordiir. Yoneticilerin, ¢alisanlara
alinacak karalarda oy hakki vermesi, kisilerin kendilerini daha degerli hissetmelerini
saglayarak, mesleki bagliligin yani sira orgiitsel bagliligi da gelistirecektir. Giiniimiizde
aile ve sosyal yasamda oldugu gibi ¢alisma hayatinda da demokratik bir yaklagim
uygulanmaktadir. Yoneticiler, ¢alisanlarinin fikirlerine bagvurmali ve onlarin isteklerini
de degerlendirmeye almalidirlar (Eren, 1991b:281). Boylece orgiitiin sikici ve sert
ortami kirtlmis olacaktir. Calisanlar birbirlerine daha anlayish yaklagimlar elde

edecekler ve yonetimle barigik bir personel daha verimli olacaktir.

Kurumlarda demokratik, esitlik¢i ve uyumlu bir ¢alisma ortami saglamak igin

yoneticilerin gorevleri asagida belirtilmistir (Pehlivan, 2002:162);

. Yoneticiler, orgiitte saglikli bir calisma ortami olusturmalar1 ve kisilerin
motive olmasini saglamalidirlar. Orgiit ¢alisanlarimin sakin ve huzurlu olmalar
onlarin hem orgiite bagliligini artirmakta hem de 6rgiite daha verimli olmalarini
saglamaktadir. Calisanlarin islerinden memnun olmamalari, huzursuzlugun ve

sonradan ortaya ¢ikabilecek ¢atigsmalarin en temel kaynagidir.
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. Calisanlarin  gorev ve sorumluluklarmin agik ve anlasilir olmasi,
calisanlar verimini artiracaktir. Bunun igin Oncelikle Orgiit yoneticilerinin
calisanlart iyi tanimasi gerekmektedir. Esit tecrilbeye sahip calisanlara ayni
gorev ve sorumluluklar vermek yeri geldiginde orgiit i¢in olumsuz sonuglara
neden olabilir.

o Kurumda c¢aligma saatlerinin personele ek bir is yiikii getirmesi
kacinilmazdir. Yoneticilerin is planlarini hazirlarken is yiikiine dikkat etmeleri
onemlidir. Asirt ve adil olmayan bir is yiikii ¢alisanlar1 psikolojik ve fiziksel
acidan etkilemektedir. Calisanlarin asir1 is yiikiine uzun siire maruz kalmalari
Orgiitte gerilime yol acar. Yoneticilerin asir1 ig yiikiinii azaltict 6nlemler almasi
calisanlarin stresini azaltacaktir. Calisanlarin is yiiklerinde diizenleme yapmak
icin; ¢alisanlarda yer degisikligi yapmak, ek personel alimi, molalari siklastirma
gibi yontemler kullanilabilir.

o Caliganlarin da orgiitiin birer {iyesi oldugu unutulmamalidir. Demokratik
ortamlarda, ¢aliganlarin alinacak kararlarda etkin olmasi, yonetimin 6rgiit i¢inde
aile ortami olusturmasimi saglayacaktir. Calisanlarin isletmeye katkida
bulunmalart saglanmali, fikirleri, Onerileri dikkate alimmalidir. Calisanlarin
sikayetleri de isletme yonetimine fikir verebilir. Bu sayede isletme gevresinden
tam anlamiyla haberdar olabilir, olaylar1 kontrol altinda tutabilir ve alinan
kararlar daha isabetli olabilir.

. Calisanlarin  maruz kaldiklar1 stresle basa c¢ikarken kullandiklart
yontemlerde de yoneticilerin gorevleri vardir. Yoneticiler ¢alisanlarda olumsuz
bir durum gozlemlediklerinde onlar1 dinlemeli, 6zel saatler olusturarak dertlerini
anlatmalarin1 saglanmalidir. Calisanlarin sorunlarmi kendi sorunu gibi goren
yoneticiler isletme i¢inde sevilirler.

o Caliganlarin psikolojik yapilarmin ve kisilik 6zelliklerinin iyi analiz
edilmesi, oOrgiitiin gelecekteki faaliyetleri agisindan Onemlidir. Yoneticiler,
calisanlarim sik sik denetlemeli, aksaklik tespit ettiklerinde devreye girerek
aksakliklarin nedenleri 6grenmelidirler. Bu sayede, ileride olusabilecek daha
biiyiik sorunlarin 6niine gecilmis olunur. Ayrica yoneticiler faaliyetler esnasinda
karsilastiklar1 aksaklik ya da eksiklikleri uyarmaktan kaginmamali ve tehlike arz

eden konularda dnleyici tedbirler almalidirlar.
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4.2.2.2. Amagclar ortak belirleme

Orgiit amaglarmin hem yoneticiler hem de calisanlarin katilimi ile belirlenmesi, isletme
hedeflerinin agik ve anlasilir olmasin saglayacaktir. Ozellikle 6rgiit talepleri ¢alisanlar
tizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Amag belirleme programlari, stres tizerinde iki kat
daha fazla bir etkiye sahiptir. Her seyden 6nce amag belirleme programlari performansi
artirmaktadir. Yapilan arastirmalarda, hedefleri agik ve anlasilir olan ve bu hedeflere
ulasmadaki yollarinda net olan kurumsal yapilarda, ¢alisanlarin stresten uzak oldugu
goriilmektedir (Can, 2002:296). Ayrica bu durum c¢alisanlarin belirlenen hedefleri
ulasilmast durumunda, katki sagladiklari i¢in i memnuniyetleri agisindan motive edici
bir faktor olmaktadir. Basarili olan c¢alisanlarin, bir sonraki faaliyette de yine basarili
olmak i¢in daha fazla ¢aba sarf ettigi goriilmektedir. Basar1 yolunda olan calisanlarin
isletme ahlak ve kurallarina dikkat ettigi ve bu sebeple orgiit i¢cinde sorun ¢ikarmadigi

da diger 6nemli bir konudur.

Orgiit icinde stresi diisiirmek icin uygulanan iki asama bulunmaktadir. Bunlardan
birincisi, net amaglar olusturulmasidir. Orgiitiin istekleri de gerek yonetici gerekse
calisan icin bir stres kaynagidir. Isletme politikalar1 geregi ¢alisanlarin yonetime uygun
hareket etmesi beklenmektedir. Calisanlar 6rgiit yonetiminin taleplerine uygun hareket
ettiginde stresini de belirli bir seviyede tutabilecektir. Ikinci asamada performans
degerlendirme s6z konusudur. Hedef belirleme programi ortalama ayda bir kez
yapilabilir. Toplantilar ¢alisanlarin sosyal ortamlarini gelistirmesi acisindan oldukga
onemlidir. Calisanlar bu toplantilarda bagkalarinin bilgi ve davraniglarin1 gozlemlerler.
Bu gozlem calisanlarin kendisini Orgiitiin bir pargast gibi hissetmesine ve bir seyler
ogrenmesine katki saglar (Ozkalp ve Kirel, 1998:164). Ayrica bu toplantilarda
caliganlar yoneticilerin ve orgiitlin amag¢ ve hedefleri hakkinda daha net bilgiye sahip
olmanin yani sira, diger galiganlar ve yoneticilerin tecriibelerinden faydalanma ve fikir

aligverisi gibi konularda da kendilerini gelistirme firsat1 bulabilirler.

Orgiitiin iist diizey ve orta diizey yoneticilerinin uygulayabilecegi ve orgiitsel stresin
calisanlar tizerindeki etkilerini azaltabilecekleri bazi yonetsel siiregler, hem orgiitsel
verimlilik agisindan hem de uzun donemli isgiicii kayiplarii Onlemek agisindan

onemlidir.

Yoneticilerin 6rgiit tizerindeki stresi azaltmak i¢in uygulayabilecegi bazi Oneriler

sunlardir (Pehlivan, 2002:100);
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. Orgiitii bir cazibe merkezi yaparak calisanlarin yaptiklari islerden

yiiksek doyum almalarini saglamak.

. Calisanlardan beklentilerini acik ve anlasilir bir sekilde belirtmek.

. Orgiitsel degisimlerin kontroliinii elinde tutacak ara personel istihdami
saglamak.

. Orgiit i¢i olumsuz gruplasmalar yerine rekabet ortamma dayanan,

yiiksek iletisime agik, takim ruhu igerisinde ¢alisma prensiplerini ve calisma
kosullarini olusturmak.

. Calisanlarin  fikirlerini ve sikintilarin1  6grenebilecegi iliskiler ve
yontemler olusturmak, periyodik olarak arastirmalar yapmak.

o Calisanlar arasinda sosyal aktiviteleri paylasmak ve birlikteligi

saglayabilecek ortamlar olusturmak.

Kurumsal Orglitler icin Onemli olan baz1 konular; faaliyetlerin genisletilip
zenginlestirilmesi, sosyal bir yap1 kazandirilmasi, is doniistimii, degisikliklere uyum
saglanmasi ve ¢aligsanlart yonetime dahil etmektir. Rol belirsizliklerinin neden oldugu
rol catigmalart ve bu catigmalari neden olabilecegi olumsuz iligkiler ve etkilesimlerin
engellenmesi yoneticiler tarafindan alinmasi gereken tedbirlerin baginda gelmektedir.
Bu catismalar1 6nlemenin en kolay yolu ise, iyi bir is plani ve is boliimii yapilmasidir.
Ayrica st yonetimin c¢alisanlara adil ve esit davranmasi kurumsal yapidaki en énemli
ozelliklerdendir. Ust yonetimin catismalarda tarafsiz tutumu, karar verirken kisisel degil
kurumsal c¢ikarlart gbz Oniine almasi, duygusal degil durumsal yaklasimi ¢alisanlar
tizerinde etkili olacaktir. Yoneticilerin olaylar1 degerlendirirken caliganlarin safahatim
on planda tutmalar1 ve performansa yonelik bir yaklasim icerisinde olmalari da
onemlidir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1996a:168). Belirli kriterler ile kurum i¢indeki rekabeti
ve miicadeleyi canli tutmak, bilgi akisi igin gerekli diizenlemeler yapmak, rol
tanimlarindaki belirsizlikler ve rol ¢atismalarini gidermek ya da en aza indirmek stresin

azaltilmasinda etkili olan yontemlerdendir.

Kisilerin Kimi zaman uyum problemi ¢ekebilecegi unutulmamali, isin gereklerine gore,
agir calisma saatleri ve karmasik is boliimiiniin olmamasina dikkat edilmelidir. Ayrica
bazi ¢alisanlarin gorev ve sorumluluklarinin digerlerine gore fazla olmasi, orgiit icinde
huzursuzluklara sebep olacag i¢in stres faktoriinii de beraberinde getirecektir. Yonetim
kademesinin bu durumu dogru yonetmesi ve isabetli kararlar almasi orgiitsel stresi

azaltacaktir (Ertekin, 1993:76). Uyum problemi yasayan c¢alisanlar i¢in oryantasyon
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egitimleri diizenlenmeli ya da pozisyon degisikligine gidilmelidir. Gorev dagilimi
yapilirken adil olunmasi ¢alisanlarin kendi aralarinda ya da calisanlar ve yoneticiler

arasinda ¢atisma yasanmasini engelleyebilir.

Siirekli fazla mesai, dogru olmayan is tanimlari, ¢alisan kisilerin is disinda aile ve
sosyal hayatlarindan soyutlanmalarini ve strese girmelerine sebep olacaktir. Y dneticiler,
calisanlarini ise uygun yerlerde konumlandirmali ve ona gore is boliimii ve gorevlerine

yonelmelidir.
4.2.2.3. Kurumsal sosyal destek

Kisiler, yasadiklar1 sosyal ortamla yakindan ilgilenirler ve ilgilendikleri seylerden
cevrelerinin de haberdar olmasini ve bu ilgiye Karsilik verilmesini isterler. Bireyler
bunu tatmin edebildigi Olciide yasamdan zevk alabilir. Stres yonetiminde etkili bir
yardimci unsur olan sosyal destek gerek aile gerekse calisma alanlarinda bireyin sahip
oldugu ¢evresi ile olan iligkileri sonucu ortaya ¢ikan ve bireyin ihtiyaglar hiyerarsisinde
var olan aidiyet, kabul gorme ve sevgi gibi temel ihtiyaclarimin karsilanmasi igin
kurdugu iligkiler aginin 6nemli bir pargasidir. Sosyal destek, calisanlarin psikolojik
durumlar tizerinde ¢ok etkilidir. Calisanlarin is yerinde yasadigi psikolojik siire¢ bazen
onlarin isten ve kendilerinden kaynaklanan nedenlerden dolayr strese maruz
kalmalarina sebep olmaktadir. Sosyal destek ile ¢alisanlarin bu psikolojik ortami nasil
yonetecekleri saglanabilir. Sosyal destek icin yOneticinin bu konuda bilingli olmas1 ve
gelecegi diisiinerek calisanlarini bu konuda egitime tabi tutmasi gerekmektedir (EKinci
ve Ekici, 2003:110-111). Calisanlarla birebir goriismeler yapilarak sosyal destegin yonii
ve etkisi belirlenebilir. Kisilerin problemlerinin tespit edilmesi ve séz konusu
problemler hakkinda ¢6ziim arayisina girilmesi, ¢alisanlar icin aidiyet ve kendilerini
orgiit icin degerli hissetme anlaminda 6nem arz etmektedir. Bu sayede S6z konusu
problemlere kars1 yoneticiler ¢alisanlara strese karsi nasil bir 6nlem almalar1 gerektigini

ya da stresle basa ¢ikma yolar1 hakkinda fikir verebilirler.

Orgiitiin psikolojik ortamim ifade eden orgiit iklimi, her orgiitiin yapisma ve
calisanlarin bu yapiya karsi tutumuna gore degismektedir. Kisilerdeki algt farkliliklar,
orgiit iklimini degistiren en Onemli unsurdur. Giiniimiiziin kokli kurumlarinm,
esneklikten uzak, merkeziyet¢i, biirokratik ve bireysel olmayan bir iklim
gelistirdiklerini s6ylemek miimkiindiir. Bu da calisanlar i¢in 6nemli bir stres faktortidiir.

Bu durumu degistirmek i¢in, yonetimin, ¢alisanlar icin destekleyici bir orgiit iklimi
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yaratmas1 gerekmektedir. Orgiitsel stresin bu yoniinde siirecin daha rahat islemesi icin
orgiitlerin, 6zellikle merkeziyetci yapilarini tekrar diizenlenmesi, ast ve iist arasindaki
iletisimi artirmasi ve calisanlarin yonetsel silireclerde daha aktif olmasini saglayacak
yonetsel uygulamalar1 yiiriirliige koymasi, stresin calisanlar {izerindeki etkilerini
azaltarak is verimliligini artirabilir (Nezahat Giiglii, 2001:103). Bu siiregte yoneticiler,
calisanlarla iletisim ve etkilesimlerini gelistirmeli ve c¢alisanlarin Ozellikle karar

stireclerinde fikirlerinin 6nemli oldugu vurgusu yapilmalidir.

Orgiit ici destek ve isbirligi stresin azaltilmasinda etkili bir ydntemdir. Destekleyici bir
orgiit kiiltlirii gelistirildiginde orgiit i¢i iliskilerde samimiyet ve aidiyet duygusunun
gelistigi, oOrglit amaglarmi gergeklestirmek icin bireylerin enerjilerini ortak olarak

kullandiklar1 ve ise olan ilginin artt1g1 gozlenmektedir.

Birgok biiyiik isletmede kurumsal olmaktan kaynaklanan disiplin yapilari ve bir takim
biirokratik yasamin geregi hiyerarsik yapilar bulunmaktadir. Bu tarz bir ortam
cogunlukla beraberinde stresi de getirecektir. Bu tiir yonetimlerde ¢alisanlarin iist diizey
yoneticilere ulasmasi olduk¢a zordur. Bu yiizden ¢alisanlar kendilerini kanitlamakta ¢ok
fazla zaman ve ¢aba sarf ederler. Bu sarf edilen zaman ve ¢aba da ¢esitli nedenlerden
dolay1 bazen olumsuzlukla sonug¢lanabilmektedir. Hiyerarsik yapilarda iletisim oldukca
giictiir. Calisanlarin  sorumluluklart belirlenmis olsa da, birbirlerinin gorev ve
sorumluluk alanlarina giren hususlarda anlagmazliklar olabilmektedir. Bu durum da
genellikle catigmalara ve dolayisiyla strese sebep olmaktadir (Pehlivan, 2002:164).
Hiyerarsik yap1 her ne kadar asilmasi giic bir durum gibi goriilse de calisanlara
yoneticiler tarafindan acik kapi birakilmali ve iletisime agik bir yonetim seklinin

uygulanabilirligi anlatilmalidur.

Sosyal destek, calisanlarin stresten etkilenme diizeyini olumlu anlamda etkileyen
onemli bir uygulamadir. Sosyal destekten kasit, bir grubun egitilerek digerlerine kars1
olumlu yaklasim sergilemeleri ve orgiit icinde 1liman bir hava olugmasini saglamaktir.
Ayrica sosyal destek, isletme ortaminda bazi1 degerlerin kalict olmasin1 ve yasamasini
saglamaktadir (Magnusson, 1990:49). Bunlar; dogum ginii kutlamalari, spor
faaliyetlerini organize etme gibi konulardir. Kosu, yiizme gibi gelistirici aktiviteler bu

tiir uygulamalara 6rnek verilebilir.

Japonlarmn baglattigi ve Amerika’da isletmelerde uygulanan bir dinlenme arasi faaliyeti

olan “diismanlik odas1” ya da “saldirgan viicut hareketleri odas1” uygulamasi stresle
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basa ¢ikma yontemi olarak kullanilmaktadir. Bu odada kisilerin yumruk atabilecekleri
kum torbalari ve yoneticilerin mankenleri bulunmaktadir. Dinlenme aralarinda
yoneticiler dahil tim calisanlar, bu odaya girip, birka¢ hirs dolu yumruk sallayarak
birikmis  kin, ofke, saldirganca ve dismanca duygulardan kendilerini
kurtarabilmektedirler (Magnusson, 1990:49). Bu sayede strese dayali gerilim ve sinir

gibi etkilerin atlatilmasi ya da azaltilmasi yoluna gidilebilmektedir.

Bireylerin yasadiklar stresle basa ¢ikabilmeleri i¢in, sosyal hayatlarina daha ¢ok agirlik
vermeleri ve degisimin negatif sonuclarma karst kendilerini giliglendirmeleri
gerekmektedir. Giiclendirme faaliyetleri ile yoneticiler, stresin negatif etkilerini
engellemeye ya da azaltmaya yonelik hayati bir yol olarak bagvurmalidirlar. Bu
yoneticiler, stresin kaynagi ne olursa olsun, gii¢lii bir stres yonetme yolu olan sosyal
destek faaliyetlerine, stresli bireylerin ihtiyag duydugunun farkinda olmali ve bu

stratejiyi ger¢eklestirmeye onem gostermelidirler.
4.2.2.4. Olumlu kurumsal iklim olusturma

Yoneticiler acisindan artan is yiikii kaynakli stresle basa ¢ikmanin en kolay yollarindan
biri yetki devri yapmaktir. Is yiikiinii hafifletmek maksadiyla yetki devri yapan bir
yOnetici, azalan is yiikii nedeni ile daha rahat ¢alisir. Yetki beraberinde bir gii¢ ve bir
sorumluluk getirir. Bu bakimdan yoneticiler hem giiciinii paylagsmaktan ¢ekinirler, hem
de astlarinin yaptig1 hatalarin sorumluluklarini {istlenmek istemezler (Giiler, 2013).
Unutulmamalidir ki, yetki devredilebilir ancak sorumluluk devredilemez. Yetki devri
yapmayan, gilicii ve idareyi tek elde bulundurma arzusuyla hareket eden bir yonetici,
cogunlukla evrak ve dosyalar birikmesi ile sikici ve yogun isler icinde bogulur.
Yapilmas: gereken bir¢cok faaliyette yetersiz kalir ve sonug olarak da stresi yliksek
seviyede hisseder (Simsek ve Kingir, 2006:217-218). Bu durumdan kurtulmak igin
caliganlarina becerileri Ol¢iisiinde yetkilerini dagitmasi, faaliyetleri yeterli planlama ile
oncelik verilmesi ve sorumluluk kendisinde kalacak sekilde calisanlar ile paylasimci

bir yonetim sekli kullanmasi 6nemlidir.

Giiler ve vd.nin ¢alismalar1 sonucunda olumlu kurumsal iklim olusturma hakkinda bazi
veriler elde edilmistir. Bu veriler sonucunda uygulanabilecek yontemler asagida

gosterilmistir (Giiler, Baspinar ve Giirbiiz, 2001:18-21);
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. Basaril1 yoneticiler orgiit icinde stresin varligini kabul ederler ve strese
kars1 hazirlikl olurlar. Isletmelerde yoneticilerin ¢alisanlar stresten korumak ya
da stresi etkilerini azaltmak i¢in baslica gorevlerini su sekilde siralayabiliriz;

. Isletme ortamini sevimli ve katlamlabilir bir hale getirmek calisam
tatmin icin gereklidir.

. Isletme icinde iliskilerin agik ve anlasilir olmasini saglamak.

. Calisanlara asir1 is yiiklenmesinin ya da tam tersi gereginden az is

verilmesinin oniine gegmek ve gorev planlama faaliyetlerini iyi ve dogru

yonetmek.
o Orgiitiin degisim ve baskalasima kars1 calisanlar1 duyarl hale getirmek.
o Tesvik, tayin, promosyon, Odiillendirme gibi motivasyon artirici taltif

yontemleri ile calisanlari desteklemek.

. Calisanlarin kisa donemli is tatmininin yani sira uzun donemli is
tatminini de degerlendirmek.

o Calisanlara yonetimde so6z hakki saglayarak Orgiitiin birer {iyesi
olduklarim sik sik hatirlatmak.

o Isletme faaliyetleri disinda kalan konularda galisanlar1 uyarmak ve bu tiir
konularin orgiit icine tasinmasini engellemek.

o Strese maruz kalan c¢alisanlarin uzman kisiler tarafindan stresle basa
cikma ya da strese kars1 direng gelistirme anlaminda desteklemek.

. Calisanlar acisindan stres kaynaklariin neler oldugunu 6grenmek, séz
konusu stres kaynaklarina karst c¢alisanlarla koordineli sekilde calismalar

yapmak.

Fiziksel stres kaynaklarinin tamamen degistirilmesi ya da ortadan kaldirilmas1 miimkiin

olmasa da, etkileri azaltilabilir. Calisma ortaminda var olan giiriiltii ¢alisanlar tizerinde

hem fiziksel hem de ruhsal etki yapar. Giiriiltiilii ortamlar i¢in ses yalitimi yapilmasi

calisanlara ses gegirmeyen ara¢ ve gerecler temin edilmesi, saglik hizmetleri ve

periyodik kontrollerinin saglanmasi, vardiya sistemlerinin olusturulmasi ve is giivenligi

konularina 6nem verilmesi yararli olabilir (Bakan, 2004:53 ). Sicak ve soguk g¢alisma

alanlar1 i¢in 1s1 yalitimlar1 ya da klima sistemlerinin kurulmasi, nem ve kuru alanlar i¢in

gerekli teknik ara¢ ve gereglerin temin edilmesi gibi iyilestirici ve Onleyici tedbirler

alinabilir.
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Ust diizey yoneticiler, calisan personelin maruz kaldig: strese baglt olarak orgiitiin de
olumsuz etkilenecegini bilmeli ve calisanlar {izerinde stres yaratabilecek konular
hakkinda onlem almalidirlar. Calisanlarin 6rgiit i¢indeki sorunlar haricinde, aile ya da
sosyal c¢evrelerinden kaynakli sorunlar1 da olabilir. Bu tiir 6rgiit disindan kaynaklanan
sorunlar calisanlar iizerinde stres yaratabilecegi gibi s6z konusu stres durumu
calisanlarin is verimine de olumsuz etki yapar. Ailevi sorunlarin dogurdugu sikinti ve
baskilar, ekonomik sorunlardan kaynaklanan sikintilar, ister istemez is ortamina
tasinmaktadir. Bu tiir durumlarin ¢ok fazla artmamasi i¢in yoneticiler, ¢alisanlarina
daha yakin davranmali, onlar1 sadece is konusunda degil sosyal ve ailevi konularda da
motive etmeli ve uyararak strese maruz kalmalariin 6niine gegmelidirler (Ciiceloglu,
2002¢:159). Isletmeleri yalnizca kar amach bir rgiit olarak gérmeyen ayni zamanda bir
aile ortam1 yaratmay1 hedefleyen ve bunu basaran yoneticilerin hem orgiit anlaminda

hem de yonetim anlaminda daha basarili oldugu goriilmektedir.

Calisma ortaminin uygunlugu ve hijyen konularinda yeterlilige sahip olmasi da
onemlidir. Dogru sekilde havalandirilmis bir ortamda ¢aligmak hem yoneticiler hem de
calisanlar i¢in olumlu sonuglar doguracaktir. Calisma ortamlarinda, 6zellikle renklere
de ¢ok dikkat edilmelidir. Herkes renklerden etkilenir, farkli renklerin insanlarin ruhsal
durumu iizerinde fark edilmeyen etkileri vardir. Ornegin; mavi, yesil ferahlatip
rahatlatirken, kirmizinin 1sitan uyarict bir etkisi vardir. Bu etkiler fizyolojik oldugu
kadar psikolojik de olabilir. Ozellikle ¢alisma ortamlarinda i¢ tasarimda krem, beyaz,
bej gibi ferahlatici renklerin kullanilmasi ¢alisma verimini artiracaktir (Kirsta,
1999h:268). Uygun isler i¢in uygun ve 6zel olarak hazirlanmig ¢alisma ortamlarinda
daha fazla verim alindig1 bilinmektedir. Calisanlar iizerinde yapilan incelemeler caligma

ortamlarinin verim iizerine etkilerini daha iyi analiz edebilmek i¢in kolay bir yontemdir.

Giriiltiiyli ve giirliltiinlin  olumsuz etkilerini azaltma yoniinde uygulanabilecek
miihendislik yontemlerinin disinda ¢alisanlara iliskin 6nlemler de mevcuttur. Giiriiltiili
isyerlerinde ise baslayacak olanlardan, genel saglik kontrolleri istenmeli, 6zellikle
sinirsel ve duyma eksiligi gibi rahatsizlig1 olanlarin bu tiir isyerlerinde ¢aligmamalari
gerekmektedir. Calisan isgilere diizenli olarak genel saglik muayenesinin yapilmasi,
sorunlu olanlarin tedavi edilmesi, edilemeyenlerin uygun bir sekilde isten ayrilmasi
saglanmalidir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 2001b:59). S6z konusu rahatsizliklar1 olan

calisanlar hakkinda 6nlemler alinmali gerekirse ¢alisma yerleri degistirilmelidir. Ayrica

104



bu tiir calisma ortamlarinda calisanlart koruyucu ekipmanlarin da olmast hem verim

hem de ¢alisanlarin sagliklar1 agisindan 6nem arz etmektedir.
4.2.2.5. Calhisanlara insani degerlerle yaklasma

Orgiitsel kariyer planlar1 drgiit icin ilerleme ve terfi isleri genellikle klasik ydnetim
siiregleri tarafindan yapilmaktadir. Ulkemizde kamu kurumlarinda yiikselme esaslar
kanunla diizenlenmekte ve amirin olumlu goriisiine gore belirlenmektedir. Bireyin
yiikselme ve ilerleme durumundaki bu katiligin yaninda zaman zaman hisimlik ve
siyasal yakinlik gibi nesnel konular da etkili olmaktadir. Adil ve esit haklara sahip
olamadigini diisinen caliganlar zamanla stresi daha fazla hissetmeye baslar. Bu tiir
politik davraniglar1 ve kayirict tutumlart engellemek igin, modern yonetim anlayisi
benimsenmeli, insan kaynaklarindan faydalanilmali ve performans degerlendirme
yontemleri  kullanilmahdir (Hatice Gtiglii, 2006:104). Calisanlarin  kendilerini
degerlendirme ve kendini mesleki anlamda tanima becerisi iizerinde durulmali,
kendinin ve yeteneklerinin farkinda olan ¢alisanlarinin veriminin daha fazla oldugu

unutulmamalidir.

Calisanlara stresle basa ¢ikma tekniklerinin 6gretilmesi, fiziksel ve ruhsal egzersizlerin
anlatilmasi, rahatlatict ve dinlendirici molalar ve etkinlikler diizenlenmesi Orgiitsel
verim agisindan olumlu sonuglar getirecektir. Diger taraftan, calisanin daha az gii¢ sarf
ederek gerginlik hissetmemesi ve daha etkin olmasi i¢in ona birtakim teknikler
Ogretilebilir. Bir isin en kisa yoldan nasil yapacagi ogretilerek, calismalart en aza
indirmek icin g¢evresindekilerle ge¢inme yollari ve catismalart ¢oziimleme teknikleri
gelistirmeleri saglanabilir (Kdse, 1982:58). Calisanlara orgiit icinde egitimler verilmeli,
yalnizca ¢aligma faaliyetleri ile ilgili degil aynm1 zamanda sosyal hayat, kisisel gelisim

gibi bireysel konularda da bilgilendirme yapilmalidir.

Stresin azaltilmasinda {ist diizey yoneticilerin gorevleri agsagida siralanmistir (Gliney,

2001c:544);

o Caligilan ortamu ilgi cekici hale getirerek mutlu ve huzurlu bir hava
olusturmak,

. Calisanlarin grup icindeki gorevlerinden kaynakli sorunlarini azaltmak,

. Asirt is yiikii olusmasini engellemek,
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. Calisanlari, orgiitiin degisim ve siireklilik siireclerine uyumlu hale

getirmek,
. Calisanlar1 motive ederek orgiite bagliliklarini artirmak,
. Calisanlar1 alinan kararlarda s6z sahibi yaparak oOrgiitiin birer lyesi

olduklarina ikna etmek,

. Orgiitte stresi azaltma konusunda gesitli birimler kurmak ya da uzman

kisilerden/kurumlardan yardim almak,
o Stresin doguracagi sonuglarla ilgili calisanlar1 bilgilendirmek.

Stres yonetimi egitimi, kisilerin Stresi tanimasi ve onunla miicadele etme becerisine
sahip olmalarina yardimci olur. Bu egitimden amag, c¢alisanlarin yaptiklan faaliyetler,
sorumluluklart ve gorevleri hakkinda kapsamli ve detayl egitim verilmesidir. Programa
gore, kisilerde olusacak stresin nedenleri ve sonuglar1 anlatilmaktadir. Bunun yaninda
yasayacaklar1 bu stresle hem psikolojik hem de fizyolojik olarak asgari diizeyde
etkilenmeleri konusunda bilgiler verilmektedir. Stres yonetimi egitimi ile verilen
hizmetler, isletmede tiretimin artmasi ve verimin {ist noktalara ¢ikmasini da saglanmig
olacaktir (Ozkalp ve Kirel, 1998:178). Bu egitimler sayesinde, orgiitsel etmenler
sebebiyle kaynaklanan stres, ¢alisanlar1 daha az etkileyecek ve c¢alisanlarin stres yaratan

durumlara kars1 daha hazirlikli olmasini saglayacaktir.

Isletmelerde, galisanlarmn kariyer planlamalarindaki aksakliklar, isletme ici hiyerarsik
yapidaki diizensizlikler, kabiliyet derecelerinin iistlendikleri sorumlulukla ortligmemesi,
gelecek hedeflerinin iyi saptanamamasi ve tiim isletmenin bu kisilerden verim
alamamasi ve ortaya ¢ikan sorunlar kisileri strese maruz birakmaktadir (Yiksel,
1998:144). Calisanlara ise basladigi andan itibaren ise uygunlugu hakkinda gerekli
testler, miilakatlar yapilmali ve kariyer planlamasi hakkinda bilgi verilmelidir. Bu

hususlar ¢aliganlarin 6rgiit i¢in daha verimli olmasi i¢in 6nemlidir.

Kariyerin en 6nemli 6zelligi ¢alisanlarda bir yandan duygusal tatmin saglarken diger
yandan ekonomik olarak sartlar1 iyilestirmesidir. Ayrica ¢alistigt kuruma performans
olarak c¢ok biiylik katkida bulunmasina yarar saglamaktadir. Kariyer planlamasimin
stresi Onlemede de oOnemli faydalart bulunmaktadir. Kariyer planlamasinin

faydalarindan bazilar1 asagida siralanmistir (Aktas ve Aktas, 1992:166);
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. Calisanin kendi kapasitesini bilmesini ve ileriye doniik calismalar
yapabilecek 6ngoriiyii kazanmasini saglar. Calisan her zaman basari i¢in kendi
pozisyonunun disinda, yonetici, miidiir, sorumlu pozisyonlarint hedeflemeli ve
bu hedeflerine ulasmak maksadiyla ileriye doniik planlamalar yapmalidir.

o Calisanlan orgiit icinde bir kariyerleri olduguna ikna ederek motive
etmek miimkiindiir. Bunu saglamak i¢in yoneticiler, hizmet i¢i egitimler vererek
calisanlar1 verimli olmaya yonlendirmelidir. Kisilerin verimli olmasi isletme
acisindan oldugu kadar bireysel olarak da énemlidir. Calisanlar verimli olmak
icin kariyerlerini yiikseltecek konulara yonelmeli, kendilerini yeterli
hissetmeyen c¢alisanlarin her zaman isletme i¢in c¢ok tehlikeli oldugu
bilinmelidir.

o Calisanlar kariyer planlamalar1 dahilinde is degisikligine gitmeli,
mesleki ve bireysel yeteneklerinin farkinda olarak bu yeteneklere yonelik
meslekleri ve gorevleri tercih emelidir. Is ve kariyer degisikliginin ileri
gorusliligi yansitmadigi bilinmeli, énemli olanin kariyerin bir pargasi olan
bilgi ve yetenek oldugu anlagilmalidir.

. Kariyerin en énemli gostergesi egitimdir. Egitimin oldugu kadar kisisel

gelisimin de kariyer planlamasinda 6nemli bir yeri vardir.

Calisanlar arasindaki sorunlar1 azaltmak ve ortamdaki rol belirsizligini gidermek,
ortami sakinlestirmenin ilk adimlarindandir. Ciinkii 6rgiitte meydana gelen belirsizlik
ve rol catismasi belirli kisisel stres kaynaklarindandir. Iyi bir organizasyon, yeterli
caligma egitimi, bireylerin ne yapacagimi gosteren is tarifleri ve kisilerden zamansiz
bilgi istemeyi engellemeye iliskin diizenlemeler kisiler arasi catigmayr ve rol
belirsizligini  6nemli olgiide diisiiriir  (Whitligton,1998:261).  Orgiitte catisma
yaratabilecek tiim faktorler ortadan kaldirilmali, 6zellikle yoneticiler ve calisanlar
arasinda yasanabilecek olumsuz olaylardan kaynaklanan stres durumlarinin Oniine

gecilmelidir.

Isletmelerde béliimler arasindaki rekabet ve anlasmazliklar azaltilarak, orgiitiin
calismasim aksatmasi engellenmelidir. Uyelerin ¢ogunlugu, drgiitii, durum, iicret ya da
isle alakali sartlarim iyilestirebilecekleri bir ortam olarak gérmelidirler. Diger taraftan,
caliganlara diizenli bir sekilde saglik kontrolii yapilmali ve saglikli yasam siirmeleri i¢in
isletme tarafindan degisik programlar organize edilmelidir (Albrecht, 1979:297). Orgiit

ici gruplarin is birligi igerisinde ¢alismast ve gruplar arasindaki dayanisma
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anlagmazliklarin Oniine gecebilecektir. Ayrica calisanlarin is tatmini diizeylerinin

artmasi i¢in gerekli tedbirler de alinmalidir.

Gerek bireysel gerekse orgiitsel diizeyde yapilacak gerekli diizenlemelerle, galisma
sartlarmin iyilestirilmesi, rollerin adil ve yeteneklere gore belirlenmesi ve c¢alisanlarm
yalnizca mesleki hayatlarinin degil ayn1 zamanda sosyal hayatlarinin da 6nemli oldugu
vurgusunun yapilmasi ¢alisanlarin orgiit i¢inde kendilerini daha degerli hissetmeleri
saglayarak orgiitsel bagliliklarin1 gelismesine yardimci olacaktir. Bu sayede de bazi
stres kaynaklarindan daha az etkilenecek bazilariyla da daha aktif ve etkin bir sekilde
basa ¢ikabileceklerdir.
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5 KURUMSAL STRES KAYNAKLARI VE STRESLE BASA CIKMA:
BEYLIKDUZU BELEDIYESI'NDE BiR UYGULAMA

5.1. Arastirmanin Amaci

Arastirmada temel amag ¢alisanlart etkileyen kurumsal stres kaynaklar1 ve insanlarin

stresle basa ¢ikmasinda belirleyici faktorlerin incelenmesidir.

Bireyin toplumdaki yerini egitimi, becerileri, sosyal hayati gibi unsurlar
belirlemektedir. Bu siirecte verilen emekle kendini gerceklestirme arasinda yasanan
tatminsizlik psikolojik olarak olumsuz bir sekilde ortaya ¢ikmakta basta kisiye olmak
lizere Orgiite ve topluma yansimaktadir. Dolayisiyla bu arastirmadan elde edilen
sonuclar calisanlarda olusan stresin kurumsal kaynaklarinin neler oldugu ve stresi
yenmek i¢in neler yapilabilecegi konularinin ortaya konulmasi agisindan 6nem arz

edecektir. Dolayisiyla hizmet kalitesinin artirilmasi agisindan da 6nem tasimaktadir.

5.2. Arastirmanin Yoéntemi

Calisma evreni olarak belediye calisanlar1 belirlenmistir. Orneklem grubu olarak ise
Beylikdiizii belediyesi ¢alisanlar1 belirlenmistir. Rastgele ornekleme yontemi ile
belirlenen 108 belediye calisani ile goriisiilmiistiir. Calisanlar arasinda herhangi bir
ayrim veya kisitlama yapilmamustir. Idareci seviyesinden hizmetli seviyesine kadar
tiim seviyelerden personel ile goriisiilmiistiir. Calisanlarla birebir goriisme sekliyle
anket uygulanmistir. Olasilikli olmayan ornekleme yontemiyle keyfi birim se¢imi
gerceklestirilmisgtir.  Yapilan anket c¢alismasinda besli  Linkert tipi 6lgek
gelistirilmistir. Arastirma tanimlayici arastirma yontemi ile ger¢eklestirilmistir. Elde

edilen veriler SPSS ortaminda analiz edilmistir.
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5.3. Bulgular

Rastgele ornekleme yontemi ile belirlenen 108 belediye calisani yapilan besli linkert
Olcegine sahip anket calismasinda elde edilen veriler yardimiyla SPSS ortaminda

yapilan analiz sonucunda asagidaki sonuglar elde edilmistir.

5.3.1. Frekans analizi

Anket caligmasina ait verilerin SPSS ortaminda gercgeklestirilen frekans analizleri

asagidaki ¢izelgelerde detayl bir sekilde verilmistir.

Cizelge 5.1: Yas dagilimina gore deneklerin frekans analizi

Gegerli Kiimiilatif

Yas Frekans Yiizde % %
21-30 30 27,8 27,8 27,8
31-40 47 43,5 43,5 71,3
41-50 27 25,0 25,0 96,3
>51 4 3,7 3,7 100,0
Total 108 100,0 100,0

Katilimcilarin %27,8°1 (30 kisi) 21-30 yas araliginda, %43,5°1 (47 kisi) 31-40 yas
araliginda, %?25,0’1 (27 kisi) 41-50 yas araliginda, %4,0’1 (4 kisi) >51 yas

araligindadir.

Cizelge 5.2: Cinsiyet dagilimina gore deneklerin frekans analizi

Cinsiyet Frekans  Yiizde Geoijﬂ‘ Kiimiilatif %
Valid Erkek 54 50,0 50,0 50,0
Kadin 54 50,0 50,0 100,0
Toplam 108 100,0 100,0
Katilimcilarin %50,0’s1 (54 kisi) erkek, %50,0’si, (54 kisi) kadindir.
Cizelge 5.3: Medeni duruma gore deneklerin frekans analizi
Medeni durum Frekans Yiizde Geog/: rhi Kiimiilatif %
Valid Evli 75 69,4 69,4 69,4
Bekar 33 30,6 30,6 100,0
Toplam 108 100,0 100,0

Katilimeilarin %69,4°1 (75 kisi) evli, %30,6°s1, (33 kisi) bekardir.
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Cizelge 5.4: Egitim duruma gore deneklerin frekans analizi

Egitim durumu Frekans  Yiizde Gef/j”‘ Kiimiilatif %
Valid  Tlkégretim 4 3,7 3,7 3,7
Lise 28 25,9 25,9 29,6
Yiiksekokul 20 18,5 18,5 48,1
Universite 47 43,5 43,5 91,7
Lisans Ustii 9 8,3 8,3 100,0
Toplam 108 100,0 100,0

Katilimcilarin %3,7°si (4 kisi) ilkdgretim, %25,9°u (28 kisi) lise, %18,5’1 (20 kisi)
yiiksekokul, %43,5’1 (47 kisi) TUniversite, %8,3’1 (9 kisi) lisansiistii egitim

durumundadir.

Cizelge 5.5: Statiilerine gore deneklerin frekans analizi

Gegerli

Statii Frekans Yiizde % Kiimiilatif %
Valid Md 3 2,8 2,8 2,8
Md. Yrd. 6 5,6 5,6 8,3
Calisan 95 88,0 88,0 96,3
Hizmetli 4 3,7 3,7 100,0
Toplam 108 100,0 100,0

Katilimcilarin %2,8’1 (3 kisi) midiir, %5,6’s1 (6 kisi) md.yrd., %88,0°1 (95 kisi)
calisan, %3,7’si (4 kisi) hizmetli statiisiindedir.

Cizelge 5.6: Calisma siiresi dagilimina gore deneklerin frekans analizi

Calisma siiresi Frekans Yiizde Geé:/(e) rli Kiimiilatif %
Valid 1-5 35 32,4 32,4 32,4
6-10 24 22,2 22,2 54,6
11-15 24 22,2 22,2 76,9
16-20 15 13,9 13,9 90,7
>21 10 9,3 9,3 100,0
Toplam 108 100,0 100,0

Katilimcilarin %32,41 (35 kisi) 1-5 yil arasi, %22,2°s1 (24 kisi) 6-10 yil arasi,
%22,2si (24 kisi) 11-15 yil arasi, %13,9’u (15 kisi) 16-20 y1l arasi, %9,3°1 (10 kisi)

>21 yil caligma stiresine sahiptir.
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Cizelge 5.7: Idari birim dagilimina gére deneklerin frekans analizi

Gegerli

idari birim Frekans Yiizde % Kiimiilatif %
Valid Fen isl. Md. 5 4.6 4.6 4.6
imar Md. 27 25,0 25,0 29,6
Diger 76 70,4 70,4 100,0
Toplam 108 100,0 100,0

Katilimcilarin %4,6’s1 (5 kisi) fen isleri mudirligi, %25,0’1 (27 kisi) imar
midirligi, %70,4’1 (76 kisi) diger birimlerdedir.

Cizelge 5.8: Gelir durumu dagilimina gore deneklerin frekans analizi

Gelir Durumu Frekans Yiizde Gecgerli % Kiimiilatif %
Valid 1500-1999 14 13,0 13,0 13,0
2000-2499 20 18,5 18,5 31,5
2500-2999 15 13,9 13,9 45,4
3000-3499 31 28,7 28,7 74,1
>3500 28 25,9 25,9 100,0
Toplam 108 100,0 100,0

Katilimcilarin %13,0°1 (14 kisi) 1500-1999 TL arasi, %18,5°1 (20 kisi) 2000-2499
TL arasi, %13,9’u (15 kisi) 2500-2999 TL arasi1, %28,’s1 (31 kisi) 3000-3499 TL
arast ve %25,9’u (28 kisi) >3500 TL gelire sahiptir.

5.3.2. Faktor Analizi

Anket caligmasina ait verilerin SPSS ortaminda gerceklestirilen faktor analizleri

asagidaki cizelgelerde detayli bir sekilde verilmistir.
e Stres Kaynaklar Faktoru

Stres kaynaklar1 anketinin giivenirliliginin testi i¢in, Cronbach Alpha giivenirlik
analizi yapilmistir. Cronbach Alpha 0,957>0,600 oldugundan stres kaynaklari

anketinin giivenilirligi ¢cok ytiksektir.
Faktor Analizi
KMO ve Bartlett Testi (Kaiser —-Meyer- Olkin Orneklem Yeterligi (Ol¢iimii) )

Faktor Analizine uygunlugunun testi i¢in anketin degiskenlerinin Kaiser-Meyer-

Olkin ve Bartlett kiiresellik istatistiklerine bakilmistir.
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KMO=0,904>0,60 oldugundan veriler faktor analizine olduk¢a uygundur. Benzer
sekilde, Bartlett’s kiiresellik testine gore (%2=2263,969, df=435, p=0,000)
korelasyon matrisinin birim matris oldugunu iddia eden HO hipotezi reddedilir. Bir

baska deyisle, verilerin faktor analizine uygun oldugu goriilmektedir.

e Faktor Analizi Aciklanan Varyans Sonucu

Faktor analizi olarak Asal Bilesenler Analizi ve Varimax rotasyonu uygulanmistir.
Faktor analizine gore, yoOnetici anketi iki boyutlu olarak tespit edilmis, boyutlar
anketin toplam degiskenliginin %65,785’ini agikladig1r goriilmiistiir. Faktor yiikleri
cizelge 5.9°da goriilmektedir:

Cizelge 5.9: Stres Kaynaklar1 Olgeginin Faktor Yiikleri

Rotation Sums of Squared Loadings

Ozdegerler Varyans % Kiimiilatif %
1 6,448 21,494 21,494
2 4,041 13,471 34,966
3 3,499 11,664 46,630
4 3,317 11,056 57,686
5 2,430 8,099 65,785

e Stresle Basa Cikma Yontemleri Analizleri
Cronbach Alpha Minnesota Is Tatmini Anketi

Stresle basa ¢ikma yoOntemleri anketi icin, Cronbach Alpha gilivenirlik analizi
yapilmigtir. Cronbach Alpha 0,784>0,600 oldugundan Stresle basa ¢ikma yontemleri

anketinin giivenilirligi cok yiiksektir.
Faktor Analizi

Faktor Analizine uygunlugunun testi i¢in anketin degiskenlerinin Kaiser-Meyer-

Olkin ve Bartlett kiiresellik istatistiklerine bakilmistir.

KMO=0,770>0,60 oldugundan veriler faktor analizine olduk¢a uygundur. Benzer
sekilde, Bartlett’s kiiresellik testine gore (x2=458,730, df=105, p=0,000) korelasyon
matrisinin birim matris oldugunu iddia eden HO hipotezi reddedilir. Bir baska
deyisle, Stresle basa ¢ikma yontemleri anketinin faktdr analizine uygun oldugu

gorilmektedir.
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Cizelge 5.10: Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgeginin Faktor Yiikleri

Rotation Sums of Squared Loadings

Ozdegerler Varyans % Kiimiilatif %
1 2,728 18,190 18,190
2 2,486 16,572 34,762
3 1,852 12,347 47,109
4 1,648 10,985 58,094
5 1,244 8,290 66,384

Faktor analizine gore, stresle basa ¢ikma yontemleri anketi bes boyutlu olarak tespit
edilmis, boyutlar anketin toplam degiskenliginin %66,384’linli  acgikladigi
gorilmiistiir.

5.3.3. Hipotezlerin Testi

Stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri verilerinin demografik 6zellikler
ile farklilik gosterip gostermedigine bakmak i¢in veri gruplarinin yapilarina gore,

Varyans analizi (ANOVA) ve bagimsiz ornek t testi yapilmaistir.
Cinsiyete Gore Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cizelge 5.11: Cinsiyet gruplarma gore Grup Istatistigi

Cinsiyet N Anlamhhk Std. Sapma Std. Hata
SK_Anlamhhk Erkek 54 3,4679 92206 ,12548

Kadin 54 2,9870 ,713756 ,10037
SBY_Anlamhlik Erkek 54 3,4222 ,59304 ,08070

Kadin 54 3,1000 ,58618 ,07977
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Cizelge 5.12: Cinsiyet gruplarma gore T-Test Istatistigi

Levens'i
n
Varyans t-testi
Esitligi
Testi
95%
Sig. Std. Confidence
Sig (Zg- Anlamh Hata Interval of
F T df ) ik
. taile Farklar1 Farkla _ the
d) r Difference
Alt  Ust
Equal
SK_Anlamhl "2M8M¢ 367 05 299 10 162 799
Kk es 3 8 3 6 ,003  ,48086 ,16068 30 43
assume
d
Equal
SBY_Anlam| Yartanc 54 2,84 10 097 547
ik es 377 0 0 6 ,005 32222 ,11347 o5 19
assume
d

p>0,05 oldugundan cinsiyetlerine gore gruplarinin ortalamalart arasinda %95

diizeyinde farklilik oldugu gériilmektedir.

Levene testine gore, p=0,058>0,05 oldugundan gruplarin varyanslariin esit oldugu
goriinmektedir. Bagimsiz 6rnek t testine gore, p=0,003<0,05 oldugundan (t=2,993;
df=106) gruplarin ortalamalar1 arasindaki fark %95 diizeyinde anlamlidir. Yani
erkeklerin Stres kaynaklar1 ortalamasi kadinlarin stres kaynaklar1 ortalamasindan
daha yiiksek. Bu anlamda erkekler daha stresli goriilityor. Benzer sekilde erkeklerin

stresle basa ¢ikma yontemleri de kadinlara gore daha basarilidir.
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Cizelge 5.13: Levene’s Test Sonuglari

Levens'in Varyans Esitligi Testi

. Sig. Anlamlilik
F Sig. t (2-tailed)  Difference
SK1 309 580 1717 089 407
SK2 257 614 3,120 002 704
SK3 014 906 1,509 134 426
SK4 1,662 200 2636 010% 648
SK5 3.482 059 2.852 005* 685
SK6 3,152 064 1,988 049% 519
SK7 357 552 839 404 185
SK8 776 380 1.335 185 352
SK9 454 502 1.822 071 444
SK10 092 762 2,054 042% 519
SK11 2179 133 2.230 028* 519
SK12 2149 146 2105 038* 556
SK13 100 752 503 616 130
SK14 3,833 053 1,505 135 370
SK15 083 774 2123 036* 537
SK16 3.911 052 2,981 004 741
SK17 082 775 951 344 241
SK18 556 458 2978 025+ 519
SK19 000 1,000 000 1,000 000
SK20 737 393 3,077 003 685
SK21 3817 051 623 535 148
SK22 103 749 1314 192 315
SK23 454 502 1.400 164 370
SK24 658 419 2.372 020% 537
SK25 2309 132 2796 006* 704
SK26 1.234 269 2645 009* 685
SK27 044 834 2445 016 593
SK28 3,837 051 2.796 006* 741
SK29 025 874 2.200 030* 463
SK30 1,905 170 2.968 004% 685
SBY1 002 969 3218 002 759
SBY?2 451 503 165 869 037
SBY3 925 338 3233 002 741
SBY4 2371 127 1581 117 315
SBY5 2552 113 2643 009* 630
SBY6 1,982 162 1726 087 407
SBY7 001 971 2397 018* 537
SBYS 569 452 1616 109 370
SBY9 000 988 -1.365 175 315
SBY10 427 515 336 737 093
SBY11 1744 189 1,939 055 463
SBY12 090 765 1.358 177 333
SBY13 306 581 3,504 000* 722
SBY14 689 409 525 601 111
SBY15 3,682 055  -1,502 136 370
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* 995 giiven araliginda anlaml (df=106, p<0,05)

Stres kaynaklarinda cinsiyete gore, Yetki ve sorumluluklarda uyumsuzluk, Gérevle
ilgili sorumluluklarin acik olmamasi, Birbiri ile ¢elisen iki isi birden yapmak,
Performans degerlendirme ve terfide adaletsizlik, Isyerinde kaynak ve imkanlarin
dagitiminda dengesizlik, Isyerinde mekan ve donanim yetersizligi, Kendinizin ve
yapti§miz isin dnemsenmemesi, Isle ilgili kararlara katilamamak, Onerilerin dikkate
almmamasi, Gorev dagilimindaki adaletsizlik, Is yiikiiniin fazlaligi ve zamanin
darligi, Yaptigiiz isin asiri monoton olmasi, Calisanlar arasinda asir1 rekabetin
olmasi, Calisanlar arasinda c¢atismanin yasanmasi, Is arkadaslarmin diismanca
davranmasi, Hak edilen ilgi, sevgi ve takdiri gérmeme, Is yerinde dedikodunun
yaygin olusu, Yeni durumlara ve uyaranlara uyabilme durumu, Sahip oldugum
fiziksel 6zelliklerin (hastaliklar, direng durumu, hormonsal denge diizensizlikleri vb.)
isten kaynakli olarak olumsuz etkilenme durumunda bagimsiz t- testi uygulanmistir

bu anlamda %95 diizeyinde farklilik belirlenmistir.

Stresle basa ¢ikma verilerine gore ise, Stres yaratan durumu diisiinmemeye c¢alisma,
Bos verme, Daha da kotii olabilirdi diye diisinme (kendini avutma), Bedensel
egzersizler yaparak rahatlamaya calisma, Aile fertleri ve dostlarla eglenceli
ortamlarda birlikte olma, Stres yaratan olaylarin olumlu yorumlayarak etkisini
azaltmaya caligmak diizeyinde yine aym sekilde %95 diizeyinde farklilik

belirlenmistir.
Medeni Hale Gore Stres Kaynaklar: ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cizelge 5.14: Medeni hal gruplarma gore Grup Istatistigi

Std. Std. Error

Medeni Durum N~ Anlamhlik g oma  Anlamhihik
Evli 75 3,2142 ,86688 ,10010
SK_Anlamhhk Bekar 33 3,2576 87469 ,15226
Evli 75 3,2880 57924 ,06688
SBY_Anlamhhk Bekar 33 3,2000 67659 11778
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Cizelge 5.15: Medeni hal gruplarina gore T-Test Istatistigi

Levens’in Varyans t-test
Sig. Anlamlih Std. 95%
Fosig T of G, K S Lower Uppe
SK_Anlamhhk .29 58 - 10 815 .04335 18158 - 3166
SBY_Anlamhl 25 ,61 gg9o 10 492 ,08800 12748 - ,3407

Levenne Testine gore, gruplarin varyanslarinin esit oldugu goriilmektedir. Bagimsiz
ornek t testine gore stres kaynaklarinin ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin p
degerleri sirasiyla (p=0,812>0,05) ve (p=0,492>0,05). Buna gore stres kaynaklar1 ve

stresle basa ¢ikma yontemleri medeni duruma gore farklilik gostermemektedir.

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma 6lgek maddelerine medeni duruma gore
bagimsiz t- testi uygulanmistir. Bu anlamda her iki 6lcek maddelerinin hi¢ birinde

%095 diizeyinde farklilik belirlenmemistir.
Yas Gruplarina Gore Stres Kaynaklar ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cizelge 5.16: Varyanslarin Homojenligi

Levene Istatistik dfl df2 Sig.
SK_Anlamhihk 1,759 3 104 ,160
SBY_Anlamhhk ,056 3 104 ,983

Stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri verilerinin yas gruplarina gore
farklilik gosterip gostermedigine bakmak icin ANOVA testi yapilmugtir. Test
yapilmadan oOnce varyanslarin homojenligi Levene testi ile kontrol edilmistir.

Levenne Testine gore, gruplarin varyanslarinin esit oldugu gortilmektedir.

Cizelge 5.17: ANOVA test tablosu

Kareler Kare
Toplami  df  Anlamlilik F Sig.
SK_Anlamhilik  Gruplar Arasinda 5,672 3 1,891 2,641 ,053
Gruplar I¢inde 74,463 104 716
Toplam 80,135 107
SBY_Anlamlilik Gruplar Arasinda 1,294 3 ,431 1,169 325
Gruplar I¢inde 38,360 104 ,369
Toplam 39,654 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma verilerinde yas gruplarina gore ANOVA
testi uygulanmistir. p=0,053>0,05 oldugundan, Stres kaynaklar1 yas gruplarina gore
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farklilagsmamaktadir. Ayn1 sekilde p=0,325>0,05 oldugundan, Stresle basa ¢ikma da

yas gruplarina gore farklilasmamaktadir.

Cizelge 5.18: Test maddeleri ANOVA test tablosu

Grinlar Aracinda 20 9R1 3 6994 4312 007
SK10 Gruplar Icinde 168.686 104 1.622

Toplam 189,667 107

Grunlar Arasinda 14.322 3 4.774 2.802 .044
SK16 Gruplar Icinde 177.197 104 1.704

Toplam 191,519 107

Grunlar Arasinda 20.461 3 6.820 4.843 .003
SK22 Gruplar Icinde 146.456 104 1.408

Toplam 166.917 107

Grunlar Arasinda 18.138 3 6.046 3.383 021
SK23 Gruplar Icinde 185.862 104 1.787

Toplam 204.000 107

Gruolar Arasinda 21.706 3 7.235 5.664 .001
SK24  Gruplar Icinde 132.841 104 1.277

Toplam 154,546 107

Grunlar Arasinda 19.717 3 6.572 3.694 014
SK26 Gruplar Icinde 185.052 104 1.779

Toplam 204.769 107

Gruplar Arasinda 14.534 3 4.845 3.089 .030
SK27 Gruplar Icinde 163.096 104 1.568

Toplam 177.630 107

Gruplar Arasinda 18.998 3 6.333 4973 .003
SBY7 Gruplar Icinde 132.437 104 1273

Toplam 151.435 107

Grunlar Arasinda 14.204 3 4.735 3.522 .018
SBY8 Gruplar Icinde 139.796 104 1.344

Toplam 154,000 107

Grunlar Arasinda 17.599 3 5.866 3.060 .032
SBY10  Gruplar Icinde 199,392 104 1917

Toplam 216,991 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma Olgek maddelerine yas gruplarina goére
ANOVA uygulanmigtir. Buna gore; Stres kaynaklarinda %95 anlamlilik diizeyinde,
Isyerinde kaynak ve imkanlarin dagitimmda dengesizlik, Gorev dagilimindaki
adaletsizlik, Asir1 yazisma ve biirokrasinin olusu, Ast-Ust iliskilerinde sorun
yasanmasi, Calisanlar arasinda asir1 rekabetin olmasi, Is arkadaslarinin diismanca
davranmasi, Hak edilen ilgi, sevgi ve takdiri gérmeme maddelerinde farklilik
belirlenmigtir. Stresle basa c¢ikmada %95 anlamlilik diizeyinde, Aile fertleri ve
dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma, Stres yaratan durumu giivenilen bir ile
konusma, Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gésterme (sanat, miizik, spor, okuma

vb.) maddelerinde farklilik belirlenmistir.

Bu maddeler i¢in farkliligin hangi yas gruplarinda oldugunu belirlemek amaciyla

Scheffe post-hoc testi uygulanmistir. Sonuglar asagidaki tabloda gosterildigi gibidir.
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Cizelge 5.19: Scheffe test tablosu

Anlamhilik Farka

Bagimh Degisken (1) Yas (J) Yas (1-J) Sig.
SK10 21-30 31-40 971" ,017
21-30 41-50 1,052" ,014
SK22 31-40 824" 036
SK24 21-30 31-40 ,984" ,004
SK27 21-30 31-40 870" ,036
SBY7 41-50 21-30 1,059 ,008
31-40 ;7917 ,043
SBY8 21-30 41-50 -,944" ,028

Isyerinde kaynak ve imkanlarin dagitiminda dengesizlik (SK10) maddesinde 21-30
yas ile 31-40 yas arasinda fark var. Asiri yazisma ve biirokrasinin olusu (SK22)
maddesinde 21-30 ile 41-50 arasinda fark var. Calisanlar arasinda asir1 rekabetin
olmasit (SK24) maddesinde 21-30 ile 31-40 arasinda fark var. Hak edilen ilgi, sevgi
ve takdiri gormeme (SK27) maddesinde 21-30 ile 31-40 arasinda fark var. Aile
fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma (SBY7) maddesinde 41-50 ile
21-30 ve 31-40 gruplan arasinda fark var. Stres yaratan durumu giivenilen bir ile

konusma (SBY8) maddesinde 21-30 ile 41-50 arasinda fark var.

ANOVA ile fark oldugu belirlenen, Gorev dagilimindaki adaletsizlik (SK16), Ast-
Ust iliskilerinde sorun yasanmasi (SK23), Is arkadaslarmin diismanca davranmasi
(SK26), Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gdsterme (sanat, miizik, spor, okuma
vb.) (SBY10) maddeleri i¢in ise aslinda bu analizden olusan farklarin biraz tesadiifi

oldugu teoriyle pek uyusmadigi degerlendirilmesi yapilmistir.
Egitim Seviyelerine Gore Stres Kaynaklar: ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cizelge 5.20: Varyanslarin Homojenligi

Levene

istatistik dfl df2 Sig.
SK_Anlamhhk 2,224 4 103 ,065
SBY_Anlamlihk 2,380 4 103 ,056

Stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri verilerinin egitim seviyesi
gruplarina gore farklilik gosterip gostermedigine bakmak icin ANOVA testi
yapilmigtir. Test yapilmadan once varyanslarin homojenligi Levene testi ile kontrol

edilmistir. Levenne Testine gore, gruplarin varyanslarimin esit oldugu goériilmektedir.
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Cizelge 5.21: ANOVA test tablosu

Kareler ; Kareler

Toplami Anlamlilik SIg.
SK_Anlamlilik ~ Gruplar 3,858 4 ,964 1,302 274
Gruplar Icinde 76,277 103 741
Total 80,135 107
SBY_Anlamlilik Gruplar ,865 4 ,216 574 ,682
Gruplar Icinde 38,790 103 377
Total 39,654 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma verilerinde egitim seviyesi gruplarina gore
ANOVA testi uygulanmistir. p=0,274>0,05 oldugundan, Stres kaynaklar1 egitim
seviyesi gruplarina gore farklilasmamaktadir. Aynmi sekilde p=0,325>0,05
oldugundan, Stresle basa c¢ikma da egitim seviyesi gruplarina gore

farklilasmamaktadir.

Cizelge 5.22: Test maddeleri ANOVA test tablosu

Kareler df Kareler
Toplami Anlamlilik F Sig.
SK8 Gruplar 17,672 4 4,418 2,467 ,049
Arasinda
Gruplar I¢inde 184,430 103 1,791
Toplam 202,102 107
SK23  Gruplar 20773 4 5,193 2,919 025
Arasinda
Gruplar Iginde 183,227 103 1,779
Toplam 204,000 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa c¢ikma Olcek maddelerine egitim seviyesi
gruplarina gore ANOVA uygulanmistir. Buna gore; Yeteneklerin kullanilmadig: bir
boliimde calisma ve Ast-Ust iliskilerinde sorun yasanmasi maddelerinde farklilik

belirlenmistir.

Bu maddeler i¢in farkliligin hangi egitim seviyelerinde oldugunu belirlemek
amaciyla Scheffe post-hoc testi uygulanmistir. Sonuglar asagidaki tabloda

gosterildigi gibidir.
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Cizelge 5.23: Scheffe test tablosu

giéﬁtn () Egitim  (J) Egitim Sfli‘m(lilgl; Std. Hata Sig.
Lise ,250 ,715 ,998

ilkégretim Yﬁ!{sekgkul -,500 , 733 ,976
Universite ,351 ,697 ,992

Lisans Ustu 1,056 ,804 ,786

Ilkégretim -,250 715 ,998

Lise Yﬁ!{sekgkul -, 750 ,392 ,458
Universite ,101 ,319 ,999

Lisans Ustu ,806 ,513 ,651

Ilkégretim ,500 , 733 976

.. Lise , 750 ,392 ,458
kg Yitksekokul gniyersite 851 357 233
Lisans Ustu 1,556 537 ,087

Hkégretim -,351 ,697 ,992

Universite Lise -,101 ,319 ,999
Yiiksekokul -,851 ,357 233

Lisans Ustu ,704 ,487 ,719

Hkégretim -1,056 ,804 , 786

Lisans Ustii Lise -,806 ,513 ,651
Yiksekokul -1,556 537 ,087

Universite -, 704 487 719

Lise 1,500 , 713 ,357

ilkégretim Yﬁksequul 450 , 731 ,984
Universite 1,309 ,695 AT75

Lisans Ustu 1,500 ,801 481

[k gretim -1,500 713 357

Lise Yﬁksequul -1,050 ,390 ,133
Universite -,191 ,318 ,985

Lisans Ustu ,000 511 1,000

[k gretim -,450 731 984

. Lise 1,050 ,390 ,133
srps | eekokl pniversite 859 356 222
Lisans Ustu 1,050 ,535 432

[k gretim -1,309 ,695 AT5

Universite Lise ,191 ,318 ,985
Yiiksekokul -,859 ,356 222

Lisans Ustu ,191 ,485 ,997

[k gretim -1,500 ,801 481

Lisans Ustu Lise ,000 511 1,000
Yiksekokul -1,050 ,535 432

Universite -,191 ,485 997

ANOVA ile fark oldugu belirlenen bu iki madde igin yapilan Scheffe testi ile
herhangi iki egitim seviyesi arasinda fark goriilememistir. Analizden olusan bu

farklarin biraz tesadiifi oldugu teoriyle pek uyusmadigi degerlendirilmesi yapilmistir.
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Statiiye Gore Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cizelge 5.24: Varyanslarin Homojenligi

Levene :
istatistik dfl df2 SIg.
SK_Anlamhlik 416 3 104 742
SBY_Anlamhlik 1,714 3 104 169

Stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri verilerinin statii gruplarma goére

farklilik gosterip gostermedigine bakmak igcin ANOVA testi yapilmistir. Test

yapitlmadan Once varyanslarin homojenligi Levene testi ile kontrol edilmistir.

Levenne Testine gore, gruplarin varyanslarinin esit oldugu goriilmektedir.

Cizelge 5.25: ANOVA test tablosu

Kareler Karelerin S
Toplam Anlamhihg: g
Gruplar 657 3 219 ,286 ,835
Arasinda
SK_Anlamhhk Gruplar Iginde 79,478 104 764
Toplam 80,135 107
Gruplar 190 3 063 ,167 ,918
Arasimnda
SBY_Anlamhhk Gruplar icinde 39,464 104 379
Toplam 39,654 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma verilerinde statii gruplarina gére ANOVA

testi uygulanmigtir. p=0,835>0,05 oldugundan, Stres kaynaklar statii gruplarina gore

farklilasmamaktadir. Ayni1 sekilde p=0,918>0,05 oldugundan, Stresle basa ¢ikma da

statii gruplarina gore farklilasmamaktadir.

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma 6lgek maddelerine statli gruplarina gore

ANOVA uygulanmistir. Hicbir 6lgek maddesinde statii gruplart arasi farklilik

belirlenmemistir.

Calisma Siirelerine Gore Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cizelge 5.26: Varyanslarin Homojenligi

Levene Istatistik dfl df2 Sig.
537 4 103 ,709
,355 4 103 ,840
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Stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri verilerinin ¢alisma siirelerine gore
farklilik gosterip gostermedigine bakmak icin ANOVA testi yapilmistir. Test
yapilmadan ©nce varyanslarin homojenligi Levene testi ile kontrol edilmistir.

Levenne Testine gore, gruplarin varyanslarinin esit oldugu goriilmektedir.

Cizelge 5.27: ANOVA test tablosu

Kareler df Karelerin F Sig.

SK_Anlamlilik  Gruplar Arasinda 2,616 4 ,654 ,869 ,485
Gruplar I¢inde 77,519 103 753
Toplam 80,135 107

SBY_Anlamlilik Gruplar Arasinda 2,119 4 ,530 1,454 222
Gruplar iginde 37,535 103 ,364
Toplam 39,654 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa c¢ikma verilerinde calisma siirelerine gore
ANOVA testi uygulanmistir. p=0,485>0,05 oldugundan, Stres kaynaklar1 ¢alisma
stirelerine gore farklilagsmamaktadir. Ayni sekilde p=0,222>0,05 oldugundan, Stresle

basa ¢ikma da caligma siirelerine gore farklilasmamaktadir.

Cizelge 5.28: Test maddeleri ANOVA test tablosu

Kareler df Karelerin F Sig.

SK22 Gruplar Arasinda 21,658 4 5,415 3,839 ,006
Gruplar Icinde 145,258 103 1,410
Toplam 166,917 107

SBY7 Gruplar Arasinda 24,801 4 6,200 5,043 ,001
Gruplar iginde 126,635 103 1,229
Toplam 151,435 107

SBY10 Gruplar Arasinda 20,580 4 5,145 2,698 ,035
Gruplar Icinde 196,411 103 1,907
Toplam 216,991 107

SBY12 Gruplar Arasinda 15,438 4 3,860 2,485 ,048
Gruplar iginde 159,969 103 1,553
Toplam 175,407 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma 6lgek maddelerine ¢alisma siirelerine gore
ANOVA uygulanmistir. Buna gore; Asirt yazisma ve biirokrasinin olusu(SK22),
Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma (SBY7), Yetenekli olunan
bir alanda etkinlik gosterme (sanat, miizik, spor, okuma vb) (SBY10) ve Sorunlarin

baskalarina anlatarak rahatlamaya calismak maddelerinde farklilik belirlenmistir.

Bu maddeler i¢in farkliligin hangi ¢alisma siirelerinde oldugunu belirlemek amaciyla

Scheffe post-hoc testi uygulanmistir. Sonuglar asagidaki tabloda gosterildigi gibidir.
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Cizelge 5.29: Scheffe test tablosu

5 |
Il)geag%l;l?:n Calgs)ma (J) Calisma stire ?ﬁl?{?}}ﬁl)k Std. Hata Sig.
sure
6-10 675 315 337
11-15 883 315 ,105
-5 16-20 1,200 366 ,036
>21 1,000 426 246
1-5 -,675 315 337
6.10 11-15 208 343 ,985
16-20 525 391 771
>21 325 A47 970
1-5 -,883 315 ,105
6-10 -,208 343 ,985
SN . 16-20 317 391 ,956
>21 117 447 ,999
1-5 -1,200" 366 ,036
6-10 -,525 391 771
1 11-15 -,317 391 ,956
>21 -,200 485 ,997
1-5 -1,000 426 246
o1 6-10 -,325 A47 970
11-15 -117 447 ,999
16-20 200 485 ,997
6-10 444 294 684
L5 11-15 -,181 294 984
16-20 -514 342 ,689
>21 -1,314" ,398 ,033
1-5 -, 444 294 684
6.10 11-15 -,625 320 437
16-20 -,958 365 150
>21 -1,758" 417 ,002
SBY7 1-5 181 294 ,984
6-10 625 320 437
11-15 16-20 -,333 365 933
>21 -1,133 417 126
1-5 514 342 ,689
6-10 958 365 150
16-20 11-15 333 365 933
>21 -,800 453 540
>21 1-5 1,314" ,398 ,033
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6-10 1,758" 417 ,002

11-15 1,133 417 ,126

16-20 ,800 ,453 ,540

Asirt yazisma ve biirokrasinin olusu (SK22) maddesinde 1-5 yil ile 16-20 yil
arasinda fark vardir. Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma
(SBY7) maddesinde 21< ile 1-5 ve 6-10 gruplari arasinda fark vardir. Buradan
yiiksek yas grubundakilerin aileleri ile daha fazla vakit gegirdikleri, boylece stresle

bas ettikleri degerlendirilmistir.
Birimlere Gore Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cizelge 5.30: Varyanslarin Homojenligi

Levene .
Istatistik dfl df2 Sig.
SK_Anlamhhk 1,249 2 105 291
SBY_Anlamhhk ,612 2 105 544

Stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri verilerinin birimlere gore farklilik
gosterip gostermedigine bakmak icin ANOVA testi yapilmistir. Test yapilmadan
Once varyanslarin homojenligi Levene testi ile kontrol edilmistir. Levenne Testine

gore, gruplarin varyanslariin esit oldugu goriilmektedir.

Cizelge 5.31: ANOVA test tablosu

Kareler Karelerin
Toplami1 df  Anlamliign F Sig.
SK_Anlamlilik  Gruplar 266 9 133 175 840
Arasmda_ ' ' ' !
Gruplar Iginde 79.869 105 761
Toplam 80,135 107
SBY_Anlamlilik Gruplar
Arasin da_ ,667 2 ,334 ,898 410
Gruplar Iginde 38987 105 371
Toplam 39,654 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma verilerinde birimlere gére ANOVA testi
uygulanmistir.  p=0,840>0,05 oldugundan, Stres kaynaklar1 birimlere gore
farklilagsmamaktadir. Ayn1 sekilde p=0,410>0,05 oldugundan, Stresle basa ¢ikma da

birimlere gore farklilasmamaktadir.

126



Cizelge 5.32: Test maddeleri ANOVA test tablosu

Kareler Karelerin
Toplami df  Anlamlilig F Sig.
SK22  Gruplar 10,032 2 5016 3,357 ,039
Arasinda
Gruplar I¢inde 156,884 105 1,494
Toplam 166,917 107
SBY7  Gruplar 8,964 2 4482 3,303 ,041
Arasinda
Gruplar Iginde 142,471 105 1,357
Toplam 151,435 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma 6lgek maddelerine birimlere gore ANOVA
uygulanmistir. Buna gore; Asirt yazisma ve biirokrasinin olusu(SK22), Aile fertleri
ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma (SBY7) maddelerinde farklilik

belirlenmistir.

Bu maddeler i¢in farkliligin hangi birimlerde oldugunu belirlemek amaciyla Scheffe

post-hoc testi uygulanmistir. Sonuglar agsagidaki tabloda gosterildigi gibidir.

Cizelge 5.33: Scheffe test tablosu

95% Giiven
Bagimh I .. Anlamhilhk  Std. . Araligi
Degisken (B?rim () Birim Farki(I-J)  Hata Sig. Alt gUst
Sinir Sinir
SK22 Fen Isl. Imar Md. , 733 ,595 AT71 -, 74 2,21
Md. Diger ,032 564 998  -1,37 1,43
Imar Fen Isl. -, 733 ,595 A71 -2,21 74
Md. Md.
Diger -, 702" 274 ,041 -1,38 -,02
Diiger Fen lIsl. -,032 ,564 ,998 -1,43 1,37
Md.
Imar Md. 702" 274 ,041 ,02 1,38
SBY7 Fen Isl. Imar Md. 1,215 567 ,106 -,19 2,62
Md. Diger ,676 ,538 ,456 -,66 2,01
Imar Fen Isl. -1,215 ,567 ,106 -2,62 ,19
Md. Md.
Diger -,538 ,261 124 -1,19 11
Diiger Fen lIsl. -,676 ,538 ,456 -2,01 ,66
Md.
Imar Md. ,538 ,261 124 -11 1,19

Asirt yazisma ve biirokrasinin olusu (SK22) maddesinde imar md ile diger sube

calisanlar1 arasinda fark vardir. Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte
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olma (SBY7) maddesinde ise fark goziilkmemistir. ANOVA sonucu olusan farkin

tesadiifi oldugu degerlendirilmistir.
Ucrete Gore Stres Kaynaklari ve Stresle Basa Cikma Yontemleri

Cizelge 5.34: Varyanslarin Homojenligi

Levene Istatistik dfl df2 Sig.
SK_Anlamhhk ,036 4 103 ,997
SBY_Anlamhhk 1,295 4 103 277

Stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri verilerinin ticrete gore farklilik
gosterip gostermedigine bakmak icin ANOVA testi yapilmigtir. Test yapilmadan
Once varyanslarin homojenligi Levene testi ile kontrol edilmistir. Levenne Testine

gore, gruplarin varyanslarinin esit oldugu goriilmektedir.

Cizelge 5.35: ANOVA test tablosu

Kareler Karelerin Sig
Toplami1 Anlamlilig '
Grupie 7.493 4 1,873 2651 ,057
Arasinda
SK_Anlamlilik o o1t icinde 72,642 103,705
Toplam 80,135 107
Gruplar 2674 4 668 1,862 ,123
Arasinda
SBY_Anlamlilk & 1o feinde . 36,981 103,359
Toplam 39,654 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma verilerinde iicrete gore ANOVA testi
uygulanmistir.  p=0,057>0,05 oldugundan, Stres kaynaklar1 {icrete gore
farklilasmamaktadir. Ayni1 sekilde p=0,123>0,05 oldugundan, Stresle basa ¢ikma da

icrete gore farklilasmamaktadir.
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Cizelge 5.36: Test maddeleri ANOVA test tablosu

Kareler Karelerin
Toplami df  Anlamlihig F Sig.
SK2  Gruplar Arasinda 18,102 4 4,525 3,308 ,014
Gruplar iginde 140,898 103 1,368
Toplam 159,000 107
SK8  Gruplar Arasinda 30,655 4 7,664 4,604 ,002
Gruplar Icinde 171,447 103 1,665
Toplam 202,102 107
SK18 Gruplar Arasinda 13,829 4 3,457 2,513 ,046
Gruplar iginde 141,690 103 1,376
Toplam 155,519 107
SK20 Gruplar Arasinda 14,426 4 3,607 2,651 ,037
Gruplar Icinde 140,120 103 1,360
Toplam 154,546 107
SK22 Gruplar Arasinda 21,487 4 5,372 3,805 ,006
Gruplar I¢inde 145,429 103 1,412
Toplam 166,917 107
SBY5 Gruplar Arasinda 18,454 4 4,614 3,071 ,020
Gruplar Icinde 154,731 103 1,502
Toplam 173,185 107

Stres kaynaklarinda ve Stresle basa ¢ikma 6l¢ek maddelerine birimlere gore ANOVA
uygulanmistir. Buna gore; Yetki ve sorumluluklarda uyumsuzluk (SK2),
Yeteneklerin kullanilmadig1 bir béliimde calisma (SK8), Is yiikiiniin fazlahig ve
zamanin darlig1 (SK18), Yaptiginiz isin asirt monoton olmasi (SK20), Asir1 yazisma
ve biirokrasinin olusu (SK22) ve Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya ¢alisma

(SBY5) maddelerinde farklilik belirlenmistir.

Bu maddeler i¢in farkliligin hangi birimlerde oldugunu belirlemek amaciyla Scheffe

post-hoc testi uygulanmistir. Sonuglar asagidaki tabloda gosterildigi gibidir.
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Cizelge 5.37: Scheffe test tablosu

95% Confidence

Interval
Bagimlh Anlamhilik  Std. Lower  Upper
Degisken (I) Ucret  (J) Ucret  Farki(l-J)  Error Sig.  Bound Bound
1500-1999 2000-2499 -,114 ,408 999 -1,39 1,16
2500-2999 ,619 435 731 -, 74 1,98
SK2 3000-3499 447 377 842 .73 163
>3500 1,000 ,383 ,154 -,20 2,20
2000-2499 1500-1999 114 ,408 999 -1,16 1,39
2500-2999 ,733 ,399 ,501 -,52 1,99
3000-3499 ,561 ,335 ,594 -,49 1,61
>3500 1,114" ,342 ,038 ,04 2,19
2500-2999 1500-1999 -,619 435 731 -1,98 74
2000-2499 -, 733 ,399 ;501 -1,99 52
3000-3499 -,172 ,368 994 -1,33 ,98
>3500 ,381 374 ,904 -, 79 1,55
3000-3499 1500-1999 -,447 377 842 -1,63 73
2000-2499 -,561 ,335 594  -161 49
2500-2999 172 ,368 ,994 -,98 1,33
>3500 ,553 ,305 514 -,40 1,51
>3500 1500-1999 -1,000 ,383 154 -2,20 ,20
2000-2499 -1,114" ,342 ,038  -2,19 -,04
2500-2999 -,381 374 904 -1,55 79
3000-3499 -,553 ,305 514 -151 40
1500-1999 2000-2499 -1,229 ,450 122 -2,64 ,18
2500-2999 -,462 479 920 -1,97 1,04
SK8 3000-3499 ,007 415 1,000 -1,30 1,31
>3500 ,286 422 977  -1,04 1,61
2000-2499 1500-1999 1,229 450 122 -,18 2,64
2500-2999 167 441 ,556 -,62 2,15
3000-3499 1,235 ,370 ,030 ,07 2,40
>3500 1,514" 378 ,005 .33 2,70
2500-2999 1500-1999 462 479 920 -1,04 1,97
2000-2499 -, 767 441 556 -2,15 ,62
3000-3499 ,469 ,406 ,855 -,80 1,74
>3500 ,748 413 ,515 -,55 2,04
3000-3499 1500-1999 -,007 415 1,000 -1,31 1,30
2000-2499 -1,235" ,370 ,030 -2,40 -,07
2500-2999 -,469 ,406 855  -1,74 .80
>3500 279 ,336 ,952 -,78 1,33
>3500 1500-1999 -,286 422 977  -1,61 1,04
2000-2499 -1,514" ,378 ,005  -2,70 -,33
2500-2999 -,748 413 515 -2,04 ,55
3000-3499 -,279 ,336 952 -1,33 78
1500-1999 2000-2499 -,279 414 978  -1,58 1,02
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2500-2999 371 442 950  -1,01 1,76

SK22 3000-3499 410 ,383 ,886 -, 79 1,61
>3500 1,000 ,389 ,167 -,22 2,22
2000-2499 1500-1999 279 414 978  -1,02 1,58
2500-2999 ,650 ,406 ,634 -,62 1,92
3000-3499 ,689 ,341 ,400 -,38 1,76

>3500 1,279" ,348 ,012 ,19 2,37
2500-2999 1500-1999 -,371 442 950  -1,76 1,01
2000-2499 -,650 ,406 634 -1,92 ,62
3000-3499 ,039 374 1,000 -1,13 1,21

>3500 ,629 ,380 ,605 -,56 1,82
3000-3499 1500-1999 -,410 ,383 886  -1,61 79
2000-2499 -,689 ,341 400  -1,76 ,38
2500-2999 -,039 374 1,000 -1,21 1,13

>3500 ,590 ,310 ,463 -,38 1,56

>3500 1500-1999 -1,000 ,389 167 -2,22 22
2000-2499 -1,279" ,348 012 -2,37 -,19
2500-2999 -,629 ,380 ,605  -1,82 ,56
3000-3499 -,590 ,310 463  -1,56 ,38

Yetki ve sorumluluklarda uyumsuzluk (SK2) maddesinde 2000-2499 arasi alanla
>3500 alan arasinda fark vardir. Yeteneklerin kullanilmadigi bir béliimde ¢alisma
(SK8) maddesinde 2000-2499 arasi alanla >3500 alan ve 2000-2499 arasi alanla
3000-3499 aras1 alan arasinda fark vardir. Asir1 yazisma ve biirokrasinin olusu

(SK22) maddesinde 2000-2499 arasi alanla >3500 alan arasinda fark vardir.

Is yiikiiniin fazlalig1 ve zamanm darligi (SK18), Yaptiginiz isin asir1 monoton olmasi
(SK20) ve Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya ¢alisma (SBY5) maddelerinde
ise fark gozikmemisti. ANOVA sonucu olusan farkin tesadiifi oldugu

degerlendirilmistir.
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6. TARTISMA VE SONUC

Stres; kisinin aile, sosyal ve ¢alisma hayatin1 en 6nemlisi de sagligini olumsuz yonde
etkileyen bir faktordiir. Cagimizin getirdigi degisken ve rekabet¢i sartlarda insanlar
ozellikle is yasaminda zorlanmakta, dolayisiyla stres yasamaktadirlar. Stres ve
calisanlarda stres ile ilgili ge¢miste yapilan caligmalar ve arastirmalardan, kendi
gbzlemlerim ve deneyimlerimden yola cikarak; stresin bireylerde ve calisanlarda
onemli derecede psikolojik ve fiziksel rahatsizlik ve hastaliklara, calisanlarda
performans, verimlilik, moral, motivasyon disiikliigii gibi olumsuz sonuglara,
orgiitlerde ise mal ve hizmet kalitesinin diismesi, maliyet yiiksekligi, yetismis

personel eksikligi gibi bircok olumsuzluklara yol a¢tig1 goriilmiistiir (Giiler, 2013).

Katilimcilarda yas degiskenine gore en biiylik grubu 31-40 yas grubundakiler
olusturmaktadir. Erkek ve kadin dagilimi esittir. Evliler bekarlara gére daha fazladir.
En fazla egitim durumu gurubunu {iniversite mezunlari olusturmaktadir. En fazla
statli grubunu ise normal ¢alisanlar olusturmaktadir. Birbirine yakin olmakla birlikte
1-5 y1l aras1 ¢aligma siiresine sahip olanlar en fazladir. En yiiksek gelir gurubunu da

3000-3499 TL aras1 kazananlar olusturmaktadir.

Cinsiyete gore stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri incelenmis;
erkeklerin stres kaynaklari ortalamasi kadmlarin stres kaynaklari ortalamasindan
daha yiliksek bulunmustur. Bu da erkeklerin kadinlara gére daha stresli oldugunu
gostermistir. Ancak erkeklerin stresle basa ¢ikma yontemleri puani kadinlara gore
daha yiiksektir. Yani erkekler stresle basa ¢ikma konusunda kadinlara goére daha

basarilidir.

Medeni duruma gore stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri incelenmis;
her iki durum i¢inde farklilik belirlenmemistir. Yani evli veya bekar olmak stres

tizerinde etkili bir unsur degildir.

Ayn1 durum yas gruplari icinde s6z konusudur. Anket calismasinda ele alinan yaglar

icin, farkli yaslarda bulunmak stres iizerinde etkili bir unsur degildir. Ancak stresle
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basa c¢ikma hususunda farkli yas gruplari arasinda ki fark anlamhdir. Yiksek
yaslardaki stresle basa ¢ikabilme 6zelliginin diisiik yaslara gore daha fazla oldugu

gorilmistiir.

Egitim durumuna gore stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yontemleri incelenmis;
her iki durum iginde farklilik belirlenmemistir. Yani farkli egitim seviyelerinde

olmak stres tizerinde etkili bir unsur degildir. Ayni durum statii i¢cinde gegerlidir.

Calisma siirelerine gore stres kaynaklar1 incelenmis; her iki durum ig¢inde farklilik
belirlenmemistir. Ancak stresle basa ¢ikma yontemleri i¢in anlamli farkliliklar vardir.
Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma (SBY7) maddesinde 21<
ile 1-5 ve 6-10 gruplart arasinda fark vardir. Buradan yiiksek yas grubundakilerin
aileleri ile daha fazla vakit gecirdikleri, boylece stresle bas ettikleri sonucuna

varilmstir.

Tiim bunlardan yola ¢ikarak; giris kisminda deginilen varsayimlarla, g¢alisma
sonucunun paralellik gosterdigi soOylenilebilir. Stressiz bir hayat diisiiniilemez.
Onemli olan stresi gereken seviyede tutabilmeyi grenmek ve uygulamaktir. Stres
yonetilemedigi takdirde az ya da ¢ok her insan, calisan ve Orgiit i¢in bir tehdit
unsurudur. Bireyler, ¢alisanlar ve orgiitler stresle basa ¢ikma yontemlerini etkili bir

sekilde kullanmalidir (Giiler, 2013).
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EKLER
EK-1 ANKET FORMU

ANKET FORMU

Sayin katilimei;

Bu anket Istanbul Aydin Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Isletme Anabilim
dalinda hazirlanmakta olan “Kurumsal Stres Kaynaklar1 ve Stresle Basa Cikma:
Beylikdiizii Belediyesi’nde Bir Uygulama” adini tasiyan tez caligmasina temel
olusturmak iizere hazirlanmistir. Vereceginiz cevaplar sadece bu arastirmada
kullanilacak olup, bunun disinda higbir kisi, kurum veya bir arastirma grubuna
verilmeyecektir.

Anketin amacina ulagabilmesi i¢in her soruyu dogru cevaplamaniz ve sadece her soru
icin yalmzca bir sikki isaretlemeniz onemlidir. Gosterdiginiz ilgi ve alaka icin

tesekkiir ederim.

Saygilarimla.

Not: Kimliginizden ¢ok gorlisleriniz 6nemli oldugu i¢in anket formuna isi
yazilmasina veya imza atilmasina gerek yoktur.

Bilal ALTUN
I.A.U. Isletme Yonetimi Yiik. Lisans
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A- KiSISEL BIiLGILER

Bu boliimde size ait kisisel bilgiler sorulmaktadir. Liitfen hi¢ bir soruyu

cevapsiz birakmayiniz.

1. Kac¢ yasindasimiz?

a) 20 yas ve alt1 b) 21-30 yas arasi
d) 41-50 yas arasi e) 51 yas ve lizeri

2. Cinsiyetiniz nedir?

a) Erkek b) Kadin

3. Medeni durumunuz nedir?

a) Evli b) Bekar

4. Egitim durumunuz nedir?

a) fkdgretim b) Lise

d) Universite e) Lisans Ustii

5. Is yerindeki statiiniiz nedir?

a) Bagkan Yardimcisi b) Miidiir

d) Calisan e) Hizmetli

6. Meslekte calisma siireniz ne kadardir?

a) 1-5 yil arasi b) 6-10 y1l arasi
d) 16-20 yil arasi e) 21 yil ve lizeri

7. Calhistiginiz birim hangisidir?
a) Zabita Miidiirliigii b) Fen Isleri Miidiirliigii

d) Yazi Isleri Miidiirliigii  e) Diger
(Belirtiniz)

C) 31-40 yas arasi

¢) Yiiksek Okul

¢) Miidiir Yardimcisi

C) 11-15 yil arasi

¢) Imar ve Sehircilik Miidiirliigii

8. Ucret?
a) 1.500 TL b) 2.000 TL c) 2.500 TL
d) 3.000 TL e) 3.500 TL ve iizeri

B- ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

Isiniz ve is cevrenizle ilgili olarak asagida belirtilen hususlar sizde ne

derecede stres yaratmaktadir?
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Pek

Cok | Orta | Az Hig
ok
W e e o o
1 | Yetersiz maas ve iicret dengesizligi Eei Cok | Orta | Az Hig
0
2 | Yetki ve sorumluluklarda uyumsuzluk légll(( Cok | Orta | Az Hig
3 | Sik sik is yeri i¢inde yer degistirme gilk( Cok | Orta | Az Hig
4 Gorevle ilgili sorumluluklarin agik Pek Cok | Orta | Az | Hic
olmamasi Cok
Birbiri ile ¢elisen iki isi birden Pek .
5
vapmak Cok Cok | Orta | Az Hig
Performans degerlendirme ve terfide Pek :
° | adaletsizlik Cof | S0k | OMa | Az | Hi
7 | Asirt disiplinli ¢galigma ortami zelk< Cok | Orta | Az Hig
0
Yeteneklerin kullanilmadig: bir Pek .
8 boliimde calisma : : : Cok Cok | Orta | Az Hig
9 Karar verme i¢in yeterli yetkiye sahip Pek Cok | Orta | Az Hic
olmama Cok
Isyerinde kaynak ve imkanlarin Pek .
10 dagitiminda dengesizlik Cok Cok | Orta | Az | Hic
11 Isyerir}de.vr.rlekﬁn ve donanim Pek Cok | Orta | Az Hic
vetersizligi _ Cok
12 {(endlnlzln ve ygptlgmlz 151n Pek Cok | Orta | Az Hig
Onemsenmemesi : Cok
13 Ayni1 anda birden fazla amire karsi Pek Cok | Orta | Az Hic
sorumlu olma Cok
14 | Orgiit ici haberlesmenin zayif olusu Eelk< Cok | Orta | Az Hic¢
0
Isle ilgili kararlara katilamamak, Pek .
15 onerilerin dikkate alinmamasi Cok Gok | Ona | Az Hig
16 | Gérev dagilimindaki adaletsizlik (F:’ii Cok | Orta | Az | Hig
17 | Isyerine ulasimda zorluklar zii Cok | Orta | Az Hic
[s yiikiiniin fazlalig1 ve zamanin Pek .
18
darligs Cok Cok | Orta | Az Hie
19 | Calisma saatlerinde belirsizlik (F;&k( Cok | Orta | Az Hig
20 | Yaptiginiz igin agirt monoton olmast Eii Cok | Orta | Az Hig
Vatandas memnuniyetsizligi ve Pek .
21
sikavet edilme korkusu Cok Gok | Orta | Az Hig
22 | Asir1 yazigma ve biirokrasinin olusu (F;fﬂk( Cok | Orta | Az Hig
23 | Ast-Ust iliskilerinde sorun yasanmasi (PJS)1k< Cok | Orta | Az Hig
24 C]ahsanlar arasinda asir1 rekabetin Pek Cok | Orta | Az Hig
olmasi Cok
o5 Calisanlar arasinda ¢atismanin Pek Cok | Orta | Az Hic
vasanmasi Cok
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Is arkadaslarinin diismanca

Pek

26 Cok | Orta | Az Hig
davranmasi _ _ Cok

27 H"ak edilen ilgi, sevgi ve takdiri Pek Cok | Orta | Az | Hic
gérmeme Cok

28 | Is yerinde dedikodunun yaygin olusu gii Cok | Orta | Az Hig
Yeni durumlara ve uyaranlara Pek .

. k | Orta | Az H

29 uvabilme durumu Cok Go ¢
Sahip oldugum fiziksel 6zelliklerin

30 | (hastaliklar, direng durumu, hormonsal Pek Cok | Orta | Az Hic
denge diizensizlikleri vb.) isten Cok

kavnakli alarak aliimsnz etkilenme
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C- STRESLE BASA CIKMA

Is ile ilgili gesitli etkenlerin sizde yarattig1 stresten kurtulmak icin asagida
belirtilen yontemleri ne derece kullaniyorsunuz?

Efﬂk( Cok | Orta | Az | Hig
(@) @ @ | @ | ©
1 Stres yaratan durumu diistinmemeye Pek Cok | Orta | Az Hic
calisma. bos verme Cok
2 | Olay veya durumun {istiine gitme Eelli Cok | Orta | Az Hig
0
Daha da kotii olabilirdi diye diisiinme Pek Kk r A Hi
3 (kendini avutma) Cok Go Orta 2 ¢
4 | Konuyla ilgili olarak birini suglama gei Cok | Orta | Az Hig
0
5 Bedensel egzersizler yaparak Pek Cok | Orta | Az | Hic
rahatlamava calisma _d Cok
6 Cesitli gevseme yontemlerini Pek k| orta | Az Hi
kullanma (meditasvon. vooa vb.) Cok Co 1<;
Aile fertleri ve dostlarla eglenceli Pek .
7 o k | Orta | A H
ortamlarda birlikte olma Cok Go 2 ¢
8 Stres yaratan durumu giivenilen bir ile Pek Cok | Orta | Az Hig
konusma Cok
9 | Kiiltiirel ve sportif etkinlikleri izleme zei Cok | Orta | Az Hic¢
0
10 Yfetenekll olunan b!_r glanda etkinlik Pek Cok | Orta | Az | Hic
gOsterme (sanat. miizik. spor. okuma Cok
11 | Ibadet etme (Iz,?)lk< Cok | Orta | Az | Hig
12 Sorunlarin1 bagkalarina anlatarak Pek Cok | Orta | Az Hic
rahatlamava calismak Cok
Stres yaratan olaylarin olumlu Pek kK | Orta | Az Hi
13 vorumlavarak etkisini azaltmava Cok Go ¢
14 ?tres Qummunda olusan sinirliligi ve Pek Cok | Orta | Az Hic
otkevi disa vurmak Cok
Stresle bas edebilmek i¢in sigara vb. Pek Kk r A Hi
15 | ullanmak Cok | GOk | Ota | Az | Hig
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