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GIRIS

is tatmini, giinimiizde gerek kuramcilarin gerekse uygulamacilarin
katkilari ile orgutlerde Uzerinde en fazla arastirilan konulardandir. Calisanlar
bir isletmenin yalnizca en degerli kaynagi degil, ayni zamanda en 6nemli
zenginligini olusturmaktadir. Herhangi bir isletmede c¢alisan olmadiginda
diger faktorlerin bir anlami olmamaktadir. Cunkd c¢alisan insanlar butin
kaynaklari saglar, organize eder, yonetir, planlar ve bdylece girdilerin
tamamina hukmeder. Bir isletmenin ancak personelinin motivasyonuyla,
becerisiyle, bilgisiyle, basariya ulagsmasi mumkindur. Kuiresellesmenin
etkisiyle, rekabetin igletmeleri ortadan kaldiracak duruma geldigi bugunku
kosullarda, isletmeler rekabet gucunu arttirmak, verimlilik, hiz, kalite ve
maliyet avantajina sahip olmak igin ellerindeki kaynaklari en etkin ve etkili bir
bicimde kullanmak istemektedirler. isletmelerde calisanlardan en etkin
sekilde yararlanmak igin ¢alisanlari motive edici ve is tatminini artirici sekilde
calismalarin yapilmasi gerekmektedir. is tatmini ve motivasyonu artan bir
calisan, isletmeye daha fazla bagliik hissedecek ve daha verimli olarak

calisacaktir.

is tatmini, is gorenin yapti§i isin ve yapti§i is neticesinde elde
ettiklerinin, gereksinimleriyle ve bireysel deger yargilariyla ortigmesi neticesi
veya ortismesine imkan sagladigini fark etmesi neticesi meydana gelen bir
duygudur. Gunuimuzde gecerli olan insancil ydénetim anlayisinin bir sonucu
olarak c¢aliganlarin is tatmininin saglanmasi buyluk oOnem tagimaktadir.
Calisanlarin sorunlariyla ilgilenen, onlari motive edebilen, caliganlarin ig
tatminini yUkseltmek icin ugrasan isletmeler gelecege daha glvenle
bakabilmektedir.



GUnumuzde, calisanlarin yasam kosullarinin agir olmasindan
kaynaklanan stres duzeyi, galisanlarin ig tatmini ve tukenmiglik duzeyini
etkileyebilmektedir. Kisiler hayatin her aninda, varligini fark ettiren bazi
baskilar ve gugliklerle kargi karsiyadirlar. Bu zorluklar, kisileri hem is hayati
hem de sosyal hayatlarinda zayif ve savunmasiz hale getirebilmektedir.
Bunun neticesinde bireyler, bazen toplumsal iletisimde basarisizliklarla,
calisma hayatinda ise adaptasyon sorunlariyla karsilasabilmektedir. Bu
tatmin olamamanin neticelerinden biri de bireylerin ig yasamlarinda
kargilastiklari tUkenmislik duygusudur. Stres ve Tukenmiglik, kigilerin bireysel
olarak yasadiklari bir olgu olmasina kargin, ig tatmini etkilemekte is hayatinda
performans dusukligini meydana getirmekte, ayrica c¢alisilan o6rgutin

etkililik ve karlihdini negatif bir sekilde etkileyebilmektedir.

Bu amagla, g¢alismanin birinci bolumdnde is stresi, ikinci boluminde
tikenmiglik sendromu konulari Uzerinde durulmustur. Uclinci bélimde
Devlet Hava Meydanlari isletmesi Atatiirk Havalimani'nda calisan hava trafik
kontrolor personelinin yasadiklari ig stresinin tUkenmislige olan etkisi ile ilgili

yapilan bir aragtirmaya yer verilmigtir.



BIRINCi BOLUM
iS STRESI

1.1. STRES KAVRAMI

Stres, farkina varilmasa da gundelik hayatimizin iginde olan ve
modern ¢agin bir rahatsizigidir. Stres kavrami, digaridaki insandan
universitedeki bilim adamina kadar tum insanlarin sik sik kullandigi ve gogu
kisinin de vyasadigi psikolojik bir durumdur. Stresle ilgili yapilan
arastirmalarda farkh tanimlar verilmigtir. Ayrica kigilerde karsilasilan stres
sebepleri, stresin etkileri farklidir. Gunimuzde, bilhassa degisim hizinin
sasllacak oranda artmasi sebebiyle, kisilerin kendilerini devamli bir seyler
kagiyormus korku ve endigesiyle hizli hareket etme mecburiyetinde
hissetmeleri, stresin glinlik hayatin icinde yer almasina yol agmistirl.
Ozellikle biiyik sehirlerde stres, giinliik kosusturmaca igcinde yasamin bir

parcasi haline gelmistir.

Literatlrde stres kavramini agiklayan ¢ok sayida tanim vardir. Bununla
beraber en anlasilir ve basit sekliyle stres; kiginin bir gereksiniminden
uzaklasmasina ya da bir reaksiyonda bulunmasi konusunda zorlayan, bireyin
icinden ya da digindan gelen ve genellikle bireyde gerilime ve cokuntuye
sebep olan kuvvettir?. Stres, bu taniminda gerilim ve ¢okiintl yaratan bir
tepki olarak tanimlanmistir. Sanayilesmis Ulkelerde stres, bireyleri ve toplum
saghgini etkileyerek dnemli seviyelere ulasmistir. Kisi ve gevresi arasindaki
uyumun bir gostergesi olan stres, insanin baskiya karsi tepkisini ve mucadele

etme duygusunu ortaya koydugu icin bir rahatsizlik olarak gértlmemelidir.

1.Hasan Tutar, Kriz ve Stres Ortaminda Yonetim, Istanbul: Hayat Ya}{lnlarl, 2000, s. 201-202.
2[brahim Ethem Basaran, Orgiitsel Davrams, Ankara: Ankara Universitesi Egitim Fakiiltesi
Yaynlari, 2000, s. 218.



Selye'ye gore stres “bedenin bir tepkisidir’. Yani stresin fiziksel bir
durum olmasi ve fizyolojik bir tepki olusturmasidir. Bu duruma gore stres,
fizyolojiktir ve depresyon, kaygi, endise ve engelleme olmamaktadir. Bu
zihinsel durumlar, fizyolojik tepki icin baslatici olabilir, ama kendileri stres
olmamaktadir. Bazen psikoloji yazilarinda kaygiyla stres es anlaml
kullanilmaktadir. Kaygi stresi hizlandirabilir, ancak stresin kendisi
olmamaktadir. Ge¢ kalindiginda kirmizi isikta durmak mecburiyetinde
kalinmasi stres olmamaktadir. Stres bedenin olaya cevabidir. Stresin
baslamasina neden olan gevresel uyarici faktorlere “stres yapicl”, “stres

<

kaynagl” anlamina gelen “stresér” denilmektedirs. Stresorler cogu zaman
kaygiy! tetikleyebilmektedir. Kaygl da stres kaynagidir. Stresli oldugumuz
zaman vyasadiklarimizdan kayglr duyariz ya da kaygl duydugumuz
durumlarda da daha c¢ok stresli oldugumuzu anlariz. Kaygi ile stresin dogru

orantili iki durum oldugunu soylemek yanlis olmaz.

Stres yapilan tanimlarda genelde, insan vicudu igin negatif, saghgi

bozan bir hal olarak ifade edilmektedir™*.

Stresin genel nitelikleri sdyle siralanabilir®;

e  “Stres negatif etkileri haricinde pozitif etkileri de olan c¢ok yonli bir
olgudur.

o insani iginde bulundugu sosyal ortamda strese diisiiren veya pozitif
sartlar doguran kaginilmaz bir durumdur.

e  Stres, insanin varmak istedikleri ve bu yolda karsilastigi kisitlamalar ile
ilgili bir olgudur.

o Orglitsel basari ve performansa katkida bulunan énemli bir faktorddir.

Roger Allen, Human Sress: Its Nature and Control, New York: McMillanPub.Com, 1983, s. 3.

4 Enver Ozkalp ve Cigdem Kirel, Orgiitsel Davrams, 2. Bask1, Eskisehir: Anadolu Universitesi Web-
Ofset Tesisleri, 2004, s. 187.

5 Aliye M. Aktas, “Bir Kamu Kurulusunun Ust Diizey Yoneticilerinin Is Stresi ve Kisilik Ozellikleri”,
Ankara Universitesi SBF Dergisi, Cilt: 56, Say1: 4, 2001, s. 27-28.



e  Stres, insanlan zihinsel fizyolojik ve psikolojik, ydnden etkileyen, sosyal

hayatini belirleyen bir olgudur.”

1.2. STRES KAVRAMININ TARIHSEL GELISimi

insanlik tarihi kadar eski olan stres kavraminin kdkeni, Latince
"Esthetica" fiilinden tiretilmistir®. 17. yy 'da elem, keder, dert, musibet bela,
felaket, gibi anlamlarda kullaniimig; 18. ve 19. yy 'da anlami degiserek
organlara Kigilere, ruhsal yapilara ve objelere, uygulanan, gl¢ zorlama ve

baski olgularinin izah edilmesinde kullaniimistir’.

“19. ve 20. ylizyillarda "stress" ve "strain" kelimesi, sezgi yollari
ile  bedensel ve psikolojik hastaliklarin  sebebi  olabilecegi
disiiniilmiistiir’s.

“1842 senesinde Ingiliz hekim Thomas Curling, adir bir yanik
vakasinda sonra, 1867 senesinde ise cerrah Albert Billreth, enfeksiyon
nedeni ile yapilan 6nemli bir cerrahi miidahalenin ardindan, strese ait
belirtilerin meydana geldigini aktarmiglardir. 1878 senesinde Claude
Bernard, bditiin hayatsal gbrevlerin, dis ortamin degisen kogullari
karsisinda canlinin i¢ vasatinin belirli sinirlarda sabit tutulmasi hedefine
dair oldugunu séyliiyordu. Aragtirmaci, stresi "organizmanin dengesini
bozan uyaranlar olarak" ifade etmektedir.”

Gundelik hayatta insanlarin kargi karsiya kaldigi bir kavram olan stres,
son senelerde hakkinda c¢ok calismalarin yapildigr bir kavramdir. Tarih
oncesi insani bile zorlu bir isten sonra hissedilen tikenmislik duygusu ve glg¢
kaybinda, aci veren korkularda veya herhangi bir rahatsizlikta bazi ortak
seylerin varligini hissetmis olmalidir. Kendisi igin asirn durumlardaki

reaksiyonlarin benzerligini bilin¢gli olarak farkinda olamamis olsa bile

6 Inayet Pehlivan Aydin, Yonetimde Stres Kaynaklari, Ankara: Pegem Yayinlari, 1995, s. 92.
"Baltas ve Baltas, 1992, a.g.e., S. 292.

8 Ibrahim Balcioglu, “Stres Kavram ve Tarihsel Gelisimi”, Istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip
Fakiiltesi Siirekli Tip Egitimi Etkinlikleri Medikal Agidan Stres ve Careleri Sempozyum Dizisi
No: 47, Aralik 2005, s. 9.

® Balcioglu, a.g.e., s. 9.



sinirlarini asan hadiselerde ne ile bas edilebilecegini icgudusel olarak bulmak

mecburiyetinde kalmigtir'®.

Stres kavraminin yaygin bir bigimde kullaniimasi ve bilim dinyasinda
sikca tartigilmasi Avusturya asilli biyolog Hans Selye'nin arastirmalarina
dayanir. Birgok yazar, kisinin yasadigi stresi agiklayan ve kavrami literature
kazandiran kiginin Selye oldugu konusunda hemfikirdir. Selye'ye goére stres
vicudun bir olay karsisindaki tepkisidir. Selye bu tanimlamadan yola ¢ikarak,
stres ve stresOr kavramlarina ¢ok onem vermis, bireyde birtakim tepki
olusturan digsal uyariciya stresor, bireyin bu tir uyaranlar igin sergiledigi

tepkiye de stres demistir!?.

1.3. STRES BELIRTILERI

Stresli hayatin bireyler Gzerinde kalici veya gegici olarak bazi etkileri
bulunmaktadir Fakat saglik problemleri kendini gostermeden bircok belirtiler
hastaliklarin  habercisi olabilmektedir. Bunlar; uykusuzluk, duygusal
dengesizlik, endise, gerginlik, yuksek tansiyon ve sindirim sorunlari gibi

belirtilerdir. Stresle ilgili baslica belirtileri agiklamakta fayda vardir'?:

1.3.1. Fiziksel Belirtiler

Karsilasilan farkh durumlar vicudun bazi fonksiyonlarinda ve
sistemlerinde degisimlere neden olmaktadir®3,

insan viicudu zararli bir etkene maruz kaldiginda bir dizi fizyolojik
gelismeler olusur. Selye’nin gorusleri yonunde gerilimin ve stresin meydana

getirdigi fizyolojik belirtiler su sekilde siralanabilir'4;

¥Hans Selye, The Stress Of Life, London: Teach Yourself Books, 1997, 5.22.

11 flhan Erdogan, Isletme Yonetiminde Orgiitsel Davrams, Istanbul: Dénence Basim ve Yayin
Hizmetleri, 1999, s. 90.

2Nezahat Giiclii, “Stres Yonetimi”, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, Cilt: 21, Say::
1, (2001), s. 95.

13 Ozcan Koknel, Depresyon, 2.Baski, Istanbul: Altin Kitaplar Yaymevi, 1998, s. 344.

4 Feyzullah Eroglu, Davrams Bilimleri, Istanbul: Beta Basim Yayin Dagitim, 2006, s. 435.



e  “YiUksek tansiyona bagl olarak ¢arpinti
e  Agzin ve bogazin kurumasi

o Bas donmeleri

e  Asiri yorgunluk

. Titreme ve sinirsel tepkiler

o En kiguk sesle bile irkilme hali

o Cok tiz sesli sinirsel kahkahalar

o Kekemelik ve diger konusma guglikleri
o Dis gicirdatma ve tirnaklari yeme

e Sikidrar yapma ihtiyaci

o Diyare ve kabizlik

° Mide eksimeleri ve bulantilar

o Migren tipi bag agrilari

o Boyun ve sirt agrilari

o Kadinlarda sancili ve vakitsiz adet gérmeler
e istahsizlik veya asiri istah

o Kaza yapma egiliminin artmas!”

Stresi meydana getiren bir vaka ya da faaliyet organizmada fizyolojik
farkhliklara sebep olur. Stresle basa ¢ikabilen kKisilerin performansi yuksektir.
Tersine bir durum séz konusu oldugunda organizma 6nemli derecede zarar
gorebilir. Merkezi sinir sisteminde strese tepki gosteren iki ana dal vardir.
Bunlara sempatik ve parasempatik sinir sistemleri denir. Organizma bir
guclik veya tehditle karsilastiginda sempatik sinir sistemi uyarilir. Beyin ise
durum hakkinda hipofiz bezini ¢alistiran bir mesaj alir. Bu uyari neticesinde
adrenalin salgilanir ve zincirleme bir tepki meydana gelir. Organizmanin
dengede olabilmesi i¢in her iki sinir sisteminin tepkileri arasinda gidip gelir.
Organizma ilk defa bir durumla karsilastiginda dengesi bozulabilir. Stres

safhasinin uzun sirmesi, olaganustu hallerde organizmanin verdigi tepkiler



ve talepler bunun haricinde yasam gseklindeki degisiklikler stresle micadeleyi
guglestirebilir. Gundelik dilde stres sekilleri damla damla ve kronik olarak
isimlendirilir. Boyle bir stresle karsilastigimizda monoton bir is ve ev hayati
yaninda insani tatmin etmeyen islerde de sikigip kalirnz. Uzun vadede veya
aniden kendini gosteren stres kisi igin 6nemli dlgiide zararlidir'®>. Saghgin
bozulmamasi igin stres duzeyi eger belli bir seviyenin Uzerindeyse, etkin bir
sekilde yonetmek gerekmektedir. Stresin etkisi diger davraniglarla da
birlesince daha da buylmektedir, bu da kisinin ruhsal anlamda
rahatsizlanmasina neden olabilmektedir. Bu durumda yapilmasi gereken
stresin yaratabilecegi etkilerden az zararla kurtulabilmek igin stresle basa
¢ikma yollarini kullanmak ve mimkinse stresli ortamlardan ve olaylardan

uzak kalmaktir.

Bazi arastirmacilar yuksek tansiyonla stres arasinda iliski oldugunu
belirlemislerdir. Stresin yuksek tansiyona ne odlglide etken oldugu hakkinda
soru isareti bulunmasina karsin, 6nceden var olan tansiyona etkide
bulundugu bilinmektedir. Blinye gergek ve hayali tehlikeler ile karsi kargiya
kaldiginda kan basinci artarak tepki gostermektedir. Tehlike bittiginde endise,
korku ve suphe surmuyorsa, kan basinci normale inmektedir. Eger bilingalt
tehlikeler devam ederse kan basinci yuksek kalmaktadir ve uzun sureli
gereksiz gerilim yaratmaktadir. Tehlike tam olarak yok olsa bile basincin
normal duzeye gelmesi uzun vakit alabilir. Bu tepkinin her ortaya ¢ikisinda
basing az bir miktar dismektedir ve ardindan normalin Ustinde bir dizeyde
dengeye gelmektedirté. Stresin yiksek tansiyon rahatsizligini tetikledigi

soylenebilmektedir.

Strese kargl gosterilen fizyolojik tepkileri zaman boyutunda iki ayri
grupta incelemek yerinde olacaktir. Birincisi; kisa sureli (birkag gun ya da

saat) stres kaynaklarina kargi gosterilen fiziksel tepkilerdir. Genel olarak bu

15 “Stres Yonetimi”, http://Webarsiv.Hurriyet.Com.Tr/1999/11/02/154093.Asp,

(Erisim Tarihi: 22.04.2012).

18)ere E. Yates, Gerilim Altindaki Yénetici (Cev.: Fatos Dilber), Istanbul: ilgi Yayimcilik ve Ticaret
Ltd. Sti., 1985, s. 16-17.
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tepkiler standart bir 6zelliktedir ve vicudumuzun olumsuz etkenler kargisinda
baski altinda oldugunu ve zorlandigini gésterir. ikinci grup fizyolojik belirtiler
ise; uzun sureli (haftalarca ya da yillarca) stres kargisinda vicudumuzun kisa
dénemdeki fiziksel degisikliklerinin devamli olmasi neticesinde meydana

gelen rahatsizliklari kapsamaktadirt’.

insan organizmasinda maruz kalinan strese gore fiziksel belirtiler de
degismektedir. Ornegin fiziksel olarak

“vasa ve boya gore kilo fazlahgi veya azligi, bogaz ve agizda kuruma hissi,
istahsizlik (yemek yememek), tokluk hissi, kekemelik, devamli yorgunluk, tikler,
kronik ishal veya kabizlik, sik bas agrisi, irkilme, halsizlik, titreme, uyuyamama,
ilaglara duyulan gereksinimde artig, kalp ¢arpintisi, konusma giicliigii, nefes
darligi, kolayca aglama egilimi, terleme, yiiksek tansiyon, bayginlik, mide
bulantisi ve aglayamama.”*8

gibi bir takim belirtiler gdzlemlenebilir

“Stresi meydana getiren haller insandan insana farkli olsa da strese
kars! bedenlerimiz genel olarak ayni tepkileri vermektedir. Bu tepkiler,
viicudumuzda, bizim istemimizin diginda meydana gelir ve bir sirasi
bulunmaktadir. Tehdit veya bir uyariciyla karsilastigimizda, beynimizdeki
hipotalamus, viicudumuza belirli isaretler génderir, bunlarda yasamsal
tepki durumuna dénlsir: Enerji agisindan hormon (iretimi artis gésterir.
Bedendeki seker ve yaglar, hizli enerji saglamak acgisindan, kana karisir.
Kana karisan sekeri enerjiye dénistiirmek acisindan, gerekli oksijenin
saglanmasi lizerine, solunum hizlanir. Beyine, kaslara gerekli organlara
kan gbénderilmesi (izerine kalp atiglari hizlanir ve kan basinci artis
gosterir. Kaslar gerginlesir. Sindirim sistemi durur. Terleme artarak,
viicudun agiri diizeyde 1sinmasi 6nlenir. Bagirsak ve idrar torbasi kaslari
gevser, gbzbebegi genisler, kulaklar daha hassaslasmaktadir. Tim
duyumlar en yliksek isleyis seviyesine gelir. Stres altinda bedenimizin,
bizim disimizda hareket ettigini gbriip bu durumda panikler ve korkariz.
Oysa bu bedenin ve beynin kendini koruma mekanizmasini
olusturmaktadir. Bunun dogal oldugunu bilmek ve bu durumlarla baga
ctkma yéntemlerini 6grenmek ve kullanmak isimizi kolaylastirmaktadir'®,

17 Abdullah Yilmaz ve Siileyman Ekici, “Orgiitsel Yasamda Stresin Kamu Calisanlarinin
Performansina Etkileri Uzerine Bir Arastirma”, Yonetim ve Ekonomi Dergisi. Cilt:10, Say: 2, 2003,
s. 3.

18 Serpil Aytag, “Is Stresi Yonetimi El Kitab1 Is Stresi: Olusumu, Nedenleri, Basa Cikma Yollari,
Ydnetimi”, http://www.turkis.org.tr/source.cms.docs/turkis.org.tr.ce/docs/file/ec109.pdf,

(Erigim Tarihi:23.04.2012), s. 6.

19 Aytac, a.g.m., s. 6.
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Stres vucudun zorluklar ve tehlikeler kargisinda gosterdigi bir savunma
mekanizmasi olup, olumlu stres Kisiyi tehlikelerden korur. Her durumda kisi
savunma mekanizmasi olusturabilir, bu bazen olumlu bazen olumsuz
davranislar seklinde gorulebilir. Olumsuz davraniglar kisiyi daha ¢ok strese
sokar bu noktada stresin buyuk boyutlara ulasmamasi ve mevcut stresle

basa cikabilmek icin savunma mekanizmalarini kullanmak gerekmektedir.
1.3.2. Davranigsal Belirtiler

Davranigsal grupta ele alinan stres belirtileri, genellikle davranisa
yansiyan ve disaridan goézlenebilen belirtilerdir. Stresli durumlar ¢ogunlukla
bireye fazla disinme zamani birakmaz. Gunlik hayatimizda olusan cesitli

degisimler stres habercisi olabilir. Bunlari su sekilde siralayabiliriz?°;

¢ “Yiiksek sesle veya ¢ok hizli sekilde konusmak,

e Esnemek,

e Tirnak yemek, dis gicirdatmak, hizli sekilde ylirimek,

¢ Azalan sahsi etkinlik (unutkanlik, sik sik hata yapma, negatif olma vb.),
o Sik sik ise gelmeme,

e Kisisel gértintiisiinii ihmal etme.”*,

Asirt yemek yeme davranisglari bir stres belirtisi ayrica stresten kagis
yoludur.  Kisi, gerilime tepki olarak gosterdigi bitin davraniglarinda
bilingsizce, tamamen guzel bir duyguyu gerilim duygusunun yerine
koymaktadir. Yemede artis da béyle bir davranistir. ilgisini giizel lezzet ve

haz verici yeme duygusu Uzerinde odaklastirir?2.

“Davranigsal olarak; asiri hareketlilik ya da tersi, iletisim ve dinleme
kabiliyetlerinde kisilma, 6fke patlamalari, rahatsizlik hissi ve devamli
siddetli tartisma baslatma, rahatlama ve dinlenme yeteneklerinde
azalma, aglama krizleri veya donukluk gértiliir?2,

2 Adnan Ceylan, Orgiitsel Davramsin Bireysel Boyutu, G.Y.T.E, 1997, s. 145.

2L Adnan Ceylan, Orgiitsel Davramsin Bireysel Boyutu, G.Y.T.E, 1997, s. 145.

2Karl Albrecht, Gerilim ve Yonetici (Cev.: Kemal Tosun), Istanbul: Istanbul Universitesi Isletme
Fakiiltesi Yayin No:197, 1989, s. 43.

23 Aytac, a.g.m., s. 6.
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Alkol alma egilimi stresin en ¢ok rastlanan davranigsal neticesidir.
Gegici bir rahatlik saglayan ve gunluk problemlerden kurtulmak igin
bagvurulan alkol, zaman iginde aligkanlik durumuna gelerek dozaj
arttinimaktadir. Ayni sey sigara, asiri yemek ve uyusturucu igin de gegerlidir.
Stresin ¢ok gorulen ikinci davranigssal sonucu ise Kigilerin dikkat ve
uyanikligini etki altina alarak kazaya neden olmasi ya da saldirganlik hissi
yaratmasidir?*, Stresten kaginmak amaciyla kisilerin en ¢ok basvurdugu
davranig kaliplarindan baglica gelenler arasinda; sigara, alkol, cesitli
uyaricilar, uyusturucu madde kullanimi, uyku duzensizligi, asiri yemek yeme
gibi zararlh aligkanhklar bulunmaktadir. Bu duzeydeki stresin olumsuz

sonuglarinin dnlenmesi gerekmektedir.

1.3.3. Psikolojik Belirtiler

Psikolojik stres belirtileri Arthur Rowshan tarafindan su sekilde

siralanmistir?®;

. “‘Depresyon

e  Umitsizlik duygusu

o Kizginhk

e  Sinirsel gulme krizleri

e Uzintl

o Hastalik kuruntusu Sogukluk
o Duygularin sik sik degismesi
o Sakinlesememe

o Huzursuzluk duyulmasi

e  Sik sik kabus gérme

e Asiri aglama

o Heyecan duymama vb.”

24 Vedat Isikhan, Cahlsma Hayatinda Stres ve Basa Cikmamn Yollari, Ankara: Sandal Yayinlari,
2004, s. 54.
25 Arthur Rowshan, Stres Yoénetimi, Istanbul: Sistem Yayincilik, 1998, s. 18.
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“Psikolojik olarak diger belirtiler ise, stirekli tedirginlik, cevredekilere
duyulan o6fke, bastirilmis Ofke, hayattan sikilma, yasamla iligki
kuramama hissi, maddi endiseler, glilememe, ihmal edilmislik duygusu,
hastalik veya O&liim korkusu, basarisizlik endisesi, problemlerini
paylasmama duygusu, kapali yerler, deprem, yliksekten vb. seylerden
korkma, konsantrasyon bozuklugudur'®.

Bu belirtiler kisiden kisiye degisebilmektedir.

insanlar bagkalarindan kendisini soyutlar ve icine kapanir, pasiflesir.
Bazen de problemleri tamamen yok sayarak hadiselerin disinda kalir. Bu
sekildeki bir davranis o bireyin kargsisindakine sikinti ve 6fke gibi duygular

yasatabilecegi icin, bu sefer iligkilerde probleme sebep olabilir?’.

1.4. i$ STRESI KAVRAMI

Cesitli mal ve hizmetleri Uretmek gayesiyle kurulan orgitler bu
hedeflerine ulagabilmek igin ¢alisanlara gereksinim duymaktadirlar. insanlar
ise gabalarini belli bir iste ¢alisarak ana ihtiyaglarini giderecek gelirler elde
etmektedirler. Bu sayede kisi ile calistigi isletme arasinda bir karsilikli
sorumluluk slreci baslamaktadir. Bu aligveriste bireylerin Uyesi olduklari
drgite uyum gostermeleri énem kazanmaktadir. is yerinde karsilasilan stres,
calisanlarin 6rgutlerine uyum saglamalarini guglestiren, ruhsal ve bedensel
sagliklarini etkileyen bir konu olarak karsimiza cikmaktadir?®. is ortaminda
yasanan stres calisma arkadaslarindan veya igin zaman baskisindan
olabilmektedir. is ortaminda yasanan stres, isin zorluguyla birlikte daha da
yogun yasanmaktadir. Kisi bu durumun altindan kalkmak icin bilingli bir

sekilde hareket etmelidir ve gugclu bir yapi sergilemelidir.

insanlar tarihsel siiregte hedeflerine ulagabilmek ve kisisel amaglarini
gerceklestirmek gayesiyle, gayretlerini es gudimlemek mecburiyetinde

% Aytac, a.g.m., s. 6.

ZRichard Lazarus, “Stresle Basa Cikma Tarzimz” Stresle Basa Cikma: Olumlu Bir Yaklasim,
(Cev. : Nesrin Ruganci), Ankara: Tiirk Psikologlar Dernegi Yayilar:t No: 2 1994, s. 60.

28 [nayet Pehlivan Aydin, is Yasaminda Stres, 2. Baski, Ankara: Pegem A Yayincilik, 2002, s. 17-21.
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kalmiglardir. Bir isbirligi surecinde Kigiler, tek baslarina yapabileceklerinden
daha ¢ogunu yapabileceklerini fark etmiglerdir. Bu toplumsal nitelikli
bilinglenme sureci, bireyleri o6rgutlenmeye ve bir o6rgit olusturmaya

yoneltmistir?.

Genel olarak stres, kisinin bir tepkide bulunmasina veya bir
ihtiyacindan vazgegmesine dikte eden, Kisinin i¢csel ya da digsal olarak
karsilastigi ve genellikle kiside Uzuntlye, sikintiya, huzursuzluga sebep olan
bir kuvvettir. Bugun belli bir igsletmede personel, vaktinin dnemli bir bolimunu
is alaninda harcamakta ve belli seyleri bagsarmak lizere kendisinden istenen
gorevleri ve sorumluluklarn hayata gecgirmektedir. Bu hal 6rgit ortamindan
dogan “drglitsel stres” terimini dogurmustur. Orgiitsel stres, érgit ile ya da is
ile alakal olarak bir beklenti aninda kiside olugsan farkh tepkiler olarak
tanimlanmaktadir. Orglitsel stresin ciddiyetini tam olarak anlayabilmek igin,
stresin iki etkenin etkilesimi sonucunda olustugunu bilmek gerekir. Bu iki
faktor, stres uyaranlari, 6rgutsel nitelikler ya da is ile ilgili niteliklerdir. Bunlar
stres reaksiyonunu baslatir. Kigide olumsuz bir tepki doguracak stres
uyaranlarinin bulundugu anda, bireyin bu reaksiyonu strese direnmeyi
belirler. Stres uyaranlarinin ciddiyeti bireylerin direnme gucunu astiklari ana
stres ortaya ¢ikar. Strese direnme, bir kisisel nitelik, bir kisilik 6zelligidir. Oysa
ki stres uyarani, kurumun ve g¢alisma surecinin nitelikleridir. Stres, kigisel ve
kurumsal o6zelliklerin karsilikli bir bicimde birbirini etki altina almanin bir
islevidir3. insanlarin guinlik hayatinda ve is hayatinda yasadigi olaylarin

sonucunda olusan bir tepkidir.

is stresinin diger adi érgitsel strestir. Calisma yasamina giren Kisi is
uretiminin yaninda érgut icinde baska kisilerle iliski kurmakta, érgutin deger

ve normlarina uyum saglamaya cabalamakta ve 0Orglt igindeki degisik

2 7eki Giiler, Nuran Oztiirk _Bagpmar ve Hiiseyin Giirbiiz, Iy Yasaminda Stres Ve Kamu
Kurumlarindaki Sekreterler Uzerine Bir Uygulama, Eskisehir: Anadolu Universitesi Yayinlari,
2001, s. 16.

Sfnayet Pehlivan Aydin, “Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Verimlilik”, Ankara Universitesi Egitim
Bilimleri Fakultesi Dergisi, Cilt: 24, Say1: 2, (1991), s. 792-793,

www.Dergiler.Ankara.Edu. Tr/Dergiler/40/505/6106.Pdf, (Erisim Tarihi:19.04.2012).
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gruplarin igine girmektedir. Bu suregler de ¢alisanin yogun ve guglu bir uyum
gOsterme gayreti igine girmesine sebep olmaktadir. Ozetle is ortaminda belirli
rol ve gorevler tanimlanan bireyler 6rgut ortaminda olusan “Orgutsel stres” ile
karsilasmaktadir3l. Orgiitsel stresin artmasi, calisanlar lizerinde olumsuz
etkilere sebep olabilmektedir. Calisanin bu olumsuz etkileri igini aksatmadan,
calisma arkadaslariyla ve mudurayle iligkilerini bozmadan, kendisini de harap

etmeden olumluya ¢evirmesi gerekmektedir.

“Diinyada, bilim adamlari is stresinin 6lglilmesi igin degisik faaliyetlerde
bulunmusglardir. Bu yaklasimlardan biri; “stresin bir goéstergesi olan
kanda bulunan “katekolamir’in olcllerek personelin stres seviyesinin
belirlenmesidir. Fakat bu gsekilde bir 6lgiimiin zahmetli ve pahali oldugu
gériilmdstiir.”?

Her orgut icinde, kullanilan c¢evresel kosullara, orgut ortamina,
teknolojiye, Gyelerin egilim ve tecrubelerine, bagl olarak stres kaynaklarinin
meydana geldigi gorulmektedir. Bu stres kaynaklarindan bir kismi orgutler
arasinda ortak olan sebeplerden olusurken, bir kismi érglte has sebeplerden

otird ortaya gikmaktadir33,

is stresi, igyerlerinde igle ilgili olusan gerilimler, kusku, kaygi ve
endiselerdir34. Bir baska tanima gore ise; Isin gerektirdikleri ile iscinin
yetkinlikleri, olanaklari veya ihtiyaglari arasinda uyumsuzluk oldugunda ya da
Igyeri atmosferinin negatif olmasi durumunda olugabilecek zararli fiziki, hissi

ve ruhi durumlarin timudarss.

is hayatinda bir miktar stres, asla sagliksiz bir hal olarak
gorulmemelidir. Bu dusuncenin tersine, stres olmadan higbir seyin

basarilamayacagi dusunudlmelidir. Belli bir orandaki stres, bireyin

31 Aydimn, 2008, a.g.e., s. 11.

% Nursel Telman ve Pmar Unsal, Calisan Memnuniyet, Istanbul: Epsilon Yayimlari, 2004, s. 238.

3 Ertekin, a.g.e., s. 7.

34 Zafer Erkog, insan Kaynaklar1 Yonetimi ve Kalite Yonetim Sistemi Terimler Sozliigii, istanbul:
Alfa Yayinlari, 2006, s. 244.

% Ali Seyyar ve Cihan Selek, Insan Kaynaklar1 Terimleri, Sakarya: Degisim Yayimnlari, 2007, s.
193.
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konsantrasyonunu canli tutar, sarf ettigi gayreti daha gucglu hale getirir,
gelismesini ve de basarimini destekler. Pozitif stres, kisiyi motive eder, is
tatminini yUkseltir ve basariya olan agligini glglendirir. Fakat kisinin basarih
olmasinda etkisi bulunan bu stresin siddetini ve yodunlugunu hissederek
gerekli onlemleri almak gerekmektedir. Stresin derecesi agsiri oldugu
durumda, kiside tukenmiglik meydana geleceginden verimlilikte hizhi bir
gerileme gorulebilir. Bundan bagka kisi psikolojik ve fiziksel ydnden sorunlar
yasayabilmektedir ve bu takdirde de hem Kkisi, hem de 6rglt yoninden
maliyeti son derece fazla olmaktadir3®. Orgitte verimin artiriimasi igin

orgutsel stresin ontine gecilmesi gerekmektedir.

Stres is yasaminda fiziksel ve ruhsal kaynakli sorunlara sebep
olabilmektedir. Is yasaminda stresten ortaya c¢ikan hastaliklarin zaman
ilerledikce daha da artis gostermesi ve stresin is yasaminda verim
dusuklagl, personel devir hizindaki artis, saglik sigortalari igin yapilan
O0demelerin artmasi, sik sik devamsizlik yapma, hirsizlik ve sabotaj gibi
negatif neticelere sebep olmasi stresin etkilerini gostermektedir. Diger bir
anlatimla calisan kisilerin stresle karsilasmasi kaginilmazdir’.

Bir ig, yapisi geregi karmasikhk, is yukt ve zorluk unsurlarini
barindirir. Bu sebeple isin kendisi bagl basgina streslidir. Ertekin’e gore is ile

stres arasinda dort tir islevsel iliskiden bahsedilebilir38,

o “Isin bizzat kendisi bir stres kaynadidir ve galisan bireyde onun
yeteneklerini zorlayici ve sinirlayici etki yapar.

o Diger bir takim kaynaklardan meydana gelen stres faktorleri belli bir
zaman igerisinde igte de etkili olurlar.

o Birey yaptigi isle beraber bazi stresli durumlari ortadan kaldirmaya ya da
azaltmaya caligabilir.

% Cigdem Kirel, “Orgiitsel Stres Yonetimi”, Eskisehir Anadolu Universitesi iktisadi ve Idari
Bilimler Fakultesi Dergisi, Cilt: XI, Say1: 1-2, (1993), s. 159.

$’Aytac,a.g.m., s. 2.

% Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, Ankara: Tiirkiye ve Orta Dogu Amme Idaresi Enstitiisii
Yaynlari, 1993, s. 25.
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o s basarimi veya bundaki bir azalma stres goéstergesi olarak
degerlendirilebilir. Yani yapilan ig, bir stres él¢lisii olarak da gériilebilir.”

“Is ortami strese her zaman elverigli olarak bilinmektedir. Bir isyerinde
igin her yénu, kisiden pek ¢ok sey ya da ¢ok az sey istenmesi strese
neden olabilir. Asiri sicak, 1Sik, ¢ok fazla ya da az is, asiri ya da ¢ok az
sorumluluk, glriiltl, agiri veya az denetim olmasi kigilerde strese sebep
olabilir. Fakat stres kisiden kigiye farkliliklar gésterebilir. Mesela ayni
meslege sahip kisiler stresli bir durum karsisinda ayni tepkiyi
goOstermezler. Yiiksek basari motivasyonu olan bir ¢alisan agisindan ig
ile alakali yasanan gerilimler onun basariya olan motivasyonunu
artirirken, bir bagka kisi bu durumla alakali bas edebilme eksikliginden
Otiirti stres duyabilir. Kisaca stres duymada kigisel farkliliklar 6nemli bir
olguyu olusturmaktadir. Glnidmiiz is hayatinda, ekonomik gartlarin
agirlasmasi, rekabetin artmasi neticesinde, calisanlarin performansiyla
ilgili bir takim beklentiler, her gegen glin daha da ylikselmektedir.
insanlar, zamanlarinin biiyiik bir kismini is yerinde gegirdigi gibi, mesai
saatleri diginda kalan zamanlarda da, isle ilgili mevcut olumsuz
durumlarn ve sorunlari da distiinmektedir. Bu durum bir siire sonra,
“kronik strese” déntisebilmektedir’°.

Calisanlarin stresi azaltmak igin is yasam dengesini kurmalari gerekmektedir.

Tespit edilen bilimsel bulgulardan su neticeye ulagsmak mumkudnddar.
Stres ile ilgili bir takim hastaliklar isyerinde gerek oOrgut gerekse Kkigiler
agisindan agir bir bedel 6denmesini gerekli kilmaktadir. is stresi asagida
belirtiimis olan olumsuz neticeler sebebiyle isverenlerin énemli harcamalar
yapmasini gerekli kilmistir4°;

e “Verim digtikldigu,

e ise devamsizlik,

e Personel devir hizi,

e Saglik sigortasi 6demelerinin artmasi,
¢ Personel tazminat talepleri,

e Hirsizlik ve sabotaj”

1.4.1. is Stresin Kaynaklari

Orgiitler; tutumlar, duygular, degerler ve de davranislardan meydana

gelen Kkigilerin olusturdugu sosyal sistemlerdir ve bireylerin c¢alistigi

$%Aytac, a.g.m., s. 8.
40 Mustafa Okutan ve Dilaver Tengilimoglu, “Is Ortaminda Stres ve Stresle Basa Cikma Yontemleri”,
s. 7, www.koniks.com/data/pdf/4302.pdf, (Erisim Tarihi: 19.04.2012).
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birbirleriyle iliskilerde bulunduklari ve yasadiklari bir sosyo kulturel yapisi
vardir‘t,  Orgltlerin iginde bulundugu sartlara goére stres durumlari

degisebilmektedir.

1.4.1.1.is Stresini Yaratan Bireysel Faktorler

Kisisel stres kaynaklari, daha ziyade isgorenin psikolojik, bireysel ve
bedensel durumlari ile ilgili olabilmektedir. insanin kisiligi ve biyolojik yapisi,
ekonomik darbogazlari, duygusal yapisi, aile sorunlari, yuksek tansiyonu,
orta ve ileri yag donemi bunalimlari, yasam standartlari ve aligkanliklari gibi
etkenler Kkigisel stres yaratan stresorler olarak nitelendirilebilecek

etkenlerdir#2.

Benzer hadiseler kargisinda iki kiginin ayni sartlar altinda bulunsalar
bile degisik tepkiler verebildikleri gorulebilmekte, yluz yuze olunan durum
kargisinda birisi gerilim ve kaygi hissedebilirken, digeri gayet sakin ve
sogukkanli davranabilmektedir. Bireyler arasinda gorulen bu farklilikta,
bireylerin sahip olduklari stresle basa c¢ikma tarzlarinin yaninda, Kkisilik
nitelikleri de rol oynamaktadir®®. Stres uyaranlar farkli kisileri farkl
dizeylerde etkileyebilmektedir. Bu ylzden baskasinin stresten kurtulmak igin
yaptigi davraniglari kisi kendi igin uygulamamalidir. O zaman isin i¢inden
cikilmaz bir yola girilebilir. Stresten kurtulmak icin acele edilmemesi
gerekmektedir. ilk olarak isgorenin objektif olarak calistigi ortamin stresli olup
olmadidina bakmasi gerekmektedir. Sonrasinda kendisinin stres yasayip
yasamadigina bakmasi ve hangi faktorlerin stresi olusturdugunu saptamasi
gerekmektedir. Ayni zamanda insan stres ile basa cikabilmenin yollarina

bulabilmesi igin kendini iyi tanimasi gerekmektedir.

4 Sule Aydin, “Orgiitsel Stres Yénetimi”, D.E.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, Cilt: 6, Say:: 3,
(2004), s. 54.

42 Erol Eren, Orgiitsel Davrams ve Yénetim Psikolojisi, Istanbul: Beta Yaynevi, 1994, s. 277.

43 Nesrin H. Sahin, Bir Stresle Basa Cikma Mekanizmas1 Olarak Etkili iletisim, Stresle Basa
Cikma: Olumlu Bir Yaklasim, Ankara: Tiirk Psikologlar Dernegi Yayinlari, 1998, s. 116-122.
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1.4.1.1.1. Kisilik

Kisilik yapisini A tipi kisilik tipi ve B tipi kisilik tipi olarak inceleyebiliriz.

a) A Tipi Kisilik

A tipi kigilik daha ¢ok is stresine maruz kalan kigilerde goérulen bireysel
faktorlerden biridir. Friedman ve Rosenman (1974) sahip olunan hangi
vasiflarin bireylerin strese ve stresin negatif etkilerine daha yatkin oldugu
hususundaki arastirmalari sonucunda A ve B tipi Kkigilik 0zelliklerini

aciklamiglardir#4,

Birer kalp mutehassisi olarak gérev yapan Friedman ve Rosenman,
koroner kalp hastaligi bulunan kigilerde ortak olan bazi davranis niteliklerini
saptamislar ve bu niteliklere "A-Tipi Davranis Ozellikleri" adini vermislerdir.
"A-tipi" davraniglar genel olarak, devamli zamanla yarisan, basari yonelimli
kisiler olarak gorulmektedir. Bu kisiler hizli bir sekilde c¢aligirlar ve hizl
konusurlar. Ayni anda birka¢ isi birden yapmak isterler. Sabirsiz ve
ofkelidirler. Beklemeye tahammilleri olmadigindan konusanin sdzunu
kesmeye caligirlar. Konugsmanin gidisatini denetlemek isterler. "A tip" leri,
"miktar" (para, basari ve sorumluluk) kavramini basarilarinin belirtisi olarak

kullanirlar ve 6zellikten gok niteligi dGnemserler®.

A tipi kigilik yapisina sahip kisiler stresi hep kendileri ortaya c¢ikarirlar
ve devamli stres altindadirlar. A tipi davranig seklinin birinci derecedeki
vasiflari; umutsuzca zamana engel olma duygusu ve basitce
hareketlendirilen diismanlik duygusudur.#® A tipi davranis sekline sahip bir

kisilik davranigi hayatin gagimizin modern yasama sekliyle isteklendirilen ve

4 Ertekin, a.g.e., s. 38.

4 Aysegiil Durak Batigiin ve Nesrin H. Sahin, “Is Stresi ve Saglik Psikolojisi Arastirmalari igin iki
Olgek: A-Tipi Kisilik ve Is Doyumu”, Tlrk Psikiyatri Dergisi, Cilt: 17, Say: 1, (2006), s. 33.

4 Aydin, 2008, a.g.e., s. 15.
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odullendirilen bir tavirdir. Bunun nedeni etraflarindaki kisilerden daha seri

distnmeleri, konugmalari, hizli davranmalari gibi 6zelliklerinin olmasidir#’.

A Tipi Kisilik 6zellikleri; ise asiri baghlik, dinlenme yerine c¢alismay!
tercih etme, saldirganlik, yikselme ve basari hirsi, acelecilik, duygusallik,
heyecan, igleri vaktinde tamamlama, gabuk 6fkelenme, beklemekten sikilma,
hizli konusma, insan iligkilerinin zayif olmasi, sabirsizlik, 6zel ve sosyal

yasama vakit ayirmama ve yerinde duramamadir®,

“A tipi davranig seklinde bulunan birey asiri rekabetci, kendisini

isine adamis ve zamana oldukga duyarll yaklasirlar. Bundan bagka bu

kigi agresif, sabirsiz ve ise ¢ok fazla ybénelirler. Zamanini ¢ok iyi

yOnettikleri sbylenemez. Tatilde bile hareketsizli§i sevmez, c¢abuk

olmayan kisilere kizar ve oldukga yogun bir sekilde g¢aliginar ve mesai

arkadaslarindan da ayni seyi beklemektedirler. Kendini ¢ogu zaman

baska kisilere gbre daha enerjik hisseder. Beklemeye hi¢c tahammiil

edemezler. A tipi bireye karsi acgik olunmasi, hosgéri goésteriimesi,

gliveninin artmasi, anlamsiz rekabete giriimemesi bu tip kigilerle iligki

kurulurken faydali olacaktir.

insanlarin etrafindakileri nasil algiladigi, cevresel farkliliklara,
hadiselere ve iligkilere nasil bir tepki verdigi belirli sinirlarda, ilgili insanlarin
kisiligi ile de iligkilidir. insanlarin kisilik vasiflari; mesela kendilik algisi
(kendini yeterli ya da yetersiz gbrmesi), dis referanshi (bagskasinin
gudumunde), i¢ referans (kendi gudumli) odakh olmasi, A tipi Kisilik yapisinin
(asin aktif, gabuk yiyen, konusan, titiz, sabirsiz, agresif, sinirli, rekabetci,
obsesif) vasiflarini tagsimasi, kontrol kaybi, ogrenilmis caresizlik (karsilik
vermemeyi 6grenmek), psikolojik dayanikhlik zayifligi ve bunun gibi birgok
etken tek basina veya i¢c ve disg gevresel etkenlerle etkilesim neticesinde
strese neden olmaktadir. Ayrica grupsal ve oOrgutsel stres kaynaklari da

bireysel anlamda etki yaratirlar®.

47 Ufuk Durna, “A ve B Tipi Kisilik Yapilar1 ve Bu Kisilik Yapilarin1 Etkileyen Faktorlerle Tlgili Bir
Arastirma”, Nigde Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Dergisi, Cilt: 19, Say:: 1, (2005), s. 277.
“Muhammad Jamal, “Relationship of Job Stres and Type A Behavior to Employees Job Satisfaction,
Organisational Commitment, Psychosomatic Health Problems and Turnover Moativation”, Human
Relations, N0:43, (1990), s. 745.

“Durna, a.g.m., s. 277.

% Salih Giiney, Y6netim ve Organizasyon, Ankara: Nobel Yaym Dagitim, 2001, s. 444,
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A tipi davranis tipine sahip olan bir kisinin nitelikleri sunlardir®?;

¢ “Hareketlilik: A tipi davranis seklini benimseyen bir kisinin kesin bir
konusma tarzi bulunmaktadir. Bu kimseler konusmalarini belirli bir
noktaya kadar devam ettirirler ve bazi kelimeleri patlayici bir sekilde
vurgular, sik ve kuvvetli jestler ile konusmaktadirlar

eDurtii ve Ihtiras: A tipi davranis sekline sahip kisiler, kendileri ve
bagkalari i¢in ylksek bir beklenti seviyeleri koyar ve bunun
gerceklesmemesi halinde ise buylk 6l¢clide rahatsizlik duyarlar.

e Rekabet, Saldirganlik ve Digmanlik Duygulari: A tipi davranis bigimi
icindeki kisi, kendisi ve baskalari ile devamli yaris icindedir.

e Tek Acil Kisilik: A tipi davranis bigimine sahip olan bir kisi, genellikle
kendisi ile mesgul ve “benmerkezci”dir.”

A tipi sahislar strese daha yatkin olarak bilinen sahislardir. Bu
insanlarin belirgin vasiflari daha hizli ve hareketli olmalari, daha sabirsiz
davranmalari, rekabetci olmalari, dinlenme ve tatil igin fazla vakit
ayirmamalari, beklenti ve bagarilarinin son derece yuksek olmasi, ofkeli ve
agresif bir yapida olmalaridir. A tipi sahislar 6fkeli davraniglarini bilhassa iste
gosterdikleri rekabetgi nitelikleri yoluyla teskil etmektedirler. Eger calisma
arkadaslari veya yoneticilerinin ¢ok yavas calistiklarina, gérevlerini bir an

once tamamlamadiklarina inaniyorlarsa kolayca 6fke duyabilmektedirler®?.

Ozetle A tipi kisilige sahip bireyler kati kuralci, idealist ve zaman
baskisini daha fazla hisseden yapilari sebebiyle stresle daha fazla karsi

kargiya kalmaktadirlar.

b) B Tipi Kisilik

B tipi kisilik 6zelligi gdsteren insanlar, A tipi kisilik 6zelligi gosteren
insanlarin tam tersidir. B tipi kisilik 6zelligine sahip bireyler, kati kurallardan
siyrilmig ve esnektirler. B tipi insanlar, A tipi insanlarin aksine daha kolayci

bir kisilige sahiptir. Son derece acgik ve rahattirlar. Zaman kavramini ¢ok

51Durna, a.g.m., s. 277.
52 Sahin, a.g.e., S. 61.
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dusunmezler. Basari onlar icin dnemli olmamaktadir. B tipi kisilik 6zelligine
sahip insanlar, kendisinden ve etrafindakilerden emindir®:. Bu tip insanlar
sabirli ve algakgonullidurler. Yavas ve olgullu hareket ederler. Hizli olmayan
sekilde davranir ve konusmalar yaparlar. Yarismaci ve ustunlik kurma gibi

ve Ustlin olmak gibi vasiflari bulunmamaktadir®.

“B tipi nitelikteki kisiler daha rahat, az rekabetc¢i, uysal ve daha az
saldirgandir. Zaman iginde daha az yarismakta, bos zaman etkinliklerine
daha c¢ok olanak tanimaktadirlar. Bu tir davraniglarin istenirse
degistirilebilir. B tipi insanlar kati kurallardan arinir ve esnektirler. Bagari
konusunda asiri hirsli kabul edilmezler. Cok kolay sinirlenmez ve
tedirgin olmazlar. Yapmis olduklari isten zevk almayi bilirler. Islerinde
rahat olmalari bu bireylerde sugluluk duygusu meydana getirmez, sakin
ve dlizenli bir sekilde caligirlar. Cevresinden ve kendisinden emin Kigiler
olmaktadirlar’™.

Kisilik tiplerinin farkli olmasi kisilerin farkli durumlarla karsilastiginda

sergiledigi davraniglari da etkileyebilmektedir.

1.4.1.1.2. is Deneyimi

Calisma yasami Kigilerin galigirken gecirdigi vaktin hizli bir bigimde
akmasini saglayan ve yasamin her alaninda dnemli bir konudur. Birey sahip
oldugu igle hem toplumsal bir pozisyona sahip olur hem de ailesine sunmus

oldugu firsatlari ve yasamdan aldigi doyumun zevkini gikarir®®,

is deneyimleri ve calisma kosullari kisilerin stres dizeyini

etkilemektedir.

53 Aydm, a.g.e., s. 36.

5 Ersin Altintas, Stres Yonetimi, Istanbul: Alfa Yaynlari, 2003, s. 62.

Durna, a.g.m., s. 278.

5 Acar Baltas ve Zuhal Baltas, Stres ve Basa Cikma Yollari, 24 .Baski, Istanbul: Remzi Kitabevi,
Ocak 2008, s. 73.
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1.4.1.1.3. Cinsiyet

“Strese sebep olan bir diger degdisken ise cinsiyet olarak bilinmektedir.
Ozellikle son senelerde kadinlarin erkeklerin egemen oldugu
organizasyonlarda c¢alismasiyla birlikte erkek calisanlara gére daha fazla
bir strese maruz kalirlar. Kadin g¢alisanlari is ortaminda etkileyen stres
kaynaklari; cinsel taciz, siddet, cinsiyet ayrimi, aile yasamindaki
sorumlulukiariyla is yasaminin getirdigi sorumluluklarin g¢atismasi
seklinde siralanmaktadir’®’.

Kadinlarin almis olduklari roller hayat sartlarina bagh olarak farkhlik
gOstermektedir. Evde Ustlendigi rollerle ¢alisma hayatinda planladigi seyler
kadini calisma hayatiyla 6zel hayati arasinda denge kurma konusunda
zorlar. Fakat kendi istediklerini gercgeklestirebilmesi ve sevdiklerine vakit
ayirabilmesi icin denge kurmasi gerekmektedir. Ayrica kadin yoneticiler,
kadin erkek rollerindeki farkliliktan kaynaklanan sorunlardan oturt de stresle
kargl kargiya kalir. Kadin aslinda galisma hayatinin, Ustlendigi annelik
gorevini yerine getirdigini gdstermek icin evde gereginden fazla zorluk

cekmektedir®®,

1.4.1.1.4. Yasam Degisim Orani

Holmes ve Rahe hayatta meydana gelen olaylarla stres arasindaki
iligkiyi fark etmigler ve bunu Olgmek gayesiyle arastirmalara girismislerdir.
Mantik olarak insanlarin hayatlarinda baslarindan asiri stresli hadiseler
gectiginde birey saghgi bundan etkilenecektir. Bu konu hakkindaki arastirma
Holmes ve Rahe tarafindan baslatilmigtir. Holmes ve Rahe hayatin igindeki
olaylarin stres yaratan etkisini Olgebilmek amaciyla “Yasam Degisiklikleri
Birimi (Life Change Unit LCU)” diye isimlendirildikleri bir dlcek hazirlamislar,
bu olgcedi hazirlarken ¢ ana 06geyi dikkate almiglardir. Bireyin gunlik
hayatinda yarattigi farkliliklar 12 sene icinde hadisenin ne zaman ortaya
¢iktigl, ne kadar devam ettigi, kag kere yinelendigidir®®.

57 Aytag, a.g.m., s. 11.

% Hasan Tutar ve Orhan Kicik, Girisimcilik ve Kiigiik Isletme Yonetimi, Ankara: Seckin
Yaymecilik, 2003, s. 269.

5 Ozcan Koknel, Kaygidan Mutluluga Kisilik, istanbul: Altin Kitaplar Yaymevi, 1982, s. 47.
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1.4.1.1.5. Diger Faktorler

Kisisel stres kaynaklarini meydana getiren bagka faktorlerde, gegmis
deneyimler, aile yapisinin bozuk olmasi, bosanma ve o6lum olaylari, bir

yerden bir yere tasinma, ekonomik olaylar ve algilama degisiklikleridir®®.

1.4.1.2. is Stresini Yaratan Orgiitsel Faktorler

1.4.1.2.1. Rol Catigsmasi

Stres, igletme yonetimi bakimindan incelenmesi gereken bir
kavramdir. Bunun nedeni stres, calisanlari direkt etkilemekte, onlarin
verimliliklerini, davraniglarini ve baskalariyla iliskilerini saptamaktadir. Stres
birtakim sebeplere bagl olarak belirebilmektedir. Kisinin kendisinden
kaynaklanan stres faktorleri arasinda bireyin kigilik 6zellikleri, rol karmasikhgi

ve rollerden kaynaklanan gcatisma sayilabilir®,

Robert E. Kahn ve Daniel Katz’a gore rol ¢atismasi, iki veya daha
fazla rol baskisinin birbirleriyle ¢atigmalari durumudur. Bir baskiya uymanin,
baska baskiya uymayi zorlastirdigi durumlarda da rol g¢atismasindan séz

edilebilir. Kahn ve Katz rol gatismasini dort grupta incelemistir®2.

e “Gondericinin Kendisinden Kaynaklanan Catisma: Bir yoneticinin
astindan énemli bir projeyi kisa zamanda istemesi, o siire icinde normal
zamanda yapilmasi gereken islerin de bulunmasi c¢alisanda
engellenmeye sebep olacaktir.

e Gondericiler Arasindaki Catisma: Birden ¢ok rol géndericisine bagl
olarak calisan kigilerde bu tiir rol ¢catismasi kolayca olugsmaktadir. Belli
zamanlarda iki (stin de kendi verdigi gbrevlerin 6ncelikle yapilmasini
istemesi neticesinde g¢alisan ¢atismaya dliserek strese girer.

e Roller arasi Catisma: Birey iki farkli rolde oldugu zaman ortaya ¢ikar.
Bilhassa c¢alisan kadinlarda rol ¢atismasi siklikla gérilmektedir.

% Ertekin, a.g.e., s. 149.
S1Fred Luthans, Organizational Behaviour, Istanbul: Literatiir Yayincilik, 1994, s. 104.
62 pehlivan, a.g.m., s. 40.
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eKigi ve Rol Arasindaki Catisma: Orgitiin bireyden kendi ana
degerleriyle catisacak vasifta bir rol veya roller istedigi vakit ortaya ¢ikan
bir catisma tdrdiddr. Baris yanlisi olan bir miihendisin, silah yapimiyla
gOreviendiriimesi ve gegimini temin igin bu isi yapmak mecburiyetinde
olmasi bu konuya 6rnek olarak gésterilebilir.”

“Bireyin ustlendigi iki veya daha fazla roliin ayni anda meydana gelmesi,
kisiden zit beklentilerde bulunulmasi rol catismasina neden olabilir.
Ornek olarak bir isgiden amiri (retimi hizlandirmasini isterken, ¢alisma
arkadaslariysa (retimi yavaglatmasini isterse kisi rol c¢atismasi
yasamaktadir. Is yerinde (istleri ile gegimsizlik ve isgérenler arasindaki
negatif iligkiler, kigiliklerin birbirine uymamasi, amirlerle, meslektaslarla
veya migterilerle ¢atisma, en kolay islerde bile tansiyonu
ylikseltmektedir. Yapilan arastirmalar rol ¢atismasinin isgérenlerde igsel
catisma yarattigi, isin bazi yénleri ile alakali gerilim olusturdugunu, is

tatminini azalttigi, isgérenin (stline glivenini azalttigini géstermektedir.

Coziimii en zor olan da bu sorundur”®.

Bu nedenle isgoren, iligskileri bozmadan ortak bir ¢gozim yolu denemeli
ya da uygun bir dille nasil olmasi gerektigini konusmaldir. Bu sekilde
yapllmadigi takdirde kisi rol belirsizligine dusecek ve dogabilecek
sorunlardan stresle karsi karsiya kalabilecektir. Tersine ¢6zum yollari
bulunup onun Gzerine gittiginde c¢alisanin hem stresten kurtulma ihtimali

olabilecek, hem de isine devam edebilecektir.

Rol c¢atismasi genellikle personelin bireysel Olgutleri, deger ve
beklentileriyle ig gerekleri arasindaki uyumsuzluktan dolayr yasanmaktadir.
Rol gatismasinin yasandigi haller birden fazla gevresel baski unsurunun
etkisiyle meydana gelmektedir. Calisanin bu baski gruplarindan birine
uyumu, baskasina da uyum gostermesini zorlastirabilmektedir. Bir yandan
arzi artirmak ve hizli karar vermeyi tercih eden diger taraftan c¢alisanlarin
kararlara katiimini amag¢ edinen ve daha demokratik davranma geregi duyan

yOneticinin durumu, iginde bulundugu rol catismasina bir 6rnektiré4,

8 Aytac, a.g.m., s. 11.
® Ertekin, a.g.e., s. 79.
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1.4.1.2.2. Rol Belirsizligi

Bireylerin ~ kurumlarda  kendilerinden  beklenen  performansi
sunabilmeleri icin ilk ©once islerinin gayesini, yetki ve mesuliyetlerini,
kendilerinden neler beklendigini ve beklenmedigini bilmeleri gerekmektedir.
is tanimlari ve beklentileriyle ilgili belirli olmayan durumlar mevcut ise rol
belirsizliginden bahsedilebilir®®. Bu tir rol belirsizlikleri personelde strese
sebep olmaktadir. Yapilan arastirmalarda rol belirsizligi ile can sikintisi,
hayattan zevk alamama, dusuk is motivasyonu, isten ayrilma istegi, kaygi
duzeyi ve alinganlik arasinda dogrusal bir iligki kurulmustur.

“Calisanin iginde nelere yetkisinin olup olmadidini bilmemesi; isiyle ilgili
olarak acik, net ve planli iglerin ve ulasmasi gereken ilkelerin olmamasi;
isinde vaktini en uygun bigimde kullandigindan emin olmamasi; igiyle
ilgili mesuliyetlerinin neler oldugunu bilmemesi; isinde kendisinden
beklenen gorevierin neler oldugunu tam olarak bilmemesi; gérevinin ne
olduguna dair kendisine sbylenen seylerin agik olmamasi rol belirsizligi
ile ilgili faktérlerdir. Rol gatismasi ise, personelin yapmasi gereken iglerin
birbirinden ¢ok farkli ve ilgisiz olmasi, kendisine verilen roliin
tamamlanmasi igin isyerinde yeterli nicelikte ¢alisan olmamasi, verilen
bir rolti gergeklestirmek icin bazen kurallari hice saymasi gerektigi,
isyerinde birbirinden ¢ok degisik calisan gruplarla iliski iginde olmasi,
calisirken birbirine uymayan talepler almasi halinde artan bir
durumdur”®,

Personelin iglerini gergeklestirirken kendilerinden beklenen konular,
yapillmasi gereken is ve islemler belirsizse, is tanimlari ve o6rgutlenme
esaslar net olarak tanimlanmamigsa, rol belirsizligi ortaya g¢ikabilmektedir.
Rol belirsizligi yasayan bir personel neyi yapacagi ve nasil yapacagi
hususunda emin olmamaktadir. Rol belirsizligi bilhassa ige yeni alinanlarin
kargilastigi bir durumdur. Ayni zamanda &rgutte bulunan eski personelde
orgut iginde vyaptiklari goérevlerinde olusan farkliliklar neticesinde rol
belirsizligi yasayabilmektedirler®”. Calisan ile miidir ve calisma arkadaslari
arasindaki iletisimin siki olmasi gerekmektedir. Calisan ne is yapacagini

8 Adnan Ceylan ve Yildirnm Hiiseyin Ulutiirk, “Rol Belirsizligi, Rol Catismasi, Is Tatmini ve
Performans Arasindaki Iliskiler”, Dogus Universitesi Dergisi, (2006), s. 49.

6 Ceylan ve Uluttirk, a.g.m., s. 49-50.

67 Ertekin, a.g.e., s. 78.
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iletisimin iyi olmasi durumunda anlayabilir ve bu sekilde igler daha dogru ve
istenilen bir sekilde yapilabilir. Calisma ortaminda iletisim iyi degilse ve Kisi
ne is yapacagini bilmiyorsa belirsizlik var demektir. is ortamindaki

belirsizlikler de birer stres faktorlinu olusturmaktadir.

1.4.1.2.3. Asiri Is Yikii

Calisma ortaminda bir baska stres unsuru, asiri ig yukuduar. Asiri is
yuki, potansiyel bir stres unsuru olarak goérulebilir. Asiri is yuka farkh
sekillerde meydana gelebilir. Hem fiziksel hem de zihinsel bakimdan nicelik
agisindan is yukunun asirihigi, is ortamindaki en guglu stres etmenlerindendir.
Bir isi kisa zamanda bitirmek igin zamanla yarismak, kisi Uzerinde stres
meydana getirir. Asiri is baskisi altinda ya da az is yuku altinda galismak

kisinin ruhsal sagligini tehdit etmektedir®®.

Personele verilen igler sayisal ve niteliksel isler olarak ayrilabilir. Sayi
olarak is yuku belirli bir vakitte personelin yapabileceginden daha fazla ise
sahip olmasidir. Personele igleri yapabilecek bilgi ve becerilere sahip
olduklari durumda vyeterli vakitleri olmadiginda birden fazla igleri
yuklenebilmektedir. Birden fazla is ise, isin gerektirdigi bilgi, beceri dlzeyinin
personelin kapasitesini asmasi anlamindadir. Niteligine goére is yukunun,
personele verilen isi yapacak bilgi, maharet ve kabiliyete sahip
olmadiklarinda verilen vaktin ne kadar oldugu da oOnemli degildir°.
Calisanlarin yapmasi gereken iglerin belirsizligi disinda, kendisine verilen
islerin ¢oklugu da bir sorun teskil etmektedir. Calisanlara mesai saatleri
icinde yapabilecegi isler verilmelidir. isin yapilamamasi durumunda hatta isi
yaparken yasanilan stres, c¢alisanin verimini duslirmekte, c¢alisma
arkadaglarina ve mudurune olan davraniglarini olumsuz etkileyebilmektedir.

Asiri ig yuku, calisanlarda stres ve tukenmiglik olarak kendini gostermektedir.

68 Okutan ve Tengilimoglu, a.g.m., s. 7.
6 Sahin, a.g.e., S. 28-29.
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1.4.1.2.4. Degisen Calisma Saatleri

Mesai saatlerinin degismesinin insan sagligi Uzerinde negatif ve yikici
etkileri olabilir. Mesai saatlerinde yasanan degisim, ilk dnce bireyin biyolojik
yapisini bozmaktadir. Ama bireyin ana bedensel hareketlerin belirli bir kalibi
vardir. Uyku ve uyanik kalma duzeni bunlar arasinda en belirgini ve
onemlisidir. Bu sebeple degisen mesai saatleri karsisinda degisen uyku
dizeni, bireyin kendisini devamli olarak yorgun, huzursuz, agresif ve gergin

hissetmesine sebep olabilmektedir’®.

Degisen mesai saatlerinin bagka etkileri ise psiko-sosyal zorluklarla
ilgilidir. Mesai saatlerinde gorilen dizensizlik bireyin sosyal ve aile yasamini
negatif olarak etkilemektedir. Gergeklestirilen aile toplantilarina katilamamak,
Ozel zamanlarda birlikte olamamak, esi ve c¢ocuklariyla ilgilenememek
personelin aile yagaminda sorunlar yagamalariyla neticelenebilmektedir. Her
turll sosyal etkinligin gindidz galisan insanlara gore dizenlenmesi, sosyal
etkinliklere katilamama ve sosyal iligskilerin bozulmasiyla neticelenmektedir.
Bu durum personelin kendilerini etrafindakilerden soyutlanmig ve tek basina
kalmis gibi hissetmelerine sebep olabilmektedir’t. Asiri is yUkinin artmasi
isin mesai saatleri digina yapilmasina neden olacaktir ve bu durum bir stres
kaynagidir. Hele de mesai saatlerinin tam olarak duzenlenmemis olmasi bu
stresin Ustune daha fazla stres yasanmasina yol acacaktir. Calisma
ortaminda verimliligin artmasi ve diger calisanlarla ve mudurlerle olan
iligkilerinin iyi bir sekilde devam etmesi gerekmektedir. Bdyle bir durumda
orgut, stres yasamamaktadir. Sonug olarak degisen mesai saatleri ve mesai

saatlerinin yerlesmemis olmasi stresi ve is doyumunu etkilemektedir.

"OBaltas ve Baltas, a.g.€., . 83-85
"1Baltas ve Baltas, a.g.e., s. 83-85.
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1.4.1.2.5. Caligma Ortaminin Fiziki Durumu

is alanindaki fiziksel calisma sartlarinin iyi olmamasi isgérenlerin
stresle karsilasmasina neden olmaktadir. Bilhassa is alaninin zihinsel,
fiziksel yipranmaya sebep olan kullanighlik yonunden yetersiz olmasi stres
sebepleri seklinde gézlemlenmektedir. is alaninin yeterince Isinmamasi,
nem, zehirli maddeler ve radyasyon, yetersiz veya asiri aydinlatma, havanin
temiz olmamasi, toz, is guvenliginin yetersiz olmasi, stres kaynaklari olarak

nitelendirilebilmektedir’2.

Fiziksel stres sebepleri kisiyi bedensel olarak etkileyen digsal
etkenlerdir.”®* Personelin calistigi ortam ve onu etkileyen fiziksel sartlar

fizyolojik ve psikolojik yapisi Gizerinde yakindan etkilidir 4.

Aydinlatma, c¢alisma ortamindan kaynaklanan problemlerin en
onemlisidir. Gergeklestirilen galismalarda islerin yapilmasi igin gerekli olan
bilgilerin %80’nin gorerek kazanildigini belitmektedir. Bunun anlami gevrenin
aydinlatiimasinin duzgun olmasiyla isin kaliteli olmasi arasinda dogru bir
oranti bulunmaktadir. Bunun sebebi 1sik miktarinin yetersiz olmasi gérme
alanini daralttigi gibi, objelerin net bir bicimde goérillp algilanabilmesine de

olanak tanimaz’>.

GUrdaltala bir ortamda bulunmak da bizi zihinsel bakimdan yorar ve
strese sokar. Asiri gurulti ve diger etkenlerin temel psikolojik etkisi, diger
stres faktorlerine karsi hosgoruyu azaltir ve de gudulenmeyi negatif olarak
etkilemektedir. Sicaklik, havalandirma ve nem de 6nemli bir stres kaynagidir.

2 Alptekin Sokmen, “Konaklama Isletmelerinin Yoneticilerinin Stres Nedenlerinin Belirlenmesinde
Cinsiyet Faktorii: Adana’da Ampirik Bir Arastirma”, Ekonomik ve Sosyal Arastirmalar Dergisi,
Sayt: 1, (2005), s. 5.

8 Erdogan 1. Isletmelerde Davrams, Istanbul: istanbul Universitesi Isletme Fakiiltesi Yaymni1, No:
272; 1997, s. 176-197.

Zeyyat Sabuncuoglu ve Melek Tiiz, Orgitsel Psikoloji, 2. Bask1, Bursa: Ezgi Kitabevi, 2001, s.145.
> Eroglu, a.g.e., s. 314.
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Asiri sicak, soguk, havasizlik, asir cereyan gibi ¢cevresel sartlar, psikolojik ve
fiziksel olarak birtakim problemlere neden olmaktadir?®.

Calisanin  havaylr solumasi c¢alisma esnasinda onu etkileyen
faktorlerden bir tanesidir. Personelin havadan negatif etkilenmemesi igin;
calisma ortaminin her noktasi ayni sicakliga sahip olmalidir. Sicaklik ne
yuksek ne de dusik olmali; personel igin ideal dlgi ne ise o olmaldir.
Yapilan g¢alismalar ¢alisma ortamlari i¢in ideal sicakligin yaz mevsiminde 19-
24 derece, kis mevsiminde ise 19-21,5 derece olmasi gerektigini ortaya

koymustur’’.

Gurultinun insan Uzerinde Ug¢ etkisi bulunmaktadir. Bunlardan ilki, asiri
gUriltill ortamlar insanlarda isitme kaybina sebep olur. ikincisi, guriltd,
personelin kendi ve digerlerinin seslerini algilamasini onler ve personelin
normal sesleriyle iletisim kurmalarini engeller. Ugiinciist ise, asiri gUriltd,
verimlilik ve kendini iyi hissetme duygusu Uzerinde negatif etkiler yaparak

stres yaratir’®,

Asiri guriltd, randiman ve kendini iyi hissetme duygusu Uzerinde
negatif etkiler yaparak stres olusturur. Calisma alaninda gurultindn personeli
negatif etkilemesinin baslica sebebi siddetidir. 50 desibeli gecen ses duzeyi
insanlarda rahatsizlik olusturur. Garultult alanlarda galigsan kigilerde; sagirlik,
migren, kulak ¢inlamasi, kalin bagirsak iltihabi, Ulser, yliksek tansiyonla kalp
ve dolasim bozukluklari gérilmektedir’®. Diger taraftan bu kisilerin ¢catismaya
edilimli olduklar ve kizginlkla saldirganlik duygularint yogun olarak
besledikleri gorulmektedir. Fiziksel galigma kosullarinin yetersizligi, bu
kosullarin tehlike olusturmasi, c¢alisanlarin motivasyonunu, stres dizeyini

etkilemektedir.

76 Okutan ve Tengilimoglu, a.g.m., s. 6.

" Erol Eren, Orgiitsel Davrams ve Yonetim Psikolojisi, Istanbul: Beta Yayinevi, 1998, s. 233.
8 Pehlivan, a.g.m., s. 29-30.

™ Sabuncuoglu ve Tiiz, a.g.e., s. 196.
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Calisma ortaminin fiziki durumu da c¢ok onemlidir. Eger calisma
ortaminin fiziksel kosullar yetersizse calisanlarin verimli olmalari mimkin

degildir.

1.5. STRESLE BASA GIKMA YONTEMLERI

Stresle micadele etme, stresi ortaya ¢ikaranlarin uyandirdi§i duygusal
gerilimi ortadan kaldirmak ya da bu gerginlige sabredebilmek icin sergilenen

tepkilerdir®.

1.5.1. Aktif planlama

Stres vyaratan zaman faktorinin aktif planlama icerisinde iyi
planlanmasi gerekmektedir. Vaktin kontrol edilememesi durumu hayal
kirikhgi ve panik olusmasina ve ciddi kaygilara sebep olmaktadir. Bu sebeple
orgutlenmede vaktin iyi kullaniimasi igin zaman ydnetimi yaklasimi
geligtiriimigtir.  Zaman  yOnetimi, yonetim prensiplerine basvurmayi
gerektirmektedir. Bagka bir ifadeyle zamanin planlanmasi, etkinligi ve de

kontrolt s6z konusudur®?.

Stresi, genellikle bazi hadiselere verdigimiz tepki olarak tanimlariz.
Fakat stres, ayrica vakti degerlendirme bigimine bagli olarak olusmaktadir.
Blrokratik islerin fazlali§i, 6zensizce hazirlanan bir plan, denetim altinda
tutulamayan herhangi bir kotl olay, surekli misafirlerin ziyaretleri ve hig
susmayan telefonlar zamani kontrol etmemizi engellemektedir. Yapilmasi
planlanan iglerin vaktinde bitirilememesi ise insanda gerginlik ve stres
yaratabilir. Zaman yonetiminin gayesi, vakti gereksinim ve istekleri
karsilayabilecek sekilde kontrol altina alabilmektir. Zaman yonetiminde hedef

tespit etmek, hedeflere varmak icin program olusturmak, programi

8 pehlivan, a.g.m., s. 143.
81 Ali Sahin Ornek ve Inayet Pehlivan Aydin, Kriz ve Stres Yonetimi, Ankara: Detay Yayincilik,
2006, s. 216.
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uygulamaya hizlica koymak, sona erme vaktini tespit etmek ve hedefe
ulasana kadar cgaligmay! surdurmek gerekmektedir. Zamanla yarismanin

olusturdugu stresle bas etmede zamani iyi planlamak en uygunudur®.

Zamani iyi yonetebilmek igin yapilmasi gereken adimlar®s;

. ‘Randevu, toplanti ve isg plani yazmak igin ajanda ve defter alinmalidir.
Bu deftere veya ajandaya hedefler ve istekler de yazilabilir. Yapilacak
seyleri en 6nemlisinden en 6nemsizine dogru siralamak da mamkuindur.
Ayrica bir duvar takvimi alinip ve yapacaklar oraya da yazilmahdir
yapilanlar silgi ile silinmelidir. Bu takvim sudrekli goruldigu igin acil
yetismesi gereken seyler unutulmaz ve vaktinde yetigebilir.

e Yapilacak seylerin bir listesi yapilmalhdir. Gece ertesi gun yapilacak
iglerin Oncelik sirasina gore listesi alinmalidir. Ertesi sabah listenin
basina yazilmis olan seyler yapilmahdir. Bu liste kesinlikle yapilip
bitirilmelidir ve yarim kalinmasina izin verilmemelidir. Ondan sonra
listedeki ikinci maddeye gecilmelidir.

° insanin kendini édillendirmesi gerekmektedir. islere gergekgi bitis
tarinleri koyulmali ve her isi bitirdikge insan kendini ddullendirmelidir.
insanin kendisine verecegi 6diilde cok pahali olmamali ve cok vakit
harcanmasina neden olmamalidir. insan kendi kendiyle olumlu bir
konugsma yapmak, iyi bir 6dil olabilir. insan kendine "Bliylk bir is
basardim ve onu vaktinde bitirdim" demelidir.

o isbirligi yapiimalidir. Yapmasi planlanan islerin bir bélim{ arkadaslara
verilebilir mi? Bu sorunun cevabini dustnin. Eger isler sadece bir
insanin yaptiklariyla yetismeyecek gibi ise bir boliminad zaten insan
arkadaglara vermek zorunda kalabilmektedir. Bunlar iyice dusunulmeli
ve karar verilmelidir.

o isler gdzden gegirilmelidir. Her ayin sonunda ajanda incelenmelidir.
islerin ne kadari yapilabiliyorsa, daha iyi olmasi icin ne yapilmasi

8 pehlivan, 2002, a.g.e., s. 162.
8Rowshan, a.g.e., s. 157-159.
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gerektigi dusunulmelidir. Bu aylik inceleme, plan yapanlar igin
eksiklikleri ve bagarili olunan yonleri ortaya ¢ikaracaktir.

o isi savsaklama gibi zaman hirsizlarina kargi dikkatli olunmaldir.
Zamanin kullaniminin  kontroli tamamen bireyin elindedir bu hi¢
unutulmamahdir. isleri vaktinde yapmak icin insan kendini
gudulemelidir.

o lyi bir organizasyon yapilmahdir. Kiiclik bir zaman hirsizi da gevrenizde
bulunan kagit yidinlaridir. Yapilacak isle ilgili bir evraki aramak igin
gazete, dergi, ¢ekler, faturalarla dolu kagit yiginin arasina dalinca hem
zaman kaybedilir hem de can sikilabilir. Eger caligilan yerde her sey
duzensiz bir sekilde oraya buraya yigiimigsa, onlar dizene sokulmalidir.
Aranilan zaman kolayca bulabilecek sekilde hepsi dizenli bir sekilde
yeniden duzenlenmelidir. Her cumartesi veya pazar sabahi derin bir
temizlik yapiimalidir. Dizenli bir yerde ¢alismak insanlara ¢ok zaman

kazandirir ve galisma istegini arttirir. “

1.5.2. Dig Yardim Arama

Sosyal destek stres karsisinda tedbir almanin en etkin yollarindan
biridir.

“[syerinde veya herhangi bir ortamda &zverili arkadasliklar, gelistirilen
insani iligkiler ve bu gayeyle ybneticilerce gbsterilecek hizmetler insana
6nemli derecede sosyal destek verecektir. Sosyal destek, insanlarin
gereksinim hiyerarsisinde mevcut olan ait olma, sevgi, takdir ve kendini
gerceklestirme gibi ana gereksinimlerin diger insanlarla (arkadaslari,
ailesi, dstleri veya profesyonel danismanlar vb.) kurdugu etkilesim
neticesinde tatmin edilmesi anlamina gelmektedir. Yiiksek derecede
yardima sahip olan personelin glvensizlik hissine kapilmamalari
sebebiyle ayni ortamda olmalarina karsin yardima sahip olmayan
insanlara oranla daha az stres yasadiklari ¢alismalarla belirtilmigtir’®.

8 Hasan Ekinci ve Siileyman Ekici, “Isletmelerde"Orgﬁtsel Stres Yonetim Stratejisi Olarak Sosyal
Destegin Roliine Iliskin Gérgiil Bir Arastirma”, C.U. Sosyal Bilimler Dergisi, Mayis, Cilt: 27, Say::
1, (2003), s. 110.
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1.5.3. Dine Siginma (Dine Yonelme)

Stres durumunda dine yo6nelme, dua ederek rahatlamayi getirir.
Basarisizlik, hastalik ve felaket olaylarinda, insani tehdit eden durum veya
tehlikelerde bireyin morali bozulur. Dolayisiyla dine yonelen insan, Allah’a

inanip, ona siginarak ondan yardim isteme yoluna gider®5.

Calismalar sonucunda elde edilen bulgulara gére dine inanma ve

yonelmenin sagladigi faydalar su sekilde belirtiimektedir®:

e “Kriz, stres veya sosyal ¢atismalari daha kolay asabilmeyi saglar. Bu
noktada inang, baga ¢ikma strecini destekler.

e Bunalim ve diger psiko-somatik hastaliklara yakalanma riskinin daha
az olmasini saglar. Bu noktada inang, énleyici ve koruyucu bir fonksiyon
icra eder.

o lyilestirmeye yénelik daha giiglii bir umut ve giiven gelistirebilme
imkani tanir. Bu noktada inang iyilesme slirecini hizlandirir.

e Alkol, uyusturucu, sigara gibi bagimlilik yaratan aliskanliklar gelistirme
tehlikesini disdrir. Bu noktada inang, siik(neti ve olgunlugu besleyen
saglikl bir fizyolojik gelisimi destekler.

e Aci tecriibeleri ve 6limi daha bir siikGnetle karsilama, hayatin son
asamasi ve 6lim sonrasi hayat icin korku ve endiselerden uzaklagsmayi
saglar. Bu noktada inang, énemli bir diizenleyicidir’

1.5.4. Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma

Bilissel yaklagima gore stres, birey yasaminda dis ve i¢ kaynaklardan
yansir. icten kaynaklanan stres, bireylerin gelistirmis olduklari mantikli
olmayan ve yanlis inanglardan dogmaktadir. insanlarin yasama bakis agisini
degerlendirmesi, mantik gercevesinde olmayan inanglari birakmasi, stresle

savasta blyuk mesafe almasini saglar. Asagdida pek c¢ok insan tarafindan

8 Naci Kula, “Deprem ve Dini Basa Cikma”, Gazi Universitesi Corum ilahiyat Fakiiltesi Dergisi,
Say1: 1, (2002), s. 246.

8 Abdulkerim Bahadir, “Ergen Kisiligi Baglaminda Din-Kisilik iliskisi”, Selcuk Universitesi ilahiyat
Fakdultesi Dergisi, Say1: 14, (2002), s. 119.
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paylasilan mantik gercevesinde olmayan inanglar Baltag’a gore, su sekilde

siralanmaktadirs’:

¢ “Bir yetiskinin ailesi, arkadaslari, ¢evresi ve tiim taniyanlar tarafindan
sevilmesi ve kabul gérmesi gerekir.

e Kendini diisiinmek kétli ve yanhgtir.

e Uzerine alinan tiim islerde mutlaka o isi en iyi bilen, kusursuz yapan ve
her zaman en miikemmel kisi olmak gereKir.

e Insanlarin mutsuziuguna ve (iziilmesine neden olan dig ortaminda
olusan hadiselerdir.

e insanlarin ve “baska seylerin” olmasini istediginiz gibi olmamasi dehset
vericidir.

e Eger insanlar sizi onaylamiyorsa bu mutlaka sizin hatali veya kotu
oldugunuzu gésterir.

o Gecmiste gelecegi belirleyen pek ¢ok sey vardir.

e lyi iliskiler karsilikli fedakéarliga ve “verme” temeli iizerine kurulur.

e insanlar ¢abuk kirilir ve onlari hicbir zaman incitmemek gerekir. insan
kendini yalniz hissediyorsa, yasanilanlar ve duygular kontrol edilemiyor
demektir.

o Mutluluk, zevk ve tatmin ancak bagka insanlarin varligi ile mimkdnddir
ve tek bagsina olmak berbat bir seydir.

o Mutluluk, kosusturma icinde olmamak ve bol bol bos vakte sahip
olmakla kazanilir.

o Kizginlik mutlaka kétii ve yikicidir.

o Aci cekmemeniz gerekir. Bunun nedeni; sizin hakkiniz iyi bir yasamdir
e Yasamin kiiglik glcgliikleri ve mesuliyetlerden kagmak, onlarla karsi
karsiya kalmaktan daha kolaydir.

e Sahane bir ask, sahane bir iliski vardir.

e Yagsamda bireyin kendisinden daha baska, daha glcli, daha blyik
destekler gereklidir.”

87 Acar Baltas, Stres Altinda Ezilmeden Ogrenmede ve Smavlarda Ustiin Basari, istanbul: Remzi
Kitapevi, 1997, s. 23.
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iKINCi BOLUM
TUKENMIiSLIK SENDROMU

2.1. TUKENMiSLIK SENDROMU KAVRAMI

Gunumuzde, calisan kigiler hayatin her aninda, varligini fark ettiren
bazi baskilar ve gugliklerle karsi karsiyadirlar. Bu zorluklar, kisileri hem ig
hayatt hem de sosyal hayatlarinda zayif ve savunmasiz hale
getirebilmektedir. Bunun neticesinde bireyler basarisizliklarla, c¢alisma
yasaminda ise uyum ve is doyumu sorunlariyla karsilagabilmektedir. Bu
durumlarin  neticelerinden biri de Dbireylerin ¢alisma yasamlarinda
kargilagtiklari tukenmigliktir. Tukenmiglik, kigilerin bireysel sekilde kargi
kargiya kaldiklari bir durum olsa da, is hayatinda verimin azalmasina neden

olabilmektedir®s.

“llk defa 19701 senelerde tanimi yapilan Tilkenmislik (Burnout)
kavrami, “sosyal bir sorun geklinde gériilmeye baslamasiyla beraber;
aragtirmacilarca lzerinde durulan bir arastirma alani haline gelmistir. En
saf haliyle “ruhsal ve fiziksel bakimdan enerjinin tiikenisi” olarak ifade
edilebilen tikenmigligin, “calisma ortamiyla Kiginin etkilesiminin bir
neticesi oldugu” varsayimina yoénelik yapilan arastirmalar; olgunun hem
kisi hem de 6rglitler bakimindan negatif etkilerini gézler éniine sermesi
ve tikenmiglik kaynakli olumsuz durumlari azaltabilecek sartlarin
belirlenebilmesi agisindan oldukca énemlidir’®°.

Teknolojinin gelisimine bagli olarak insan hayati kolaylagsmaya
baglamig fakat insani zorlayan i¢ ve dig faktorlerin sayisi da ayni oranda
artmistir. Bu zorlamalar bir taraftan hayatin devamhligi igin gereken enerijiyi

agiga vururken ote taraftan enerjisini azaltabilmekte ve kisiyi gugsiz

8 Nejat H. Basim ve Harun Sesen, “Mesleki Tiikenmislikte Baz1 Demografik Degiskenlerin Etkisi:
Kamu’da Bir Arastirma”, Ege Akademik Bakis Dergisi, Cilt: 6, Say1: 2, (2006), s. 15.

8 Giilay Budak ve Olca Siirgevil, “Tiikenmislik ve Tiikenmisligi Etkileyen Orgiitsel Faktdrlerin
Analizine iliskin Akademik Personel Uzerinde Bir Uygulama”, D.E.U. I.I.B.F. Dergisi, Cilt: 20,
Say1: 2, (2005), s. 95.
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savunmasiz, ¢aresiz birakabilmektedir. insani béylesine farkli etkileyen ve
bedende fiziksel, ruhsal pek c¢ok farkliiga neden olan bu yasantilar stres
olarak bahsedilmektedir. Tukenmislik calisma ortamindaki 6nemli stres
faktorleri karsisinda yavas gelisen bir surectir. Cherniss tikenmisligi, stres

kaynagina bir uyum ve basa ¢ikma yolu olarak ifade etmektedir®.

Takenmiglik ile ilgili literatirde ¢ok sayida degdisik tanim
bulunmaktadir.

“Genel kabul gbérmis bir tanimin olmayigi, tikenmislik dinamiklerinin
anlasilmasini zorlastirmaktadir. Tiikenmislik, insanlara yardim hizmeti
saglayan mesleklerde ve duygusal taleplerin sik gerceklestigi ortamlarda
uzun stre galigan idealist ve insanlara hizmet verme yéniinde yogun
istege sahip meslek mensuplarinda gérilmektedir. Uzun zamanli ig
stresinin tlikenmiglige sebep oldugunu belirten Maslach tiikenmisligi;
profesyonel bir bireyin mesleginin 6zgiil anlami ve hedefinden kopmasi,

hizmet verdigi insanlar ile artik gergekten ilgilenemiyor olmasi" seklinde

ifade etmektedir™*.

Takenmiglik kavrami ile ilgili yapilmis olan ilk ifadelerden bu yana
kavram Uzerine ¢ok sayida c¢alisma gercgeklestirimis ve tanimlar
geligtiriimigtir. Fakat gunumuzde tukenmigligin en yodun ve kabul goren
tanimi, ayrica kendi adiyla anilan Maslach Tikenmiglik Olgegi (MBI)'ni de
gelistirmis olan Christina Maslach tarafindan gergeklestiriimistir. Maslach’a
gore tukenmiglik “isi geregi sik duygusal taleplere maruz kalan ve devaml
bagka insanlarla yuz yuze c¢aligan bireylerde gorulen fiziksel bitkinlik,
caresizlik, uzun sureli yorgunluk ve umutsuzluk duygularinin, yapilan ige,
yasama ve baska insanlara karsi olumsuz davraniglarla yansimasi ile

meydana gelen bir sendrom” olarak tanimlanmistir®2,

Tukenmiglik sendromu slregelen bir strese cevap olarak belirir.

Yogun bir duygusal stres karsisinda kisinin dayanma glcu yavas yavas

% Ronald J. Burke and Esther R. Greenglass, A Longitudinal Study Of Psychological Burnout in
teachers, Human Relations, Say1: 42, (1995), s. 187.

% {brahim Balcioglu, Seyfi Memetali ve Rakel Rozant, “Tiikenmislik Sendromu”, Dirim Tip
Gazetesi, Say1: 83, (2008), s. 100.

9 Kadir Ardig ve Sema Polat¢i, “Tiikenmislik Sendromu ve Madalyonun Obiir Yiizii: Isle
Biitiinlesme”, Erciyes Universitesi I.I.B.F. Dergisi, Say1: 32, (Ocak-Haziran 2009), s. 22.
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azalmaktadir. Devamli strese altinda olma ve bu stresle basa c¢ikma
yeteneginden yoksun olma tilkenmisgligi olusturan etkilerdendir®3.

“Maher de tliikenmeyi; psikosomatik hastalik, uykusuzluk, is ve
Olciitlere karsi olumsuz davranma, koétlimserlik, ilgisizlik ve depresyonu
kapsayan, karigik bir semptom olarak ifade etmektedir. Farkli bir tanima
gore ise tikenmiglik; fiziksel tiikenme, kronik yorgunluk, caresizlik ve
umutsuzluk hisleri, olumsuz bir benlik kavraminin gelismesi ve is, hayat
ve baska kigilere ybnelik negatif davranislarla belirginlesen fiziksel,
duygusal ve zihinsel bir tiikenme durumudur. Tikenmiglik ¢cogunlukla,
kisinin ters giden bir seyin oldugu ancak buna inanmayi kabul etmedigi
durumda gelisen bir olgudur. Bir baska ifadeyle bu, bireysel kaynaklarin
sona dayandigi, glnliik olaylar karsisinda devamli bir umutsuziluk ve
negatif diigtincenin bulundugu, hayat enerjisinin tiikenmis bigimidir'*.

Tlkenmiglik sendromuna, genel olarak kendisini drgutine adayip “gok
basarili” olmak igin yogun bir bicimde galigan ve gorev aldigi her iste kendine
verilen gérevden daha da fazlasini yapan bireylerde rastlanmaktadir®®. Bu da
tukenmisligin 6rgat Gzerinde meydana getirdigi en muhim ve katlaniimasi en
zor maliyettir ki; kendilerini érgutlerine ya da yaptiklari ise adamis, orgute
deger katan, basarili ve gelecek vadeden Kkigiler, iglerine yoOnelik istek ve
cabalarini tikenmeleri sebebiyle yitirmektedirler.

2.2. TUKENMiSLIK SENDROMU KAVRAMSAL GELISiMi

“Zaman iginde yogunlasan rekabet sartlari ve gelisen teknolojinin
calisma kortlari lzerindeki olumsuz etkisi ile tiikenmiglik sendromu
gliniimiiz is dlnyasi icin énemli bir problem durumuna gelmistir.
Tiikenmiglik sendromu, konusu itibariyle insanlarin isleri sebebiyle
kurmug olduklari iliskiler ve bu iligkilerin bozulmasiyla meydana gelen
problemlerle ilgilidir. ilk defa 1974 senesinde Herbert Freudenberger
tarafindan “basarisiz olma, yipranma, enerji ve gliciin azalmasi ya da
tatmin edilemeyen istekler neticesinde kiginin i¢ kaynaklarinda olusan
tiikenme durumu” bigiminde ifade edilmigtir’®®.

9 Christina Maslach and Susan E. Jackson, Maslach Burnout Inventory, Consulting Psychology
Press, 1997, s. 202.

% Esin Barutcu ve Celalettin Serinkan, “Giiniimiiziin Onemli Sorunlarindan Biri Olarak Tiikenmislik
Sendromu ve Denizli’de Yapilan Bir Arastirma”, Ege Akademik Bakis Dergisi, Cilt: 8, Say:: 2,
(2008), s. 545.

%Baltas ve Baltas, 2002, a.g.e., s. 77.

% Ardig ve Polate1, a.g.m., s. 22.
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1970’li yillarda ruh saglig literaturine giren Tukenmislik Sendromu,
uzamis stres veya engellenmeye bagl olarak meydana gelen fiziksel veya
emosyonel tukenme olarak ifade edilebilmektedir. Hekimler, hemsireler,
sosyal calismacilar, dis hekimleri, acil servis ¢alisanlari ve digerlerinin

tikenmislik sendromu bakimindan risk altinda olduklari ifade edilmistir®’.

Tukenmiglik calismalarini 3 donemde incelemek mumkindur. Birinci
dénem, 6rnek olay anlatimiyla beraber tikenmisligin meydana gelisi ile ilgili
cok sayida teorinin gelistirildigi 1970-1980 yillari arasindaki donemdir. 1980
ile 1990 arasi donemde tukenmiglikle alakali 1000'den fazla calisma
yapillmasina ragmen, bu calismalarin ¢ogunlugunun tikenmisligin altinda
yatan sebepleri ifade etmekte yetersiz kaldigi bilinmektedir. 1990’li yillardan
gunumuze kadar gegen zaman dilimi igerisinde ise giderek c¢ogalan
boylamsal calisma yapildigi gézlemlenmektedir. Gunumuizde tukenmislik,
yaygin olarak meydana gelisinde ¢ok sayida faktérin bulundugu kompleks
bir sendrom olarak kabul edilmektedir. istenmeyen olaylara uzun siireli olarak
maruz kalma neticesinde stres tepkileri meydana gelmekte ve bu tepkiler
tukenmislik sendromu ile neticelenmektedir. Strese ve dolayisiyla
tukenmislige sebep olan faktorlere odaklanmak, glinimuzdeki tikenmislik
calismalarinin basglica ilgi alani durumundadir. TUkenmisligin neticelerine

yonelik galismalara gok sik rastlanamamaktadir®,

2.3 TUKENMiSLIK SENDROMUNUN EVRELERI

Tukenmiglik, kisilerin yolunda gitmeyen bir seyin olduguna inanmayi
kabul etmedigi zamanlarda gelismektedir. Bu durum, devamli bir umutsuzluk
ve olumlu olmayan duygularin hakim oldugu bir durumdur. Tukenmislik,
farkhlasmasi olanakli olmayan hallerin insanin duygusal hayatinda biraktigi

izler ile meydana gelen bir kavramdir. Bu kavram, insanin ruh ¢okugunu ifade

9 Seref Giilseren, Emine Karaduman ve Savas Kiiltiir, “Hemsire ve Teknisyenlerde Tiikenmislik
Sendromu ve Depresif Belirti Dilizeyi”, Kriz Dergisi, Cilt: 9, Say1:1, (2001), s. 28.

®F{sun Ersoy, Cenap R. Yildinm ve Tamer Edirne, “Tiikenmislik (Staff Burnout) Sendromu”,
Siirekli Tip Egitimi Dergisi, Say1: 2, (2001), s. 11-17.
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etmektedir. Hata bazi durumlarda uyum gibi gorulebilmektedir. Yaraticilik yok
olmakta, daha iyisi icin gayret gosteriimemektedir®®. Tikenmislik aslinda bir
asamalar sireci degil, devamli bir durumdur'®. Tikenmislik sevk ve cosku,
duraganlasma, engellenme ve umursamazlik olmak Uzere baslica dort

evreden meydana gelmektediro,

2.3.1. Sevk ve Cosku Evresi

Heves, sevk veya cosku ve meslege baghlik olarak da
isimlendirilebilen bu asama genel olarak is yagsamina yeni baglayan kisilerde
rastlanilan; enerji fazlaligina, fazla beklentilere ve Umitlere, yapilan gérevdeki
hedeflere erisebilmek icin guc¢li gudilenmenin bulundugu safhadir. Bu
sathada yasamin butunund c¢evresindekilere faydali olmak meydana
getirmektedir. Bu niteliklerini sergileyen kisinin Ovulerek gabasindan o6turl
saygl duyulmasi gerekirken, kisinin karsilastigi dogru olmayan bakis agisi,
ilkeler ve hedefler ile alakali problemler olmaktadir. Bu durumda da gayretle
calisan birey yasadigi dus kirikligi tikenmislik sendromunun durgunlagsma
safhasina girilmektedir. Bu durum siklikla ¢alismaya basladiktan sonra bir
sene sonra gorilmektediri®?. Sevk kisinin her durumda isteyerek ve cosku ile
davranmasi, iginde basarili ve verimli olabilmesi igin gereklidir. Kiginin is
hayatinda verimli, performansi yluksek ve basarili olabilmesi igin Ustlerin
astlarini sevklendirmek igin bir takim faaliyetlerde bulunmasi gerekmektedir.

Gunlik hayatta bile bu sevk ve cogku olmalidir, bu motivasyon igin sarttir.

9Songiil Tiimkaya, “Akademik Tiikenmislik Olgeginin Gelistirilmesi: Gegerlik ve Giivenilirlik
Calismas1”, Ulusal Psikolojik Damsma ve Rehberlik Kongresi, Ankara: Gazi Universitesi Gazi
Egitim Fakdiltesi, 1999, s. 26.

100Nazmiye Kagmaz, “Tiikenmislik (Burnout) Sendromu”, istanbul Tip Fakiiltesi Dergisi, Cilt: 68,
Say1: 1, (2005), s. 30.

1017afer Gokgakan ve Mehmet Murat, “Smif Ogretmenlerinde On Yillik Hizmet Siirecinde
Tikenmigligin  Gelisimine Yonelik Bir Haritalama Calismas1”, Dogu Anadolu Balgesi
Arastirmalar, 2007, s. 178.

1020Ica Surgevil, Calisma Hayatinda Tiikenmislik Sendromu, Ankara: Nobel Yayin Dagitim, 2006,
s. 27.
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2.3.2. Duraganlagsma Evresi

Birey, duraganlagsma safhasinda, gorevine kargl sadece idare etmesini
saglayacak diizeyde ilgi gdstermektedir. isi daha yavas yerine getirmeyi
dusunerek enerjisini azalmaya baglamakta ve motive olma durumunu
yitirmeye baglamaktadir. Isyerinde kariyer yapma ve yikselme
distilmemektedir. is tatmini zamanla degerini kaybetmektedir, Calisma

haricindeki hayat daha degerli duruma gelebilmektediri,

2.3.3. Engellenme Evresi

Bu asamada topluma faydali olmak igin c¢alisan birey, sistemi
degistirmenin ve farkhlastirmanin zor oldugunu anlamaktadir. Neticede birey
de kendini gekme ya da kaginma davranislari gorilmektedir'®4. Kisinin isinde
devamli olarak engellenme yasamasi, onu buyuk bir ihtimalle tikenmigligin
doérdlinci asamasina surlkleyecektir. Fakat kisi bu asamada asagida

bahsedilen degisik savunma metotlarini da gelistirebilmektediri:

e “Adaptif (Uyum GOsteren) Savunmalar: Kisinin kendi sartlarn ile
yasamakta oldugu durum arasinda bir denge saglayarak, ortama uyum
gOstererek tukenmiglik zincirinden ¢gikmasidir.

o Maladaptif Savunmalar: Kisinin problemi kabul etmeyerek, gormezden
gelerek, daha ¢ok ve daha wuzun slUre c¢alisip problemi

¢6zimleyebilecegini duslinmesidir.

o Durumdan Kendini Cekme: Bireyin mesleginde oldukca kati, duyarsiz

ve donuk (mekaniklesmis) hal ve hareketler sergilemesi ve isini sadece

108 Aysun Siiloglu, Diyaliz Merkezlerinde Calisan Doktor ve Hemsirelerde Tiikenmislik Sendromu,
(Aile Hekimligi Uzmanhk Tezi, Bakirkdy Dr. Sadi Konuk Egitim ve Arastirma Hastanesi, 2009),
s.17.

1%4Balcioglu, Memetali ve Rozant, a.g.m., s. 100-101.

1%S{rgevil, a.g.e., s. 28.
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teknik boyutta devam ettirmesidir. Durumdan kendini c¢cekme ve
maladaptif savunma davraniglari, tukenmisligin g¢ogalmasina neden

olabilecek davranislardir.”

2.3.4. Umursamazlik Evresi

Umursamazlik asamasinda, hayal kirikliklarina karsi geligtirilen bir
savunma mekanizmasi olarak, ilgisizlik ve kayitsizlik degerlendiriimektedir.
Cok derin duygusal kopma veya kisirlasma, derin bir inangsizlik ve umitsizlik
gOzlenmektedir. Kisi meslegini artik sadece ekonomik ve sosyal giivence igin
devam ettirmekte, ondan zevk almamaktadir. Bunun gibi bir durumda
¢alisma hayati birey igin bir tatmin ve kendini gergeklestirme alani olmaktan
ziyade, bireye sadece sikinti ve mutsuzluk veren bir alan olmaktadiri,
Sikinti ve mutsuzluktan kurtulmanin tek yolu ¢alisma ortaminin ve iginin
kendisi igin uygun olmasini saglamaktir. Kigi sadece para kazanmak igin bir
isi yapiyorsa o is onun igin zor gelecektir. Bu da isine umursamazlik sirecini
baglatacaktir. MUmkun oldugunca Kisi isini sevmeli ve isini yaparken mutlu
olmalidir. Bu durumda isine kargi doyumsuzluk, tikenmiglik ve umursamazlik

artacak; sevk, cosku ve umursamazlik azalacaktir.

2.4. TUKENMiSLIK SENDROMUNUN BELIRTILERI

Tdkenmiglik  sendromu  birdenbire  meydana gelmemektedir.
Tlkenmiglik durumunda pek c¢ok belirtiyle karsilasilabilmektedir.

Tikenmigligin uyarici 6zelligindeki ilk belirtileri agsagida siralanmigtiro’:

o “Kendini surekli olarak yorgun, bezgin, fizik olarak gii¢gsiiz hissetmek,
° Zorlanmaya sebep olana karsi sinirlenmek,

o Zorlanmayla basa ¢ikmalarda kendi kendini surekli olarak elestirmek,

1%Kacmaz, a.g.m., s. 30.
17 Nursel Telman ve Levent Onen, “Isin Onemi ve Is Yasaminda Tiikenmislik”, Maltepe
Universitesi 1V. Genglik ve Rehberlik Sempozyumu, 2006, s. 1-2.
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e  Alaycl, olumsuz ve endiseli olmak,

o Klguk bir sey karsisinda hemen alevlenmek,

o Surekli bas agrilari ve sindirim, bagirsak sistemi bozukluklari yagamak,
o Kilo kaybi ya da kilo almak,

o Devamli uyku hali ya da depresif olmak,

o Nefesi kesilme-nefessiz kalma hissi yasamak,

o Her seyden suphe eder olmak,

e  Caresizlik duygusunu yasamak,

o Risk almada artis.”

Tukenmigligin belirtileri bedensel, davranisla ilgili, ruhsal ve sosyal

seklinde siniflandirilabilir.

2.4.1. Tukenmiglik Sendromunun Fiziksel Belirtileri

Freudenberger ve Richelson’a goére tukenmiglik yasayan Kigiler
cogunlukla; calisma yasamlarinin ilk senelerinde kabiliyetli, enerjik, kendisine
guvenen, fazla mesaiye kalan, ise karsi hevesli, uykusuzluklarina karsin
yuksek performans gosteren kisilerdir. Zaman iginde meydana gelen bir
takim sebeplerle bu kigilerin metabolizmalari sistemli ¢alismamakta, bunun
sonucunda kisinin enerjisi tikenmektedir. Kisilerin isine ve c¢evresine karsi
enerjisinin  bitmesi  kisinin bedensel bakimdan ©6nemli problemlerle

karsilasmasina sebep olabilmektedir'©8,

Tukenme duygusu yasayan kisilerde fiziki manada semptomlar ¢ok
cesitli olup, bireyden bireye degisiklik gostermekle beraber, genel olarak

asagidaki gibi siralanabilmektedir®®:

198 Ardig ve Polatgt, a.g.m., s. 30.
109 Kagmaz, a.g.m., s. 30.



e  “Devamli olarak yorgunluk ve bitkinlik hissedilmesi,
e  Cok sik bir sekilde bas agrisi yaganmasi,

o Uykusuzluk yagsanmasi,

e  Solunum zorlugu,

° Uyusukluk hissi,

o Kiloda dusus,

e  Genel olarak vicutta agrilarin yagsanmasi,

o Kolesterol yukselmesi,

o Koroner kalp hastaligina yakalanma riskinde artis,
o Nezlenin ¢ok sik gerceklesmesi,

. Gastrointestinal bozukluklar,

e  Deride ¢esitli kizarikhiklarin meydana gelmesi genel olarak sayilabilecek

fiziksel tUkenmiglik belirtileridir.”

2.4.2. Tukenmiglik Sendromunun Psikolojik Belirtileri

Psikolojik semptomlar,

“tikenmiglik yagsayan bireylerde goériilebilecek bagka belirtilere oranla
daha az belirgindir. Bu belirtiler; psikolojik incinmeye aciklik ve psikolojik
problemler, engellenmiglik hissi ve asabilik, sabirsizlik, sebebi
bilinmeyen huzursuzluk ve tedirginlik duygusu, 06zglvende azalma,
glicslizliik, cevreye karsi diismanlik duygusu, enerji kaybi, hayata karsi
negatif tutumlar gelistirme, diger insanlari elestirme, is ile ilgili imitsizlik,
ilgisizlik, tatminsizlik, aile ici sorunlarda artig asilsiz glipheler ve
paranoya, diislincelerde belirsizlik ve karmasiklik, depresyon, nezaket,
sayg! ve arkadaghk gibi olumlu duygularda azalma, sucluluk hissi ve
caresizlik”

olarak karsimiza gikmaktadir.1°

Ayni zamanda;

“tlikenmigligin psikolojik belirtileri isi birakmayi distinme ve Sik sSik ise
gitmek istememe olarak da kendisini gostermektedir. Bu belirtiler
gerceklestigi zaman kisinin bagsarma duygusu zedelenmektedir. Bir seyi

110 Sema Polatgi, “Tiikenmislik Sendromu Akademisyenler Uzerinde Bir Uygulama”, Gazi

Universitesi, I[IBF Dergisi, (2008), s. 73.
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basarmayla ilgili kendine giiveni ve takdiri azalan kigide, tiikenmigligin
baska belirtileri icin zemin hazirlanmis olur ve artik bu durumdan
kurtulmak ¢ok daha gii¢ hale gelmektedir. Ciinkii kisi; yasamis oldugu
hayal kirikligi, engellenme ve sugluluk duygusu ile kendisinin bagarisiz
ve ise yaramaz olduguna ciddi bigimde inanmaktadir'**'.

Batin bu belirtiler hayati ¢gekilmez duruma getirmektedir ve stres bas
gOstermektedir. Mumkin oldugunca c¢alisan, motivasyonunu yuksek
tutmaldir. isine karsi tikenmisligini arttirmamalidir. Aslinda bu, zinciri
olusturan halkalarin birbirine tutunmasina benzemektedir. Halkalardan biri
koptugunda, zincir artik zincir degildir. Calisan da tikenmislik duygusunu
yasamamak i¢in kendisi igin uygun isi segerek zincirin haklarindan birini

olusturmus olmaktadir.

Bununla beraber!12;

¢ “Kendini depresif hissetme,

e Derinlerde hissedilen éfke ve hayal kirikligi duygusu,

e Zihinsel ve motor hareketlerde beceri zayifligi,

e Konsantrasyon bozuklugu,

e Sebebi bilinmeyen huzursuzluk ya da tedirginlik duygusu gibi
semptomlar yagsandigi zaman Kiginin basarma duygusu kaybolmaktadir.
Bir seyi basarmayla ilgili kendine gliveni ve takdiri azalir ve neticede
tikenmigligin baska semptomlari yasanmaktadir. Bir isletmede bu
semptomlari yasayanlarin sayisinin ¢ogalmasi durumunda, 6&rglitsel
tikenmiglik s6z konusu olmaktadir ki, bunun da organizasyona maliyeti
olagantistii yiiksektir. Insanlarin strese olan direng egikleri ne derece
yliksekse, stresle ilgili hastaliklara ve tiikenmigligi gelistirmeye de o
derece direngli olmaktadir. is hayatinda isgérenler de tiikenmigligin
gelismesi, gergeklesen hayal kirikligi, engellenme ve hilisran duygusu
yasamayla yakindan baglantihidir'**3.

2.4.3. Tukenmislik Sendromunun Davranigsal Belirtileri

“Davranigsal belirtiler fiziksel ve psikolojik belirtilere gére bagkalari
tarafindan daha basit bir sekilde gbzlenebilen tliikenmiglik belirtileridir. Bu
belirtiler unutkanlik, basarisizlik hissi, aile i¢i ¢catismalar, konsantrasyon
dusdkliugi, hizl bir sekilde sinirlenme, birdenbire gergeklesen sinir

11 Ardig ve Polatei, a.g.m., s. 30-31.
125{irgevil, a.g.e., s. 20-21.
113TeIman ve Onen, a.g.m., s. 2-3.



patlamalari, sik gelen aglama nébetleri, yalniz kalma arzusu, alinganlik
ve takdir edilmedigini diisiinme, isi yavaglatma, hirsizlik egilimleri, isten
uzaklasma, isine kargi zamanla artan hosnutsuzluk, hizmetin 6zelliginde
bozulma, hizmet verilen kimselere hatali davraniglar ve hizmet
verilenlerin sikayet sayilarindaki yiikselme, evraklarla ilgili sahtekarliklar,
dislik is performansi, is arkadaslarina karsi alayci ve suglayici olma, is
tatminsizligi, yeni bir meslek egitimi alma egilimi, ise ge¢ gitme ve
gitmemeler, érgltsel baglilikta dusus, is glict devrinde artis, hastaliktan
kaynaklanan nedenler ile ise gelmeme durumlarinda ve ge¢ gelmelerin
artmasi isten ayrilma ve baska is alanlarina transfer olma guddisi
seklinde siralanabilmektedir***.
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Calisan iginde tukenmislik sendromu yasadiginda ortaya g¢ikan psikolojik

belirtiler davranigsal olarak da gésteriimektedir. isini sevmeyen biri her sey

yapabilir ctinkl isteksizdir, motivasyonu yoktur.

Tukenmiglik sendromu yasayan kisilerde meydana
davranigsal belirtiler agagidaki gibi siralanabilmektedir!s:

gelebilecek

e “Hizli sinirlenme durumu,

e ise gitmek istememe, hatta nefret etme,

e Cok sayida konuyu gliphe ve endise ile karsilama,

e Alinganlik, takdir edilmedigini diisiinme,

e s doyumsuziugu, ise geg gelmeler,

e ilag, alkol ve tiitiin vb. alma egilimi veya aliminda artis,

e Ozsaygi ve 6zgiivende diisiis,

o Evlilik, aile ¢catismalari ile aile ve arkadaslardan uzak kalma,

e jzolasyon, ice kapanma ve sikint,

o Teslimiyet, sugluluk, icerlemiglik,

e Hevesin kirilmasi, caresizlik, basit bir sekilde aglama, konsantrasyon
glcliigl yasanmasi,

e Unutkanlik,

e Kendi kendine zihinsel ugras igerisinde olma durumu,

e Orgitlemede yetersizlik,

¢ Rol catismasi, vazife ve kurallarla ilgili karigikliklarin yasanmasi,
o Gérevlilere fazla glivenme ya da glivenmekten kaginma,

e Kuruma yonelik ilginin yok olmasi,

e Basarisizlik hissinde ylikselis,

e Calismaya ybnelmede diren¢ yasanmasi,

%14Erdem Cam, “Calisma Yasaminda Stres ve Kamu Kesiminde Kadin Calisanlar”
Insan Bilimleri Dergisi, (2004), s. 110.
115Kacmaz, a.g.m., s. 30.

, Uluslararasi
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Arkadaslarla is konusunda tartismaktan kaginma, alayci ve suglayici
olma gibi c¢esitli davranissal belirtiler tiikenmiglik sendromunda
g6zlemlenmektedir.”

2.4.4. Tukenmislik Sendromunun Sosyal Belirtileri

Tukenmiglik sendromunun sosyal belirtileri genellikle c¢alisma
hayatinda gorulmektedir. Calisma hayatinda tukenmiglikle karsilasan
bireyler, fiziksel ve psikolojik olarak is ortaminda diger c¢alisanlardan
soyutlanmaktadirlar. Kendi kendisine de yabancilasmistir. Kendisini
tanimakta gucluk ¢cekmektedir. Tukenmisligin bu boyutuna galigma hayatinda
gereken yardim unsurlarinin olmamasi sebep olmaktadir. Clnku iggorenler
cahstiklar isyerini kariyer planlarinda gelecekleri icin 6nem vermekte ve ona

yaslanmaktadirlariZ®,

Etrafina karsi olumsuz duygu ve hareketler igerisinde olma, her seyi
negatif degerlendirme, devamli gergin ve huzursuz olma, insanlara kargi
ilgisiz, alaycli ve suglayici davranma agir davraniglar sergileme, islerini strekli
aksatma seklinde siralanabilmektedir. Bu sebeplerden dolayi bireyler,
cogunlukla calisma arkadaglari ve ustlerince sevilmemektedirler. Devamli
problemlerden sikayette bulunmalari, ¢cevresine de yansimaktadir. Netice
olarak tlikenmiglik kisinin yaninda ailesini, cevresini, Toplumu ve (lke

yasamini da etkilemektedir'’.

2.5. TUKENMiSLIK SENDROMU YAKLASIMLARI

Tlkenmiglik Sendromu ile ilgili arastirmalar incelendiginde,
tukenmigligin meydana gelmesi, gelisimi ve neticelerini ifade etmek amaciyla
farkli yaklagimlar ileri sGralmuagtur. Bu bolimde bu yaklasimlar hakkinda bilgi
verilmeye calisiimis olup; Maslach, Cherniss, Pines, Edelwich, Peariman -

Hartman, Meider, Suran - Sheridan, Leiter, Gaines - Jermier, Golembiewski -

116TeIman ve Onen, a.g.m., s. 4.
117 Barutcu ve Serinkan, a.g.m., s. 548.



47

Munzenrider, Veninga — Spradley ve Freudenberg tikenmislik yaklagimlari

incelenmisgtir.

2.5.1. Maslach Tukenmislik Yaklagimi

Takenmiglik arastirmalarinin Freudenberger ile birlikte en o6nemli
onculerinden biri sayillan Christina Maslach; tikenmigligin sadece is
doyumsuzlugu, yipranma ve yorgunluktan kaynaklanmadigini; uUmitsizlik,
suregen yorgunluk, fiziksel bitkinlik, olumsuz kisilik algilamasi, garesizlik, ise,
aileye ve gevreye kargl olumsuz tutumlar igeren fiziksel, duygusal ve zihinsel

bir sendrom oldugunu gostermektedir's.

“Maslach, tukenmislik surecini bazi alt kavramlar meydana getirerek
ve bunlar icin ayn Olgekler geligtirerek, kavrami geleneksel is
yaklagimlarindan uzaklastirmis ve daha belirgin duruma getirmistir®®,
Maslach Tikenmiglik Olgeginin cinsiyet, kiltirel ve sosyo-ekonomik
degisiklikleri g6z ardi ettigi duslncesiyle bazi soru maddelerinin
benimsenemez tarzda oldugu belirtimektedir. Ozellikle Amerikan kiiltiirine

uygun oldugu degisik kiltlrlere uygun olmadigdi ifade edilmistir”*2°,

Maslach tlikenmisligi ic asamada dederlendirmektedirt?!:

¢ “Fiziksel yorgunluk ve bitkinlik hissi,

e isine ve hastalarina karsi yabancilasma hissi ile onlardan uzaklasma
biciminde beliren psikolojik yorgunluk,

e Kendinden kugkulanmayi kapsayan ruhsal yorgunluk.”

118 Christina Maslach and Susan E. Jackson, The Measurement of Experienced Burnout, Journal of
Occupational Behavior, No: 2, (1981), s. 104.

119 Siiloglu, a.g.e., s. 18.

120 Mehmet Halit Yildmm ve Leyla Icerli, “Tiikenmislik Sendromu: Maslach ve Kopenhag
Titkenmislik Olgeklerinin Karsilastirmali Analizi”, Organizasyon ve Yoénetim Bilimleri Dergisi,
Cilt: 2, Sayt: 1, (2010), s. 125.

121 Siiloglu, a.g.e., s. 17.
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Maslach arastirmalari neticesinde U¢ boyutlu Maslach Tukenmislik

Olcegini gelistirmistir'22;

1. “Tukenme:
e Duygusal Tilkenme: ise gitme diisiinildiigiinde yorgunluk hissetme
o Fiziksel Tiikenme: Uykuda azalma, (siime, bag agrilari

2. Duyarsizlagsma (Depersonalizasyon)

o Meslektaslara kargi alayci tutum

e Is geredi iliskide bulunulan insanlar hakkinda negatif duygular

e Kendi icine c¢ekilme, glicliiklerden kagma, mimkiin oldugunca az is
yapma

3. Diislik kigisel basari hissi

e Basarili olmadigini diisiinme”

2.5.1.1. Duygusal Tukenme

Kisiye, isinden oOtura ileri duzeyde baski yapilmasi neticesinde

meydana gelen duygusal manada tiikkenme durumudur.?3,

Duygusal tikenme is yagsamindaki bireylerin

“asiri psikolojik ve duygusal yiiklenme durumlarini ifade etmek (izere
degerlendiriimektedir. Bu durum bilhassa ugrastiklari konuyla derinden
ilgilenen ig gérenleri icermektedir. Tiikenme kavrami éncesinde sakin
siradan bir is gevresinden ziyade gerilimli bir ortami varsaymaktadir.
Calisan bireyin verdigi emek ile mesleginden memnun olma hissi
arasindaki denge zarar gorirse Tlkenmislik sendromu meydana
gelmektedir. Bundan dolayi bir iste gésterilen ¢aba ile o isten alinan 6dil
arasindaki denge 6nemlidir. Caba, o ise ayrilan zaman ve gdésterilen
ilgidir, verilen gorevi guvenilir ve en iyi bicimde, sorumluluk bilinciyle
yerine getirmeye calismaktir. Tatmin ise, sayginlik, kendini ispat etme,
ovgi ya da kendini bir topluluga ait hissetmesi ile mimkiin
olabilmektedir. Bu agiklamalar dogrultusunda, duygusal tiikenme alt
kavraminin givenilir bir stres degiskeni oldugu varsayilabilmektedir.
Duygusal tiikenme, enerji eksikligi ve kiginin duygusal kaynaklarinin
tiikendigi duygusuna kapilmasi ile belirlidir***.

122 Barutgu ve Serinkan, a.g.m., s. 546.

123 Abidin Dagli ve Huriye Giindiiz, “Yatili flkdgretim Bolge Okullarinda Goérev Yapan Yonetici ve
Ogretmenlerin Titkenmislik Diizeyleri (Diyarbakir ili Ornegi)”, D. U. Ziya Gokalp Egitim Fakiiltesi
Dergisi, Say1: 10, (2008), s. 14.

124 Siiloglu, a.g.e., s. 18.
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Calisan duygusal anlamda isinden tukendiginde igini yapmak istemez,
calismak icinden gelmez. Bundan kurtulmanin tek yolu da isin dogru

secilmesidir.

2.5.1.2. Duyarsizlagsma

“Duyarsizlagsma terimi ¢aliganlarin, hizmet verdikleri bireylere birer
insan yerine nesne gibi davranmalariyla gbstermektedir. Bu davranig
kriz durumlarinda meydana gelebilecek yodun duygusal gerilimleri
dusdrebilmektedir. Hizmet verdikleri bireylere orta derecede duyarsiz
davranma, bazi mesleklerde is aktifligini c¢ogaltmak icin gerekli
olabilmektedir. Maslach, duyarsizlasmayi hizmet verilene karsi
uzaklasma, kati ve hatta insancil olmayan tiirde yaklagim olarak ele
almaktadir. Uzaklasmanin ¢ogalmasiyla digerlerinin gereksinimlerini
onemsemeyen bir tutum ve onlarin duygularini hice sayma sbz konusu
olmaktadir. Duyarsizlasma yagayan birey, baska insanlari kiglik
ddgduriicl davranigta bulunabilmekte, onlara saygili ve nazik davranigi
reddedebilmekte, onlarin arzu ve isteklerini gbz ardi edebilmektedir. Bu
baskalarina kargi aldirmazlik, nefret hissetme ve onlardan uzaklagmayi
da kapsayan davranig, insancil olmama ile kendini géstermektedir.
Duyarsizlagsma, kavram olarak genellikle bagkalarina ilgi gbstermemeyi,
uzaklasmayi, alding etmemeyi ve hostiliteyi kapsayan olumsuz tepkiler
olarak yorumlanmaktadir. Kisinin kendisini ve hizmet verdigi bireyleri
insancil olmayan tarzda algilamasidir’*®.

Duygusal tikenmislik yasayan sahis duyarsizlasir ¢unki isini ve calisma
ortamini sevmemektedir ¢calismak ig¢in sevki ve coskusu yoktur. Bu noktada
sahis uygun olmayan davranislar sergileyebilir. Meslektaglariyla kotu iligkiler
kurabilir.

Maslach ve Jackson duyarsiz hale gelme safhasinda kisinin
igsyerindeki kigilere ve hizmet sundugu insanlara negatif, dalga gecen,
duygusuz davrandigi ve onlardan hoglanmadigini iddia etmiglerdir. Ayni

zamanda bireyde ofke, isle ilgili vurdumduymazlik gorilmektedir. Birey

125 Siiloglu, a.g.e., s. 19.
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arkadas cevresinden uzaklasmaya calismakta ve yalniz basina kalmayi

arzulamaktadiri?s,

Duyarsizlagsma ile ilgili olarak gergeklestirilen arastirmalarda énemli oldugu

neticesine ulasilan dort faktor su sekildedir®?’:

o “Kisileri kendisinden uzaklastiracak bicimde davranma egilimi,
e Bagkalarina diismanca davranma (hostilite),

o llgisizlik, digerlerine negatif tepkiler gésterme,

e Reddetme.”

2.5.1.3. Kisisel Basari Hissi Noksanhgi

“Tikenmislik sendromunun Uglincl bilegeni olan diiglik kisisel basari
duyumu konunun gerektigince incelenmemis bilesenlerinden birisidir.
Ogrenilmis ¢aresizlik (izerine gerceklestiriimis ¢alismalardan, bu bilesen
ile ilgili agiklayici bilgiler edinilebilmektedir. Buna gbre pozitif neticelere
erismek igin, defalarca denemede bulunan birey, bunlarin verimli
olmadigini gérdiigiinde stres ve depresyon bulgulari gbéstermektedir.
Kisiler bu denemeleri defalarca yineledikten sonra, tekrar denemenin
yararli olmayacagini diigiinerek denemekten vazgegmektedirler’*?®,

Maslach ve Jackson’a gore, kisilerin yaptiklari iglerde, kendilerini
etkisiz gormeleri, yaptiklari is igin kendilerini yetersiz gérmelerine sebep

olmaktadirt?®.
2.5.2. Cherniss Tiikenmisglik Yaklagimi
Cherniss tikenmeyi, yodun stres ve tatminsizlige reaksiyon seklinde

kisinin kendisini psikolojik manada, yaptidi isten geri cekmesi seklinde

aciklamaktadir®0,

126 Dagl ve Giindiiz, a.g.m., s. 14.

27 Siiloglu, a.g.e., s. 19.

128 Siiloglu, a.g.e., s. 20.

129 Daglh ve Giindiiz, a.g.m., s. 14.

130 Murat Tekin, Ozden Taskin ve Bilgehan Baydil, “Cesitli Degiskenlere Gére Taekwondo
Hakemlerinin Tiikkenmislik Diizeylerinin Belirlenmesi”, Kastamonu Egitim Dergisi, Cilt: 17, Say1: 3,
(Eyltil 2009), 5. 1003.
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Cherniss tukenmeyi zaman iginde gelisen bir olay olarak ifade
etmektedir. Bu modelde tikenme c¢alisma yasaminda karsilagilan strese bir
tepki olarak ortaya ¢ikmakta ve psikolojik manada igle ilginin sonlanmasi

seklinde sonugclanan bir siireci belirtmektedir®3?,

Cherniss tikenmigligin biraz da olsa, toplumsal iletigsimin etkisini

yitirmesi sonucunda olabilecegini belirtmektedir'32.

2.5.3. Pines Tukenmislik Yaklagimi

Tukenmigligin temelinde, kisiyi devamli olarak duygusal baski altinda
tutan ig ortamlari bulunmaktadir. Meslek hayatlarina basarilh olma, takdir
edilme, kalici izler birakma gibi idealist amaclarla baglayan kisiler, stresi
yuksek, destek ve 6dulun az oldugu galisma sartlarinda basariya erigmek igin
gerekli firsatlari edinememektedirler. Bu kigiler i¢cin basarisizliklar,
tikenmisligin en 6nemli sebebini meydana getirmektedir. Bu bireyler stres,
yabancilasma, depresyon, yorgunluk ve bunun gibi durumlan
yasayabilmektedirlert33,

Pines, ise tukenmigligi; durgunluk, zayif 6z-saygi, konular Uzerinde
yogunlasamama ve diger insanlar suglama egiliminde olma olarak ifade

etmektedirl34,

“Pines modeline gbére tiikenmiglik, fiziksel, duygusal ve zihinsel
bakimdan bitkinlik durumu olarak ifade edilmektedir. Bu modele gére
tikenmigligin temelinde kisiyi devamli olarak duygusal baski altinda
tutan ig ortamlari bulunmaktadir. Fakat bu is ortamlari sadece ise motive
olma seviyesi yiiksek olan bireylerde tiikenmisliGe  sebep

181 Is11 Ozgen, “Yiyecek-icecek Isletmeleri Calisanlarda Tiikenmislik Sendromu: izmir Adnan
Menderes Havalimam Ornegi”, 1. Ulusal Gastronomi Sempozyumu ve Sanatsal Etkinlikler, 4-5
Mayis 2007, Antalya, s. 117.

1% Siiloglu, a.g.e., s. 12.

133 Muharrem Kepceoglu, Psikolojik Damisma ve Rehberlik, 2. Baski, Ankara: Kadioglu Matbaasi,
1990, s. 89-101.

134Elbeyi Pelit ve Fatih Tiirkmen, “Otel Isletmeleri Isgorenlerinin Tiikenmislik Diizeyleri: Yerli ve
Yabanci Zincir Otel Isletmeleri Isgorenleri Uzerinde Bir Arastirma”, Gazi Universitesi I.i.B.F.
Dergisi, Cilt: 10, Sayz: 1, (2008), s. 119.
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olabilmektedir’*®. Pines’in modelinde motivasyon kavrami énem
kazanmaktadir. Kisisel anlamda yliksek motivasyona sahip olan bireyler
isyerinden motivasyon almaz ise tiikenmislik yasayabilmektedir'=®.

“Pines, gercek hayatta higbir is ¢gevresinin tamamen destekleyici veya
tamamen engelleyici olmadigini vurgulayarak, tikenmiglik durumunun
meydana gelme ihtimalinin, is cevresindeki destekleyici ve engelleyici
faktorler arasinda bir denge kurulup kurulamamasina bagh olarak
farklilasacagini ifade etmektedir. Ote taraftan basariya, basarisizliga,
cevrenin destekleyici veya engelleyici olmasina iligkin algilar, bir Kigiden
digerine farkhlasabilen 6znel yasantilardir. Bundan dolayr ayni ortamda
cahsan iki kigsiden, birisi tUkenmiglik belirtileri gosterip  digeri

gbstermeyebilir’37,

2.5.4. Edelwich Tukenmislik Yaklagimi

Edelwich ve Brodsky’e gore tukenmislik, yardim edici mesleklerde
calisan is gorenlerde, calisma sartlarinin bir neticesi olarak meydana gelen,
idealizm, enerji ve hedef kaybidir. Tukenmislige neden olan galisma sartlari
asagidaki gibidirss:

e “Cok fazla bireye hizmet verme,

e Cok az ucret,

e (Cok uzun saatler calisma,

e Hizmet verilen kigilerin iyilik bilmezIigi,

e Yuksek ideallerle erisilebilen nokta arasindaki ugurum,

e Burokratik veya politik zorlamalardir.”

“Edelwich ve Brodsky (1980), yaptiklari gériisme, gézlem ve edindikleri
tecriibelere dayanarak, tlikenmisligin birbirini takip eden, belirlenebilir

185 Savas Sanli ve Turan Akbas, “Adana ilinde Calisan Polislerin Tiikenmislik Diizeylerinin Bazi
Degiskenler Acisindan incelenmesi”, Polis Bilimleri Dergisi, Cilt: 10, Say1: 2, (2008), s. 4.

136 Ozgen, a.g.m., s. 117,

187K epgeoglu, a.g.e., s. 89-101.

138K epgeoglu, a.g.e., s. 89-101.
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asamalardan gegen bir sire¢ sonunda meydana geldigi neticesine
ulagsmiglardir*®.

2.5.5. Perlman - Hartman Tukenmisglik Yaklagimi

Bu teoride tukenmiglik, kronik duygusal strese verilen Ug bilesenli bir
cevaptir. Modelde tikenmigligin G¢ boyutu (fizyolojik, duygusal ve biligsel ve
davranigsal stres belirtileri) Gg biylk stres emaresini gostermektedir4°,

Bu modelde butun tikenmiglik tanimlamalarinin bir sentezi yapiimig ve
tukenmislik, kronik duygusal strese verilen ve U¢ bileseni (duygusal ve/veya
fiziksel tikenme, duslk is Uretimi ve duyarsizlagsmayi kapsayan tepkiler) olan
bir cevap olarak ifade edilmigtir. Tukenmiglik, strese verilen bir reaksiyon
neticesi gelismektedir. Model, tukenmislikle ilgili kisisel ve orgutsel
degiskenleri ifade etmektedir. Tukenmigligin U¢ boyutu, U¢ buylk stres
belirtisini (yorgunluk ve fizyolojik belirtiler, duyussal ve biligssel belirtiler ve
davranissal belirtiler) yansitmaktadir. Kisinin bireysel nitelikler, is ve sosyal
cevresi, tukenmislikle micadele hususunda etkilidir. Bu modelde dort agama

bulunmaktadirt4:

o “1. Asama: Durumun strese goturme derecesi: Strese yol acan
durumlari gosteren asamadir. Strese neden olan ilk blyuk durum;
isgorenin kabiliyet ve becerilerinin, algilanan ya da gergek orgutsel
beklentilere gére yetersiz gelmesidir. ikinci blyiik durum ise, isgérenin
yaptigi isin, beklenti, gereksinim ve degerlerini karsilayamamasidir.
Stresin seviyesi, kisi ve orgut degiskenleri arasindaki uyum seviyesine

gore belirlenmektedir.

o 2. Asama: Algilanan stres seviyesi: Strese olusmasina neden olan

cok sayida faktdér olmasina karsin bunlarin hepsi kiside stres

139K epeeogluy, a.g.e., s. 89-101.

140 Hiiseyin Altay, “Antakya ve Iskenderun Otel Calisanlarinin Tiikenmisligi ve Is Tatmini Uzerine
Bir Arastirma”, Mustafa Kemal Universitesi Sosyal Bilimler Enstituisii Dergisi, Cilt: 6, Say1: 12,
(2009), s. 4.

“1S{rgevil, a.g.e., s. 31.
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olusturmayabilmektedir. Birinci asamadan ikinci asamaya gecilmesi,
yalnizca varolan strese bagl degildir. Rol ve orgut degiskenleri,

bireylerin kisilik ve ge¢cmis nitelikleri de dnemlidir.

e 3. Asama: Strese verilen tepki: Bu asamada strese yanit olarak
gelisen Ug tepki kategorisi vardir. Bu tepkiler; fizyolojik, duyussal/biligsel
ve davranigsal tepkiler olarak siralanabilmektedir. Hangi tepkinin
meydana gelecedi ise bireysel ve orgutsel degiskenlere baghdir.

o 4. Asama: Strese verilen tepkinin sonucu: Stresin neticesi olarak; is
doyumsuzlugu, isten kagma, psikolojik ve fizyolojik saglikta bozulma, isi
birakma, isten g¢ikarilma durumlari meydana gelebilmektedir. Cok yonli
kronik duygusal stres neticesinde ise tikenmislik yasanmasi muhtemel

bir durumdur.”

2.5.6. Meier Tikenmiglik Yaklagimi

Bu modele gobre tukenmiglik; isgdrenin isinde anlamli pekistireg,
denetlenebilir yasanti ya da kisisel manada yeterli olmanin azligindan dolayri,
minik odduller ve agir ceza beklentisinin sebep oldugu bir hal bigciminde

belirtiimektedir. Bu model de li¢ boyuttan meydana gelmektedir'42:

o “Diisiik 6diil ya da ceza beklentisinin yiiksek olmasi: isgéren yaptig
isle ilgili gegmis tecrubelerinden hareketle dusik 6dul ya da ceza

beklentisine kapilmakta bu durum da onu tukenmiglige itmektedir.

o Denetlenebilir yasanti beklentisinin az olmasi: Bu beklenti
dolayisiyla isgoren ozellikle cezadan kaginmasi gereken durumlarinda
garesizlik yasamaktadir. Odil ve cezanin dig glgler araciigiyla
gerceklesecegine; dolayisiyla bireysel gayret ve hareketlerin dneminin

kalmadigina inanmaktadir.

142 Altay, a.g.m., s. 13.
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o Bireysel yeterlilik duygusunun az olmasi: isgérenin denetim igin
gerekli davraniglari gostermesinde bireysel olarak kendisini yetersiz

gormesi onun tukenmigligine sebep olmaktadir.”

2.5.7. Suran ve Sheridan Tukenmiglik Yaklagimi

Bu model dort asamadan meydana gelmektedir43,

o “Birinci Asama: Rol Belirginligi — Rol Karmasgasi Agsamasi: Kisisel
ve mesleki kimlige iliskin rollerin, kisinin psikolojik gelisiminde kritik

noktada oldugu dénemdir.

o ikinci Asama: Yeterlilik Kazanimi Asamasi: Kisinin kendi becerilerini
gelistirebilecegi ve bu dogrultuda bagimsizligina kavusabilecegi bir

ciraklik donemidir.

o Ugiincii Asama: Verimlilik — Durgunluk Asamasi: Calisma yeri ve

tarzi ile ilgili kararlarin verildigi asamadir.

e Dordiinci Asama: Yeniden Meydana Getirme — Hayal Kirikhgi
Asamasi: Kiginin kariyerinde kendisini bulundugu noktaya getiren
kararlarini sorguladigi agamadir. ©

Bu asamalarin her biri, tikenmiglikle bas etmede faydal olabilecek
hayat kesitlerini kapsamaktadir. Tukenmislik, bu asamalarin her birinde
meydana gelen ¢atismalarin doyum saglayici bir bicimde ¢6zimlenememesi
neticesi meydana gelmektedir. Gézlem ve deneyime dayanarak gelistirilen bu
model, yetigkinligin baslangicinda ve ortasinda var olan, mesleki gelisime

uygun psikolojik agsamalari detayli olarak ifade etmeye ¢caligmaktadir.

1435{irgevil, a.g.e., s. 35-42.
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2.5.8. Leiter Tukenmiglik Yaklagimi

Bu model iki sarta baghdir. Maslach tukenmiglik dlgegi ile ifade edilen
“tikenmigligin tG¢ boyutu, calisma saatleri haricindeki zamani da etkiler”
dislincesi birinci sarti meydana getirmektedir. ikinci sart ise, “lic boyutun,
cevresel sartlar ve degisik kisilik ozellikleri sebebiyle farkli iligskilere sahip
oldugu” fikrinden olusmaktadir. Bu modeldeki ana rol, bireysel istekler ve
orgutsel sinirliliklar arasindaki ¢atismalardir. Calisanlardaki tukenmislik, stres
kaynaklarina karsi duyarsiz kalma ile ¢ogalmaktadir. Bu da orgutlerdeki is
yuklU ve siradanlik, calisan-yonetici ¢atismalari, musteri iligkileri, 6zerklik ve
karar verme eksikligi gibi isin dogasinda yer almaktadir. Tukenmisligin
onlenmesi insan kaynaklari birimlerinin daha duyarli hale gelmesi ile mimkun
olabilecektir. Orgitsel ve kigisel gayretler beraberce degerlendirilerek

tikenmigligin dnlenmesi veya azaltilmasi mimkiin olacaktiri44,

2.6. TUKENMiSLIK SENDROMUNUN ETKILERi VE SONUGLARI

Takenmiglige etki eden degiskenlerin baslicalari meslekte c¢alisma
suresi, calisma sekli, meslek, medeni durum, cinsiyet, yas, isyerindeki
kidemdir. Kisisel 0Ozelliklerin yaninda gunluk mesai zamani igerisinde
rastlanilan orgutten ve gevreden kaynaklanan faktorler olarak; is arkadaslari
arasindaki  uyumsuzluklar,  performans  degerlendirmenin  dizgin
yapilamamasi, kararlara katilmada yasanan sorunlar, ¢alisma ortamindaki
fiziksel kosullarin uygunsuzlugu, iletisim engelleri, igyerinde sistemsiz
calisma gibi faktorler sayilabilir. Gelisen zaman iginde galisma sartlarina ilave
olarak kigilik nitelikleri, bireyin stres meydana getiren durumlara bakigi ve

onlarla basa c¢ikma metotlar ile ilgili tikenmislik seviyelerinin, benzeyen

144 Sibel Ok, Banka Calisanlarmin Tiikenmislik Diizeylerinin Is Doyumu, Rol Catismasi, Rol
Belirsizligi Ve Bazi Bireysel Ozelliklere Gore Incelenmesi, (Yayimlanmamys Doktora Tezi,
Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstittsi, 2002), s. 40.
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nitelikte stres durumuna maruz kalinsa bile, kigisel farkindaliklar sergiledigi
belirtiimektedir4s.

Tlkenmiglik sendromunun O6nemi, kisisel ve oOrgutsel bakimdan
meydana getirdigi negatif neticelerde yatmaktadir. Ancak tukenmisligin
neticeleri hususunda kesinlesmis standartlardan bahsetmek pek olasi
degildir. Bunun sebebi tikenmigligi etkileyen unsurlardan etkilenme
seviyesinin  bireyden bireye ve zamana bagll olarak degisiklik

gostermesidirl4s.

“Tikenmisligin sonuglarini lige ayirmak mimkiindlr. Bunlar kisisel, aile
hayatina etkiler, calisma yasamina etkiler geklindedir. Duygusal
tikenme, fiziksel yorgunluk, uyku problemi, dikkat toplayamama, karar
verememe, unutkanlik, depresyon, bikkinlik, gibi tepkileri birlikteliginde
getirmektedir. Dengesiz beslenme ve saglik problemleri, kotu
aliskanliklarda c¢ogalma egilimleri de gérilmektedir. Tikenmislik
sendromu yasayan bireylerin yakin cevresi de bu durumdan negatif
ybénde etkilenmektedir. Tiikenmigligin calisma yasamina en énemli etkisi
is performansindaki azalma, motivasyonun dismesi, misterilere é6nem
vermeyen davranis tarzinin gelismesi, is degistirme istegi, ise
devamsiziliktir. Bu sonuglar asadgida genis sekilde acgiklanmaya
calisilmistir'*®’.

2.6.1. Tukenmislik Sendromunun Kisiye Etkileri

Bir stres tlrevi olan tikenmislik sendromu bireyi ¢cok sayida ydonden
etkilemektedir.

“Is ortaminda siirekli olarak stiren gerginlik, kisinin kabuslar gérmesine,
uykusuzluk nedeni ile olusan halsizlik ve huzursuzluk yasamasina, sik
sik bir seylerin ters gidecegi diistincesine kapiimasina sebep olmaktadir.
Ote taraftan kroniklesen yorgunluk ve gerginlik, grip soguk alginigi gibi
rahatsizliklara yakalanma ihtimalini ve bas agrilarini arttirmakta, bu tip
rahatsizliklarin  uzun sire atlatlamamasina sebep olmaktadir.
Tikenmigligin en énemli ve gbzle gériilebilir neticelerinden biri de, bltiin
bu negatif durumlar sebebiyle bireyde gergeklesen eneriji diistigiidiir™*®.

145 Tekin, Taskin ve Baydil, a.g.m., s. 1003.

1467eyyat Sabuncuoglu ve Melek Tiiz, Orgiitsel Psikoloji, Bursa: Ezgi Kitabevi, 2001, s. 307.
147 Ozgen, a.g.m., s. 119.

148Ardic ve Polatgl, a.g.m., S. 32.
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Tukenmiglik sendromu yasayan birinin sevdigi bir iste calismasi daha
uygundur. CUnku ne kendisine ne de baskasina bir faydasi olabilir.

“Tikenmigligin meydana getirdigi fizyolojik neticelere karsi kisi, birtakim
duygusal reaksiyonlar gelistirerek, kendisini korumaya c¢aligacaktir.
Kisinin tliikenme stlireci iginde karsi karsiya kaldigi fizyolojik problemler,
onun psikolojik dlizenini de bozma egilimi gdsterecektir. Bu gibi
durumlarda gerceklesen depresyon, endise, caresizlik ve 6z glivenin
yitirilmesi gibi belirtiler, tlikenmisligin basl bagina ‘“ruhsal bir hastalik”
oldugunun géstergesidir.”**

Fiziksel ve psikolojik alanda gergeklesen bu ve benzeri problemler Kisi
uzerinde negatif etki olusturmakta, kisinin basari duygusunu ve kendisine
olan saygisini kaybetmesine sebep olmaktadir. Bu tip duygular igindeki kisi,
kendisini beceriksiz, islerini layikiyla yapamadigini diisiinecektir. is hayatinda
kendini 6nemsiz godren kiginin verimliligi dusmekte, devamli olarak
basarisizlik duygusunu yasamakta, kendisiyle gatisma igine girmektedir. Bu
durum kiginin galisma hayatinda iletisiminin daha zayif bir hale gelmesine,
kendini diger insanlardan soyutlamasina neden olmaktadirt®®, Sevmedigi bir
ise devam ettigi surece kisi kendini tantyamaz duruma gelebilir ve olmamasi

gereken biri gibi olmaya baslayabilir ve olaylar kotu bir noktaya gelebilir.

Bahsedilen sebeplerle duygusal olarak yorgunluk yasayan ve
cevresindekilere karsi tepkisi artan birey basit bir gsekilde 6fkelenmeye baslar,
basit bir olay kargisinda bile gabuk 6fkelenir. Bu durum supheciligi de artirir.
Tukenme duygusu igindeki Kkisi, cevresindeki her seyin onun yasamini
zorlagtirdigini dusunlr. TUkenme yasayan Kisiler, musterilere ya da is

ortaminda karsilastiklari bireylere negatif davraniglar gostermektedirlert>?.

149 Ardig ve Polatg1, a.g.m., s. 32.
150 Ardig ve Polatgt, a.g.m., s. 32-33.
151 Ardig ve Polatgt, a.g.m., s. 32.
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2.6.2. Tukenmislik Sendromunun Calisma Hayatina Etkileri

“Glnimiizde, is yasaminda siklikla gbzlemlenebilecek bir olgu
durumuna gelen tliikenmigligin analizinde bireysel dediskenler konu disi
tutulamamakla beraber; sorunun daha iyi anlasiimasi; ige iliskin
streslerin, toplumsal ve durumsal  kaynaklarin tespitiyle
saglanabilmektedir. Bu sebeple “kétii insan” belirlemesindeki kisir
déngiiden uzaklasip, ¢ok sayida ‘iyi insan’in iglev gordigd “kotu
ortamlar’daki fonksiyonel ve yapisal nitelikleri aciga ¢ikarmaya calismak
en mantiklisidir’*>?,

Takenmiglik, ilk bakista bireysel seviyede etkisini gdsteren bir belirti
olarak gorilse de, ilerleyen zamanda kisisel boyuttan ¢ikmaktadir. Bireyin
saghginin yitirilmesi ve motivasyonunun bozulmasiyla baglayan bu duygu, is
yasaminda da tesirini gdstermektedir. is yasami lizerindeki en biiyiik etkisini
bireyin performansinda olusturdugu azalma meydana getirmektedir.

Performansi diisen birey dogal olarak motivasyonunu yitirecektir®3,

is yasaminda bireyin ise gec gelmesi, isten gec ayrilmasi, sik sik rapor
almasi, yapici elestirileri negatif bir tutum sergileyerek karsilanmasi, iste
yapilan vyenilikleri kabullenmeme, isten ayrilma istegi gibi hareketler
tukenmisligin ~ belirtilerini  gostermektedir.  Ancak bu  davranislar
gerceklestiremedigi takdirde bireyler, gonulsiz olarak ise sureklilik, hizmet
verilen insanlara kargi negatif davranis ve tutumlar, bireyler arasi
catismalarin bas gosterme ve dikkat daginikhdinin gergeklesmesi gibi

davranis ve hareketler gostermektedirler>4,

Kisinin is yagsaminda karsilastigi problemler is baghhigini, is doyumunu

azaltmakta, tikenmislige neden olmaktadir'>®,

%2S{irgevil, a.g.e., s. 52.

158 Ardig ve Polatg1, a.g.m., s. 33.

15 Ardig ve Polatct, a.g.m., s. 34.

15 Budak ve Sirgevil, a.g.m., s. 97-98.
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2.6.3. Tukenmiglik Sendromunun Aile Hayatina Etkileri

Aile ici bolinmelere sebep olan durumlardan biri de, kisinin uygun
olmayan zamanlarda telefon edilerek rahatsiz edilmesi gibi nedenlerle 6zel
yasamin i¢ine isin girmesidir. Bunun gibi olaylar ailede huzursuzluklara sebep
olmakta, aile ile gegirilecek zamanin ise harcanmasi ayrilma ve bosanmalara
kadar varan sorunlara yol agmaktadirt®®. Calisan kisi is hayatinda tikenmislik
yasiyorsa i¢inde bulundugu psikolojik durum aile hayatini da etkileyecektir.
Gunku artik bu problem kisiye ait bir problem olmayacaktir. Yaninda ¢aligtigi
arkadaslar bile bu durumdan etkilenecektir.

Birey is yasaminda, karsilastigi problemlerden dolayr tikenme
yasamasl sebebiyle aile yasaminda da bunun etkilerini fazlasiyla
hissedecektir. Ornek olarak eve gelen tiikenmigligi yasayan birey anne-baba
ya da c¢ocuklan tarafindan ihmal edildigini disunecek ve kendini yalniz
hissedecektir. Bu durumda, birey sucluluk duygusuna kapilacaktir. Sugluluk
duygusunu yasayan birey aile igerisinde catismalara, evden ayrilmaya ve
hatta evliliklerin son bulmasina kadar negatif durumlara sebep olmaktadir®’.
isinde mutlu olamayip olumsuz davranislar sergileyen ve sorunlarla bogusan
Kisi eve de bu sorunu ister istemez tasiyacaktir. Cinki hayatinda higbir seyin

dogru gitmedigini dusunup herkesin Uzerine geldigini sanacaktir.
2.7. TUKENMiSLIK SENDROMUYLA MUCADELE YONTEMLERI
Tukenmiglik sendromu insanlarin gunluk hayatini olumsuz etkileyen

psikolojik bir durumdur. Bu kisimda bu sorunla muicadele yontemleri

aciklanacaktir.

1%6S{irgevil, a.g.e., s. 89.
157 Ardig ve Polatgt, a.g.m., s. 35.
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2.7.1. Tukenmiglik Sendromuyla Micadelede Kisisel Yontemler

Kisisel seviyede tikenmislikle mucadele yontemlerini somut olarak

asagidaki gibi siniflandirmak mimk{indirt®e:

o “Bireysel gelisme ve danigsmanlik gruplarina katiima,

o Derin gevseme teknikleri ve nefes alip verme egzersizleri uygulama,

e  Zaman yonetimi ve hobi ugragi edinme,

° isle ilgili gercekgi beklenti ve amaglar gelistirme,

o Hayat enerjisini yalnizca ise degil, sosyal hayatin her yonune yayma,

o Kisa donemli dusinmeme, hayati gelecege yonelik hayallerle sisleme,

e  Vicut kondisyonu ve koordinasyonu icin spor faaliyetlerinde bulunmak,

e  Aromaterapi uygulamak (guzel kokulu gampuan ve losyonlarla banyo ve
vucut masajlari yapmak),

. Gozleri kapatip pozitif seyler dugtunerek derin derin soluk alip vermek,

e Tatile c¢ikmak ve is monotonlugunu dagitacak sosyal, kulturel
faaliyetlere katiimak,

o Diyet uygulama ve dengeli beslenme,

e  Sigara, icki ve uyusturuculardan uzak durmak,

o Bagkalarina tutsak olmak yerine, 6zglr oldudu bilincinde olarak
yasamak, desarj olmak,

e Yedigini 6zimsemek, midesini doldurmak icin degil, gidasini almak,
hazzini yakalamak igin beslenmek,

o Hayatta gok yonlu olmaya ve davranmaya galigsmak,

o Her gun kendisi ve dugunceleri i¢cin az da olsa planlanmis bir zaman
dilimi ayirmak,

e Cevredeki insanlarla iyi iligkiler saglamak, guler yuzlli, neseli ve
sempatik olmak, sevgi paylagimi yapmak,

° Bagskalariyla paylasilabilecek deger, inang ve goruslere sahip olmak,

o Hayata karamsar ve negatif agidan degil, dolu ve pozitif agidan bakmak,

1%8 (Mehmet Silah, Calisma Psikolojisi, Ankara: Selim Kitabevi, 2000, s. 176-177.
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o Bu dlnyada hatasiz ve yenilgisiz insan olamayacagini duslnerek

kendine olan giiveni tazelemek.”

Tukenmiglik sendromuyla mucadelede baglica kigisel yontemler

asagida yer almaktadir:

2.7.1.1. Gergekgi Hedefler Belirlemek

isgérenleri  gerceklesebilir amagclara ydnlendirmek tiikenmisligi
onlemede baslica faktorlerden biridir. Bununla beraber, her zaman calisanlari
becerilerini gergcekgi performans amaglariyla eslestirmek basit olmamaktadir.
Ancak meydana gelen sorunlar yonetici ve isgbrenler arasinda samimi
diyalog ve katilimla basit bir sekilde ¢odzllebilmektedir. Bu alandaki
arastirmacilar insanlarin amaclarini kendileri belirledikleri zaman daha hirsl

ve daha basarih olduklarini ifade etmektedirler?®®,

2.7.1.2. Dinlenme ve Gevseme

Gevseme teknikleri bireyin vicut islevlerini isteyerek terk etmesi
esasina dayanmaktadir. Zihni, bir mesaj veya bir imge Uzerinde
yogunlastirmak s6z konusu olabilece@i gibi, serbest g¢agrisimlar igerisinde
bulunmak ya da zihinsel sessizlik icerisinde olmak biciminde de
uygulanabilmektedir. Derin ve rahatlik durumudur. 15-20 dakika bu durumda
kalanlar, gozlerini bir huzur duygusu ve gerginlikten kurtulma durumu
icerisinde agmaktadirlar. Birka¢ dakika icerisinde normal duruma
donduklerinde kendilerini oldukca enerjik hissetmektedirler. Psikologlar
gevseme tekniklerinin, kalp atigi, solunum, kan kimyasi, deri 1sisi ve kan
basinci gibi ana vucut olgimlerinde onemli degisimler meydana getirdigini

tespit etmiglerdir. Gevseme teknikleri, yavas gevseme, hipnoz, meditasyon

19 Huseyin Izgar, Okul Yoneticilerinde Tikenmislik, Ankara: Nobel Yayin Dagitim, 2001, s. 44.
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ve benson teknigi gibi gesitli bicimlerde, bir uzman yodnlendirmesiyle beraber
uygulanabilmektedir1€®,

2.7.1.3. Kendini Tanima

“Fakirlik, kusurlu anne baba tutumlari vb. olumsuzluklar, bireyin
noksan ve gucsuz hissetmesine; etrafindakileri birer disman seklinde
gormesine neden olabilmektedir. Bireyin devamli olarak farklilasan bir
ortamda kimliginin tutarliligini korumada gugclik ¢cekmesi kendini tanimasina
engel olabilmektedir. Bireyin bagimsiz olmayi degil, bagimli olmayi tercih
etmesi durumunda kendini tanim gucglesmektedir. Bagimsiz hareket
edebilecek bir gelisim gostermek ise, dayanikli bir duygusal yapiya sahip
olmayi; girisilen eylemlerin sorumluluklarini yuklenmekten kaginmamayi
saglayacak bir biling gucunu ifade etmektedir. Tum bunlarin yani sira birey

kendisini analiz ederken yikici degil yapici olmahdirt6?,

2.7.1.4. ise Ara Verme

Olumsuzluklara karsin isi devam ettirmek, birey icin bir tikenmiglik
nedenidir. Bundan dolayi tikenmiglikten korunmak igin ise ara verme tavsiye
edilen bir durumdur. ise ara vermenin her zaman pozitif neticeler yaratmadigi
bir gercek olsa da, igs ara vermek tukenmiglikle mucadelede 6nemli

kararlardan biridiri2,

2.7.1.5. Sorunlan Kisisel Olarak Degerlendirmeme

1607eyyat Sabuncuoglu ve Melek Tiiz, Orgiitsel Psikoloji, Bursa: Ezgi Kitabevi, 2001, s. 247.
16l1zgar, a.g.e., s. 47.

162 Kadir Gokoglan, “Kamu I¢ Denetgilerde Tiikenmislik Sendromu Uzerine Bir Arastirma”, (Y iksek
Lisans Tezi), Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2010), s. 93.
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iletisim kurulan kisilerin problemlerini kendi problemleri gibi algilamak,
tukenmigligin meydana getirecegi duygusal yorgunlugu artirmaktadir.
Duygusal problemler baska insanlar ile paylastikca azalmaktadir.
Problemlere tamamen profesyonel bakimdan yaklasmak, duygular ile degil
de mantikla hareket etmek bireyi tukenmisligin duygusal boyutundan

korunmasini saglayacaktir6s,

2.7.1.6. iggorii Gelistirme

icgérl, bireyin kendini yeni bir 1sik altinda, daha énce tanimadig
boyutlarla gérmeye ve kabul etmeye baslamasidir. icgéri, kisinin algi alanini
yeni bastan organize etmesini gerektirmektedir. Bu yeni idrak alaninda,
Ogeler arasindaki iligkiler yeni bir bigcimde goérilmeye baslanmaktadir.
Boylelikle yasanti birikimleri birbiri ile daha iyi kaynasmaktadir. Tum bunlar,
benligin yeni bastan butinlesmesi demektir. Bireyin kendini gergekgi bir
bicimde taniyip anlamasi ve kabul etmesine, yeni bir benlik gelistirmesine
veya Kkisiliginin eksik tarafini tamamlamasina ve gelistirmesine sebep
olacaktir. Boylelikle birey kendisiyle ve sorunlariyla ilgili kararlar alacak,
gerekli islemleri daha aktif bir bicimde planlayacaktir. O halde i¢goru
gelistirme bireyin iligskilerinde ulasilmaya calisilan ve tukenmisligi 6nleyen

onemli bir aragtir®4,

2.7.1.7. Zaman YoOnetimi

“Bir is veya olusun igerisinde gectigi, gececegdi ya da gegmekte oldugu
sure” biciminde tanimlanan zamana kargi herkes, farkli duyarlilik seviyesine
sahiptir. insanin akan zamani denetim altina alabilmesi mimkiin degildir.
Fakat Mackenzi'ye gbre insan, zaman akigl icgerisinde kendisini

yonetebilmektedir. Bu dogrultuda zaman yonetimi, aslinda kendisini

183yasemin Caglayan, “Tiikenmislik Sendromu ve Is Doyumuna Etkisi: Devlet ve Vakif
Universitelerindeki Akademisyenlere Yonelik Alan Arastirmasi”, (Yaymlanmams Doktora Tezi,
Kocaeli Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2007), s. 64.

1641zgar, a.g.e., s. 50.
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yonetmesidir'®®. Sahip olunan zamanin yanlis degerlendiriimesi, bireyde
gerginlik meydana getiren bir durumdur. Bazen, rastgele hazirlanmig bir
program, kontrol edilemeyen bdlimlerden dolayi, zamanin tikendigi ve her
seyin kontrolden ¢iktigi duygusu yasanabilmektedir. Bu durum sahip olunan
enerjiyi tuketmektedir. Daha uzun suireler igerisinde, daha az seyler
yapiimasina sebep olmaktadir. Duzensizlik ve gerilim birbirini tetikleyen
etkenlerdir. Zamanin aktif bir sekilde degerlendiriimesi, gunlik islerin
icerisinden gerekli olmayanlarin g¢ikarilmasi, 6éncelik taninanlarin belirlenmesi

anlamina gelmektedir.

2.7.1.8. is Degistirme

is degistirme bu bélime kadar aciklanan bitiin ydntemlerin fayda
saglamadigi zaman degerlendirilen bir metot olarak bilinmektedir.
Olumsuzluklara karsin isi devam ettirmek, birey igin bir tikenmislik nedenidir.
Bundan dolayi tikenmiglikten korunmak igin is degisikligi tavsiye edilen bir
durumdur. is degistirmek her zaman pozitif neticeler yaratmadidi bir gercek
olsa da, is degisikligi tukenmislikle mucadelede kesin bir ¢dzim meydana
getirmektediri®®, Kendisine uygun isi bulana kadar kisinin is degisikligi
yapmasi riskli olsa da is degistirme, tukenmiglik sendromunu ortadan
kaldirabilir. Bunun yaninda surekli is degistrme de kiside stres
yarabilmektedir.

2.7.2. Tikkenmisglik Sendromuyla Miicadelede Orgiitsel Yontemler

Tukenmiglik sendromuyla muicadelede baslica Orgutsel yontemler

asagida yer almaktadir:

2.7.2.1. Personel Segimi

185S{irgevil, a.g.e., s. 104.
16Gokoglan, a.g.e., s. 93.
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Ornek olarak, orgutlerin personel secimi sirecinde; stresin yogun
olarak yasandigi ya da yagsanma ihtimalinin yiksek oldugu konumlar igin i¢
kontrol odagi bulunan kisileri se¢gmelerinin; dis kontrol odagi bulunan Kigileri
ise, daha az stresin yasandigi gorevlere aktarmalarinin hem isgorenler hem
de orgutun igleyisi ve eftkililigi bakimindan daha yararli olacagi
sOylenebilmektedirl®’. Personel seciminde dikkat edilecek bazi hususlar
ileride meydana gelebilecek tikenmislik sorunuyla mucadelede orgute ve

Ozellikle insan kaynaklari departmanina buyuk yararlar saglayacaktir.

2.7.2.2. Orgiit Gelistirme

“Orgiit gelistirme, biitiin érgiit sisteminin etkinlik ve sadligini
ylikseltmek icin davranis bilimlerine ait bilgi ve teknikleri degerlendiren
bir farklilasma uzmaninin yardimiyla 6rgiit Uyelerinin inang, tutum ve
davraniglarini farklhilagtirmaya, dolayisiyla kiiltiir, yapi, stire¢ ve teknoloji
arasindaki iliskileri diizenlemeye ybdnelik planii bir degisikligi baslatma ve
gerceklestirme gabasidir. Orgiit gelistirme siireci bittigi anda, bilgi
toplama etkinligiyle tekrar baglamaktadir. Boylelikle ybnetim devaml
olarak kendini inceleme, cevresini gbzleme, kapasitesini ¢ogaltma ve
uyum becerilerini gelistirme olanadi bulacaktir'®e.

Surekli gelisme ve degisme ortaminda etkinlik gosteren igletmelerde
hicbir sey statik degildir. Plan yaparak gelecekteki bazi gelismeleri bastan
tahminleme firma etkinliklerini daha aktif ve rantabil kilmak, zamanin

sartlarina uyumlu hale getirmek daha kolay olacaktir16°,

2.7.2.3. Yonetim Gelistirme

Yonetim gelistirme etkinlikleri; bir organizasyondaki igleri yapabilecek
personeli temin etmeyi ve organizasyonun buyume ve gelismesine kosut
olarak gereksinim hissedilen ve gereksinim hissedilecek 6zellikteki personeli

yetistirmeyi hedeflemektedir. Yoneticilerin, galisanlarin bireysel

%7Siirgevil, a.g.e., s. 120.

168 Omer Dinger, Stratejik Yonetim ve isletme Politikasi, Istanbul: Timas Basim Ticaret ve Sanayi
A.S, 1992, s. 342-344,

169 Erol Eren, Isletmelerde Stratejik Planlama ve Yonetim, Istanbul: Isletme Fakiiltesi Isletme Iktisad:
Enstitiisii Yayin No:127, 1990, s. 45.
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problemlerinden ziyade kurumlar ve orgutsel isleyisin denetimine daha ¢ok
onem vermeleri, orgut icinde dominant olan iletisim bigimini yeniden
inceleyerek, iligkilerin ilerletiimesi konusunda degisiklikler yapmalari

gerekmektedirl?®.

2.7.2.4. isin Modifikasyonu

isin motife edilmesi; yogun baski, bos durma, belirli bir diizenin
olmamasi ya da catisma ortaminin sebep oldugu stresin dusurulmesinde
kolay ve en faydali metottur. Ayrica i ve isgboren arasinda uyum
olusturulmasinda destek olmaktadir. Kisisel c¢alisma hayatindaki stresi

disirmek icin isin tekrar uygulanmasina donik metotlar asagidaki gibidirt’*:

e“Zor igleri esit olarak paylagtirarak, yikin ayni bireyler Uzerinde
birikmesini engellemek,

e Zor iglerin dénuisiimlii olarak yapilmasini saglamak,

e Giin iginde, is harici faaliyetler icin zaman ayarlamak, (Ornegin;
okumak),

e Yarim glin calismayi desteklemek, bu ybntemle insan kaynaklari ve
esneklik artmaktadir,

e [s gbrenlere yeni programlar meydana getirmesi igin imkan saglamak”.

2.7.2.5. Sosyal Destek

is goérenlere saglanan sosyal destek ile onlarin streslerden etkilenme

seviyesini azaltmaktadirt’2,

“Stresi énlemenin en aktif yollarindan birisi, hayatin tiim alanlarinda
sosyal destege sahip olmaktir. Sosyal destek, kisinin gereksinimler
basamaklarinda bulunan ait olma, sevgi, takdir ve kendini gergeklestirme
gibi temel gereksinimlerin diger Kigilerle (arkadaslari, ailesi, listleri ya da
profesyonel danigmanlar v.b.) kurdugu etkilesim neticesinde tatmin

170 Tamer Kocel, Isletme Yoneticiligi, Istanbul: Beta Basim Yayim Dagitim A.S. Istanbul, 2003, s.41.
71 Emre Bahar, Tilkenmislik Sendromu, Otel Isletmelerinde On Biiro Calisanlarinda Bir Uygulama,
(Yaymlanmams Yiiksek Lisans Tezi, Adnan Menderes Universitesi Sosyal Bilimler Enstitsi,
2006), s. 31.

172 Sabuncuoglu ve Tiiz, a.g.e., s. 157.
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edilmesi anlamina gelmektedir. Yiiksek derecede sosyal destege sahip
olan calisanlarin stres kaynaklarindan bir tanesi olan givensizlik
duygusu yasamamalari nedeniyle, ayni ortamda bulunmalarina karsin
sosyal destege sahip olmayan bireylere oranla nispeten daha az stres
yasadiklari aragtirmalar ile ortaya konulmusgtur™™.

Calisanlara sosyal destek saglanmasi, yoneticinin bu ise zaman ayirip
dikkate almasi demektir. Sosyal destek c¢aligmalari c¢alisanlarin stresini
azaltmaya onlara destek olmaya yonelik g¢alismalardir. Bu galigmalar ayni
zamanda verimli bir is ortaminin saglanmasinda da dolayli olarak katki

saglamaktadir.

2.7.2.6. Yetki Devretme

Orgiitlerdeki Ust ve orta diizey yéneticilerin, gérev ve sorumluluklarini
yetki ile beraber alt kademelerine devretmeleri, 6nemli bir motivasyon
aracidir. Bu devretme ile alt dizey isgorenler, daha yaratici olacak ve kendi
kisiliklerini meydana cikarabileceklerdir'’4. Yetki devretme ile alt dizey
calisanlarin, glg, bagimsizlik gibi psikolojik gereksinimleri saglanirken, Ust
dizey yoneticilerinde sorumluluklari hafifleyecektir. Fakat Ust duzey
yoneticilerin, yalnizca gunlik ve sikici islerin alt duzey iggorenlerine

yaptirilmasi seklindeki uygulamalari negatif neticeler meydana getirecektir’®,

2.7.2.7. Gevre Kosullarinin lyilestirilmesi

Calisanlarin  fiziksel ve mental durumlarina uygun islerde
cahstirimalarn gerekmektedir. Calisma kosullarinin daha iyi hale getiriimesi
de tipki kurum ikliminin iyi olmasi gibi performansin yukselmesine olanak

saglayacaktir. Ayni zamanda, uygun c¢alisma kosullari kurum ig¢i ve kurum

173 Ekinci ve Ekici, a.g.m., s. 110.

174 Saime Oral, Otel isletmeciligi ve Otel isletmelerinde Verimlilik Analizleri, izmir: Kanyilmaz
Matbaasi, 1999, s. 162.

%5 QOral, a.g.e.,s. 163.
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digi prestiji etkileyen bir etkendirl’®. Hem fiziksel hem de ruhsal bakimdan
insan sagligini tehdit eden fiziksel kosullarin var olusu tukenmiglik riskini
artirabilecegi gibi, bagka ¢ok sayida istenmeyen negatifliklerin yasanmasina
da yol agacaktir. Bu sebeple isgéren g¢evre kosullarinin isletmenin imkanlari

kapsaminda iyilestiriimesi gerekmektedir!’’.

176 Ferit Kiigiik,” Insan Kaynaklar1 A¢isindan Kurumsal imaj”, Firat Universitesi Sosyal Bilimler
Dergisi, Cilt: 15, Say1: 2, (2005), s. 261.
S{irgevil, a.g.e., s. 128.
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UCUNCU BOLUM
iS STRESININ TUKENMISLIGE ETKIiSi VE DHMI’'DE GALISAN HAVA
TRAFiK KONTROLORLERI UZERINE BiR ARASTIRMA

Bu bolimde, arastirma ile ilgili metodoloji agiklanacaktir.

3.1. ARASTIRMANIN AMACI

Arastirma, is stresinin tukenmislige olan etkisinin belirlenmesi
amaciyla gergeklestiriimistir. Bu amag¢ dogrultusunda anketimize katilim
goOsteren calisanlarin konu ile ilgili goruslerine basvurulmustur. Tikenmiglik
faktorleri; duygusal tikenmislik, duyarsizlasma ve kisisel basari seklinde 3 alt
boyutta ele alinmistir. is stresi faktdrleri de 6 alt boyutta ele alinmistir.
Arastirmanin ana amacina bagh olarak calisanlarin tikenmislik faktorlerinin
ve is stresi faktdrlerinin, calisanlarin cinsiyet, medeni durum, yas, egitim
durumu ve aylik gelir durumu seklinde siralanan 6zelliklerine gore farklilasma

durumu da arastiriimigtir.

Bu arastirmanin problem ciimlesi “is stresinin tikenmislige etkisi var
midir’ seklinde tespit edilmistir. Arastirmada ana amaca bagl olarak

geligtiriimig olan hipotezler ise su sekilde siralanmaktadir:

Hi: Calisanlarin ig stresi seviyesi demografik 6zelliklere (cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu ve aylk gelir) gore farklilik

gostermektedir.

Hz: Cahganlarin tukenmislik seviyesi demografik Ozelliklere (cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu ve aylk gelir) gore farklilik

gOstermektedir.
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Hs:. Calisanlarin is stresi ile tukenmiglik seviyeleri arasinda pozitif ve

anlamli iligki vardir.

3.2. ARASTIRMANIN EVRENi VE ORNEKLEMI

Arastirmamizin evrenini Devlet Hava Meydanlari isletmesi istanbul
Ataturk Havalimaninda Hava trafik kontrol hizmetinde gorev yapan g¢alisanlar
olusturmaktadir. Orneklem ise bu unvana sahip 130 calisandir. Bu 130
calisana yapilan ¢caligsmaya iligkin anketler dagitiimis olup, ankete 99 galigsan
geri donus yapmistir. Calismamiza konu olan hava trafik kontrol hizmeti

hakkinda kisaca bilgi vermekte fayda vardir.

Hava trafik kontrol hizmeti:

“(ATC), hava araclarinin hizli ve diizenli hava trafik akigini
saglamak amaciyla; manevra sahasinda, apronda veya ugusun herhangi
bir safhasinda birbirleriyle ve manialarla ¢arpismalarini énlemek igin
verilen hava trafik hizmeti (ATS) tirudir. ATC kisaltmasi ingilizce Air
Traffic Control kavraminin akronimidir. ATC hizmeti veren géreviilere
hava trafik kontrolorii (ATCO) denir'’®,

ATC hizmetleri uluslararasi sekilde Ingilizce olarak yerine getirilir.
ATC birimleri fonksiyonlarina gére su ¢agri adlarindan birini alirlar:

. Tower (kule)

° Approach (yaklasma),
. Radar

. Ground (yer)

° »n179

Director (direktor)

Hava Trafik Kontrolorleri:

ATC'ler Ulagtirma Bakanhgi Sivil Havacilik genel Midirligi tarafindan
yapilan lisans sinavi sonucunda lisanslandiriimis lisansli kisilerdir.

8nttp://tr.wikipedia.org/wiki/Hava_trafik kontrol
9nttp://tr.wikipedia.org/wiki/Hava_trafik kontrol



http://tr.wikipedia.org/wiki/Hava_trafik_kontrol
http://tr.wikipedia.org/wiki/Hava_trafik_kontrol
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Tarkiye'deki ilgili kurum Ulastirma Bakanligi Devlet Hava Meydanlari
Isletmesi'dir'®.

3.3. ARASTIRMA VERILERININ TOPLANMASI

Arastirmada kullanilan anketteki sorular 6érneklem grubundaki Devlet
Hava Meydanlari isletmesi istanbul Atatirk Havalimaninda Hava trafik
kontrol hizmetinde gbrev yapan calisanlara uygulanmistir. Bu ankete iligkin

bilgiler agsagidadir:

3.3.1. Kisisel Bilgilere iliskin Sorular

Anketin bu kismi O6rneklem grubundaki kigilerin sosyo demografik
bilgilerini elde etmeye donik sorulardan meydana gelmektedir.

3.3.2. Maslach Tukenmislik Envanteri

Veri toplama araglarindan biri olarak “Maslach Tukenmislik Envanteri”
kullanilmistir.  Orneklem grubundaki calisanlarin tikenmiglik faktorlerine
iliskin maddeleri “1:Hicbir zaman” ve “5:Her zaman” olmak Uzere 1’den 5’e
puanlamalarina yonelik olarak hazirlanmis besli likert Olcekte 22 madde
bulunmaktadir. Konu ile ilgili daha 6nce yapilmig olan ¢alismalar taranmis ve
calismamizda kullandigimiz bu olgek, Mehmet Halit Yildirm ve Leyla

icerli’nin yapmis oldugu calismadan alinmigtirs?,

Maslach tukenmiglik 0Olgedi orijinalinde faktorlerinden duygusal
tukenmislik 1, 2, 3, 6, 8, 13, 16 ve 20.maddelerinden, duyarsizlasma faktori
5, 10, 11, 15, 21 ve 22.maddelerden ve kisisel basari faktort de 4, 7, 9, 12,
14, 17, 18 ve 19.maddelerden olusmaktadir.

180http://tr.wikipedia.org/wiki/Hava_trafik_kontrol

8IMehmet Halit Yildirim ve Leyla lgerli, “Tiikenmislik Sendromu: Maslach ve Kopenhag
Tiikenmislik Olceklerinin Karsilastirilmali Analizi”, Yonetim ve Organizasyon Dergisi, Cilt: 3, Say:
1, 2010, s. 128.
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Tablo 3.1. Tukenmislik Faktorlerinin Guvenirlik Analizi

Cronbach's | Madde
Faktor
Alpha Sayisi
Duygusal ,840 8
tikenmislik
Duyarsizlagsma , 736 6
Kisisel basari ,601 8

3.3.3. ig Stresi Olgegi

Veri toplama araclarindan biri olarak “is Stresi Olgegi” kullaniimistir.
Orneklem grubundaki calisanlarin is stresi 6lgegine iliskin maddeleri “1:Higbir
zaman” ve “5:Her zaman” olmak Uzere 1'den 5e puanlamalarina donuk
sekilde hazirlanan begli likert dlgcekte 15 madde vardir. Konu ile ilgili daha
once yapilmis olan galismalar taranmig, William Cohen tarafindan gelistirilen

bu Olgek, Ayse Topuz'un yapmis oldugu ¢alismadan alinmistiri?,

3.4. VERILERIN ANALIZi

Anketin uygulanmasi neticesinde elde edilen verilerin istatistiksel
raporlamasinda SPSS 20.0 programindan faydalaniimigtir. Anketteki butin
sosyo demografik degiskenlere ve anketteki ifadelere verilen cevaplara ait
tanimlayici istatistikler tablolastiriimig ve grafikleri gizilmigtir.

Degiskenlerin faktor dagiliminin nasil oldugunun tespiti icin faktor
analizi yapilmigtir. Degiskenler arasindaki iligkinin yoénini ve glcunu

belirlemek adina ise korelasyon analizine bagvurulmustur.

%82 Ayse Topuz, Hemsirelerde Rol Catismasi Ve Rol Belirsizligi, is Stresi Ve Aralarindaki
Iliskinin Belirlenmesi, Yiksek Lisans Tezi, Cumhuriyet Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisu,
2006, s. 69.
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Hipotez testleri kisminda yerine gore gerekli gorulen ikiden fazla
bagimsiz grup ANOVA parametrik testleri ya da iki bagimsiz grup parametrik
t testlerine ve parametrik olmayan kruskal wallis testleri uygulanmigtir.
Ortalamalarin  karsilastiriimasina iliskin hipotez testlerinin tamaminda

hipotezler su sekilde kurulmaktadir'és;

Ho: Ortalamalar incelenen degdiskenin gruplari arasinda farkli degildir.

Hi: Ortalamalar incelenen degdiskenin gruplari arasinda farkhdir.

Testin karar agsamasinda p degeri 0,05 anlamlilik degerinden kuguk
ise Ho hipotezi reddedilir ve ortalamalarin incelenen degiskenin gruplari
arasinda farkl oldugu seklinde yorum yaplilir, aksi takdirde yani p degeri 0,05
anlamlilik degerinden buyuk ise Ho hipotezi reddedilemez ve ortalamalarin
incelenen degiskenin gruplari arasinda farkli olmadigi seklinde yorum

yapilirté4,

3.5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Aragtirmamiz, anketimize katilimi saglanan ve 99 kisiden olusan
drneklem grubunun verdigi cevaplar ile sinirlandiriimistir. Orneklemdeki
sinirliik arastirma evreninin  tamaminin incelenmesinin olanaksizhigidir.
Katihmcilarin dogru, samimi yanitlar verdigi varsayimi arastirmamizin bir
diger sinirhhigidir. Ayrica segilen o6rneklem grubunun ana kutleyi/evreni
yeterince temsil ettigi ve orneklem Uzerinden ana kitleye genelleme

yapilabilecegi varsayiimigtir.

183 Seref Kalayci, SPSS Uygulamal Cok Degiskenli Istatistik Teknikler, 4. Baski, Ankara: Asil
Yayin Dagitim, 2009, s. 82-131.
184 Mustafa Ergiin, Bilimsel Arastirmalarda Bilgisayarla Istatistik Uygulamalar1 (SPSS for

WINDOWS). Ankara: Ocak Yayinlari, 1995, s. 86.



3.6. BULGULAR

Bu bolimde anketteki sorulara verilen cevaplarin frekans ve yuzde
dagihimlan tablo ve grafiklerle gosteriimis ve yorumlanmistir. Bu cevaplarin
analiz edilmesi ve yapilan hipotez testleri sonucunda elde edilen bulgularin

yorumlanmasi ile arastirmamizin sonuglarina ulasiimistir.

3.6.1. Orneklem Grubundaki Calisanlarin Kisisel Bilgilerine iliskin

Bulgular

Bu bdlimde arastirmamiza katilan c¢alisanlarin cinsiyet, yas, medeni
durum, egditim durumu ve aylik gelir seklinde siralanan 6zelliklerine iliskin

durumlarn incelenmistir. Tablo 3.2.’de o6rneklem grubundaki c¢alisanlarin

cinsiyetlerine gore dagilimlari verilmigtir.

Tablo 3.2. Calisanlarin Cinsiyetlerine Gore Dagilimlari

Cinsiyet Frekans | Yluzde
Kadin 32 32,3
Erkek 67 67,7
Toplam 99 100,0

Orneklem grubunu olusturan galiganlarin toplam 99 kisiden 67 tanesi

erkek, 32 tanesi kadindir. Calisanlarin cinsiyetlerine iliskin yuzde dagilimlari

da sekil 3.1.’de g0Osterilmektedir.
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m Kadin m Erkek

Sekil 3.1. Calisanlarin Cinsiyetlerine iligkin Yiizde Dagilimlari
CGalisanlarin %67,7 ’sinin erkek, %32,3’Unun de kadin oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.3.te 6rneklem grubunu olusturan c¢alisanlarin yaslarina goére

dagihimlar verilmektedir.

Tablo 3.3. Caligsanlarin Yaglarina Gore Dagilimlari

Yas Frekans | Yluzde
15-25 yas 1 1
26-35 yas 59 59,6
36-45 yas 20 20,2
46-55 yas 16 16,2
56-65 yas 3 3
Toplam 99 100,0

Arastirmada toplam 99 kisiden 59 tanesi 26-35 yas arasinda, 20 tanesi
36-45 yas arasinda, 16 tanesi 46-55 yas arasinda, 3 tanesi 56-65 yas
arasinda, 1 tanesi de 15-25 yas arasindadir. Calisanlarin yaslarina iligkin

yuzde dagihimlari da sekil 3.2’de gosterilmektedir.



B Seri 1; 56-65
yas; 3; 3%

Seri 1; 46-55
yas; 16;16%

& Seri 1; 36-45
yas; 20;20%

B Seri 1; 15-25
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Sekil 3.2. Galisanlarin Yaslarina iligkin Yiizde Dagilimlari

Cahganlarin %60’ inin  26-35 yas arasinda, %Z20’sinin 36-45 yas
arasinda, %16’sinin 46-55 yas arasinda, %3’Unin 56-65 yas arasinda,
%21’inin de 15-25 yas arasinda oldugu belirlenmistir. Tablo 3.4.’de drneklem

grubunu olusturan g¢alisanlarin  medeni

verilmektedir.

Tablo 3.4. Galisanlarin Medeni Durumlarina Gore Dagilimlari

99 calisandan 69 tanesi evli, 30 tanesi de bekar olarak saptanmistir.

Calisanlarin medeni durumlarina iliskin yuzde dagilimlari da sekil 3.3.te

gosterilmektedir.

Medeni

durum Frekans | Ylzde
Evli 69 69,7
Bekar 30 30,3
Toplam 99 100,0

77

durumlarina goére dagilimlan
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m Evli

W Bekar

Sekil 3.3. Galisanlarin Medeni Durumlarina iliskin Yiizde Dagilimlari

Calisanlarin  medeni  durumlarina iliskin ylzde dagilimlarina
bakildiginda, %70’inin evli, %30’'unun da bekar oldugu belirlenmistir. Tablo
3.5.de o6rneklem grubunu olusturan calisanlarin egitim durumlarina goére

dagihimlar verilmektedir.

Tablo 3.5. Caligsanlarin Egitim Durumlarina Gore Dagilimlari

Egitim

durumu Frekans | Ylzde
Lise 4 4
Onlisans 6 6,1
Lisans 74 74,7
Yuksek

Lisans 15 15,2
Toplam 99 100,0

Calisanlarin ¢ogunlugu 74 kisiyle lisans mezunudur. 15 kisi yuksek
lisans mezunu, 6 Kkisi Onlisans mezunu ve 4 Kkisi de lise mezunudur.
Cahsanlarin egitim durumuna iligkin yuzde dagilimlari da sekil 3.4'te

gosterilmektedir.
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Seri 1; Yiksek

. B Seri 1; Lise; 4;
Lisans; 15; 15%_\ en 1€

H Seri 1; Onlisans;
6; 6%

M Lise
m Onlisans
W Lisans

Yiiksek Lisans

Sekil 3.4. Galisanlarin Egitim Durumlarina iligkin Yiizde Dagilimlari

Calisanlarin egitim durumlarinin yuzde dagilimlar incelendiginde
cogunlugunun %75’inin lisans mezunu oldugu goérilmektedir. %15’inin
yuksek lisans, %6’sinin dnlisans mezunu oldugu ve %4’Gnin de lise mezunu
oldugu belirlenmigtir. Tablo 3.6."da érneklem grubunu olusturan ¢alisanlarin

aylik gelirlerine gore dagilimlari verilmektedir.

Tablo 3.6. Galigsanlarin Aylik Gelirlerine Gére Dagilimlar

Aylik Gelir Frekans | Yluzde
1001-2000 TL 1 1
2001-4000 TL 94 94,9
4001-6000 TL 4 4
Toplam 99 100,0

94 kiginin 2001-4000 TL arasinda degisen maas! varken 4 Kiginin
4001-6000 TL arasinda ve 1 kisinin de 1001-2000 TL arasinda degisen aylik
gelirleri bulunmaktadir. Calisanlarin aylik gelirlerine iliskin yizde dagilimlar

sekil 3.5'te verilmektedir.
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W Seri 1;4001- W Seri1;1001-
6000TL; 4; 4% 2000TL; 1; 1%

m 1001-2000 TL
m 2001-4000 TI
4001-6000 TL

Sekil 3.5. Calisanlarin Aylik Gelirlerine iligkin Yiizde Dagihmlari

Cahisanlarin %95’inin 2001-4000 TL arasinda, %4’Gnin 4001-6000 TL
arasinda ve geriye kalan %71’inin de 1001-2000 TL arasinda degisen aylik
gelirleri oldugu belirlenmisgtir.

3.6.2 Maslach Tiikenmislik Envanteri’nin Faktdér Analizine iliskin

Bulgular

Tablo 3.7. KMO and Bartlett’s Test Sonuglari

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. ,812
Bartlett's Test of Sphericity ~ Approx. Chi-Square 192,803
df 21
Sig. ,000

Degiskenler arasinda yeterli derecede iligki olup olmadigini sinamak igin
Bartlett Kuresellik Testi ve orneklem yeterliligini 6lgmek Uzere Kaiser-Meyer -
Olkin Orneklem Yeterliligi Testi yapilmistir. Bu testin sonuglarina goére Bartlett
Klresellik Testi’nin anlamlilk (significance) degeri 0.000 bulunmustur. Bu
deger 0.005'ten kiglk oldugu igin ifadeler arasinda anlamli derecede yeterl
iliski oldugu sdylenebilir. Orneklem uygunlugu icin ise KMO (Kaiser-Meyer-
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Olkin Measure of Sampling Adequacy) degeri 0.831 bulunmustur. Bu deger

orneklem uygunlugunun mukemmel seviye oldugu seklinde yorumlanabilir.

Yapilan faktor analizinde tukenmiglik kavraminin alt boyutlarindan ikisinin
birleserek “Duygusal Tukenmiglik ve Duyarsizlasma” seklinde olustugu diger
boyut olan “Kigisel Basari” ile birlikte kavramin iki boyutlu bir yapi gosterdigi
anlasilmistir. Olgegin orijinalinde ‘kisisel basarisizlik hissi’ olarak ele alinan
faktor calismada ‘kisisel basar’ olarak ortaya cikmistir. Faktori olusturan
ifadeler pozitif ifadelerdir. Faktorin  matematiksel olarak tersi
dusundldugunde ‘kisisel basarisizlik hissi’ olarak hesaplanabilir.

Tablo 3.8. Maslach Tukenmislik Envanteri Faktor Analizi Sonuglari

ifade Faktor
Yuka
Faktor 1 -Duygusal Tukenmisglik ve Duyarsizlagma
8- Yaptigim isten yildigimi hissediyorum. 823
3- Sabah kalktifimda bir giin daha bu isi kaldiramayacagimi 811
hissediyorum.
1- Isimden sogudugumu hissediyorum. 783
11- Bu isin beni giderek katilastirmasindan korkuyorum. 723
10- Bu iste calismaya basladigimdan beri insanlara kars1 sertlestim. 700
2- Is doniisii kendimi ruhen tiikenmis hissediyorum. 659
20- Yolun sonuna geldigimi hissediyorum. 642
13- Isimin beni kisitladigini hissediyorum. 610
14-Isimde ¢ok fazla calistigimi hissediyorum. 597

Faktor 2- Kigisel Basari

4- Isim geregi karsilastigim insanlarin ne hissettigini hemen anlarim. 799
18- Insanlarla yakin bir yakindan ilgilendikten sonra kendimi canlanmig 781
hissederim.

17- Isim geregi karsilastigim insanlarla aramda rahat bir hava yaratirim. 720
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Ankette kullanilan Olgegin, elde edilen veriler ile gecerligi ve i¢
tutarlih@ analiz edilmistir. Olgegin verilen cevaplar dogrultusunda glvenilir
sonuglar verip vermeyecedi bilinmelidir. Bunun igin de guvenilirlik analizi
yapilarak Cronbach’s Alfa dederi hesaplanmistir. Her bir faktérin gavenirligi

de agagidaki tabloda gosterilmektedir.

Guvenilirlik analizinin amaci verilerin rastlantisaligini  élgmektir.
Ankete verilen cevaplar rastgele dagilim gosteriyorsa anket sonuglarinin
guvenilir olduguna karar verilir. Guvenilirik analizi segilen 0Ornegin
guvenilirligini, tesadufe dayali olmasini ve tutarlihdini test etmekte kullanihr.
Sonucun guvenilir olup olmadigina Cronbach’s Alpha (a) degerine gore karar

verilirles,

a degeri, 0,00=a<0,40 ise  Guvenilir degil
0,40<a<0,60 ise  Dusuk glvenilirlikte
0,60<a<0,80 ise  Oldukca guvenilir
0,80<a=1,00 ise  Yuksek guvenilirdir.

Tablo 3.9. Maslach Tukenmislik Envanteri Guvenirlik Analizi Sonuglari

Faktor Eigen Degeri Aciklanan | Ortalama | Cronbach
(Eigenvalues) Varyans Alpha
Duygusal 5,156 42,966 2,5241 0.886

Tukenmislik ve

Duyarsizlagsma

Kisisel Basari 1,650 13,753 3,3333 0.815

Tablo 3.9.de ‘Duygusal Tukenmiglik ve Duyarsizlagsma’ faktorinin
Cronbach’s alpha degerinin 0.886 olmasi ve ‘Kigisel Basar’’ faktorinun
Cronbach’s alpha deg@erinin 0.815 olmasi tukenmiglik 6lgegi i¢in bulanan alt

boyutlarin  oldukga glvenilir kategorisinde oldugunu go&stermektedir.

18 Kalayc, a.g.€., s. 405.
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Katihmcilarin Duygusal Tukenmiglik ve Duyarsizlagsma faktorinden aldigi
degerlerin ortalamasi 2,5241’dir. Bu faktor degiskendeki varyansin yuzde
42,966’sin1 agiklamaktadir.  Katilimcilarin  Duygusal Kisisel Basari
faktorinden aldi§i degerlerin ortalamasi 2,5241’dir. Bu faktdr degiskendeki

varyansin yuzde 13,753'Unu agiklamaktadir.
3.6.3. Is Stresi Envanteri’nin Faktor Analizine iliskin Bulgular

Tablo 3.10. is Stresi Envanteri’nin KMO and Bartlett's Test Sonuglari

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. ,812
Bartlett's Test of Sphericity ~ Approx. Chi-Square 192,803
Df 21
Sig. ,000

Degiskenler arasinda yeterli derecede iligki olup olmadigini sinamak
icin Bartlett Kuresellik Testi ve drneklem yeterliligini 6lcmek Uzere Kaiser-
Meyer-Olkin Orneklem Yeterliligi Testi yapilmistir. Bu testin sonuglarina gore
Bartlett Kuresellik Testi'nin anlamhlik  (significance) degeri 0.000
bulunmustur. Bu deger 0.005’ten kuguk oldugu icin ifadeler arasinda anlaml
derecede yeterli iliski oldugu sdylenebilir. Orneklem uygunlugu igin ise KMO
(Kaiser-Meyer-Olkin  Measure of Sampling Adequacy) degeri 0.812
bulunmustur. Bu deger 6rneklem uygunlugunun mukemmel seviye oldugu
seklinde yorumlanabilir. Yapilan faktor analizinde is stresi degigkeninin tek

faktor altinda incelenmesi gerektigine karar verilmigtir.
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Tablo 3.11. is Stresi Olgegi Giivenirlik Analizi Sonuglari

Eakts Eigen Degeri Aciklanan|Ortalama |[Cronbach's
aktor

(Eigenvalues) Varyans Alpha
is Stresi 3,327 47,523 3,0794 0.813

Tablo 3.11.de Cronbach’s Alpha degerinin 0.813 olmasi, is stresi
faktorinian oldukga guvenilir oldugunu géstermektedir. Buna gore odlgekteki
onermelere verilen cevaplarin tutarlh oldugu ve bu verilerin kullanilabilir
oldugu belirlenmigtir. Katilimcilarin is stresi degigkeninden aldigi degerlerin
ortalamasi 3,0794’dur. Bu faktor degiskendeki varyansin ylzde 47,523Uni

aciklamaktadir.

Tablo 3.12. is Stresi ve Tiikenmislik Faktérlerinin Ortalamalari

Std.
N En. K. | En. B. |Ortalama
Sapma
is stresi 99 1,00 4,57 | 3,0794 |,71143

Duygusal tikenmislik
99 1,00 4,44 2,5241 | ,78552
Ve Duyarsizlasma

Kisisel basari 99 1,00 5,00 3,3333 | ,77225

Tablo 3.12’de calisanlarin is stresi ve tukenmiglik faktor puan
ortalamalari verilmigtir. Calisanlarin is stresi puan ortalamasina bakildiginda
(3,0794+0,71143) puan ortalamasi ile verimlilik agisindan en elverisli stres
dizeyinde olduklari goérulmektedir. Duygusal tikenmislik ve duyarsizlasma
faktori puan ortalamasina gore arastirma grubunun genel olarak duygusal
tukenmislik ve duyarsizlagsmada “cok nadir” ila “bazen” sikliklari arasinda yer
aldig1 (2,5241+,78552), kisisel bagsari faktori puan ortalamasina goére de
(3,3333+,77225) ortalamanin “bazen” ve “gcogu zaman” sikliklari arasinda

oldugu soéylenebilir.
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3.6.4. Karsilastirmalara iligkin Bulgular

Bu bdlimde de calisanlarin cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu,
ayhk gelir seklinde siralanan 6zelliklerine goére is stresi ortalamalarinin ve

tukenmislik faktorlerinin farklilagsma durumu arastiriimaktadir.

Tablo 3.13. Cinsiyete Gore is Stresi Ortalamalarinin ve Titkenmislik
Faktorlerinin Farklilagma Durumlarinin Belirlenmesi Amaciyla Yapilan

Bagimsiz Grup T Testi Sonuglari

Cinsiyet N |Ortalama|Std. Sapma| t |sd| P

Kadin |32 |3,0134 ,716145 -,636|97|,526
Erkek |67 |3,1109 ,68999
Duygusal tikenmislik | Kadin | 32 | 2,5139 ,71994
Ve Duyarsizlasma Erkek |67 |2,5290 ,82017
Kadin|32]3,3021 ,80036

Kisisel basari -,27797|,782
Erkek | 67 |3,3483 , 16417

is stresi

-,089 (97,929

Calisanlarin cinsiyetlerine gore is stresi ortalama puanlar (p=,526>0,05),
tukenmislik  faktorlerinden duygusal tukenmiglik Ve Duyarsizlasma
(p=,929>0,05), kisisel basari (p=,782>0,05) faktorleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farkhlik bulunmamaktadir. Cinsiyet farklligi is stresinde ve
tukenmiglik faktorlerinde bir farkliliga yol agmamaktadir.

Tablo 3.14. Medeni Duruma Gére is Stresi Ortalamalarinin ve
Tukenmiglik Faktorlerinin Farklilagma Durumlarinin Belirlenmesi

Amaciyla Yapilan Bagimsiz Grup T Testi Sonuclari

Medeni durumu N |Ortalama|Std. Sapma| t |sd| P

. Evli |69 |3,1325 ,71610
Is stresi 1,129|97|,262
Bekar|302,9571 ,69698
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Duygusal tikenmiglik | Evli |69 |2,6055 , 715348
Ve Duyarsizlasma Bekar|302,3370 ,83785
Evli |69 3,3092 ,75908

Kisisel basari ,-470 197 1,639
Bekar |30 |3,3889 ,81218

1,574197|,119

Calisanlarin medeni durumlarina goére is stresi ortalama puanlari
(p=,262>0,05), tukenmiglik faktorlerinden duygusal tukenmiglik Ve
Duyarsizlasma (p=,119>0,05), kigisel basan (p=,639>0,05) faktorleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik bulunmamaktadir. Medeni
durum farklihgi is stresinde ve tikenmislik faktorlerinde bir farklihga yol

acmamaktadir.

Tablo 3.15. Aylik Gelire Gore is Stresi Ortalamalarinin ve Tiikenmislik
Faktorlerinin Farklilagma Durumlarinin Belirlenmesi Amaciyla Yapilan
ANOVA Testi Sonuglari

N |Ortalama Sira |Ki-Kare |df| P

1001-2000 TL| 1 | 78,50
s stresi 2001-4000 TL |94 49,30 1,461 | 2| 482
4001-6000 TL| 4 |59,25
Toplam 99
1001-2000 TL| 1 |98,00
Duygusal tikenmislik | 2001-4000 TL |94 | 49,22

ve Duyarsizlagsma 4001-6000 TL| 4 | 56,38

3,066 |2 216

Toplam 99
1001-2000 TL| 1 |9,50
2001-4000 TL |94 50,55
Kisisel Basari 2,097 | 21,350
4001-6000 TL| 4 47,25

Toplam 99
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Calisanlarin ayhk gelirlerine gore is stresi ortalama puanlari
(p=,482>0,05), tukenmislik faktorlerinden duyarsizlasma (p=,188>0,05),
duygusal tukenmislik ve duyarsizlasma (p=,216>0,05), kisisel basar
(p=,350>0,05) faktorleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir.

Tablo 3.16. Yasa Gore is Stresi Ortalamalarinin ve Titkenmislik
Faktorlerinin Farklilagma Durumlarinin Belirlenmesi Amaciyla Yapilan

Kruskal Wallis Testi Sonuglari

Ortalama |
Yas N Ki-Kare [df| p
Sira
15-25 1 35,50
yas
26-35 51,43
59
yas
36-45 55,35
. 20 4,788
Is stresi yas 4 1,310
46-55 44,38
16
yas
56-65 3 21,00
yas
Toplam |99
15-25 1 19,00
yas
26-35 50,74
59
Duygusal yas
tikenmislik ve | 36-45 20 54,50 2,566 |4 |,633
Duyarsizlagsma yas
46-55 43,34
16
yas
56-65 3 151,33
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yas

Toplam |99

15-25 L 49,50

yas

26-35 47,74
59

yas

36-45 43,43
20

Kisisel basari yas 7,152 |4 |,128

46-55 60,97
16

yas

56-65 3 80,00

yas

Toplam |99

Calisanlarin yasina gore is stresi ortalama puanlari (p=,310 >0,05),
tukenmislik  faktdérlerinden duygusal tukenmiglik ve duyarsizlasma
(p=,633>0,05), kisisel basari (p=,128>0,05) faktorleri arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir farklilik bulunmamaktadir. Yas farklihgi is stresinde ve
tukenmiglik  faktorlerinden duygusal tukenmiglikte ve duyarsizlagsma

faktorinde ve galisanlarin kigisel basarisinda bir farkliiga yol agmamaktadir.

Tablo 3.17. Egitim Durumuna Gére is Stresi Ortalamalarinin ve
Tukenmiglik Faktorlerinin Farklilagma Durumlarinin Belirlenmesi

Amaciyla Yapilan Kruskal Wallis Testi Sonuglari

Egitim durumu N | Ortalama Sira|Ki-Kare |df| p
Lise 4 |23,63
Onlisans 6 |36,50

is Stresi Lisans 74 51,32 5512 | 3(,138

Yiuksek Lisans |15 (55,90

Toplam 99
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Lise 4 34,13
) Onlisans 6 33,75
Duygusal tukenmislik | —
Lisans 74 150,34 4,646 | 3 |,200

Ve Duyarsizlagsma

Yiuksek Lisans |15|59,03

Toplam 99
Lise 4 172,50
Onlisans 6 (54,92
Kisisel basari Lisans 74|48,72 2,880 |3|,411
Yuksek Lisans |15 |48,33
Toplam 99

Calisanlarin egitim durumuna goére is stresi ortalama puanlari
(p=,138>0,05), tikenmiglik faktorlerinden duygusal tukenmiglik ve
duyarsizlagsma (p=,200>0,05), kisisel basari (p=,411>0,05) faktorleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farkhlik bulunmamaktadir.

3.6.5. s Stresinin Tiikenmislik Alt Boyutlariyla Etkisine iligkin Bulgular
Arastirmanin ana amacini olusturan ig stresinin tukenmiglige etkisine

iliskin bulgulara bu bdlimde verilmektedir.

Tablo 3.18. Kavramlar Arasi iligkiler Korelasyon Testi Sonuglari

Duyarsizlasma
FAKTOR v? I.Du.ygusal Kisisel Bagari is Stresi
Tlkenmislik
Duyarsizlagma ve Pearson Correlation 1 -,365™ ,543™
Duygusal Sig. (2-tailed) 000 000
Tukenmislik N 99 99 99
Kisisel Bagar Pearson Correlation -,365" 1 - 277"
Sig. (2-tailed) ,000 ,006
' N 99 99 99
Is Stresi Pearson Correlation ,543" - 277" 1
Sig. (2-tailed) ,000 ,006
N 99 99 99

(** korelasyonlarin .001 dizeyinde anlamh oldugunu bildirir.)
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Korelasyon analizinin sonucu ongorulen hipotezleri dogrular
niteliktedir. Calisanlarin is stresiyle tukenmisligin alt boyutlari olan duygusal
tukenmislik ve duyarsizlasma ve Kkisisel basari arasinda anlaml iliski
bulundugu tespit edilmistir. s stresinin duyarsizlasma ve duygusal
tukenmislik faktorl ile pozitif ve ,543 kuvvetinde anlamli bir iligskisi oldugu
gorulmektedir. Bu iliski kuvveti is stresinin duyarsizlasma ve duygusal
tukenmislik faktdoriindeki degisimin,294 (R?) 'GUnu agikladigini gdstermektedir.
Tukenmiglik boyutlarindan olan kigisel basari ile is stresi arasinda ise negatif
bir iliski s6z konusudur. iligkinin glici -,277 ve is stresinin kisisel basaridaki
varyansin agciklayicihgr 0,076 (R?)’ dir. Tukenmiglik kavraminin alt
boyutlarindan olan kisisel basari faktérlu ile duyarsiziasma ve duygusal
tukenmiglik faktorleri arasinda ise olumsuz ve -,365 gucunde anlamli bir iligki

vardir.
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SONUGC

Stres, farkina varilmasa da gundelik hayatimizin iginde olan ve
modern ¢agin bir rahatsizigidir. Stres kavrami, digaridaki insandan
universitedeki bilim adamina kadar tum insanlarin sik sik kullandigi ve gogu

kisinin de yasadigi psikolojik bir durumdur.

Gunumuzde, calisan kigiler hayatin her aninda, varligini fark ettiren
bazi baskilar ve gugliklerle karsi karsiyadirlar. Bu zorluklar, kisileri hem ig
hayatt hem de sosyal hayatlarinda zayif ve savunmasiz hale
getirebilmektedir. Bunun neticesinde bireyler zaman zaman sosyal
iligkilerinde  basarisizliklarla, i yasaminda ise uyumsuzluk ve
doyumsuzluklarla kargilasabilmektedir. Bu doyumsuzluk ve uyumsuzlugun
neticelerinden biri de bireylerin is yasamlarinda karsilagtiklari tukenmiglik
duygusudur. Tukenmiglik, kisilerin bireysel olarak yasadiklari bir olgu
olmasina karsin, is hayatinda performans digsukligund meydana getirmekte,
ayrica caligilan orgutin etkililik ve rantabilitesini negatif bir gekilde
etkileyebilmektedir.

Bu arastirmada is stresinin tiikenmislik tizerine etkisi ile ilgili DHMI’ de
calisan hava trafik kontrolorleri Uzerine bir anket calismasi yapilmistir.
Arastirmada Maslach Tiikenmislik Envanteri ve is Stresi Olgegi kullaniimistir.
22 maddeden olusan Tukenmiglik Envanterinin orijinalinde 3 alt boyutu
bulunmaktadir: Duygusal tlUkenmislik, duyarsizlasma ve Kkisisel basari
faktorleridir. Calismamizda yapilan faktor analizi sonucunda bu boyutlardan
ilk ikisinin birleserek duygusal tikenmiglik, duyarsizlasma olarak sekillendigi
ve tikenmiglik kavraminin toplamda iki boyutlu bir sekilde yapilandigi
gorulmistir. Her bir boyutun givenirligi yiksek cikmistir. is Stresi Olgeginin
ise tek boyutlu bir yapi gosterdigi anlagiimig ve bu Olgek i¢in de guvenilirlik
degeri yuksek ¢ikmistir.
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Arastirma sonugclarina gore; érneklem grubunu olugturan calisanlarin;
bayuk kisminin erkek oldugu, katilimcilarin yarisindan fazlasinin 26-35 yas
aralhiginda oldugu, %70 inin evli oldugu, lisans mezunlarinin daha fazla

oldugu, blayuk kisminin 2001-4000 TL arasinda maas aldigi tespit edilmigtir.

Karsilagtirmalara iliskin bulgulari 6zetlemek gerekirse, cinsiyet farkliligi
ve medeni durum is stresinde ya da tikenmislik boyutlarinda anlamh bir
farkhliga yol agmamaktadir. Yas, editim seviyesi ve gelir gibi demografikler
de ig stresinde ve tukenmislik faktorlerinde anlamli bir farkhliga yol
acmamaktadir.

Yapilan korelasyon analizi sonuglari ¢aligmanin temel hipotezlerini
desteklemektedir. Calisanlarin ig stresiyle tukenmigligin alt boyutlari olan
‘duygusal tukenmiglik ve duyarsizlasma ve kisisel basari arasinda anlamli
iliski bulundug@u tespit edilmistir. Calisanlarin yasadidi is stresi ile kendilerini
daha basarisiz, duygusal olarak tikenmis ve duyarsizlasmis hissetmeleri
arasinda pozitif yonde anlamli derecede iligki vardir. Ayrica bu sekilde
anlamli bir iligki tUkenmislik boyutlar arasinda da mevcuttur. Calisanlarin
kendilerini kisisel olarak ne kadar basaril algiladiklari ile duygusal olarak
tukenmis ve duyarsizlasmis hissetmeleri arasinda negatif bir iliski vardir. Bu
da yoneticilerin galisanlarin kendilerini ne derece basarili algiladiklarini
onemsemeleri gerektigini ortaya koymaktadir

is stresi ve tiikenmiglik seviyeleri, sosyo-demografik 6zelliklere gére
farkhlik gostermektedir hipotezleriyle ilgili yaptigimiz arastirma sonuglarinin,
literatirdeki  bircok  ¢alismanin  arastirma  neticelerinden  ayrildigi
gorulmektedir. Arastirmamizin temel problem cimlesi olan, is stresinin
tiikenmigslik Uzerine etkisi vardir hipotezi ile ilgili olarak yapilan korelasyon
testi sonuglarinin ise, diger meslek gruplarinda yapilan ayni problem cimlesi
arastirma neticeleriyle paralellik gosterdigi gozlemlenmektedir. Bu baglamda
konuyla ilgilenen arastirmacilar, Eda BAKLACI' nin hazirladidi “is stresi ve

tukenmislik arasindaki iliski: Banka calisanlari Gzerinde bir uygulama”, Oguz
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AYDOGAN’ In hazirladigi “is stresinin tiikenmislikle Ve oérgiitsel bagllikla
iligkisi: Kamu sektorinde bir uygulama” ve Serife Rahsan KOG’ un
hazirladigi “saglik calisanlarinda is stresi” adli ylUksek lisans tezlerinden

faydalanabilirler.

Bu sonuglar yoneticilere galisanlarini tukenmiglikten korumak igin is
stresini azaltacak uygulamalari devreye sokmalari gerektigi yonunde
cikarimlar sunabilir. Daha az stresli bir is ortami tikenmislik seviyesini de

anlamli derecede azaltacaktir.

ONERILER

e Kamu gorevlilerine uygulanan budrokratik kurallar hava trafik
kontrolorleri icin gevsetilebilir. ( kilik kiyafet denetimi, standart mesai
saatleri vb.)

e Yogun meydanlardaki hava trafik personeline trafik sayisina goére
makul bir ek Ucret gibi pozitif ayrimcilik yapilabilir.

e Mesai saatleri diginda kisa sureli tatil, ekipge yapilacak etkinlikler gibi
muhtelif sosyal aktiviteler yapilabilir.

e Personelin is ortamindaki ergonomik sikintilar daha iyi bir seviyeye
cekilebilir.

e izin planlamalari personelin talebi dogrultusunda gergeklestirilebilir.

e Yapllan isin stres boyutu g6z 6nlne alinarak yipranma payl veya
erken emeklilik gibi haklar s6z konusu olabilir.

e Yurtici ve yurt digi kurslar vasitasiyla hava trafik personelinin is egitimi
ve risk farkindaligi yukseltilebilir.

e [dari personel tarafindan hava trafik personelinin cesitli vesilelerle taltif

edilmesi bir standarta baglanabilir.



94

KAYNAKCA

AKTAS, Aliye, “Bir Kamu Kurulusunun Ust Diizey Yéneticilerinin is Stresi ve
Kisilik Ozellikleri”, Ankara Universitesi SBF Dergisi, Cilt 56, Sayi 4, 2001.

ALBRECHT, Karl; Gerilim ve Yoénetici, cev. Kemal Tosun, istanbul, istanbul

Universitesi isletme Fakiiltesi Yayin No,197, 1989.

ALLEN, Roger; Human Sress, Its Nature and Control, New York,
McMillanPub. Com, 1983.

ALTAY, Hiiseyin, “Antakya ve iskenderun Otel Calisanlarinin Tiikenmisligi ve
is Tatmini Uzerine Bir Arastirma”, Mustafa Kemal Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitist Dergisi, Cilt 6, Say1 12, 2009.

ALTINTAS, Ersin; Stres Yonetimi, istanbul: Alfa Yayinlari, 2003.

ARDIC, Kadir, POLATCI, Sema; “Tukenmiglik Sendromu ve Madalyonun
Obiir Yizi, Isle Bitinlesme”, Erciyes Universitesi i.i.B.F. Dergisi, Sayi 32,
20009.

AYDIN, inayet Pehlivan, “Orgiitsel Stres Kaynaklari ve Verimlilik’, Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, Cilt 24, Sayi 2, 1991,
www.Dergiler.Ankara.Edu.Tr/Derqiler/40/505/6106.Pdf, 19.04.2012.

AYDIN, inayet Pehlivan; Yonetimde Stres Kaynaklari, Ankara: Pegem
Yayinlari, 1995.

AYDIN, inayet Pehlivan; is Yagsaminda Stres, 2. Baski, Ankara: Pegem A
Yayincilik, 2002.



95

AYDIN, Sule, “Orgiitsel Stres Yonetimi”, D.E.U. Sosyal Bilimler Enstitiisii
Dergisi, Cilt 6, Sayi 3, 2004.

AYTAC, Serpil, “is Stresi Yénetimi El Kitabi is Stresi, Olusumu, Nedenleri,
Basa Cikma Yollari, Yonetimi”,
http.//www.turkis.org.tr/source.cms.docs/turkis.org.tr.ce/docs/file/ec109.pdf,
.23.04.2012.

BAHAR, Emre, Tikenmislik Sendromu, Otel isletmelerinde On Buro
Calisanlarinda Bir Uygulama, Yayinlanmamig Yuksek Lisans Tezi, Adnan

Menderes Universitesi Sosyal Bilimler Enstituisi, 2006.

BAHADIR, Abdulkerim, “Ergen Kisiligi Baglaminda Din-Kisilik iliskisi”, Selcuk
Universitesi ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, Sayi 14, 2002.

BALCIOGLU, ibrahim, “Stres Kavrami ve Tarihsel Gelisimi’, istanbul
Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Siirekli Tip Egitimi Etkinlikleri
Medikal Acidan Stres ve Careleri Sempozyum Dizisi, No 47, Aralik, 2005.

BALCIOGLU, Ibrahim, MEMETALI, Seyfi, ROZANT, Rakel, “Tikenmislik
Sendromu”, Dirim Tip Gazetesi, Sayi, 83, 2008.

BALTAS, Acar; Stres Altinda Ezilmeden Ogrenmede ve Sinavlarda Ustiin
Basari, istanbul, Remzi Kitapevi, 1997.

BALTAS, Acar, BALTAS, Zuhal; Stres ve Basa Cikma Yollari, 24 Baski,
istanbul, Remzi Kitabevi, Ocak, 2008.

BARUTCU, Esin, SERINKAN, Celalettin, “Giiniimiiziin Onemli Sorunlarindan
Biri Olarak Tukenmiglik Sendromu ve Denizli'de Yapilan Bir Arastirma”, Ege
Akademik Bakig Dergisi, Cilt 8, Sayi 2, 2008.


http://www.turkis.org.tr/source.cms.docs/turkis.org.tr.ce/docs/file/ec109.pdf

96

BASIM, Nejat, SESEN, Harun, “Mesleki Tukenmislikte Bazi Demografik
Degigkenlerin Etkisi, Kamu’'da Bir Arastirma”, Ege Akademik Bakig Dergisi,
Cilt 6, Sayi 2, 2006.

BASARAN, ibrahim Ethem; Orgiitsel Davranig, Ankara, Ankara Universitesi
Egitim Fakultesi Yayinlari, 2000.

BATIGUN, Aysegil Durak, SAHIN, Nesrin, “is Stresi ve Saglik Psikolojisi
Arastirmalan icin iki Olgek, A-Tipi Kisilik ve is Doyumu”, Tirk Psikiyatri
Dergisi, Cilt 17, Sayi 1, 2006

BUDAK, Giilay, SURVEGIL, Olca, “Tiikenmiglik ve Tiikenmisligi Etkileyen
Orgitsel Faktorlerin  Analizine iliskin Akademik Personel Uzerinde Bir
Uygulama”, D.E.U. i.i.B.F. Dergisi, Cilt 20, Say! 2, 2005.

BURKE, Ronald, GREENGLASS, Esther, “A Longitudinal Study Of

Psychological Burnout in teachers”, Human Relations, Sayi 42, 1995.

CAM, Erdem, “Calisma Yasaminda Stres ve Kamu Kesiminde Kadin

Calisanlar’, Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi, 2004

CEYLAN, Adnan; Orgitsel Davranigin Bireysel Boyutu, G.Y.T.E, 1997

CEYLAN, Adnan ve ULUTURK, Yidirrm Huiseyin, “Rol Belirsizligi, Rol
Catismasi, is Tatmini ve Performans Arasindaki lliskiler’, Dogus
Universitesi Dergisi, 2006

CAGLIYAN, Yasemin, “Tiikenmislik Sendromu ve is Doyumuna Etkisi, Devlet
ve Vakif Universitelerindeki Akademisyenlere Yonelik Alan Arastirmasy’,
Yayinlanmamigs Doktora Tezi, Kocaeli Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitsu, 2007.



97

DAGLI, Abidin, GUNDUZ, Huriye, “Yatil ilkégretim Bélge Okullarinda Gérev
Yapan Yénetici ve Ogretmenlerin Tikenmiglik Diizeyleri (Diyarbakir ili
Ornegi)’, D. U. Ziya Gékalp Egitim Fakiiltesi Dergisi, Sayi 10, 2008.

DINCER, Omer; Stratejik Yonetim ve isletme Politikasi, istanbul: Timas
Basim Ticaret ve Sanayi A.$, 1992.

DURNA, Ufuk, “A ve B Tipi Kisilik Yapilari ve Bu Kisilik Yapilarini Etkileyen
Faktorlerle ilgili Bir Arastirma”, Nigde Universitesi iktisadi ve idari Bilimler
Dergisi, Cilt 19, Sayi 1, 2005.

EKINCI, Hasan, EKICI, Siileyman, “isletmelerde Orgiitsel Stres Yonetim
Stratejisi Olarak Sosyal Destegin Roliine iligkin Gorgiil Bir Arastirma”, C.U.
Sosyal Bilimler Dergisi, Mayis, Cilt 27, Say! 1, 2003.

ERDOGAN, ilhan; isletmelerde Davranig, istanbul, istanbul Universitesi
i§letme Fakultesi Yayini, No, 272; 1997.

ERDOGAN, ilhan; igletme Yonetiminde Orgiitsel Davranis, istanbul,

Doénence Basim ve Yayin Hizmetleri, 1999.

EREN, Erol; igletmelerde Stratejik Planlama ve Yénetim, istanbul, isletme
Fakiiltesi isletme iktisadi Enstitlisii Yayin No,127, 1990.

EREN, Erol; Orgiitsel Davranis ve Yoénetim Psikolojisi, istanbul: Beta
Yayinevi, 1994.

EREN, Erol; Orgiitsel Davranis ve Yénetim Psikolojisi, istanbul: Beta
Yayinevi, 1998.

ERGUN, Mustafa; Bilimsel Arastirmalarda Bilgisayarla istatistik
Uygulamalari (SPSS for WINDOWS). Ankara: Ocak Yayinlari, 1995.



98

EROGLU, Feyzullah, Davranis Bilimleri, istanbul: Beta Basim Yayin
Dagitim, 2006.

ERKOC, Zafer, insan Kaynaklari Yonetimi ve Kalite Yonetim Sistemi

Terimler Sozliigii, istanbul: Alfa Yayinlari, 2006.

ERSOY, Fiisun, YILDIRIM, Cenap, EDIRNE, Tamer, “Tikenmiglik (Staff
Burnout) Sendromu”, Siirekli Tip Egitimi Dergisi, Sayi 2, 2001.

ERTEKIN, Yiicel, Stres ve Yodnetim, Ankara: Tirkiye ve Orta Dogu Amme
idaresi Enstitiisii Yayinlari, 1993.

GOKCAKAN, Zafer, MURAT, Mehmet, “Sinif Ogretmenlerinde On Yillik
Hizmet Sirecinde Tukenmigligin Gelisimine Yonelik Bir Haritalama

Calismasi”, Dogu Anadolu Bolgesi Arastirmalari, 2007.

GOKOGLAN, Kadir, “Kamu i¢ Denetgilerde Tiikenmislik Sendromu Uzerine
Bir Arastirma”, Yiksek Lisans Tezi, Nigde Universitesi Sosyal Bilimler
Enstittsu, 2010.

GUCLU, Nezahat, “Stres Yonetimi”, Gazi Universitesi Gazi Egitim
Fakdultesi Dergisi, Cilt 21, Sayi 1, 2001

GULER, Zeki, BASPINAR, Nuran Oztiirk, GURBUZ, Hiiseyin; is Yasaminda
Stres Ve Kamu Kurumlarindaki Sekreterler Uzerine Bir Uygulama,
Eskisehir, Anadolu Universitesi Yayinlari, 2001.

GULSEREN, Seref, KARADUMAN, Emine, KULTUR, Savas, “Hemsire ve
Teknisyenlerde Tukenmiglik Sendromu ve Depresif Belirti Duzeyi”, Kriz
Dergisi, Cilt 9, Sayi1, 2001.



99

GUNEY, Salih; Yonetim ve Organizasyon, Ankara: Nobel Yayin Dagitim,
2001.

ISIKHAN, Vedat; Calisma Hayatinda Stres ve Basa Cikmanin Yollari,
Ankara: Sandal Yayinlari, 2004.

IZGAR, Hiuseyin; Okul Ydneticilerinde Tukenmislik, Ankara: Nobel Yayin
Dagitim, 2001.

JAMAL, Muhammad, “Relationship of Job Stres and Type A Behavior to
Employees Job Satisfaction, Organisational Commitment, Psychosomatic

Health Problems and Turnover Motivation”, Human Relations, No 43, 1990.

KACMAZ, Nazmiye, “Tikenmislik (Burnout) Sendromu”, istanbul Tip
Fakultesi Dergisi, Cilt 68, Sayi 1, 2005.

KALAYCI, Seref; SPSS Uygulamali Gok Degiskenli istatistik Teknikler, 4.
Baski, Ankara: Asil Yayin Dagitim, 2009.

KEPCEOGLU, Muharrem; Psikolojik Danisma ve Rehberlik, 2. Baski,
Ankara: Kadioglu Matbaasi, 1990.

KIREL, Cigdem, “Orgiitsel Stres Yonetimi”, Eskisehir Anadolu Universitesi
iktisadi ve idari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, Cilt 11, Sayi 1-2, 1993.

KOCEL, Tamer; igletme Yoneticiligi, istanbul: Beta Basim Yayim Dagitim,
2003.

KOKNEL, Ozcan; Kaygidan Mutluluga Kisilik, istanbul: Altin Kitaplar
Yayinevi, 1982.



100

KOKNEL, Ozcan; Depresyon, 2.Baski, istanbul: Altin Kitaplar Yayinevi,
1998.

KULA, Naci, “Deprem ve Dini Basa Cikma”, Gazi Universitesi Corum
ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, Sayi 1, 2002,

KUCUK, Ferit, “insan Kaynaklari Acisindan Kurumsal imaj”, Firat

Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, Cilt, 15, Sayi, 2, 2005.

LAZARUS, Richard, “Stresle Basa Cikma Tarziniz” Stresle Basa Cikma,
Olumlu Bir Yaklagim, cev. Nesrin Ruganci, Ankara, Turk Psikologlar
Dernegi Yayinlari, No 2, 1994.

LUTHANS, Fred, Organizational Behaviour, istanbul: Literatir Yayincilik,
1994.

MASLACH, Christina, JACKSON, Susan, “The Measurement of Experienced
Burnout”, Journal of Occupational Behaviour, No 2, 1981.

MASLACH, Christina, JACKSON, Susan; Maslach Burnout Inventory,
Consulting Psychology Press, 1997.

OK, Sibel, Banka Calisanlarinin Tiikenmiglik Diizeylerinin is Doyumu, Rol
Catismasi, Rol Belirsizligi Ve Bazi Bireysel Ozelliklere Gére incelenmesi,
Yayimlanmamig Doktora Tezi, Hacettepe Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitlist, 2002.

OKUTAN, Mustafa, TENGILIMOGLU, Dilaver, “is Ortaminda Stres ve Stresle
Basa Cikma Yontemleri’, www.koniks.com/data/pdf/4302.pdf, (Erisim
Tarihi:19.04.2012).



101

ORAL, Saime; Otel igletmeciligi ve Otel igletmelerinde Verimlilik
Analizleri, izmir: Kanyllmaz Matbaasi, 1999.

ORNEK, Ali Sahin, AYDIN, inayet Pehlivan; Kriz ve Stres Yonetimi, Ankara:
Detay Yayincilik, 2006.

OZGEN, Isil, “Yiyecek-icecek isletmeleri Calisanlarda Tikenmislik
Sendromu, izmir Adnan Menderes Havalimani Ornegi”, 1. Ulusal

Gastronomi Sempozyumu ve Sanatsal Etkinlikler, Mayis, 2007.

OZKALP, Enver, KIREL, Cigdem; Orgiitsel Davranis,2. Baski, Eskisehir,
Anadolu Universitesi Web-Ofset Tesisleri, 2004.

PELIT, Elbeyi, TURKMEN, Fatih, “Otel isletmeleri isgérenlerinin Tikenmislik
Diizeyleri, Yerli ve Yabanci Zincir Otel isletmeleri isgérenleri Uzerinde Bir

Arastirma”, Gazi Universitesi i.I.B.F. Dergisi, Cilt 10, Sayi 1, 2008.

POLATCI, Sema, “Tikenmislik Sendromu Akademisyenler Uzerinde Bir
Uygulama”, Gazi Universitesi liBF Dergisi, 2008

ROWSHAN, Arthur; Stres Yonetimi, istanbul: Sistem Yayincihk, 1998.

SABUNCUOGLU, Zeyyat, TUZ, Melek; Orgutsel Psikoloji, 2. Baski, Bursa:
Ezgi Kitabevi, 2001.

SELYE, Hans, The Stress Of Life, London, Teach Yourself Books, 1997.

SEYYAR, Ali, SELEK, Cihan, insan Kaynaklar Terimleri, Sakarya: Degisim
Yayinlari, 2007.

SiLAH, Mehmet; Galisma Psikolojisi, Ankara: Selim Kitabevi, 2000.



102

SOKMEN, Alptekin, “Konaklama isletmelerinin  Y®éneticilerinin  Stres
Nedenlerinin Belirlenmesinde Cinsiyet Faktori, Adana’da Ampirik Bir

Arastirma”, Ekonomik ve Sosyal Arastirmalar Dergisi, Sayi 1, 2005.

Stres YoOnetimi, http,//Webarsiv.Hurriyet.Com.Tr/1999/11/02/154093.Asp,
(Erisim Tarihi:22.04.2012).

SULOGLU, Aysun, Diyaliz Merkezlerinde Calisan Doktor ve Hemsirelerde
Tukenmiglik Sendromu, Aile Hekimligi Uzmanhk Tezi, Bakirkdy Dr. Sadi
Konuk Egitim ve Arastirma Hastanesi, 2009.

SURVEGIL, Olca; Galisma Hayatinda Tiikenmislik Sendromu, Ankara:
Nobel Yayin Dagitim, 2006.

SAHIN, Nesrin; Bir Stresle Basa Cikma Mekanizmasi Olarak Etkili
iletisim, Stresle Basa Gikma, Olumlu Bir Yaklasim, Ankara: Turk
Psikologlar Dernegi Yayinlari, 1998.

SANLI, Savas ve AKBAS, Turan, “Adana ilinde Calisan Polislerin
Tikenmislik Diizeylerinin Bazi Degiskenler Acisindan incelenmesi’, Polis
Bilimleri Dergisi, Cilt, 10, Sayi, 2, 2008.

TEKIN, Murat, TASKIN, Ozden, BAYDIL, Bilgehan, “Cesitli Degiskenlere
Gore Taekwondo Hakemlerinin Tukenmislik Duzeylerinin Belirlenmesi”,
Kastamonu Egitim Dergisi, Cilt 17, Sayi 3, Eylul, 2009.

TELMAN, Nursel, UNSAL, Pinar; Calisan Memnuniyet, istanbul: Epsilon
Yayimlari, 2004.

TELMAN, Nursel ONEN, Levent, “igin Onemi ve i§ Yasaminda Tukenmiglik”,
Maltepe Universitesi IV. Genglik ve Rehberlik Sempozyumu, 2006.



103

TOPUZ, Ayse, Hemsirelerde Rol Catismasi Ve Rol Belirsizligi, is Stresi Ve
Aralarindaki iligkinin Belirlenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Cumhuriyet

Universitesi Sosyal Bilimler Enstituisii, 2006.

TUTAR, Hasan; Kriz ve Stres Ortaminda Yonetim, istanbul: Hayat
Yayinlari, 2000.

TUTAR, Hasan KUCUK, Orhan; Girisimcilik ve Kiigiik isletme Yonetimi,
Ankara: Segkin Yayincilik, 2003.

TUMKAYA, Songiil, “Akademik Tiikenmislik Olgceginin Gelistirilmesi, Gegerlik
ve Guvenilirik Calismasi”, Ulusal Psikolojik Danigma ve Rehberlik

Kongresi, Ankara, Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi, 1999.

YATES, Jere, Gerilim Altindaki Yénetici, Cev. Fatos Dilber, istanbul: ilgi
Yayincilk, 1985.

YILDIRIM, Mehmet Halit, IiCERLI, Leyla, “Tikenmiglik Sendromu, Maslach ve
Kopenhag Tikenmislik Olgeklerinin Karsilastirmali Analizi”’, Organizasyon
ve Yonetim Bilimleri Dergisi, Cilt 2, Sayi 1, 2010.

YILMAZ Abdullah, EKICI, Sileyman, “Orgiitsel Yagamda Stresin Kamu
Calisanlarinin Performansina Etkileri Uzerine Bir Arastirma”, Yonetim ve
Ekonomi Dergisi. Cilt 10, Sayi 2, 2003.



104

EKLER

DEGERLiI ARKADASLAR

Bu anket, is stresinin tukenmiglige olan etkisini arastirmak amaciyla
hazirlanmigtir. Anketten elde edilen veriler toplu olarak degerlendirilecek ve sadece
calismanin amacina uygun olarak kullanilacaktir. Bu nedenle ankete isminizi
yazmaniza gerek yoktur. Ankete igtenlikle vereceginiz cevaplar arastirmanin
amacina ulagsmasina katki saglayacaktir.

ilgi ve katkilariniz igin tesekkir eder, saygilar sunarim.

Arastirmaci: Murat Soner SAHIN

EK-1. Kisisel Bilgiler

1. Cinsiyetiniz
[ |Kadin [ |Erkek
2. Yasiniz
[]15-25 [ 146 - 55
[]26 - 35 [ 156 —65
[ 136-45 []65 st
3. Medeni durumunuz
[ ] Evli [ |Bekar

4. EQgitim Durumunuz
[ |Okur yazar [ ] Lisans

[ Jilkégretim [ ] Yuksek Lisans
[ ] Lise [ ] Doktora
[ ]Onlisans

5. Aylik Net Gelir Dlzeyiniz

[]0-1000 [ ] 4001- 6000
[ ] 1001 - 2000 [ ] 6000 usti
[ ] 2001- 4000
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1- !gimden sogudugumu hissediyorum. Q) 1@ @ | (5
2- Is donusu kendimi ruhen tiukenmis hissediyorum. | (1) | (2) | 3) | (4) | (5B)
3- Sabah kalktigimda bir giin daha bu isi
kaldiramayacagimi hissediyorum. (1) | @] @)@ 6
A- isim geregi karsilastigim insanlarin ne hissettigini
hemen anlarim. 1) 1@ @] 6
5- isim geregdi karsilastigim bazi kimselere sanki
insan degillermis gibi davrandigimi fark ediyorum. (1) | @] @)@ 6
6- Butun gun insanlarla ugrasmak benim icin
gercekten ¢ok yipratici. D 1@ G @ 6
7- Isim geregdi karsilastigim insanlarin sorunlarina
en uygun ¢6zum yollarini bulurum. 1 1@ @) 6
8- Yaptigim isten yildigimi hissediyorum. Q) 12 R) | @[ B
9- Yaptigim is sayesinde insanlarin yagamina
katkida bulunduguma inaniyorum. 1) @)@ @] ©6)
10- Bu iste galismaya basladigimdan beri insanlara
karsi sertlestim. 1 1@ G @ 6
11- Bu isin beni giderek katilagtirmasindan
1@ @] 6
korkuyorum. (
12- Cok seyler yapabilecek glgcteyim. OREIAIECOIOING)
13- Isimin beni kisitladigini hissediyorum. Q) 2B @ | B
14-i§imde cok fazla galistigimi hissediyorum. Q) @B @] B
15- Isim geregi karsilastigim insanlara ne oldugu
umurumda degil. 1) @)@ @] ©6)
16- Dogrudan dogruya insanlarla ugragsmak bende
cok fazla stres yaratiyor. 1) @)@ @] ©6)
17- isim geregi kargilastigim insanlarla aramda
rahat bir hava yaratirim. 1) | @] @)@ 6
18- insanlarla yakin bir yakindan ilgilendikten sonra
kendimi canlanmis hissederim. 1 1@ G @ 6
19- Bu iste birgcok kayda deger basari elde ettim. Q) 1@ @ | (B
20- Yolun sonuna geldigimi hissediyorum. Q) 1@ @ | (B
21- isimdeki duygusal sorunlara serinkanlilikla
vaklasirim. @A @]| 6
22- isim geregi karsilastigim insanlarin bazi
problemlerini sanki ben yaratmisim gibi Q) 1@ @@ 5B
davrandiklarini hissediyorum.
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1-Sorumluluklarinizi yerine getirmek igin yeterli
yetkiniz olmadiginizi hisseder misiniz? (1) @ | @) @) ©)
2-isinizin amaci ve tasidiginiz sorumluluklar
konusunda tereddiide duser misiniz? (1) (2 1 @) @) 6
3-isinizde gelisme ve ilerleme konusunda sizin
icin var olan imkanlardan sipheye duser (1) 2) | 3) D] (B
misiniz?
4-Normal bir is glintin de bitirilemeyecek kadar
agir bir is yikintz oldugunu hisseder misinizz | (1 | ) | 3) @) ()
5-Cevrenizdeki kimselerin birbirleriyle ¢catisan
taleplerini karsilayamayacaginizi dasunur (1) 2) | 3) D] (B
musiniz?
6-isinizin gerektirdigi egitime tam olarak sahip
olmadiginizi diisiindir misiiniz? @ 1@ & |@ 6
7-Amirlerinizin is basariniz konusundaki
degerlendirmelerini bilir misiniz? 1| @ @)@ 6
8-isinizi yapmak icin gerekli olan bilgileri elde
etmek konusunda gugcluklerle karsilasir misiniz? (1) @ | @) @) ©)
9-Tanidiginiz insanlarin hayatlarini etkileyecek
kararlar konusunda endise duyar misiniz? (1) @ | @) @) ©)
10-iste cevrenizdekiler tarafindan
hoslaniimadiginizi ve kabul edilmediginizi (1) 2) | 3) |4 (O
hisseder misiniz?
11-Amirlerinizin sizi etkileyen karar ve
davraniglarini yonlendiremediginizi hisseder (1) 2 | 3) 4| (5
misiniz?
12-Birlikte galistiginiz kimselerin sizden tam
olarak ne bekledikleri konusunda tereddit eder (1) 2 | 3) D] (B
misiniz?
13-Yapmak zorunda oldugunuz igin miktarinin
isinizin kalitesini olumsuz yonde etkiledigini (1) 2) | 3) |4 (O
disUnur muasunuz?
14-Daha iyisinin nasil yapilacagini bildiginiz
halde, isinizi bunun disinda yapmak zorunda (1) 2) | 3) D] (B
kalir misiniz?
15-iginizin aile hayatiniza engel oldugunu
; y I oeta M| @ @@ 6

hisseder misiniz?
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Stres, farkina varilmasa da gundelik hayatimizin i¢cinde olan ve
modern ¢agin bir rahatsizigidir. Stres kavrami, digaridaki insandan
universitedeki bilim adamina kadar tim insanlarin sik sik kullandigi ve ¢ogu

kisinin de yasadigi psikolojik bir durumdur.

Tukenmiglik “ruhsal ve fiziksel bakimdan enerjinin tukenisi” olarak
ifade edilebilir. Yagsam sartlarinin zorlagsmasi ve stres, enerjinin azalmasina

neden olabildigi gibi kisiyi gli¢gsliz, savunmasiz ve g¢aresiz birakabilmektedir.

Bu calismada Devlet Hava Meydanlari isletmesi istanbul Atatiirk
Havalimaninda goérev yapan Hava Trafik Kontrolor personelinin is stresinin
personelin tukenmislik dulzeyleri Uzerine arastirma yapilmis ve sonuglar
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ABSTRACT

Stress is a disorder of modern era that is involved in our daily life
even if we don't realize. The term stress defines a psychological condition
that all people from the man in the street to the scientist in the university

frequently use and many of them face with.

Burnout can be expressed as "burnout of energy in terms of mental
and physical maintenance". Difficult living conditions and stress may reduce
the energy of a person and may leave him/her weak, defenseless and

desperate.

In this study, there is a research about the effect of work stres to Air
Traffic Controllers' level of Burnouts who work in General Directorate of State

Airports Authority and the results were evaluated with SPSS programme.
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