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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarima uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden
yararlanilmas1 durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu
liniversite veya baska bir tiniversitedeki baska bir tez ¢aligmasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.

Cemre TAS

18.03.2018



ONSOZ

Orgiitsel stres kisilerin ¢alisma hayatin1 etkileyen, gelece§e umutla bakamamalarina
neden olan dikkate alinmasi gereken bir konudur. Stres altindaki kisiler calisma
hayatinda basarili olamaz, kendilerini gelistiremez, esleri ya da ailelerini de mutsuzluga
stiriiklerler. Bu ¢alismada 4-5 yildizli otel calisanlarinda orgiitsel stresin umutsuzlukla
iliskisi incelenmistir.

Kisilerin gelecege umutla bakmasi yalnizca g¢alistiklar1 kurum igin degil, toplumsal
refah acisinda da olduk¢a Onemlidir. Arastirilmasi, sorunlarinin incelenip, ¢6ziim

aranmasi gereken bir alandir.

Stres altinda ¢alisilan ortamlar insanlarin mutsuzluguna hatta hastalanmalarina sebep
olur. Umutsuzluk hissi ise bir siire sonra kiside bazi psikiyatrik rahatsizliklara yol
acabilir ya da depresyona sebep olabilir. Yogun yasanana bir umutsuzluk hissi ise

kisileri intihara dahi siirtiikleyebilir.

Bu calisma ile hedeflenen, 4-5 yildizl1 otellerde ¢alisanlarin yasadigi umutsuzluk ve

orgiitsel stres arasindaki iligkinin degiskenlere gore ortaya konmasidir.

Tez ¢alismasinin tamamlanmasinda bir¢cok degerli kisinin katkist olmustur. Arastirma
boyunca bana yol gosteren tez danismanim Yrd. Dog. Dr. Ozgiir Ergiin’e ve degerli
akademisyen Yrd. Dog. Dr. Kazim Ozan Ozer’e, yiiksek lisansa baglamam konusunda
beni yiireklendiren, bu yolda destegini hicbir zaman eksik etmeyen babam Hiidaver
Tas’a, endise duydugum tiim zamanlarda beni dinleyen ve sevgisiyle i¢imi ferahlatan
annem Talia Tas’a, duygusal destegi ve sabriyla yanimda olan arkadasim Serdar
Gazi’ye, arastirmamin tikandigini diisiindiigiim anda bana yaptigr uzun konugma ig¢in
sevgili arkadagim Cihannur Akyiiz’e, kilometrelerce uzaktan bile bana yardimci olan
sevgili Ozlem Atalay’a ve son olarak tezin yaziminda, arastirma siirecinde basindan
sonuna kadar daima yanimda olan, glic veren, ilham aldigim dostum Yasemin

Altinsoy’a sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Cemre Tas

18.03.201
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Arastirma sonuglarina gore; calisanlarin umutsuzluk diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tarzlar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Calisanlarin umutsuzluk
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GIRIS
Umut ve umutsuzluk birbirine zit beklentileri simgeleyen kavramlardir. Umutta hedefe
varmak amaciyla uygulanan planlarin uygulanacagi veya gercgeklesebilecegi diislincesi
vardir. Umutsuzlukta ise bu planlarin basarilamayacagi diisiincesi hakimdir. Birbirine
zit olan bu beklentiler kisiden kisiye, durumdan duruma istenilen ve hayal edilen
sonucun ne zaman ve nasil gerceklestigiyle ilintili olarak degisiklik gosterir. Kisinin

plan ve beklentilerinden her biri bu planlarim1 hedefe ne sekilde koydugunu degil

hedefinin bi¢imini de degistirir (Dilbaz & Seber, 1993).

Umutsuzlugu normalden daha yiiksek bireyler, sorunlarinin asla ¢dziilemeyecegini
diisiiniir. Bu diisiince, kendi icinde tutarli olsa da dogru degildir. Bunun yani sira
kendileriyle ilgili Ayrica kendileri hakkinda negatif kanaatlere sahiptirler. Yani benlik
degerleri diisiik ve benlik kavramlar1 olumsuzdur (Yildirim B. , 2015). Kisinin yagamda
kendi hayati adina gerceklesmesini istedigi planlar, hedefler ve hayallerinin
gerceklesmesine yonelik hesap edemedigi sorunlar, yolunda gitmeyen olaylar sonucu bu
amaglara ve hayallere ulagsmaya yonelik umudu kirildiginda, kisinin i¢ diinyasinda
onemli Ol¢iide saskinlik, hayal kirikligi, ¢oziimsiiz kalma gibi durum veya durumlar

ortaya cikar.

Bu durum Kisinin, hayata dair 6nemli degerlerine dair inancini kaybetmesine, gitgide
daha i¢ine kapanik ve umutsuz bir ruh haline biirlinmesine neden olur. Bu, kisinin
kendisini etkiledigi kadar, ¢evresini, ailesini ve calisma ortamimi etkileyecektir. Kisi
yalnizca mutsuz olmakla kalmayip, iiretkenligini de yitirecektir. Umutsuzlugun en sik
karsilagilan nedenleri, benligin zayiflamasi, inang kaybi, anlam yitimi olarak siralanir.
Bunun yani sira ¢atisma durumuna maruz kalma, liretkenligin kaybedilmesi, fiziksel
engele sahip olma gibi etkenlerde umutsuzluk nedeni olabilir. Bir diger sebep ise

gecmis yasantilardir.

Cagimizin en biiylik problemlerinden biri de strestir. Stresli ortam ve durumlar in
calisma yasami {izerindeki olumsuz etkileri, calisanlarin psikolojisinde Onemli
problemlere neden olur. Calisanlar bu olusuz ortam ve durumlardan kurtulmak

istemektedirler. Sebep ve sonuglar kisiden kisiye degisse bile stres hakkindaki



arastirmalar, olumsuz duruma bir aciklik getirmeye ¢alismakta ve stresin sonuglarina

kars1 Onleyici veya tedavi edici Oneriler gelistirmeye calismaktadirlar (Cam, 2004, s. 42).

Is diinyasinda orgiitsel stres kavramu tartisilirken, genellikle yoneticiler, ¢alisanlar ve
orglitlin yapis1 lizerine yogunlasilir. Bu baglamda yoneticilerin ve yonetilenlerin  kisisel
olarak, oOrgiitsel stres baslig1 altinda analiz edilmesinin gerekliligi agik¢a goriiliir.
Orgiitsel stres degerlendirilirken, bireysel streste oldugu gibi calisanlarin kisisel

farkliliklarinin, kaldirilabilen stres yiikiinii de degistirdigi sdylenebilir (Kogel, 2010).

Yapilan arastirmalar umutsuzlugun depresyonla iliskisini ortaya koymustur. Yasanan

stresin ise ¢alisma hayatini etkiledigine dair bulgular yine arastirmalarla ortaya ¢ikmustir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, 4-5 yildizli otellerde g¢alisanlarin yasadigi orgiitsel stres ile

umutsuzluk diizeyleri arasindaki iliskinin var olup olmadigini incelemektedir.

Problem Ciimlesi

Arastirmanin problem ciimlesini “4-5 Yildizli otel ¢alisanlarinin umutsuzluk diizeyleri
ile yasadiklar1 oOrgiitsel stres diizeyleri arasinda nasil bir iligki vardir?” sorusu

olusturmaktadir.

Alt Problemler

- 4-5 yildizli otel calisanlarinin dogum yilina gore yasadiklar1 umutsuzluk ve

orgiitsel stres diizeyleri farklilasmakta midir?

- 4-5 yildizli otel galisanlarinin medeni durumuna gore yasadiklar1 umutsuzluk ve

orgiitsel stres diizeyleri farklilagmakta midir?

- 4-5 yildizli otel ¢alisanlarinin egitim durumlarina gore yasadiklart umutsuzluk

ve orgiitsel stres diizeyleri farklilagmakta midir?

- 4-5 yildizli otel calisanlarinin is yerindeki pozisyonlarina goére yasadiklari

umutsuzluk ve orgiitsel stres diizeyleri farklilagsmakta midir?



Arastirmanin Onemi

Calisma hayati, toplumun devamliligi ve kisilerin tiretkenligi adina oldukc¢a dnemlidir.
Uretkenlik, kendini degerli hissetme ve bu da mutlu bireyler olma nedenidir. Turizmin
oldukc¢a yaygin oldugu bir iilke olarak Tiirkiye’de fazlaca otel oldugunu sodyleyebiliriz.
Otel calisanlaryla ilgili olarak yapilan bir ¢alisma, diger kurumlar i¢in de yol gosterici

olabilecektir.

“Umutsuzlugun yer aldig1 en onemli psikiyatrik bozukluklardan birisi depresyondur.
Bir¢cok deprese hasta psikiyatriste mutsuzluk ve umutsuzluk yakinmasi ile bagvurur.
Beck (1967), deprese hastalarin %78'den fazlasinin gelecege olumsuz baktigini
belirtmistir. Bu oran deprese olmayan hastalarda ise %22'dir. Hastalarin yakinmalari ve
depresif belirtilerinin siddeti arttitkca umutsuzlugun da arttign klinik calismalarla
gosterilmistir. Ayrica depresyonun tiim bulgulari i¢inde umutsuzluk ile en yakin iligkisi
olan intihar disiincesidir. (Dilbaz & Seber, 1993)” diyerek umutsuzluk hakkindaki

diistincelerini dile getirmislerdir.

Oren tarafindan yapilan arastirmada konaklama isletmeleri ¢alisanlarmin orgiitsel stres
diizeyleri ile tiikenmislik iliskisi incelenmis ve su bulgulara ulasilmistir. Orgiitsel stres
faktorleri ile tiikenmisligin boyutlarinin birbirine etkisi olup olmadigini saptamak amaci
ile yapilan c¢oklu regresyon analizi sonucunda su sonuglara ulasiimustir. Orgiitsel
politikalardan kaynaklanan stres boyutunun konaklama isletmeleri c¢alisanlarinin
duygusal tiikenmislik diizeylerini; isin yapisindan kaynaklanan stres boyutunun ise
konaklama isletmeleri ¢alisanlarinin duyarsizlasma ve kisisel basar1 hissi diizeylerini
belirleyen ve yordayan degisken oldugunu ortaya koymustur. Yapilan arastirilmalardan
goriildiigii iizere stres ve umutsuzluk kavramlari, ¢alisanlar etkilemektedir. (Oren, 2014,

5. 120-121)

Bu arastirmanin otel calisanlarinin gerek is yerindeki performansi gerekse mutluluk
diizeylerinin yliksek tutulmasi agisindan 6nem tasidig diisiintilmektedir. 4-5 yi1ldizl otel
calisanlarinin ve ydneticilerinin, umutsuzlugun nedenleri, sonuglari, Orgiitsel stres
nedenleri ve sonuglari, oOrgiitsel stresin azaltilmasi, umutsuzlugun onlenmesi ve bu
konularda bilgilendirilmelerinin daha huzurlu ¢alisma ortaminin saglanmasina katkida

bulunmast hedeflenmektedir.



Sayiltilar

1. Kullanilan 6lgeklerin, umutsuzluk diizeyini ve stresle basa ¢ikma tarzlarini 6lgmede

yeterli oldugu,
2. Kullanilan sosyo-demografik bilgi formunun aragtirma hedeflerine uygun oldugu,

3. Bu arastirmaya katilma konusunda goniillii olan c¢alisanlarin kendilerine verilen
kisisel bilgi formu, Beck Umutsuzluk Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’ni

giivenilir ve diiriist bir bi¢imde yanitladiklari,

4. Secilen orneklemin evreni temsil ettigi, varsayillmigtir.

Siirhliklar
1. Bu aragtirma, 4 — 5 yildizl1 otel ¢alisanlar ile sinirhidir.

2. Arastirma verileri Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO), Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi ve arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunun &lgtiigii verilerle

sinirlidir.

Tanmimlar

Umutsuzluk: Umutsuzluk, 1997 yilinda Amerikan Psikoloji Birligi tarafindan yapilan
tanima gore, kisinin seceneklerinin olmadigini veya smirli oldugunu fark ettigi ve

enerjisini aktive edemedigi 6znel duygu durumudur (Yildirim B. , 2015, s. 30)

Stres: Stres organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit
edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. (Baltas & Baltas, 1984) Baska bir deyisle (Selye,
1956, 1974) stres, organizmay1 etkileyen herhangi bir seye karsi organizma tarafindan

yapilan genel bir davranistir. (Ersever, 1985)

Orgiitsel stres: is yasammmizda belirlenmis veya belirlenmemis rolleri ve gdrevleri
yerine getirirken karsilastigimiz durumlarin ortaya ¢ikardig: stres faktorlerini ifade eder.

(Isikli, 2013, s. 25)



1. BOLUM: ORGUTSEL STRES VE UMUTSUZLUGA iLiSKIiN
TEORIK ARKA PLAN

1.1. Umut ve Umutsuzluk Kavrami

Rideout ve Montemuro (1986), yaptiklar ¢alismalarda, umut icin “Gelecekle ilgili var
olan bir amac1 gergeklestirmede, sifirdan fazla olan beklentiler.” seklinde bir tanim
yapmiglardir. Bir kisinin umudunun olmasinin en belirgin belirtisi kisinin bir sorun
karsisinda, bir ¢6ziim yolu oldugu ve yardim ile degisiklikler olusabilecegine dair
inancidir. Umutsuzluk ise bir hedefi gergeklestirmede sifirdan altinda olan beklentiler
seklinde tanimlanabilir. (Dilbaz & Seber, 1993, s. 134)

TDK kaynaklarinda “umut” kavrami, "Ummaktan dogan giiven duygusu" veya "Bu
duyguyu veren kimse veya sey, bireyi umulan seyin gergeklesecegine inanarak
beklemeye, gelecege giiven duymaya iten duygu” seklinde tanimlanir. TDK sozliiglinde
ummak, “Bir seyin olmasii istemek, beklemek" ya da "Sanmak, tahmin etmek"
seklinde tanimlanir (Kollektif, 2012). Umutsuzluk, 1997 yilinda Amerikan Psikoloji
Birligi tarafindan yapilan tanima gore, kisinin segeneklerinin olmadigini veya sinirl
oldugunu fark ettigi ve enerjisini aktive edemedigi 6znel duygu durumudur (Yildirim B.

, 2015, s. 30)

Negatif duygu durumu, bunun olumsuz sonuglar1 ve ¢aresizlik duygusu da umutsuzluk
kavramina dahil edilir (Derebasi, 1996, s. 3-5) Umutsuzluk bir anlamda negatif
durumlara verilen psikolojik temelli bir tepkidir. Olumlu olmayan beklentiler sebebiyle
ortaya cikar. Gelecekte olacaklart degistirmenin beklentisi ve istegi neticesinde olusan
caresizlik duygusuyla yakindan ilintilidir. Umutsuzluk bir 6zellik ya da durum olarak

degerlendirilebilir. (Vidinlioglu, 2010, s. 47)

Umut ve umutsuzluk birbirine zit beklentileri simgeleyen kavramlardir. Umutta hedefe
varmak amaciyla uygulanan planlarin uygulanacagi veya gerceklesebilecegi diislincesi
vardir. Umutsuzlukta ise bu planlarin basarilamayacagi diigiincesi hakimdir. Birbirine
zit olan bu beklentiler kisiden kisiye, durumdan duruma istenilen ve hayal edilen

sonucun ne zaman ve nasil gerceklestigiyle ilintili olarak degisiklik gosterir.

Kisinin plan ve beklentilerinden her biri bu planlarini hedefe ne sekilde koydugunu
degil hedefinin bigimini de degistirir. (Dilbaz & Seber, 1993)
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Amerikan Psikoloji Birligi (1997)’ne gore umutsuzlugun nedenleri ve belirtileri su

sekilde siralanabilir (Tang, 1999, s. 21)
Umutsuzlugun Nedenleri:

* Cesitli sebeplere bagh olarak bireyin etkinliklerinin uzun siire kisitlanmasini ve bu

stirecin neticesinde ortaya ¢ikan yalnizlik

* Beden sagliginin bozulmasi

* Uzun siiren stres

* Kendini birakmak

* Soyut degerlere ve/ veya Tanr1 inancini kaybetmek
Umutsuzlugun Belirtileri:

» Kotiimser konugsmalar, dilde olumsuz ifadeler

* Edilgenlik, az konusma

* Duygularin ifade edilmesinin azalmasi

» Inisiyatif kullanmada azalma

* D1§ uyaranlara kars1 tepkilerde azalma

+ Kendisiyle konusan kisiyi dinlememe, ilgisizlik
* Umursamaz ve aldirmaz davranislar

» Istah azalmasi

* Uyku diizeninde bozulma

* Kisisel bakimina 6nem vermeme

* Sosyal ¢evreden kaginma

Olumsuz gelecek algisi, bilissel teoriye gore, ruhsal kriz donemlerinde ve strese maruz
kalinan durumlarda ortaya cikar. Sayet ruhsal kriz atlatilamaz ve buna bagl olarak kisi,
daha kotii bir gelecegin olacagina inanirsa bunun neticesinde umutsuzluk ortaya ¢ikar.

(Duruari, 1994, s. 11)



Umutsuzluk duygusu, normalden fazla bireyler, problemlerinin asla ¢oziilemeyecegi
seklinde kendi i¢lerinde tutarli olan fakat dogru olmayan bir diisiinceye kapilirlar.
Bunun yaninda kendileri ile ilgili de mantik disi, depresif ve olumsuz kanaatler
gelistirirler. Yani benlik degerleri diisiiktiir ve benlik kavramlar1 negatiftir. (Yildirim B.

, 2015, s. 33)

Umut ve umutsuzluk durumlart birbirine zit olarak, siirekli bir sekilde, kisinin
hissettikleri beklentileri tanimlamaktadir. Umut kavraminin igerisinde, bir hedefe veya
hayale ulagsmak amaciyla pratie doniismiis planlarda basarili olunacagi fikri ve
ongoriisii mevcut iken umutsuzluk kavraminda, bu amaclara veya hayallere varamama
ihtimalinin endisesi, basariya ulasamama duygular1 vardir. Umutsuzluk veya gelecekle
ile ilgili negatif duygular1 siirekli hissetme, depresyona uzanan siirecte kisiyi etkisi

altina alir ve olaylar ¢oziilemez bir duruma dogru iter. (Yildirim B. , 2015)

Depresyonda negatif diisiince, beklenti ve yanlis 6grenmenin etkili oldugunu varsayan
ve bunu umutsuzluk ile iliskilendiren kuramlar da mevcuttur. Bu kuramlardan biri de
Beck tarafindan 1979 yilinda gelistirilen biligsel bozukluk kuramidir ve Beck,

depresyonu semalastirirken ii¢ kavram tlizerinde durmustur.

Biligsel tiglii: Bireyin inanglarini kapsar. Bu inanclar, insanin kendisi, cevresi ve
gelecegi hakkindaki inanglaridir. Bu inancglara binaen kisi kendisini 6nemsiz ve islevsiz
hisseder. Hayat1 yetersiz ve hayal kiricidir. Cevresi ona yardim etmez. Gelecek
karanliktir ve gelecege dair hedefleri yoktur. Bu nedenle de olumlu bir siireg

baslatmakta zorlanir.

Sessiz kabullenisler (semalar): Depresif olan kisinin kendisine de pek mantikli
gelmeyen bir dizi inanglar1 ve kurallar1 vardir. Tiim seving ve iiziintiilerini, yaptiklarini
hatta bilgilerini bile bu inanglara gore tasarlar. Mesela esi iltifat etmezse "artik beni

begenmiyor, beni kimse sevmiyor, degersizim" diye diisiiniir.

Bilissel hatalar: Hastanin sahip oldugu cesitli otomatik diisiinceler vardir. Bu diisiinceler
kullanilarak gergek olaylar hakkinda cesitli mantik hatalar1 yapilir. Ornegin, keyfi
anlam verme, secimli dikkat, genelleme, fazla biiyiitme veya kiicliltme ya da

ozellestirme gibi.



Beck’in bu kurami gelistirirken umutsuzluk 6zerinde durmasiin 6énemli bir nedeni

vardir.

O da umutsuzlugun depresyonun belirtilerinden biri olan karamsarlikla yakin iligkili
olmasidir. Daha sonra Beck umutsuzlugu o6lgmek i¢in arastirmalara yapmaya

baslamistir.

1963 yilinda Beck depresyonda olan kisiler iizerinde psikoterapi esnasindaki gozlemleri
dogrultusunda, intihar ile ¢ok fazla ilgilenen ayrica intihara meyilli olan kisilerin
tanilarin1 umutsuzluk olarak isimlendirmistir. Sonrasinda bu kisiler umutsuzluk
nedenlerini anlik olarak hissettikleri on yargi veya bilissel c¢arpitma olarak
aciklamiglardir. Bir¢ok aragtirma, depresyondaki kisilerin sahip oldugu umutsuz duygu
durumu ile depresyonun siddeti ve intihar riski arasinda yakin bir iliski oldugu

sonucuna varmustir (Kaplan ve Sadcok, 1985, akt. (Dilbaz & Seber, 1993, s. 137)

Beck depresyonu su modele gore agiklar; Kisinin ¢ocukluk donemine ait deneyimleri,
O0grenme sayesinde ¢esitli diisiince sistemlerinin ortaya ¢ikmasina neden olur. Sema
olarak adlandirilan bu sistemlerin tamami hayatin geri kalan kisminda insanin kendisine
ve hayatina kars1 tavirlarini belirleyici bir rol istlenir (Holat, Bitlis, Dilbaz, Tiizer, &

Bayam, 1994)

1.2. Farkh Yaklasimlara Gore Umutsuzluk Kavraminin incelenmesi

1.2.1. Bilissel Yaklasim Kuramina Gore Umutsuzluk

Bu yaklasima gore umutsuzluk, umut kavramindan farkli olarak bireyin iginde
bulundugu duruma ve gelecekte yasayacagi olaylara karsi negatif bir tavir takinmasidir.
Eski yasanmisgliklar neticesinde simdi ve gelecek arasinda bir bosluk olusmakta ve bag
kurulamamaktadir. Umutsuzluk, bireyin zihinsel alt yapisi ile de ilintilidir. Biligsel
acidan bakildiginda kisinin yasadigi olusuz duygularin temelinde olaylar degil daha
onceden kisinin bu duygular hakkindaki anilar1 yani yorum ve diisiinceleri vardir. Bu
durum Beck’in biligsel ti¢liisiinde yer alan kisinin kendisi, ¢evresi ve gelecegi ile ilgili
olumsuz diisiinceleri bulunmasi durumu ile birebir olarak Ortiismektedir. (Yilmaz &

Dursun, 2014)



1.2.2. Psikanalitik Kurama Gore Umutsuzluk

Bu kuram, depresyonun, umutsuzlugun goriildiigii baz1 psikolojik bozukluklardan biri
oldugu goriisii lizerine kurulmustur. Deprese hastalarin uzmanlara sikayet ettigi en fazla
duygu mutsuzluk ve umutsuzluktur. Beck (1967), depresyon vakalarinda hastalarin
%80’e yakiinin gelecege yonelik kdtiimser ve olumsuz bir diisiince yapist igerisinde
olduklarini tespit etmistir. Normal bireylerde ise bu sayt %20 civarindadir. Ayrica
hastalarin depresyon belirtileri ile ilgili sikayetleri arttikga umutsuzlugun da arttigi
tespit edilmistir. Ayrica depresyon vakalarinda tespit edilen bircok bulgu arasindan
umutsuzluk intihar disiincesi ile en yakin iligkili olandir. Melges tarafindan 1969
yilinda yapilan calismalarda depresyon vakalarinda problemin, umutsuzluktan
kaynaklandigini tespit etmistir. Umutsuzlukla beraber ortaya ¢ikan diger duygular da
degersizlik, caresizlik, mutsuzluk, kararsizlik, eyleme gegcememe, islerini siirdiirememe
ve sugluluktur. Psikanalitik kuram baz alinarak yapilan depresyon agiklanmasinda da
gelecege yonelik karamsarlik duygusu ve 6z degerin yitirilmesi baz alinarak yapilmistir.
Oz degerin kaybedilmesinin, gelecege yonelik umutsuzlugu artirdig1 tespit edilmistir.
Beck ve ark. (1975, 1974) tarafindan gelistirilen umutsuzluk O6lgegi kullanilarak,
hastaneye yatis1 yapilarak tedavi edilen hastalar iizerinde yapilan ¢alismalarla depresyon
ve umutsuzluk duygular: ile intihara meyilli olmanin iliskili oldugunu tesbit edilmistir.
Umutsuzluk kontrol altina alindiginda ise depresyon ve intihar egilimi arasindaki
iliskinin yok oldugunu ama tersinin gegerli olmadigini tesbit etmislerdir. Baumeister
tarafindan 1990 yilinda yapilan arasgtirmaya gore ise umutsuzluk istatistiksel agidan
incelendiginde, depresyon ve intiharin Oncii belirtiler1 arasinda olma 6zelligini

yitirmektedir. (Dilbaz & Seber, 1993)

1.2.3. Varoluscu Kurama Goére Umutsuzluk

Varolusgu kuram agisindan depresyonu degerlendiren Sartre “Terk edilmislik i¢inde
bulunan insan, dogruluk o6l¢iitiinden yoksun olarak ne yapacagini bilemez durumdadir”
der. Bunu agiklamak i¢in de “bulant1” ve “umutsuzluk” kavramlarin1 kullanir. Sarte’ye
gore umutsuzluk, “kisinin kendini iradesine bagli olaylarin ihtimallerine mahkum
etmesidir. Ihtimaller hayatimizda hep var olacaktir. Kisi, bu umutsuzluk ve bulanti
durumunda kendini oyalar. Bu agidan Sartre, eylemsizlik hakkinda ciddi elestiriler

yapar (Celebi, 2010)



Umutsuzluk hakkinda Ericson, psiko-sosyal gelisim kuraminda sdyle der;
“Umutsuzlugun ilk yansimalar1 pismanlik ifadeleridir, keske ile baslayan ciimleler sik
sik kurulur. Kisi hayatin1 sorguladiginda ge¢misinde olanlar1 kabullenemiyorsa artik

tekrar bir hayat yasam sans1 olmadigi i¢in umutsuzluk i¢indedir.” (Senemoglu, 2007)

Umutsuzlugun yansimalarindan biri de normalin ¢ok {istiinde hissedilen karamsarlik
duygusudur. Yasi biiylik olan bir insanin (ihtiyarlik) kendinden kiigiik kisilerle tartisma
yasamasinin nedeni, hasta olmaktan ve yalnmiz kalmaktan korkmasidir. Yash kisi
yasadig1 6liim korkusu nedeniyle sik sik hastaneye gider ve bu siirecte ona eslik edecek
birilerini yaninda ister. Bireyin i¢ce kapanmasi ve yakinlarinin ¢evresinde olmasi igin
farkli ¢abalar i¢ine girmesinin temel nedeni, imitsizlik, nefret ve 6liim korkusu iginde
olmasidir. Bu kisilerde, hastalik hastali§i, depresyon, psikosomatik hastaliklara

rastlanmaktadir. (Senemoglu, 2007)

Marcel umutsuzlugu bir kapalilik tecriibesi olarak tanimlar. Ona goére umutsuzluk
duygusu kiside zamanin durdugu bir ortamda yastyormus hissi uyandirir. Ciinki
umutsuz kisilere gore gelecekte bir sey degismeyecek ve tek diize gegecektir. Bu sekilde
diisiinen bir kisi verimli kullanilmasit gereken bir zaman diliminden bahsetmek

imkansizdir (Kizilgegit, 2011, s. 62)

1.2.4. Abramson, Alloy ve Metalsky’nin Umutsuzluk Teorisi

Ogrenilmis Caresizlik kurammin gelistirilmesinde sonra Abramson, Metalsky ve Alloy
umutsuzluk kurami lizerinde ¢alismalar yapmislar ve bir kuram ortaya koymuslardir. Bu
kuram ¢ercevesinde kisi umutsuzluga diismeden once bilissel olarak olumsuz 25 tavir
gosterir. Ayrica bazi olumsuz ve onu strese sokan olaylar yasamistir. Umutsuzlugu
yiiksek olan kisi, hayatinda olumsuz olaylarin olacagina, higbir zaman olumlu
gelismelerin ortaya ¢ikmayacagina ve olumusuz durumlardan kurtulmak icin bir yol

olmadigina kendilerini inandirirlar (Dinger, 2013)

Beck (1967), hastalar iizerinde yaptig1 arastirmalarda ilk basta umutsuzlugun intihar
diisiincesi ile yakin iligkili oldugu sonucuna varsa da; Abramson, Alloy ve Metalsky
(1990) onun ulastig1 sonuglar1 resmi hipotezler araciligiyla daha net bir bigimde ortaya

koydular.
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Oncelikle umutsuzlugu iki sekilde tanimladilar:
Olumsuz bir seylerin olacagi ya da yolunda giden bir olayin bozulacagi hissi.
Bir kisinin sonucu degistirebilme kabiliyeti ile ilgili tereddiitii veya negatif beklentisi.

Abramson, alt-tip depresyonlart umutsuzluk depresyonu seklinde tanimlamistir. Uyku
diizensizligi, {iziintii, motive olamama ve konsantre olmada giigliik bulgular1 aslinda
temel depresyon belirtisidir. Buna karsin, intihar diisiincesi seklinde adlandirilan bu tip
bulgularin alt-tip umutsuzluk depresyona 6zgii oldugunu belirtir. Bu tanim, umutsuzluk
belirtileri gosteren kisinin durumu icin kullanilsa da tim depresyon tiirlerini
tamimlayacak bir 6lciit olarak kabul edilemez. Ozellikle, son 20 yildir ortaya konulan
aragtirma sonuglari, depresyon ve intihar egilimi arasindaki iliskinin kilit aracisinin

umutsuzluk oldugu tezini destekler durumdadir. (Yildirim B. , 2015, s. 16)

1.3. Umutsuzlugun Nedenleri

Umutsuzlugun temelinde kisinin onceki yasantisinda yasamis oldugu olumsuz bir olay
vardir. Bireyler bir taraftan deneyimledikleri kotli olayin nedenleri ve olumsuz ve
bunlarin kendisinde birakacagi etkilere dair bazi degerlendirmelerde bulunur ve sonugta
“umutsuzluk™ seklinde tanimlanan durum kiside ortaya ¢ikar. Bu baglamda umutsuzluk
kavrami, basarisizlik karsisinda alinan maglubiyet ve teslimiyet neticesinde gelecek

inancinin ortadan kalkmasini ifade eder. (Demirel, Y1lmaz, & Ungiiren, 2015)

Umutsuzluk, Beck tarafindan, bilissel depresyon modelinde, bilissel ii¢liiniin (cognitive
triad) bir boliimii olarak ifade edilmistir. Bilissel tiglii; insanin kendine, gelecegine ve
dis diinyasini negatif bir gozle degerlendirmesidir. Bu bilissel etmenler, depresyonda
olan kisinin yasam kalitesini diisiiriir ve hayatin1 negatif bir sekilde degerlendirmesi
sonucunda, insanin kendini degersiz bulmasina, ¢evresini diisman olarak algilamasina
ve gelecekteki yasantisina umutsuz bir sekilde gormesine olmaktadir. (Demirel, Yilmaz,

& Ungiiren, 2015)

Umutsuzluk, simdiki an ile gelecek arasindaki bagin kopmasini ifade eder. Umutsuzluk,
hem ge¢misteki davraniglara dair pismanliklart hem de hayatin anlaminin yitmeye
baslamasi manasina gelir. Olusan bosluk neticesinde anlamlandirma siireci de sekteye

ugrar. (Demirel, Yilmaz, & Ungiiren, 2015)
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Umutsuzlugun en sik rastlanan nedenleri arasinda, 6z gilivenin azalmasi, inancin
yitirilmesi, anlam kaybi sayilabilir. Bunun yani sira fiziksel engelli olma, iiretken

olamama, ¢atigma gibi olaylar da bazen umutsuzluk nedeni olabilir.

1.3.1. Benligin Zayiflamasi

Benlik, kisinin kendisi hakkinda yaptig1 degerlendirmelerinden ve yargilamalarindan
olusur. Diger bir deyisle, kisinin kendisi hakkinda zihninde olusturdugu semalarin

butinudir.

Birey, kendisini ¢evresinden ayird etmeye basladiktan sonra, benlikte ortaya c¢ikan
degisimler, ¢evresindeki kisiler tarafindan negatif veya pozitif olarak degerlendirilir ve
bunun yani sira kabul gérme gibi olaylardan etkilenir. (Gegtan, 2010) ideal benlikte
ortaya cikabilecek herhangi bir problem kisinin benligini ve 6z saygisini negatif
etkilemektedir. (Kulaksizoglu, 1999) Ideal benligini olusturan bir kisinin doyumu ise
kisinin kendi benligine karsi olan saygisim pozitif bir sekilde etkilemektedir.
(Bakircioglu, 1994) Benlik saygist ise kisinin kendisini degerlendirmesi sonucunda
ulastig1 benlik kavramini onaylamasindan dogan begeni durumudur. Bunun neticesinde
kisi, kendini pozitif ve degerli hisseder. Cocugun aile i¢inde ve ¢evresi ile ilgili yasadigi
iliskilerde ortaya ¢ikan bozukluk, birey atilganligini da olumsuz etkilemektedir
(Kasatura, 1998; Alberti ve Emmons, 2002). Ayrica, Mustafa Otrar ve Mesut
Demirbilek, yaptiklar1 ¢alismalarda, ailedeki parcalanmanin kisinin atilganligimi

olumsuz etkileyebilmekte oldugunu belirtmislerdir. (Demirbilek, 2013)

Benlik algis1 kisinin kendi farkindaligidir. Bu nedenle de davranislarini 6nemli 6l¢iide
etkiler. Cesitli kisisel ve toplumsal nedenler benligin gelismesi engeller. Bu tiir
durumlarda 6z benlik ile sahte benlik arasinda g¢atisma ortaya cikar. Gergek 0z ile
yalanci 0z arasinda ortaya ¢ikan catismayr bitirmek i¢in gergek 6z, bilingten
uzaklagtirilir, ve baski altina alinir. Bunun sonucunda, catisma biling diizeyinden
uzaklagsmakla kalmaz, yogunlugunu yitirir. Gergek 6z hayattan ¢ekilir ve kisi kendine
yabancilagir. Bu durum insanin hayatini siirdiirme diirtiisii ve parcalanmama arzusundan
kaynaklanir. Bu durumun sonucu umutsuzluktur. Buna bagli olarak umutsuzluk,
¢Oziilmemis ¢atismanin son halidir ve en Onemli Ozelligi, igten olamama ve

boliinmiisliik sonucu bireyde ortaya ¢ikan umutsuzluktur (Fromm, 2000, s. 168-192)
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1.3.2. Inancin Zayiflamasi

Kisinin, ahlak iizerine gelistirdigi diisiince sisteminin ¢dkmesi veya inang sisteminin
yok olmasi, soyut degerlere ve/veya Tanri’ya olan inancini kaybetmesi, umutsuzluga
diismesinde sayilabilecek nedenler arasindadir. (Kierkegaard, 2004, s. 47) Benzer bir
goriis Budak tarafindan da su sekilde dile getirilmistir; Insanlar, kendilerine, yakin ve
uzak c¢evrelerine, gelecege, kisacasi hayata dair inanglarini yitirdiklerinde umutsuzluk
ortaya ¢ikmaktadir. Kisinin, inancini yitirmesi, duygusal olarak ¢okiise yol agmaktadir.
Bunula beraber, eger kisinin inanabilecegi birisi ye da bir sey kalmazsa, bireysel
cokmenin yani sira, onun agisindan hayat nefret edilen bir sey hale gelir. Bir insanin
hayal kiriklarinin acisina katlanmasi ¢ok zordur. Kendisinin ve ¢evresindeki herseyin

kotii oldugunu ispatlamak ister (Fromm, 2000, s. 31-32)

1.3.3. Anlam yitimi

Giinliik hayatta da kisi 6nce kendisine bir anlam vermeye calisir. Sonrasinda ise var
olmasini anlamlandirmaya calisir. Kisiyi duygusal olarak ¢ok fazla etkileyen cesitli
olaylar, kisinin diinya iizerindeki herseyin anlamini sorgulamasina neden olur. Hatta
zaman zaman anlam yitimine neden olur. Bunun nedeni insanin hayati boyunca
cevresindeki insanlarla bir arada yasama istegi ve g¢evresine bagli sekilde yasamaya

yonlendirilmis olmasidir. (Yalom, 2001, s. 23)

Tim insanlar az ya da ¢ok yasami anlamlandirma cabasi, istegi ve kaygisini yasar.
Sevdigi bir insam1 kaybetmek, bir krizle karsilasmak veya ona tamiklik etmek, bir
hastalik veya giinliik rutinde olan bir degisiklik Yasamin evreleri arasindaki geg¢is anlam
yitimine neden olabilecegi gibi zaman zaman aksine hayata daha olumlu bakmamiza da
katkida bulunabilir. Hayatin anlam1 ve kisinin hayat algisiyla es anlamlidir. Norotik
bozukluklar, intihar egilimi, alkol ve madde kullanimi, noojenik ya da varolussal
norozlar, bosluk hissiyati, apati, 6zgiliven yitimi, can sikintisi, fazlaca yemek yeme ya da
calisma davraniglarinin tamami anlam yitimi sonucunda karsimiza ¢ikabilecek
durumlardir. Hayat1 anlamlandirmak i¢in en miithim kaynaklardan biri de “baglanma”

dir. Umutsuz ve yalniz olan kisiler hayatlarinda 6nemli bir bosluk hissederler.
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Bunun sonucunda da hayat1 tanimlamak bu kisiler i¢in olduk¢a zor bir hal alir. Yalom’a
gore baglanma, bosluk hissi karsisinda verilebilecek en 6nemli tedavi yontemlerinden

biridir (Yalom, 2001, s. 23)

Insanin, kendi hayat: adina gergeklesmesini istedigi planlar, hedefler ve hayallerinin
gerceklesmesine yonelik hesap edemedigi sorunlar, yolunda gitmeyen olaylar sonucu bu
amaglara ve hayallere ulasmaya yonelik umudu kirildiginda, kisinin i¢ diinyasinda ciddi
bir diis kirikligi, saskinlik ve bir ¢6ziim ortaya koyamama durumu veya durumlari
olusur. Bunun sonucu olarak kisi, olumlu kavramlara karsi umudunu yitirir ve kendi

kabuguna ¢ekilerek umutsuz bir ruh haline biiriiniir.

1.3.4. Uretken olamama

Insan tiirii, biyolojik, psikolojik ve sosyal olanaklar bakimindan degerlendirildiginde
kendisi disindaki canlilara kiyasla ¢ok daha avantajli bir durumdadir. Buna karsin insani
dogar dogmaz kusatan dogal smirliliklar vardir. Olanaklar ve sonuglar agisindan ele
alindiginda en koklii tecriibe sekli olarak iiretkenlik karsimiza cikar. Uretkenlik ve
canlilik birbirinin dogal tamamlayicisidir. Canliligin oldugu her yerde tabii olarak
uretkenlikte vardir. Bu nedenle insan yasadigi miiddetce onun hayatinda mutlak bir
pasiflikten veya duraganlhiktan sdz edilemez. Insan davranislarinda pasiflik egilimi,
ruhsal karisiklik oldugu anlamina gelir. Buna karsin, insanin hayati sevmesi kisinin
uretkenlige yonelmesi ile miimkiindiir. Yani, insan yaratict ve iiretken yoniinden
uzaklastigi zaman, zayiflik ve korkuya kapilip umutsuzluga diiser. Insan iiretken
olamadig1 yoksun bir hayat siirdiigiinde mutlu olamaz. Bu da kisiyi, umutsuzluk ile
kars1 karsiya birakir. Bizim toplumumuzda bir ¢ok kisinin, yaslanma diisiincesi ile
umutsuzluga kapildiklar1 goriiliir. Benzer olarak bazi kadinlarin da menopoz
donemlerinde {iretkenliklerinin sona erdigi diisiincesine kapildigi ve kendilerini ise
yaramaz veya degersiz bir varlik gibi diisiindiikleri ve bunun sonucunda da umutsuzluk
hissettikleri goriiliir. Sonug olarak, insan i¢in yaratici ve iiretken bir sekilde yasamama,
umutsuzluga kapilma sebepleri arasinda goriiliir. Zaman zaman, umutsuzluk kaynaginin
farkli nedenlerden oldugu diisiiniilse de nedenlerden biri liretme 6zelligimizi yitirmemiz

olabilir. (Kizilgegit, 2011, s. 62)
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Bilissel yaklagimda once, kisilik kuramlar iizerinde durulsa da daha sonraki siiregte
Beck ve Weishaar (2004) tarafindan sosyotropi ve otonomi seklinde iki kisilik
egiliminden bahsetmistir (Aktaran: Murdock, 2012). Sosyotropisi yiiksek Kkisiler,
kendilik degerlerini ¢evreleriyle olan iligkilerine gore sekillendirirler. Otonom kisiler ise,
tersine O0zglirliigli 6n planda tutar ve benlik saygilarini, kendi basarilari lizerine kurarlar.
Yani, sosyal ¢evre ile olan iligkilerde ortaya ¢ikan sorunlar, kisinin benlik algisina bagh
degerlendirmesini etkiler, bunun sonucu olarak kisi kendisini negatif olarak
degerlendirir. Bunun sonucunda da yalnizlik ve umutsuzluk duygusunu yasar. Zaten
bilissel yaklasimin 6ziinde, kisinin kendisine ve ¢evresine dair negatif olarak yiikledigi
anlamlar yatar. Bu negatif anlamlar, ¢arpitilmis bilinglerden kaynaklanan degismeyen
semalardan olusur. Beck (2005), berbat bir insanin semasinda; ¢oziimsiizliik, sevilmeme,
degersiz hissetme seklinde ii¢ temel negatif inancinin oldugunu belirtmektedir. Biligsel
yaklagim umutsuzluk durumlarinda, negatif diisiinceler iizerinde calisma yapilmasi
gerektigini savunur. Bu negatif diisiinceler gelecek kaygilarint ve kendisi hakkinda

negatif diisiincelerden kaynakli problemleri kapsar (Galioglu, 2014, s. 34)

1.4. Umutsuzlugun Sonuclari

1.4.1. Umutsuzluk, Depresyon ve Intihar iliskisi

Umutsuzluk ve depresyonun duygularinin intihar diisiincesi ile yogun bir sekilde iliskisi
oldugu halde arastirmacilar, umutsuzluk ile intihar diisiincesi arasinda depresyondan
daha fazla iliski oldugunu buldular. Bununla beraber bilimsel ¢aligmalar, umutsuzluk ve
depresyonun intihart 6ngdrmede Onemli oldugunu ancak klinik arastirmalarda
umutsuzlugun otomatik bir sekilde intihar riskinin 6nemli bir belirleyicisi olmadigini
belirtmislerdir. Cole tarafindan 1988 yilinda yapilan bir ¢alismada, hasta kisilerde
umutsuzluk, intihar riskini depresyondan daha etkili bir bi¢gimde belirledigi ortaya
konmustur. Ancak saglikli grubu taramak igin daha ileri diizeyde araglara ihtiyag
duyduklarini belirtmigtir. Bazi aragtirmacilar, umutsuzlugun, biligssel tedavi ile
iyilestirilebilecegini ve bunun sonucu olarak da intiharin &nlenmesinde kritik bir
basamak olabilecegini bildirmislerdir (Dilbaz & Seber, 1993)
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Beck, intihar girisiminde bulunan ve tedavi goren hastalar {izerinde yaptigi
aragtirmalarda, bu kisilerin, problemlerinin ¢oziilemeyecegine dair inanglari ile intihar

deneyimlemelerinin iliskili oldugunu tesbit etmistir.

Kisiler, negatif anlamlar yiikledikleri olaylara karsi ¢ogu zaman gergekgi bir nedene
sahip degillerdir. Ayrica bir g¢alisma igerisinde olmadigi halde hedefine ulasacagi ile
ilgili negatif beklentileri vardir (Durak & Palabryikoglu, 1994)

Umutsuzluk ifadesi zor olan bir kavramdir. Cogu zaman derindir ve geriye doéniip
bakildiginda ¢ok bir sey ifade etmez. Depresyon kavrami tanimlanirken umutsuzluk ve
acizlik siklikla bagvurulan kavramlardir. Ancak bu kavramlar depresyon gegiren bir
kisinin davraniglarin1 degerlendiren bir uzman agisindan yeterli olmayabilir. Kisi
umutsuzluk sorunun ¢oziilecegine iliskin bir siire limiti belirleyerek bu zaman zarfinda
sabretmeli, elinde olmayan ve kendisinin yonetmedigi bir durum igin umut besleyip
siireci yonetmeye c¢alismalidir. Depresyon siirecinde, sik sik Ofke yiikselmesi,
cokkiinliik, kisiyi islevsiz birakan ve soyutlanmaya yonlendiren duygular goriilebilir
(Thomas, 1979, akt. (Yildirim B. , 2015, s. 9) Ayrica Bibring tarafindan 1953 yilinda
yapilan caligmalarda, sadece 6z saygi yitiminin depresyona neden olmadigi buna
caresizligin ve umutsuzlugun da eklendigi durum veya durumlarda depresyonun ortaya
¢ikabilecegini dile getirmistir. (Dilbaz & Seber, 1993, s. 136)

Umutsuzluk, psikolojik ve psikiyatrik alanlarda oldukga sik incelenir. Umutsuzluk ve
gelecek ile ilgili negatif disiinme depresyonun genel gergevesini belirlediginden
onemlidir. Bununla birlikte, umutsuzluk, depresyon ve intihar arasindaki bagda énemli
rol oynar (Tekin & Filiz, 2008)

Depresyonda onemli belirtilerden kabul edilen karamsarlik duygusu ile baglantili
yasanan umutsuzluk, intihar girisimleri incelenirken iizerinde dikkatle durulan
konulardan biridir. Beck’in biligsel kurami baz alarak yaptigi agiklamalarda intihar
davraniginin kaynaginda biligsel c¢arpitmalarin oldugunu vurgular. Aslinda intihar
tesebbiisli insanin ¢aresizligini ve umutsuzluk durumunu ¢ézememesi sonucunda, bir
¢ozlim olarak algilanir. Umutsuzluk, bilissel yanilsamalar ve realist dayanaktan yoksun
diistinceler ile iligkili olarak artar. O nedenle umutsuzluk duygusu intihar tesebbiisiiniin
bir yordayicisi olarak kabul edilebilir. (Durak & Palabiyikoglu, 1994, s. 312)
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Depresyon belirtileri arasinda umutsuzlukla en fazla bagi olan diisiince intihardir.
Melges tarafindan 1969 yilinda yapilan calismada, depresyon siirecinde en onemli
problemin umutsuzluk oldugu tespit edilmistir. Umutsuzlukla beraber ortaya cikan
duygular arasinda degersiz hissetme, karar vermede giigliik, ¢oziim bulamama, mutlu
olmama, eylemsizlik, islerini siirdiirememe ve suglu hissetme duygularidir. Kisilerin,
depresyon oncesinde, bireysel veya baska insanlara duyurduklar: planlar i¢in hedef
odakli eylem planlar1 bakimindan gelecek odaklidirlar. Tetikleyici durum, genelde
kisisel ¢abalarin basarili olmamas1 veya ge¢mis yasantisini paylastigi kisinin kayb1 ya
da doyumun onlenmesi sebebiyle hayal edilen planlarin gergeklesmemesidir.
Depresyonu olan kisilerde uzun siireli hedefler giiglii iist benlikleri sebebiyle 6nemlidir.
Planlar1 her ne kadar sekteye ugrasa da gelecekle ilgili hayallerden vazge¢mek onlar
acisindan zordur. Bu nedenle depresyondaki birey hedeflerine ulasmak amaciyla
cabasimmi siirdiirir.  Sonugta Onceki yasantilarinda basarili olan amaca yonelik
davranigtan vazgegmek kolay degildir. Tiim bu nedenler, depresyonda olan kisinin
hedefe ulasma konusunda umudu olmamasina ragmen nigin hedeflerinden
vazge¢mediklerini bagli kaldiklarin1 bir nebze de olsa acikliga kavusturmaktadir..
Depresyondaki kisi bu duygularmi "istedigim seyleri yapamayacagimi bilmeme karsin
yine de yapmak istiyorum™ ifadesiyle agiklamaya ¢aligir. Tiim bu siire¢ kisinin kendine
giivenme ihtiyacin1 zedeler. depresyondaki insanlar hissetikleri giivensizlik duygusu
nedeniyle kendilerini suglarlar. Orta ve siddetli diizeyde depresyon gegiren hastalarin
biiyiik ¢ogunlugunda kendini suglama duygusunun hakim oldugu Beck tarafindan
1963’de yapilan caligmalarda ortaya konulmustur. daha ileri diizeydeki depresyon
vakalarinda bu oranin artmaktadir. Kisi kendisini sugladik¢a kendine giiveni azalir.
bunun sonucunda da kisi etrafina bagimli hale gelir. Sonrasinda umutsuzluk o kadar
artar ki kisi ¢evresinden gelecek her tiirlii yardimi yararsiz bulur. Yine de gevresinin
yardimina umutsuzca siginir. Kisaca depresyondaki kisi hayallerinin uzun vadede
gerceklesmeyecegine inanir ve doyumsuzlasir. Bunun yani sira biraz da olsa
basaramama nedeni olarak kendisini goriir. Bu siire¢ sonunda en belirgin depresyon
yakinmalari ortaya ¢ikar (Dilbaz & Seber, 1993, s. 135)

Bir ¢ok arastirmadaki ortak sonug, 15- 24 yaslar1 aras1 intihara tesebbiis etme oraninin

en yiksek oldugudur. Ergenlikte yasanan yalmiz kalma Kkimlik karmasasi,
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anlamlandirma gibi duygusal siire¢ler 6nemsenmeli ve duruma uygun bilingli hareket
edilmelidir (Suvarl, 1995, s. 99)

1.4.2. Umutsuzluk Faktoriiniin Nedenlerinden Oldugu Bazi1 Ruhsal Bozukluklar

Uzun siiren umutsuzluk duygusunun sonucunda bireyde depresyon ile baslamak tizere
birgok psikiyatrik bozukluk goriilebilir. Sebepleri arasinda, “umutsuzluk™ duygusunun

da bulundugu ¢esitli ruhsal bozukluklardan asagida kisaca bahsedilmistir.

1.4.3. Yegin major depresyon bozuklugu

Glnliik is ve akis sirasinda islevsellikte diigmenin oldugu bir depresyon tiirtidiir.
Neneleri arasinda umutsuzluk vardir. Cokkiin duygu durum, istemsiz bir sekilde kilo
verme, ¢okkiin duygu durumu gibi belirtilerle baslar ve bu belirtiler iki hafta siiresince

devam ettiginde yegin depresyon bozuklugu tanisi konulabilir. (DSM 5, 2014, s. 93)

1.4.4. Distimi

Az veya asir1 yeme, uykusuzluk gibi belirtilerle baglar. En az iki yil gibi birsiire
boyunca devam eden ¢okkiin duygudurum Distmiye isaret eder. (DSM 5, 2014, s. 96)

1.4.5. Cekingen Kisilik Bozuklugu

Kisinin ¢esitli korkularindan dolayi iligski kurmaktan kagindigi bir durumdur. Belirtileri
arasinda kolay iligki kurmama, tutuk davranma, dislanma diisiinceleriyle siirekli
miicadele etme davraniglar1 ¢ekingen kisilik bozukluguna isaret eder. (DSM 5, 2014, s.
334)

1.5. Orgiitsel Stres Kavram

Cagimizin 6nemli problemlerinden biri stres ve stresin is yasamui {lizerindeki etkileri,
calisanlar iizerinde sikintilar ortaya ¢ikarmakta ve bu rahatsiz edici, baskici ortamdan is
yasamindaki kisiler kurtulmayi istemektedir. Sonuglar ve sebepler kisisel olarak degisse
de stres hakkindaki yapilmis arastirmalar bu rahatsiz edici ortama bir netlik
kazandirmay1 hedeflemektedir. Ayrica bu durumun negatif sonuglar1 icin iyilestirici
¢oziimler gelistirmeye calismaktadirlar. (Cam, 2004, s. 42) Is hayatinda ve Isletme
yonetimi biliminde "Orgiitsel stres" genellikle ¢aliganlar, yoneticiler ve orgiit yapisi

tizerine odaklanmaktadir. Bu baglamda yoneticilerin ve yonetilenlerin kisisel olarak,
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orgiitsel stres kapsaminda analiz edilmesi gerekliligi acik¢a ortaya ¢ikmaktadir. Bireysel
srteste  oldugu gibi Orgiitsel streste de ¢alisanlarin farkliligina gore, altindan

kalkabilecegi stres yiikiiniin de degistigi soylenmelidir. (Kogel, 2010, s. 370)

Geleneksel toplumdan modern topluma gecis ile birlikte, bireyin sosyal yasaminda
oldugu gibi is yasaminda da stres faktorleri de artis gostermistir. Cilinkii modern
toplumlar, rekabet avantaji saglamanin zorlugundan dolay: isletmeleri, nitelikli is
giiciiniin gerekliliginden dolay1r da calisan bireyleri daha fazla ¢alismaya zorlamistir.
Calisma hayatina giren bu hiz ve hareketlilik ise calisanlarin ve yoneticilerin is

yasaminin her aninda strese maruz kalmalarina neden olmustur. (Giiney, 2000, s. 427)

Calisan kisiler i¢in 6diil anlamina gelen basari, bazi kisiler igin strese sebep olur. Bunun
sebebi oOrgiit i¢indeki calisanlarin organizasyonda basarisi ile stres diizeyi arasindaki
dogru orantidir. Biri arttik¢a digeri de artar. Hatta basarinin elde edildigi ilk zamanlarda
basarinin artmasi stresi ¢ok fazla artirir. Ancak basariya alistikga stres ilk zamanki kadar
ani yukselis gostermez. Bir siire sonra ise tersine bagarinin azalmasi stresi artirir. Bunun

sebebi kisinin gelecek kaygisinin artmasidir. (Altintas, 2011, s. 24)

Caligma hayatinda rol ve sorumluluklari yerine getiren kisi, orglit ortaminin sebep
oldugu “orgiitsel stress”in iginde bulunmakta ve bu, is stresi ya da mesleksel stres
olarak da isimlendirilebilmektedir. Orgiitsel stres, kisinin kaynaklarinin, istekleri
karsisinda yetersiz olmasi durumunda ortaya ¢ikar. Bu baglamda, kaynak ile isteklerin
arasindaki denge olduk¢a dnemlidir. Kisinin 6rgiit ya da isle alakali durumlardan dolay1
stirekli endise duymasi, kaygilanmasi ve sikinti yasamasi oOrgiitsel stresi ifade eder.
Orgiitsel stres, “Bireylerin normal islevlerinden farklilasmaya zorlayan degismeler
tarafindan belirlenen ve onlarin isleriyle ve diger insanlarla etkilesiminden kaynaklanan

bir durum” olarak tanimlanabilir. (Pehlivan, 1995, s. 11,12)

Gilinlimiizde is hayatinda ve orgiit yonetiminde rekabet artmis, ozellikle yoneticiler
tizerinde biiylik bir baskilar ortaya ¢ikmistir. Hem i¢ miisterilerin yani ¢alisanlarin, hem
de dis miisterilerin tatmin edilmesi, dogru kararlari hizlica alma, belirsizligi ortadan
kaldirma ve farklilasmis kiiltlirleri yonetme, yoneticilerin Orgilitsel stres i¢in yOnetsel
stratejiler gelistirmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmustir. (Ataman, 2002, s. 489) Ciinkii
stres, Orgiitte verimliligin ve etkinligin azalmasina ve orgiitiin maddi anlamda biiyiik

kayiplar yasamasina sebep olmaktadir. Isgdrenin yasadigi stres, mal ve hizmetlerin
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kalitesinde diislis yasanmasina, is giici devir hizinin ve miisteri sikayetlerinin
artmasina, boliimler arasi igbirliginin ve orgiitsel iletisimin zayiflamasina, is kazalariin
artmasina ve daha bir¢ok olumsuz duruma sebep olmaktadir. (Yilmaz & Ekici, 2003, s.
7,8) Stresin sebep oldugu durumlar ve bu durumlar sonucunda ortaya ¢ikabilecekler
asagidaki tabloda gosterilmistir. Bu sonuglar gostermektedir, stress yalnizca calisanlar
acisindan degil, uzun vadede isletme acisindan da maddi, manevi negative sonuglar

dogurabilmektedir.

Tablo 1: Stresin Orgiitler Uzerindeki Olumsuz Sonuclari

Neden Sonug¢
Orgiite bagliligin azalmasi Is kazalari
Isten tatminsizlik Uyari ve cezalarda artig
Mal ve hizmetlerin kalitesinde | Sigorta 6demelerinin
diistis miktarinda artig

Aleyhte agilan davalarin

Verimliligin azalmasi
gin az sayisinda artis

Kararlarin etkinliligin

zayiflamasi Kariyer durgunlugu

Isgiicii devrinin yiikselmesi Ise devamsizliklarda artis

Orgiitsel iklimde sogukluk Is iliskilerinde gerginlik

Saglik maliyetlerinde asir1 Orgiitsel iletisiminin
yiikselme zayiflamasi

Personel sikayet ve

taleplerinin atmast Uzayan yemek ve ¢cay molalari

Hesapta olmayan zaman

Hile ve sabotaj kayiplart

Personele ddenen

Miisteri sikayetlerinde artig tazminatlarn artmasi

Kaynak: (Yilmaz & Ekici, 2003)

20



1.6. Stresi Aciklayan Kuramlar

1.6.1. Stresi Aciklayan Biyolojik Kuramlar

Bu kuram organizmanin strese kars1 gelistirdigi tepkisine odaklanmistir. Selye, stresin
asamalar1 baslig1 altinda anlatilan bedenin stresli durumlar karsisindaki ti¢ evreli tepkiyi
"Genel Uyum Sendromu" seklinde isimlendirilmistir. Bu baglamda, organizma strese
kars1 tepkiyi li¢ evrede verir. Bu evreler; alarm, direnme ve tiikenme evreleridir.
Biyolojik kuramlar stresi genetik olarak da arastirmistir. Genetik yapisal arastirmalar,
genetik yapi ile strese dayanaklilig1 azaltan bazi fiziksel 6zellikler arasinda olan iliskiyi
incelemeye ¢alismistir. Genetik yapi, bedenin otonom yapisini etkiler. Genler, viicudun
tiim sistemlerini ve organlarini denetledikleri i¢in 6nemlidir. Ciinkii stres ile iligkili olan
Ozellikle kalp damar sistemi, sindirim sistemi ve sinir sistemi genlerin denetimi

altindadir. (Diizgiin, 2014, s. 15)

Uyum siirecindeki gerilim sebepleri ve bu sebeplerin yogunluk asamalar1 azalmadig: ya
da arttigt durumlarda bireyin c¢abalar1 etkilenir ve hayal kirikliklarinin yasanmaya
basladig1 bir siire¢ ortaya ¢ikar. Stresin kaynagiyle basa ¢ikamaz ve siirece uyumsuz
olursa, fiziki kaynaklarin kullaniminda sikinti olur ve devaminda tiikkenme evresine
gecilir. Bu evrede, parasempatik sinir sistemi etkindir. Birey tiikenmistir ve strese sebep
olan kaynak yine de varligini siirdiirmektedir. Bu donemde strese sebep olan uzun siireli
kaynaklara karsi koyma zorlasir ve birey farkli stres kaynaklarindan etkilenmeye daha

meyilli olur. (Poyraz, 2009, s. 17)

1.6.2. Stresi Ac¢iklayan Psikolojik Kuramlar

Bu kuramlart “Psikodinamik Kuramlar” ve “Biligsel-Transaksiyonel Kuramlar”
seklinde ikiye ayirmak miimkiindiir. Psikodinamik kuramlar arasinda en fazla 6ne ¢ikan

ise Freud’un modelidir.

Freud'a gore, isaret anksiyetesi ve travmatik anksiyete olmak {izere iki tip anksiyete

vardir. Isaret anksiyetesi, hayat: tehdit eden gercek bir tehlike karsisinda yasanir.

Travmatik anksiyete ise i¢gilidiisel ya da i¢sel kaynakli anksiyetedir, bastirilmis cinsel
ya da saldirgan diirtiilerin ortaya c¢ikma ihtimali karsisinda yasanir. Anksiyete,

psikolojik isleyis iizerinde baski olusturur. Kapsaminin yetersiz olmasi, biyolojik ve
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sosyal faktorleri dikkate almamasi ve sitnanmasinin zor olmasi modelin zayif yanlaridir

(Sahin, 2003 akt. (Poyraz, 2009, s. 18)

1.6.3. Stresi Aciklayan Sosyal Kuramlar

Sosyal kurama gore topluluklar uyumlu yasayabilmek adina, kisilerin siire¢ igerisinde
ortaya ¢ikmis toplumsal kurallara uymalar1 beklentisindedir ve uyulmasi gereken

kurallar igin bask1 yaparlar. Bu ise bireylerde ¢atigsmalara yol agar.
"Bireylerde sik¢a yasanan ¢atigmalar ise su sekildedir" (Uysal, 2004, s. 104)

Bagimsizlik — bagimlilik catigsmasi; bireyle stresli durumlar ortaya c¢iktiginda, bu
sorunlart ¢6zen kisilerin yaninda olmak isterler, fakat herkesin bildigi gibi ne olursa
olsun dik durabilmek ve sorumluluklarin iistesinden gelebilmektir. Bu da bireyler de

catisma ortaya ¢ikarmaktadir.

Yakinlik ve yalnizlik gatismasi; bireyler her zaman birilerinin yakininda yaninda olmak
ister sorunlarini atlatip rahatlamak ve 6zel bir¢ok konuda bilgi aktarimi yapmayn isterler.

Bu reddedilme ve incinmenin sebep oldugu korkusuyla catigabilir.

Gidiilerin ifadesi ve ahlaki gereklilikler; cinsellik ve saldirganlik giidiileri ile ahlaki

gereklilikler daima ¢atigmaktadir.

Yukarida bahsedilen catismalar cogu bireyler tarafindan yasanir ve bu catigsmalar

bireylerde strese neden olabilir.

1.6.4. Strese Yonelik Sistem Yaklasimlari

Bu model, diger tiim modellere bir se¢enek olarak ortaya atilmistir. Sibernetik sistemler,
igindeki durumlari, referans noktalariyle karsilastirir ve sapma durumunda diizeltmek
adina harekete gecerler. Referansa uyulup uyulmadigina dair bilgiye geribildirim adi
verilmistir. Alinan geribildirim, diizenden bir sapma oldugunu belirtiyor ise bu sapmay1
diizeltmek i¢in harekete gecilir. Eger geribildirim bir olumsuzlugu giderme yoniinde ise
negatif geribildirim dongiisii adim1 alir. Bu geribildirim, tepkisel ya da reaktiftir.
Biyolojik sistemlerin bagisiklik sistemlerinde negatif geri besleme dongiisii vardir. Eger
geribildirim, referanslar1 yeniden diizenleyip daha giizel durumlari1 olusturmak yoniinde
ise proaktiftir. Insan, zihninin farkindalik kapasitesi sayesinde bu sistemden

yararlanabilir. Modelin giiglii yani, stres tepkisine yol agan tiim farkli sistemleri igerme
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potansiyeli olmasidir. Zayif yani ise iglevsel olarak tanimlanmasinin ve sinanmasinin

zor olmasidir. (Poyraz, 2009, s. 19)

Bu yaklasimlardan biri de “Psikosomatik Yaklagim” dir. Psikosomatik terim olarak
zihin ve beden iliskisidir. Psikosomatik hastaliklar bedene hasar vermeye sebep olan ve
aslinda zihinde baslamis hastaliklardir. Modelin ilki, "Duyusal Uyaran"dir. Bu, genel
uyum siirecinde "tehdit" olarak algilanan ve bir anda ortaya ¢ikan herhandi yogun
uyaricidir ya da stresin baslamasini sebep olan fiziksel degisimlerdir. Daha sonraki
adim strese sebep olan seyin algilanmasidir. Uyaranlarin zihin-beden sistemine
girmesidir. Ugiincii adimda ise algilanan stresor bilissel olarak degerlendirilir. Bu
durumda, stresoriin "tehdit edici" ya da "zararsiz" olarak adlandirilmasi miimkiindiir. Bu
degerlendirme siireci boyunca karar verilirken psikosomatik canlanma ortaya ¢ikar.
Uyaran "zararsiz" olarak adlandirilirsa daha sonraki agsamaya gegilemez. Daha sonraki
asama, uyarict "stresOr" olarak degerlendirilir ve sonra devreye giren, "Duygusal
Uyarilma" yasanir. Bu durumda zihinsel etkinlikler artacaktir. Dordiincii adim, duygusal
uyarilma siirecinin artik fiziksel uyarilmaya doniigmesidir. Son adimsa, psikojenik
uyartlmanin uzun siireli olusu nedeniyle meydana gelen somatik (bedensel) tepkileri,

yani organlarda ortaya ¢ikan zararlardir. (Diizgiin, 2014, s. 20)

Diger bir sistem yaklagimi da “Canli Sistemler Yaklasimi”dir. Bu yaklasima gore stres,
en yalin olarak sisteme giren ve ¢ikan maddeler, enerji ya da bilgi azligi, fazlahigi veya
uyusmazligit durumunda, dengenin bozulmasi ve Yyeniden uyum saglanmasi

gerekliligidir. "Canli sistemler yaklasimlari i¢inde ele alinan konular sunlardir:" (Cakar,
2006, s. 88)

Denge; ¢ tiir denge vardir. Biyolojik denge; organizma sempatik ya da parasempatik
sistemlerini ¢alistirip, kendini genetik korumaya almaya programlanmistir. Psikolojik
denge; kisinin diisiinsel, duygusal ve davranigsal mekanizmalaridaki dengedir. Bilissel
denge; dis diinyadaki uyaranlar ve uyaranlar hakkinda kendi zihninde olusturdugu

semalarin uyusmast demektir.

Stresin sistem tizerindeki etkisine Gerilim adi verilir. Gerilim durumda sistem, stres
oldugu bilgisini alir ve dengeyi tekrar saglamaya calisir. Zorlanma durumunda ise

system dengeyi bulma siirecinde bedel dder ve ener;ji harcar.
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Rahatsizlik; gerilimin siibjektif olarak yasanmasidir. Stresli durumlarda ortaya ¢ikar. Bu
durum gerginlik, sinirlilik, kaygi, tiziintii gibi tanimlar alabilir ve ¢ogunlukla stres

belirtilerini igerir.

Uyum siireci; Dengesi bozulan organizmayi tekrar dengelemek adina alt sistemlerin

harekete gecme siirecidir.

Bu yaklasimda girdi islevi kiginin ¢evre algisini; referans kriteri kisinin isteklerini
degerlerini ve hedeflerini; karsilastirici ¢evreden gelen bilgi ile kisinin deger, hedef ve
isteklerini biligsel olarak karsilastirmasini; ¢ikti islevi cevreyi etkilemek icin gosterilen
davranigsal cabalar1 ve dis etkiler de kisinin digindaki giigleri temsil etmektedir. Bu
yaklasima gore stres bireyin algilari ile beklentileri arasindaki farktir. (Diizgiin, 2014, s.

21)

1.7. Stres Kaynaklari ve Belirtileri

1.7.1. Stres Kaynaklari

Stresin farkli nedenleri vardir. Bir takim arastirmalar bireysel ozellikler ve strese
yatkinlik tizerine yogunlasarak, bireyin stresli hissettigi durumu bir bagkasinin siradan
caba bir is olarak algilayabilecegi iizerinde tartismistir. Stres kaynaklar1 bilim adamlari
ratafinda cevresel, Orgiitsel ve bireysel stres kaynaklart olarak siniflandirilmistir. Bir
bireyin kendisinin veya ¢evresinin sebep oldugu stres kaynaklari, kisinin daha saglikli
bir birey olmasina veya daha stresli bir ¢aligma hayati gecirmesine etki eder. (Ertekin,

1993, s. 62)
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STRES

KAYNAKLARI
FiZIKSEL BIREYSEL ORGUTSEL
STRES STRES STRES
KAYNAKLARI KAYNAKLARI KAYNAKLARI

Sekil 1: Stres Kaynaklar:

1.7.1.1. Fiziksel Stres kaynaklari

Fiziksel stres kaynaklar1 bireyin i¢inde bulundugu ortamla etkilesimi sonucunda bireye
rahatsizlik veren dis ¢evre kosullan ile ilgili 6zelliklerdir. Hava degisimi, fazla ses,
kalabalik, kuruluk ve nemlilik, duman, titresim, agir kokular, fazla giin 15181, morétesi
ya da kizilotesi 1sinlar, tehlikeli makineler, havanin kirliligi, 151k, 1s1 ve havasizlik,

radyasyon ve toz, fiziksel stres kaynaklar1 6rnekleridir. (Aslan, 1995, s. 32)

1.7.1.2. Bireysel Stres Kaynaklari

Kisiler ayn1 Uyaranlara farkl tepkiler verebilirler ve stres diizeyleri farklilik gosterebilir.
Bireyin karakteri, mizaci, aliskanlik edindigi davraniglar, yetenekleri, tecriibesi strese
sebep olabilir. Aynmi olaytr kimi firsata donistiirirken, kotimser biri felakete
doniistiirebilir. Ornegin kendisi ve calistig1 ortam icin siirekli basarili olmay: isteyen
miilkemmeliyet¢i birinin basarisizligi ya da ortaya ¢ikan hatalarin sebebinin kendisi
oldugunu ve béyle devam edecegini diisiinmesi onda stres ortaya ¢ikararak, depresyon
yasatabilir. Stresliyken hasta olmayanlarin, stresliyken hasta olanlara gore 3 farkli

bireysel 6zelliklerinden bahsetmek miimkiindiir:
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Kontrol: bireylerin kendi tecriibeleriyle olaylar1 etkileyebilecegi veya kontrol

edebilecegine olan inanglaridir.

Baglilik: bireylerin islerine anlam ylikleyip biitiin aktivitelerinde planli ilerleyerek
hayatlarinda yogun olarak hissettikleri bir yetenektir.

Meydan okuma: bireylerin stresorleri tehdit olarak degil, gelistirme firsati olarak
gordiikleri, stresli durumlardan kagmak yerine giicii dahilinde savagarak benzer olaylar
karsisinda tecriibeli olmay1 hedefleyen, ongoriilen degisikliktir (Manganelli, 2014: 1,
akt. (Sardarov, 2015, s. 10)

Bireyin stres yasamasi, donanimlari ve imkanlari nasil kullandigiyla iligkilidir. Bu
nedenle, bireysel 6zellikler stresten korunabilme derecesini de belirler. Bunlar bireyin
degisimler karsisinda kendini programlayabilme yetenegl ve deneyimlerinden elde

ettiklerine baglidir. (Baltas & Baltas, 1984, s. 42)

1.7.1.3. Orgiitsel Stres Kaynaklar1

Orgiitsel stres; is yasamimizda belirlenmis veya belirlenmemis rolleri ve gorevleri
yerine getirirken karsilastigimiz durumlarin ortaya ¢ikardig: stres faktorleridir. Bu, is
stresi ya da mesleki stres olarak da adlandirilabilmektedir. Orgiitsel stres, orgiitle veya
isle ilgili bir takim beklentilere kars1 gelistirilen tepkidir. Verilen tepki isin yapilisiyla
ya da ¢alisma ortaminin g¢evresel 6zellikleriyle ilgili olabilir. Dikkat etmek gerekir ki
cevresel faktorler denildiginde fizik, biyolojik ve sosyal faktorler akla gelmelidir. Ornek
verirsek ¢alisilan ortamin sicakligi, nemi, ortamdaki kimyasallar, ergonometrik olmayan
(kisinin anatomik pozisyonuyle uyumsuz) tezgahlar veya masalar, ortamdaki biyolojik
faktorler, kurumdaki iliskiler, yetki ve sorumluluklar de stresin kaynaklarindandir. Ote
yandan, fazla olmamak kaydiyla orgiitsel stresin is yerindekileri motive edici, enerjiyi
yiikseltici, amag ve hedef duygusunu artiran (olumlu stres) bir etkisi de vardir. (Isikli,
2013, s. 25)

Orgiitler yapilan islere, kullanilan teknolojilere, cevredeki kosullara, isi yapanlarin
egilim ve tecriibelerine, orgiit i¢cindeki gruplasmalara, orgiitiin olusturdugu iklime ve
diger etkenlere gore stresin kaynaklarini ortaya ¢ikarir. En yogun isle ilgili stres
kaynaklart igin yiikii, degisimi, degerlendirmesi, rol ¢atismasi, monotonlugu ve isin

ozellikleridir (Alkan, 2014: 57).
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Orgiitler biiyiiyiip, karmasiklastikca calisanlarin etkilendigi stres kaynaklari artar.
Orgiitiin disindaki stres kaynaklar1 haricinde orgiitle iliskisi olan stres kaynaklar1 da

vardir. ( (Luthans, 1992, s. 300) akt. (Alkan, 2014, s. 58)
Orgiitsel stres kaynaklar1 Gokdeniz tarafindan su sekilde bir tabloda gdsterilmistir:

Tablo 2. Orgiitsel Stres Kaynaklar

A- Gorev Yapisina Gore Stres Kaynaklari A- dsin  Gerekelerinin Sebep Oldugu Stres

i K kl
a) Fazla Is Yiikii aynaklari

i Bikkinlik
b) Isin Sikicilig1 a) Bikkinli

¢) Ucretin Yetersiz Olmast b) Kotii Kosullar (Cevresel Stres Kaynaklart)

Z Darlig
d) Yiikselme Sansi ¢) Zaman Darlig:

. d) Fazla Is Yiikii
e) Caligilan Siirenin Uzunlugu ) o

e) Fazla Bilgi Yiika

f) Calisilan Kosullar
f) Isin Tasarim ve Teknik Sorunlar
B- Yetke Yapisina iliskin Stres Kaynaklar B- Orgiitsel Roliin Sebep Oldugu Stres Yapicilar
a) Karar Verme a) Rol Catismasi
b) Karara Katilma b) Roliin Belirsizligi
¢) Yetkilerin Yetersiz Olmasi c) Bireylerden Sorumlu Olma
d) Asir1 Sorumluluk d) Orgiit Alam

e) Degerlendirmelerdeki Adaletsizlikler

) Yoneticilerin Destek Olmamasit

C- Uretim Yapisiyla Tlgili Stres Kaynaklari C- Mesleki Gelisimin Sebep Oldugu Stres Yapicilar
a) Vakit Baskist a) Yeterince Ilerleyememe
b) Arag ve Gereglerin Yetersizligi b) Fazla ilerleme
¢) Yeteneklerin Isle Uyusmamasi c) Is Giivenligi Eksiklikleri
d) Calismalarin Karsiliginin Alinamamast d) Hirslarin Engellenmesi
¢) Basari
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D- Toplumsal Cevre ve Stres Kaynaklari

D- isteki iliskilerin Sebep Oldugu Stres Yapicilar
a) Astlarla olan ligkiler
b) Ustlerle olan iliskiler

¢) Meslektaslarla olan iliskiler

E- Kiimelesme Yapisiyla ilgili Stres Kaynaklar: /
Orgiitsel Yap1 ve iklimle flgili Stres Kaynaklar

a) Is Ortamindaki Huzursuzluk
b) Ast-Ust ve Is Arkadaslariyla Olan Anlasmazliklar
¢) Toplumsal Destek Diizeyi

d) Is yerindeki Dedikodu

F- Rol Yapisinin Sebep Oldugu Stres Kaynaklari
a) Rol Catigmasi
b) Isin Gerekleriyle Kisilik Uyumsuzlugu

¢) Rol Belirsizligi

G- Kiiltiirel Yapiyla flgili Stres Kaynaklar

E- Orgiit Yapis1 ve ikliminin Sebep Oldugu Stres

Yapicilar
a) Katilimin olmamasiy
b) Biirokratik sorunlar

¢) Uyumlu olma baskist

Kaynak: (Gokdeniz, 2005)
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1.7.2. Stres Belirtileri

1.7.2.1. Fizyolojik Belirtiler

Bedenin strese kars1 verdigi fizyolojik cevaplar Hans Selye tarafindan “Genel
Adaptasyon Sendromu” olarak adlandirilmistir. Genel adaptasyon sendromu, bedenin
stres aninda organizmanin biitiinliigliniin koruyabilmek adina gosterdigi fizyolojik
reaksiyon sendromudur. Bu sendromun yogunlugu bireyden bireye farklilik gosterebilir.

Stresin tepkisi li¢ basamaktan olugsmaktadir. (Hatungil, 2008)
Alarm reaksiyonu

Diren¢ donemi

Tiikenme dénemi

Alarm reaksiyonu doneminde otonom sinir sistemi faal duruma gelir ve salgi bezlerini
uyarilir, kana bolca adrenalin ve onun etkisiyle ortaya ¢ikmis bazi biyokimyasal
maddeleri pompalar. Salgilarin etkisindeyken viicut alarm durumdadir ve acil
durumlarla karsilasmaya hazirlanir. (Ciiceloglu, 1997, s. 321) Bunlarin sonucunda;
(Ugur, 2005, s. 20)

Kalp atiminda artis,

Kan basincindan ytikselme
Solunummda hizlanma ve diizensizlik
Adelelerde gerilme,

Terleme,

Agz kurulugu,

Kandaki seker seviyesinde artis goriiliir.

Alarm reaksiyonu esnasinda kisinin stres yasamasina sebep olan durum ortadan
kalkarsa organizma normal isleyisine doner ancak birey uzun siire strese maruz kalirsa

direng donemine girilir. (Arik, 1996, s. 242)
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Diren¢ doneminde, organizmanin kendini sakinlestirmek adina stresorlere odaklanmasi
s6z konusudur. Direng donemi organizasyonun adaptasyon donemi olarak ta

diisiintilebilir. (Ugur, 2005, s. 20)

Direng evresinin siiresi, stres yaratan durumun ne kadar ve ne yogunlukta devam
ettigiyle ve organizmanin bu duruma uyum saglayabilme kapasitesi ile yakindan
ilgilidir. Eger organizma duruma uyum saglarsa, daha kontrollii davraniglar sergilemeye
baslar. Adaptasyon asamasinda organizma disaridan normal olarak goriinse de

fizyolojik anlamda degisiklikler yasamaktadir. (Erdogan, 1996, s. 271)

Direnme evresi belirli bir siire devam edebilir. Ancak, stresorler ve stresorlerin bireyde
yarattig1 stresin yogunlu azalmazsa ya da artig gosterirse, birey stres yaratan duruma
kars1 dayanma giiclinii kaybedecektir. Bu durum bireyin davraniglarini ve psikolojik
durumunu olumsuz yodnde etkileyecektir. Bireyin bulundugu bu evreye tiikenme
asamasi adi verilmektedir (Eren, 1998, s. 234) Tiikenme asamasinda viicut normal
islevini yerine getirememekte, oldukca diisiik bir seviyede gorev yapmaktadir. Bu
durum diren¢ doneminde organizmanin stres yaratan duruma adapte olmaya g¢alisma
esnasinda sarf ettigi giiclin bedelidir. Bu asamada birey ruhsal ve fiziksel anlamda
birtakim rahatsizliklar ile kars1 karsiya kalabilir. (Erdogan, 1996, s. 271) Bireyin stres
altinda oldugunun anlasilmasi i¢in yukarida aciklanan bedensel belirtilerin hepsinin ayni
anda goriinmeye baslamasi gerekli degildir. Bir bireyde siralanan belirtilerden
birkaginin goriilmesi, bireyin stres altinda oldugunu gostermektedir. (Eren, 1998, s.
238)

1.7.2.2. Duygusal ve Davramssal Belirtiler

Stresin ortaya c¢ikardigi fizyolojik belirtilerin yani sira duygusal ve davranigsal belirtileri
de vardir. Herhangi bir uyaricinin kisinin yasamina miidahale olarak yorumlanmasi
durumunda, bagka bir deyisle denge durumunda olusan degisim kisi tarafindan bir kayip
olarak degerlendirilirse, bu durum sonucunda kiside strese dair duygusal ve davranigsal

bazi belirtiler kendini gosterecektir (Sahin, 1994, s. 9,10)
Bu belirtiler sunlardir:
Tedirginlik hissi, kaygi ve endise,

Alingan olma ve kolayca sinirlenme,
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Yakin zamanda 6lecegini ya da bir tehlikeye kurban gidecegini diisiinme,
Tatil yapmayi istememe ve anlamsiz bulma,
Bedensel yorgunluk ve kramplarin kanser hastaligi sebebiyle oldugunu zannetme,

Evde yalmiz kalmayi, kapali yerlerde bulunmayi, savasi, depremi, simsegi, gok

giiriiltlisiinii korkutucu bulma ve panikleme,

Samimi, sorunlarini paylasacagi bir ve birkag dostunun olmamasindan yakinma,
Hasta olma korkusu ya da hasta oldugunu zannetme,

Hayattan zevk alinmamasi ve her seyin bos oldugu hissi,

Olaylari, insanlar1 ve yapilacak isleri hatirlayamayacak diizeyde hafiza kaybinin

yasanmast,
Komik olaylara, yapilan esprilere kars1 tepkisiz kalma, mizah anlayisini yitirme,
Sigaraya diigkiinliiglin artmasi,

Alkol ve uyusturucu aligkanligi,

Insiyaki davranis ve duygusal kararsizlik,

Sinirsel davranislar.

Bu belirtilerin ikiden fazlasi bir kiside goriiliiyor ise o kisinin, blinyesini yogun gerilim
altina soktugu soylenebilir.

1.7.2.3. Zihinsel Belirtiler

Stresin zihinsel belirtileri fiziksel belirtiler kadar agik ve belirgin degildir. Stresten
dolay1 ortaya ¢ikan zihinsel belirtiler, daha ¢ok diisiinme siireci ile ilgilidir. Bu sebepten
dolayl, bu tiir belirtiler kolay anlagilmazlar. Zihinsel belirtiler, ancak kisinin
diistindiiklerini bagkasi ile paylasmasiyla ve disariya yansittigr davranislari ile kendini

gosterir. Zihinsel belirtiler su sekilde siralanabilir (Braham, 1998, s. 54)
Konsantrasyon zayiflik,
Karar verme giigliigii ve zihinde karisiklik,

Hafizanin zayiflamasi ve unutkanlik,
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Fazla hayalperest olma,

Bir tek diisiinceyle mesguliyet,

Tek bir seye siirekli olarak odaklanamama, bir isi bitirmeden digerine kalkigsma,
Mizah anlayisindan yoksunluk,

Verimlilikte ve isin kalitesinde diisiis,

Muhakeme yeteginde zayiflama.

1.7.2.4. Sosyal Belirtiler

Sosyal belirtiler, stresin daha ¢ok insan iligkilerini nasil etkiledigi ile ilgilidir. Stres
bireyin aile, is ve arkadas ortaminda birlikte oldugu insanlarla olan iliskilerini etkiler.
Ana stres kaynaklar1 ile miicadele i¢inde olan birey, ayni zamanda ayni ortamda
bulundugu kisilerle arasinda olan tatsiz iligkilerle de karsi karsiya kalir. Bu durum
sonucunda, kisinin stres ile olan miicadelesi sirasinda ihtiya¢ duydugu destek ortadan

kalkar. Stresin sosyal belirtileri su sekilde siralanabilir (Braham, 1998, s. 54,55)
Insanlara giiven duyamama,

Olaylarda bagkalarini suglama,

Randevulara gitmek istememe, ¢ok az vakit varken randevuyu iptal etmek,
Insanlarda bulmak ve sozlerle onlar1 rencide etmek,

Cok fazla savunmaci davranmak,

Insanlara birden kiismek ve konusmamak.
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1.8. Stresle Basa Cikma Yontemleri

1.8.1. Bireysel Yontemler

Baz1 yontemler bireysel olarak stresle basa ¢ikmak i¢in gerekli ve Onemlidir. Bu
yontemlerdeki ortak yon, hemen hemen hepsinin bireysel aligkanliklar ile fiziksel,
psikolojik ve davranigsal yapilarin kontrol edilmesini dngérmeleridir. (Aydn 1. P., 2002,
s. 149)

Bunlardan birisi fiziksel egzersizlerdir. Dr. Malcolm Carruthers’in “The Western Way
of Death” kitabinda yazdigi gibi “viicudumuzda yiiksek diizeyde duygusal- sinirsel
hareket olurken, ayn1 zamanda bedensel hareket cok az ise, viicudun kimyasal yapisi
bozulur. Bu da kalp hastaliklarinin 6nde gelen sebeplerden birisidir”. Bunun olmamasi
igin stres altindaki kisilerin sik¢a beden hareketi yapmasi gerekir (Norfolk, 1989, s. 39)

Fiziksel egzersizler gevsememizde ve stresin uzaklastirilmasinda énemli bir rol oynar.

Zaman yonetimi de bireysel stresle basa c¢ikmadaki bir digger yontemdir. Zaman
yonetimindeki amag, zamani gereklilik ve istekleri karsilayabilecek sekilde kontrollii
tutabilmektir. Zamanin yonetirken, amag belirlemek, hedefe ulagmak i¢in plan yapmak,
plana hizlica baglamak, ne zaman bitecegini belirlemek ve sonunda amaca ulasana dek
calismaya devam edilmelidir. Zaman baskisinin ortaya ¢ikardigi stresle basa ¢ikmak
i¢cin zamanin yonetimini ele almak 6nemlidir. Zaman1 dogru kullanmamanin yasattig
streste en dnemli nedenlerden biri iglerin son dakikaya veya siiriincemeye birakilmasidir.
(Aydm 1. P., 2002, s. 162)

Beslenme ile ilgili bazi hususlara dikkat edilerek de bireysel stres control altina
alinabilir. Asagida stresle basa ¢ikmak icin dikkat edilmesi gereken temel beslenme
kurallar belirtilmistir. (Aydin 1. P., 2002, s. 159)

Giin icerisinde icilen kahve miktari iki veya ii¢ fincan1 gegmemelidir.
Giin igerisindeki kalori, vitamin ve mineral dengelenmelidir.

Beslenirken dogal ve islenmemis besinler tercih edilmeli, zararli kimyasallar iceren

besinler tiiketilmemelidir.
Stresli durumlarda daha fazla yeme egiliminden kagiilmalidir.

Rafine seker orani fazla olan besinlerden uzak durulmalidir.
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Sigara igilmesi ya da silirekli dumanina maruz kalinmasi durumunda, C vitamin

takviyesi yapilmalidir.

Diizenli olarak fiziksel aktiviteler yapilmalidir.

Diyet i¢in kararli olunmalidir.

Tuz, doymamis yag ve kolesterol i¢eren besinleraz tiikketilmelidir.

Stresi 6nlemek igin kullanilan bir diger yontem sosyal destektir. Sosyal destek, diger
insanlarla yakin baglar kuruldugu anlamina gelmektedir. Calismalarda sosyal destegin
iki yonlii fayda sagladigi ortaya ¢ikmustir. Birincisi psikolojik ve fizyolojik olarak daha
iyi goriilen bireyler sosyal olarak destek alanlardir. Ikinci olarak, stres yaratan olaylar
karsisinda, saglam bir sosyal destek agina sahip kisiler stresle daha kolay basa ¢ikarlar.
(Ornek & Aydin, 2006, s. 217)

Kisilerin sosyal yaratiklar olarak basta aile olmak iizere diger bicimlerde gruplagsmalari
ve aralarinda giiglii dostluk iligkileri olusturmalari, ¢esitli stres durumlarina karsi
dayanmada ek bir giic kazandirmaktadir. Sosyal destek saglamanin bir diger bi¢imi
cesitli yardim etkinliklerine katilmaktir. Boylece digerlerine yardim etmenin sagladigi

tatminle daha fazla baglanma miimkiindiir. (Can & Azizoglu, 2005, s. 373)

1.8.2. Orgiitsel Yontemler

Orgitsel stres faktorleri tespit edilerek bazi tedbirler alinabilir. Bu tedbirlerden bazilar:

asagida siralanmistir.

Motivasyonu Arttirict  Bir Orgiitsel iklim Olusturmak: Gii¢lii yapmis oldugu
caligmasinda orgiitsel iklimin 6nemini sdyle 6zetlemistir: “Birgok orgiitte biirokratik ve
resmi bir yapinin sebep olugu kat1 ve bireysel olmayan bir hava s6z konusudur. Bu
durum 6nemli bir stres nedenidir. Merkeziyetciligi az olan, kararlara katilima izin veren,
yukariya dogru iletisime olanak taniyan yapilar kurulmasi orgiitsel stresle basa ¢ikmada
etkili bir yontemlerdendir. Yonetim isgileri i¢in destekleyen organizasyonel bir yapi
gelistirmelidir. Orgiitiin isleyisinin planlanmasi sirasinda yapiyr merkeziyetten uzak,
katilim1 cesaretlendirici, ortak karar vermeyi 6zendirici bicimde olusturmak orgiitsel

stresi azalmasini saglayacaktir (Giiglii, 2001, s. 103)
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Katilimli yonetim bir igletmede ¢alisan is gorenlerin dogrudan ya da temsilciler araciligi
ile kendilerini ilgilendiren konularda kararlara katilmalaridir.bu durum is géren bireyler

i¢in oldukca 6nemli bir faktordiir. (Ozkalp & Kirel, 2001, s. 357)

Katilimli yonetimin temel amaci is gorenlere sorumluluk ve otorite vererek onlarin isin
bir pargasi olduklarini hissettirmektir. Katilimli yonetimin stresi onleyici bir etkisinin
olmasi yaninda is performansmi da arttirdign bir gercektir. (Ozkalp & Kirel, 2001, s.
357)

Giliniimiizde zaman ydnetimi onemli bir stresor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Hemen

her ig kolunda zaman planlamasina bagli stresler yaganmaktadir.

Zaman baskisinin sebep oldugu stresin Oniine ge¢mek igin birgok zaman yoOnetimi
teknikleri gelistirilmistir. Zaman yonetimi tekniklerinin onciilerinden biri de Lakein’dir.
Yapilacaklarin hangi oOncelik sirasina gore yapilacagina dair sistematik bir yontem
geligtirmistir. Bu yontemdeki temel adim yapilmasi gerekeneislerin yazilmasidir.
Yazilan islerin olusturdugu liste bir yandan uzayacak bir yandan da yapilan islerin
silinmsiyle kisalacaktir. Lakein’e gore listeki maddeler Onem sirasina gore
simgelenmeli ve zamanin biiyiilk kismi 6nemli olarak isaretlenenlere ayrilmalidir. Bu
zaman yOnetimi tresi azaltmsak i¢in genellikle iist diizey calisanlara 6nerilmekle birlikte
her diizeyde calisan birey i¢in de gegerli olabilmektedir. Bu sekilde calisanlar
zamanlarim 1yi degerlendirdiklerip, kisisel zevklerine vakit ayirabilme sansini elde

edebileceklerdir. (Kirel, 1993)

Genel olarak bakildiginda orgiitlerde ¢alisanlarin mesleki gelisimlerinin planlamasinin
ve yiikselmelerinin geleneksel yollarla yapildigi goriilmektedir. Is gorenlerin yiikselme
ve ilerlemeleri ¢ogunlukla yoneticileri tarafindan yapilmaktadir. Biiyiik orgiitlerde
calisanlar kisilerin bir sonraki pozisyonlarinin ne olacagini bilmemeleri biiyiik stres
kaynagidir. Goriilmiistiir ki mesleki planlama tekniklerinin kullanilmasiyla orgiitlerde
kisilerin stresle miicadele etmesi kolaylasmaktadir. Kendilerini degerlendirme ve
anlama becerisini gelistirmek igin ¢alisanlara yardim saglanmalidir. Orgiitlerde stresle

basa ¢ikmak i¢in su stratejiler kullanilabilir. (Aktas & Aktas, 1992, s. 166)
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* Bireyin kendi kendini degerlendirmesinde ve anlamasinda yardimeci olacak araglari
diizenlemek. Bu araglar, is kitapciklari, g¢alisma gruplart ve karsilikli danisma

toplantilaridir.

» Kariyer gelisimi firsatlarindan haberdar olabilmeler adina bunu bildiren araglar
diizenlemek. Oernegin bunlar, meslek basliklarini agiklayan bir liste ya da agilacak isler

ve is tanimlarini bildiren bir liste olabilir.

* Yoneticiler, uzmanlar, egitim uzmanlar1 ve Orgiit disindaki uzmanlar taratindan

oturumlar diizenleyerek kariyer onerilerinde bulunmak.

» Amag tespitinde ve degisiklik i¢in faaliyet planlarin1 olusturmada c¢alisanlara yardimei

olmak i¢im c¢aligsma gruplar1 ve egitim faaliyetlerini diizenlemek.

» Onlerindeki yeni kariyer firsatlar1 icin bilgi ve beceriyi galisanlara kazandirmak veya

isin kapasitesini arttirmak amaciyla egitim ve aragtirma programi hazirlamak.

* Calisanlarin1 gelismesini saglamak ve is tatminini arttirmak igin ¢alisma yapisini
yeniden belirlemek i¢in organizasyon gelisimi, is dizayn1 ve gelisme programlarin

hazirlamak.

» Kariyer degisikligi yapabilmeleri ic¢in kisilerin imkanlarini arttiran programlar
diizenlemek. Rotasyon programlari, farkli isletmelerdeki firsatlar1 arastiran sistemler,
istege bagli olan personel transfer sistemi, ya da is ve kariyer degisikligl hakkinda bilgi
verici kitaplar.

Stres yonetiminde ele alinan konularda olan stres danismanligi is gérenle duygusal bir
sorunu azaltmak i¢in goriisme yapilmasidir. Stres danismanligt ¢alisanlarin duygusal

sorunlarini anlamak ve azaltmak iizerine ¢alisir. (Giimiistekin & Oztemiz, 2005, s. 68)

Calisanlara yardim etmek i¢in hazirlanan programlar, gevseme yontemleri, biyolojik
olarak geri besleme ve algilama yeteneklerinin gelistirilmesi vb. yontemleri
icermektedir. Bu programlarla ¢alisanlarin psikolojik etki diizeyleri ve gerginliklerini
azaltmakta, uyum siirecini hizlandirmakta, strese karsi olan Kkisisel ¢abalarinda

basarilarinin artmasini saglamaktadir. (Ertekin, 1993, s. 96)

Isin icerdigi etmenlerin ve isin Oziine iliskin niteliklerin gelistirilmes isi

zenginlestirmektedir. Zengin igerikli gorevler, rutin ve dnceden yapilandirilmis islere
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oranla stres kaynaklarinin daha az olmasini saglayacaktir. Tiim bunlara ragmen 6zenle
yapilmis gorevsel diizenlemeler isin yarattigi stresle basa ¢ikmak igin etkili bir yoldur.
Bireylerin sorumluluklarini artirak, ¢alisanin basari firsatlarin1 yakalamasimna ve onun
kendi istegi ve yetenegine gore yiikselmesini saglamaktadir. Is gérenlerin anlamli isler
yapmasi ve yapilan islerin 6nem derecesinin belirlenmesi, yeteneklerinde cesitlilik

yaratilmasi, olduk¢a 6nemlidir. (Giiglii, 2001, s. 103)

Rol c¢atismalarindaki belirsizlikler orgilitlerde ortaya c¢ikan stresin  baglica
faktorlerindendir. Orgiitsel stresin yok edilmesi igin catigmalar1 énlemek ve orgiitsel
rollerin belirlenmesini saglamak gerekir. Dogru bir organizasyonda isin basinda yeterli
egitim verilmeli ve calisanlarin neyi yapacaklarini anlayabilmeleri ig¢in gorevlerinin
tanimlanmast rol belirsizligini ve bireyler arasi c¢atigmayr hissedilir diizeyde
azaltacaktir. Fakat catismalar1 onlemek i¢in yapilan diizenlemelerin isin yapisina ve
calisanlarla yoneticilerin beklentilerine uygun olmasi énemlidir. (Ornek & Aydin, 2006,
s. 221)

Son zamanlarda stres daha fazla iizerinde durulan bir konu olmustur. Bunun sonucunda
aragtirmacilar stresin olumsuz etkilerini 6nlemek ve azaltmak i¢in aragtirmalar yapmaya
baslamistir. Arastirma sonuclari, stresle basa ¢ikmada iki yol oldugunu ortaya
cikarmistir. 11ki drgiitteki cevresel stres faktdrlerini azaltmak ya da kaldirmak. Ikincisi
calisanlara stresle basa c¢ikmanin yollarimi 6gretmektir. Bu sebeple stresi 6nleme
yontemlerinden biri de stress altindaki calisanlara yardim etmek ve onlara, gesitli
seminer ve egitimlerle bilgi vermek ve miicadelelerini giiclendirmede yardimer olmaktir.

(Ornek & Aydin, 2006, s. 225)
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2. BOLUM: UMUTSUZLUK VE ORGUTSEL STRES ILiSKiSi: 4-5
YILDIZLI OTEL CALISANLARI UZERINDE UYGULAMA

2.1. Metodoloji

2.1.1. Konu ile Tlgili Yapilmis Calismalar

Otel isletmelerindeki orgiitsel stres faktorlerini belirlemeye yonelik Aydin (2004)’ in
arastirmasinda, otel calisanlar1 iizerindeki stresi ortaya c¢ikaran ilk bes sebep olarak
“yetersiz maas ve iicret dengesizligi, asir1 is yiikii, calisma saatlerindeki belirsizlik,
islerin ¢ok kisa siirede bitirilmesi baskisi ve is yerinde dedikodunun yaygin olusu”

belirtmistir (Aydin S. , 2004)

Giimiistekin ve Oztemiz (2005) in yaptig1 ¢alisanlarin stres kaynaklarmin sebeplerini
aciklamay1 amaglayan arastirmada, ortaya ¢ikan stres kaynaklari; is yerindeki internet
imkaniin kisith olmasi, is icin fazlaca kirtasiye gerekmesi, istihkaklarin zamaninda
almamamast ve alman istihkaklarin  Olglisiiz  olmasi, maas artislarindan
memnuniyetsizlik, yeni gelismelerle ilgili egitim alamama, is yilikiiniin fazlahigi, isin
yoruculugu, zaman yetersizligi, arag-gere¢ yetersizligi, yeterli odiillendirilmeme, is
nedeni ile aileye ya da sosyal hayata ayiracak vaktin olmamasi gibi nedenler ise 6nemli

diger stres kaynaklaridir. (Giimiistekin & Oztemiz, 2005)

Diizgiin tarafindan yapilan arastirmada ise, duygusal baghlik ile oOrgiitsel stres
arasindaki iliski incelenmistir. (Diizglin, 2014) Stres duygusal bir kavramdir ve bu
yiizden otel yoneticilerinin diger baglilik tiirlerine oranla duygusal bagliliklar1 stresten
daha fazla etkilenebilir. Duygusal baglilikta, bireyin ¢ikarlarindan ¢ok duygulari
onplanda oldugu i¢in kolaylikla stres altina girebilir. Bu ylizden duygusal baghlik ile

oOrgiitsel stres arasindaki iliski anlamlidir.

Ayrica arastirma sonuclarina gore, normatif baglilik ile orgiitsel stres arasindaki iliski
incelenmigstir. Yani katilimcilarin normatif bagliliklar1 ile Orgiitsel stresleri arasinda

anlamli bir iliski mevcuttur.

Hsin-Hui ve Chien-Wei (Hu & Cheng, 2010) tarafindan yapilan arastirmada otel
miidiirlerinin streslerinin kaynaklarin1 tespit etmeyi, stresle bas etmede kullandiklar

cesitli yontemleri belirlemeyi ve tiikkenmislik oranini tespit edilmesi amaglanmistir. Bu
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calismada, ayrica stres, stresle miicadele ve mesleki tiikenmislik arasindaki iligki
uygulamali olarak tespit edilmistir. Otel miidiirleri Taiwan’daki biiyiik otellerin
arasindan uygun O0rnekleme yontemi ile se¢ilmistir. Arastirmanin bulgularia gore otel
miidiirlerinin en 6nemli stres kaynagmin kisilerin karakterleri (kisilik yapilar1) ve is
yikii oldugu ortaya koyulmustur. Ayrica durumu fark etmek ve hemen harekete
gecmek, stresin azaltilmasinda bir yontem olarak bagvurulabilecegi tespit edilmistir. Bu
yiizden otel miidiirlerinin isleri ile ilgili yasadiklar1 sorunlarla miicadele etmede, hemen
harekete ge¢me yontemine basvurmalart durumunda, tiikenmislik hissinin daha az

seviyede oldugunu fark edecekleri ortaya koyulmustur.

Tarak¢ioglu (Tarak¢ioglu, 2004) tarafindan yapilan aragtirmada, konaklama isletmeleri
yOneticilerinin stres nedenleri arastirilmigtir. Arastirma kapsaminda, Bursa yoresinde
faaliyet gosteren konaklama isletmesi yoneticilerine anket uygulanmis ve anket
sonugclari istatistiksel olarak test edilmistir. Yoneticilerin yaptiklart degerlendirmelerde;

2 13

“farklh kisilerin, kendilerinden farkli beklentiler i¢inde olmasi”, “calisma saatlerinin

2 13 b2 (13 2 (13

uzunlugu”, “miisterilerin haksiz talepleri”, “is yerinde dedikodu yapilmasi”, “6nemli
kararlar verme zorunlulugu”, “istlerle anlagmazlik”, “yoneticilerin tesvik etmemesi”,
“is ortamindaki huzursuzluk”, “calisma ortaminin giriiltiilii olmas1”, “caligsmalarin
karsiligin1 alamamak” ve “moral bozuklugu” konularinin 6nemli birer stres kaynagi

oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir.

Isik ve Akova (Isik & Akova, 2008) tarafindan yapilan arastirmada, Istanbul’da yer alan
bes yildizl1 otel isletmelerinin ¢alisanlarinda stresi yaratan sebepler, ¢alisanlarin stres
durumunda gosterdikleri tavirlar ve ¢alisanlarin stresle bas etmede yontemleri; farkli
kurumsal yapiya sahip otel isletmeleri ¢alisanlarinin stres kaynaklari, stres durumundaki
tavirlar1 ve stresle bas edebilme yontemleri ile ilgili goriisleri arasinda farklilik olup
olmadiginin ortaya konulmasi amaglanmistir. Arastirmanin  sonucunda, otel
calisanlarinin strese maruz kalmasia neden olan faktorler, stres durumundaki davranis
ve stresle bas etme yontemleri hakkindaki goriislerinin demografik ozellikleriyle
anlamli farkliliklar gosterip gostermedigiyle ilgili yapilan farklilik analizleri sonucunda,
stres yaratan faktorlerle ¢alisanlarin cinsiyetleri ve galistiklart boliim bakimindan; stres

durumundaki tavirlari, calisanlarin yaslar1 ve bolim bakimindan; ayrica, stresle bas
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etme yontemleri boyutunda cinsiyetleri ve boliim bakimindan farklilik gosterdigi ortaya

cikmustir.

Oren (Oren, 2014) tarafindan yapilan arastirmada konaklama isletmeleri ¢alisanlarinin
orgilitsel stres diizeyleri ile tlikenmislik iliskisi incelenmis ve su bulgulara ulasilmistir.
Orgiitsel stres faktorleri ile tiikenmisligin boyutlarinin birbirine etkisi olup olmadigimni
saptamak amaci ile yapilan ¢oklu regresyon analizi sonucunda su sonuglara ulasiimistir.
Orgiitsel politikalardan kaynaklanan stres boyutunun konaklama isletmeleri
calisanlarinin duygusal tiilkenmislik diizeylerini; isin yapisindan kaynaklanan stres
boyutunun ise konaklama isletmeleri ¢alisanlarinin duyarsizlagsma ve kisisel basar1 hissi
diizeylerini belirleyen ve yordayan degisken oldugunu ortaya koymustur. Ayrica,
calisanlarin demografik 6zellikleri ve stres faktorleri arasinda iliskinin olup olmadig:
incelendiginde baz1 demografik 6zelliklerle baz1 orgiitsel stres faktorlerin iligkili oldugu

goriilmistiir. Bu analizlerden elde edilen sonuglar soyledir;

Evlilerle bekarlarin 6rgiitsel yapiyla iklimle alakali stres faktorlerine yaklagimlart farkli
olmaktadir. Evliler orgiitsel yap1 ve iklimden kaynaklanan stres faktorlerinden fazlaca
etkilenmektedirler. Bu durum, evlilerin ailelerini geg¢indirme sorumluluguna sahip

olmalarindan kaynaklanabilir.

Calisanlarin  gorev yaptiklar1 bolim ile Orgiitsel politikalarin sebep oldugu stres
faktorleri ile orgiitsel yap1 ve iklimden kaynaklanan stres faktorlerine yaklagimlart farkli
olmaktadir. Ortaya ¢ikan bu farkliligin, 6n biiro ile animasyon, kat hizmetleri ile teknik
servis, kat hizmetleri ile giivenlik, animasyon ile insan kaynaklari departmanlari
arasinda oldugu saptanmistir. Bu durum konaklama isletmelerinde her bir departmanin

farkli gérev ve sorumluluk alanlarina sahip olmalarindan seklinde yorumlanabilir.

Calisanlarin su ana kadar calistiklar1 isletme sayist ile oOrgilitteki kisiler arasi
iligkilerinden kaynaklanan stres faktorlerine yaklasimlari farkli olmaktadir. Su ana
kadar ¢alistig1 isletme sayisi az olanlar ya da diger bir ifadeyle ¢ok fazla ¢alisma yeri
degistirmemis olanlar, daha fazla c¢alisma yeri degistirmis olanlara gore daha az
etkilendikleri belirlenmistir. Bu durum turizm sektoriinlin sezonluk istihdam saglamasi
ve calisanin sezon sonu igsiz kalma kaygisindan dolay1 siirekli yi1l boyu calisacag

konaklama isletmesine gegme cabasindan kaynaklanabilir.
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Sarag (Sarag, 2015) “Ahi Evran Universitesi Son Smif Ogrencilerinin Gelecek Kaygisi
ve Umutsuzluklarinm Incelenmesi” iizerine 2015 yilinda bir arastirma yapmistir.
Arastirmanin alt problemlerinde umutsuzluk diizeyi ile eveyn tutumu, evebeyn gelir
diizeyi, cinsiyet ve akademik basar1 gibi degiskenlerin arasindaki iliskiler incelenmistir.
Arastirmadan elde edilen sonuglar 6grencilerde, erkeklerin kizlara gére daha umutsuz
oldugudur. Egitim hayatlarindaki basarilar1 diisiik olan 6grencilerin umutsuzluk diizeyi
digerlerine gore daha yiiksek ¢ikmustir. Evebeynlerini ilgisiz olarak goren 6grencilerin
umutsuzluk diizeyi, evebeynlerini demokrat olarak goren Ogrencilerin umutsuzluk
diizeyinden yiiksek ¢ikmistir. Ailesinin aylik ortalama geliri 0-799TL araliginda olan
ogrencilerin kaygilari, ailesinin aylik ortalama geliri 800-3.499TL araliginda olan ve
ailesinin aylik ortalama geliri 3.500TL’nin {izerinde olan Ogrencilerin kaygi
diizeylerinden anlamli derecede yiiksektir. Haneye giren aylik ortalama gelirin 0-799TL
araliginda oldugu Ogrencilerde ise umutsuzluk diizeylerinin hanenin ortalama aylik
geliri 800-3.499TL araliginda olan 6grencilerin umutsuzluk diizeylerinden yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

2010 yilinda Vidinlioglu’nun (Vidinlioglu, 2010) yaptigi arastirmada, ortadgretimki
talebelerin benlik algilar1 ve umutsuzluk seviyeleri arasindaki iligki, algilanan evebeyn
tutumlari, akademik bagari, cinsiyet, sosyoekonomik seviye, smuf diizeyi gibi
degiskenler incelenmistir. Arastirma iliskisel tarama modeli ile gergeklestirilmistir.
Aragtirmaya katilan 514 6grencinin 208’1 kiz 306’s1 erkektir. Analizler sonucunda, kiz
ogrencilerin umutsuzluk puan ortalamalar1 4.39 ve standart sapmalar1 3.68; erkek
ogrencilerin umutsuzluk puan ortalamalar1 5.22 ve standart sapmalar1 4.29 olarak
goriilmiistiir. Umutsuzluk puanlara cinsiyet degiskeni agisindan bakildiginda, kiz ve
erkek 0grencilerin umutsuzluk puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu ortaya ¢ikmuistir.
Buna gore, erkeklerin umutsuzluk diizeyleri (X =5.22), kizlara (X =4.39) gore daha
fazladir. Ogrencilerin algiladiklar1 evebeyn tutumlarina gore umutsuzluk diizeyleri
arasinda anlamli fark oldugu ortaya ¢ikmistir. (p<.05) Akademik basar1 diizeylerine
gore umutsuzluk diizeyleri arasinda anlamli fark bulunmustur. Buna gore, akademik
basarisinin  kotii oldugunu diistinen ogrenciler, akademik basarisinin orta ve 1yi

oldugunu diisiinen 6grencilere gére daha umutsuz ¢ikmistir. Ogrencilerin algiladiklar
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sosyoekonomik diizeylerine goére umutsuzluk puanlari arasindaki farklar istatistiksel
acidan anlamlidir (p< .05). Bu durumda, az olan sosyoekonomik seviyedeki talebelerin
orta ve yiiksek sosyoekonomik seviyedeki ogrencilere gore umutsuzluk diizeylerinin

daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmustir.

1992 yilinda Ankara Numune Hastanesi Acil Servisi ve Psikiyatri Klinigi'nde Holat ve
arkadaglarlar1 ¢aligma yapmistir. Bu ¢alisma, intihar girisimi ile hastaneye bagvuran 80
kadin ve 32 erkek, toplam 112 hasta iizerindedir. Calismada depresyon, umutsuzluk ve
intihar etme istegi arasindaki iligki incelenmistir. Bu inceleme sonucunda, umutsuzluk
ve intihar etme istegi arasinda r= 0.37 diizeyinde anlamli bir iliski oldugu ortaya

cikmustir.

Literatiir taramasinda turizim otelcilik sektorii ¢alisanlarinin umutsuzluk diizeyini

inceleyen tiirk¢e bir kaynak bulunamamistir.

2.1.2. Yontem

Tez hazirlanirken oncelikli olarak detayli bir litaratiir taramas1 yapilmis, konuyla ilgili
daha once yapilan benzer ¢alismalar incenlenmis ve 557 kisi tarafindan doldurulan

Olcekler analiz edilmistir. Tezin yonetmi iliskisel tarama modelidir.

Kullanilan dlgekler ile tezin ana konusu olan “Umutsuzluk ve Orgiitsel Stres Iliskisi: 4 —
5 Yildizli Otel Calisanlari Uzerine Uygulama” hakkinda detayli veri toplanmasi ve

iliskisel sonuglarin ortaya ¢ikarilmasi amaglanmaistir.

Arastirmada veri toplama amaciyla Stresle Basa Cikma Olgegi ve Beck Umutsuzluk
Olgegi kullamlmustir. Olgekler %33,2’si (n=185) kadin, %66,8’i (n=372) erkek olmak

lizere toplam 557 otel ¢alisanina uygunlanmaistir.
[statistiksel Degerlendirmeler:

Calismadan elde edilen bulgular degerlendirmeye alinirken, istatistiksel analizler i¢in
IBM SPSS Statistics 22 (IBM SPSS, Tiirkiye) programi kullanilmistir. Degiskenlerin
normal dagilima uygunlugu Shapiro Wilks testi ile degerlendirilmistir ve verilerin
normal dagilima uygunluk 6sterdigi saptanmistir. Caligma verilerinin degerlendirilmesi
sirasinda tanimlayici istatistiksel metotlarin (ortalama, standart sapma, frekans) yani sira

iki grup arasi degerlendirmelerde Student t testi kullanilmustir. Olgek puanlari
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arasindaki iligskinin degerlendirilmesinde Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir.

Anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirilmistir.
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2.2. Olgekler

Kullanilan olgekler gegerlilik ve giivenirlilik ¢aligmasi hali hazirda yapilmus, literatiirde

yaygin olarak kullanilan ve standart bir puanlama sekli olan 6l¢eklerdir.

2.2.1. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Stresle basa ¢ikma tekniklerini 6lgmeyi amaglayan 30 maddeden olusan 4’li likert tipi
bir Olcektir. Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilmis (105), tilkemizdeki gecerlilik
ve giivenilirlik ¢alismasini ise ilk olarak Siva, daha sonra Sahin ve Durak yapmistir
(106). Olgek Kendine Giivenli Yaklasim (KGY), Caresiz Yaklasim (CY), Boyun Egici
Yaklasim (BEY), Iyimser Yaklasim (IY) ve Sosyal Destek Arama (SDA) olmak iizere
toplam 5 alt faktérden olusmaktadir. Kendine giivenli yaklasim, kisinin stresli
durumlara kars1 koyma istegi, kendine inanip ve kendini gii¢lii hissettigi yaklagimdir.
Caresiz yaklasim, kisinin stresli durumlarda siireci yonetebilecegine olan inancinin
olmamasi, kendini olumsuzluklarin sebebi olarak goérmesini ve soruna yonelik ¢oziim
tiretememesi durumudur. Boyun egici yaklasimda, kisi kaderci tutumla stresin sebep
oldugu olumsuzluklar1 yasamayi kabullenir. lyimser yaklasim, bireyin stres yaratan
durumlarda mantik c¢ergevesinde olaylara iyimser sekilde baktigi yaklagimdir. Sosyal
destege basvurma yaklasimi ise, stres yaratan bir durumun sebebini ortaya ¢ikarmak ve

bununla basa ¢ikabilmek i¢in yardim alinmasi gerektigini savundugu yaklagimdir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, 30 soru ve 5 alt gurubu Etkili Basa Cikma
(Problem Odakli Basa Cikma) ve Etkisiz Basa Cikma (Duygusal Odakli Basa Cikma)
yontemleri olarak iki ana gruba ayirmaktadir. KGY, IY ve SDA alt dlgekleri Etkili Basa
Cikma yontemlerini gosterirken; CY ve BEY alt olcekleri Etkisiz Basa Cikma
yontemlerini gdstermektedir. Olgegin 8, 10, 14, 16, 20, 23, 26 numarali maddeleri
KGY; 2, 4, 6, 12, 18 numarali maddeleri 1Y; 3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28 numarali
maddeleri CY; 5, 13, 15, 17, 21 ve 24 numarali maddeleri BEY ve 1, 9, 29 ve 30
numarali maddeleri ise SDA. Alt faktorlerini olusturmaktadir. 1. ve 9. Maddeler tersten

puanlanmaktadir. Puanlarmn yiiksekligi, bireyin o tarzi daha fazla kullandigin ifade eder.
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Toplam puan en az 30, en fazla 120 puandir. KGY ig¢in alinacak toplam puan en az 7, en
fazla 28; SDA alt grubu i¢in toplam puan en az 4, en fazla 16; BEY. i¢in toplam puan

en az 6, en fazla 24; CY i¢in en az 8, en fazla 32; ve IY i¢in en az 5, en fazla 20 puandir.

2.2.2. Beck Umutsuzluk Ol¢egi

Beck Umutsuzluk Olgegi (Beck ve ark. 1974): 11 dogru, 9 yanlis anahtar cevabi olan 20
dogru-yanhs dénermeden olusur. Olgek kisinin kendi kendine yanitlayabilecegi sekilde
tasarlanmistir. Anahtarda her bir 6nermeye cevabina gére O veya 1 puan verilir. yani
Olgekten alinabilecek en fazla puan 20 en az puan ise 0’dir. Elde edilen puana
“Umutsuzluk Puani1” denir. Umutsuzluk gibi 6nemli bir ruhsal belirtiyi 6lgen bu 6lgek,
pratik, kisa ve uygulamasi kolaydir. (Dilbaz & Seber, 1993, s. 140)

1993 yilinda Seber ve arkadaslari, Beck Umutsuzluk Olgegi’nin gegerli ve giivenilir
olup olmadigm arastirmis, 6lgek Tiirkce’ye cevirilmis ve Anadolu Universitesi Tip
Fakiiltesi Psikiyatri Klinigine basvuran hastalar iizerinde uygulanmistir. DSM-I1I-R
(APA 1986) tan1 kriterlerine gore bir psikiyatrist tarafindan major depresyon ve distimik
bozukluk tanis1 konmus ya da intihar girisiminde bulunmus 37 hasta grubuna ve
herhangi bir ruhsal ve fiziksel bozuklugu olmayan 70 kisiye (kontrol grubu)
uygulanmustir. Bu calisma sonucunda oratya ¢ikmistir ki Beck Umutsuzluk Olgegi’nin
i¢ tutarhk Cronbach alfa katsayis1 0.86°dir. Olgegin puan degiskenligine iligkin
analizler, test-tekrar test yontemi ile yapilmistir. Bu yontemle yapilan 6l¢iimlerin analizi
Pearson Momentler ¢arpimi korelasyonu ile hesaplanmig ve giivenirlik katsayist 0.737
cikmistir. Bu sonuglar 6l¢egin giivenilir ve anlamli oldugunu kanitlamistir. (Dilbaz &
Seber, 1993, s. 141)

Devaminda yap1 ve uyum agisindan olgegin gegerli olup olmadigina dair ¢alismalar
yapilmigtir. Student-t testinin kullanildigi bu arastirmada hasta ve kontrol gruplar
lizerinde arastirma yapilmis, gruplarin puan ortalamalar1 6nemli diizeyde farklh
cikmustir (t=12.49, p<0.001). Bu da &lgegin yapisal gegerliliginin kanitidir. Olgegin
uyum gecerligi Beck Depresyon Olgegi (BDO) ve Rosenberg Benlik Saygis1 Olgekleri
kullanilarak yapilmistir. Pearson Momentler Carpimi kullanilarak yapilan analizde
giivenirlik katsayisi, 0.651 (p<0.001) iken umutsuzluk élcegi ve RBSO' den aldiklar:
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puanlarin katsayis1 0.558 (p<<0.001) olarak ¢ikmistir. Bu da Beck Umutsuzluk 6lg¢eginin

uyum acisindan gecerli oldugunun kanitidir.

Neticede Seber ve arkadaslarinin ¢alismalar1 sonucu elde edilen veriler Beck Depresyon
Olgeginin gegerli ve giivenilir oldugunu ortaya koymus arastirmalarda , koruyucu ve
onleyici ruh saghg siirecinde kullanilabilecegini ortaya koymustur. (Dilbaz & Seber,
1993)

1994 senesinde Beck Umutsuzluk Olgegi ile ilgili bir ¢alisma da Durak ve
Palabiyikoglu tarafindan yapilmistir. Genis bir 6rneklem iizerinde yapilan bu gegerlilik
calismasinda, hem normal kisiler, hem de psikiyatrik ve kronik fiziksel hastalig1 olan
kisiler (toplam 373 kisi) orneklem grubu olarak incelenmistir. Arastirma Beck
Depresyon Olgegi kriterinde yapilmis, tan1 gruplarma gore iki dlgek arasinda bulunan
korelasyon katsayilari. 68.-71 (p< .001) olarak ortaya ¢ikmustir. Yapilan analizlere
dayanarak Beck Umutsuzluk Olgegi’nin normal érneklem igin de psikiyatrik ve kronik-
fiziksel hastalar igin de gegerli bir 6lgek oldugu sonucuna varilabilir. (Durak &
Palabiyikoglu, 1994)

2.2.3. Demografik Veriler Formu

Bu kisim aragtirmayr yapan arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Temel demografik
bilgiler (cinsiyet, yas, medeni durum, egitim durumu, is yerindeki pozisyon) alinarak,

umutsuzluk ve orgiitsel stress iligkisinin alt amag ve problemlerine yanit aranmaistir.
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2.3. Bulgular ve Analiz

Bu béliimde Beck Umutsuzluk Olgegi ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginden elde
edilen bulgular sunulmustur. Veriler tablolar halinde ve aciklamalariyla tezin sonug

bolimune katlida bulunmaktadir.

Ana soru 4 — 5 yildizli otel calisanlarinda umutsuzluk ve orgiitsel srtes iliskisidir. Bu
ikisi arasinda iliski oldugu Olcek verilerine gore saptanmistir ve alt1 faktorlere gore

ayrintili olarak incelenmistir.
Alt faktorler:

Cinsiyete Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ve Beck Umutsuzluk
Olgegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin Degerlendirmesi.

Dogum Yila Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ve Beck Umutsuzluk
Olgegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin Degerlendirmesi.

Medeni Duruma Gére Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO) ve Beck Umutsuzluk
Olgegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin Degerlendirmesi.

Egitim Duruma Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ve Beck Umutsuzluk
Olgegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin Degerlendirmesi.

Is Yerindeki Pozisyona Gore Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi (SBTO) ve Beck
Umutsuzluk Olgegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin Degerlendirmesi.

Calisma %33,2’s1 (n=185) kadin, %66,8’1 (n=372) erkek olmak {izere toplam 557 otel
calisan1 ile yapilmistir. Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO) i¢ tutarlilik
katsayis1 (Cronbach Alfa) 0,763 ve Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO) ic¢ tutarhilik
katsayist (Kuder Richardson 20) ise 0,783 olarak saptanmustir.
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Tablo 3. Cahsanlara iliskin Demografik Ozellikler (N=557)

n %

Kadin 185 33,2
Cinsiyet

Erkek 372 66,8

1966-1976 34 6,1
Dogum yih

1977-1994 523 93,9

Evli 171 30,7
Medeni durum

Bekar 386 69,3

On lisans 21 38
Egitim durumu Lisans 359 64,5

Yiiksek lisans 177 31,8
Is yerindeki Yonetici 153 27,5
pozisyon

Calisan 404 72,5

Aragtirma sonucunda; ¢alisanlarin %33,2’si (n=185) kadin, %66,8’1 (n=372) erkek
oldugu goriilmiistiir.

Calisanlarin %6,1°1 (n=34) 1966-1976 yillar1 arasinda, %93,9’u (n=523) 1977-1994
yillar1 arasinda dogmustur.

Calisanlarin %30,7’si (n=171) evli, %69,3’1i (n=386) bekardir.

Calisanlarin  %3,8’1 (n=21) On lisans mezunu, %064,5’1 (n=359) lisans mezunu

ve %31,8’1 (n=177) yiiksek lisans mezunudur.

Ve calisanlarin %27,5’inin (n=153) 1is yerindeki pozisyonu yonetici, %72,5’inin
(n=404) is yerindeki pozisyonu ise ¢alisandir.
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Tablo 4. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ve Beck Umutsuzluk Olgegi
(BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarimin Dagilimi (N=557)

Min-Maks Ort+SS

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Ol¢egi (SBTO)

Kendine Giivenli Yaklasim 0-3 1,77+0,66
Iyimser Yaklasim 0,2-3 1,61£0,52
Caresiz Yaklasim 0-3 0,98+0,53
Boyun Egici Yaklasim 0-3 0,924+0,58
Sosyal Destege Basvurma 0,25-3 1,78+0,68
Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)

Gelecekle lgili Duygular ve Beklentiler 0-5 0,71+1,08
Motivasyon Kayb1 0-8 3,53+2,25
Umut 0-5 2,17+£1,48
Toplam Umutsuzluk puani 0-20 6,75+3,87

Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi'nde; Kendine Giivenli Yaklasim alt boyutu
puanlarmn 0 ile 3 arasinda degismekte olup, ortalamasimin 1,77+0,66 oldugu; Iyimser
Yaklagim alt boyutu puanlarinin 0,2 ile 3 arasinda deg§ismekte olup, ortalamasinin
1,61£0,52 oldugu; Caresiz Yaklasim alt boyutu puanlariin 0 ile 3 arasinda degismekte
olup, ortalamasiin 0,98+0,53 oldugu; Boyun Egici Yaklagim alt boyutu puanlarinin 0
ile 3 arasinda degismekte olup, ortalamasinin 0,92+0,58 oldugu ve Sosyal Destege
Basvurma alt boyutu puanlarinin ise 0,25 ile 3 arasinda degismekte olup, ortalamasinin

1,78+0,68 oldugu saptanmustir.

Beck Umutsuzluk Olgegi’nde; Gelecekle Ilgili Duygular ve Beklentiler alt boyutu
puanlar1 O ile 5 arasinda degismekte olup, ortalamasinin 0,71£1,08 oldugu; Motivasyon
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Kaybi alt boyutu puanlarinin 0 ile 8 arasinda degismekte olup, ortalamasinin 3,53+2,25
oldugu; Umut alt boyutu puanlarinin 0 ile 5 arasinda degismekte olup, ortalamasinin
2,17£1,48 oldugu ve toplam umutsuzluk puanlarinin 0 ile 20 arasinda degismekte olup,
ortalamasinin 6,75+3,87 oldugu saptanmuistir.

Tablo 5. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ile Beck Umutsuzluk Olcegi
(BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlariin Korelasyon Degerlendirmesi

Beck Umutsuzluk Ol¢egi (BUO)

Gelecekle llgili ) Toplam
Stresle Basa Cikma Tarzlan Motivasyon
. . Duygular ve Umut Umutsuzluk
Ol¢egi (SBTO) ] Kayb1

Beklentiler puani

rp rp r;p rp

|

Kendine Giivenli Yaklasim -0,372; 0,001** 0,180; 0,001** 0,154; 0,001** 0,025; 0,560
iyimser Yaklasim -0,245; 0,001** 0,120; 0,005** 0,044; 0,305 -0,012; 0,770
Caresiz Yaklasim 0,085; 0,056 -0,318; 0,001**  -0,262; 0,001** -0,262; 0,001**
Boyun Egici Yaklasim -0,028; 0,513 -0,415; 0,001**  -0,328; 0,001** -0,377; 0,001**
Sosyal Destege Bagvurma -0,162; 0,001** 0,135; 0,001** 0,208; 0,001** 0,093; 0,058
r: Pearson Korelasyon Analizi *p<0,05 **n<0,01

Bu tablodan anlasilacag: tlizere gelecekle ilgili duygular ve beklentilerin az oldugu

durumlarda kedine giivenli yaklasim azalmaktadir.

Yine motivasyon kaybinin kedine giiveni etkiledigi sonucu ortaya ¢ikmistir. Umut ve

kendine giiven arasindaki iliski de pozitif ¢ikmistir.

Iyimser yaklasim alt boyutu puanlari ile gelecekle ilgili duygular ve beklentiler alt
boyutu puanlari arasinda %?24,5 diizeyinde pozitif bir iligki vardir.

Caresiz yaklagimin motivasyon kaybina etkisi ise %31,8 diizeyindedir. Burada caresiz
yaklasimin motivasyon kaybinda oldukga etkili oldugu goriilmektedir Caresiz yaklasim

ayni zamanda umutsuzluga siiriiklenmede oldukga etkilidir.
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Sonuglarin en dikkat ¢ekici kisimlarindan biri ise boyun egici yaklagim ile motivasyon
kayb1 arasindaki %41,5 diizeyindeki negatif iliskidir. Yine boyun egici yaklagimin

umutsuzlukla arasinda %32,8 oraninda negatif iliski saptanmustir.

Gelecekle ilgili duygular ve beklentilerin diisiik olmasi sosyal destege bagvurma istegini
olumsuz etkilemektedir. Umut ise sosyal destege basvurma istegini pozitif yonde
etkilemektedir

Tablo 6. Cinsiyete Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi (SBTO) ve Beck
Umutsuzluk Olcegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin Degerlendirmesi

Cinsiyet
Olgekler Kadin (n=185) Erkek (n=372) tp
Ort+SS Ort+SS

Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi (SBTO)

Kendine Giivenli Yaklasim 1,68+0,67 1,81£0,65 -2,346; 0,019*
iyimser Yaklasim 1,53+0,45 1,64+0,54 -2,337; 0,020*
Caresiz Yaklasim 0,85+0,43 1,05+0,57 -4,059; 0,001**
Boyun Egici Yaklasim 0,89+0,51 0,94+0,62 -0,940; 0,348
Sosyal Destege Basvurma 1,82+0,64 1,76+0,70 1,038; 0,300

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)

Gelecekle ilgili Duygular ve Beklentiler 0,70+1,09 0,72+1,08 -0,265; 0,791
Motivasyon Kaybi 4,34+2,03 3,13+£2,24 6,206; 0,001**
Umut 2,46+1,33 2,02+1,53 3,385; 0,001**
Toplam Umutsuzluk puani 7,8343,61 6,21+3,88 4,749; 0,001**
t: Student t Testi *p<0,05 **p<0,01

Stresle Basa Cikma Tarzlarni Olgegi'nde; erkeklerde kendine giivenli yaklasim
ortalamasi kadinlardan istatistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksek ¢ikmistir. (p:0,019;
p<0,05).
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Yine erkeklerin iyimser yaklasim ortalamasi, kadinlardan istatistiksel olarak anlamli

diizeyde yiiksektir. (p:0,020; p<0,05).

Erkeklerin ¢aresiz yaklagim ortalamasi, kadinlardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde

yiiksektir. (p:0,001; p<0,01).

Beck Umutsuzluk Olgegi’nde; Kadinlarm motivasyon kaybinim, erkeklerden istatistiksel

olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonugu ¢ikmistir. (p.0,001; p<0,01).

Kadinlarin umut puan ortalamasi ise erkeklerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde

yiiksek ¢ikmuistir. (p.0,001; p<0,01).

Sonugta erkeklerin motivasyonun daha yiiksek, kendine giivenleri daha yiiksek, daha
iyimser olduklar1 goriilmiistiir. Kadinlarin ise motivasyon kaybi yasadiklari, buna

ragmen umutlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 7. Dogum Yilina Gire Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ve Beck
Umutsuzluk Olc¢egi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin Degerlendirmesi

Dogum Yilh
Olgekler 1966-1976 (n=34) 1977-1994 (n=523) tp
Ort+SS Ort+SS

Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO)

Kendine Giivenli Yaklasim 2,15+0,63 1,74+0,65 3,494; 0,001**
iyimser Yaklasim 1,70+0,56 1,60+0,51 1,097; 0,273
Caresiz Yaklasim 1,10+0,43 0,98+0,54 1,313; 0,190
Boyun Egici Yaklagim 1,29+0,36 0,90+0,59 3,910; 0,001**
Sosyal Destege Basvurma 1,85+0,45 1,77+0,69 0,611; 0,542

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)

Gelecekle ilgili Duygular ve Beklentiler 0,68+0,77 0,72+1,10 -0,211; 0,833
Motivasyon Kaybi 2,82+1,14 3,58+2,29 -1,895; 0,059
Umut 2,32+1,36 2,16+1,49 0,637; 0,524

Toplam Umutsuzluk puani 6,24+2,71 6,78+3,93 -0,793; 0,428
t: Student t Testi **p<0,01

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nde; 1966-1976 yillari arasinda doganlarin kendine
giivenli yaklagim ortalamasi, 1977-1994 yillar1 arasinda doganlardan istatistiksel olarak
anlaml diizeyde yiiksektir. (p:0,001; p<0,01).

1966-1976 yillar1 arasinda doganlarin boyun egici yaklasim ortalamasinin, 1977-1994
yillar1 arasinda doganlardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu

gorilmiistiir. (p:0,001; p<0,01).
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Tablo 8. Medeni Duruma Gére Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO) ve
Beck Umutsuzluk Olcegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin
Degerlendirmesi

Medeni Durum

Olgekler Evli (n=171) Bekar (n=386) tp

Ort+SS Ort+SS
- ___________________________________________________________________________________________]

Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi (SBTO)

Kendine Giivenli Yaklasim 1,71+£0,68 1,80+0,65 -1,424; 0,155
iyimser Yaklasim 1,61+0,56 1,60+0,49 0,170; 0,865
Caresiz Yaklasim 1,00+0,55 0,97+0,53 0,533; 0,594
Boyun Egici Yaklasim 1,05+0,61 0,86+0,56 3,560; 0,001**
Sosyal Destege Basvurma 1,83+0,62 1,75+0,71 1,177; 0,240

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)

Gelecekle Tlgili Duygular ve Beklentiler 0,71£1,05 0,72+1,10 -0,016; 0,987
Motivasyon Kaybi 3,09+2,30 3,734+2,20 -3,114; 0,002**
Umut 1,99+1,59 2,24+1,42 -1,840; 0,066
Toplam Umutsuzluk puani 6,12+4,10 7,024+3,73 -2,541; 0,011*
t: Student t Testi *p<0,05 **n<0,01

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nde; evli olanlarin boyun egici yaklasimi bekar
olanlardan daha yiiksektir. (p:0,001; p<0,01). Evil olanlarin, bekar olanlara gore daha

fazla boyun egici davranig gosterdiginden soz edilebilir.

Beck Umutsuzluk Olgegi’nde; Bekar olanlarin ise motivasyon kaybmin, evli olanlara

gore daha diisiik oldugu sonucu ortaya ¢ikmistir. (p:0,002; p<0,01).

Bekar olanlarin toplam umutsuzluk puan ortalamasi, evli olan ¢alisanlardan istatistiksel

olarak anlamli diizeyde yiiksektir. (p:0,011; p<0,05).
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Tablo 9. Egitim Duruma Gére Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO) ve
Beck Umutsuzluk Olcegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin
Degerlendirmesi

Egitim Durumu

Olcekler Lisans ve alti (n=380) Yiiksek Lisans (n=177) tp

Ort+SS Ort+SS
- ___________________________________________________________________________________________]

Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi (SBTO)

Kendine Giivenli Yaklasim 1,70+0,67 1,9240,61 -3,871; 0,001**
iyimser Yaklasim 1,56+0,52 1,71+0,49 -3,301; 0,001**
Caresiz Yaklasim 0,95+0,50 1,04+0,59 -1,802; 0,072
Boyun Egici Yaklasim 0,91+0,58 0,94+0,6 -0,449; 0,654
Sosyal Destege Basvurma 1,7340,65 1,88+0,73 -2,493; 0,013*

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)

Gelecekle Tlgili Duygular ve Beklentiler 0,75+1,09 0,64+1,07 1,133; 0,258
Motivasyon Kaybi 3,50+2,13 3,5942,48 -0,456; 0,649
Umut 2,14+1,45 2,23+1,53 -0,643; 0,521
Toplam Umutsuzluk puani 6,80+3,71 6,63+4,18 0,491; 0,623
t: Student t Testi *p<0,05 **n<0,01

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nde; yiiksek lisans mezunu olanlarin kendine

giivenli yaklasimlarinin, lisans ve altt mezunlarindan yiiksek oldugu goriilmiistiir.

(p:0,001; p<0,01).

Yine ayni sekilde yiiksek lisans mezunu olanlarin iyimser yaklasiminin, lisans ve alti

mezunlarindan yiiksek oldugu saptanmistir. (p:0,001; p<0,01).

Yiiksek lisans mezunu olanlarin Sosyal Destege Bagvurma ortalamasi ise lisans ve alti

mezunlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmustir. (p:0,013; p<0,05).
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Tablo_. 10. Is Yerindeki Pozisyona Gore Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi
(SBTO) ve Beck Umutsuzluk Olcegi (BUO) Alt Boyut ve Toplam Puanlarinin
Degerlendirmesi

is Yerindeki Pozisyon

Olcekler Yonetici (n=153) Calisan (n=404) tp

Ort+SS Ort+SS
- ___________________________________________________________________________________________]

Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi (SBTO)

Kendine Giivenli Yaklasim 1,9240,71 1,7140,63 3,328; 0,001**
iyimser Yaklasim 1,67+0,52 1,58+0,51 1,748; 0,081
Caresiz Yaklasim 1,00+0,68 0,98+0,47 0,538; 0,591
Boyun Egici Yaklasim 0,88+0,67 0,93+0,55 -0,891; 0,373
Sosyal Destege Basvurma 1,81+0,67 1,76+0,68 0,655; 0,513

Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO)

Gelecekle Tlgili Duygular ve Beklentiler 0,59+0,90 0,76+1,14 -1,697; 0,090
Motivasyon Kaybi 3,4942,23 3,5442,26 -0,255; 0,799
Umut 2,46+1,57 2,05+1,43 2,938; 0,003**
Toplam Umutsuzluk puam 6,76+3,68 6,74+3,94 0,074; 0,941

t: Student t Testi *p<0,05 **n<0,01

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi'nde; Is yerindeki pozisyonu yonetici olanlarin
kendine giivenli yaklasimlari, is yerindeki pozisyonu g¢alisan olanlardan istatistiksel

olarak anlamli diizeyde yiiksektir. (p:0,001; p<0,01).

Beck Umutsuzluk Olgegi’nde; Is yerindeki pozisyonu yonetici olanlari umut alt boyutu
puan ortalamasi, is yerindeki pozisyonu calisan olanlardan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksektir. (p:0,003; p<0,01). Poziyonu yonetici olanlarin daha fazla umut etme

davranigi1 gosterdiginden s6z etmek miimkiindiir.
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SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, arastirmaya katilan 557 4-5 yildizli otel ¢alsaniyla ilgili sosyodemografik
Ozellikler ve uygulanan 6lgekler ile formlarin analiz edilmesinin 1s18inda tartisma ve

Onerilere yer verilecektir.

Olgekleri dolduran otel ¢alisanlarmin %33,2’si (185) kadin, %66,8’i (372) erkektir. 523
kisinin dogum yil1 1977-1994 arasindadir. Calisan kesim oldugu i¢in dogal bir sonugtur.
171 evli ve 386 kisi bekardir. Egitim seviyelerine bakildiginda 21 kisinin 6n lisans
mezunu oldugu, 359 kisinin lisans mezunu oldugu ve 177 kisinin yiiksek lisans mezunu
oldugu goriilmektedir. 153 is yerindeki pozisyonu yonetici, 404 kisinin ise ¢alisandir.
Olgekleri dolduran otel calisanlarinin agirhikli olarak bekar, erkek, lisans mezunu

oldugu ve calismaya katilan yoneticilerin az oldugu goriilmektedir.

Oren’in yaptign c¢alismada, orgiitsel politikalardan kaynaklanan stres boyutunun
konaklama isletmeleri ¢alisanlarinin duygusal tiikenmisglik diizeylerini; isin yapisindan
kaynaklanan stres boyutunun ise konaklama isletmeleri ¢alisanlarinin duyarsizlasma ve
kisisel basart hissi diizeylerini belirleyen ve yordayan degisken oldugunu ortaya

koymustur. (Oren, 2014)

Bu c¢alismadaki sonuglarin analizleri incelendiginde ise gelecekle ilgili duygular ve
beklentilerin az oldugu durumlarda kedine giivenin azaldigi ve motivasyon kaybinin
kedine giliveni etkiledigi sonucu ortaya ¢ikmistir. Umut ve kendine giiven arasindaki

iliski de pozitif ¢ikmistir.

Gelecekten beklenti genel anlamda diisiik ¢ikmistir. Iyimser yaklasim ve gelecekten
beklenti arasinda olumlu bir iligki vardir. Yani ¢alisan kesimde gelecekten beklentisi
olanlarin iyimser bakis agisina sahip insanlar oldugunu sdyleyebiliriz. Yine evlilerde bu
beklenti daha yiiksektir. Bekarlarin daha ¢ok olmasi ise, gelecekten beklentilerinin

diisiik olmas1 nedeniyle evlenmemis olabilecekleri sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Caresiz yaklagimin motivasyon kaybina etkisi ise %31,8 diizeyindedir. Burada caresiz
yaklasimin motivasyon kaybinda oldukca etkili oldugu goériilmektedir Caresiz yaklagim

ayni zamanda umutsuzluga siiriiklenmede oldukga etkilidir.

Sonuglarin en dikkat ¢ekici kisimlarindan biri ise boyun egici yaklasim ile motivasyon
kayb1 arasindaki %41,5 diizeyindeki negatif iliskidir. Yine boyun egici yaklagimin
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umutsuzlukla arasinda %32,8 oraninda negatif iliski saptanmistir. Evli olanlar da ise
boyun egici yaklagimi bekar olanlardan daha yiiksektir. Bu sonug¢ evli olanlarin iginde
bulunduklart durumu daha kolay kabullendiklerini gosterir ve bu da gelecekten
beklentilerinin yiiksek olma sebebinin aslinda gelecekten bekledikleri seylerin daha

basit oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Bekarlarda boyun egi¢c davranis diisiiktiir, gelecekten daha ¢ok sey beklemekte ve
olmayacagina dair umutsuz bir bakisina sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu da
beraberinde bekarlarin motivasyon kaybinin daha diisiikk olmasi sonucu dogurur ki
Olceklerden edilen veriler de bu durumu dogrulamaktadir. Sonug olarak, analizde de
goriilecegi iizere bekar olanlarin toplam umutsuzluk puan ortalamasi, evli olanlardan

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir.

1966-1976 yillar1 arasinda doganlarin boyun egici yaklasim davranisi, 1977-1994 yillar
arasinda doganlardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir. 1966-1976 yillari
arasinda doganlarin kendine gilivenli yaklasim ortalamasi, 1977-1994 yillar1 arasinda

doganlardan yiiksektir.

Verilerin analiz edilmesi sonucunda egitim diizeyi ylikseldik¢e kendine giivenli

yaklagimin ytikseldigi goriilmektedir.

Sonuglar genel anlamda sunu soylemektedir. Bogun egici davranis big¢imi, durumu
kabullenmeyi ve bu da umut etme davranisini artirmaktadir. Bogun egici davranis ise
evlilerde ve yasca daha biiyiik olanalar da daha fazladir. Genel olarak; 1977-1994 yillar1
arasinda dogan bekar otel calisanlarinin kendine giivenlerinin diisiik, gelecekten
beklentilerinin az ve umutsuz bir ruh hali i¢inde olduklarini sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu
da yasadiklar1 stresin ve motivasyon kaybinin 1966-1976 yillar arasinda dogan ve evli
olan c¢alisanlardan daha yiiksek oldugunu gosterir. 523 kisinin dogum yilinin ise 1977-
1994 yillar1 arasinda olmasi bize otel calignalarinin biiylik ¢cogunlugunun stres altinda

calistigin1 gostermektedir.

Stres altinda ¢alismak kisilerin umutsuz birr uh hali i¢inde olmalarina ve gelecekten
beklentilerinin diisik olmasina sebep olmaktadir. Tim bu durumalarin Oniine
gecilebilmesi i¢in is yerlerinde stresi azaltici ¢alismalar yapilmasi ve stresle bas etme

yontemlerinin 6gretilmesi onerilmektedir.
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Sar ve Isiklinin soforlerle yaptigi ¢alismanin sonucundaki 6nerileri su sekildedir; siirekli
ayni davraniglar sergileme isle ilgili monotonluga sebep olmakta ve stres yaratmaktadir.
Monotonlugun ortadan kaldirilmasi i¢in farkli alternatifler gelistirilmesi stresle bas
edebilmelerine katli saglayabilecektir. Is ortaminda demokratik bir ortam olusturulmast,
etkili bir iletisim kurulmasinin saglanmasi ve olumlu bir ¢aligma iklimi hazirlanmasi

soforlerin stresle bas edebilmelerine katki saglayabilecektir. (Sar & Isiklar, 2011)

Bu anlamda stress faktrélerinin azatilabilmesi i¢in monotonlugun Oniine gegilmesi
gerekir. Hissiyatin, calisanlarindaki monotonlugun fark edilebilmesi i¢in onlarla dogru

iletigsim kurmak da oldukg¢a 6nemlidir.

Yapilan arastirma sonugclari, stresle basa ¢ikmada iki yol oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
Ilki orgiitteki cevresel stres faktdrlerini azaltmak ya da kaldirmak. Ikincisi calisanlara
stresle basa ¢ikmanin yollarini 6gretmektir. Bu sebeple stresi 6nleme yontemlerinden
biri de stres altindaki ¢alisanlara yardim etmek ve onlara, ¢esitli seminer ve egitimlerle

bilgi vermek ve miicadelelerini giiclendirmede yardimci olmaktir. (Ornek & Aydin,

2006, s. 225)

Bu da isletmelerdeki yonetici egitimlerinin 6nemini vurgulamaktadir. Ydneticilerin
yalnizca mesleki egitimler degil, iletisim kurma, stresle bag etme yontemlerini 6§renme

ve Ogretme egitimleri de almalar1 gerekmektedir.

Stresle bas etme yontemlerinden bazilari; calisanlara yardim etmek i¢in hazirlanan
programlar, gevseme yoOntemleri, biyolojik olarak geri besleme ve algilama
yeteneklerinin  gelistirilmesi vb. yontemleri igermektedir. (Ertekin, 1993) Bu
yontemlerle c¢alisanlarin iizerlerindeki baskilar azaltilabilir ve stresle basa ¢ikmada
kisisel olarak ¢caba gdsterebilmeleri icin cesaretlendirilebilirler. Ek olarak bu yontemler

uyum siireclerini de hizlandiracaktir.

Bir diger 6enmli husus ise zaman yonetimidir. Zaman yOnetimindeki amag, zamani
gereklilik ve istekleri karsilayabilecek sekilde kontrollii tutabilmektir. Zamanin
yonetirken, amag belirlemek, hedefe ulagmak igin plan yapmak, plana hizlica basglamak,
ne zaman bitecegini belirlemek ve sonunda amaca ulasana dek c¢aligmaya devam

edilmelidir. Zaman baskisinin ortaya cikardigi stresle basa ¢ikmak ig¢in zamanin
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yonetimini ele almak onemlidir. Zaman1 dogru kullanmamanin yasatti1 streste en
onemli nedenlerden biri islerin son dakikaya veya siiriincemeye birakilmasidir. (Aydin 1.
P., 2002, s. 162)

Islerin son dakikaya birakilmasi, calisanlarda islerin yetismeyecegi ve bu nedenle
yoneticileri tarafindan baski gorecekleri korkusuyla yogun stress hissetmelerine sebep
olacaktir. Zaman yoOnetimi konusunda bilgi sahibi olunmadigi durumlarda daima bir
sikigmislik hissiyat1 ve akabinden umutsuzluk ve gelecekten bekletinin diisiin olmasi

durumlar ortaya ¢ikacaktir.

Arastirma sonucunda ortaya ¢ikan veriler; 1977-1994 yillar1 arasinda dogan bekar otel
calisanlarinin kendine giivenlerinin diisiik, gelecekten beklentilerinin az ve umutsuz bir
ruh hali icinde olduklarin1 gdstermisrir. Bu da yasadiklari stresin ve motivasyon
kaybinin 1966-1976 yillar1 arasinda dogan ve evli olan calisanlardan daha yiiksek
oldugunu gosterir. 523 kisinin dogum yilinin ise 1977-1994 yillar1 arasinda olmasi bize

otel ¢alignalarinin biiyiik cogunlugunun stres altinda ¢alistigini géstermektedir.

Bu nedenle otel c¢alisinlarinda stresin Onlenmesi ve stresle basa c¢ikma yontemleri
hakkinda bilgilendirilmelerin yapilmasi iilkemiz gibi turizm sektoriiniin genis oldugu

yerlerde oldukga biiyiik onem tagimaktadir.
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EKLER

EK 1: STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGI

Bu olgek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa c¢ikmak icin neler
yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres
olusturan olaylar1 diisiinerek bu sikintilarinizla basa ¢ikmak i¢in genellikle neler
yaptiginizi hatirlayin ve asagidaki davranislarin sizi tanimlama ya da size uygunluk
derecesini isaretleyin. Herhangi bir davranis size uygun degilse %0’ altina, cok
uygun ise %100’lin altina isaret koyun.

rahatlatir

Bir sikintim oldugunda........ %0 | %30 | %70 | %100
1 | Kimsenin bilmesini istemem O1L010 1 0
2 | Iyimser olmaya calisirim O1L0 10 QO
3 | Bir mucize olmasini beklerim OLO0O10O1 0
4 | Olaylan biiyiitmeyip, iizerinde durmamaya ¢aligirim OLO 101 0
5 | Basa gelen cekilir diye diisiiniiriim O1LO1T01 0
6 | Sakin kafayla diisiinmeye, 6fkelenmemeye ¢alisirim O O 1 O @)
7 | Kendimi kapana sikismis gibi hissederim O] OO ()
8 | Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karari OO 10O ()
vermeye caligirim
9 | Iginde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem| () | () | () ()
10 | Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde| () | () | () O
bulurum
11 | Olaylari kafama takip, siirekli diisiinmekten kendimi alamam | () [ () | () ()
12 | Kendime kars1 hosgoriilii olmaya ¢aligirim O 010 @)
13 | Is olacagia varir diye diisiiniiriim O 010 ()
14 | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun igin ugragirim OO0 ()
15 | Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim OL0O 10 @)
16 | Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde bulurum OO 1010
17 | Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirmm OO0 ()
18 | Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya caligirim O O 1 0O )
19 | Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim O 010 ()
20 | Problem(ler)i adim adim ¢dzmeye calisirim OO 101 O
21 | Miicadeleden vazgecerim O1LO 10 QO
22 | Sorunun benden kaynaklandigini diisiiniiriim OO 10 ()
23 | Hakkimi savunabilecegime inanirim O 010 QO
24 | Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim O 010 ()
25 | “Keske daha giiglii olsaydim” diye diisiiniiriim OO 1101 O
26 | Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi OO0 ()
hissederim
27 | “Benim sucum ne” diye diisiiniiriim OO 101 0
28 | “Hep benim yiiziimden oldu” diye diisiiniiriim OO 101 0
29 | Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina O 0O @) @)
danisirim
30 | Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni Ol OO ()
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EK-2: Beck Umutsuzluk Olcegi — Beck’s Hopelessness Scale (BHS)

Hastanin Ad1 Soyadi: Tarih:

Asagida gelecege ait diisiinceleri ifade eden bazi ciimleler verilmistir. Liitfen her bir
ifadeyi okuyarak, bunlar size ne kadar uygun olduguna karar veriniz. Size uygun olanlar

icin “Evet”, uygun olmayanlar igin ise “Hayir” sutlinunu isaretleyiniz.

EVET | HAYIR

1 | Gelecege umut ve cosku ile bakiyorum.

2 | Kendim ile ilgili seyleri diizeltemedigime gére ¢abalamay1 biraksam iyi olur.

Isler kotiiye giderken bile her seyin hep bdyle kalmayacagini bilmek beni
rahatlatiyor.

Gelecek on yil iginde hayatimin nasil olacagini hayal bile edemiyorum.

Benim i¢in ¢ok 6nemli konularda ileride basarili olacagimi umuyorum.

4
5 | Yapmayi en ¢ok istedigim seyleri ger¢eklestirmek i¢in yeterli zamanim var.
6
7

Gelecegimi karanlik goriiyorum.

Diinya nimetlerinden siradan bir insandan daha ¢ok yararlanacagimi
umuyorum.

Iyi firsatlar yakalayamiyorum, gelecekte yakalayacagima inanmam igin de
hi¢bir neden yok.

10 | Gegmis deneyimlerim beni gelecege iyi hazirladi.

11 | Gelecek benim igin hos seylerden ¢ok, tatsizliklarla dolu goriiniiyor.

12 | Gergekten 6zledigim seylere kavusabilecegimi umuyorum.

13 | Gelecege baktigimda simdikine oranla ¢ok daha mutlu olacagimi umuyorum.

14 | Isler bir tiirlii benim istedigim gibi gitmiyor.

15 | Gelecege biiyiik inancim var.

16 | Arzu ettigim seyleri elde edemedigime gore bir seyler istemek aptallik olur.

17 | Gelecekte gergek doyuma ulasmam olanaksiz gibi.

18 | Gelecek bana bulanik ve belirsiz goriiniiyor.

19 | Kotii giinlerden cok, iyi giinler bekliyorum.

Istedigim her seyi elde etmek icin ¢aba gdstermenin gercekten yarari yok,

2 nasil olsa onu elde edemeyecegim.

Scor Gruplan
0-3 puan: Minimal 4-8 puan: Hafif 9-14 puan: Orta (sik takip)
>15 puan: Siddetli (kesin intihara meyil) Toplam Puan (0-20):
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EK-3: DEMOGRAFIK VERILER FORMU
Cinsiyet: Kadin / Erkek
Dogum Yili: 1950-1965 / 1965-1976 / 1977-1994

Medeni Durum: Evli / Bekar

Egitim Durumu: Lisans ve 6ncesi / On Lisans / Lisans / Yiiksek Lisans / Doktora

Is Yerindeki Pozisyon: Yonetici / Calisan
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