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Stres yonetimi; ilk ana baslik olan “stres tanimlar1” altinda, stres i¢in yapilmis birkag
tanimlamaya yer verildikten sonra, stres olgusunun agiklanmasina yonelik ¢esitli
kuramlara yer verilmistir. Bu kuramlar ve yaklasimlar ele alinirken, son yillarda bu
alanda gittik¢e 6nemli bir yer edinmeye baslayan, kendinden dnceki yaklasimlarin ve
kuramlarin temel goriislerini kapsayan, “kisileraras1 ndrobiyoloji” yaklasimina
ozellikle yer verilmistir. Clinkii stres, soyut bir kavram olarak, herhangi bir sistemin,
alt sistemleriyle ya da organlariyla birlikte yasanan, bir tiir degisime uyum siireci
anlaminda olsa da somut haliyle, bireysel diizeyde ortay ¢ikan, genel olarak fiziksel
ve fizyolojik temelli bir yasantidir. Soyut sistemler olan orgiitleri olusturan organlar
da somut bireylerden olustuguna gore, stres s6z konusu oldugunda, konunun bireysel
diizeyde ele alinmas1 dogaldir. Orgiitsel stres, orgiit yasantisindaki gesitli degisimler
nedeniyle, Orgiitiin isleyisinde ve yapisinda olusan aksamalara bagli olarak
verimlilikte diisiisler olsa da, ortaya c¢ikan bu sorunlarin temelinde genellikle,
bireylerin stresine bagli, moral diisiikliikleri, is doyumsuzluklari, motivasyon
eksiklikleri, ise gelmemeler, fiziksel ya da psikolojik hastaliklar, hatalarin artmasa,
insanlara ve esyaya yoOnelik saldirganlikta artis, vb. degiskenler bulunmaktadir.
Biitiin bu nedenlerle, stres ve yonetiminin ele alinacagi bu c¢aligmada, stresin
fizyolojisi, psikolojisi ve felsefesi, bireysel diizeyde incelenirken; strese yol agan
etmenlerin neler oldugu, stresin nasil yonetilecegi konulari, hem bireysel hem de
orgiitsel diizeyde incelenmeye calisilmistir.

Anahtar Kelimeler; Stres, Bireysel Stres, Orgiitsel Stres, Stres Yonetimi
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Stress management, First, the main title "stress definition under"”, After we place a
few cookies made for stress, It is devoted to a variety of concepts for clarification of
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GIRIS
Giiniimiizde oOzellikle calisma yasaminda etkisi ve sonuglar itibariyle stres konusu
tizerinde durulmaktadir. Bilgi ¢agina gecisin, yenilik ve degisimlerin her alanda hizmet
veren isletmelerin yapt ve yonetim bigimlerini etkilemesi, ¢alisanlarin bu degisimler
karsisinda daha hizli hareket etmelerini gerektirmis ve uyum saglama sorunlari
yasamalaria neden olmustur. Olusan adaptasyon giicliikleri, kapasitelerinin iizerindeki
bir is yiikii ile yogun is stresi altinda calisanlarin ezilmelerine yol agmis, olusan bu
gerilim durumu da verimlilik ve performans diizeylerini olumsuz yonde etkilemistir.
Modern toplumlarda her gecen giin stresle iligkili hastaliklarin artmasi, bireyleri ve

orgiitleri bas edilmesi gereken biiyiik bir sorunla kars1 karsiya birakmastir.

Birey ve toplum saglig1 agisindan, insanlarin ruh ve beden sagliklarini koruyup, is ve is
dis1 yasantilarinda kaliteli ve verimli bir hayat siirdiirebilmelerine yardimci olunmasi
gerekir. Calisanlarin ise verimlilik, enerji ve canlilik diizeylerinde iyilestirmeler
yapilmalidir. Tiim bunlar i¢in stres yonetimi konusu lizerinde durulmali, 6zellikle

bireysel ve orglitsel miicadele yontemlerinden faydalanilmalidir.

Bu calisma, stresin kontrol altinda tutulmasi gereken ulusal bazda iist denetim kurulusu
olan bir kamu kurumunda yapilmistir. Bu kapsamda, kurum biinyesinde galisan ist
diizey yoneticiler, orta diizey yoneticiler, alt diizey yoOneticiler ve uzmanlarin is
hayatlarindaki stres degerleri sorgulanmaktadir. Bunun yaninda olusabilecek stresin
nedenleri, bireysel ve orgiitsel diizeyde tespit edilmeye ¢alisilmistir. Arastirmaya katilan
calisanlarin demografik o6zellikleri (cinsiyet, yas, ekonomik durum, unvan, kurumda

caligma yil1) ile bireysel stresleri arasinda iligkilerin olup olmadig: sorgulanmustir.

Analiz sonucu elde edilen bulgulara gére kurumdaki galisanlar, 6rgiit ikliminin bireysel
diizeyde az seviyede stres olusturdugu cevabini vermislerdir. Ankete verilen cevaplar
istatistiksel anlamda egilimi Glgmemiz i¢in yeterlidir. Bulgulara goére calisanlarin
bireysel stresleri iizerinde Orgiit iklimin etkisi belirgin diizeyde vardir. Calisanlarin
demografik ozelliklerinden ise yas, kurumda calisilan siire ve ekonomik durum

acisindan olusan stresin altinda yatan sebep degisiklik gostermektedir.

Daha oOnce yapilmis bazi ¢alismalar ile bu calismayr karsilastirdigimizda; agirlikli

aragtirma yaptigimiz personelin yonetici personel olmasi bakimindan benzerlik



gdsteren, Orhan Yilmaz tarafindan 2006 yilinda T.C. Siileyman Demirel Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii Isletme Ana Bilim Dali “Stresin Performans Uzerine Etkisi
40mc1 Piyade Egitim Alay Komutanhg Lider Personeli Uzerinde Bir Arastirma”
Baslikli Yiiksek Lisans Tezinde, benzer sonuglar olarak; belirli oranda stresin faydali
oldugu, asir1 stresin basarisiz yaptigi, personel tarafindan stresle miicadele edildigi
kacilmadigi, zaman planlamasi yapilmasinin stresle miicadelede onemli bir faktor
oldugu, hizmet siiresi arttik¢a stresin arttigi ve sorumluluk arttik¢a stresin arttigi

sonucuna varilmistir.

Bir diger calisma arastirma yapilan personelim ayni sektorde olmasi bakimindan Esra
Garipoglu tarafindan 2007 yilinda T.C. Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Isletme Ana Bilim Dal1 Yénetim ve Organizasyon Bilim Dal1 “Stres Y&netimi ve Banka
Calisanlar1 Uzeine Yapilan Bir Arastirma® Bashkli Yiiksek Lisans Tezinde benzer
sonuclar olarak; terfi ve ddiillendirme sistemi yetersizligi, aile ve sosyal hayata yeterli
zaman ayrilamamasi, personel iligkisi iyi stres yaratmiyor olmasi, is temposu ve is yiikii
stres yaratiyor, ayrica birden fazla yoneticiye karsi ayni1 anda sorumluluk tasimak stres

kaynag1 olusturuyor.

Bir diger ¢alisma bireysel performans iizerine yogunlagsmis olmasi bakiminda Vahit
Yilmaz tarafinda 2012 yilinda T.C. Ufuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Isletme
yonetimi Ana Bilim Dali insan Kaynaklar1 Bilim Dal1 “Stresin Bireysel Performans
Uzerine Etkileri” baslikli Yiiksek Lisans Tezinde benzer sonuglar olarak; is stresinin
bireysel stresten fazla olusu, stres yaratan etken ile ¢atigmak yerine bulundugu ortami
terketmesi, i pozisyonu ile stres arasinda dogrudan iligski var spor ve sosyal etkinliklere

katilim ve zaman yonetimi ile stresle miicadeleye calisiimasi.



BOLUM 1. STRES KAVRAMI

1.1. Stresin Tanim

Webster sozliigii’'ndeki tanimiyla, “...nesne tizerinde etkili olan, onda gerginlik ya da
deformasyona yol acan bir giig, bir basing ...” olan “stres” (Goldman, 2002:17), genel
olarak “psikoloji” ile iligkiliymis gibi algilansa da ilk kullanimi, fizik alanindadir.
Fizikte stres, “herhangi bir nesneye disaridan uygulanan bir gili¢ karsiliginda o nesnede
olusan diren¢” seklinde tanimlanmis ve Olgiilebilir bir olgu oldugu dislinlilmiistiir

(Getty, 1989:21).

Stres sozcligiiniin psikolojik anlamlarda kullanimi ilk olarak, 16. 17. yiizyillara
rastlarken, 6zellikle 19. ylizyilda, “kotii saglik” la es anlamli olarak kullanilmistir. Bilim
diinyasina tanitilisi ise 1914’ten sonra, Caude Bernard; 1935’te de Walter, Cannon
tarafindan olmustur (Lovallo, 2005:32). Bernard, “homeostasis” ve isleyisi goriisii ile
sOzciigiin kullanimi igin zemini hazirlarken, Cannon, “savas-kag tepkisi”ni agiklamak
amaciyla stres sozciigiinii ilk kez kullanan kisi olarak bilinir. Daha sonralari da Hans
Selye, 1974 yilinda bu sozciigi, “Genel Uyum Sendromu” adi altinda ele almustir.
Ancak stres, son 30 yildir fizyoloji ve psikoloji alaninda iyice yerlesmistir ve giindelik
dilde de herkesin siklikla kullandigi bir sozciik olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Sahin,
2015:219).

Stres kavraminin ilgili alandaki tim yerlesmisligine karsin, sozciigiin kullanim siklig
ve kullanildig1 alanlarin cesitliligi arttik¢a, tanimiyla ilgili karmagsanin da arttii
goriilmektedir. Kimi icin stres, “strese yol acan etmenler” olarak ele alinirken, kimi i¢in
yol agtig1 psikolojik, fizyolojik ya da sosyal sorunlar, diger deyisle “stres belirtileri”
olarak ele alinmakta; bir baska grup tarafindan da fizik bilimindekine benzer bir sekilde,
“yol acan etmenlere bedenin, zihnin ya da sistemin verdigi tepkiler” olarak

degerlendirilmektedir (Sahin, 2015:219).

Merriam-Webster’s sozliiglinde verilmis olan tanimiyla “stres”, “var olan dengeyi
degistiren bazi etmenler sonucu ortaya cikan, bedensel ya da zihinsel gerginlik durumu”
dur. Diger bir deyisli “stres”, sistemi, bedeni ve zihni harekete geciren bir enerjidir.
Ortaya cikis amaci, sistemin bozulan dengesinin tekrar dengeye dondiiriilmesidir.

Canlilar s6z konusu oldugunda, varliklarinin tehdit edilmesi durumunda ortaya ¢ikan



stresin amaci, varli@in siirdiiriilmesi, hayatin kurtarilmasidir. Bu enerji ¢iktig1 anda
yasanan ve amaca uygun olarak kullanilan stres tepkisine, “anlik stres” adi verilirken:
amaca uygun olarak kullanilamayip, birikmesine ve bedene ve zihne zarar verir hale
gelmesine de “kronik stres” adi verilmektedir. Bu durumda, anlasilacagi gibi anlik stres,
ayni zamanda “iyi stres” iken, birikmis stres, “kotii stres” tir: ¢linkii bedensel ve zihinsel
boyutta, cesitli hastaliklara, patolojik durumlara zemin hazirlar. “Stres etmenleri” ise
“hayati tehlike” olarak algilanip, o anda var olan dengeyi bozan, diger deyisle, anlik ya
da kronik stres tepkisine yol agan her seydir. “ihtiya¢”lar, canlinin varhigini, diger
deyisle dengesini siirdiirebilmesi i¢in hayati anlamda gerekli olan seylerdir. Oksijen,
besin, su, cinsellik, vb., “fizyolojik ihtiyaglar’imiz: giiven i¢inde olmak, ait olmak,
degerli, 6nemli ve anlamli olmak gibi, “psikososyal ihtiyaglar’imiz, bunlara ornektir.
Bu ihtiyaglar giderilmedigi zaman, giderilmesi amaciyla stres tepkisi ortaya cikar.
“istek”ler ise zaman iginde, s6z konusu bu fizyolojik ve psikososyal ihtiyaglarla
iligkilendirilmis, &zdeslestirilmis, c¢esitli tiirden Ogrenmelerle temel ihtiyaglara
kosullanmis; aslinda hayati olmayan, ancak “hayatiymis™ gibi ya da “ihtiyagmis” gibi
algilanan seylerdir. Gerek ihtiyaglar, gerekse istekler, bireyde bir motivasyon olusturup,
hareketi baslatabilir. Thtiyaglarin hedefi ¢ok nettir ve giderilmesi kolaydir. Ama istekler,
“thtiyagmis” (hayati tehlike) gibi algilandiklar siirece, giderilmeleri gittikge zorlasir ve
birikmis strese yol agma ihtimalleri ¢ok yiiksektir. Ornegin kisi, gercek hayati ihtiyaci
olan, “degerli hissetme, 6nemli hissetme” gibi bir ihtiyacini fark etmeyip de marka bir
ayakkabiya/arabaya/telefonu elde etse bile gergek ihtiya¢ giderilememis olacagindan,
mutlulugu, doyumu kisa stireli olacaktir. O nedenle de o ayakkabi/araba/telefon, vb. ona
yetmeyecek, daha iyisi, daha giizeli, daha “markali”sin1 aramaya yonelecek ve bu

arayisinda “kaybolacak”tir (Sahin, 2015:219).
Yakin donem yapilan bazi stres tanimlari ise asagidaki gibidir;

e Organizmanin durumunun degismesini engellemeye, Onlemeye calisan tiim
fizyolojik islevlerin olusturdugu bir siiregtir (Morgan, 1996:13),
e Bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin davranislarini, baska insanlarla

iliskilerini etkileyen bir kavramdir (Gtglii, 2001: 93),



e Organizmanin dis veya i¢ c¢evreden gelen etkilerle viicudun hemeostatik
dengesinin bozulmasi sonucu duygu ve davranislarda ortaya ¢ikan rahatsiz edici
bir durum ve bundan duyulan rahatsizliktir (Aytag ve Bayram, 2000:44),

e Bireyin fizik ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve
psikolojik siirlarinin Gtesinde harcadigi gayrettir (Ciiceloglu 2004:321),

e Algilanan ¢evresel tehditlere bireyin fiziksel ve ruhsal bir tepki verme eylemidir
(Ozmutaf, 2006:75),

e Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal smirlarinin tehdit edilmesi ve

zorlanmasiyla ortaya ¢ikan bir durumdur (Baltas ve Baltas, 2011:23).

Bir kavramin anlasilmasini kolaylastiran yontemlerden biri de o kavramin ne
olmadigimin ortaya konmasidir. Bu yaklagimdan hareketle stresin ne olmadigina

deginmek gerekirse;

e “Stres basit bir endise degildir’. Stres psikolojik alanda kendini gésteren
endiseden farkli olarak fiziksel alanda da kendini gosterir (Sabuncuoglu ve
Tiiz, 1998:186; Ertekin, 1993:6).

e “Stres basit bir sinirsel gerilim degildir’. Endise gibi sinirsel gerilim de
stresten kaynaklanabilir. Ancak ikisi ayn1 sey degildir. Bazi insanlar
farkinda olmadan stresi agiga vururken bazilar1 bunu saklayabilir (Tokay,
2001:4; Tutar,2000:206).

e “Stres mutlaka zarar veren, kotii veya sakinilacak bir sey degildir”. Stres her
zaman olumsuz bir etmen olarak nitelendirilmemelidir. Uygun miktardaki
stres bazi durumlarda, Ozellikle is ortamlarinda bireyin becerisine ve
performansina yardimci olan itici bir gii¢ olarak degerlendirilebilir. Ancak
agir1 stresin zarar1 yararindan daha ¢oktur (Simsek, 2001:298; Sabuncuoglu
ve Tiiz, 1998:186).

Bu tamimlama ve agiklamalardan sonra genel bir tanimlama yapacak olursak: stresi,
kisinin kendisinden, ailesinden, ¢evresinden ve isinden kaynaklanan, psikolojik ve
fiziksel yonden olumlu veya olumsuz sonuglar doguran, kisinin kendisini, sosyal ve is

yasamini dogrudan ya da dolayli etkileyen her tiirlii durum seklinde tanimlayabiliriz.

1.2. Stresor Kavramm ve Kapsam



Strese neden olan her bir etmene “streso6r” denmektedir. Birey i¢in bazi stresorler daha
anlamli ve 6nemli olabilir. Bu ise bireyin aile yasantist ve c¢evresine baglidir. Strese
neden olan etkenler, organizmanin uyum kapasitesini degistiren, stres yasamasina neden
olan i¢ ya da dis ortamdan kaynaklanan uyarilardir. Strese neden olan etkenler ¢evreden
veya kiginin kendi iginden gelen baski veya talepleridir. Genel bir bakisla, strese neden

olan etkenler alt1 baglik altinda incelenebilmektedir.

e Fiziksel etkenler: Kisinin i¢inde ve disinda olan etkenler,

e Psikolojik etkenler: Kisilik yapilart ve diisiince tarzlari,

e Toplumsal etkenler: Kisiler arasi ¢atigmalar, maddi durumlar, zaman yonetimi,

e Ruhsal etkenler: Degerlerin kaybi, yasam amacinin olmamasi,

e Isleilgili etkenler: Is arkadaslari ile olan iliskiler, rol ¢atismasi, iicretlendirme,

e Durumsal etkenler: Kisinin disaridan destek almamasi, yetersiz egitim almig

olmasidir.

Kisiler stres kaynaklariyla karsi karsiya geldiklerinde miicadele etmeye calisirlar. Bu
durumda stresle bas etme kavrami ortaya ¢ikar. Stresle bas etme, kisinin kaynaklarini
asan ya da zorlayan, tliketen olarak degerlendirilen kendine has i¢ ve dis talepler
arasindaki catigmalarla basa ¢ikmak i¢in psikolojik, fiziksel, duygusal ve davranissal

ugrasilardir (Giiler ve Cinar, 2010:254).
1.3. Stres Olgusunu Ac¢iklamaya Yoénelik Kuramlar

Stres kuramlar1 yirminci yilizyil boyunca, stresi tanimlayislari, fizyolojik ve psikolojik
etkenler lizerinde degisen vurgulari ve bireyler ve cevreleri arasindaki iliskiyi

aciklayislart bakimindan farklilasmistir (Ogden, 2000).

Stres’in ne oldugu, nasil olustugu ve nasil yonetilecegi konularin1 agiklamak igin ileri
stirilen ¢esitli kuramlar vardir. Bunlardan bir kismu stresi biyolojik bir olgu olarak ele
alirken, bir kismi psikolojik boyutunu vurgulamakta, diger bir kismi ise isin

etkilesimsel, sosyal ya da sistemsel yoniine agirlik vermektedir.
1.3.1. Biyolojik Kuramlar

En eski stres modellerinden biri Walter Cannon (1932) tarafindan gelistirilmistir.

Cannon, organizma bir tehdit algiladiginda bedenin sempatik sinir sistemi ve endokrin



sistem araciligryla hizli bir bicimde uyarildigin1 ve giidiilendigini 6ne siirmiistiir. Bu
fizyolojik tepki organizmay: tehdide karsi saldirmaya ya da ondan kagmaya seferber
etmekte ve bu nedenle de “savas veya kag” tepkisi olarak adlandirilmaktadir. Cannon,
savag/kac¢ tepkisinin bir taraftan organizmanin tehdide karsi ani bir bigimde tepki
vermesini miimkiin kildig1 i¢in uyumlu oldugunu bir taraftan da stresin, duygusal ve
fizyolojik fonksiyonlar1 bozucu etkisi ve zamanla ortaya ¢ikarabilecegi saglik sorunlari

nedeniyle zararli oldugunu 6ne stirmiistiir (Taylor, 2003:125).

Biyolojik kuramlar i¢inde en taninmis olan1 Hans Selye’nin, “Genel Uyum Sendromu”
kuramidir. Bu kuramin temel varsayimlarina gore, tiim biyolojik organizmalar, genetik
olarak, Bernard ve Cannon’un vurguladigi, “i¢sel denge” durumlarini (homeostasi)
siirdiirmeye programlanmislardir. Bu i¢sel denge durumunun siirdiiriilmeye caligsilmasi
yasam boyu siirer. Beden, distan gelen ve dengesini bozan her tiirlii stres faktoriine,
genel bir fizyolojik uyarilma, bir stres tepkisi ya da bir direng ile yanit veriri. Bu tepki
genel olarak, savunmaci ve kendini korumaya, tekrar dengeye, rahatlik durumuna
donmeye yonelik bir tepkidir. Son yillarda bu denge noktalarinin, ¢esitli nedenlerle
degiskenligi g6z Onilinde bulundurularak, ‘’homeostatik denge’” yerine ‘’alostatik

denge’’ kavraminin kullanildigi gézlemlenmektedir (Sahin, 2015:219).

Hayvanlar iizerindeki arastirmalarinda bazi uyarici olaylarin (sicak, soguk ve zehirli
faktorlerin) genel etkiler yaratabildigini gozlemlenmistir. Viicuttaki bu genel
degisikliklerin yani sira, siiphesiz her bir uyarict kendine 6zgili etki yaratmaktadir.
Ornegin sicak damar genislemesine ve soguk damar biiziilmesine yol agmaktadir.
Selye‘ye gore bu genel degisiklikler basmakalip, diger bir ifadeyle “sistemik stres”
tiirline 6zgili bir tepki olusturmaktadir. Selye, sistemik stresi; biyolojik sistemde genel
olarak uyandirilmis tiim degisikliklerden olusan bir sendrom araciligiyla agiga ¢ikan bir
durum olarak tanimlamaktadir (Selye,1976:64). Selye insanlarin stresli durumlar
karsisinda oldukea istikrarli fizyolojik tepkiler gosterdigini tespit etmistir. Bu tepki
Genel Uyum Sendromu (GUS) olarak adlandirilmistir. GUS digsal taleplerle basa
cikmada bize yardimci olacak otomatik bir savunma sistemi sunmaktadir. (McShane ve

Von Glinow, 2008:201).

Bir basgka biyolojik aciklama da Fuller ve Thompson’un, “Genetik-Yapisal

Kuram”mmdan gelmektedir. Bu yaklasimin varsayimlarina gore stres karsisinda



gosterilen direng, “genetik yatkinlik™ ile iligkilidir. O yilizden de stresten etkilenme
kisiden kisiye degisir. Kronik stres sonucunda bazilarimin kalp-damar sistemi
etkilenirken, digerlerinin hormon sistemi, bir baska grubun ise mire bagirsak sistemi ya
da deri sistemi etkilenir (Sahin, 2015:221).

1.3.2. Psikolojik Kuramlar

Psikolojik kuramlara gelince, bunlarin da ¢ok ¢esitlendigi goriiliir. Bunlardan biri olan,
Freud’un “Bilingalti Dinamikler” yaklasimi stres, “kisinin bastirilmis arzularinin
disariya yansiyacagi kaygisiyla yasadigi gerginlik” olarak degerlendirmektedir. Bu
kayg1 0ylesine yogun olabilir ki bir yandan kisinin giindelik yasantisini etkilerken, diger
yandan da bazi fiziksel hastaliklara bile doniisebilir (Seaward, 2004:154).

Bir baska psikolojik kuramda “Ogrenme Kurami”na gore stres, yasam boyu gevreyle
etkilesimler sirasinda edinilen c¢esitli kosullanmalar (6grenmeler) nedeniyle, bazi
uyaricilara (nesnelere, kisilere vb.) duygusal (korku, ofke, vb.) tepkilerin verilmesi
sonucunda, ihtiyaclarin giderilememesine bagli olarak yasanan duygusal tepkiler ve
bedensel “gerginlik”tir (Sahin, 2015:221).

Psikolojik kuramlar arasinda en yenisi olan, Lazaruz ve Launier’in, “Bilissel Kuram”ma
gore ise stres, iginde belirsizlik 6gesi tasiyan herhangi bir olay ya da degisim karsisinda,
insanin o olaya ve olayla iligkili olarak kendi bas etme yeteneklerine yonelik yaptigi
olumsuz zihinsel atiflar sonucunda yasanan bir bedensel olgudur. Diger deyisle stres
tepkisinin ortaya ¢ikisinda, “olay” ve “tepki” arasinda bir tiglincii degisken olan, kisinin
olaya ve kendi bas etme yeteneklerine yonelik “biligsel yorumlar1”, “semalar1”, “bakis
acist” ve bas etme mekanizmalar1 bulunmaktadir. O nedenle de ayni olaydan, bazi

kisiler olumsuz bi¢cimde etkilenirken digerleri ayn1 diizeyde etkilenmeyebilir (Sahin,
2015:222).

Algilama ve bilissel degerlendirme stresli olani belirlemede 6nemli siireclerdir (Quick
ve Nelson, 2009:220). Yapilan bir arastirmada Cin ve ABD‘de is stresine yol agan
faktorler kantitatif (niceliksel) ve Kkalitatif (niteliksel) acgidan degerlendirilmistir.
Kalitatif analizde, Cinli calisanlara oranla Amerikali caligsanlar is stresine yol acan
stresoOrler olarak iste kontrol eksikligini, takim koordinasyonunun yetersizligini, 6fkeyi,

engellenmeyi, ezilmislik duygusu ve mide problemlerini daha ¢ok vurgulamaktadir.



Buna karsilik, Cinli ¢alisanlarda Amerikali ¢alisanlara oranla is degerlendirmelerini,
calisma hatalarini, dolayli ¢atismayi, calisma sartlarini, egitim eksikligini, endiseyi,
acizligi, uyku problemlerini ve fazla 1sinmay1 daha fazla is stresine yol acan faktorler

arasinda saymaktadir (Liu ve digerleri, 2007:209).
1.3.3. Sosyal Kuramlar

Stres igin ileri siiriilen sosyal kuramlarin bir kisminda, biyolojik ve psikolojik
yaklasimlarin disarida biraktigi bazi 6nemli degiskenler ele alinmaktadir. Bunlardan biri
olan Capra, Burnstein ve Loucks’in “Biitiinciil Saglik Kuram”ina gore, stres’ten soz
edilirken insanin, gevresiyle, kalitimiyla, sosyal yasantisiyla, duygulari, diisiinceleri ve
inanclartyla birlikte ve bir “biitiin” olarak ele alinmasi ve o sekilde tedavi edilmesi
gerekmektedir. Bu yaklasim bir anlamda, bati tibbindaki medikal uzmanlagmaya ve
biyolojik indirgemecilige bir tepki gibi de diistiniilebilir; sagliklilikta ve hastaliklardan
iyilesme siirecinde, zihnin yeteneklerinin devreye sokulmasindan yana olan akimlari
icerir. Bu modelde, stresin yonetilmesindeki miidahalelerin, ayn1 anda hem fiziksel,
hem psikolojik, hem sosyal, hem de felsefi diizeyde yliriitiilmesi gerektigi ileri
stirilmektedir (Sahin, 2015:222).

1.3.4. Psikosomatik Kuramlar

Psikosomatik yaklasim, son yillarda stres konusunda en gozde olan yaklasimlardandir.
Bu yaklagimda zihin-beden etkilesimi vurgulanmaktadir. Diger deyisle bu kuram da bir
anlamda biyolojik, psikolojik ve sosyal yaklagimlarin bir sentezi gibi kabul edilebilir.
Insanlik tarihinde Antik Dénem’de Socrates’in, “Giiniimiiziin en biiyiik yanilgist,
hekimlerin zihin ve bedeni ayristirmis olmalaridir” ve Epictetus’un, “Bizleri
etkileyenler olaylar degil, olaylara verdigimiz anlamlardir” deyisleriyle ifade edilmistir.
Ozet olarak agiklanacak olursa, bu yaklasimin vurgusu zihnin ve bedenin bir biitiin

olarak birbirlerini etkilemesidir (Sahin, 2015:223).
1.3.5. Sistem Yaklasim

Buraya kadar s6zii edilen kuramlarin hepsini kapsayan ve onlara bir alternatif olarak,
son yillarda ileri siiriilen kuram ise, sistem yaklasimina temellendirilen; Schwartz,
Carver ve Scheies tarafindan ileri siiriilen, “Kontrol Kurami” dir. Bu kurama gore,

kendine yeterli, kendi kendine isleyen tiim mekanik ve biyolojik sistemler, iginde



bulunduklar1 anlik durumlari, 6nceden belirlenmis bir referans noktasi (kiyaslama
noktasi) ile kiyaslayip, o referansa uyumlu yapmak iizere harekete gecerler. Bu hareket,
anlik durum o referansa benzeyinceye ya da uyusma saglanincaya kadar stirer.
Referansa uyulup uyulmadigi bilgisine, “geribildirim” denir. Mekanizmay1 isleten, bu
geribildirimlerdir. Eger bu geribildirimler, ortaya ¢ikan “bozuk” durumu, referansa
benzeterek diizeltmek yoniinde kullanirsa, ortaya c¢ikan hareket, “tepkisel” ya da
“reaktif” tir. Eger geribildirimler, referanslari yeniden diizenleyip, daha islevsel
durumlar1 olusturmak yoniinde bir harekete yol agarsa, dongii, “Ongoriilii” ya da
“proaktif” tir. Bu yaklasima insandaki fiziksel belirtiler (stres), bedensel sistemdeki bir
seylerin ters gittigine, dengenin tekrar kurulmasi gerektigine iliskin bir isarettir. Bu
durumda sistem, stres tepkisi araciligiyla tekrar dengeye doniinceye ya da patolojik de
olsa yeni dengeler olusturuncaya kadar isleyecek bir siire¢ baslatir. Insan bedeninin

isleyisinde de ayn1 geribildirimlere dayali bir siire¢ gegerlidir (Sahin, 2015:223).
1.3.6. Kisilerarasi1 Norobiyoloji Yaklasimi

Kisileraras1 norobiyoloji (Interpersonal neurobiology) yaklasimi, son yillarda beyin
goriintiileme  tekniklerindeki biiylik ilerlemeler sonucunda beynin daha 1iyi
anlagilmasiyla birlikte ortaya c¢ikan, sistem yaklasimindan, quantum fizigindeki
“karmasik sistemler”e iliskin aciklamalardan ve evrim kuramindan etkilenen bir
yaklasimdir. Bu yaklasimda, psikodinamik kuramdaki, “bebek-anne/bakim veren”
etkilesimlerinin 6nemi ve gelisim psikolojisindeki “baglanma” olgusunun belirleyiciligi
vurgulanirken; 6grenme kuramlariin, hayat boyu kosullanmalara yonelik 6gretileri de
Onemsenir. Bilissel kuramin, insan zihninin ozelliklerine, disilincelerimizin,
algilarimizin 6nemine iliskin goriisleri, hiimanistik-varolus¢u yaklagimin insanin se¢im
Ozgiirligiine iliskin degerlendirmeleri dikkate alinir. Kisilerarasi ndrobiyoloji yaklagima,
beynin noroplastisitesine yonelik bilimsel bulgulara dayanan, dogu felsefelerini de

icinde barindiran, kapsayici bir yaklagimdir.

Stres tepkisi bu yaklasima gore, beynimizin evrimsel boyuttaki katmanli yapisiyla,
genetik boyuttaki temel Ozellikleriyle ve gerek dogum Oncesi, gerekse dogum
sonrasindaki gelisimsel siire¢ icinde gergeklesen ve kisileraras: etkilesimlere bagli olan

bigimlenmeleriyle yakindan iliskilidir (Sahin, 2015:224).

1.4. Olumlu ve Olumsuz Stres
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1974 yilinda Selye, “belirli Olgiiler i¢inde olumlu ve yararli olan, uyumun
stirdliriilmesine yarayan ve «eustressy» olarak adlandirdigr” (Koknel, ty.:11) yeni bir
kavram ortaya atarak yaptigi siiflandirmada, stresi yararli (eustress) ve zararh
(distress) olarak iki guruba ayirmustir. Cogu insan stres hakkinda konustugunda onun

zararli ve hastalik veren yonii tizerinde durur.
1.4.1. Olumlu Stres

Giinliik hayatin bir pargasi olan stres kontrol altina alindiginda, insanin hayatin1 dolu
yasamasini saglayan, kendini iyimser, yaratict ve istekli hissettiren, her sabah
yiizlesilecek yeni zorluklar ve ulasilacak yeni amaglarin olasilig1 ile liretken ve enerjik
olarak uyanmasina neden olan, yaratict enerji kaynagi olarak yararli ve gereklidir
(Lewis, 1995:15). Zira stres, organizma i¢in uyarici bir etkendir. Insana enerji veren ve

degisimlere ve tehlikelere uyum saglamasini temin eden tek garedir (Albert, 2003:2).
1.4.2. Olumsuz Stres

Kontrol edilmediginde stres insan saglhigi ve mutlulugu i¢in oldukga yikicidir, meslek
hayatimiz1 sekteye ugratir, iliskileri yikar, Ozglivenimizi zayiflatarak gergek
performansimiza ulasmamiza engel olur. “Hatta Gliime bile neden olur” (Norfolk,
1989:12). Zararl stresin isaretleri daha ¢ok fizyolojik olarak goriiliirken, yararl stresin
isaretleri duygusal ve psikolojik olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Zararhi (Distress) ve Yararli (Eustress) Stresin Isaretleri genel olarak su sekildedir

(Drafke and Kossen, 1998:426):

Zararh Stres Isaretleri e Bas agrisi, boyun agris1 eklem
e Uykusuzluk vb. Uyku agrisi

rahatsizliklar e Agz ve bogaz kurumasi
e Astim vb. Solunum yolu e Yaraticilik,

problemleri Yararh Stres Isaretleri
e Deride olusan lekeler e Is tatmini
e Ulser vb. mide hastaliklar1 e Is ve hayat kars1 olumlu tutumlar
e ince ve kalin bagirsak spazmi e Baskalarini dinlemeye goniillii

olma
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e Bagkalarinin
anlayabilme
e Giilimseme ve

insan olma

duygularini

sempatik bir

e Olaylarin giizel yonlerini gérme

¢ Bilginin uygulanmasi

e Verimlilisk artis1

Daha genel agiklayacak olursak tablo 1.1’de olumlu, olumsuz ve siddetli olumsuz

stresin sonuclart goriilmektedir:

Tablo 1.1.

Olumlu ve Olumsuz Stresin Psikolojik ve Fizyolojik Sonuc¢lar:

Olumlu Stres Olumsuz Stres Siddetli Olumsuz Stres
* Tedirginlik
* Endise, Hiizlin
* Az Uyuma * Tlikenme
- S )
* Korku/Heyecan . Depresyon Slger bir 1fadf:yle, o
. .. % Al Karamsarlik Duygusal tiikkenmislik
Psikolojik Uyarilma diizeyinde artis | .ot
ok Umursamazlik Kisilik dis1 eylemde
ve zihinsel duyarlilik % & B . g
Oz saygi eksikligi | bulunma ve ¢6ziilme
* Olumsuz * Diistik kisisel basari
davraniglar
* Cabuk sinirlenme
* Bitkinlik
* Otonom uyarilma
* Atardamar kan basincinda | * Atardamar kan * Klinik viiksek tansivon
yiikselme basincinda siirekli yu yon
¥ . *Koroner kalp rahatsizligi
Kalp atig hizinda yiikselme * Mide rahatsizliklart
ylikselme * Sindirim gligligi |, Kadmlarda reel
* Daha hizli reaksiyon * Kabizlik ve ishal roblemleri &
Fizyolojik zamanlart * Kilo alma veya E“) Sitma ataklarimin
yolo) * Metabolik hormonlarin verme artmast
ozellikle kortizonun serbest
kalmas1
* Metabolizmanin
hizlanmasi
* Glikoz, yag asiti, amino
asit aligkanlig
* Daha fazla tetikte olma
g i
. Dl.kkatl meveut durum * Bireyler arasinda * Bireyler arasinda
. iizerinde odaklanma <. -
Birey * Desisime birevsel degisken fakat degisken fakat
Uzerindeki gl y genellikle son derece | genellikle son derece
. olarak daha fazla duyarlilik
Etkisi * KorkU. Savunma ve uyumsuz uyumsuz muhtemglen
K ’ yasami tehdit edici
agma
eylemine hazirlik

Kaynak: McVICAR, Andrew (2003);Workplace Stress In Nursing: A Literatiire
Review,Journal of Advanced Nursing, 44(6),633-642



Olumlu stres genellikle pozitif ¢agrisimlart igeren bir kavramdir. Olumsuz stres negatif
cagrisimlart igermektedir. Fakat ilimli ve orta diizey olumsuz stres gostergeleri ortak
olarak gozlemlenmeyebilir veya farkli siddet diizeylerine sahip olabilir. Dolayisiyla, bu
diizeydeki olumsuz stres belirtileri bireyler arasinda degisiklikler gosterebilir. Buna
karsilik, siddetli ve siireklilik gosteren olumsuz stres duygusal depresyon ve ciddi
psikolojik rahatsizliklara yol agabilir (McVicar,2003:634).

1.5. Strese Yol Acan Faktorler

Stres, en genel anlamda, “sistemin herhangi bir anda dengesinin bozulmasina bagl
olarak, tekrar dengeye doniilmesi amaciyla verdigi tepki” seklinde tanimlanacak olursa,
strese yol acan etmenler de bu dengeyi bozan her sey olabilir. Canli sistemler, 6zellikle
de insanlar i¢in bu dengeler, bedensel ve zihinsel dengelerdir. Her iki tiir dengenin

bozulmasi da stres tepkisini baslatir.

Stres olusumunda bircok cevresel faktér, rol oynamakta ve stres yaratici ortam
olusturmaktadir. Giiniimiizde c¢alisanlar ve yoneticiler ¢ok rekabetli, degisken,
belirsizlik hakim oldugu is ortamlarinda calismaktadirlar. Ozellikle stres yaratan
faktorler, yonetici ve calisanlarin kontrol altina alamayacaklari nitelikte, diger bir
deyisle, yakin ve genel ¢evre kosullarindan kaynaklanmakta ise, yonetici ve galisanlar
bu ortamlara Ozveri ve uyum gostermekte zorlanmaktadirlar. Kendi plan ve
programlarim1 diisiindiikleri gibi gerceklestiremeyen ve dis kosullarin zorlamasiyla
degistirmek zorunda kalan insanlar biiyiik stres ya da gerilim yagsamaktadirlar. Stres
yaratan faktorleri baglica ii¢ grupta toplayabiliriz. Bunlar; (1) bireyin kendisi ile ilgili
stres kaynaklari, (2) bireyin is ¢evresinin yarattigi stres kaynaklari, (3) bireyin yasadigi

genel ¢evre ortaminin olusturdugu stres kaynaklari (Pehlivan, 1995:15).
1.5.1. Bireysel Stres Faktorleri

Insanlarin stres kaynaklari, ¢ogu kez onlarmn kisiliklerini ortaya ¢ikaran huylari,
mizaglari, karakterleri ve yetenekleri olabilir. Yani stresin kaynagi bizzat bireyin kendi
kisiligi olabilir. Epictetus’un dedigi gibi; Kisileri etkileyen olaylar degil, olaylara
verdikleri anlamlardir. Insanlar nasil diisiiniiyorlarsa oyle goriirler veya gdrmek
istediklerini gériirler. Onemli olan nereye baktigimiz degil, ne sekilde baktigimizdir.

Cok olumsuz bir durumu, bir firsata doniistiirecek iyimser bir bakis, kurtarici
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olabilecekken ayni durum karamsar bir bakis nedeniyle, felakete doniisebilir. Bu

nedenle, bireyin kisisel 6zellikleri, bizzat potansiyel stres kaynagidir (Tutar, 2000:222).
Bireysel stres faktorlerini asagidaki gibi birgok baslikta inceleyebiliriz:
1.5.1.1. Biyolojik-Bedensel Faktorler

Biyolojik bedensel faktorler arasinda; bireyin yaradilistan gelen sistem bozukluklarini,
i¢ salg1 bezleri veya hormonal denge diizensizliklerini ve kalitimsal hastaliklarini
sayabiliriz. Bu tip bireylerde yiiksek tansiyon ve yiiksek kolesterol diizeyine bagl kalp
rahatsizliklarina rastlamak miimkiindiir. Bu insanlarin kalitimsal olarak tasidiklar1 bu tiir
hastaliklar ayn1 zamanda stresin bir sonucu olarak ta ortaya ¢ikmaktadir. Bu da dogal
olarak stresin neden oldugu pek ¢ok rahatsizligi biyolojik nedenlerle tasiyan bireylerin
digerlerine oranla stres ortamindan cabuk etkilenmelerine ve stresi daha yogun

yagsamalarina neden olmaktadir (Eren, 2004:294; Tokay, 2001:31).
1.5.1.2. Kisisel-Duygusal Faktorler

Bireyin duygusal ihtiyaglarinin incelenmesi modern psikolojiyle birlikte gelismis ve
cesitli goriisler ortaya atilmistir. Stres ve stresin hayata etkisi Meyer Friedman ve Ray
Rosenman adli iki Amerikali kalp ve dolasim sistemi hastaliklart uzmani doktorun
caligmalarinda belirgin olarak incelenmistir. Kalp hastaliklariyla stresin arasindaki
baglantiy1 arastiran bu iki doktor, iilkelerinde ve diinyada bir¢ok bilim adamina ilham
vermis, kendilerinden sonraki arastirmacilar1 da etkilemistir (Durma, 2005, s: 27). Kalp
damar hastaliklarina yakalanmis kisilerin kisilik ozellikleriyle 1ilgili genis c¢apta
aragtirmalar yapan Friedman ve Rosenman, iki ayr tipte davranis Ozelligini
tanimlamiglar ve bu davramig Ozelliklerini A tipi ve B tipi olmak iizere
siiflandirmislardir (Arik, 1996:255). A ve B tipi kisilik ozelliklerinin bireylerin
davranig Orneklerini etkiledigi ve kisilik tipleri ile stres arasinda yakin bir iliski

bulundugu daha sonra yapilan galismalarda da ortaya konmustur (Pehlivan, 2000:35).

Potansiyel stres kaynaklarinin, herkeste ayni derecede etkili olmas1 miimkiin degildir.
Bireyin sahip oldugu kisilik tipi, onun algilama ve ¢evresinde olup bitenleri yorumlama
seklini etkiler ve boylece bireyin ¢esitli faaliyetlerde gosterdigi performans degisir.
Bazilar1 digerlerine nazaran sorunlarin iistesinden gelmede daha basarilidirlar. Bazi

kisilik ozellikleri insanlar1 strese daha duyarli kilarken bazi kisilik 6zellikleri ise strese
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kars1 duyarliligi azaltmaktadir. Bazi insanlar yeni ortam ve kisilerden korku ve
cekingenlik duyarlar. Isleri zamaninda ve eksiksiz bicimde bitirmek isterler. Kolay
begenmezler, miikemmeliyet¢i olurlar. Sorumluluk ve gorev bilingleri yliksektir.
Etraftan gelecek tepki, uyar1 ve tehditlere daha duyarli, hassas ve alingandirlar. Bu
nedenle, olaylar ve insanlardan etkilenip hemen yiiksek moral ve coskuya ya da korkuya
kapilarak hareket edebilirler. Bu tip insanlara sempatik sistemi ¢abuk uyarilabilen ve

harekete gecen A tipi kisiler ad1 verilir (Eren,2004:294).

A tipi davranig bi¢iminin birinci derecedeki ozellikleri, timitsizce zamana karst koyma
duygusu ve kolayca uyandirilabilen diismanlik duygusudur. Siirekli olarak en kisa
zamanda en fazlasini basarma tutkunu olan A tipi davranis igindeki bir insan diger
insanlara karsi da siddetli huzursuzluk, oOfke ve sabirsizlik gosterir (Baltas ve
Baltas, 1987, s:222). A tipi kisilik 6zelliklerine sahip olanlar kendileri, aile bireyleri ve
is arkadaslar igin oldukga yiiksek bir beklenti diizeyine sahiptirler. Belirledikleri bu
seviyenin ideal oldugunu bilmelerine ragmen, bu seviyeye ulasamamalar1 durumunda
mutsuz olurlar ve bir stres i¢ine girerler. A tipi davranis sergileyenler, hem zamanla,
hem yakinlariyla, hem de kendileriyle rekabet igindedirler ve rekabetten korkmazlar. Bu
rekabet duygusu ister istemez biitiin yasamlarini kapsar ve sonugta yogun bir stres igine

girerler (Gliney, 2001:528).
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Tablo 1.2.
A Tipi ve B Tipi Davrams Ozellikleri

A Tipi Davraniy B Tipi Davranis
* Daima eylem halindedirler * Sabirhdirlar
* Hizl yiiriirler. Hizli yerler * Qviinmekten hoslanmazlar
*  Hizli konusurlar, baskalarmm da hizli | * Oyunlart ve sporlart kazanmak igin degil
konusmasini isterler eglenmek icin yaparlar
* Bos zamanlar1 pek yoktur * Karar vermede aceleci degildirler
* Cevreyi veya giizel seyleri fark edemezler veya | * Zamanla ilgileri pek yoktur, zamanin esiri
ilgi gostermezler olmazlar
* Konusurken el kol hareketleri yaparlar * j¢leri rahat bir sekilde dinlenirler
* Cocuklarla oynarken dahi her oyunu kazanmak | * Oyunu yarigsmak icin degil, hosca zaman
icin oynarlar gecirmek icin severler

* Konusurken nefes alma, dudak 1sirma, kafa | * Gosteri meraklisi degildirler ve sorulmadikca
sallama, yumruk sikma, masaya vurma gibi | basarilarii ve yaptiklarim tartisma ihtiyaci
davranislar sergilerler duymazlar

* Rekabetgidirler

* Siirekli zaman baskisi altindadirlar

* Bir anda iki sey diisiiniir ya da yaparlar

* Her isi kendileri yapmaya caligirlar.

* Daha iyi ya da daha hizli yapabilecegini
diisindiigii seyleri baskalar1 yaparken seyredince
sabirsizlanirlar

* Hi¢bir zaman geg kalmamaya asir1 dnem verirler
* Hicbir sey yapmadan duramazlar.

* Sabirsizdirlar, sirada beklemeye zorlandiklarinda
ya da ¢ok yavas hareket ettigini diisiindiikleri bir
arabanin arkasinda giderken gereksiz derecede 6fke
gosterirler

* Agresiflerdir

* Sayilara karsi saplantilidirlar, kendi basarilarint
da, bagkalarmin basarilarini da sayilari temel alarak
6lecme egilimindedirler

Kaynak: LUTHANS, Fred, Organisational Behavior, /.B., Literatiir Yay., Istanbul,
1995,5.304'den DURNA, U., “Stres, A ve B Tipi Kisilik Yapist ve Bunlar Arasindaki
iliski iizerine bir arastirma, Celal Bayar Universitesi, I.I.B.F. Yénetim ve Ekonomi
Dergisi, cilt. 11, say1 1, s.191-206, 2004, s.201 ve ATKINSON, R.L., R.C. ATKINSON
ve E.R. HILGARD, Psikolojiye Giris II, Cev. Kemal. Atakay, Mustafa Atakay ve
Aysun Yavuz, Sosyal Yayinlar, Istanbul, 1995, s.594.

A tipi davranig bi¢imine sahip bireyler agresif, sabirsiz ve ise ¢ok fazla yoneliktir. Pek
cok giidiiye sahiptir ve miimkiin oldugu kadar ¢ok kisa siirede ve miimkiin oldugu kadar
¢ok fazla basarili olmak istemektedir. Zaman baskisindan hoslanir ve aceleci tavir
takinarak kendini stirekli bir seyler yapmak zorunda hisseder. Tatilde bile hareketsizligi

sevmez, ¢abuk olmayan insanlara kizar ve olduk¢a yogun ¢alisir ve mesai
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arkadaglarindan da aymi seyi bekler. Kendini ¢ogu zaman baska insanlara gore daha
enerjik hisseder. Beklemeye hi¢ tahammiilii yoktur (Durna, 2004:199). Bu kisilikte
olanlar siirekli miicadeleci, bagskalar1 ile yarisma halinde, basarisizliga tahammiil
edemeyen, baska insanlarla siirekli ¢atisan, onlar tarafindan kiskanilan ve bu duygular

yogun bigimde yasayan siirekli stresli bir yasam siirerler (Eren, 2004:306).

A tipi diye bir insan yoktur. A tipi, bir davranis bi¢imidir ve her insan A tipi veya B tipi
davranig bi¢iminin baz1 6zelliklerine sahip olabilir. A tipi davranis ne stres verici bir
durum ne de strese karsi verilen bir tepkidir. Yani stresle ayn1 sey degildir. Yalniz strese
yatkin bir kisilik 6zelligidir. Higbir insan A tipi davranis 6zelliklerinin tamamina sahip
olamaz. B tipi davranis 6zellikleri gosteren bir insanda da A tipi davranig 6zelliklerine
rastlanabilir (Ulukus, 2001:62). Cogumuz A ve B tipi 6zelliklerin birgogunu birlikte
tagirken, bunlardan biri daha egemendir. Diren¢ sinirlarimizin disina ¢ikmadigimiz

siirece A tipi davranmig Ozelliklerimiz nedeniyle fazla zarar gormeyebiliriz (Keskin,

1997:146).

A tipi Kisilige sahip bireylerin hizli tempolarindan kaynaklanan asir1 6fkeli ve sabirsiz
olmalar1 ve bu sebeple karsilarindaki bireylerle ¢atisma yasamalart nedeniyle A tipi
kisilik o6zelliklert olumsuz olarak algilanmaktadir. Oysa oOrgilitlerin orta ve alt
kademelerinde A tipi kisilige sahip bireylerin B tipi kisilige sahip bireylere kiyasla daha
basarili olduklari, B tipi kisilige sahip bireylerin ise sabirli ve etrafli diistinmelerinden

dolay1 iist kademelerde daha basarili olduklar1 tespit edilmistir
(Zel, 2001:430-431).

Bireyin sahip oldugu kisilik yapisi hakkinda bilgi sahibi olmasi stresle miicadelesini
kolaylastiracaktir. Strese daha yatkin olan A tipi kisilik yapisina sahip bir birey stres
kaynaklar1 ve stresle miicadele teknikleri konusunda daha duyarli olmak zorundadir
(Durna, 2004:205).

1.5.1.3. Yasam Tarz1 ve Yaslanma

Birey dogal yasam tarzindan uzaklastik¢a bir takim saplantilara yonelmekte ve bdoylece
stres ortamini kendisi olusturmaktadir. Icki, sigara, uyusturucu ya da ilag bagimlilig
viicut lizerinde anormal uyarict etkiler yapmaktadir. Bunun yaninda hizli yagam tarzi

her gece degisik ortamlarda, degisik kisilerle zaman gecirilmesi veya kumar gibi
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heyecan ve parasal agidan insami etkileyecek bir aliskanligin bulunmasi insan
viicudundaki stres yiikiinii arttiran, direncini kiran ve olumsuz etkiler birakan bir durum

olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Eren, 2011:295).

Bireyin yasi da dnemli bir stres kaynagi olmaktadir. Kisi yaslandikca stresle basa ¢ikma
giicli azalir. Beyni bilgiyi kullanmakta yetersiz kalir ve viicudu da degisimlere cevap
verecek kapasitede degildir. Ozellikle kadinlarda menopoz, erkeklerde andropoz
donemlerinde veya orta yas krizlerinde insanlarda hormonal degisikliklerin olusmasi ve
dengelerin bozulmasi nedeniyle ruhsal ve duygusal sorun ve hayal kirikliklaria
rastlanabilmektedir (Eren, 2004, s:294). Bagisiklik sistemi tizerindeki baskilayici etkisi
bulunan yasamsal krizler yaslilarin hissettikleri stresin artmasina neden olmaktadir
(Kiecolt-Glaser, McGuire, Robles ve Glaser, 2002). Yashlikla birlikte saglik
problemleri yogunlagsmakta, yaslinin yasama uyumu giliglesmektedir (Bacanli ve Terzi,
2012:287).

Sonu¢ olarak yash bireyler genclere oranla stresten daha fazla etkilenmekte ve

emeklilik, 6lim vb. kaygilarla kendilerini daha fazla yipratmaktadirlar (Glimiistekin ve

Giiltekin, 2009:48).
1.5.1.4. Maddi-Ekonomik Faktorler

Ulke ekonomisinin pozitif ya da negatif durumda olmas1 ¢alisanin is hayat: ve gelirini
dogrudan etkiler. Ekonominin ko6tli olmasi calisanin daha fazla calismasini ve 06zel

hayatinin daralmasi sonucunu dogurur.

Dill ve Feld streste en giiglii etkenlerden birinin “para” oldugunu ve disik gelir
gruplarinda mali giigliiklerin, gilivensizlik ve belirsizligi artirarak ruh saghigini
bozdugunu ileri stirmiiglerdir (U¢man, 1990:69). Son yillarda ekonomik durum bir¢ok
kisi i¢in Onemli bir stres kaynagi olmustur. Cogu kimse gereksinimlerini daha iyi
karsilayabilmek i¢in ikinci bir is yapmak veya esini ¢alistirmak zorunda kalmistir. Bu
da bireylerin ailevi etkinlikler ve dinlenmek igin ayirdiklari zamani azaltmustir.
Calisanlarin asir1 calisma yiikii onlarin birinci islerinde daha fazla stres yasamalarina da

yol agmaktadir (Luthans, 1992:198).

18



1.5.2. Orgiitsel Stres Faktorleri

Orgiitsel yap1 ve orgiitsel politikalar sonucu olusan stres faktorleridir. Stres kisilerden
kisilere farklilik gosterebilecegi gibi her zaman bireysel diizeyde de yasanmamaktadir.
Orgiitsel diizeyde yasanan stres, orgiitle ya da is ile ilgili olan beklentilerin
karsilanmamasi1 durumunda bireysel diizeyde etkilenmesidir. Burada kisinin yasadig:
stres kaynagi isi ve is ortamidir. Birey is hayatinda iicret, ¢atigmalar, uyumsuzluk, net
olmayan gorev tanimlari, iistiiyle anlagsmazlik gibi bir¢ok Orgiitsel stres kaynagi

bulunmaktadir (Saruhan ve Y1ldiz,2013:405).

Ozellikle diinyanin gittikge kiiresel (global) bir is ortamina sahip olmasi rekabeti daha
agirlagtirmakta, belirsizlikleri arttirmakta, yoneticilerin basari sanslarini zorlayarak,
stres olusturmaktadir. Ozellikle bazi endiistriler daha rekabetli, daha yenilik¢i ve
diinyanin degisik iilkelerinden gelen kiiresel rekabete daha agik bulunmaktadir. Bu
isletmecilerin basta tepe yoOneticileri olmak iizere tiim calisanlar1 asir1 rekabet ve
belirsizlik ortammin dogurdugu stresi yasamak zorundadirlar. Isletmelerin asir1 rekabet
ve bunun gerektirdigi degisim ve yenilikleri zamaninda yapmamalar1 basta yoneticiler

olmak iizere tiim ¢alisanlarda is kaybetme riskini ve korkusunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Giliniimiliz dilinyasinda isletmeler maliyetlerini diisiirmek, asir1 rekabetin etkilerini
azaltmak i¢in dinamik sebeke Orgiitlenmelerine giderek ucuz hammadde, tiretim, isgiicii
kullanmakta uzaman isletmelerin sagladigi reklam, pazarlama ve tahsilat yollarina
yonelmektedir. Ancak, sebeke orgiit seklinde diinya ¢apinda dagilan bir orgiitlenmede,
herhangi bir baglh isletmede ¢ikan aksaklik, kurulan tiim dengenin bozulmasina neden
olmakta ve yeni bir stres kaynagi olusturmaktadir. Kisaca gittikge kiiresellesen diinya
yonetici ve calisanlar iizerinde yeni korku ve streslere neden olmaktadir (Eren,

2010:297).
1.5.2.1. Asir1 veya Yetersiz Is Yiikii ve Zaman Baskisi

Is’le ilgili stres kaynaklarinin basinda, “asir1 veya yetersiz is yiikii ve zaman baskis1”
gelmektedir. Genel olarak calisanin performansina ve tepkilerine etki eden g¢esitli
baskilar is yiikii olarak adlandirilir (Weiner, 1982:953). Hart ve Wickens’a gore is yiikii,
insan makine sistemlerinde insana diisen gorevlerin maliyetlerinin genel bir tanimidir.

Bu maliyet, dikkatin azalmasi, tepki siiresinin uzamasi, gorevleri tam olarak yerine
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getirememe, stres, yorgunluk ve performans azalmasi olarak yansir (Dagdeviren vd.,
2005:.518).

Yapilan arastirmalar, asirt is ylikiiniin biyokimyasal degismelere neden oldugunu
dogrulamistir. Asirt ig yiikii 6zellikle kandaki kolesterol diizeyini yiikseltmektedir.
Ayrica asir1 is yukinin, is tatmini diisiik olan personelde bozucu etkiler yaptigi da
arastirmalarla dogrulanmistir (Giiney, 2001:520). Diger taraftan belli bir zamana
yetismek maksadiyla zaman baskist altinda ¢alismak da bagimsiz bir stres kaynagi
olabilmektedir. ¢alisanlarin yogun tempoda ¢alismalari ve siirekli kosusturmalar1 onlart
zaman fukaras1 durumuna diistirebilmektedir (Soysal, 2007:271). Yeterli zamana sahip
olamamaktan sikayet¢i olan bireylerin sayis1 her gecen gilin artmaktadir. Strekli is
baskisi altinda ¢alismanin verdigi yorgunluk ve tiikkenmislik hissi ¢alisanlarda stres ve

gerginlikler olusturabilmektedir.

Asir is yiikii, genel olarak iki grupta toplanabilir. Birincisi niceliksel (kantitatif) is yiiki
degeri ise niteliksel (kalitatif) is yiikiidiir. Niceliksel is yiikii, bir kiginin yapacag belirli
bir is i¢in zamanin yetersizligi, belirli bir zamanda yapilacak ¢ok farkli islerin olmasi ile
yapilacak islerin fiziki olarak agir ve yorucu olmasi seklinde agiklanabilir. Buna gore,
bir kisim islerin 6nceden belirlenen bir tarihte veya vakitte yapilmis olmasini gerektiren
calisma diizeni, gerilim yaratan bir asir1 yiiklenme tiirtidiir. Niteliksel is yiikii ise
yapilacak isin gerektirdigi nitelikler ile isi yapacak olan kisinin sahip oldugu nitelikler
arasinda, mevcut eleman aleyhinde bir uyumsuzlugun olmasi durumudur. Buna gore, is
yapacak olan kisi veya eleman isin gerektirdigi bilgiye, yetenege ve kisisel ozelliklere
tam olarak sahip olmadigi zaman, bu is kendisi i¢in zor gelecektir (Eroglu, 1998:322;
Cam, 2004:3-4). Bu kapsamda is yiikiine etki ettigi diisiiniilen farkli etkenler fiziksel de
olsa, zihinsel de olsa c¢alisanin sagligini, performansini veya verimini

etkileyebilmektedir.

Asirt is yiikii kadar ¢alisanlarda strese neden olan bir diger faktor ise yetersiz is
yiikiidiir. Ozellikle kriz donemlerinde zamanimin gogunu oturarak gecirmek durumunda
kalan veya zeka ve yeteneginin altinda rutin isleri yapmak zorunda kalan personelin
sikint1 nedeniyle strese girdigi goriilmektedir. Ozellikle A tipi 6zellige sahip calisanlar,
is ylkiiniin yetersizligini basarisizligin ve giivensizligin bir isareti olarak algilayarak

daha fazla psikolojik gerilime girmektedirler (Yilmaz ve Ekici,2006:35).
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1.5.2.2. Tekdiize Calisma ve Monotonluk

Is’le ilgili bir diger stres kayna@: ise, tekdiize ¢aligma ve monotonluktur. Teknolojik
gelismeler sonucunda tiretimin otomatik makinelerle yapilmaya baslanmasi ve boylece
daha verimli olan biiyiik Ol¢ekli {iretimin miimkiin hale gelmesi, montaj bandinda
calisan isciyi makineye tutsak duruma getirmistir (Oncii, 1974:69). Seri iiretim
teknolojisinin beraberinde getirdigi ¢alisma kosullar1 ve ortaminin bir bagka yonii de,
isgiler arasinda sosyal biitiinlesme ile ilgilidir. Seri imalat teknolojisinde makinelerin
kisinin ¢alisma hizi ve temposunu belirlemesi, is basindan bir ka¢ dakika bile
ayrilmanin olanaksizlig1 ve giiriiltii, ¢ogu kez yan yana calisanlarin yakin arkadaslik
kurmalarin1 zorlastirabilmektedir (Levent, 1990:24; Oncii, 1974:70). Bu anlamda isin
igeriginin ¢ok dar, monotonlugun yiiksek, hiiner diizeyinin diisiik ve ekip ¢aligmasinin
yetersiz oldugu seri imalat teknolojisinin hakim oldugu kuruluslarda is¢iler arasinda,
yalnizlik, birbirlerine karsi soguma ve yabancilagma, asir1 stres gibi verimsizlige yol
acan birtakim duygu ve davranislarin kendini gosterdigi ifade edilebilir (Esin, 1982:7;
Basaran, 1992:228; Burrows ve Lapides, 1970:47).

Ayni sekilde monotonlugun calisan insan iizerindeki diger etkileri ise; umutsuzluk,
sikint1, gerilim, ilgisizlik, pasif direnme, saldirganlik gibi ileri derecede psikolojik ve

sosyal bozukluklar (Eren, 2000:224) olarak siralanabilir.
1.5.2.3. Calisma Ortamimin Kétii Olmasi

Caligsma ortaminin kotii olmasi da bir diger stres nedeni olarak ifade edilebilir. Ross ve
Altmair orgiitlerde orgiitsel stresi doguran fiziksel ¢evre kosullarini; giiriilti, titresim,
aydinlatma, sicaklik, ergonomik faktorler ve kirli hava olarak siralamiglardir (Ross ve
Altmair, 1994:57). Bu baglamda calisma ortaminin kotii olmasi ve onu etkileyen
fiziksel sartlarin elverissizligi ¢alisanin Stres yasamasina neden olabilecektir. Ozellikle
calisma ortaminin zihinsel, bedensel ve duygusal yorgunluga neden olan ergonomik
acidan elverissizligi baslica stres nedenleri olarak goriilebilmektedir. Sicak ya da soguk
caligma ortami, 1s1 ve nem, yetersiz veya asir1 aydinlatma, kirli hava ve tozlar, zehirli
maddeler ve radyasyon, hava kirliligi, is kazalar1 da stres nedenleri arasinda

sayilabilmektedir (Sokmen, 2005:5; Camkurt, 2007:93-102).
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Is hayatinda strese yol acan durumlar arasinda énemli etkenlerden biri de, is yaparken
calisanlarin maruz kalabilecekleri tehlikelerdir. Normal olarak, bir kisim is kolunda
tehlike unsuru ya mevcut degildir ya da asgari diizeydedir. Fakat bazi is kollarinda ise is
kazas1 olma ihtimali olduk¢a vyiiksektir. Ornegin, madencilik, metalurji, insaat,
havacilik, denizcilik, enerji ve niikleer santraller gibi is kollarinda calisanlarin ruh ve
beden sagliklart bakimindan tehdit unsuru tastyan her tehlike faktorii potansiyel bir stres
vericidir. Buna gore diisme, yaralanma, zehirlenme, radyasyona maruz kalma ve hatta
6lme gibi durumlarin ihtimali bile ¢alisanlar bir gerilim ve tedirginlik igerisine sokar.
Stres yaratan bu etkenler kisinin viicut dengesini bozar ve kisiyi endiseye iter. (Cam,
2004:4). Bu olumsuz faktorler c¢alisanlar iizerinde yorgunluk ve tiikenmislik hissinin
artmasi, sikintili caligma ortami, asir1 6fke ve sinirlilik hali, depresyon, isitme kaybi, bas
agrisi, verim diisiikliigli ve performansi azaltici sonuclarin ortaya ¢ikmasina neden

olabilecektir.
1.5.2.4. Fazla Mesai ve Vardiyali Calisma Sistemi

Orgiitlerde calisma siireleri ile dinlenme molalarinin siklig1 ve siiresi ¢calisanlarin ruhsal
ve fiziksel dengeleri iizerinde olduk¢a etkili oldugu ifade edilebilir. Yapilan
aragtirmalar, insan fizyolojisine en uygun c¢alisma siiresinin giinlik azami 7,5 saat,
haftalik 45 saat oldugunu ortaya koymaktadir (Camkurt, 2007, s.88). Bu anlamda
calisma siirelerinin uUzatilmasi veya mola siirelerinin kisaligina bagli olarak stres,
yorgunluk s6z konusu olmakta, bu ise is kazalarina davetiye ¢ikarabilmektedir. Calisma
stireleriyle ilgili olarak bir fabrikada yapilan aragtirmada, giinliik ¢aligma siiresinin 12
saatten 10 saate indirildiginde is kazalarinda %25 oraninda azalma oldugu, Osborne ve
Vernon’un birlikte yaptiklart bir arastirmada ise, bir grup calisan i¢in haftalik calisma
stiresi 59 saatten 35 saate indirildiginde (¢alisma siiresinde %40’lik bir azalma) is
kazalarinda %40 oraninda bir azalma meydana gelmistir (Camkurt, 2007:88). Bu
baglamda gerekli planlama yapilmadan ve calisma saatleri, calisanlarin sosyal ve
kiltiirel ihtiyaglar1 dikkate alinmadan fazla mesai yaptirilmasi halinde; is verimi ve
calisma saatleri arasindaki denge bozulur ve kisilerde asir1 yorgunluk ve stres durumu
belirir. Bu ise etkin ve verimli calismay1 engelleyerek, is kazalart vb. olumsuz

durumlarin yasanmasina neden olabilir.
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Calisanlarin stres kaynaklarindan bir diger ise “vardiyali calisma diizeni”dir. Vardiyali
calisma diizeninde, isyerindeki ¢alisma siireleri 24 saat igine yayilir ve ¢alisma saatleri
periyodik olarak degistirilir. Sanayilesmis tilkelerde bulunan isgiicliniin yaklasik
%20’sinin vardiyali bi¢imde galistiklar1 tahmin edilmektedir (Ross ve Altmair, 1994,
s.43). Vardiyali ¢alisma diizenine bagli olarak c¢alisanlarda bir¢ok uyku problemi
yasanabilmekte ve buna bagli olarak fiziksel ve ruhsal degisik komplikasyonlar
meydana gelebilmektedir. Calisma saatlerinin ¢alisanlarin  sagliklar1 tizerindeki
etkilerini inceleyen arastirmalarin bulgularina gore vardiyali c¢alisma, bireyin viicut
sicakligini, metabolizmasini, kan sekerini ve motivasyonunu olumsuz etkilemektedir
(Yilmaz ve Ekici, 2006:36). Vardiyali ¢alisma diizeni insan beyninin dogal ritmini
bozdugundan bu ritim bozuklugu; uyku problemlerine, bazi hastaliklara karsi
direngsizlige, siirekli yorgunluk, stres ve depresyona neden olabilmektedir. Devamli
olarak gece vardiyasinda c¢alisanlarin zamanla kendilerini yalniz hissetmeye
basladiklari, bagisiklik ve sindirim sistemi diizenlerinin bozuldugu, soguk alginligi, grip
gibi hastaliklara daha kolay yakalandiklar1 belirlenmistir (Camkurt, 2007:90).

1.5.2.5. isyeri Diizeni

Isyeri diizeni de isle ilgili stres kaynaklarmdan biri olarak goriilmektedir. Isyeri
diizeninden anlasilmasi gereken isyerinin i¢ ve dis fiziksel durumu ile yapisidir. Yani,
binalarin iiretim ve hizmet yapmaya uygun olmasi, yerlerdeki dosemeler, taban ve tavan
ozellikleri, pencereler, kapilar, gegis yollari, merdivenler, rampalar, igyerinde kullanilan
aletlerin muhafaza diizeni ve temizligi, igyerinin temizligi, isyerinin boyanma durumu
igyerinin diizeni konusunda belirleyici olmaktadir. Aslinda sayilan hususlar birer kii¢iik
detay gibi goriinse de, kimi zaman Orgiit ve calisanlar iizerinde oldukga etkili

olabilmektedir (Camkurt, 2007:82).

Orgiitlerdeki isyeri diizeni ve is disiplininin saglanamamasi, isyerinde birtakim
huzursuzluklart ve verimsizlikleri beraberinde getirebilecektir (Gokgegoz ve
Birinci,2008). Isyerinin ¢alisma diizeni ve ortammin koti oldugu durumlarda

caliganlarin moral ve motivasyon degerleri olumsuz yonde etkilenecektir.

1.5.2.6. Degerlendirme ve Kariyer sorunlari
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Orgiitsel yap1 ve politikalar ile ilgili stres kaynaklarinin basinda, “degerlendirme ve
kariyer sorunlar’” gelmektedir. Degerlendirme ve kariyer sorunlar1 Schafer’in yapmis
oldugu arastirmada, is’te strese sebep olan orgiitsel 6zellikler iginde ilk siralarda etkili
olan stres kaynagi olarak gosterilmistir. Clinkii calisanlar genellikle baskalar: tarafindan

degerlendirilmekten hoglanmazlar (Cam,2004:4).

Degerlendirmenin nesnel Olgiitler ile yapildigi konusunda siiphelerin olmasi, basari
degerleme standartlarmin uygunsuzlugu, terfi olanaginin olmamasi veya terfide
stibjektif tutumlar, yetersiz ve hizli terfi, hirs ve basar1 arzusunun engellenmesi gibi
etkenler calisanlar igin stres kaynagi olabilmektedir (Palmer ve Hyman, 1993, s.29).
Diger taraftan ¢alisanlarin degerlendirme sistemini anlayamamasi veya inanmamast,
yeterince  bilgilendirilmemeleri de stres nedenleri olarak goriilebilmektedir
(Ciftei,2007:193).

Orgiit icinde adil olmayan basar1 degerlendirmelerine gore yapilan kariyer planlama ve
gelistirme uygulamalari, liyakat esasina oturmadig i¢in kisiler arasinda bir ¢atigsmaya
dolayisiyla da strese sebep olabilmektedir (Cift¢i,2007, s.193). Ozellikle liyakate dayali
olmayan Kkariyer planlama, gerek calisanlar arasinda ve gerekse yoneticiye karsi
olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasina ve isyerinde gatisma tizerine kurulu bir ortamin
dogmasina neden olabilmektedir. Bilgi ve yeteneklerini yeteri kadar kullanamayan
personel kapasitesini tam olarak sunamadigindan yiikselememenin ve engellenmenin
neden oldugu bir gerilim igerisine girmektedir. Isyerinde yiikselmesi engellenen ya da
ilerleme olanag1 kisith olan bireyde ise kars1 bikkinlik, isteksizlik ve moral bozuklugu
ortaya cikabilmektedir. Yeterince ilerleyememenin yaninda hizli ilerleme ya da terfi de
calisanlarca istenmeyen bir durumdur. Ciinkii hizli terfi, ¢alisana kapasitesini asan
sorumluluklar yiikliiyor ise, bu durumda personel igin yeni goérevinde kalmakta,
vazgecip geriye donmekte yogun bir gerilimi beraberinde getirebilmektedir (Yilmaz ve
Ekici, 2006, s.44). Bu durum ¢alisanlarin ¢alisma istegini olumsuz yonde etkileyerek ise
devamsizliklara yol agabilmekte ve verimsiz i3 yapma uygulamalar ile
sonuglanabilmektedir. Yani iggoren i¢in hem degerlendirmenin giivenilir olup-olmamasi
hem de degerlendirme sonucunun kendi lehine olup-olmayacagi iki ayri stres

faktorudur.

1.5.2.7. Orgiit Iklimi, Hiyerarsik ve Merkezi Orgiit Yapilar

24



Hiyerarsik ve merkezi orgiit yapilari da 6nemli stres faktorii olabilmektedir. Hiyerarsik
yapilarin genelde belli bir resmiyet ve mesafe gerektirmesi, isletmede soguk bir 6rgiitsel
iklimin olusmasina zemin hazirlayabilir. Davranig bilimcilerin {izerinde en ¢ok
durduklar 6rgiit iklimi, acik ve katilmay1 tesvik eden iklimdir. Orgiitsel faaliyetlerde
demokratik siireclere izin vermeyen orgiit iklimi ise, kapali ve tehdit edici bir iklim
olarak algilanmaktadir (Geng, 2005:270). Bu anlamda elverigsiz orgiit iklimi,
calisanlarin is tatminini engelleyerek stres altinda c¢alismalarinin en 6nemli nedenleri

arasinda sayilabilir.

Hiyerarsik Orgiitlerin stres etmeni olmasinin bir diger nedeni ise, ast-iist iliskilerinin
formel bir bigimde olmasidir (Cam, 2004:5). Bu baglamda bireyin igyerindeki iligkileri,
iist, ast ve is arkadaslariyla olmak tizere tige ayrilabilir. Bu iligkilerin karsilikli anlayis
ve giivene dayali olmas1 gerekmektedir. Aksi halde iliskiler bireyde tedirginlik ve stres

yaratabilir.
1.5.2.8. Liderlik Stili

Liderlik, bir grup insan1 belirli amacglar etrafinda toplayabilme, bu amagclar
gerceklestirmek icin onlar1 ne yapacaklart konusunda harekete gecirme bilgi ve

yeteneklerinin toplamidir (Eren,2002:441).

Sutherland ve Cooper’e gore “liderlik stili” de orgiitte 6nemli bir stres kaynagi olarak
ifade edilmektedir. Ozellikle otoriter ydnetim bigimi ile yaratilan iklim, gerilim, korku
ve endige dogurucu niteliktedir (Can, 1997:294). Buna gore bilimsel teknik yonii agir
basan yonetici, yonetim siireglerinde interaktif usulleri kullanan bir yoneticiden daha
stres verici olarak goriilmektedir. Boylece siirekli baski altinda ceza verilecegi korkusu
ve endisesi igerisinde is yapan birey, dogal olarak stres yasayacaktir (Okutan ve
Tengilimoglu, 2002:21). Diger taraftan istii tarafindan takdir edilmeyen, isyerinde
aradig1 iliski modellerini bulamayan c¢alisan i¢in ¢alisma ortami son derece sikici ve

cekilmez bir hale gelebilecektir.
1.5.2.9. Orgiitsel Iletisim Sisteminin Olmayis1 ya da Eksik Olmasi

Orgiitsel iletisimde temel amag; islerin koordinasyonunu saglamak, problem ¢ézmek,
bilgi paylasimini gerceklestirmek ve ¢atismalarin ¢oziilmesine katkida bulunmak olarak

sayilabilir (Geng, 2005:324). Orgiitte bu amaglari dogru ve hizli sekilde
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gerceklestirebilecek orgiitsel iletisim sisteminin olmayisi ya da eksik olmasi galisanlarin

verimli ve iiretken olmalarimin 6niinde bir engel ve stres nedeni olabilecektir.

Iyi iletisim olmayisi ¢alisanin diger c¢alisanlar ve ydneticiler ile bilgi paylasimi

yapmasint dolayisiyla isini daha iyi yapmasi, verimliliginin artmasini engeller.
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1.5.2.10. Yetki ve Sorumluluk Hatalar1

Yetkinin eksikligi calisanlarda biiyiikk sikintilar yaratabilecek ve onlarin caligma
isteklerini azaltabilecektir. Ciinkii ¢alisanlar, sorumluluklarini gergeklestirebilecek
kadar yetki verilmesini hakli olarak isterler ve verilmedigi zaman da isyan, kiisme, i¢ine
kapanma gibi olumsuz tepkiler gosterirler. Diger taraftan ¢alisanin sorumlulugunun ¢ok
yiiksek olmasi veya sorumlulugunu oldugundan daha yiiksek algilamasi da onda stres
yaratabilecektir. Clinkii diger insanlarin sorumlulugunu iistlenmek kisilerde gerginlik
olusturan bir stres kaynagi olarak goriilmektedir. Ozellikle isin dogasi c¢ok fazla
sorumluluk gerektiriyor, ancak yetkiler sinirli ise, kisi kendini yogun stres altinda
hissedebilecektir. Sorumluluk konusunda stres olusturan bir diger problem ise is yerinde
isten kacan ya da kaytaran elemanlarin is yapma yiikiinii ¢aligma arkadaglarina atma
aligkanliklaridir (Giiney, 2001:523).

1.5.2.11. Yonetisim Sistemi Problemleri, Calisanlarin Kararlara Katilim Diizeyinin

Azhg

Y onetisim, bir toplumsal-politik sistemdeki ilgili biitiin aktdrlerin ortak ¢abalariyla elde
edilen sonuglarin olusturdugu yapi1 ya da diizen (Bozkurt vd., 1998:274) olarak
tanimlanmaktadir. Calisanin is yerindeki karar verme siirecinde etkisinin olup olmamasi
stres olusumunda Onemli bir faktor olarak goriilmektedir (Aytag,2008:74). Dogru
yonetisim  sisteminde ¢alisanlar  kendilerini  etkileyen kararlarda etkin rol
oynayabileceklerdir. Ciinkii kararlara katilimin temelinde yatan diisiince, kisilerin
kararlara katildiklarinda verilen kararlari benimseyecekleri ve destekleyecekleri
gercegidir (Sabuncuoglu, 1987:100). Calisanlarin kararlara katilimi durumunda is
tatmini ylikselecek, isle ilgili tehditler hissedilmeyecek, bireyin kendine karsi olan
giiven ve saygisi artacak ve meslegi ile ilgili nitelikleri artacaktir (Geng, 2005:267).
Diger taraftan orgiit calisanlari ile iyi iligkiler gelistirecek, ¢alisanin ise karst bagimlilig
artacak, verimi yiikselecek ve ise devamsizligi azalacaktir. Kararlara katilimin biitiin bu
olumlu etkilerini olumsuz hale getirmede ¢alisanlarin fikir ve Onerilerinin

alinmamasinin onemli bir etkisi olacaktir.

Ornegin hemsirelerin ¢alisma sartlar1 iizerinde yapilan bir arastirma, karar verme

konusunda hemsireler ve/veya hekimler arasinda olusan gii¢ ve ¢atisma durumlarinin
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hemsireler tizerinde stres yaratan faktorlerden biri oldugunu ortaya koymustur (Cam,
2004:6). Is yerinde yoneticiler tarafindan alinan kararlara ¢alisanlarin katilmu ile ilgili
yapilan bir diger arastirmada ise calisanlarin degisikliklere ¢abuk uyum sagladigi,

tiretim diizeyinin yiikseldigi ve verimliligin arttig1 gozlemlenmistir (Simsek, 1999:88).
1.5.2.12. Rol Catismasi ve Rol Belirsizligi

Genel olarak kisinin ne yapacagimi bilememesi, yaptiginin begenilmemesi, bar

bakasinin beklentisine cevap verememe endisesidir.

Rol ¢atismasi, Orgiit ¢calisaninin veya yoneticisinin hangi roli yapacagini sagirmasindan
ileri gelen bir kararsizligi, giderek zorlanmayi ve gerilimi anlatan bir kavramdir (Y1lmaz
ve Ekici, 2006:37). Is yasami ortaminda rol ¢atigmalari, kaynaklanis bigimlerine gore
farkl sekillerde ortaya ¢ikmaktadir (Silah, 2005, s.242): Yéneticinin, ¢alisandan g¢elisen
ve uyumsuz beklentilerde bulunmasi yoneticiden kaynaklanan bir rol ¢atigmasidir. Ayni
calisana birden fazla amirin gatisan rol davraniglarini igeren taleplerde bulunmasi da,
calisanda rol catismasi dogurabilmektedir. Rol catismasi ile karsilagan birey oOrglitte
onemli bir fonksiyonu olan etkinligi yerine getirememis olacaktir. ihmal edilen gorev
bireyi, bazi 6nemli sorumluluklarin1 yerine getiremedigi diisiincesine iterek birtakim

psikolojik rahatsizliklar yagsamasina neden olabilecektir (Erdogan, 1996:17).

Rol belirsizligi ise, bireyin isini yapmasi i¢in gerekli bilgiden daha azinin kendisine
verilmis olmasindan kaynaklanabilmektedir. Bu baglamda rol belirsizligi, daha ¢ok
orgiitte iletisim eksikliginin ve kopuklugunun bir sonucu olarak kendini gostermektedir.
Calisan, isinin ne oldugunu, sonuglarinin neler olmasi gerektigini, isin nerede, ne
zaman, kimlerle koordineli bi¢cimde yapilacagini bilememekte ve rol belirsizligi
duygusuna kapilabilmektedir. Diger taraftan c¢alisan, yOneticinin gdziinde
performansinin nasil degerlendirildigine iliskin bir bilgi edinememesi halinde de rol
belirsizligi yasayabilmektedir (Yilmaz ve Ekici, 2006:38). Rol belirsizligi ile galisan
kendine giliven eksikligi, asir1 sinirlilik, kaygi yasayabilmekte ve iste verimi ve

iiretkenligi azalabilmektedir.
1.5.2.13. Adil Olmayan Diisiik Ucret

Ekonomistlere gore licret, bedensel veya zihinsel emege tiiretim faaliyetleri karsilig

O0denen bedel olarak tanimlanirken, isletme acisindan bakildiginda ise iicret, bir maliyet
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unsuru olarak goriilmektedir (Sabuncuoglu, 2005:243). Ucret o6zellikle isgdren
acisindan bakildiginda, onun yasam diizeyini yiikseltici ve giivence saglayici rolil
nedeniyle olduk¢a hassas bir konudur. Bu baglamda c¢alisana verilen iicret esit ve
dengeli degilse, yiikselme ile orantili degilse, nesnel ve biitiinsel degilse ¢alisan igin
onemli bir stres kaynagi olabilecektir. Diger taraftan isgdrene verilen iicret onun ise
olan katkisin1 ve performansini gostermesi agisindan da bir mesaj niteligi tasimaktadir

(Y1ilmaz ve EKkici, 2006:45).

Yapilan arastirmalarda farkl ticret alan ve farkli {iretim yapan iki kisinin {icretlerinde
degisiklik yapildiginda; az iicret alana ¢ok, ¢ok iicret alana az ticret verildiginde, licreti
cogalan kisilerin performansi, eskiden ayni icreti alanlardan daha ¢ok olmustur.
Ucretinde diisme olan kisinin performansi, daha once bu iicreti alan kisinin
performansindan daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu durum ise kiside, mutsuzluk,
huzursuzluk yaratacak, is tatminsizligini ortaya cikartacaktir (Salih, 2005:110). Ucretin
ozellikle ge¢cim sikintisinin ¢ekildigi az gelismis iilkelerde calisan i¢in ise basli basina

bir stres faktorii olarak ortaya ¢iktigi ifade edilebilir.
1.5.2.14. Zorbalik (Mobbing)

Duygusal saldiri, ayrimcilik ve oOrglitsel yildirma olarak da tanimlanan zorbalik
(mobbing), fiziksel siddetten ¢ok psikolojik baski ve yildirma politikas: ile igyerindeki
herhangi bir ¢alisana uygulanan israrli ve bilingli bir davranis olarak tanimlanmaktadir
(Yicetiirk, 2003:14). Bir baska tanima gore ise zorbalik (mobbing), bir is yerinde
basarisi, bilgisi ve olumlu tavirlari nedeniyle bazi kisilere tehdit olusturan bir ¢alisana,
bir ya da birkag kisinin ¢eteleserek uyguladigi, sistematik ve uzun siireli duygusal eziyet
olarak ifade edilmektedir (Arpacioglu, 2005:257). Bu ¢alisana astlari, esitleri ya da iistii
cesitli sekillerde saldirabilir: Olanaklari, egitimleri, biitgesi kisitlanabilir, yiikselmesi
engellenebilir, alaya alinabilir, toplantilara ¢agrilmaz, dislanabilir, hakaret edilir ve
asagilanabilir. Biitiin bu olumsuz davranis ve yaklasimlara maruz kalan caligan fiziksel,
zihinsel ya da sosyal sorunlar ya da isten g¢ikarma ile sonuglanan zararlara maruz
kalabilir. Yiiksek derecede stres, kaygi, endise, panik atak, alerji ve uyku bozukluklari

zorbaliga maruz kalan ¢alisanlarda gozlenebilen saglik sorunlaridir.

Yapilan bir arastirmada zorbaliga ugrayan kisilerin %40’min depresyona girdigi

belirlenmistir. Depresyona giren kadinlarin %311, erkeklerin ise %21’inin travma
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sonrasi stres bozuklugu yasadigi gozlemlenmistir (Arpacioglu, 2005, s.267). Bu
baglamda zorbaliga maruz kalan c¢alisanin ciddi saglik sorunlart nedeniyle
performansinda diisiikliik, verimsiz ¢alisma ve hatta bir daha g¢alisamama gibi bir

durumla kars1 karsiya kalabilecegi sdylenebilir.
1.5.2.15. Olumsuz Orgiit Kiiltiirii

Orgiit Kiiltiiriinii, Daft, “bir 6rgiit iiyelerinin paylastiklar1 anahtar degerler, standartlar,
normlar, inanglar ve anlayiglar toplulugu” (Daft, 1992:75) seklinde tanimlarken,
Barutcugil, calisanlarin diislince ve davranislarini bicimlendiren normlar, varsayimlar,

degerler, inanclar ve aligkanliklar sistemi olarak tanimlamistir (Barutgugil, 2004:209).

Orgiit Kiiltiirii’niin destekleyici ve gelistirici olmasi kadar engelleyici ve simirlayict
olmasi da s6z konusundur. Destekleyici kiiltiir, iletisimi, agiklik ve diristliigi, giiveni,
takim calismasint 6zendirir, énem verir ve destekler. Buna karsin, engelleyici orgiit

kiiltiirlinlin egemen oldugu organizasyonlarda belirgin bazi 6zellikler goze ¢arpar:

e Yonetim ¢alisanlara giiven duymamaktadir, aralarinda saglikl bir iligki yoktur
e (alisanlara yetki verilmez, giriskenliklerini kullanmalarina firsat taninmaz

e Yenilik ve degisiklik istekleri hos karsilanmaz

e Finansal amaglar ve dlgiiler her zaman 6ncelikli kriterlerdir

e Qiiven ve karsilikli sayg1 en alt diizeydedir

e Biirokrasi fazladir ve yoneticiler genelde politik davranirlar

e Yonetim iletisime, tartigmaya ve elestiriye agik degildir

e Kazan/kaybet yaklasimi i¢inde siirdiiriilen rekabetei iliskiler yasanir

e Suclama ve dedikodu hos goriiliir ve hatta cesaretlendirilir

Bu tiir orgiit kiltliri 6zelliklerine sahip bir organizasyonda birimlerin faaliyetlerini
saglikli ve diizenlestirilmis bir bi¢imde yiiriitmesinin ve insan kaynaklar1 da dahil olmak
tizere tiim kaynaklarimi etkili bir bicimde kullanmasinin son derece gii¢c olacag: agiktir

(Barutgugil,2004:209).
1.5.3. Cevresel Stres Faktorleri

Calisma hayat1 disinda ¢alisanin yasadigi ¢evre de strese neden olan ¢ok sayida faktorii

icinde barindirmaktadir. Bireylerin ig¢inde yasadigi genel g¢evre, ekonomik ve politik

30



¢evrenin yani sira teknolojik ve sosyo-kiiltiirel ¢evre unsurlarini da igermektedir. Bu
dogrultuda teknolojik gelismeler ve buna uyum saglayamama endisesi birey {izerinde
stres yaratmaktadir. Bireyin genel ¢evresinin yarattigi stres daha ¢ok tilkenin ve diinya
ekonomisinin gidisi, politik hayatin belirsizlikleri, carpik kentlesme ve yetersiz altyapi
imkanlari, teknolojik degisikliklerin degisime ugrattigi yasam tarzi aligkanliklar1 ve
kusaklararas1 ¢atigma gibi nedenlere bagli olarak ortaya c¢ikmaktadir. Ekonomik ve
politik belirsizlikler sonucunda yatirimlar azalmakta, issizlik artmakta, satin alma giicii
diismekte, yarinindan giiven duymayan bireylerin sayis1 artmaktadir. Bu durum, hem
girisimci hem yonetici hem de yonetici olmayan calisan {izerinde biiyliik baski

yaratmakta ve strese yol agmaktadir (Ataman,2002:491).

Insanlar cevrelerinde yasadiklarina, ¢ok giiclii duygusal tepkiler gosterirler (Tutar,
2000:219). Bireylerin yasadiklar1 ¢evresel kosullar, kisiliklerinin bir pargasini teskil
etmektedir. Dogustan getirilen bazi 6zellikler elbette degistirilemez ya da degismez.
Ancak, cevresel kosullar degistikge insanlarin davramislart degisir ve kisiliklerinde
goriilir ya da goriilmez bir takim degisimler ortaya ¢ikarabilir (Ozdevecioglu,
2002:115).

Bireyin yasadigi genel cevre ile ilgili stres kaynaklari, is hayati disindaki stres
kaynaklaridir. Orta yas bunalimi, ¢esitli ailevi sorunlar, ekonomik Kkrizler, politik
hayatin belirsizligi, sosyal ve kiiltiirel degisimler, ulasim sorunlari vs. gibi faktorler

genel ¢evreyle ilgili onemli stres faktorleridir (Ulukus, 2001:52).

Cevresel stres faktorlerini asagidaki gibi gruplandirarak daha detayli inceleyecek

olursak:
1.5.3.1. Siyasi, Politik ve Ekonomik Hayatin Belirsizlikleri

Ozellikle yerlesmis bir demokrasisi ve hukukun tam manada {istin olmadif
toplumlarda, siyasi anlamda istikrar bulmak miimkiin degildir (Ulukus, 2001:53).
Politik belirsizlikler her ne kadar duragan politik sisteme sahip iilkelerde fazla
goriillmezse de iktidar degismelerinin her yerde giivensizlik ve dolayisiyla stres

dogurmasi kaginilmazdir (Can, 2005:367).

Bir {ilkedeki politik istikrarsizliklar, siyasi iktidarlarin ve hiikiimetlerin sik sik

degismesi ve bunun dogurdugu belirsizlikler, erken se¢imlerin sik sik giindeme gelmesi,
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demokrasiye karsi yapilan miidahale ve darbeler; ekonomik ve sosyal hayati belirsiz,
dengesiz ve kararsiz bi¢cime sokmakta, gerekli kanunlarin ¢ikmasini engellemekte,
insanlarin demokrasiye inanglarinin kaybolmasina, korku ve tedirginlik iginde yarn
endisesi ile giinlerini gegirmelerine sebep olabilmektedir. Siyasi istikrarsizlik tilke
ekonomisini ve ekonomi politikasini olumsuz etkileyerek, is hayatinda yatirimlarin
durmasina, vergi gelirlerinin azalmasina yliksek enflasyon, yliksek faiz ve issizlige
neden olarak bireylerin yarindan endise ve korku duyup stres iginde yasamalarina neden
olmaktadir (Eren, 2004:300).

Gilinlimiizde diinya {iilkeleri birbirlerinden ekonomik gelisme agisindan gittikce daha
belirgin hale gelen farklarla ayrilmaktadirlar. Hatta, az gelismis olarak niteledigimiz
bazi iilkelerde sefillik veya aclik terimlerinde ifadesini bulan gelismelere
rastlanmaktadir. Ayrica devletin ekonomi politikasi, isletmelerin ve ¢alisanlarin
kaderine  dogrudan etki etmektedir. Bu belirsizlikler de calisan iizerinde stres

olusturmaktadir (Eren, 2002:121)
1.5.3.2. Giinliik Yasam (Cevre ve Ulasim) Problemleri

Insanlar1 strese sokan sosyal ve is yasamlarmin tehlikeye girmesine neden olan

olgulardan biri de ¢alisilan ya da yasanilan bolgenin ¢evre ve ulasim sorunlaridir.

Cevre bozulmalari; hava kirliligi, su kirliligi, ¢6p ve artiklarin toplanmamasi gibi
nedenlerle ortaya c¢ikip, bireyin iginde bulundugu ve hayatimi siirdiirdiigii ortami1 hem
biyolojik olarak (Cesitli solunum hastaliklari, zehirlenmeler, viicut direncinin azalmasi
vs. hastaliklar) hem de sosyo-psikolojik olarak tehlikeye sokmaktadir. Tiirkiye’de
Istanbul, Ankara, Adana, Izmir gibi metropol sehirlerde genellikle, bu nitelikteki stresin
bireyler iizerinde 6nemli olumsuz etkilere neden oldugu apagik ortadadir. Bu nitelikte
stresi azaltmak i¢in igyerine yakin yerlerde galisanlari ise alma, isyerine yakin lojmanlar
kiralama, diizenli ise gidis-gelis servisleri olusturma, esnek calisma saatleri uygulama

gibi 6nlemler diistiniilebilir (Eren 2011:301).

Insanlari strese sokan ikinci husus, ¢alisilan kentin ulasim sorunlaridir. Ozellikle biiyiik
sehirlerde ulasim tam bir kaos haline gelmis durumdadir. Ise gidis-gelis saatleri
esnasinda is ile ev arasindaki mesafenin uzunlugu, yeterli toplu tasima araglarinin

bulunmamasi, yollarin yetersizligi, trafik sikisikligi ve bunun dogurdugu her an bir kaza
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olma endisesi, is yerine servis aracinin olmamasi veya her semtte olmamasi, insanlarin
evden isyerine gidene kadar fiziksel ve psikolojik olarak tiikenmelerine eve
doniislerinde de zaten yorgun olan bedensel, zihinsel ve ruhsal durumlarinin yasamdan
zevk almayacak hale gelmesine neden olmaktadir. Bu durum insanlar1 sosyal hayattan

tamamen koparmakta, kisaca strese neden olmaktadir (Eren, 2004:300-301).
1.5.3.3. Teknolojik Degisim ve Uyum Problemleri

Glinimiizde isletmeler, siirekli degisen bir ortamda faaliyet gostermektedir.
Karmasgiklik, hiz, degiskenlik ve belirsizlik, gliniimiiz ¢alisma hayatinin siirekli karsi
karsiya kaldig1 olgulardir. Degisen bu olgular ile sadece is diinyas1 degil, toplumun tiim
kesimleri  yiizlesmektedir (Erkut vd., 2001:13). Yeni teknolojilerin iiretim
faaliyetlerinde kullanim alanlar1 bulmasi ve hizla yayginlasmasi, orgiit iginde esneklik
ihtiyacinin ve calisanlardan beklentilerin artmasina neden olmaktadir (Tutar, 2000:26).
Teknolojik degisimlerin avantajlarinin yaninda, bazi olumsuzluklari da beraberinde
getirdigini kabul etmek gerekir. Is yasamindaki degisimin hizi, ¢alisanlarin becerilerini
kisa siirede yetersiz duruma getirmektedir. Gelisen teknoloji karsisinda yeni ekipmani
ve sistemleri siirekli iyi bilme ihtiyaci, bireyde bir tiir tehdit durumu ortaya
¢ikarmaktadir. Bu durum sadece alt kademelerde calisanlar1 degil, ayn1 zamanda,
yetenekli list ve orta diizey yoneticileri de baski ve gerilim altina sokmaktadir
(Tutar,2000:27).

Bundan baska isyeri sahipleri eger teknolojiyi yakindan takip edip gerekli degisimleri
zamaninda yapamazlarsa hem tiretim verimliligi diismekte hem de iiriinlerinin kalitesi
yetersiz kalmaktadir. Bu durum isletmenin rekabet avantajin1 kaybederek kapanmasi ve
calisanlarin igini kaybetmesi riskini beraberinde getirmekte ve strese neden olmaktadir.
Diger taraftan isletmede yeni teknolojik degisimlerin (bilgisayarlar, robotlar ve
otomasyon sistemleri, vs.), isletmelerde ¢alisan is giiciinii gereksiz kilmaya baslamast,
makinelerin ve robotlarin insanlarin yerini almaya baslayacagi diisincesi de calisanlar
lizerinde stres yaratmaktadir (Eren Gilimiistekin ve Oztemiz, 2005:276-277; Can,
2005:367)

Yeni teknolojilerin istthdam tizerindeki etkisini 6l¢gmek amaciyla Almanya’da bes
sirkette 10 robotun kullanilmasina dair arastirmada, yeni teknolojilerin vasifh isgiicii

kullanimini olumlu etkilemesine ragmen, ozellikle vasifsiz isgiicii tizerinde oldukga
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onemli 6lgiide olumsuz etkide bulundugu gozlemlenmistir (Bozkurt, 2000:122). Bu
baglamda hizli bir sekilde degisen iiretim teknolojileri, bilgi is¢ileri ile hizmet isgileri
arasindaki gerilim ve huzursuzlugun da kaynagi olabilmektedir (Can, 1997:293).
Teknolojik gelismelerle birlikte sadece bireyin hayati degismemekte, degisimi
tanimlayan degiskenlerinde ¢ogu giderek artan hizla degismekte ve farklilasmaktadir
(Silah, 2005:151). Bu degisim, bireylerin kontrol altina almakta zorlandiklar1 nemli bir
sorun halini almaktadir. Is yasami, bireylerin kendi kontrolleri altinda olmaktan ¢ikip,

dis kosullarin zorlamasiyla bireylerde yogun strese yol agmaktadir (Eren, 2004:292).
1.5.3.4. is Hayatimin Giivencesinin Belirsizligi

Isletmeler, calisma siiresinin miktar1 ve isgiicii hacminin iizerinde sayisal esneklik
araciligiyla etkili olmaktadir. Say1 esnekligi ihtiyaclara gore ise alma ve isten ¢ikarma
serbestisi ve c¢alisma siiresinin esneklestirilmesi seklinde uygulanmaktadir (Murat,
1993:163). Sayisal esneklik ekonomik konjonktiirdeki dalgalanmalara paralel olarak
calisanlarin ise alinmasi kadar isten ¢ikarilmasina da ortam hazirlamaktadir. Burada is
glivencesizligi sorunu giindeme gelmektedir. is giivencesizligi; tehdit altindaki isinin
devamliligini saglamadaki gii¢siizlik durumu; beklenen is giivencesi diizeyi ile sahip
olunan giivence diizeyi arasindaki fark; bireyin isinin devam edip etmeyecegi
konusundaki belirsizlik duygulari; i¢cin devamliligina iligkin potansiyel bir tehdit algisi
ve kaygi diizeyidir (Cakir,2007:119).

1970‘li yillarda ozellikle gelismis iilkelerde yasanan piyasa giicliikleri, kat1 rekabet
sartlari, yeni i boliimii yapilar1 ve yeni teknolojiler mevcut iiretim yontemlerinin
yeniden sekillenmesinde karmasik bir neden-sonu¢ ortamini beraberinde getirmistir.
Yurt i¢i ve Yurt dis1 piyasalardaki gelismelere paralel olarak igletmeler iiriin
farklilastirmasi, tiretim siireglerinin kisaltilmasi, {iretim ve isglicii maliyetlerinin
diisiiriilmesi ve tretimin esneklestirilmesi gibi stratejilerle yeniden yapilanmaya
yonelmistir. Esneklik adi verilen bu yeniden yapilanma siirecinde isletmeler sosyo-
ekonomik gelismelere ayak uydurabilmek i¢in ¢alisan ve yonetim arasinda esnek bir
iliskiyi gelistirmeyi hedeflemektedir. Bu esnek yapilanma isgiiciiniin niteliginde,
davraniginda ve yonetime katilma tarzinda oldugu gibi ¢alisma siiresi ve biciminde de

onemli degisikliklere neden olmustur (Murat, 1994:123-124).
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Birey agisindan calisma bagimsiz, 6zgiir ve tatmin diizeyi yiiksek bir yasam siirmesinin
temel araclarindan birisidir. Buna ilave olarak calisma bireye toplumda sayginlik,
takdir, aidiyet gibi toplumsal igerikli katkilar da saglamaktadir. Birey agisindan isini
kaybetmek ekonomik anlamda ge¢im kaynagi olan gelirden mahrum kalmak demektir.
Gelir kaybinin yani sira isSiz kalan birey psikolojik olarak bir dizi olumsuzluklarla kars1
karsiya gelmektedir. Birey isini kaybetmesinin siddetli iizlintlisii ve pesinden farkli
kayiplarin da gelecegi diisiincesiyle endise ve korkuya kapilmaktadir. Buna bagli olarak
da issiz bireylerde zaman igerisinde gerginlik, depresyon, kendini yetersiz gérme,
uykusuzluk ve oOzgiivenin yitirilmesi gibi sorunlar ortaya g¢ikabilmektedir. Tim bu
olumsuzluklara belirsizlik ve ise yaramama duygusu eklenince birey altindan kalkilmasi
giic durumlarla karsi karsiya kalmaktadir. Issiz kalma finansal sikintilarm yaninda
bireyin statii ve gili¢ kaybma ugramasma yol a¢maktadir (Yilmaz ve digerleri,
2006:167).

1.5.3.5. Sosyal ve Kiiltiirel Degisimler

Kiiltiirler ait olduklar1 toplumlarin kurallarina, kurumlarina, siireglerine, iliskilerine ve
dolayisiyla yapilarina belli bir bigim kazandirir. Maddi ve manevi yonleri olan kiiltiire
anlam kazandiran teknolojik, sosyolojik, ideolojik, duygusal veya estetik unsurlardir.
Bu unsurlarda 6nemli degisimler, ancak harp ve biiyiik kaos donemleri gibi ¢ok sik
rastlanmayan durumlarin sonucunda ortaya ¢ikar (Tutar, 2000:28). Ancak giiniimiizde
hizla kiiresellesen diinya uluslarmin kendilerine has sosyal 6zellikleri, 6rf ve adetleri,
kiiltiirleri, degerleri, inanglari, meslekleri degistirmesi veya biitlinliyle ortadan
kaldirarak siiregelen bazi aliskanlik ve gelenekleri yok etmesi s6z konusudur (Eren,
2004:302).

Kitle iletisim aracglar1 yoluyla olusturulan ve yayginlasan popiler kiiltiir, bu kiiltiiriin
sosyal kisileri, 6zne konumundan siyirdigi, tek tiplestirdigi, yozlastirdig1 ayrica kitle
iletisim araclarinin manipiile edici “seylestirici” ve ‘“nesnelestirici” miidahalesinin
aracis1 oldugu yoniindedir (Marcuse, 1975:27) Bu elestirilere gore, artik giindelik yasam
kiltliriine; metalagsmis, ucuz ve ¢aba gerektirmeyen, gegici ve rafine olmayan popiiler
eglence endiistrisinin kiiltiiri hakim olmaya ve yerlesmeye baslamistir. (Cagan,
2003:183). Bu degisimin fert, toplum ve orgiit davranislarinda yarattigi en belirgin
sonug, dengesizlik ve kararsizliktir (Tutar, 2000:29).
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Arastirmalar, insanlarin yavas olan sosyal ve kiiltiirel degismelere uyum sagladigini,
ancak hizli gelisme ve degismelerde ¢atisma yasadigini gostermistir. Hizli degismede
insan i¢inde bulundugu toplum kesiminde, ekonomik ve toplumsal durumunu, roliinii,

yerini ilkelerini, inanglarmi, ideallerini, amag¢ ve beklentilerini vyitirir (Morgan,
1996:75).
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1.6. Stresin Belirtileri

Stres kisiden kisiye degisen belirtiler verebilir. Bazilari streslerini davranislariyla belli
ederler; konusmalari hizlanmaya, sesleri yiikselmeye, adimlari ¢abuklasmaya,
solunumlar1 artmaya, el kol hareketleri ¢ogalmaya baslar, agresif ve sinirli olurlar.
Bazilar1 ise bedensel olarak tepki verirler, viicutlar1 onlara stresle ilgili sinyaller iiretir;
uyku bozuklugu, siddetli yorgunluk, bas agrilari, karin agrilari, sirt agrilari vs. En
sonuncular ise daha ¢ok zihinsel tepkiler verirler; endiselenme, cesaret gostermeyi
bagsaramama, gegmiste yaptiklari hatalart durmadan diisinme ve séyleme gibi (Albert,
2003:4). Her insanin bir zayif noktasi, devamli olarak strese maruz kalindig1 zaman agik
veren zayif bir yonii vardir. Ruhsal, sosyal, duygusal, zihinsel ve fiziksel olmak iizere

bes kategoriye ayrilan bu belirtiler bes baslikta toplanabilir;
1.6.1. Ruhsal Belirtiler
Bireyin tutumlar1 ve mizacinda stres yaratan degismelerdir.
1.6.2. Sosyal Belirtiler

Diger insanlardan soyutlanmak, insanlarla iligski kurmamak, bir¢ok kisiye kirgin, kiikiin

olmak, kimseyle konusamamak vb durumlardir.
1.6.3. Zihinsel Belirtiler

Asirt derecede hayal kurma, hafiza kaybi yasama, konsantrasyon ve karar verme

zorlugu vb duygular yagama gibi durumlardir.
1.6.4. Duygusal Belirtiler

Duygularin hizhidegisimi, asir1 duygusal tepkiler verme, basarisizlik ve tatminsizlik

duygusu vb durumlardir.
1.6.5. Fiziksel Belirtiler

Fiziksel rahatsizliklar ve hastaliklar, deri ve kas hasatliklari, kronik yorgunluk, ani kilo

degisimleri vb durumlar.

37



Tablo 1.3.

Stres’in Belirtileri

Ruhsal Belirtiler

Sosyal Belirtiler

Zihinsel Belirtiler

Bireyin tutumlari ve
mizacinda stres yaratan
degismelerdir.

+ i¢inde bir bosluk
hissetme,

* Affetmeyip kin duyma,
* Hayatin anlaminin
kaybolmasi,

* Yoniiniiziin kaybolmasi,
* Sucluluk duygusu,

* Diger insanlara
diigmanlik duyma,

* Sug isleme.

* Diger insanlardan soyutlanmak,
insanlarla iligki kurmamak,
birgok kisiye birden kiis olmak,
konugmamak,

* Act duyma ve giicenme,

* Ben merkezli olma,

 Yalmzlik, insanlara karsi
giivensizlik,

* Geriye ¢ekilme,

« Toleransli olmamak, insanlarda
hata bulmaya ¢aligsmak ve sozle
rencide etmek,

« Insanlara sikint1 vermek,
randevulara gitmemek veya ¢ok
kisa zaman kala iptal etmek,

* Bagkalarini suglamak, haddinden
fazla savunmaci tutum.

« Sik sik hafiza kayba,
unutkanlik,

* Diisiincelerin zihne hiicum
etmesi, zihin karigikligi,

* Konsantrasyon ve karar
vermede giicliik,

« ilgisizlik,

« Can sikintisi,

e Devamli olumsuz, bencilce
konusmalar yapma,

* Hiikiim vermede giigliik ¢cekme,
« Intihar etme diisiincesi.

» Karamsarlik,

* Korkular, fobiler

* Mizah anlayis1 kaybu,

* Asirt derecede hayal kurma,

Duygusal Belirtiler

Fiziksel Belirtiler

* Duygularin hizli ve sik sik
degismesi,

* Huzursuzluk duyulmasi,

* Kizginlik, 6fke patlamalari,

* Depresyon,

« Uziintii, sogukluk, sucluluk,

* Sik sik kabus gorme,

* Sakinlesmeme,

» Kaygi veya endise,

o Umitsizlik duygusu, o6zgiiven
azalmasi veya giivensizlik hissi,

* Asabilik, gerginlik,

* Asirt aglama, ¢abuk aglama,

* Sinirsel giilme krizleri,
* Heyecan duymama,

¢ Umutsuzluk,

e Hastalik kuruntusu,

* Duygusal olarak
hissetme,

duygulari ifade edememe,

e Asinn hassasiyet veya kolay
kirilabilirlik,

* Basarisizlikduygusu, tatminsizlik,
* Bastirilmigofke, saldirganlik veya
diismanlik duygulari.

tiikendigini

* Kalp carpintisi, kalp krizi
* Uykusuzluk, uyanma zorlugu
+ Kan basincinin artmast,

+ Kabizlik veya ishal,

e Titreme,

* Kulak ¢inlamasi,

* Sirt agrisi,

» GOgiis agrisi,

+ Kas spazmu, kas
gerilmesi, kramplar,

« Ellerin ve ayaklarin buz
kesmesi,

« Deri hastaliklari,
dokiintiiler

* Ani kilo degismesi,

* Kronik yorgunluk,

* Bas agrilari, migren,

* El ve ayak parmaklarinda
* Cene kasilmasi veya dis
gicirdatma,

* El ve ayak parmaklarin

asiri oynatma,

* Tirnak yeme,

* Alkol ve sigara i¢giminde artis,
* Bas donmesi ve bayilma,

» Hazimsizlik, iilser,

* Alerjiler,

* Basint devamli 6ne egme,

* Nefes kesilmesi,

* Asirt terleme,

* Bogazda ve agizda

kuruluk,

« Sinirsel tikler,

* Sik sik idrar yapma,

* Diizensiz araliklarla

yemek yeme, istahta degisiklik
* Solunum giicliigii

* Kazalarda artis,

* Kekeleme

Kaynak: Gigli, 2001: 95;

Ulukus, 2001:43, Giiglii, 2001:95; Tutar, 2000:256;
Markham, 1998:14, Aytag ve Bayram, 2000:46; Arsenault ve Dolan 1983:228,
Lozanski, 2003; Braham 1998:52
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1.7. Stresin Ol¢iilmesi

Bireyi etkileyen stres faktorleri ¢ogaldikca hangi faktdriin daha onemli oldugunun
bilinmesi gerekmistir. Bu ylizden de stresin Ol¢iimii 6nem kazanmustir. Eger stresin
Olgimii olmazsa sonuglart da tartisitlamaz. Stresin birey tiizerindeki etkisini
anlayabilmek icin stresi O0lgmek gerekir. Stresi 6lgmeden onu yonetmek miimkiin

degildir (Albert, 2003:8).

Stresin nasil Olcililecegi ve nasil incelenecegi, kacinilmaz olarak stresin nasil
tanimlandigina ve nasil incelenecegine bagl olacaktir. Kuskusuz stres arastirmalarinda
da “vaka ¢aligsmalari”ndan, laboratuvarlardaki “deneysel aragtirmalar”a kadar uzanan
genis bir alan s6z konusudur. Bunlar arasinda, bir afet ya da bir travmatik olaydan sonra
yapilan “alan g¢aligmalari™ni, “arsiv calismalarini; teknolojik araclarin yardimiyla,
insanlarda ya da hayvanlarda yapilan, “anlik gozlem” calismalari; degiskenler
arasindaki iligkileri degerlendiren “korelasyonel galismalar” sayabiliriz. Ancak genel
bir degerlendirme yapildiginda, stres arastirmalarinin cogunlukla “yasam olaylar1” ya da
“glindelik sikintilar” yaklasimina ya da “etkilesimsel yaklasim”a dayanilarak yapildig
gozlenmektedir. Etkilesimsel yaklasimda, uyaricilar ve verilen tepkiler arasinda, stres
faktoriine maruz kalan canlinin/kisinin 6zellikleri, atiflari, bag etme yontemleri, vb. ara

degiskenler de dikkate alinmaktadir (Sahin,2015:233).

Bu arastirmalarda kullanilan ol¢iimler de {i¢ grupta ele alinmaktadir. Bunlar: (1)
Cevresel olaylar ya da durumlarin dlgtimleri (yasam olaylari, giindelik sikintilar, stres
olusturucu faktorler, is yiikii, fiziksel kosullar, vb.), (2) Ara degiskenlerin dl¢timleri
(kisilik, bas etme yontemleri, duygusal zeka, kendini yonetebilme, 6z saygi, kendilik
algisi, problem c¢ozme becerileri, strese yatkinlik diizeyi, kontrol odagi, psikolojik
giicliilik, baglanma tarzlari, vb.), (3) Sonug¢ degiskenlerinin Ol¢limleri (bireysel
diizeyde, kalp atislari, tansiyon, kortizol, tiroid hormonlari, bagisiklik sistemi hiicreleri
gibi fizyolojik; depresyon, 6fke, sugluluk, utang, yalmzlik gibi duygusal; dikkat, bellek,
karar verme, tepki zamani, umutsuzluk, intihar diisiinceleri gibi biligsel; sigara, alkol
tiketimi, ise gelmeme, ge¢ gelme, performansta diisiis zorbalik, vandalizm gibi
davranigsal belirtiler; orgiitsel diizeyde de, is doyumu, orgiitsel vatandaslik, orgiitsel

adanma gibi degiskenler) olarak siniflandirilabilir (Sahin,2015:233).
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1.7.1. Cevresel Olaylar ya da Durumlarin Ol¢iimii (Hayat Olaylar1 Tablosu ile
Stres Ol¢iilmesi)

Hayat olaylar1 kisinin uyum sagladigi, denge ve diizen i¢inde bulundugu, siiregelen
yasam diizeninde degisiklik anlamina gelen bir ya da bir dizi olaydir (Morgan,
1996:81). Bilimsel olarak ortaya konmamis olsa bile eskiden beri insanlarin
hayatlarinda meydana gelen degisikliklerin ve stres verici olaylarin hastaliga yol agtigi
bilinmektedir (Baltas ve Baltas, 2004:69). Bir baska ifadeyle ister olumlu ister olumsuz
olsun bireyin yasaminda meydana gelen c¢esitli degisiklikler birer stres etkenidirler. Bu
degisimlerin stres uyandirict etkileri yigisimladir; hayat degisimlerinin sayis1 belirli bir

slire iginde arttik¢a, bunlarin uyandirdigr stresler birbiri tizerine gelerek birikirler.

Ornegin bir yakmin lmesi, is hayatinda meydana gelen olumsuz degisiklikler, agir bir
hastaliga yakalanma veya bir kazada yaralanma kisa bir zamanda pes pese meydana

gelirse organizmaya verecegi zarar orani da biiyiik olacaktir (Arik, 1996:243).

Hayat Olaylar1 Envanteri, Thomas H. Holmes ile Richard Rahe tarafindan 1967’de
gelistirilmistir. Tablo 4’te gosterildigi gibi, bu tablo en ¢ok stres olusturandan en az
stres yaraticitya kadar 43 hayat olayin1 siralamaktadir. Bu olaylardan en ¢ok stres
yaratana (esin 6liimii) 100 puan verilmis, en az stres yaratana (kanunlarin basit diizeyde
ihlali) da 11 puan verilerek derecelendirilmistir. Boyle bir tablo olusturulduktan sonra
kisilere gecen 624 ay i¢inde yasadiklar1 olaylar1 isaretlemeleri sdylenmis, sonra
isaretlenen olaylarin puanlar1 toplanarak toplam puanin gelecekteki olaylarla

korelasyonu bulunmustur (Ulukus, 2001:57).
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Tablo 1.4.

Hayat Olaylar1 Tablosu
Hayat Olay1 Puam Hayat Olay1 Puam
Erkek veya kiz ¢ocugunun evden
Esin 6limil 100 |ayrilmasi 29
Bosanma 73 | Polis veya kanunla ilgili problemler |29
Esle ayr1 yagama 65 | Onemli bir kisisel basari 28
Kadinin ev disinda ¢alismaya
Hapsedilmek 63 | baslamasi veya isten ayrilmasi
Aileden yakin birinin 6limii 63 26
Onemli bir kisisel yaralanma ve Resmi olarak egitime baslamak veya
hastalik 53 | bitirmek 26
Evlilik 50 | Yasama sartlarinda biiyiik degisiklik | 25
Isten atilmak 47 | Kigisel aligkanliklarda degisiklikler 24
Es ile barigma 45 | Patron veya amirle problem 23
Is saatleri veya sartlarinda biiyiik
Emekli olma 45 | degisiklikler 20
Yakin bir akrabanin sagliginda veya Baska bir yere tasinmak 20
davraniglarinda 6nemli bir degisiklik 44 | Okul degistirmek 20
Alisilmis  tipinizde  biiyiik  bir
Hamilelik 40 | degisiklik 19
Dini aligkanlik ve uygulamalarda
Cinsel problemler 39 | 6nemli bir degisiklik
Aileye yeni birinin katilmasi 39 19
Is agisindan &nemli bir yeniden uyum Sosyal faaliyetlerde Onemli bir
donemi 39 | degisiklik 18
Ekonomik  durumda  6nemli  bir 10.000$ dan az bir miktarda
degisiklik 38 | bor¢lanmak 17
Uyku aligkanliginda o6nemli bir
Y akin bir arkadagin 6liimii 37 | degisiklik 16
Aile bireylerinin bir araya toplanma
Iste farkli bir boliime gegmek 36 |sikliginda 6nemli bir degisiklik
Esle olan tartismalarda bir artig 35 15
Yeme aligkanhiginda o6nemli Dbir
10.000$ dan fazla bor¢glanmak 31 |degisiklik 15
Ipotek veya ikrazda mala veya paraya
el konmasi 30 |Tatil 13
Is sorumluluklarinda onemli
degisiklikler 29 | Yilbasi 12
Yasalara kars1 islenmis kiigtik suglar |11

Kaynak: BERUBE, M., S’évaluer Face Au Stress, Communication Pro Santé Inc., s.1—
8, Novembre 2002.
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Bu tabloya gore alinan puanlar ve anlamlar1 s6yledir (Bérubé, 2002; Morgan, 1996:86):

e (0-149: Hayat olaylar1 stres olusturmamistir
e 150-199: diisiik derecede stres olusturmustir
e 200-299: orta derecede stres olusturmustur

e 300 > : stresin ¢ok ciddi boyutta olmas1 s6z konusudur

Hayat olaylariin birey tizerindeki zorlayici etkisi, bunlarin sayisina, siddetine, bireyin
bunlarla bas edebilme ve bunlar1 denetleme giiciine baghdir (Morgan, 1996:82).
Yukarida agiklanan tablodaki olaylar ve puanlamalar Amerikan toplumu i¢inde yapilan
arastirmalar neticesinde ortaya ¢iktigindan Amerikan kiiltiirii igin anlamlidir. Ulkemizde
buna benzer bir aragtirma Salamon Sorias tarafindan 1982 yilinda Izmir’de yapilmistir.
Tiirkiye’ye 6zgli 116 maddelik bir dl¢cek olusturulan bu arastirmada listeye yeni bazi
olaylar eklenmis ve olaylarin puanlamasinda bazi degisiklikler olmustur. Ornegin, bu
calismaya gore en yiiksek puan olan 92’nin karsiligi cocugun oOlimi olayidir

(Cticeloglu, 2004:323).
1.7.2. Ara Degiskenlerin Olciimii (Performans Testleri fle Stres Olgiilmesi)

Kisinin stresi yasamaya baslamasiyla basarilarini etkileyen ozellik ve yetenekleri dis
diinyaya farkli yansir. Stresli durumlarda genellikle kisinin performans: azalir. Stres

performansi etkiledigi i¢in en iyi yontem performansi dlgmektir.

Performans testleri bireyin stresi yasadiktan sonraki etkilerini dlger. Eger birey giiriilti
gibi stres yapicilara maruz kaldiktan sonra diisiik performans gosteriyorsa, performansin
stres ile azaldig1 diisiiniiliir. Stresin yarattigi viicuttaki olumsuz etkiler ve genel tiikenis
gibi uyaricilar ortadan kaldirilsa bile etkileri devam eder. Mesela, stres yasama, yazili
metinlerde diizeltme yapma gibi zihinsel etkinliklerdeki basariy1 azaltir. Fakat basariy1
sadece stres etkilemez. Hastalik, yorgunluk gibi ¢evresel ve kisisel faktorler de bireyin
performansini arttirir ya da azaltir. Bu yilizden de performans testleri kisisel rapor

envanterleri veya fizyolojik 6l¢timlerle birlikte kullanilmalidir. (Y1lmaz,2006;38 )
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1.7.3. Sonu¢ Degiskenlerinin Olciimii (Fizyolojik ve Biyolojik Degisimler Yoluyla
Stres Olciilmesi)

Bu metotta, stresin bireyde yarattigi fizyolojik ve psikolojik degisiklikler Olgiiliir.
Fizyolojik 6l¢iim i¢in kullanilan etkiler kan basinci, kalp atislari, refleksler, nefes alma
hiz1 gibi degisiklerdir. Ayrica biyolojik acgidan stres analizinde bazi salgilarin artmasi
kullanilabilir. Stres 6lgmek i¢in kullanilan mekanik ve elektrikli aletler dogrudan
degerleme yapma ve homojen olma ve kolayca degerlendirebilme agisindan giivenilir ve
yararhdir. Fakat bu arac gerecler dlgiim sirasinda kiside stres yaratir. Ozellikle
laboratuvarda stresin biyolojik etkilerinin 6l¢iilmesi bazi kisilerde stres yarattigindan
kullanilan araglar kiigiiltiilmiis ve klinik ortamin diginda da kullanilabilecek hale

getirilmistir. Bu araglar daha az gbéze battifindan daha giivenilir sonuglar vermistir.

(Sahin, 2015:233)
1.8. Stresin Sonuclar1

Modern yasamda stres oldukca popiiler bir arastirma konusu haline gelmistir ve
dolayisiyla bu konudaki farkindalik artmistir. Her ne kadar iyi bilinse ve 6nlemek i¢in
tedbirler alinsa da stresin olumsuz sonuclar1 bireylerin hayatin1 etkilemeye devam
etmektedir. Aile yasantisinda ¢atigmalar, depresyon, dnlenemeyen ve yikict sonuglar
doguran kaygi, uyku bozukluklari, gerilim tipi bas agris1 gibi modern yasamda sik
goriilen sorunlarin stres kokenli oldugu tahmin edilmektedir (Baltas ve Baltas,

2011:125).

Stres tepkisi, bir beklenti ya da ihtiyacin olustugu, bu ihtiyag ya da beklentinin
giderilmesinin belirsiz oldugu ve ortaya ¢ikacak sonucun da hayati anlamda onemli
oldugu ya da oyle algilandigi, herhangi bir durumda ortaya ¢ikar. Bu {i¢ kosulun ayni
anda bir araya gelmesi, tiim canlilarda, 6zellikle de memeli canlilarda stres tepkisi
baslatacaktir. S6z konusu insan oldugunda bu beklentiler, genellikle “meli”, “mal1”
eklentilerle, ya “hep” ya “hi¢” gibi ifadelerle, zihinde farkinda olunmadan, biling dis1

olarak gecirilen otomatik diislincelerle iliskilidir (Sahin,2015:235).

Stresin kisa donemdeki etkilerinden bazilari, kisinin kalp hizinin artmasi, kan basincinin
firlamasi, sinirlerin bozulmasi, tahammiilsiizlesmesi ve bazen verimliligin diismesine

neden olan sinirlilik ve kaygidir. Buna karsilik, hedefe yonelik, etkinligi artiran kisa
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stireli stres, performansi da ylikseltebilir. Tedavi edilmeyen stresin uzun siireli etkileri
cok daha ciddi olabilir. Bunlardan bazilar kisilik degisikligi, is ya da evlilik yasaminin
bozulmasi, madde ya da alkol kullanimi, intihar diisiincesi, e8ilimi ya da girisimi gibi
kendine zarar verici davranmislar seklindedir. Cesitli stres kaynaklarindan etkilenme
diizeyi kisiden kisiye degistigi gibi, ayni kiside bile zaman zaman farkliliklar
olabilmektedir. Konuyla ilgili yapilan calismalarda diisiik diizeydeki stresin isteki
basar1y1 olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Belirli gérevlerde bulunanlar, 6zellikle
yaraticilik isteyen islerde ¢alisanlar hafif diizeydeki stresten yararlanirlar (Ertekin, 1993:
149). Ancak Steers’e gore stres diizeyi arttikca, calisanlar 6zellikle yoneticiler tizerinde
fizyolojik ve psikolojik yikim yapabildiginden, onlarin sagligini ve orgiitsel basarisini
olumsuz yonde etkileyecektir. Ayrica stres, isgiicii devrinin ve ise devamsizlifin en
onemli nedenidir. Calisanlarin birinde goriilen stres diger calisanlar1 veya toplumun
giivenligini de etkileyebilir (Koknel, 1987: 362- 371). Ornegin tehlikeli bir arac1 ya da
makinay1 kullanan bir is¢i veya bir hava trafik kontrolorii ya da bir pilot stresli bir
aninda toplumun giivenligini tehdit edebilir. Cesitli arastirmalar insanlarin hayatindaki
kiigiik degisikliklerin bile, ileri diizeyde stres kaynagi olabilecegini ortaya ¢ikarmuistir.

Stres yaratici olaylar genellikle birkag yil sonra etkisini goéstermektedir.
Bu ve benzeri sorunlarin bireysel ve orgiitsel olmak tizere farkli sonuglar1 bulunur.
1.8.1. Stresin Bireysel Sonuclari

Bu diizeydeki stres, fiziksel, davranigsal ve psikolojik olmak lizere ii¢ temel boyutta
gorlliir. Stres altinda insanlar mantikli diisiinmekte ve karar vermekte zorlanirlar.
Sagduyulu ve akilcr diigiinme yetenekleri zayiflar. Fiziksel belirtiler, yiiz ifadelerinden
durus ve oturusa, halsizlik ve kronik yorgunluktan ciddi hastaliklara kadar degisir.
Duygusal tepkiler de stres altinda alisilmisin disina ¢ikar. Anlam verilemeyen coskulu,
keyifli bir ruh halini, kisa bir siire sonra 6fke, hircinlik, ya da depresif iiziintiiler
izleyebilir. Stresin davranigsal boyutu konusunda sozel ve bedensel tepkilerden ipuglari
cikarilabilir. Segilen sozciikler, konusulan konular degisir. Konusma hizi artar ya da ¢ok
yavaslar. Ses tonu kontrolsiiz bigimde yiikselir ya da algalir. Konusmanin akicilig1 ve
hatta anlasilabilirligi kaybolabilir. Kisinin soyledigi ile yaptiklar1 arasinda dikkat ¢ekici
tutarsizliklar gozlenebilir. Jestler ve mimikler, eller, kollar ve bedenin durusu stresi

yansitir (Barutguoglu, 2004:414)
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Asagida stresin insan saglig1 tizerindeki etkilerine detayli bir sekilde deginilmistir.
1.8.1.1. Fiziksel Sonuclari

Ruh sagligi ile bedeni saghigin birbirinden ayrilamaz bir biitiin oldugu giderek daha
fazla kabul goren bir yargidir. Kisinin stres seviyesinin kontrolsiiz bir sekilde artmasiyla
farkli fiziksel siirecler olumsuz yonde etkilenebilir. Ruh sagligindaki en kiiciik
dalgalanma uyku diizenini bozabilirken, daha biiyiik ve uzun siireli stres kaynaklar
viicudun hayati sistemlerinde daha ciddi tahribata yok acabilir; bunlar arasinda koroner
kalp hastaligi, bagisiklik sistemi zafiyetleri ve kanser sayilabilir (Baltas ve Baltas,
2000:169)

Stresin neden oldugu fiziksel sorunlardan bazilar1 asagida belirtilmistir:

e Tansiyon yiikselmesi
¢ Sindirim bozuklugu
e Terleme

e Nefes darlig

e Bas ve boyun agris1
e Yorgunluk

o Alerji

e Mide bulantis1

e Depresyon

e Uyku bozukluklar

e Koroner kalp hastaligi

e Bagisiklik zafiyeti ve kanser (Baltas ve Baltag, 2011) (Pehlivan, 2000).

Bu hastaliklardan en sik can alanlar kalp rahatsizliklari ve kanserdir. Insan ister
bedensel ister psikolojik bir tehdit karsisinda kalsin, buna sonu¢ olarak kalp damar
sistemiyle cevap verir. Nabiz hizlanir, kan basinct yiikselir, eller serinler vs. Bu durum
eger aliskanlik haline gelirse, zaman i¢inde kalp-damar sistemine bagli bir veya birkag
hastaligin gelismesi kaginilmaz olur (Baltas ve Baltas, 2011: 140). Diger yandan stres
konusundaki ¢alismalar uzun siiren yogun bir stresle karsilasildigi zaman hormonsal
dengeye bagli olarak bagisiklik diisiis oldugunu ortaya koymustur. Bu da uzun vadede
kisiyi kansere savunmasiz kilar (Baltas ve Baltasg, 2011: 169)
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1.8.1.2. Davramissal Sonuclari

Stres nedeniyle bireyin yeme, uyku gibi aligkanliklarinin degismesi, sigara alkol
tilketiminin artmasi, konusmalarinin hizlanmasi, davraniglarda acelecilik gibi birgok

durum strese bagli davranissal sonuglardir (Ergeneli, 2006:255).

Olagan hayat akisi disinda tutum ve hareketlere girmesi toplum tarafindan garip
karsilanacak normal goriilmeyecek hareketler yapmasidir. Hatta diger insanlara zarar

verecek yada rahatsiz edecek seviyede tavirlara girmesidir.
1.8.1.3. Psikolojik Sonuclar:

Bireyin is yerinde stresi ¢ok yiiklii hissettigi durumlarda 6ncelikle is tatminsizlikleri bas
gostermektedir. Bireyin endise i¢inde olmas1 kendini tetikte durmak zorunda hissetmesi,

can sikintisi gekmesi gibi durumlar psikolojik sorunlardandir (Ergeneli,2006:255).
Birkag baslikta sayacak olursak;

e Icki ve sigara tiikketiminde artis
e Insanlardan kacinma

e Siirekli konusma

e Yerinde duramamak

e Devamsizlik

e Ice kapaniklik

e Durgunluk

e Duygusal patlamalar

e Sosyal olmayan hareketler
e Siiphecilik

e Gevseyememe

e Tavirda degisme (Tutar, 2000:262—-263).

Sonug olarak stres altindaki insanlar genel olarak daha kolay sinirlenir ve oldukca
onemsiz olaylarda bile ¢ok sert tepki gosterirler. Bu insanlarin uyku diizeni degisir,

daha fazla igki ve sigara icerler ve gittikge daha yorgun ve huzursuz olurlar. Hayattan
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daha az zevk alirlar, daha az giilerler ve yetersizlik duygusuna kapilirlar. Devamli
olarak kusku duyarlar, kendi islerini oldugu kadar baskalarinin islerini de kontrol
ederler. Gerginlik yiikseldik¢e hafizalar1 zayiflar ve konsantrasyonlar1 kaybolur. Ayni
zamanda yiiksek tansiyondan ileri gelen bas agrilari, hazimsizlik ve kolit gibi

psikosomatik hastaliklara kapilirlar (Norfolk, 1989:29).
1.8.1.4. Ruh Sagh@

Gergek yasamda sorun ¢ozme ya da stresli olaylarla basa c¢ikabilme ruh saghigi ve
uyumla iliskilidir. Cevre ile etkilesimlerimiz sirasinda engelleyen, sinirlendiren, tedirgin
eden olaylar bizi zorlamaktadir. Bunlar bosanma, bir yakininin kaybi ya da ayrilik,
Olumciil hastalik, hayat pahalilig, trafik, giiriiltii, okul basarisizligi, sinav kaygisi, savas,
1rza tecaviiz ya da dogal afetler gibi olumsuz etmenler olabilecegi gibi; evlenme, terfi,
kariyer degisikligi gibi olumlu yasam olaylarim1 da kapsayan ¢ok genis bir yelpaze

icinde degerlendirilebilir.

Genelde herkes i¢in travmatik sayilabilecek bir olayin ardindan tepkilerin yavaslamasi,
dis diinyaya ilginin azalmasi belirgindir. Kisinin kendisiyle ilgili ¢arpik algilamalari
varsa, kendini degersiz algilar ve mutsuz olur. Bu mutsuzluk is hayati, sosyal hayat ve

aile yasantisindaki islevlerinin bozulmasina yol acar (Yilmaz, 2012;29)
1.8.1.4.1. Kaygi

Tasa, liziinti, sikint1 anlamindadir. Hayattaki baskilarin uyandirdig: sikint1 bir hastaligin
baslangici ve iyilesme siireciyle baglantisi en iyi kanitlanmis olan duygudur (Goleman,
2000:223). Genel olarak olumsuz duygularin yasandigi durumlar kaygmin ortaya
cikmasina sebep olur. Kaygiya ait belirtiler, kaygiy1 yaratan dis sartlardan onu yaratan
Kisiye dogru yaklastik¢a agirlagir. Duruma baglh kaygi bu sartlar iginde yasanir ve kisiyi
zorlayan durumun bitisi ile kaygiya iliskin belirtiler de ortadan kalkar. Oysaki siirekli
kaygi kisiye ait bir nitelik olarak var olur ve gesitli durumlarda daha fazla hissedilmekle
beraber hayatin biitlinlinii kapsar (Baltag ve Baltag 2000:131). Kayginin ortaya ¢iktig1
en uygun ortam stres kaynaklariin yogun olarak bulundugu ortamdir. Stres i¢inde olan
birey kaygi duymaya hazir olur. Diger bir deyisle kaygi ve stres arasinda dogrudan bir
iliski s6z konusudur (Artan, 1986:17).

47



Sikintili ve hos olmayan durum devam ettigi siirece birey huzursuz, gergin ve
mutsuzdur. Gerginlik rahatsizlik ya da endise bi¢iminde psikolojik olarak yasanabilir.
Buna genellikle, daha ¢ok bogaz ve gogiis kisminda ortaya ¢ikan bir daralma hissi eslik
eder. Bu bolgelerdeki daralma hissi telasa kapilmaniza neden olabilir; bu da daha biiyiik
gerginlige yol acabilir. Kronik gerginlik yasayan insanlar, endigse ve iizlintii ardindan
daha da fazla gerginligin geldigi bir kisir dongii i¢inde sikisip kalmistir. Yorgun
olduklar1 halde kaslarindaki gerginlik, gevsemelerini ya da uyumalarini engelleyerek

daha bitkin diismelerine yol agar (Graham, 1999:24).

Tekrarlayan kaygi nobetleri stresin yiiksek diizeye ulastigini belirtir. Kaygi ve stresin
tibbi sorunlar1 nasil siddetlendirebilecegine dair ders kitaplarinda verilen bir 6rnek,
stirekli endise iginde olan bir kadinin gastrointestinal (mide-bagirsak) sorunlarinin

niiksetmesidir (Goleman, 2000:171).
1.8.1.4.2. Uyku Diizeni

Sebebi ne olursa olsun, insanin ruh sagligindaki en kii¢iik bir dalgalanma kendisini uyku
diizenindeki bir bozuklukla ortaya koyar. Kisinin karsi karsiya bulundugu hayat
giicliiklerini ve ne kadar stres altinda oldugunu arastiran biitiin test ve 6l¢eklerde uyku
ile ilgili sorular biiyiik 6nem tasir (Baltag ve Baltas,2000). Uyku insan hayatinin temel
ve vazgecilmez faaliyetlerinin baginda gelmektedir. Genel sagliktaki bir aksama ilk
olarak kendini uykuda ortaya koydugu gibi, uyku diizenindeki en kiigiik bir aksama da
genel saglik ve giinliik hayat tizerinde kesin ve dogrudan etkilere yol acar. Uyku genel
uyartlmishk halinin ¢ok diisikk oldugu ve parasempatik sistemin aktif oldugu
durumlarda meydana gelir (Morgan,1999).

Stres altinda olan kisi de ise genel uyarilmiglik hali oldukga yiiksektir ve sempatik sinir
sistemi aktif durumdadir. Dolayistyla stres halinde olan kiside uyuma zorlagir ve uyku

bozukluklar1 yaganir.
1.8.1.4.3. Tiikenmislik Hissi

Stresle ortaya ¢ikan 6nemli bir bireysel sonug da “tiikenme”dir. Birey uzun siireli olarak
cok fazla baski hissettiginde, ancak karsiliginda aldigi tatmin ¢ok az oldugunda
tikenme noktasina ulagsmakta, durumla bas etme giiclinii kaybetmektedir. Tiikenme

siirecinin baglangicinda birey, bir¢ok seyi basarma arzusunda oldugu halde orgiit iginde
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arzularim1  gerceklestirmesine izin verilmediginde ya da bu konuda bir¢ok defa
engellendigini hissettiginde uzayan bir stres durumu yasamaktadir. Zaman i¢inde bu
durum bireyin baglangicta duydugu istekliligi kaybetmesine, kendine olan gilivenini
yitirmesine eden olacak ve bir psikolojik geri ¢ekilme baslayacaktir. Sonugta birey

tiikenmislik duygusu yasayacaktir (Ergeneli, 2006:255).

Tilkenme asamasina gelindiginde stresli halin devam etmesiyle uyum enerjisi
zayiflamakta, dolayisiyla ciddi ve siirekli gerilim sonucu bitkinlik ve yikim
baslamaktadir. Birey tiikendigi zaman tamamen strese gomiilmiis demektir. Viicut
sistemi artik tepki vermemektedir. Bu kisi ¢evresinde gelisen olaylar karsisinda

uyusmus gibi davranir ve higbir yapici tepki veremez (Thompson, 1998:152).

Tilikenmislik hem bireyler hem de orgiitler acgisindan 6nemli sonuglar1 olan bir
kavramdir. Bireylerin onceleri igsel olarak yasadiklar1 bazi belirti ve durumlar bir siire
sonra aile ve is yasamina da yansimaktadir (Maslach ve Jackson,1981:100). Miisteriler
ya da hizmet verilen kisilere kars1 negatif davranislar sergileme, insanlarla iligskilerde
bozulma ve aktif olarak diger insanlarin oldugu ortamlara girmeme ve geri ¢ekilme,
hizmetin niteliginde bozulma, hatalar yapma, kaza ve yaralanmalarda artig, kuruma ve
ise ilginin kaybi, yaraticiligin kaybi, iste doyumsuzluk yasama, diisiik performans ve
mesleki basarida azalma, iste idealizm kayb, ise ge¢ gelme ve devamsizlik, bazi seyleri
erteleme ya da siirlincemede birakma, ise gelmeme, is tatmininde ve Orgiitsel baglilikta
azalma ve tiim bunlarin sonunda isi birakma egilimi ve is degistirme istegi
tikenmigligin oOrgiitler agisindan sonuglar1 olarak belirlenebilmektedir (Lee ve
Ashforth,1993:11; Ergin,1993:152; Weisberg, 1994:4; Lieter ve Maslach,1988:306;
Gmelch ve Gates,1998:154; Fogarty ve dig.:2000:59-60).

1.8.1.4.4. Zamansiz Asir1 Tepkiler

Kiiciik hayal kirikliklarindan ya da degisikliklerden olumsuz etkilenme asir1 tepki
vermeyle ortaya cikabilir. Baskalarima yonelik 6fke nobetleri, kirici olma, kaygilanma
vb. bunlardan bazilaridir. Bu davramisin  aliskanlik  haline gelmesi bireyi
yalnizlagtiracagindan strese daha yatkin hale gelebilir (Cakir, Cirak, Celik,
Kaykag,2008:3).
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Cevresinden ya da kendi i¢ diinyasindan kaynakli olarak bireyin yasadigi olagan disi
durumlara kars1 diger insanlara normal dis1 tepkiler verebilir. Bu tepkiler ¢evresindeki
insanlar tarafindan hosgorii ile karsilanmadigi ve yardimci olmaya ¢alisiilmadigi

durumlarda kisi stres altina girebilir.

1.8.2. Stresin Orgiitsel Sonuclari

Genellikle kisisel stres, kisiyle sinirli kalmamaktadir. Stres sozlii ve fiziksel olarak
baskalarma kotli davranmaya yol agar. Stres i¢indeki birey, bu sikintisini is ve aile
¢evresine olumsuz bir sekilde yansitmaktadir (Pehlivan, 2000:109). Bunlar; performans
kayiplari, calisanlar arasi ge¢imsizlik, isgiicli devir hizi, motivasyon kaynakli ise

devamsizlik ve is kazalar1 seklinde siralanabilir.
1.8.2.1. Performans Kayiplari

Stresin  Orgiit {izerindeki dogrudan etkilerinin basinda performanstaki diisiisler
gelmektedir. Beklenen diizeyde {iretim ¢ikarilamamasinin  yaninda {retim ve
hizmetlerdeki kalite dustsleri, firelerde artiglar, yanlis karar vermeler hep
performanstaki diisiisleri ifade etmektedir. Bunlar bireyin ortami stresli olarak
algilamas1 sonucu moralinin ve isten aldig1 tatminin azalmasinin sonuglaridir. Bireyin
stresi dayanilabilir 6l¢iilerin iizerinde algilamasi, isinde devamsizliklar yagsamasina hatta
daha iyi oldugunu diisiindiigii orgiitlere yonelerek isten ayrilmasina neden olmakta,
igyerine bagliliklar1 azalmaktadir. Bunlar ise oOrgiitte isgiicii kaybindan kaynaklanan

maliyetleri artirmasi1 bakimindan 6nemli sonuglardir (Ergeneli, 2006:255).
1.8.2.2. Cahsanlar Aras1 Ge¢imsizlik

Stres kaynakli gecimsizligin dnemli nedenlerinden biri, kisinin kendi yetersizliginden
kaynaklanan asagilik duygusu ve kaygidan kurtulmak i¢in bir savunma mekanizmasi
olarak gelistirdigi 6fkedir. Genellikle 6fke, kizginlik ve saldirganlik birbiriyle baglantili
kavramlardir. Saldirgan tavirlar, 6tke ve kizginlik disinda farkli derecelerde kin, nefret,

diismanlik gibi biitlin yok edici duygular1 da barindirabilir.

Is ortaminda da stresten kaynaklanan saldirgan ve &fkeli davranislar bireyin gegimsiz

olmasina, is ve iligkilerinin olumsuz etkilenmesine yol agmaktadir. Bu tutum is
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ortamindaki diger bireylerle iliskilerden yalitima sebep olur. Isyerindeki koordinasyonu
olumsuz etkileyen bu durum o&rgiitiin verimliligini direkt olarak etkilemektedir
(Pehlivan, 2000:110)

1.8.2.3. isgiicii Devir Hiz1

Isgiicii devri, ¢alisanlarin bir kurulusun kadrosunda istihdam edildikten sonra cesitli
nedenlerle isten ayrilmalar1 olarak tanimlanabilir. Emeklilik, 6liim ve isten ¢ikarilma
disinda calisanlarin  kendi istegi ile isten ayrilmalarinin biiyilk bir c¢ogunlugu
tatminsizlik ve stres durumlarindan kaynaklanmaktadir. Ortalama olarak bir orgiitteki

isglicii devrinin tigte birinin dogrudan ya da dolayli olarak stresle iligkisi bulunmaktadir.

Ozellikle olumsuz fiziksel ¢alisma kosullar1 altinda ezilen ve isinde arzuladig tatmini

bulamayan c¢alisanlar strese girerek zamanla isletmelerinden sogumakta ve isten

ayrilmaktadirlar (Y1lmaz ve EKkici, 2003:9; Keskin, 1997:151).
1.8.2.4. Motivasyon Kaynakl ise Devamsizlik

Calisanlarin, c¢alismalar1 gereken siire icerisinde Onceden herhangi bir mazerette
bulunmadan igine gelmemesi ve bunu aligkanlik haline getirmesi olarak tanimlanan
devamsizlik c¢alisanlarin doyumsuzluklarini ifade etmek i¢in kullandiklar1 kolay ve
zahmetsiz bir yoldur. Genellikle diisiik iicret, isletme politikasi, isin monotonlugu, asiri
15 yiikii, haksizliga ugramak gibi stres yaratict durumlar ¢alisanlarin devamsizlig bir

arag olarak kullanmalarina neden olabilir (Keskin,1997:150).

Insan her zaman daha kolay olana meyillidir. Eger onu motive etmezseniz yapacag isi
bir an 6nce birakmaya calisir ve basar1 motivasyonu tasimaz. Is konusunda onu motive
decek, sadakatini saglayacak pozitif etkenler olmaz ise bir siire sonra ise olan sevgi ve

bagliligin1 kaybeder is disiplininden kopar ve devamsizlik gdstermeye baglar.
1.8.2.5. Is Kazalan

Is kazalarinin 6nlenmesi konusu gerek bireysel, gerekse orgiitsel maliyeti nedeniyle

orgiit yonetimlerinin son yillarda iizerine 6nemle egildikleri bir konu halini almistir.
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Yapilan arasgtirmalara gore orgiitsel stres is kazalariyla iligkili tek faktér olmamakla
birlikte is kazalar ile arasinda giiclii bir iliskinin bulundugu ortaya ¢ikmustir. Is
kazalarinin yaklagik %75-85’inin nedeni, stres yoOnetimi konusundaki bireysel ve

orgiitsel yetersizliklerdir (Y1lmaz ve Ekici, 2003:9).

Anlatildig1 tizere stresin birgok etkisi bulunmaktadir. Stresin bireylere ve bireylerin
emekleriyle yiikseltmeye calistiklar1 oOrglitlere olan zararlari dikkate alinmadiginda,
getirecegi problemler kacinilmazdir. Stresin dikkatle kontrol altinda tutularak pozitif
yanlarinin faydalarindan yararlanmak, negatif yonlerinden miimkiin mertebede uzak

kalabilmek bu problemlerin ¢6ziimiinde 6nemli bir asamadir.
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BOLUM 2. STRES YONETIMIi

2.1. Stres Yonetimi Tanimi ve Temel Yaklasimlar

Stres ile basa ¢ikabilmek, stresin yarattigi olumsuz etkileri en aza indirebilmek hatta
yok edebilmek, yasam kalitesini arttirabilmek i¢in olaylara verilen tepkileri degistirme
sireci stres yonetimi (stress management) olarak adlandirilmaktadir. Stres, bilindigi
gibi, bireyleri zorlayan, kisitlayan ve engelleyen olaylar ve durumlar karsisinda verilen
tepkilerin tiimii olarak tanimlanmaktadir. Giinliik yasamda oldugu gibi, is yasaminda da
stresli bir ortamda bulunan insanlarin stres olusturan unsurlar1 bilmeleri ve bunlarla bas
edebilmeleri birey acisindan 6nemli oldugu kadar organizasyon yonetimi agisindan da
biiyiik 6nem tasir (Yildirim vd., 2004.8).

Stres, birey ile c¢evresi arasindaki iligki sonucu ortaya ¢iktigindan, stresin olumsuz
etkilerini Onlemek bir anlamda c¢evreyi kontrol edebilmekle miimkiin olabilecektir.
Stresin yonetilmesi anlamina gelen bu olgu, ¢evredeki degisimlerin siirekli izlenerek
bilingli olarak denetlenmesini igermektedir (Aydin, 2004:58). Bu kapsamda; stres
nedenlerini ortadan kaldirmak veya kontrol altina almak, ikinci olarak stresin etkilerini
yok etmek ve ii¢lincii olarak ise bireyleri streslere karsi daha giiclii kilarak, direnglerini

arttirmak gerekmektedir.

Orgiitsel diizeyde stresle basa ¢cikmada yoneticiler ve ¢alisanlar genellikle, Tablo 2.1°de
de goriildiigi gibi, “sorun odakli” ya da “duygu odakli” yaklagimlardan birisini tercih
etmektedirler. Sorun odakli yaklasim, stresin kaynaklari iizerinde odaklanmay1 salik
veren ve digerine gore daha etkin bir yaklasim olarak kabul gérmektedir. Bu yaklasimi
izleyenlerin daha iyimser ve stresle basa ¢ikmada daha basarili olduklar1 goriilmektedir.
Duygu odakli yaklasim ise, genellikle, stresin kaynaklarindan daha cok, olayn iyi
yonleri ilizerinde odaklanmayi1 ve ‘“daha koétiisii de olabilirdi!”, “her iste bir hayir
vardir!” gibi diisiincelerle stresle bas etmeyi salik veren bir yaklagim olarak
degerlendirilmektedir (Aydin, 2002, s.145). Bu yaklasimi izleyenlerin stres kaynagini
pasif bir sekilde kabul ettikleri ve dolayisiyla da, stresle basa ¢ikmada daha az basarili
olduklar1 goriilmektedir. Arastirmalar ise, insanlarin zamanlarinin ¢ogunu her iki
yontem teknigini de kullanarak stresle bas etme konusunda harcadiklarini gostermistir

(Giimiistekin ve Oztemiz, 2004, s.69). Sorun odakli ve duygu odakl1 olarak stresle basa
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¢ikmada kullanilan bu yaklasimlar icerisinde degerlendirilebilecek belli basli teknikler

genel olarak bireysel ve orgiitsel diizeyde ele alinmaktadir.

Tablo 2.1.

Stres Yonetimi Yaklasimlar:

Sorun Odakh Yaklasimlar

Duygusal Odakh Yaklasimlar

Bireyler i¢in

Orgiitler icin

Bireyler icin

Orgiitler icin

* Zaman yonetimi
* Bir kilavuzdan
yardim alma

* Gorevleri yeniden
diizenleme ve
motivasyon

* Egzersiz
* Meditasyon
* Sosyal destek

* Egzersiz imkanlari
* Personel giinleri ve
ticretli izin

* Rol miizakeresi * Kesinligi azaltma * Klinik damigmanlik | * Orgiitsel destek
*[s giivenligi Caliganlara yardim
*[sletme giinleri programlari

*Esnek galisma
programlari ve

is boliimii

Kaynak: GUMUSTEKIN, G. E. ve A. B. Oztemiz, 2004, “Orgiitsel Stres Y&netimi ve
Ucucu Personel Uzerinde Bir Uygulama”, Erciyes Universitesi 1.1.B.F. Dergisi, Say1.

23, Temmuz-Aralik, ss.61-85
2.2. Stres Yonetimi Teknikleri

Stres yonetimi denilince, 6tkelenmemekten, liziilmemekten, korkmamaktan degil; bu
Ofke, lziinti, korku duygularimiza “kulak vermek”ten s6z edilmektedir. Eger bu
duygularin canlilar i¢in bir anlami varsa; beyinde de bu duygular1 yoneten bolgeler
olusmussa, bu durumda bizim kendimize sormamizda yarar olacak sorular sunlardir: bu
‘0tkem’, bu ‘korkum’, bu “iizlintiim’ bana ne soyliiyor? Basima gelen bu olaya nasil bir
anlam veriyorum? Verdigim bu anlamin yanlis olma ihtimali var m1? Hangi ihityacimi
gideremedigime isaret ediyor? Bunlar benim gercekten hayati ihityacim mi? Yoksa
isteklerim mi?. Bu sorular sayesinde bilingli farkindaligimizi devreye sokup, otomatik
moddan ¢ikabiliriz. Yasadigimiz oOtke, iiziintii, korku duygularina bagli olarak,
kanimizin icine otomatik olarak salinan adrenalin, kortizol, tiroid, vd. hormonlarin
birikmemesine c¢alisabilir, diger deyisle, stersimizi yonetebiliriz. Asagida soz edilecek
tiim stres yonetimi yontemleri, bir yandan bu prefrontal bdlgenin gelismesine yardime1
olurken, diger yandan da bu bdlgenin devreden ¢ikmasini zorlagtiracak yontemler olarak

degerlendirilebilir. (Sahin, 2015:246-247).
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Bireylerin is hayatinda karsilastig1 stresorlerin tek basina Tlstesinden gelmesi
beklenemez. Bu nedenle, bireyin yani sira isletmeyi orgiitleyen ve yonetenler de
stresorleri ortadan kaldirmak ve bireyi daha giivenilir, huzurlu ve rahat bir ortamda
calistirmak i¢in ¢aba gOstermek zorundadir. Dolayisiyla stresle basa ¢ikmayi isletme
yonetimi agisindan oOrgiitsel ve bireysel olmak {iizere iki grup altinda toplamak
miimkiindiir. Stresle basa ¢ikmada bireysel yontemler biiylik dnem tagimaktadir. Bu
yontemlerin ortak yonleri, hemen hemen tiimiiniin bireysel aliskanliklar ile fiziksel,

psikolojik ve davranigsal yapilar1 kontrol altina almaya yonelmeleridir (Norfolk,
1989:39).

Fiziksel egzersiz ve gevseme, davranig degistirme, sosyal etkinliklere katilma, dua ve
ibadet, zaman yonetimi ve dogru beslenme gibi bireysel yontemlerin yani sira, ¢aligma
ortaminin iyilestirilmesi, is ve gorevlerin yeniden dilizenlenmesi, isi yeniden
yapilandirma, is degistirme, is zenginlestirme, personeli gii¢lendirme, egitim ve
gelistirme programlari, stres danismanligi, stres yonetimi egitimi, olumlu orgiit iklimi,
sosyal destek sistemleri gibi oOrgiitsel yontemler de stresle miicadelede 6nem arz
etmektedir.

Asagidaki boliimlerde hem bireysel hem de Orgiitsel stres yonetim teknikleri

konularinda daha detayli bilgiler verilmektedir:
2.2.1. Bireysel Stres Yonetimi

Bireyin kendisini etkisi altina alan stresi kontrol altina alabilmek i¢in kendi ¢abalariyla
gerceklestirdigi tiim faaliyetleri ifade etmektedir (Tunger, 2012:453). Bireyi en iyi yine
kendisi tanir; buna gore birey kendisine neyin olumlu neyin olumsuz etki yapacagim

bilerek ona gore tedbirler almaya ¢alismasidir.

Stresle basa ¢itkmada 6nemli olan, yasam gerilimlerinin zararli diizeye gelmeden 6nce
denetim altina alinmasi, hatta bu gerilimlerin yarattigi enerjiden yararlanilmasidir.
Bunun igin, degisen kosullara uygun hareket edebilme, ihtiya¢ duyuldugunda sosyal
destek saglayabilme, is yiiklerini dnceliklerine gore siniflandirarak zamani iyi yonetme,
sorunlart ongorerek alternatif ¢oziim Onerileri gelistirme ve sogukkanlilik yetenegi

kazanma son derece 6nemli stratejiler olarak sayilabilir (Barutgugil,2000, s.144).
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2.2.1.1. Fiziksel Egzersiz ve Gevseme

Fiziksel egzersizin insan bedeni igin yararlart uzun yillardir bilinmekle beraber, son
yillarda yapilan titiz, kontrol grubu desenli, deneysel ¢aligmalar, bu yararin sanilanin
cok tizerinde oldugu, sadece beden i¢in degil, zihin i¢in de tahminlerin iizerinde

yararlari oldugunu géstermistir (Sahin,2015:248).

Endiistrilesmenin ve sehirlesmenin bir sonucu olarak insanlar gittikge daha az giic
harcayacak islerde bedenlerini kullanmaktadirlar. Bu azaligin yarattigi bircok sonugtan
bir tanesi de hareketsizligin damar sisteminde o6zellikle de kalp damar sisteminde
meydana getirdigi etkilerdir. Bilindigi gibi insan bedeninin her tarafinda bulunan
hiicreler kanin tasidigi oksijen ve diger yararli maddelerle beslenirler. Gerginlik
damarlarda daralmaya sebep oldugundan ister istemez hiicrelere giden kan miktarinda
azalmaya yol agar. Bu durumda hiicreler yetersiz beslenir. Bu sartlarin sik sik
tekrarlanmasi veya uzun siire devam etmesi halinde hiicreler hastaliga daha agik hale

gelecekler ve hayat stireleri kisalacaktir ( Baltas ve Baltas, 2004:200—-201).

Fiziksel egzersiz aslinda enerji harcama pratigidir. Egzersiz sirasinda organizmada
harekete gecen biyolojik mekanizmalar ile stres sirasinda faaliyette bulunan
mekanizmalar aynidir. Fiziksel egzersiz bir bakima stres aninda viicudun verecegi
tepkiyi ongormek, viicudu bu konuda egitmektir (Loehr, 1999:199). Ayrica kisitlamalar
disinda, viicudun haftada en az iki kez 20 dakika siireyle caligsmasi, kalbin giiclii
atmasini, birgok toksin ve Ozellikle stres tarafindan organizma tarafindan iiretilen
adrenalinin viicuttan atilmasim1 ve kaslarda olusan gerilimin azalmasini saglamasi
bakimindan Onemlidir. Stresi yenmenin en Onemli noktasi fiziksel olarak formda
olmaktir. Formda oldugu siirece stres birey listiinde daha az etkili olacaktir (Albert,

2003:7; Haemmerl¢, 1998; Makin ve Lindley, 1995:67,69).

Aerobik, rahat kosu, yiizme, binicilik, bisiklete binme gibi fiziksel egzersizler zararl
stresin etkilerini azaltmak i¢in doktorlar tarafindan tavsiye edilir. Bu egzersizler diizenli
olarak yapildiginda kalp kapasitesini arttirma, kalp atisin1 diizenleme, Kkisinin is
baskilarindan uzaklagmasini saglama gibi olumlu yanlar1 bulunmaktadir. Ayrica diizenli
egzersiz damar hastaliklarina yakalanma olasiligini da azaltmaktadir. Fiziksel egzersiz
yapan kisi hem saghigini korur; hem de stres olusmasinda onemli bir rol oynayan
yorgunluk hissini azaltir (Lozanski, 2003;Tokay, 2001:52).
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Beyin saglig icin gerekli egzersizin, giinde 1 saat, haftada 5 giin olabilecegi; bunun 40
dakikasi aerobik egzersiz, 10 dakikasinin gii¢ egitimi (kaslar1 giiglendirmek i¢in agirlik
kaldirma, kalesteniks, diz biikkmeler, snav ¢ekmeler, vb.), 10 dakikasinin da dengeye
yonelik hareketler (yoga hareketleri, tai chi, ip atlama, vb.) olabilecegi belirtilmektedir.
Diger 2 giin de hareket igceren aktivitelerde bulunulmasimnin yarar1 vurgulanmaktadir.
Egzersizle ilgili son ve en dnemli uyar1 da egzersiz sirasinda tiim dikkatin, miimkiinse 5
duyunun da devreye sokuldugu bir sekilde, tiimiiyle yapilan egzersizde, bedendeki
kaslarda olmasidir. Bunu yapmanin zor geldigi durumlarda da dikkatin o sirada
dinlenebilecek bir miizige, baska egzersiz yapanlara, agaglara, ¢imenlere, ¢igeklere ya
da komik bir filme, verilmesi Onerilmektedir. Diger deyisle zihnin otomatik olarak
gecmise ya da gelecegi, olumsuz diisiincelere, yapilacak islere, vb. gitmesine izin
verilmeyip ya da gidiyorsa fark edilip, tekrar o ana dondiiriilmesinin 6nemli oldugu

ifade edilmektedir (Sahin,2015:248).

Bir diger bireysel stres yonetimi yontemi olan, ‘Gevseme’nin ilk adimi kendi i¢imizde
gerginlige sebep olan unsurlarin farkina varmaktir. Gerginlige sebep olan aslinda dis
unsurlar degil, bizim bu dis unsurlar karsisinda gostermis oldugumuz tepkiler ve onlara
yiklemis oldugumuz anlamlardir. Bedeni ve zihni birbirinden ayirmak miimkiin
degildir. Zihnimizde olanlar aninda bedenimizi etkiler. Biling dis1 zihnin baslica gorevi
bedeni ve canlilifi korumaktir. Bu ylizden herhangi bir olay biling dis1 tarafindan
“tehlikeli” olarak nitelendirilirse hemen ‘“alarm” sistemleri devreye girer. Bunun sonucu

da bizim “stres” olarak yasadigimiz durumdur” (Giiner, 2006:40).

Gevseme egitiminin hem davranigsal hem de fizyolojik olarak bireye yarari vardir.
Davranigsal olarak basarili bir gevseme, gerilim ve kaygi hissinde azalmaya,
uysallasmak ve kendini gergekten iyi hissetme gibi sonuglari ortaya koyar. Tansiyonda
(kan basinci) azalma, diizenli nefes alip verme ve ritmik kalp atislarinin meydana

gelmesini ve bircok olumlu fizyolojik sonuglar1 dogurur.

Gevseme tekniklerini su sekilde siralayabiliriz;

1. Nefes alma egzersizi
2. Kas gevsetme hareketleri

3. Hayal kurma ve zihinde canlandirma
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Yukarida saydigimiz bu ii¢ egzersiz zihinsel gevseme stratejilerini kapsar. Ancak bazi
insanlar gevsemeye c¢alisirken daha c¢ok strese girebilirler. Zira bu insanlar A tipi kisilik
Ozelligine sahip olduklarindan baska isleri yaparken gosterdikleri gayreti ve aceleciligi
gevsemeye calisirken de gostermeye ¢alisirlar (Klarreich, 1996:61). Gevseme ile ilgili

olarak su onerilerde bulunulabilir;

1. Uygulamaktan imtina edecegimiz, giindelik yasamda daha az kullanacagimiz

bir teknigi 6grenip uygulamak daha iyidir.

2. Stresli bir olaydan sonra eksiksiz bir teknik uygulamaktan ziyade, sik sik mini
gevseme egzersizleri yapmak (solunum egzersizi veya yalniz bir grup kasi
gevsetme) Stresin viicutta birikmesine engel olacaktir.

3. Gevseme dogustan kazanilmis bir yetenek degildir. Bilingli bir bigimde gevseme
ogrenilebilir (Albert, 2003:4).

2.2.1.2. Davrams Degistirme

Herkesin strese dayanma giicii farklidir. Eger siirekli stres altinda kalinirsa, insan kendi
smirlarina ve kirilma noktasina yaklasir. Cok saglam ruhsal denge yapisina sahip olan
insanlarda bile uzun siiren bir stres doneminden sonra sinir krizleri baslayabilir ve
hezeyan olabilir. Bunun gibi en saglam askerler bile uzun siire 6n saflarda tutulunca
savas yorgunluguna tutulmaktadir. Hayat kavgasinin en kizgin ydrelerine girmek
muhakkak hayranlik duyulacak bir seydir. Fakat orada uzun zaman gegirerek sinir
krizine girmek deliliktir. Eger zaman zaman dinlenmeye g¢ekilmezsek bunun bedelini
agir olarak Oderiz. Samuray savasgilart savastan cekilip diislinmeye, resim yapmaya

veya siir yazmaya baslayinca bunu anladilar (Norfolk, 1989:167).

Suras1 muhakkak ki; diinyadaki en zor islerden biri ylizde yiiz A tipi davranis bigimi
sahip bir insani, degismeye ikna etmektir. Ciinkii sagligiyla ilgili higbir sikayeti
olmayan, kendini oliime gétiiren ozelliklerini “meziyet” zanneden ve basarisinin bu
ozelliklerine atfeden, ruh saglig: ile ilgili bir yardim almay1 “asagilanmak”™ olarak
yorumlayan insanlar1 degisime zorlamak psikoterapinin kurallariyla da gelismektedir
(Baltas ve Baltas, 2011, s:260).
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Stres ve davranig Ozellikleriyle ilgili olarak A tipine giren bireyler arasinda en az bir
defa kalp krizi gegiren binden fazla kisi iizerinde yapilan bir ¢alismada deney grubuna
psikolog ve psikiyatristler tarafindan A tipi davranislarini degistirmek iizere bir tedavi
programi uygulanmustir. Ornegin; A tipi bireyleri en fazla rahatsiz eden zaman azlhig
duygusu, kuyrukta bekleme egzersizleri yaparak ve kuyrukta bu firsati degerlendirerek
o zamana kadar disiinmeye firsat bulamadiklar1 seyleri diisinmek veya kuyrukta
bekleyen diger bir sahisla konusmaya, sohbete girismek gibi tavsiyelerle degistirilmeye
calistlmistir. Yani psikologlar A tipine giren bireylere stres durumunun temelinde
bulunana sempatik sistem faaliyetlerinin tam tersi olan gevseme tepkilerini 6gretmeye
calismiglardir. Calismanin sonunda stres uyandirict durumlara karsi davranis terapisi
goren deney grubu iiyelerinin yeni bir kalp krizi gegirme riskinin kontrol grubu
iiyelerine oranla daha az oldugu ortaya konmus; elde edilen veriler arasindaki farklar
istatistiksel olarak anlamli ¢ikmistir. Bu arastirma A tipi bireylere uygulanan davranis
degistirme teknigi ile bu bireylerin saglik durumlarinda belirgin diizelmeler oldugunu

da ortaya koymustur (Arik, 1996, s:256-258; Atkinson vd., 1995, s:594-595).

Stres yOnetimi aslinda yasam tarzi yonetimi‘dir. Stresi yonetme bireyin duygusal,
fiziksel ve ruhsal yasam Kkalitesini yiikseltmesi anlamimna gelmektedir. Braham
tarafindan literatiire kazandirilan Degistir-Kabul Et-Bos Ver-Yasam Tarzin1 Yonet
(DKBY), bireylerin yasadiklari stresi kontrol altina almalari ve yonetmeleri igin

gelistirilen dort agsamali bir modeldir (Giiglii, 2001:105).
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Tablo 2.2.
DKBY

Degistir-Kabul et-Bos ver-Yasam Tarzini Yonet (DKBY)

Degistir * Stres kaynagiyla yiizles
* Yardim iste
* Zamanini 1yi kullan
* Hayir demeyi 6gren
* Arada mola ver
* Stres kaynagini dnceden tahmin et

Kabul et * Diistince tarzini degistir
* Kaygilanma
* Ofkene hakim ol
* Durumu daha da kotiilestirme

Bos ver * Vazgegmeyi 6gren
* sleri iist iiste ekleme
* Neden bos vermen gerektigini bil
* Denge kur
* A tip davranis (Kagin)
* B tipi davranig (Edin)

Yasam Tarzin1 YOnet * Negatif miicadeleden kacin
* Pozitif yasama tarzi benimse
* Diyet yap
* Egzersiz yap
* Rahatla
* Destek ol

Kaynak: Giiglii Nezahat 2001; Stres Yonetimi, G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
Cilt 21, Say1 1:107.

Tablo 2.2°de DKBY modelinin stresi onlemede nasil kullanildigi detyali bir sekilde
aciklanmaktadir. Bu teknik bireyin hayatin1 kontrol altina alarak karsilastigi stresin
olumsuzluklarini olumlu hale getirmeyi amaglayan degisik asamalar1 bilinyesinde
barindirmaktadir. Model dort asamadan olugsmaktadir. Birinci asama degistir asamasidir.
Degistir asamasi bireye miimkiinse kendisini strese sokan durum ve kosullari
degistirmeyi tavsiye etmektedir. Diger bir ifadeyle, stresérden uzakta durmayi
onermektedir. Ikinci asama kabul asamasi bireyin degistirmesi ve uzak durmasi
miimkiin olmayan stresorleri pozitif bir yaklagimla benimsemesini varsaymaktadir.
Uciincii asama bos ver asamasinda gercek dist beklentilerden, hayallerden ve
evhamlardan kurtulmak i¢in karsilagilan olaylar ve durumlar farkli bir duygusal ve

zihinsel bakis agisiyla yorumlanmaktadir. Dordiincii ve son asamada ise yasam tarzini
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yonet asamasi degisik egzersiz ve gevseme hareketleri araciligiyla stresorlerin ortadan
giderilmesi amaclanmaktadir. Bu asamada strese diismeden stresorleri ortadan
kaldirmak igin sosyal ve duygusal destek alinmaktadir (Okutan ve Tengilimoglu,
2002:25-26).

2.2.1.3. Zaman Yonetimi

Zaman diger kaynaklara benzemez. Ciinkii satin alinamaz, satilamaz, kiralanamaz,
O0diing verilemez, Odiing alinamaz, depolanamaz, ¢ogaltilamaz, iiretilemez,
degistirilemez. Yapilabilecek tek sey harcanmasidir (Yilmaz ve Aslan, 2002:25). Asiri
is yuki, 1yi egitilmemis astlar, zamanl isler, uzun ¢alisma saatleri, toplantilar ve isin
0zel hayat lizerindeki etkileri gibi orgiitsel stres kaynaklarinin ¢ogu zamanla ilgilidir
(Maitland, 1997:52). Sinirli, gegici ve ugucu olmasi nedeniyle zamani denetim altina
almak giictlir. Nerdeyse kacinilmaz olarak bugiin kullanilabilir zamanin ¢ok az oldugu
ama yarin yeterli zamanimizin olacagini diistiniiliir. Ancak yarin da en az bugiin kadar

doludur (Maitland, 1997:7).

Stresle miicadelede kullanilan en etkin ve kullanighi yollardan biri de zaman
yonetimidir. Hem bireysel hem de orgiitsel stres yonetim tekniklerinden olan zaman
yonetimi “gok basit olarak zamani miimkiin oldugunca etkin ve etkili bir bicimde

kullanma ve denetleme i¢in bir sistem olarak tanimlanabilir (Maitland, 1997:7).

Zamanni iy1 diizenleyemeyen bir insan kaginilmaz olarak stres altindadir. Cagimizda ev
hanimindan biiyiik isletmelerin genel midiiriine kadar hemen hemen her birey zaman
darligindan yakinmaktadir. Bu durum ilgingtir. Zira giiniimiizde insanlar gegen yiiz yila
gore yar1 yariya daha az ¢aligmalarina, yakinlarina daha az zaman ayirmalarina ve daha
az uyumalarina ragmen gegen yiiz yilda yasayan insanlarin sahip olmadigi zaman
darlig: problemlerine sahiptirler. Zamani etkili ve verimli bir sekilde kullanabilmek igin
onun iyi yonetilmesi sarttir. Giinliik hayatlarinda insanlar, yasadiklart zamanin farkina
varamamaktadir. Halbuki zamani fark etmek, onu iyi yoOnetebilmek i¢in On sarttir
(Y1ilmaz ve Aslan, 2002:26). Zaman dogru kullanilamiyorsa higbir sey dogru yonetiliyor
sayilamaz (Can, 2005:357).

Zamani kontrol etmede belli basl yontemleri sdyle siralayabiliriz (Makin ve Lindley,

1995:22-28):
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Uzun vadeli hedefler belirleme: Bazi yolculuklarin hedefleri ve rotalar1 vardir.
Bazilar1 ise bilinmeyene dogru yapilan kesif gezileridir (Adair ve Adair,
1996:56). Eger gidilen yer bilinmiyorsa, giinliik temelde diizenli olmanin pek bir
degeri yoktur. “Uzun vadeli planlama genellikle harcanan zamandan daha
fazlasini kazandirir (Clayton, 2000:91).

Hedefleri davrams baglaminda gézden gegirme: Amaglara ulagtiracak sekilde
davranmak gerekir.

Hedefleri kritik olan zaman birimlerine gére saptama: Yapilacak isler igin
zaman tahsisi yapilmali ve o igin bitirilecegi zaman tahmin edilmelidir (Adair ve
Adair, 1996:75).

Baslamadan énce yapilmas: gereken islerin listesini ¢ikarma: Ise baslamadan
once yapilmasi gereken her seyin bir listesini ¢ikarmak zamanlama {izerinde ¢ok
etkili olabilecek en basit seydir. O giin yapilacak islerin bir programa gore
diizenlenmesi 6nemli bir disiplin konusudur.

Isleri yapip yapmamanmin sonuglarini tartma: Sonuglar iizerinde iyice diisiinme,
neyin ger¢ekten onemli, neyinse bekleyebilecek nitelikte oldugunu anlamaya
yardimci olacaktir.

Yedek etkinliklerden ka¢inma: Bunlar eldeki asil isi bitirmeden 6nce icat edilen
biitlin ugrasilardir. Yedek etkinliklerle basa ¢ikabilmenin yolu, daha isin basinda
onlarin iglevlerini itiraf etmek ve gergekten yedek olmalarin1 saglamaktir. Onlar
once yapmak yerine, listedeki asil isten sonra yapilacaklar arasina eklenebilir.
Yapilmayacaklar listesi hazirlama: Bu gabucak, ¢ok sayida etkinligi ortadan
kaldirarak, yapilmasi gerekenler iizerine yogunlasmayi saglayacaktir.

Giintin sonunda yapilacaklar listesi hazirlama: Aksam son is olarak yapilan ana
hatlariyla bir yapilacaklar listesi ¢ikarmak giiniin bittigine dair bir isaret olabilir.
Ustelik bunu yapmak isle ilgili kaygilar1 bir listeye yiikleyerek gece daha

huzurlu uyumaya da yardimci olur.

Zamani degerlendirme: Hedefler koyma ve yapilacaklart bir diizene gore
siralama diislincesinin ardinda yatan neden zamanin daha verimli kullanilmasini

saglamaktir.
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o Kesintisiz bir diisiinme zamani aywrma: Zamanin en iyi nasil kullanilacagini
bilmekle onu uygulamak arasinda biiyiikk bir fark vardir. Sadece zaman
planlamasini bilmek ¢ok 6nemli degildir. Onemli olan bu bilineni uygulamaya
doniistiirebilmek maharetidir (Y1lmaz ve Aslan, 2002:44).

2.2.1.4. Sosyal Etkinliklere ve Sosyal Sorumluluk Calismalarina Katilma

Bireyin kendi 6z benligine uygun ve yapmaktan zevk aldigi toplumsal, kiiltiirel ve
sportif etkinliklere katilarak giinliikk yasamin sikiciligindan kurtulmasi, insanlarla
etkilesime girerek sosyal bir kisilik kazanmasi bireyleri daha rahat ve psikolojik yonden
saglikli kilar (Giiney, 2001:543). Merak, bilgilenmek ve kendini kiltiirel agidan
yetistirmek icin okumak, tiyatro, sinema izlemek, miizik dinlemek ve sosyal iligkiler
kurmak tipki egzersizlerin kaslari gevsetmesi Qibi sinirlerimizi gevsetecek ve Stresi

olumlu olarak kullanmak i¢in bize imkan saglayacaktir (Haemmerlé, 1998).

Stresi engelleyecek bir baska ugras da ¢evreye yararli olmaktir. Zira yararli olma
duygusu da bireyi rahatlatacak, giinliik streslerin, ufak sikintilarin tistesinden gelmesini
saglayacaktir (Edgett, 1996:122).

2.2.1.5. Dua ve ibadet

Din, bireyin karsilagtig1 ¢oziimii zor psikolojik problemler ve sikintilara karsi bir denge
unsurudur (Kog, 2002:298). Ayrica din, insan i¢in liziintii ve 1zdiraplar1 azaltan, ona
teselli veren bir umut kaynagidir. Din sayesinde insan yiice bir yaraticitya baglanmak
suretiyle, yasadig1 bu diinyada bulamadig: siirekli bir giiveni temin etmis olmaktadir
(Cengil, 2003:140). Dini inancin gere8i olarak yapilan dua ve ibadetler; bireyi
alcakgoniillii olmaya, husu igerisinde ilahi olana (sonsuzu) teslim olmamaya, kendi
siirlarinin farkinda olmaya ve kendisinin derin yonlerini kesfetmeye sevk eder, benlik
bilincini gliglendirmesine yol agar. Duanin kaygi, stres, anlamsizlik, bosluk ve yalnizlik
gibi ¢agimizin 6nemli ruhsal hastaliklarina karst ruh sagligini olumlu sekilde etkiledigi
ve en Onemlisi kisileri gelistirdigi, arastirmalar vasitasiyla tespit edilmistir (Egri,

2003:77-78).

Yiizyillardir dua gerilimle bas etmek i¢in kullanilmistir. Dua sirasinda tekrarlanan
ayetler, meditasyonda oldugu gibi odaklasmay1 saglayarak, bireyin gevsemesini

saglayabilir. Dua etmek bireyin umut ve iyimserligini de yiikseltebilir. Dua biiyiik bir
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enerji kaynagidir. Nasil cesitli teknik yontemler kullanarak, 6rnegin atom enerjisini
ortaya c¢ikarabiliyorsak, dua ederek de ruhsal enerjiyi ortaya g¢ikarabiliriz. Bu enerjinin
olumlu etkileri hemen her zaman goriilmektedir. Dua insanlarin hizli yaglanmasini da
engeller. Bunu da hastalanmamizi 6nleyerek gerceklestirir. Dua bizde meydana gelen
bikkinlik ve monotonlugu onler, kendimizi yeniden taze ve ding¢ hissetmemizi saglar.
Dua bilingaltinizin derinliklerine iner ve orada sakli olan giicili ortaya ¢ikarir (Ulukus,
2003:124).

2.2.1.6. Dogru Beslenme

Tiiketilen yiyecek ve igecekler, kisinin stres seviyesini etkiler. Bunlardan dogal olanlar
(meyve ve sebzeler -pismemis ya da buharda hafifce pismis-, diisiik yagli besinler;
balik, derisi alinmis kiimes hayvanlari, fasulye ve bakliyat cesitleri ile her tiirlii tahil,
kahverengi piring, bugday ekmegi vb.) bagisiklik sistemimizi olumlu etkilerken, Buna
karsilik, islenmis olanlar (seker, sekerleme, yiiksek yagl atistirmalar, yagh besinler ve
tuzlu yiyecekler vb. -sinir sistemimiz i¢in gereken potasyumu tiiketirler-) bagisiklik

sistemini olumsuz etkiler (Makin ve Patricia, 2002:22- 26).

Dogru beslenme, kilo alma ya da alamama ile iliskili olarak glindemimizi fazlasiyla
mesgul ederken, beyin saglifiyla olan iliskisi fazla bilinmemektedir. Oysaki
sistemimize aldigimiz tim besin maddeleri olumlu ya da olumsuz bi¢imde, beyin
sagligimizt dogrudan etkilemektedir; stres yoOnetimi agisindan da ¢ok Onemlidir
(Sahin,2015:250). Dogru beslenme yapilarak uygulanan bireysel stres yoOnetimi;
Sagligin beslenmeden gectigini bilerek, temel beslenmeyi saglayan yiyeceklerin dengeli

bir bilesimini olusturur.

e Asiri yag, seker ve kaloriden uzak durun
e Alkol ve sigara kullanmayin
e Hazmmsizlik giderici, sakinlestirici, uyku ilact kullanmayin

e Kafeinli igeceklerden ( kahve, ¢ay, kola tiirii ) uzak durun

Kahve, kola ve kafein gibi hafif uyaricililar insan1 dikkatli ve uyanik yapmaya yardimci
olabilir. Ancak, Kahve, cay, cikolata, kakao, kolal1 igecekler kendiliklerinden strese yol
acan besinlerdir. Bu besinler, stres tepkisini baslatan kimyasal maddeler igerirler. Bu

besinler alindiklarinda stres tepkisini harekete gegirirler. Uyaniklik ve hareketliligi
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arturirlar. Bir oturusta, arka arkaya 20 fincan kahve igilse, oldiiriicii dozda kafein
alinmis olur. Asir1 kahve tiikketiminin en sik rastlanan yan etkileri arasinda kaygi,
sinirlilik ve huzursuzluk halleri, ishal, diizensiz kalp atislar1 ve dikkati
yogunlastiramama gibi stres belirtileri ortaya ¢ikar. Pek ¢ok insan, kahve ve ¢ay yerine
thlamur, adacay1 gibi bitki ¢ay1 igmeyi yeglerler. Bunlarin i¢cinde kafein miktar1 sifirdir.

Papatya cayinin sakinlestirici bir etkisi vardir.

Beslenme konusunda diger bir 6nemli husus stresle vitaminler arasindaki iligkidir.
Stresli zamanlarda sinir sisteminin ve i¢ salgi sistemlerinin diizglin calismalarini
saglamak i¢in bazi vitaminlere ¢ok fazla gereksinim duyulur. Bunlar B (kompleks) ve C
vitaminleridir. Bu vitaminlerin eksikligi stres yaratan faktorlere olan toleransi ve
bunlarla bas etme becerisini de disiiriir. B vitaminindeki eksiklikler kaygi, huzursuzluk
ve genel sinirlilik hali yaratir. Uzun siireli ve siddetli stres ise belli vitaminlerin
alisilmis miktardan daha fazla tiiketilmesine neden olur. Ornegin B1 ve B2 vitaminleri,
siiregelen hastalik durumlarinda yiiksek diizeyde tiiketilebilir. Ayrica stres sirasinda
salgilanan adrenalin hormonunun yapisinda yer alan panhotenik asit, C vitamini ve
cholin asit yogun olarak harcanir (Giiney, 2001:541). Boyle durumlarda saglikli ve
dengeli beslenme, yasanan strese bir etki yapmasa da stresin yol actigr fiziksel

etkilerden daha az zarar gormemizi saglar (Markham, 1998:172).

Yatistiricilar (depressant) kaginilmaz puslu, bulanik diistinmeye ve yanlis sonug
cikarmaya sebep olur. Yerine dogal morfin kaynagi olan endorfin kullanmak
denenebilir. Endorfinin hicbir yan etkisi olmadig1 gibi iicretsiz olma 6zelligi de vardir.
Ciinkii o zaten insan beyninde mevcuttur. Onun ortaya ¢ikmasi igin gereken tek sey
Kisinin egzersiz yapmasidir. Basketbol sahasinin ¢evresinde kogmak, bisiklete binmek,
yizmek, aerobik yapmak, yiirime gibi aktiviteler endorfinin beynindeki sinir
hiicrelerinde harekete gegmesini saglar. Buna ilaveten, yapilan egzersizler kisinin giicli
kalmasini ve beyne giden oksijen miktarinin artmasini saglayacaktir. Tiiketilen ya da
tiketilemeyen yiyecek ve igcecekler kisinin Stres seviyesini, hatir1 sayilir bir sekilde

etkiler (Makin ve Patricia, 2002: 22- 26).

Beslenme davranisi da beyin tarafindan yonetilir. Ancak kotii beslenme ya da beslenme
amaciyla nelerin secildigi, beyin sagligi dogrudan etkiler. Bilindigi gibi beyinde, orta

beyin bolgesinde aclik, istah, haz ve hazla iliskili bagimlilik merkezleri bulunmaktadir.
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Yediklerimizin bir kismi kana karigtiktan sonra, o siradaki iglemler i¢in enerji olarak
kullanilir. Diger kismi da kas hiicrelerine gider ya da yag hiicrelerinde depolanir.
Ensiilin, hiicrelerin kandaki sekeri kendi iclerine almalarini saglar; ayrica gerektiginde,
yag hiicrelerinin agilip, kanin igine glikoz salmasini saglar. S6z konusu salinim yavas
yavas oldugunda, kandaki glikoz diizeyi hep dengede olacagindan, beyin glikoz
eksikligi hissetmez; diger yemek saatine kadar acikma sinyali vermez; yedigimizde de
daha az yeriz. Bu nedenlerle, kandaki ensiilin ve glikoz dengesi ¢ok Onemlidir
(Sahin,2015:251).

2.2.2. Orgiitsel Stres Yonetimi

Stresle basa ¢ikma ile stresin olumlu etkileri desteklenir, olumsuz etkileri ise
azaltilmaya ve yok edilmeye c¢alisilir. Bu baglamda orgiitsel stres yonetimi, bireylerde
ve orgiitlerde olusan stresle ilgili ruhsal ve davranissal sorunlar1 6nlemek ve azaltmak
i¢in ¢alismaktadir. Orgiitsel stres yonetimi, stres ile bas etmede 6nce stres kaynaklarini
tanima, stres tepkilerini anlama sonra da stresin olumsuz sonuglarini azaltma veya yok
etmeye calismaktadir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004, s.65; Okutan ve Tengilimoglu,
2002, 5.26).

Asagida da maddeler halinde goriildiigi gibi orgiit yonetimi Oncelikle ¢alisanlari strese
stiriikleyen stres kaynaklarini bulmak durumundadir. Her orgiitiin yapisi, kiiltiirii ve
ozellikleri farkli olacagindan stres kaynaklar1 da kendi igerisinde farklilik
gosterebilecektir. Orgiit stres kaynaklarmi azaltmak ve yok etmek konusunda kendi
gelistirdigi yontemleri ve stratejileri calisanlarla paylasmak durumundadir. Ciinki
calisanlara stres deneyimi kazandirmak ancak onlari da bu siirece katmakla miimkiin
olabilecektir. Diger taraftan Orgilit yonetimi stresin sonuglari konusunda calisanlarla
stirekli iletisim halinde olmal1 ve gelismelerden onlar1 haberdar ederek daha etkili stres

tekniklerine ulagsmada stirekli degisiklikler yapmalidir.
Orgiitsel Stres Asamalari;

e Stres kaynaklarini teshis etme
e Stres kaynaklarini azaltmak ya da yok etme
e (Calisanlara stres deneyimi kazandirmak

e (alisanlara stresin sonuglar1 hakkinda bilgi vermek
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e Stresle miicadele daha etkili olmada yardimci olmak (Helliriegel vd., 1995:242)

Orgiitsel agidan stresle basa ¢ikmada kullanilabilecek belli bash yaklasimlar asagidaki
gibidir:

2.2.2.1. Calisma Ortamnn lyilestirilmesi

Calisanlarin streslerini azaltmada kullanilan 6ncelikli uygulama, orgiitlerde ergonomik
calisma sisteminin olusturulmasidir. Isyerlerinde saglikli, giivenli ve verimli olarak
calisilabilmesi; calisma yerleri ve gerekli donanimlarin, ses, aydinlatma, ¢evre sicakligi
gibi faktdrlerin, is organizasyonu ve yonetime yonelik sistemlerinin ¢alisanlarin yapisal,
boyutsal ve psikolojik oOzelliklerine uygun olarak diizenlenmesi ile miimkiin
olabilecektir (Camkurt, 2007:86). Ergonomik calisma diizeni olarak adlandirilan bu
durum calisanlarin yasam kalitesine katkida bulunarak moral ve motivasyonlarini
olumlu ydnde etkileyecektir. Is yerlerinin yiiksek ve diisiik 1s1 ve ayn1 sekilde asir1 nem
ve nemsizlik gibi durumlart da verimsizligi doguran bir diger olumsuz ¢alisma kosulu
olarak ifade edilebilir (Camkurt, 2007, 5.98). Bu anlamda is yerinde ¢alisanlarin fiziksel
ve psikolojik sagliklarini en iist diizeyde koruyacak 1s1 ve nem oranlarinin ayarlanmasi
gerekmektedir. Ayni sekilde isletmeler galisanlarin saglik problemleri ve gerginlikler
yasamasini engellemek icin havaya karigsan ¢esitli koku ve gaz zehirlenmelerine karsi,
Iyl bir havalandirma sistemi, siirekli 1s1 kontrolii saglayan sistemler ve her tiirlii hava

kirlenmesine kars1 tedbirler almalidir (Aydin, 2004, s.69).

Calisma ortaminin iyilestirilmesi ve diizenli hale getirilmesi, c¢alisanlarin moral ve
motivasyon degerlerini olumlu yonde etkileyerek, is kazalarinin meydana gelme
ihtimalini ve sikligim diisiiriir. Isyerinin ve calisma sirasinda kullanilan aletlerinin temiz
olmasi da c¢alisanlarin moral ve motivasyonlarint olumlu yonde etkileyerek, islerine

daha fazla 6nem vermelerini ve dikkatli davranmalarini saglar (Camkurt, 2007, s.83).

Calisma kosullarinin, ¢alisma ortamlarinin iyilestirilmesinde ve ¢evre-insan/ makine
uyumunun saglanmasinda renkler de etkili araclar arasinda sayilabilir. Bu baglamda
uygun renk tercihleri isyerinde giivenli ¢alisma ortamlar1 saglayacak, is kazalari
minimize olacak ve ¢alisanlarin moral ve motivasyon durumlarindaki olumluluk

beraberinde tiretim ve verimlilik artigini getirecektir (Sagocak, 2005, s.79). Diger
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taraftan isyerinde giiriiltii diizeyinin azaltilmasi da yapilan isin zorlugunu azaltmakta bu

ise ig verimini arttirirken is kazalarinin azalmasina katki saglamaktadir.
2.2.2.2. Is Tasarim, Is ve Gorevlerin Yeniden Diizenlenmesi (Job redesign)

Calisma performansini etkileyen ve en c¢ok karsilasilan durumlardan biri de isteki
rollerin acik secik tanimlanmamis olmasidir. Belirsiz, ¢cok genel ya da yanlis
hazirlanmis is tanimlari, ¢alisanlarin sorumlu olduklar1 gérevleri anlamada giicliiklerle
karsilasmasina neden olur. Yoneticiler, Orgiitsel rollerin belirsizligini ve rol
catigmalarini ortadan kaldirarak bunun neden oldugu stresi azaltabilirler (Palmer,
1993:113).

Organizasyonlar, her isin kapsadigir gorev ve sorumluluklarn acik secik ifade etmekle
sorumludur. Her gorev, calisana destek olacak acik beklentileri ve gerekli bilgiyi
icermelidir. Dahas1 ise yeni alinacak elemanlara da yapacaklari isin ne oldugu ayrintili
bir sekilde agiklamali, bunun yaninda onlara is tanimi1 ve isten ne bekledikleri
konusunda miizakere olanagi verilmelidir. Aksi takdirde galisanlar hosnutsuzluk ve
tatminsizlik i¢inde bocalayip durabilir. Yeterli bilgi ¢alisanlarin kendilerini daha fazla
emniyette hissetmelerine olanak vererek daha az strese maruz kalmalarmi temin
edecektir (Palmer, 1993:113-114). isin amaglarmin ne oldugunu tam anlamiyla
bilmemek, yaptigr isin biitiin i¢inde ne anlam tasidigindan haberdar olmamak,
calisanlarda gerginlife ve isteksizlige sebep olmaktadir. Ayni sekilde kisinin
sorumluluk smirlariin iyi ¢izilmemis olmasi, gorevin kisiden beklediklerinin agik

olmamasi, ¢alisanlar geliskiye diisiirmektedir (Baltas ve Baltas, 2011, s:89).

Yapilan ¢aligmalar bireylerin kendi isleri tizerindeki kontrollerinin az olmasi, yapilan is
bakimindan bagkalarina bagimli olmalar1 durumunda stresi daha c¢ok hissettiklerini
gostermektedir. Bu nedenle yeni bir is tasarimi ile calisanlarin kararlara katilimi
artirilabilir. Asirt is boliimiinden kaginilabilir, bireye daha ¢ok inisiyatif kullanma
imkanmi verilebilir, isteki basarilarina iliskin geri bildirim almalar1 saglanabilir. Birey
sahip oldugu 6zellikler bakimindan zenginlestirilmis bir isin altindan kalkabilecekse bu
imkanlar kendisine sunuldugunda is tatmini artacak, stresi daha az hissedebilecektir
(Ergeneli, 2006, s:257).
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2.2.2.3. Isi Yeniden Yapilandirma, Siire¢ Yenileme (Reengineering)

Tirkge isletme literatiiriine “siire¢ yenileme”, “degisim miihendisligi” veya “siireclerin
yeniden yapilandirilmast” seklinde gecen “business process reengineering-BPR”
kavrami giiniimiizde ¢ok sozii edilen kavramlardan biri haline gelmistir. 1993 yilinda
Michael HAMMER ve James CHAMPY tarafindan yayinlanan “Reengineering the
Corporation” isimli kitap ile konu biiyiik bir popiilarite kazanmistir (Ertiirk, 2000:277).

Is ve gorevlerin yeniden diizenlenmesi ile calisanlara verilecek olan daha fazla
sorumluluk, kararlara daha ¢ok katilim, daha anlamli isler, daha fazla 6zerklik ve daha
cok geri bildirim saglanarak stresin olumsuz etkileri azaltilabilir (Glimistekin ve

Oztemiz, 2004:66).

Gliniimiizde, yapisal ve islevsel olarak beklentileri karsilamayan organizasyonlarda
stratejik nitelikli bazi kararlarin alinmas1 gerekmektedir. Bu kararlar sonucunda; mevcut
siirecler gozden gecirilmekte ve yeniden tasarlanmakta, organizasyon tiim siire¢ ve
sistemleriyle yeniden yapilandirilmakta, daha kiiclik 6lcege gecis saglanmakta ve bazi
isler ve gorevler dis kaynaklardan saglanmaya baslanmaktadir. Yeniden yapilanma,
mevcut durumun iyilestirilmesi ve diizeltilmesi ¢aligmasi degildir. Yeniden yapilanma,
yerlesmis fikir ve uygulamalarin tiimiiyle degistirilmesi ana fikrinden yola ¢ikan ve her
seye yeniden, sifirdan baglamayi hedefleyen bir caligmadir. Bu nedenle yeniden
yapilanma radikal degisim Ongdren bir yonetim kavrami olarak ele alinmaktadir.
Yeniden yapilanma siirecinde ileri teknoloji, yeni sistem ve prosediirleri, yeni tarzlari ve
anlayislar1  organizasyona getirmek i¢cin de Onemli bir firsat olusturabilir

(Barutguoglu,2004:179).

Genel olarak Isin, calisma grubu dikkate almarak yatay ve dikey genisletilmesi isin
yeniden yapilandirilmas: olarak degerlendirilir (Giiney, 2000:124). Isi yeniden
yapilandirma yontemi, asir1 ve az is yiikli, zaman baskilari, is teslimleri, rol ¢catismalari

ve rol belirsizliklerinin neden oldugu stresi dnlemede etkili olmaktadir.
Yeniden yapilandirma ¢alismalarinin basglica 6zellikleri ve sonuglart sunlardir;

e Degisik niteliklerdeki isler tek bir is grubu i¢inde birlestirilir ve biitlinlestirilir
e Isi yapanlar karar verme yetenegine sahip kilinabilir

e Islerin yapilma siras1 yapay bir zorlamadan ¢ok kendi dogal akisini izler
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e Siireglerin, islerin niteligine gore degisen farkl ¢esitlemeleri olabilir

e Yapilan bir isin bir {ist yonetici tarafindan denetlenme ihtiyaci en aza indirilebilir

e Katma deger yaratmayan, sadece birbirini baska bir sekilde tekrarlayan isler en

alt diizeye indirilebilir.

e Karma ve merkezcil olmayan organizasyon yapisina ve igleyisine dogru bir gegis

saglanabilir (Barutguoglu,2004:181).
2.2.2.4. Is Degistirme (Job Rotation)

Is degistirme (rotasyon), isi tekdiizelikten kurtarmanin en basit yolu olarak goriilebilir.
Bu baglamda is degistirme, isi yapan kisi i¢in o is bir anlam tasimadigi zaman, isi
yapanin ayni diizeyde ve benzeri becerileri gerektiren bir ise verilmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Giiney, 2000:118).

Orgiitlerde rotasyon uygulamasmin amaci, firmanin biitiin departmanlarindaki isin
inceliklerini bilen, ¢ok iyi yetistirilmis elemanlara sahip olmaktir. Bu tiir bireyler
firmanin biitiiniinii, hedeflerini daha iyi kavradiklari i¢in firma ile ilgili konularda belirli
bir konuda uzmanlagmis bireylerden daha yararlidirlar. s rotasyonu sisteminin en
onemli diger bir hedefi ise; personel iliskilerinin gelistirilmesi ve her kadrodaki
personelin birbiriyle iletisimini kolaylagtirmasidir (Palmer, 1993:83). Bu yontem ile
calisanlarin iste eskime korkusu, az ya da fazla is, yetersiz terfi imkanlari, rutin igler ve
yetersiz firsatlar gibi iste goriilen stres belirtileri, bireyin yeni bir iste yeni gorevler

listlenmesi ile azaltilarak stresle karsilasma olasilig1 azaltilir (Giimiistekin ve Oztemiz,

2004:66).
2.2.2.5. Is Zenginlestirme (Job Enrichment)

En basit anlatimla is zenginlestirmesi, ¢alisana kendi isi ile ilgili olarak planlama,
orgiitleme, denetleme yapabilmesi konusunda yetki ve sorumluluk verilmesidir (Yiiksel,
1998:86). Is zenginlestirme, hem isin icerdigi sorumluluk, taninma, basari firsat1 gibi
etmenlerin hem de farkli beceriler, gorevin kimligi, anlamlilig1, 6zerklik gibi isin 6ziine
iliskin niteliklerin gelistirilmesini igerir. Zenginlestirilmis gorevler, daha rutin ve
yapilandirilmis islere nazaran stres kaynaklarinin azaltilmasini saglayacaktir. Bazi

calisanlar i¢cin zenginlestirilmis islerin daha ¢ok stres yarattigi da unutulmamalidir.
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Dikkatle yapilmis gérevsel diizenlemeler, is stresi ile basa ¢ikmada etkili bir yoldur. s,
icerik olarak zenginlestirilip kisiye daha fazla sorumluluk verilebilir, oniine basari
firsatlar1 ¢ikarilabilir, kendi gayretine gore yiikselmesi saglanabilir. Bu durumda
calisanda aranan becerilerde ¢esitlilik yaratilir, yapilan islerin 6nem derecesi belirlenir,

kisilerin anlamli isler yapmalarina olanak saglanir.

Is zenginlestirme ydnteminin, orgiitte goriilmekte olan islerin, orgiit iiyelerini daha
yiiksek diizeyde tatmin edecek ve c¢alisanlari isteklendirecek bicimde degistirilmesi ve
daha anlamli olarak yeniden diizenlenmesini amagladigi sdylenebilir (Simsek, 1993:2).
Bu sekilde agiklanabilen is zenginlestirme hedeflerinin, insan iligkilerinden kaynaklanan
yonetim ve isteklendirme anlayis ve diislincesiyle tutarlilik i¢inde oldugu agiktir. Cilinkii
soz konusu yonetim ve isteklendirme anlayisinda, bireylerin kendi bireysel amaglarina
(kariyer yapma, daha iyi iicret, uygun is ortami, tatmin edici is vb.) ulasabileceklerine
inandiklar1 6lgtide orgiitsel hedefleri basarmak tizere ¢alismaya isteklendirilebilecekleri
kabul edilmistir. Zenginlestirilmis ¢alisma sistemlerinde is¢i, daha iyi performans
gosterip, daha ¢ok tatmin saglar ve kendini daha iyi gergeklestirmek suretiyle biitiin
rollerine daha etkili bi¢imde katilma olanagi elde etmis olur (Simsek, 1993:3). Bu
baglamda is zenginlestirme yontemi ile rutin islerde daha fazla yasanan strese karsi
avantaj elde edilmektedir. Bu uygulama ile sorumluluk, firsatlar, farkli beceriler,
gorevlerin anlamliligi, 6zerklik gibi etkenlerin zenginlestirilmesi saglanir (Glimiistekin

ve Oztemiz, 2004:66).
2.2.2.6. Personeli Gii¢lendirme

Giiclendirme; yardimlagsma, paylasma, yetistirme ve ekip ¢alismasi yolu ile ¢alisanlarin
karar verme yetkilerini arttirma ve g¢alisanlari gelistirme siireci olarak tanimlanabilir
(Conger vd., 1988). Personel giiglendirme kavrami, isi yapan bireyin, isletmenin tst
tarafindaki yoneticilere gore bu alanda uzman oldugu anlayisina dayanmaktadir.
Kisacas1 bu alanda uzman oldugundan, yaptig1 isin sahibi gibidir ve dogal olarak is
hakkindaki firsatlar1 goriip karar vermesi bireyin inisiyatifine kalmistir (Saruhan ve
Tiirker, 2003:817).

Bu anlamda birey, kariyer planlamas1 konusunda daha gercekgei ve etkin karar verebilme
giiciinii elinde bulundurabilmekte, isinde kendine daha fazla glivenmekte, daha

bagimsiz c¢alisabilme olanagina sahip olabilmekte ve gelecegi konusunda belli bir
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kontrole sahip olabilmektedir. Bu kazanimlar ise g¢alisanin stresli olmasini onleyen

giiclii duygusal yonelimler olarak degerlendirilebilir.
2.2.2.7. Egitim ve Gelistirme Programlari

Organizasyonlarda egitim, ¢alisanlarin iglerini etkili bir sekilde yapabilmeleri igin sahip
olmalar1 gereken bilgi, beceri ve tutumlarin onlara verilmesidir. Madalyonun diger yiizii
olan 6grenme ise, insanlarin islerini etkin bir sekilde yapabilmek i¢in ihtiya¢ duyduklari

bilgi, beceri ve tutumlari elde etmeleridir (Barutguoglu,2004:298).

Bilgi toplumu olarak adlandirilan giiniimiizde, konumu ve isi ne olursa olsun tim
bireylerin ve kurumlarin egitim ve gelisme ihtiyaglar1 giderek artmistir. Bu gelismeler
cercevesinde daha yogun bir sekilde bir¢ok isletme, personelinin egitim ve gelisimine
biliyiik yatirnmlar yapmakta ve giiniin gelisen sartlarina uygun olarak esnek egitim
programlar1 diizenleyerek ¢alisanlarin sikilmadan isteyerek o6grenebilecekleri bir ortam
olusturmaktadirlar. Calisanlarin beceri ve yeteneklerinin son noktaya kadar gelismesine
yardim etme amacini tagiyan egitim programlari ile 6rgiit onlarin olumlu yonde davranis
degisikliklerine ugramalarini saglamakta ve islerini daha kolay, dogru ve iyi

yapmalarini saglayarak isle ilgili streslerini azaltmalarina yardimci olabilmektedir.

Orgiitlerde genellikle, ¢alisanlarin mesleki gelisim planlamas: ile ilgili gegislerin ve
yiikselmenin geleneksel yollarla yapildigi goriilmektedir. Bireylerin yiikselme ve
ilerlemeleri, genellikle bir yonetici tarafindan yapilmaktadir. Biiylik orgiitlerde,
bireylerin sonraki pozisyonlarinin ne olacagi ve ne yapacaklarini bilmemek, biiyiik bir
stres kaynagidir. Oysa mesleki planlama tekniklerinin kullanilmasi, orgiitlerde stresle
miicadele etmede onemli bir rol oynamaktadir. calisanlara kendilerini degerlendirme ve
kendini anlama becerisini gelistirmeye yonelik yardimlarin saglanmasi gerekir
(Giizelcik,1999:131; Cenzo ve Robbins, 1996:284).

2.2.2.8. Stres Danmismanhgi

Orgiitte stres icinde olan kisi, bireysel stratejilerle ¢6zemedigi sorunlarini danisacak,
onlart anlatip yardim isteyecek profesyonel bir yardimciya gereksinme duyabilir. Strese
iliskin konularda, uzman bir danigsmanin bireylere yol gdstermesi son derece basarili

sonuglar yaratabilecektir (Yildirim vd., 2004:10).
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Bu baglamda stres danismanligi, bir ¢alisanla duygusal bir sorunu anlamak ve azaltmak
amactyla karsilikli goriisme yapilmasidir. Calisanlarin duygusal sorunlarinin neden
oldugu tepkiler onlarin performanslar ile dogrudan ilgilidir. Bu nedenle orgiitler ve
yoneticiler, c¢alisanlarinin belli bir duygusal dengeyi korumalarini ve duygularini
birlikte, isbirligi i¢inde, verimli bir ortamda, ekonomik, sosyal ve psikolojik bir doyum
icinde calisabilecekleri yollara yonetmek isterler ve bu isteklerinin gerceklesmesi igin

de danismanliga giivenirler (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004:67).
2.2.2.9. Stres Yonetimi Egitimi

Bu egitimde, calisanlardan bir gruba onlarin yaptiklari isin icerigine bagl olarak yaygin
ve kapsamli bir egitim programi verilmektedir. Bu programdan oncelikle g¢alisanlara
stresin sonug ve nedenleri hakkinda egitim saglanmaktadir. Ayrica galisanlara stresin
psikolojik ve fizyolojik sonuglarini nasil azaltacaklari 6gretilmektedir. Bu baglamda
stres yonetimi egitimi kapsaminda su uygulamalarin yapildigi sdylenebilir; rahatlama
egzersizleri, biyolojik geri besleme, meditasyon, pozitif diisiinme becerileri, psikoterapi
ve bireysel rehberlik hizmetleri, isgdren yardim programlari (Ozkalp ve Kirel,1995:357;
Aydin, 2004:67; Newstron ve Davis, 1997:441-444).

Egitimler zamana, yere, ¢alisanlarin pozisyonlar: ve sorumluluklarina gore ¢ok cesitlilik

gostermektedir.
2.2.2.10. Olumlu Orgiit Tklimi

Bircok orgiitte, biirokratik ve resmi bir yapi ile birlikte kat1 ve kisisel olmayan bir orgiit
iklimi hakimdir. Bu durum orgiitte calisanlar i¢in 6nemli bir stres kaynagidir. Bu
anlamda orgiitte daha az merkeziyet¢i, kararlara katilimi saglayan, yatay ve dikey
dogrudan iletisime izin veren bir yonetim bi¢iminin tercih edilmesi 6nemli bir stresle

basa ¢ikma yaklasimi olarak kabul edilebilir (Soysal,2009:35).

Orgiitler en iistten en alta kadar bir biitiindiir bu nedenle her kademede olumlu iklim

olusturulmali ve tiim ¢alignlarin bu iklime katki saglamasi i¢in ¢aba gosterilmelidir.
2.2.2.11. Sosyal Destek Sistemleri

Sosyal destek sistemini dncelikli tanimlamak gerekirse; Bek¢i “ye gore, kisinin bir ya da

daha fazla sayida insan ile sik sik goriigmesini bunlardan giiclii ve olumlu duygularla
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birlikte ihtiya¢ duydugu duygusal yardimi alma ve verme istegi ile yetenegi tasiyan
iliskiler (Bekgi vd., 2007:149), Pehlivan’a gore, Bireylerin ailesi, i¢inde yasadigi toplum
ve caligma hayatinda birlikte oldugu astlari, iistleri ve meslektaslar1 tarafindan
desteklenmesi, paylasma ve birliktelikten zevk almasi stresle miicadelede basari
ihtimalini yiikseltmekte ve stresten daha az zarar gérmelerine olanak tanimak (Pehlivan,
1994:810), Maslow’a gore, Sosyal destek bireyin Ihtiyaclar Hiyerarsisi‘ndeki ait olma,
sevgi, takdir edilme ve kendini gerceklestirme gibi ihtiyaglarini ¢evresinde yer alan

bireylerle etkilesim kurarak tatmin etmesini ifade etmektedir.

Sosyal destek ile bireyler; fizyolojik ve psikolojik olarak daha iyi olmakta, stresi yaratan
durumla karsilastiklarinda stresle basa ¢ikmada daha basarili goziikmekte (Tutar vd.,
2006), daha paylasimci ve katilimci olmakta, bireylerle ve orgiit ile olan iliskilerini
gelistirmekte ve sagliklarini korumada daha aktif olabilmektedirler. Stres ve stresorlerin
azaltilmasi, orgiit ve birey biitlinlesmesini gerektirmekle beraber, orgiitlerin etkin bir
stres yOnetimi i¢in ¢alisanlarina sosyal destek saglama yaklasimlarini gelistirmeleri ve
insan kaynagina her zamankinden daha fazla nem vermeleri zorunluluk arz etmektedir
(Ertekin ve Giiltekin, 2010:17).

Stresin neden oldugu olumsuz sonuglarin, sosyal destek sistemleri ile azaltildig1 pek ¢ok
arastirma ile saptanmistir. Yapilan arastirmalar sosyal destege sahip olan bireylerin bu
destege sahip olmayan bireylere gore daha az stres igerisinde oldugunu gostermektedir
(Tutar, 2000:289). Bireyin yagsamin tiim alanlarinda destege sahip olmasi stresle basa
cikmada basarili olmasina yardimer olmaktadir. Sosyal destek bireyin giivensizlik

duygusuna kapilmasini 6nlemektedir.

Sosyal destek programlarmin faydalarini su sekilde siralamak miimkiindiir (Pehlivan,
1994:809-810):

e Sosyal destek bireye duygularini agiklama ve anlamli hale getirme imkani
tanimaktadir.

e Sosyal destek bireyin anlamlilik duygusu kazanmasina yardimci olmakta ve
karsilagtigi durumlar1 degerlendirebilmek icin diger bireylerden onemli geri

beslemeler almasina imkan tanimaktadir.
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e Sosyal destek bireylerin faydali bilgiler ve pratik yardimlar edinmesine ortam

hazirlamaktadir.

2.2.2.12. Koc¢luk

Kogluk, belli bir gruba, belli bir hedef i¢in 6zel ders, konferans, seminer vererek grubu,
o hedefe hazirlama teknigi olarak ifade edilebilir (Aytag, 1997:147). Diger bir anlatimla
kog, yoneticilerin  yOnetimsel  yeteneklerini  iyilestiren, onlarin  kendilerini
degerlendirmesine yardimci olan ve bireysel zayifliklarini gii¢lendiren isletme disi
damismandir (Enelow, 2002; Ozden, 2000, s.59). Enelow, bir kog’un bireylere su
konularda yardimci olabilecegini belirtmektedir: Dogru endiistride dogru is bulmak,
kariyer degisimlerinde yardimei olmak, bireysel ¢ikmazlarda ¢oziimler tiretmek (aile, is,
yerlesme, yas, fiziksel engeller vb.), arastirmada ara¢ ve tekniklerden yararlanmada
yardimc1 olmak (pazarlama kanallari, internet, e-mail vb.), miilakat teknikleri
konusunda bilgi vermek, bir is teklifini nasil miizakere edilecegi konusunda bilgi
vermek, dogru referanslara sahip oldugunuzdan emin olmanmizi saglamak ve
tecriibelerinden faydalandirmak. Boylece calisanlar neyi nerde ne zaman yapacaklari
konusunda koglar tarafindan yonlendirildiklerinden strese girme durumlar1 da oldukg¢a

diisiik olabilecektir Enelow, 2002:140).
2.2.2.13. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi

Orgiitsel ¢atisma, iki veya daha fazla kisi veya grubun; hedefler, istekler, amaglar veya
giidiiler siirecinin temelde birbirine uyumlu olmamasi olarak tanimlamak miimkiindiir
(Dubrin, 1981:330). Modern yonetim yaklasimina gore isletme organizasyonlarinda
catismalarin varligi kacinilmazdir. Catismanin siddetli olmasi ¢atisan personel arasinda
isbirligi azalir, iletisim kesilir, karar verme siireci zayiflar veya durma noktasina gelir ve
isler tikanmaya, personel arasinda husumet ve diismanliklar artmaya baglar

(Ertiirk,2000:218).

Iyi bir organizasyon, yeterli is bas1 egitimi ve calisanlarin ne yapacaklarin1 gdsteren
gorev tarifleri ile rol belirsizligini ve kisiler arasi catismayr Onemli Olgiide
azaltabilecektir (Aydin, 2004:64). Diger taraftan rol belirsizliginin yarattig1i gerilimle
basa cikabilmek icin Orgiitte cok yonlii degisikliklere gidilmesi, orgilitsel yapinin

yeniden diizenlenmesi ve c¢alisanlarin ve yoneticilerin davranig, tutum ve degerlerinin
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degistirilmesi gerekmektedir (Ozkalp ve Kirel, 1995:353). Boylece orgiitte, orgiitsel
rollerin belirsizligi ve ¢atigmalar ortadan kaldirilarak bunun neden oldugu stres
azaltilabilir. Catismay1 Onleyici diizenlemeler, isin yapisina, calisanin ve yoneticinin

beklentilerine uygun olmalidir.
2.2.2.14. Kariyer Planlama ve Gelistirme

Insanlar yasamlarmin biiyiik bir kismini calisarak gecirdiginden, is onlar icin yasamsal
bir olgudur. Dolayisiyla, c¢alisan her bireyin, yasamini planlayabilmek igin,
meslegindeki ilerleme olanaklarini, yani kariyer firsatlarini iyi anlamasi gerekir. Bu,
bireyin kim oldugunu ve nerede durdugunu anlamasina yardimci olabilir. Ayrica, kisiye
ileri atilma ya da gerekiyorsa oldugu yerde kalma veya cekilme giicii verir

(Barutguoglu,2004:181).

Orgiitlerde &zellikle calisanlarm bir sonraki pozisyonlarmin ne olacagi ve ne
yapacaklarin1 bilememesi ilerde {istlenebilecegi pozisyonlar igin hangi yetenekler
kazanmasi gerektigi konusunda bir bilince sahip olamamasi, hangi kariyer yolunda
ilerleyecegi ve bunun icin amaglari ve bu amaclar1 gergeklestirecegi araclarin neler
oldugunu bilememesi gibi durumlar 6nemli stres kaynagi olarak degerlendirilmektedir
(Sabuncuoglu, 1994:70). Diger taraftan Orgiitin bireyin egitim, yetistirme ve kariyer
amaglarina ulagmas: konusunda yardimci olmamasi veya bdyle bir endisesinin
olmamasi da bir diger stres kaynagi olarak goriilebilir (Glueck, 1982:344). Buna ek
olarak, 6zellikle orta yasta ve kariyerlerinin orta doneminde bulunan is goérenler hem
kendileriyle ayn1 durumda olan hem de iistleri durumunda olanlarla miicadele etmeye
zorlanmaktadir. Asirt rekabetin bulundugu ortamlarda yeterli basar1 gosteremediginde
bu ¢alisanlarin igini ve konumlarini kaybetme riski, ¢alisanlar siirekli stres ve yenilgi

korkusu i¢inde olmalarina neden olmaktadir (Aydin, 2004:65).

Yukarida bahsedilen nedenlerden dolayr oOrgiitlerde etkin kariyer yOnetimi
uygulamalarinin gergeklestirilmesi gerekmektedir. Bu baglamda kariyer planlamasi;
calisganlarn  kendi yeteneklerini, ilgi alanlarini, zayif ve gigli taraflarim
degerlendirmesini saglar ve calisanlarin mesleki formasyonlar1 cesitlendirilir (Aytac,
1997:169; Ozgen, 2002:188; Gutteridge, 1986:50-94; Soysal, 2000). Yeni calismaya
baslayan birey sistem sayesinde, kariyer yolunda nasil ilerleyecegini Ggrenir; kariyer

planlama sistemi ile orgiit degisime acik bir yapiya kavusur; isletme i¢i iletisim ¢ift
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yonlii hale gelir; bireysel amaglarin anlasilmast ve desteklenmesi yoluyla orgiitsel
amaglara ulagsma kolaylasir; oOrgiit ve calisanlarla ilgili ¢esitli konularda goézlenen
uyumsuzluklarin en aza indirilmesi saglanir; Orgiitte i¢ kadrolara yerlestirilecek
yetenekli elemanlarin yerlesimine ve oOrgiitsel yedekleme stratejini olusturmaya
yardimci olur. Diger taraftan, ¢alisanin orgiitle biitiinlesmesini, dogru insanin dogru ise
yerlesmesini, kisaca, orgiitte degismekte olan kadro talebini kargilama ihtimalini de
arttiran kariyer gelistirmenin de kariyer yonetiminde onemli bir rolii oldugu ifade
edilebilir (Aytag, 1997, 5.131).

Yapilan bir¢ok arastirmaya gore ise, kariyer gelistirmenin orgiit ici iletisime yardimci

oldugu ve devir hiz1 ve devamsizligi azalttig belirlenmistir (Uygur,1998:84).
2.2.2.15. Zaman Y onetimi

Zaman yoOnetimi, yanlis isleri hizli yapmak degil, dogru isleri kisa zamanda yapmak
olarak tanimlanabilir (Soysal, 2008:100). Dolayisiyla zaman yonetiminden kastedilen
sey zaman i¢inde insanin kendini ve islerini yonetmesidir. Ancak bu sayede, calisanlar
zaman tuzagi olarak adlandirilan aligkanliklarin kolesi olmaktan kurtularak daha verimli
is ¢ikartirlar ve hedeflerine hizli, dogru, daha az kaynak ve enerji ile ulasirlar. Bu ise
islerin daha diizenli ve sistemli olmasin1 gerektiren bir ¢alisma disiplini
gerektireceginden ¢aliganlarin strese girmelerini engelleyen bir unsur olacaktir (Geng,
2005:357).

2.2.2.16. Etkin Iletisim

Orgiitsel iletisim, orgiitlerin ortak amaglar1 gerceklestirmek icin olusturulmus isbirligi
sistemleridir. Bu anlamda hangi diizeyde olursa olsun, isbirligi ancak iletisim sayesinde
olabilir. Bu baglamda iletisim orgiitlerde, bilgi, motivasyon, kontrol ve orgiitsel heyecan
olusturmak amaciyla bilingli bir sekilde olusturulmus yonetimin vazgecilmez aracidir
(Geng, 2005:324). Iletisim ile ¢alisanlar ve birimler uyumlu bir bi¢imde calisabilir,
karar verme, giidilleme ve denetim saglanabilir, orgiit biitiinliigli ve ¢alisanlarin ait olma
duygular gelistirilebilir, karsilikli giiven ve serbest bilgi akis1 saglanarak etkin bir
yonetim anlayis1 gergeklestirilebilir (Yiiksel, 1988:20). Bu baglamda eger iletisim

sistemi insanlarin psiko-sosyal ihtiyaclar1 dikkate alinarak diizenlenirse morali ve
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verimliligi olumlu yonde etkileyecek, kisiler sosyal ve is yasamin iginde kendilerini

daha mutlu hissedeceklerdir (Giiney, 2001:197).
2.2.2.17. Yonetisim, Katihmci Yonetim

Yonetisim ya da Katilime1 yonetim, endiistriyel demokrasinin uygulama sekillerinden
birisi olup; isletmede c¢alisanlarin karar alma siirecinde diglanmamalarinin, karar alma
sirecine  katilmalarmimn ve Kararlarda etkili olmalarinin saglanmasi olarak
tanimlanmaktadir (Murat, 2001:259). Katilimc1 yonetim sayesinde calisanlar ¢alistiklart
isletmelerin politikalarina ve alinacak kararlara katilabilmekte, isletmede g¢alisanlarin
psikolojik benlik gereksinimlerini  tatmin edecekleri demokratik bir ortam
olusturulmakta ve calisan-yonetim arasinda diyalog ve isbirligi gelistirilerek yonetsel

etkinlik ve verimlilige ulasilmaktadir (Eren, 2000:381).
2.2.2.18. Ucret Yonetimi

Orgiitlerde en sik karsilasilan stres kaynaklarindan birisi de yetersiz ve adil olmayan
ticret politikalaridir. Bu baglamda isletmelerde c¢alisanlarin daha tatmin olmus ve
verimli olmalarmin yolunu agacak anlamda adil ve etkili iicret politikalarinin hayata
gecirilmesi gerekmektedir. Gerek calisanin verimlilik ve ¢abasina dayanan ve gerekse
esit ise esit licretin 6denmesini gerektiren licret politikalari ile ¢alisanlarin beklentilerine
ve emeklerine uygun beklentiler olusturularak moral ve motivasyon diizeyleri olumlu

hale getirilmeye ¢alisilir (Aydin, 2004:70).
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BOLUM 3. BIR KAMU KURUMU ORNEGINDE iS STRESI UZERI-
NE BIR ARASTIRMA

3.1. Arastirmanin Onemi ve Amaci

Gerilim, endise, kusku, tedirginlik, huzursuzluk, korku, heyecan gibi duygulari bir arada
ifade eden stres, giiniimiizde yagamin ayrilmaz bir par¢asidir. Giderek zorlasan yasam
kosullari, hizli degisimin getirdigi belirsizlikler ve insan iliskilerinin degismesi, stresi
arttiran faktorlerdir. Kentlesme, teknoloji, dogal olaylar ve benzeri dissal faktorler de
yasam dengelerini bozmakta ve bu degisime ayak uydurmakta zorlanan insanlar stresi
giderek daha yogun yasamaktadirlar. Glinlimiizde stresin olmadigi bir yasam belki

ancak hayal edilebilir.

Glinlimiiz modern toplumunda bireylerin biliyiik kismi stres altinda bulunmaktadir.
Calisma hayat1 da bunun en biiyiik nedenlerinden biridir. Isletmeler, kaginilmaz bir olgu
olan stresin olumsuz etkilerini yok edebilmek i¢in stresi dnleme yontemleri gelistirmek
ve uygulamak zorundadir. Bunun i¢in de ilk adim olarak orgiitsel stresin nedenlerinin

tespit edilmesi gerekmektedir.

Orgiitsel stres nedenlerinin belirlenmesi ile isletmelerin basarisinin dogrudan bagl
oldugu calisanlarin performansina olan olumsuz etkileri kontrol altina alinabilecektir.
Bu amacla isletmeler, zaman yonetimi, sosyal destek, amaclar1 belirleme faaliyetleri, is
zenginlestirilmesi, katilimci yonetim (yOnetisim), rollerin belirlenmesi ve g¢atismay1
onleme, kariyer planlamas1 ve yonetimi, gibi yontemler uygulayarak orgiitsel stresle bas
edebileceklerdir. Orgiitsel stresi 6nlemenin yaninda, bireysel stres yonetimi ile bu
cabalarin desteklenmesi, stresin olumsuz etkilerini ortadan kaldirabildigi gibi, olumlu

yonde de kullanilacak hale gelismesini saglayacaktir (Aydin, 2004:49).

Ancak, stresi tiimiiyle engellenmesi ve ortadan kaldirilmasi gereken bir durum olarak
gormemek gerekir. Stres, bir 6l¢iiye kadar, insanin miicadele giiciinii ve bagsarma azmini
artiran, giicliiklerle basa ¢ikmasini kolaylastiran ve ona direnme giicii veren bir fiziksel,
duygusal ve zihinsel tepkidir. Cogu insan, sahip olduklarina stresle desteklenen bir
basarma hirst ile ulagmistir. Stres, uygun nitelikte ve yogunlukta oldugunda kisiyi
gelistiren, onu harekete geciren, deneyim kazandiran ve giiclendiren bir uyaricidir.

Stresin fiziksel, zihinsel ve duygusal anlamda kisiye zarar vermesi, nedeni
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anlagilamayan ve anlasildiginda da basa ¢ikilamayan kaygilarin o kisinin giiciinii asan
siirekli bir gerilime déniismesi ile baglar. Onemli olan, yasam gerilimlerinin bu diizeye
gelmeden Once kontrol altina alinmasi ve hatta belirli amaglar i¢in stresin gercekte ne
oldugunu, nedenlerini, etkilerini ve sonuglarini bilmek gerekir. Bu bilgiye sahip olan bir
kisi stresi saglikli yasamiin ve basarisin1 destekleyen bir giic olarak da kullanabilir

(Barutgugil 2004:417).
Bu arastirmanin temel amaci;

e Calisanlarin stres hakkindaki diisiincelerini ortaya koymak

e (alisanlarn stres kaynaklarini ortaya koymak

e (alisanlarin stres kaynaklarimin farkindaligi ve buna yonelik calisma yapip
yapmadigini ortaya koymak

e Stres ile miicadelede ¢alisanlarin ne derece basarili oldugunu ortay koymak

e Orgiitiin calisma stresine katkism ve engellemeye yonelik calisma yapip

yapmadigimi varsa ne derece etkili oldugunu belirlemektir.
3.2. Arastirmanin Kapsam ve Kisitlari

Aragtirmanin ana kiitlesi “Bir Kamu Kurulusunda ¢alisan st diizey yoneticiler,
koordinatorler, miidiirler, uzmanlar ve wuzman yardimcilari, destek hizmetleri
personelleri” olusturmaktadir. 2016 yili nisan ayi itibari ile bu kamu kurumunda 417
calisan bulunmaktadir. Bu ¢alisanlarin tamami arastirmaya dahil edilmistir. Arastirmada
36 calisandan geri doniis alinamamistir. Arastirmaya dahil olmayan g¢alisan sayisi tiim

calisan sayisinin % 9’unu olusturmaktadir.

Bu arastirma sonucunda elde edilecek sonuglar ile ulusal 6lgekte hizmet veren bir kamu
kurumunda calisan personellerin stres algilari, stres diizeyleri ve stres yonetim bi¢imleri
hakkinda yorum yapilabilecektir. Calisanlarin stres diizeyleri hakkinda bir genelleme
yapmak miimkiin degildir. Kurumun 6zelligi, ¢alisilan konu hakkinda genel geger
bilgilere sahip olunmasi, calisanlarin diisiincelerini tam olarak yansitmamalari, anket
konusunda bazilarinin ilgisiz kalmasi, bazi1 g¢alisanlarin diislincelerinin bilinmesini

istememesi arastirma hakkinda 6nemli bir kisit olusturabilmektedir.
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3.3. Arastirmanin Yontemi

Aragtirmada veri toplama yontemi olarak anket yontemi kullanilmistir. Arastirmada
kullanilan anket, Prof. Dr. Ali Balci tarafindan gelistirilen ve “Universite Ogretim
Elemanlarmin s Stresi”(1993) adli arastirmasinda kullanilan anket iizerinde bazi
degisiklikler yapilarak olusturulmustur. Olusturulan anket, 3 boliimden olusmaktadir.
Aragtirma modeli bilgi edinmeyi amaglayan, tanimlayici ve neden sonug iliskisini
arastiran bir arastirma modelidir. Deneklerin var olan 6zelliklerine higbir degisiklik
yapilmaksizin veri toplanarak, var olan durum hakkinda deneklerin goriisleri alinmaya
calisilmigtir.  Arastirma kapsamindaki c¢alisanlardan; st diizey yoneticiler,
koordinatdrler, miidiirler, uzmanlar ve destek hizmetleri personellerinden, olusturulan

anket formunu cevaplamalari istenmistir.

Arastirmada kullanilan anket formu bir 6n bilgilendirme yazisi ile baslamakta ve 3
temel boliimden olugmaktadir. Yapilan literatiir taramasi sonug elde edilen is yerinde
stres yaratan faktorler Olgegi, stres durumundaki tavir Olgegi ve stresle bas etme

stratejileri 6lgegi kullanilarak bir anket formu olusturulmustur.

Birinci boliimde is yerinde stres yaratan faktorlere iliskin 17 soruluk bir &lgek

bulunmaktadir.

Ikinci béliimde calisanlarin stres durumundaki tavirlarini incelemek iizere 8 soruluk bir

Olcek hazirlanmastir.

Uciincii bolimde calisanlarin kendi kendilerine stresle bas etmede kullandiklar

yontemleri belirlemek tizere 6 soruluk bir 6l¢ek hazirlanmistir.

Olgekler tiim boliimlerde 5°1i Likert dlgegi seklinde hazirlanmistir. Birinci béliimde
olgek, “ (5) Asla Stres Yaratmiyor, (4) Genellikle Stres Yaratmiyor, (3) Bazen Stres
Yaratmiyor, (2) Sik Sik Stres Yaratmiyor, (1) Her Zaman Stres Yaratmiyor” seklinde,
ikinci ve ti¢lincili boliimlerde, ““ (5) Her Zaman Yaparim, (4) Sik Sik Yaparim, (3) Bazen

Yaparim, (2) Genellikle Yaparim, (1) Asla Yapmam” seklinde siralanmaktadir.

Son olarak dordiincii boliimde calisanlarin demografik 6zelliklerini belirlemeye yonelik
(cinsiyet, medeni hal, cocuk sayisi, yas, egitim seviyesi, meslek, gelir) sorulardan

olusmaktadir.
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Anket formunda yer alan sorularin kolayca anlasilan ve yanitlanan sorulardan
olugmasint saglamak ve anket formuna son seklini vermek iizere ilgili alanlarda
arastirmalar yapan akademisyenler ile goriismeler yapilmistir. Elde edilen goriislere
gore ankete son sekli verilmistir. Aragtirmanin resmi boyutunun da saglanmasi ig¢in
kamu kurumunun st yonetimi ile gerekli resmi yazigmalar yapilarak gerekli izin

alinmustir.

3.4. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirma ile ilgili olarak kurulan Ana hipotezler asagidaki gibidir;

H1: Kamu calisanlar is (¢aligma) ortaminda stres yasamaktadir.

H2: Kamu calisanlari is (¢alisma) ortaminda stres yagsmamaktadir

Arastirma ile ilgili olarak kurulan Alt hipotezler asagidaki gibidir:

Hal: Calisanlarin, cinsiyet agisindan stres yasama diizeyinde fark vardir.

Ha2: Calisanlarin, cinsiyet agisindan stres yasama diizeyinde fark yoktur.

Ha3: Calisanlarin, medeni halleri agisindan stres yasama diizeyinde fark vardir.
Ha4: Calisanlarin, medeni halleri agisindan stres yasama diizeyinde fark yoktur.
Ha5: Calisanlarin, cocuk sayilari agisindan stres yasama diizeyinde fark vardir.
Ha6: Calisanlarin, cocuk sayilari agisindan stres yasama diizeyinde fark yoktur.
Ha7: Calisanlarin, yaslar1 agisindan stres yasama diizeyinde fark vardir.

Ha8: Calisanlarin, yaslar1 agisindan stres yasama diizeyinde fark yoktur.

Ha9: Calisanlarin, egitim sevileri agisindan stres yasama diizeyinde fark vardir.
Hal0: Calisanlarin, egitim sevileri agisindan stres yasama diizeyinde fark yoktur.
Hall: Calisanlarin, meslekleri agisindan stres yasama diizeyinde fark vardir.
Hal2: Calisanlarin, meslekleri agisindan stres yasama diizeyinde fark yoktur.

Hal3: Calisanlarin, aylik gelirleri agisindan stres yasama diizeyinde fark vardir.
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Hal4: Calisanlarin, aylik gelirleri agisindan stres yasama diizeyinde fark yoktur.
3.5. Verilerin Istatistiksel Analizi

Calismada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in SPSS 21.0
Istatistik paket programi kullamildi. Calisma verileri degerlendirilirken tanimlayici

istatistiksel metotlar1 (Frekans, Yiizde, Ortalama, Standart sapma) kullanildi.

Genel giivenilirlik ve alt boyutlarin giivenilirligi i¢in Cronbach’s Alpha katsayisi
hesaplandi. Cronbach’s Alpha Katsayisinin  degerlendirilmesinde  kullanilan

degerlendirme kriteri (Ozdamar 2004,633);

0,00 < a < 0,40 ise 6l¢ek giivenilir degildir.

0,40 < 0. < 0,60 ise 6lcek diisiik giivenilirliktedir.

0,60 < a < 0,80 ise 6l¢ek oldukea giivenilirdir.

0,80 < a < 1,00 ise 6l¢ek yiiksek derecede giivenilir bir 6lgektir.

Kullanilan 6l¢eklerde Yapi gegerliligini ortaya ¢ikarmak icin Agiklayict Faktor Analizi
kullanildi.

Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup durumunda, parametrelerin gruplar
aras1 karsilastirmalarinda Bagimsiz &rnekler (Independent samples) t testi kullanildi.
Niceliksel verilerin karsilagtirilmasinda ikiden fazla grup durumunda, parametrelerin
gruplar aras1 karsilastirmalarinda Tek yonlii (One way) Anova testi ve farkliliga neden
olan grubun tespitinde Tukey testi kullanildi. Olgekler arasi iliskileri saptamak icin
Pearson Korelasyon analizi kullanildi. Bagimsiz degiskenlerin Bagimli degiskene

etkisini incelemek icin Lineer Regresyon analizi kullanildi.
Sonuglar % 95 giiven araliginda, p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

Asagida boliimde, arastirma probleminin ¢ézliimii i¢in, arastirmaya katilan Calisanlarin
olgekler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer

almaktadir. Elde edilen bulgulara dayal1 olarak agiklama ve yorumlar yapilmastir.
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3.5.1. Isinizde Stres Yaratan Faktorler lcegi icin Gegerlilik ve Giivenilirlik Analizi

2 (13

Calisanlar icin sirasiyla en fazla stres yaratan nedenler “maas azlig1”, “personelin is
akdinin feshi” iken en az stres yaratan nedenler ise sirasiyla “personel egitimi” ve

“personelin ise alinmas1” oldugu sonucu ortaya ¢ikmuistir.

Isinizde Stres Yaratan Faktorler olgegindeki 17 maddenin yanitlarmin dagilimi

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3.1.
Isinizde Stres Yaratan Faktorler Olcegi Maddelerine iliskin Tanimsal Bulgular

Genellikle Sik s1k Her zaman
Asla stres Bazen stres
stres stres stres Standart
yaratmiyor yaratmiyor Ort.
yaratmiyor yaratiyor | yaratiyor sapma
n % n % n % n % n %

Personelin ise

169 45 100 26 89 24 7 2 13 3 1,930 1,031
alinmasi

Personelin i 39 10 | 66 17 | 110 | 29 |50 | 13 | 113 | 30 | 3,350 | 1,341
akdinin feshi

Personel egitimi 194 51 82 22 79 21 17 4 6 2 1,830 1,010

Personelin
performansinin 94 25 78 21 109 29 54 14 43 11 | 2,670 1,301
degerlendirilmesi

Isyerinde terfi
imkaninin az 62 16 80 21 99 26 60 16 77 20 | 3,030 1,358
olmasi

Personelin ¢aligsma
iliskilerinin 76 20 99 26 130 | 34 49 | 13 24 6 | 2,590 1,135
diizenlenmesi

Yetki yetersizligi 34 9 88 23 150 | 40 54 | 14 52 14 | 3,010 1,135

Is yiikiiniin 48 | 13 | 90 | 24 |129| 34 [72| 19 | 39 | 10 |2900| 1,159
Fazlalig1

Isle ilgili kararlara

36 10 82 22 156 41 61 16 43 11 | 2,980 1,103
katilamamak

Diger caliganlarin
hakkinizda
onyargili olarak
olumsuz
diisiincelere sahip
olmast

56 15 81 21 127 | 34 | 55| 15 59 16 | 2,950 | 1,256

Isyerinde donanim

yetersizligi 42 11 86 23 151 | 40 52 | 14 47 12 | 2,940 1,143

Asir1 derecede
sorumluluk
duygusu i¢inde
bulunma

46 12 90 24 127 | 34 65 | 17 50 13 | 2,960 1,195

Aileye yeterli
zamanin 26 7 89 24 133 | 35 | 62| 16 68 18 | 3,150 | 1,173
ayrilamamast

Ozgiiven eksikligi | 115 30 89 24 89 24 | 47 | 12 38 10 | 2,480 1,309

Asin disiplin 66 17 104 28 108 | 29 56 | 15 44 12 | 2,760 1,238
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Calisanlarin “personelin ise alinmasi” (1,93+1,031); “personel egitimi” (1,83+1,01);
“personelin ¢alisma iligkilerinin diizenlenmesi” (2,59+1,135); “6zgiiven eksikligi”
(2,48+1,309) ifadelerine zayif; “personelin is akdinin feshi” (3,35+1,341); “personelin
performansinin degerlendirilmesi”(2,67+1,301); “isyerinde terfi imkaninin az olmas1”
(3,03+1,358); “yetki yetersizligi” (3,010£1,135); “is yiikiiniin fazlaligr” (2,90+1,159);
“igle ilgili kararlara katilamamak” (2,98+1,103); “diger calisanlarin hakkinizda
Onyargili olarak olumsuz diisiincelere sahip olmas1” (2,950£1,256); “isyerinde donanim
yetersizligi” (2,94+1,143); “yoneticilerin  disaridan atama yoluyla gelmesi”
(2,98+£1,351); “ maas azhigr” (3,380 = 1,279); “asir1 derecede sorumluluk duygusu
icinde bulunma” (2,96 £1,195); “aileye yeterli zamanin ayrilamamas1” (3,15 £1,173);

“agir1 disiplin” (2,76+1,238); ifadelerine orta diizeyde katildiklar1 goriilmektedir.

Yapilan Barlett testi sonucunda (p=0.000<0.05) faktor analizine alinan degiskenler
arasinda iliskinin oldugu tespit edilmistir. Faktor analizinin test edilebilmesi i¢in diger
bir varsayim ise KMO testidir. KMO degeri 6l¢iilen degiskenler i¢in 6rnek (gézlem)
biiyiikliigiiniin KMO degerinin 0,60’dan biiyiik olmasi durumunda 6rnek sayisinin
yeterli oldugu kabul edilir (Biiyiikoztiirk, Sener,(2009). Sosyal Bilimler Icin Veri Analizi
El Kitab1, Ankara:Pegem Akademi). Yapilan test sonucunda (KMO=0.881>0,60) 6rnek
biiyiikliigiiniin faktdr analizi uygulanmasi igin yeterli oldugu tespit edilmistir. Faktor
analizi uygulamasinda varimax yontemi secilerek faktorler arasindaki iliskinin yapisinin
ayni kalmast saglanmistir. Faktor analizi sonucunda degiskenler toplam aciklanan

varyansi %50.142 olan 3 faktor altinda toplanmustir.
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Tablo 3.2.

Isinizde Stres Yaratan Faktorler Olcegi Faktor Yapisi

Bovut Soru Faktor |Aciklanan [Cronbach’s
y Yiikii | Varyans Alpha
Aileye Yeterli Zamanin 0,742
Ayrilamamasi
Ozgiiven Eksikligi 0,726
Isyerinde Donanim Yetersizligi 0,689
Asirt Disiplin 0,657
o 5 Asir1 Derecede Sorumluluk 0641
Kisisel Degerler Duygusu I¢inde Bulunma ’ 21.641 0831
(Ozdeger=5.514) - ’ '
Maas Azl1g1 0,587
Diger Calisanlarin Hakkinizda
Onyargili Olarak Olumsuz 0,575
Diistlincelere Sahip Olmasi
Is Yiikiiniin Fazlalig1 0,486
Personelin Is Akdinin Feshi 0,344
Yetki Yetersizligi 0,728
Isyerinde Terfi Imkaninin Az 0,709
Olmasi
) Yoneticilerin D At
T o
Sorumluluk P " " Tliskilerind 17,568 0,782
(Ozdeger=1.790) ersonelin Cq 1sma Iliskilerinin 0,614
Diizenlenmesi
Isle Ilgili Kararlara Katilamamak 0,592
Pervsonehn.P.erformansmln 0,545
Degerlendirilmesi
ir_l.san Kaynaklar |Personelin Ise Alinmasi 0,740 10.933 0.541
(Ozdeger=1.220) |Personel Egitimi 0,699 ' '

Toplam Varyans %50.142

Isinizde Stres Yaratan Faktorler 6lgeginin faktor analizi degerlendirilmesinde 6zdegeri

birden biiylik faktorlerin ele alinmasina, degiskenlerin faktor icerisindeki agirligim

gosteren faktor ylklerinin yiiksek olmasina, ayni degisken i¢in faktor yliklerinin

birbirine yakin olmamasma dikkat edilmistir. Olgegi olusturan faktdrlerin giivenirlik

katsayilar1 ve aciklanan varyans oranlarinin yiiksek olmasi 6lgegin giiclii bir faktor

yapisina sahip oldugunu gostermistir. Birinci faktdrde yer alan maddeler olarak ele

alimmistir. Kisisel faktoriinii olusturan 9 maddenin gilivenirligi alpha= 0.831 olarak,

aciklanan varyans degeri %21.641 olarak saptanmistir. Ikinci faktdrde yer alan
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maddeler olarak ele alinmistir. Yetkisel faktoriinii olusturan 6 maddenin giivenirligi
alpha= 0.782 olarak, aciklanan varyans degeri %17.568 olarak saptanmistir. Ugiincii
faktérde yer alan maddeler IKY (insan Kaynaklar1 Yonetimi) faktorii olarak ele
almmistir. Insan kaynaklar1 Yonetimi faktdriinii olusturan 2 maddenin giivenirligi
alpha= 0.541 olarak, agiklanan varyans degeri %10.933 olarak saptanmstir. Olcekteki
faktorlerin puanlar1 hesaplanirken faktdrdeki maddelerin degerleri toplandiktan sonra

madde sayisina boliinerek (aritmetik ortalama) faktor puanlari elde edilmistir.
3.5.2. Stres Durumundaki Tavir Olcegi icin Gegerlilik ve Giivenilirlik Analizi

Calisanlar stres durumunda gosterdikleri tavra iliskin en c¢ok sirasiyla “bulundugum

ortam1 kisa stireligine terk ederim”, “asir1 alinganlik gosteririm” ve “saglik problemleri

yasarim” cevabi vermistir.

Stres Durumundaki Tavir Olgegindeki 8 maddenin yanitlarmin dagilimi asagidaki

tabloda verilmistir.

Tablo 3.3.

Stres Durumundaki Tavir Olgegi Maddelerine Iliskin Tanimsal Bulgular

v . Her Sik sik Bazen | Genellikle Asla
Gosterilen Tavir zaman Standart
yaparim | yaparim | yaparim | yapmam | Ortalama

yaparim sapma
n % n | % n | % n % n %

Bulundugum ortami

kisa siireligine terk 42 111|140 | 11 |186| 49 | 73 19 37 |10 3,060 1,065

ederim.

Cahstgim insanlarla | o | 9o 47 199 | 72 | 19| 76 | 20 | 126 | 33| 3440 1,440

isbirligi yapmam.

Insanlara karst kirer | oo |99 F g ] 70 | 19 | 121 | 32 | 168 | 44| 4150 0,935

olurum.

Astrt alinganlik 11 | 3|16 | 4 |129|34 | 140 | 37 | 82 | 22| 3,700 0,951

gosteririm.

Stkea izin alirim. 4 | 1] 9| 2]40|11|140]| 37 | 185 |49 | 4,300 0,834

Isimden ayrilmay1 6 | 2 18| 5 | 78 |21|100| 26 | 176 | 47| 4,120 0,997

diisiiniiriim.

Yapugimisten gabuk | 7| 5 | 471 4 | 79 [ 21| 130 | 34 | 145 | 38| 4030 | 0970

bikarim.

Saglik problemleri | g 5 | 14| 4 1109 |20 | 133 | 35 | 114 | 30| 3880 | 0957

yasarim.
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Calisanlarin “bulundugum ortami kisa siireligine terk ederim.” ifadesine orta (3,060 +
1,065); “calistigim insanlarla igbirligi yapmam.” (3,440 + 1,440); “insanlara kars1 kirici
olurum.” (4,150 £ 0,935); “asin1 alinganhik gosteririm.” (3,700 £ 0,951); “isimden
ayrilmayr distniirim.” (4,120 = 0,997); “yaptigim isten ¢abuk bikarim.” (4,030 =+
0,970); “saglik problemleri yasarim.” (3,880 + 0,957) ifadelerine yliksek; “sik¢a izin
alinim.” ifadesine ¢ok yiiksek (4,300 + 0,834) diizeyde katildiklar1 goriilmektedir.

Stres Durumundaki Tavir 6lgegindeki 8 maddenin gilivenirligini hesaplamak i¢in i¢
tutarlilik katsayis1 olan “Cronbach Alpha” hesaplanmistir. Olcegin genel giivenirligi
alpha=0.710 olarak yiiksek bulunmustur. Olgegin yap1 gegerliliginin ortaya koymak i¢in
aciklayici(acimlayict) faktoér analizi yontemi uygulanmistir. Yapilan Barlett testi
sonucunda (p=0.000<0.05) faktor analizine alinan degiskenler arasinda iliskinin oldugu
tespit edilmistir. Yapilan test sonucunda (KMO=0.799>0,60) ornek biiylikliigliniin
faktor analizi uygulanmasi i¢in yeterli oldugu tespit edilmistir. Faktor analizi
uygulamasinda varimax yontemi segilerek faktorler arasindaki iliskinin yapisinin ayn
kalmas1 saglanmistir. Faktor analizi sonucunda degiskenler toplam agiklanan varyansi

%50.408 olan 2 faktor altinda toplanmustir.

Tablo 3.4.
Stres Durumundaki Tavir Ol¢egi Faktor Yapisi

Faktor |Aciklanan |Cronbach's

Boyut Gosterilen Tavir Yiikii | Varyans Alpha
Islnmfle? {kyrllmayl 0,813
Diistintirim.
Uzun Vadeli Yaptigim Isten Cabuk 0,783 | 28,129 0,725

(Ozdeger=2.873) |Bikarim.
Saglik Problemleri Yasarim. 0,681

Sikca Izin Alirm. 0,559
Calistigim Insanlarla Isbirligi 0,695
Yapmam.

Kisa Vadeli Asirt Alinganlik Gosteririm. 0,668
(Ozdeger=1.160) |insanlara Kars1 Kirict Olurum. | 0,600

Bulundugum Ortami Kisa 0.536
Stireligine Terk Ederim. ’

Toplam Varyans %50.408

22,279 0,529
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Stres Durumundaki Tavir dlgeginin faktdr analizi degerlendirilmesinde 6zdegeri birden
biiyiik faktorlerin ele alinmasina, degiskenlerin faktor icerisindeki agirligini gosteren
faktor yiiklerinin yiiksek olmasina, ayn1 degisken i¢in faktor yiiklerinin birbirine yakin
olmamasma dikkat edilmistir. Olgegi olusturan faktdrlerin giivenirlik katsayilar1 ve
aciklanan varyans oranlarinin yiiksek olmasi 6lg¢egin giiclii bir faktor yapisina sahip
oldugunu gostermistir. Birinci faktorde yer alan maddeler olarak ele alinmigtir. Uzun
Vadeli faktoriinii olusturan 4 maddenin giivenirligi alpha= 0.725 olarak, agiklanan
varyans degeri %28.129 olarak saptanmistir. ikinci faktdrde yer alan maddeler olarak
ele alinmistir. Kisa Vadeli faktoriinii olugturan 4 maddenin giivenirligi alpha= 0.529
olarak, aciklanan varyans degeri %22.279 olarak saptanmustir. Olgekteki faktdrlerin
puanlar1 hesaplanirken faktérdeki maddelerin degerleri toplandiktan sonra madde

sayisina boliinerek (aritmetik ortalama) faktor puanlari elde edilmistir.
3.5.3. Stresle Bas Etme Stratejileri Olcegi i¢in Gecerlilik ve Giivenilirlik Analizi

Calisanlarin stresle bas etme stratejileri en ¢ok sirasiyla “giin iginde igyerinde olanlari
unutmaya calismak” ve “manevi yoOniin giiclendirilmesi” seklinde oldugu ifade

edilmistir.

Stresle Bas Etme Stratejileri olcegindeki 6 maddenin yanitlarinin dagilimi asagidaki

tabloda verilmistir.
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Tablo 3.5.
Stresle Bas Etme Stratejileri Olcegi Maddelerine Iliskin Tanimsal Bulgular

Bas Etme Her Sik Sik Bazen | Genellikle Asla
L Zaman Standart
Stratejileri Yaparim | Yaparim | Yaparim | Yapmam | Ortalama
Yaparim sapma

n | % | n % n |[%]| n | % ]| n | %

Giin iginde
isyerinde
olanlari 86 | 23 | 124 |33 | 102 (27| 49 |13 | 17 | 4 2,440 1,111
unutmaya
caligmak
Sorunlarini ig
disinda
yakinlarla
paylagmak
Kendi kendine
gevsemeyi
6grenmek 27 | 7 | 48 | 13132 35| 88 |23 | 83 |22 3,400 1,169
(meditasyon,
yoga)
Manevi yoniin
giiclendirilmesi
Profesyonel
yardim almak
(psikiyatrist
veya psikolog)
Kisisel gelisime
yonelik kurslara
katilmak 22 | 6 | 32 | 8 14037 | 99 |26 | 8 |22 3,510 1,105
(seminer,
toplant1 vb.)

13| 3 | 36 |10 |125|33 | 106 | 28 | 98 | 26 3,630 1,072

95 | 25| 94 | 25| 124 (33| 42 |11 | 23 | 6 2,480 1,159

5 1 |11 | 3| 53 14| 118 | 31 | 191 | 51 4,270 0,901

Calisanlarin “giin i¢inde isyerinde olanlar1 unutmaya c¢aligmak”(2,440 + 1,111) ve
“manevi yOniin gii¢lendirilmesi” ifadelerine zayif (2,480 + 1,159); “sorunlarini is
disinda yakinlarla paylasmak” (3,630 + 1,072); “kendi kendine gevsemeyi 6grenmek
(meditasyon, yoga)” (3,400 + 1,169); “kisisel gelisime yonelik kurslara katilmak
(seminer, toplant1 vb.)” (3,510 £ 1,105) ifadelerine yiiksek; “profesyonel yardim almak
(psikiyatrist veya psikolog)” (4,270 £+ 0,901); ifadesine ¢ok yiiksek diizeyde katildiklar

goriilmektedir,

Stresle Bas Etme Stratejileri 6lgegindeki 6 maddenin gilivenirligini hesaplamak icin i¢
tutarlilik katsayis1 olan “Cronbach Alpha” hesaplanmustir. Olgegin genel giivenirligi
alpha=0.440 olarak bulunmustur. Olgegin yap: gegerliliginin ortaya koymak igin
aciklayici(agimlayici) faktor analizi yontemi uygulanmistir. Yapilan Barlett testi
sonucunda (p=0.000<0.05) faktor analizine alinan degiskenler arasinda iliskinin oldugu

tespit edilmistir. Yapilan test sonucunda (KMO=0.588>0,60) ornek biiyiikliigliniin
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faktor analizi uygulanmasi i¢in yeterli oldugu tespit edilmistir. Faktor analizi
uygulamasinda varimax yontemi secilerek faktorler arasindaki iligkinin yapisinin ayni
kalmasi saglanmistir. Faktor analizi sonucunda degiskenler toplam ag¢iklanan varyansi

%47.915 olan 2 faktor altinda toplanmustir.

Tablo 3.6.
Stresle Bas Etme Stratejileri Olcegi Faktor Yapisi

e Faktor Aciklanan Cronbach's
Boyut Bas Etme Stratejileri Yiikii Varyans Alpha
Manevi Yoniin Giiglendirilmesi 0,713
Kisa Vadeli Giin Iginde Isyerinde Olanlart
S 25,589 0,503
(Ozdeger=1.666) |Unutmaya Calismak 0.707
Kendi Kendine Gevsemeyi 0694
Ogrenmek (meditasyon, Yoga) ’
Profesyonel Yardim
Almak (psikiyatrist Veya 0,777
Psikolog)
Uzun Yade“ Kisisel Gelisime Y6nelik Kurslara 22,326 0,419
(Ozdeger=1.209) | K atilmak 0,711 )
(seminer, Toplant1 Vb.)
Sorunlarini Is Diginda Yakinlarla 0,267
Paylagmak
Toplam Varyans %47.915

Stresle Bas Etme Stratejileri lgeginin faktor analizi degerlendirilmesinde 6zdegeri
birden biiylik faktorlerin ele alinmasina, degiskenlerin faktor igerisindeki agirligim
gosteren faktor yiiklerinin yiiksek olmasina, ayni degisken icin faktor yiiklerinin
birbirine yakin olmamasma dikkat edilmistir. Olcegi olusturan faktdrlerin giivenirlik
katsayilar1 ve agiklanan varyans oranlarinin yiiksek olmasi 6lgegin giiclii bir faktor
yapisina sahip oldugunu gdostermistir. Birinci faktdrde yer alan maddeler olarak ele
alinmistir. Kisa Vadeli faktoriinii olusturan 3 maddenin giivenirligi alpha= 0.503 olarak,
agiklanan varyans degeri %25.589 olarak saptanmustir. Ikinci faktdrde yer alan
maddeler olarak ele alinmistir. Uzun Vadeli faktoriinii olusturan 2 maddenin giivenirligi
alpha= 0.419 olarak, aciklanan varyans degeri %22.326 olarak saptanmustir. Olgekteki
faktorlerin puanlar1 hesaplanirken faktordeki maddelerin degerleri toplandiktan sonra

madde sayisina boliinerek (aritmetik ortalama) faktor puanlari elde edilmistir.
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3.5.4. Sosyo-demografik Ozellikler

Calisanlar %59,8 kadin, %78,0 evli, %72,8 ¢ocuk sahibi, %81,2 31-50 yas aras1, %70,1
tiniversite ve lizeri egitim seviyesinde, %81,2 is¢i-memur, %59,3 3000 ve lizeri gelire

sahip olarak dagilmaktadir..
Arastirmaya katilan Calisanlarin “sosyo-demografik 6zellikleri ve kisisel bilgilerinin

dagilim1 asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 3.7.
Sosyo-Demografik Ozellikler

Frekans(n) | Yiizde (%)
Erkek 152 40,2
Cinsiyet Kadn 226 59,8
Toplam 378 100
Bekar 83 22
Medeni Durum Evli 295 78
Toplam 378 100
Cocugu Yok 103 27,2
1 112 29,6
Cocuk Sayisi 2 128 33,9
3 Ve iisti 35 9,3
Toplam 378 100
21 Ve Al 34 9
31-40 135 35,7
Yas 41-50 172 455
51 Ve lizeri 37 9,8
Toplam 378 100
[Ikogretim 35 9,3
Lise 78 20,6
Egitim Durumu Universite 221 58,5
Lisansiistii 44 11,6
Toplam 378 100
Isci 106 28,9
Memur 192 52,3
Emekli 7 19
Meslek Stajyer 2 0,5
Egitimci 2 0,5
Diger 58 15,8
Toplam 367 100
2000 T1 Ve Alta 58 15,3
. 2001-3000 TI 96 25,4
Aylik Gelir 3000 Ve fizeri 204 59,3
Toplam 378 100
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3.5.5. Sosyo-demografik Ozellikler ile Stres Olcekleri iliskisi

Calisanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir puanlari ortalamalarmin ¢ocuk sayisi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (F=3,565; p=0.014<0.05). Farkliliklarin
kaynaklarmmi belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi yapilmistir. cocuk
sayisi 3 ve isti olanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir puanlan (4,364 =+
0,547), cocuk sayisi ¢ocugu yok olanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir
puanlarindan (4,010 + 0,704) yiiksek bulunmustur. cocuk sayisi 3 ve iistii olanlarin stres
durumunda uzun vadeli tavir puanlar1 (4,364 + 0,547), cocuk sayisi 1 olanlarin stres

durumunda uzun vadeli tavir puanlarindan (3,980 = 0,698) yiliksek bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda uzun vadeli bagetme yontemleri puanlari ortalamalarinin
cocuk sayisi degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur (F=3,530; p=0.015<0.05).
Farkliliklarmm  kaynaklarini = belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi
yapilmistir. cocuk sayisi 3 ve listii olanlarin stres durumunda uzun vadeli basetme
yontemleri puanlar1 (4,019 = 0,771), gocugu olmayanlarin stres durumunda uzun vadeli

basetme yontemleri puanlarindan (3,667 £ 0,723) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin stres yaratan kisisel faktorler puanlari ortalamalarmin c¢ocuk sayisi
degiskenine gore, isinde stres yaratan yetkisel faktorler puanlari ortalamalarinin gocuk
sayisi degiskenine gore, isinde stres yaratan IKY faktorleri puanlari ortalamalarinin
cocuk sayisi degiskenine gore, isinde stres yaratan faktorler toplam puanlari
ortalamalarinin cocuk sayisi degiskenine gore, stres durumunda kisa vadeli tavir
puanlar ortalamalarinin cocuk sayisi degiskenine gore, stres durumunda tavir toplam
puanlar1 ortalamalarinin cocuk sayisi degiskenine gore, stres durumunda kisa vadeli
bagsetme yontemleri puanlari ortalamalarinin cocuk sayisi degiskenine gore ve stres
durumunda basetme yoOntemleri toplam puanlari ortalamalarinin  cocuk sayisi

degiskenine gore anlamli bir fark istatiksel agidan anlamli bulunmamastir.
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Tablo 3.8.

Isinde Stres Yaratan faktorler, Stres Durumunda Tavir ve Stres Durumunda

Basetme Yontemleri Ol¢eklerinin Cocuk Sayisina Gore Dagihm

N Ort Ss F p
Cocugu Yok 103 | 2,954 0,807
Isinde Stres Yaratan Kisisel 1 112 | 2,963 | 0,782
N 0,791 0,499
Faktorler 2 128 | 3,063 0,840
3 Ve iistl 35 2,854 0,749
Cocugu Yok 103 | 2,861 0,809
Isinde Stres Yaratan Yetkisel 1 112 | 2,981 | 0,798
N 1,933 0,124
Faktorler 2 128 2,874 0,944
3 Ve listl 35 2,586 0,773
Cocugu Yok 103 1,942 0,886
Isinde Stres Yaratan IKY 1 112 | 1,880 | 0,831
. 0,386 0,763
Faktorleri 2 128 1,824 0,841
3 Ve listli 35 1,914 0,800
Cocugu Yok 103 2,585 0,653
Isinde Stres Yaratan Faktérler 1 112 | 2,608 | 0,613
0,534 0,659
Toplam 2 128 | 2,587 | 0,689
3 Ve listi 35 2,451 0,598
Cocugu Yok 103 | 4,010 0,704
1 112 | 3,980 0,698
Stres Durumunda Uzun Vadeli Tavir > 128 4.150 0.705 3,565 0,014
3 Ve listii 35 4,364 0,547
Cocugu Yok 103 3,721 0,799
1 112 | 3,527 0,672
D K i T ’ . 1,7 1
Stres Durumunda Kisa Vadeli Tavir > 128 3533 0,674 , 705 0,166
3 Ve lstl 35 3,600 0,753
Tablo 3.8 (Devami) N Ort Ss F p
Cocugu Yok 103 3,865 0,664
Stres Durumunda Tavir 1 112 | 3,753 | 0,551
1,525 0,208
Toplam 2 128 | 3,842 | 0,567
3 Ve lstl 35 3,982 0,587
Cocugu Yok 103 3,667 0,723
Stres Durumunda Uzun Vadeli 1 112 | 3,771 | 0,570
Basetme Yontemleri 2 128 | 3,885 | 0,631 8,530 | 0,015
3 Ve listii 35 4,019 0,771
Cocugu Yok 103 2,780 0,759
Stres Durumunda Kisa Vadeli 1 112 | 2,723 0,799
Basetme Yontemleri 2 128 | 2,859 0,839 1157 0,326
3 Ve listii 35 2,600 0,892
Cocugu Yok 103 | 3,223 0,623
Stres Durumunda Basetme 1 112 | 3,247 | 0,479
Yontemleri Toplam 2 128 | 3,372 0,550 1,658 0,176
3 Ve listii 35 3,310 0,615
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Calisanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler puanlart ortalamalarinin egitim
durumu degigskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(F=7,105; p=0<0.05).
Farkliliklarin ~ kaynaklarin1  belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi
yapilmustir. egitim durumu Universite olanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler
puanlart (2,971 £+ 0,870), egitim durumu ilkdgretim olanlarin isinde stres yaratan
yetkisel faktorler puanlarindan (2,452 + 0,748) yiiksek bulunmustur. egitim durumu
Lisansiistii olanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler puanlari (3,125 +
0,855), egitim durumu ilkogretim olanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler
puanlarindan (2,452 £ 0,748) yiiksek bulunmustur. egitim durumu Universite olanlarin
isinde stres yaratan yetkisel faktdrler puanlar (2,971 + 0,870),egitim durumu lise
olanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler puanlarindan (2,654 + 0,749) yiiksek
bulunmustur. egitim durumu Lisansiistli olanlarin iginde stres yaratan yetkisel faktorler
puanlart (3,125 £ 0,855), egitim durumu lise olanlarin isinde stres yaratan yetkisel

faktorler puanlarindan (2,654 + 0,749) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir puanlart ortalamalarinin egitim durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli  bulunmustur(F=3,509; p=0.015<0.05). Farkliliklarin
kaynaklarimi1 belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi yapilmistir. egitim
durumu lise olanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir puanlart (4,285 =+
0,699), egitim durumu Universite olanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir

puanlarindan (4,003 + 0,669) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda kisa vadeli basetme yontemleri puanlar1 ortalamalarinin
egitim durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel ag¢idan anlamli bulunmustur(F=2,622; p=0.05<0.05).
Farkliliklarin ~ kaynaklarim1  belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi
yapilmistir. egitim durumu Universite olanlarin stres durumunda kisa vadeli basetme

yontemleri puanlart (2,852 + 0,815), egitim durumu ilkogretim olanlarin stres
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durumunda kisa vadeli basetme yontemleri puanlarindan (2,486 + 0,988) yiiksek

bulunmustur.

Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler puanlar1 ortalamalarinin egitim durumu
degiskenine gore, isinde stres yaratan IKY faktorleri puanlari ortalamalarinin egitim
durumu degiskenine gore, isinde stres yaratan faktorler toplam puanlari ortalamalarinin
egitim durumu degiskenine gore, stres durumunda kisa vadeli tavir puanlar
ortalamalarinin egitim durumu degiskenine gore, stres durumunda tavir toplam puanlari
ortalamalarinin egitim durumu degiskenine gore, stres durumunda uzun vadeli basetme
yontemleri puanlar1 ortalamalarinin  egitim durumu degiskenine goére ve stres
durumunda basetme yoOntemleri toplam puanlar1 ortalamalarinin egitim durumu
degiskenine gore ise anlamli bir farklilik gosterip géstermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yoOnlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir
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Tablo 3.9.

Isinde Stres Yaratan Faktorler, Stres Durumunda Tavir ve Stres Durumunda

Basetme Yontemleri Ol¢eklerinin Egitim Durumuna Gére Dagilim

N Ort Ss F p
ko gretim 35 3,000 0,775
.. .. . Lise 78 2,929 0,751
Isinde Stres Yaratan Kigisel Faktorler Universite 721 3017 0.827 0,373 0,773
Lisansiistii 44 2,909 0,825
[Ikogretim 35 2,452 0,748
. . . Lise 78 2,654 0,749
Isinde Stres Yaratan Yetkisel Faktorler Dniversite 721 2971 0.870 7,105 0,000
Lisansiistii 44 3,125 0,855
[kogretim 35 1,786 | 1,017
o . . Lise 78 1,853 0,842
Isinde Stres Yaratan Iky Faktorleri Dniversite 221 | 1.887 0,807 0,370 0,775
Lisansuistii 44 1,977 0,908
[kogretim 35 2,413 0,657
.. . Lise 78 2,478 0,615
Isinde Stres Yaratan Faktorler Toplam Driversite 221 | 2,625 0,643 2,071 0,104
Lisanstistii 44 2,671 0,696
[kogretim 35 4,179 0,719
. Lise 78 4,285 0,699
Stres Durumunda Uzun Vadeli Tavir 5T AT 221 | 2,003 0.669 3,509 0,015
Lisansuistii 44 4,034 0,756
[Ikdgretim 35 3,464 0,702
. Lise 78 3,446 0,822
Stres Durumunda Kisa Vadeli Tavir Oniversito 721 3621 0,680 2,584 0,053
Lisansiistii 44 3,778 0,687
[Ikdgretim 35 3,821 0,634
Lise 78 3,865 0,638
Stres Durumunda Tavir Toplam Oniversito 221 | 3812 0.565 0,392 0,759
Lisansiistii 44 3,906 0,631
[Ikdgretim 35 3,886 0,690
Stres Durumunda Uzun Vadeli _ Lise 78 | 3,803 | 0,747 0338 | 0798
Basetme Yontemleri Universite 221 | 3,805 | 0,622 ’ '
Lisansiisti 44 3,735 0,680
Ilkogretim 35 2,486 0,988
Stres Durumunda Kisa Vadeli Basetme _ Lise 78 | 2,756 | 0,763 2622 | 0050
Yontemleri Universite 221 | 2,852 0,815 ' '
Lisanstistii 44 2,636 0,666
Ilkogretim 35 3,186 0,609
Stres Durumunda Basetme Y &ntemleri _ Lise 78 3,280 | 0,578 1282 | 0280
Toplam Universite 221 | 3,329 0,559 ' '
Lisansustii 44 3,186 0,476
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Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler puanlari ortalamalarinin gelir diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (F=0,484; p=0,617>0.05).

Calisanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler puanlar ortalamalariin gelir diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(F=8,112; p=0<0.05). Farkliliklarin kaynaklarini
belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi yapilmistir. gelir diizeyi 3000 ve
lizeri olanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler puanlar (3,014 + 0,873), gelir
diizeyi 2000 tl ve alt1 olanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler puanlarindan
(2,581 £ 0,723) yiiksek bulunmustur. gelir diizeyi 3000 ve iizeri olanlarin isinde stres
yaratan yetkisel faktorler puanlan (3,014 + 0,873), gelir diizeyi 2001-3000 tl olanlarin
isinde stres yaratan yetkisel faktorler puanlarindan (2,729 + 0,821) yiiksek

bulunmustur.

Calisanlarin iginde stres yaratan IKY faktorleri puanlar ortalamalarmin gelir diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gOsterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (F=0,663; p=0,516>0.05).

Calisanlarin 1sinde stres yaratan faktorler toplam puanlari ortalamalarin gelir diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatisiksel agidan anlamli bulunmustur (F=3,394; p=0.035<0.05). Farkliliklarin
kaynaklarimi belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmistir. Gelir diizeyi
3000 ve {izeri olanlarin isinde stres yaratan faktorler toplam puanlarn (2,648 =+
0,640), gelir diizeyi 2000 tl ve alti olanlarin isinde stres yaratan faktorler toplam
puanlarindan (2,424 + 0,607) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir puanlari ortalamalarinin gelir diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel acidan anlamli  bulunmustur(F=3,779; p=0.024<0.05). Farkliliklarin
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kaynaklarimi belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmistir. gelir diizeyi
2001-3000 tl olanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir puanlari (4,247 + 0,566), gelir
diizeyi 3000 ve lizeri olanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir puanlarindan (4,017 +

0,706) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda kisa vadeli tavir puanlar1 ortalamalarinin gelir diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yoOnlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel agidan anlamli  bulunmustur(F=4,002; p=0.019<0.05). Farkliliklarin
kaynaklarini belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmistir. gelir diizeyi
2001-3000 tl olanlarin stres durumunda kisa vadeli tavir puanlar1 (3,664 + 0,761), gelir
diizeyi 2000 tl ve alt1 olanlarin stres durumunda kisa vadeli tavir puanlarindan (3,349 +
0,784) yiiksek bulunmustur. gelir diizeyi 3000 ve iizeri olanlarin stres durumunda kisa
vadeli tavir puanlann (3,618 + 0,672), gelir diizeyi 2000 tl ve alt1 olanlarin stres
durumunda kisa vadeli tavir puanlarindan (3,349 + 0,784) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda tavir toplam puanlar ortalamalarinin gelir diizeyi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli  bulunmustur(F=3,575; p=0.029<0.05). Farkhiliklarin
kaynaklarimi belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi yapilmistir. gelir diizeyi
2001-3000 tl olanlarin stres durumunda tavir toplam puanlart (3,956 + 0,545), gelir
diizeyi 2000 tl ve alt1 olanlarin stres durumunda tavir toplam puanlarindan (3,703 +

0,677) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda uzun vadeli basetme yontemleri puanlari ortalamalarinin
gelir diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir(F=1,708; p=0,183>0.05).

Calisanlarin stres durumunda kisa vadeli basetme yontemleri puanlar1 ortalamalarinin
gelir diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(F=4,709; p=0.01<0.05).

Farkliliklarin ~ kaynaklarin1  belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi
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yapilmistir. gelir diizeyi 3000 ve {izeri olanlarin stres durumunda kisa vadeli basetme
yontemleri puanlar1 (2,856 + 0,800), gelir diizeyi 2000 tl ve alt1 olanlarin stres
durumunda kisa vadeli basetme yontemleri puanlarindan (2,494 + 0,834) yiiksek

bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda basetme yontemleri toplam puanlar1 ortalamalarmin gelir
diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklihik gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar
arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (F=5,134; p=0.006<0.05).
Farkliliklarin ~ kaynaklarin1  belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi
yapilmistir. Gelir diizeyi 2001-3000 tl olanlarin stres durumunda bagetme yontemleri
toplam puanlar1 (3,302 £+ 0,471), gelir diizeyi 2000 tl ve alt1 olanlarin stres durumunda
basetme yontemleri toplam puanlarindan (3,078 + 0,572), gelir diizeyi 3000 ve iizeri
olanlarin stres durumunda basetme yontemleri toplam puanlart (3,338 +0,580), gelir
diizeyi 2000 tl ve alti olanlarin stres durumunda basetme yontemleri toplam

puanlarindan (3,078+0,572) yiiksek bulunmustur.
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Tablo 3.10.

Isinde Stres Yaratan Faktorler, Stres Durumunda Tavir ve Stres Durumunda

Basetme Yontemleri Olceklerinin Gelir Diizeyine Gore Dagilim

N Ort Ss F p
feind 2000 T1 Ve Altt 58 2,923 | 0,763
Isinde Stres Yaratan 2001-3000 TI 96 | 2943 | 0,789 | 0484 | 0617
Kisisel Faktorler -
3000 Ve lizeri 224 3,018 0,824
fsinde Stres Yarat 2000 T1 Ve Altt 58 2581 | 0,723
sSmde €S Y aratan _
Yetkisel Faktorlor 2001-3000 TI. 96 2,729 | 0,821 8,112 | 0,000
3000 Ve lizeri 224 3,014 0,873
feind N 2000 Tl Ve Alti 58 1,767 | 0,938
Isinde Stres Yaratan Iky 2001-3000 TI 9% | 1880 | 0870 | 0663 | 0516
Faktorleri -
3000 Ve lizeri 224 1,911 0,810
- 2000 TI Ve Alti 58 2,424 | 0,607
QiC StresNggtan 2001-3000 TI 9% | 2518 | 0674 | 3394 | 0035
Faktorler Toplam -
3000 Ve lizeri 224 2,648 0,640
Stres b iaU 2000 TI Ve Altr 58 | 4,056 | 0,817
tres Durtigigda Uz\R 2001-3000 TI 96 | 4247 | 0566 | 3,779 | 0024
Vadeli Tavir -
3000 Ve tizeri 224 4,017 0,706
. 2000 TI Ve Alti 58 3,349 | 0,784
Stres Durumunggiiita 2001-3000 TI 96 | 3664 | 0,761 | 4002 | 0019
Vadeli Tavir .
3000 Ve tizeri 224 3,618 0,672
Stros M T 2000 T1 Ve Alti 58 3,703 | 0,677
Tg;fam“mm““ AL 2001-3000 T 96 | 3,956 | 0,545 | 3,575 | 0,029
3000 Ve izeri 224 | 3818 | 0,583
Stres Durumunda Uzun 2000 T1 Ve Al 58 3,661 0,763
Vadeli Basetme 2001-3000 TI 96 3,854 | 0,613 1,708 | 0,183
Yontemleri 3000 Ve iizeri 224 | 3,820 0,650
Vadeli Basetme 2001-3000 TI 96 2,750 | 0,795 | 4,709 | 0,010
Yontemleri 3000 Ve iizeri 224 | 2,856 0,800
Stres Durumunda 2000 T1 Ve Al 58 3,078 0,572
Basetme Yontemleri 2001-3000 TI 96 3,302 0,471 5,134 0,006
Toplam 3000 Ve iizeri 224 | 3,338 0,580

Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler, yetkisel faktorler, IKY faktorleri ile
stres durumunda uzun vadeli tavir, kisa vadeli tavir puanlar1 ortalamalarinin yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik gOsterip gdstermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir.
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Tablo 3.11.

Isinde Stres Yaratan Faktorler, Stres Durumunda Tavir ve Stres Durumunda

Basetme Yontemleri Olgeklerinin Yas Grubuna Goére Dagilin

N Ort Ss F p
21 Ve Alt1 34 3,078 0,849
Isinde Stres Yaratan Kisisel 31-40 135 2,875 0,821
Faktorler 41-50 172 | 3,010 0,778 1783 0.150
51 Ve iizeri 37 3,180 0,805
21 Ve Al 34 2,828 0,780
Isinde Stres Yaratan Yetkisel 31-40 135 | 2,786 0,784
Faktorler 41-50 172 2,971 0,902 1,346 0.259
51 Ve iizeri 37 2,797 0,921
21 Ve Alt1 34 1,868 0,924
Isinde Stres Yaratan Iky 31-40 135 | 1,874 | 0,865
Faktorleri 41-50 172 1,878 0,774 0,052 0.984
51 Ve iizeri 37 1,932 1,029
21 Ve Al 34 2,592 0,660
Isinde Stres Yaratan Faktorler 31-40 135 2,512 0,644
Toplam 41-50 172 2,620 0,634 0.808 0.490
51 Ve iizeri 37 2,637 0,721
21 Ve Alt 34 4,022 0,601
Stres Durumunda Uzun Vadeli 31-40 135 4,004 0,707
Tavir 41-50 172 4,138 0,705 1161 0,325
51 Ve tizeri 37 4,155 0,701
21 Ve Alt1 34 3,669 0,780
Stres Durumunda Kisa Vadeli 31-40 135 | 3,532 0,648
Tavir 41-50 172 3,611 0,756 0.503 0.680
51 Ve iizeri 37 3,622 0,742
21 Ve Alt1 34 3,846 0,566
31-40 135 3,768 0,560
Stres Durumunda Tavir Toplam 4150 172 3874 0,615 0,935 0,424
51 Ve iizeri 37 3,889 0,636
21 Ve Alt1 34 3,726 0,689
Stres Durumunda Uzun Vadeli 31-40 135 | 3731 | 0677 | 1507 | go75
Basetme Yodntemleri 41-50 172 3,864 0,661 ' '
51 Ve iizeri 37 3,865 0,558
21 Ve Al 34 2,647 0,761
Stres Durumunda Kisa Vadeli 31-40 135 2,733 0,799 0.759 0,518
Basetme Yontemleri 41-50 172 | 2,837 | 0,779 | !
51 Ve {izeri 37 | 2739 | 1,034
21 Ve Al 34 | 3186 | 0574
Stres Durumunda Basetme 31-40 135 | 3,232 0,531 1561 0.198
Yontemleri Toplam 41-50 172 3,351 0,570 ' !
51 Ve iizeri 37 3,302 0,582
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Calisanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler (t=1,122; p=0,263>0,05), IKY
faktorleri (t=0,881; p=0,379>0,05), isinde stres yaratan faktorler toplam (t=1,776;
p=0,077>0,05), stres durumunda kisa vadeli tavir (t=-0,287; p=0,774>0,05), stres
durumunda tavir toplam (t=-1,736; p=0,083>0,05), stres durumunda kisa vadeli basetme
yontemleri (t=-1,365; p=0,173>0,05), puanlari ortalamalarinin cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi

sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamastir.

Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler puanlari ortalamalarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamh
bulunmustur (t=2,172; p=0,030<0,05). Erkek ¢alisanlarin isinde stres yaratan kisisel
faktorler puanlart (3,094), Kadin calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler

puanlarindan (2,911) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin  stres durumunda uzun vadeli tavir puanlari ortalamalarmin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (t=-2,672; p=0,008<0,05). Kadin ¢alisanlarin stres durumunda uzun vadeli
tavir puanlari (4,159), erkek ¢alisanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir puanlarindan

(3,966) yiiksek bulunmustur.

Calisanlarin stres durumunda uzun vadeli bagetme yontemleri puanlar1 ortalamalarinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar: arasindaki fark istatistiksel a¢idan
anlamli bulunmustur (t=-3,865; p=0,000<0,05). Kadin ¢alisanlarin stres durumunda
uzun vadeli basetme yontemleri puanlarn (3,910), erkek calisanlarin stres durumunda

uzun vadeli basetme yontemleri puanlarindan (3,647) yiliksek bulunmustur.

Calisanlarin  stres durumunda basetme yontemleri toplam puanlari ortalamalarinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar: arasindaki fark istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur (t=-3,274; p=0,001<0,05). Kadin ¢alisanlarin stres durumunda
basetme yontemleri toplam puanlar1 (3,365), erkek calisanlarin stres durumunda

basetme yontemleri toplam puanlarindan (3,175) yiiksek bulunmustur.
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Tablo 3.12.
Isinde Stres Yaratan Faktorler, Stres Durumunda Tavir ve Stres Durumunda

Basetme Yontemleri Ol¢eklerinin Cinsiyete Gore Dagihim

N Oort Ss t p

. . . Erkek 152 3,094 0,800
Isinde Stres Yaratan Kisisel Faktorler Kadm 276 2011 0.802 2,172 0,030

.. . . Erkek 152 2,935 0,854
Isinde Stres Yaratan Yetkisel Faktorler Kadm 226 > 835 0,854 1,122 0,263

. . . Erkek 152 1,928 0,911
Isinde Stres Yaratan Iky Faktorleri Kadm 276 1850 0.798 0,881 0,379

. . Erkek 152 2,652 0,650
Isinde Stres Yaratan Faktorler Toplam Kadm 226 2532 0.643 1,776 0,077

. Erkek 152 3,966 0,709
Stres Durumunda Uzun Vadeli Tavir Kadm 276 2,159 0.680 -2,672 0,008

. Erkek 152 3,576 0,724
Stres Durumunda Kisa Vadeli Tavir Kadm 276 3507 0.716 -0,287 0,774

Erkek 152 3,771 0,603
D T Topl . . -1,7
Stres Durumunda Tavir Toplam Kadm 226 3878 0.585 , 736 0,083

Stres Durumunda Uzun Vadeli Basetme | Erkek | 152 | 3,647 0,626

Yontemleri Kadn | 226 | 39010 | oeed | o0 | 000
Stres Durumunda Kisa Vadeli Basetme Erkek | 152 | 2,704 0,750 1365 0173
Yontemleri Kadmm 226 2,820 0,849 ' '
Stres Durumunda Bagetme Y éntemleri Erkek | 152 | 3175 | 0,527 3974 0.001
Toplam Kadin 226 3,365 0,569 , 7

Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler (t=-0,537; p=0,591>0,05), yetkisel
faktorler (t=0,754; p=0,451>0,05), IKY faktorleri (t=-0,164; p=0,870>0,05), stres
yaratan faktorler toplam (t=0,037; p=0,970>0,05), stres durumunda uzun vadeli tavir
(t=-1,115; p=0,326>0,05), kisa vadeli tavir (t=-0,061; p=0,959>0,05), stres durumunda
tavir toplam (t=-0,691; p=0,574>0,05), stres durumunda kisa vadeli basetme yontemleri
(t=-0,080; p=0,936>0,05), stres durumunda basetme yontemleri toplam (t=-1,365;
p=0,173>0,05), puanlar1 ortalamalarinin medeni durum degiskenine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup

ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agcidan anlamli bulunmamistir

Calisanlarin stres durumunda uzun vadeli bagetme yontemleri puanlari ortalamalarinin
medeni durum degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel a¢idan

anlamli bulunmustur (t=-2,221; p=0,027<0,05). Evli olan ¢alisanlarin stres durumunda
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uzun vadeli basetme yoOntemleri puanlart (3,844), bekar olan calisanlarin stres

durumunda uzun vadeli bagetme yontemleri puanlarindan (3,663) yiliksek bulunmustur.

Tablo 3.13.
Isinde Stres Yaratan Faktorler, Stres Durumunda Tavir ve Stres Durumunda

Basetme Yontemleri Ol¢eklerinin Medeni Duruma Gére Dagilhinm

N Ort Ss t p
. Bekar 83 2,942 0,748
Isi tres Yaratan Kisisel Faktorl - -0,5637 ,591
sinde Stres Yaratan Kisisel Faktorler Evii 05 2 996 0.821 0,53 0,59
. Bekar 83 2,938 0,870
Isinde Stres Yaratan Yetkisel Faktorl - 0,754 0,451
sinde Stres Yaratan Yetkisel Faktorler =T 205 2 858 0.850
. . . Bekar 83 1,868 0,873
Isinde Stres Yaratan Iky Faktorleri Evii 205 1885 0.838 -0,164 0,870
. Bekar 83 2,583 0,645
Isinde Stres Yaratan Faktorler Toplam =T 205 2580 0,650 0,037 0,970
Tablo 3.13 (Devami) N Ort Ss t p
Bekar 83 4,006 0,820
Stres Durumunda Uzun Vadeli Tavir =T 205 2,103 0,658 -1,115 0,326
Bekar 83 3,584 0,898
D K i T ’ : - 1
Stres Durumunda Kisa Vadeli Tavir =T 205 3.500 0.661 0,06 0,959
Bekar 83 3,795 0,774
Stres D daT Topl - : : -0,691 0,574
res Durumunda Tavir Toplam =T 205 3.846 0.533
Stres Durumunda Uzun Vadeli Bekar 83 3,663 0,722 2991 0.027
Basetme Yontemleri Evli 295 3,844 0,638 ' '
i Bek 2,767 752
St.r.es Durumunda Kisa Vadeli Bagetme e 6_11' 83 76 0,75 10,080 0,936
Yontemleri Evli 295 2,775 0,829
Stres Durumunda Basetme Y 6ntemleri Bekr’:_lr 83 3,215 0,592 1,365 0.173
Toplam Evli 295 3,310 0,549

3.5.6. isinde Stres Yaratan faktorler, Stres Durumunda Tavir ve Stres Durumunda

Basetme Yontemleri Olgekleri Arasi iliskiler

Bu boliimde isinde stres yaratan faktorler, stres durumunda tavir ve stres durumunda
basetme yontemleri dlgeklerinin iliskisi ve regresyon modeline iliskin bulgulara yer

verilmistir. Sirasiyla en yiiksek pozitif ve negatif iliskiler su sekildedir;

Stres durumunda tavir toplam ile stres durumunda kisa vadeli tavir arasindaki iliskiyi
belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %84,4 pozitif
yonde anlamli iliski bulunmustur. (r=0,844; p=0,000<0,05). Buna gore stres durumunda

tavir toplam puani arttikca stres durumunda kisa vadeli tavir puani da artmaktadir.
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Stres durumunda tavir toplam ile stres durumunda uzun vadeli tavir arasindaki iliskiyi
belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %383,3 pozitif
yonde anlamli iliski bulunmustur. (r=0,833; p=0,000<0,05). Buna goére stres durumunda

tavir toplam puani arttikc¢a stres durumunda uzun vadeli tavir puani da artmaktadir.

Isinde stres yaratan faktorler toplam ile Isinde stres yaratan yetkisel faktorler arasindaki
iligkiyi belirlemek {izere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %83,1
pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. (r=0,831; p=0,000<0,05). Buna gore Isinde
stres yaratan faktorler toplam puani arttikca Isinde stres yaratan yetkisel faktorler puani

da artmaktadir.

Stres durumunda bagetme yontemleri toplam ile stres durumunda kisa vadeli basetme
yontemleri arasindaki iligkiyi belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda,
puanlar arasinda %81,1 pozitif yonde anlaml iliski bulunmustur. (=0,811;
p=0,000<0,05). Buna gore stres durumunda basetme yontemleri toplam puani arttikga

stres durumunda kisa vadeli basetme yontemleri puani da artmaktadir.

Stres durumunda tavir toplam ile Isinde stres yaratan faktorler toplam arasindaki iliskiyi
belirlemek {izere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %29,6 negatif
yonde anlaml ilisgki bulunmustur. (r=-0,296; p=0,000<0,05). Buna gore stres
durumunda tavir toplam puam arttikca Isinde stres yaratan faktdrler toplam puam

azalmaktadir.

Stres durumunda tavir toplam ile Isinde stres yaratan yetkisel faktdrler arasindaki
iligkiyi belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %26,2
negatif yonde anlamli iligki bulunmustur. (r=-0,262; p=0,000<0,05). Buna gore stres
durumunda tavir toplam puam arttikga Isinde stres yaratan yetkisel faktdrler puan

azalmaktadir.

Stres durumunda uzun vadeli tavir ile Isinde stres yaratan faktdrler toplam arasindaki
iligkiyi belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %24,9
negatif yonde anlamli iligki bulunmustur. (r=-0,249; p=0,000<0,05). Buna gore stres
durumunda uzun vadeli tavir puan arttikca Isinde stres yaratan faktorler toplam puani

azalmaktadir.
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Stres durumunda kisa vadeli tavir ile Isinde stres yaratan faktdrler toplam arasindaki
iliskiyi belirlemek tizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %24,7
negatif yonde anlaml iliski bulunmustur. (r=-0,247; p=0,000<0,05). Buna gore stres
durumunda kisa vadeli tavir puan1 arttikca Isinde stres yaratan faktorler toplam puani

azalmaktadir.

Stres durumunda uzun vadeli tavir ile Isinde stres yaratan yetkisel faktdrler arasindaki
iliskiyi belirlemek iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %24,3
negatif yonde anlamli iligki bulunmustur. (r=-0,243; p=0,000<0,05). Buna gore stres
durumunda uzun vadeli tavir puani arttik¢a Isinde stres yaratan yetkisel faktorler puan

azalmaktadir.

Stres durumunda tavir toplam ile Isinde stres yaratan Iky faktdrleri arasindaki iliskiyi
belirlemek tizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda %23,3 negatif
yonde anlamli iligki bulunmustur. (r=-0,233; p=0,000<0,05). Buna gore stres
durumunda tavir toplam puani arttikca Isinde stres yaratan Iky faktorleri puam

azalmaktadir.

Stres durumunda uzun vadeli basetme ydntemleri ile Isinde stres yaratan kisisel
faktorler arasinda, Stres durumunda kisa vadeli basetme ydntemleri ile Isinde stres
yaratan kisisel faktorler arasinda, Stres durumunda basetme ydntemleri toplam ile Isinde
stres yaratan kisisel faktorler arasinda, Stres durumunda uzun vadeli bagsetme yontemleri
ile Isinde stres yaratan yetkisel faktorler arasinda, Stres durumunda kisa vadeli basetme
yontemleri ile Isinde stres yaratan yetkisel faktorler arasinda, Stres durumunda basetme
yontemleri toplam ile Isinde stres yaratan yetkisel faktorler arasinda, Stres durumunda
uzun vadeli basetme ydntemleri ile Isinde stres yaratan IKY faktorleri arasinda, Stres
durumunda kisa vadeli basetme yontemleri ile Isinde stres yaratan IKY faktorleri
arasinda, Stres durumunda basetme ydntemleri toplam ile Isinde stres yaratan IKY
faktorleri arasinda, Stres durumunda uzun vadeli basetme yontemleri ile Isinde stres
yaratan faktorler toplam arasinda, Stres durumunda kisa vadeli bagetme yontemleri ile
Isinde stres yaratan faktorler toplam arasinda, Stres durumunda basetme yontemleri
toplam ile Isinde stres yaratan faktdrler toplam arasinda, Stres durumunda kisa vadeli
basetme yontemleri ile stres durumunda uzun vadeli tavir arasinda, Stres durumunda

uzun vadeli basetme yontemleri ile stres durumunda kisa vadeli tavir arasinda, Stres
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durumunda kisa vadeli bagetme yontemleri ile stres durumunda tavir toplam arasindaki
iliskiyi belirlemek {iizere yapilan korelasyon analizi sonucunda, puanlar arasinda

istatistiksel agidan anlamli iliski bulunamamastir.
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Isinde Stres Yaratan Faktorler, Stres Durumunda Tavir ve Stres Durumunda
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Calisanlarin isinde stres yaratan faktorler toplam, stres durumunda tavir toplam ile stres
durumunda bagetme yontemleri toplam arasindaki iliski belirlemek {iizere yapilan
regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=6,182; p=0,002<0.05).
Stres durumunda basetme yontemleri toplam diizeyinin belirleyicisi olarak isinde stres
yaratan faktorler toplam, stres durumunda tavir toplam degiskenleri ile iligkisinin
(aciklayicilik giicliniin) zayif oldugu gorilmiistiir (R220,027). Calisanlarin isinde stres
yaratan faktorler toplam diizeyi stres durumunda basetme yontemleri toplam diizeyini
etkilememektedir (p=0.270>0.05). Calisanlarin stres durumunda tavir toplam diizeyi

stres durumunda basetme yontemleri toplam diizeyini arttirmaktadir (3=0,176).

Calisanlarin isinde stres yaratan faktorler toplam, stres durumunda tavir toplam ile stres
durumunda uzun vadeli bagsetme yontemleri arasindaki iliski belirlemek {izere yapilan
regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=5,471; p=0,005<0.05).
stres durumunda uzun vadeli basetme yontemleri diizeyinin belirleyicisi olarak isinde
stres yaratan faktorler toplam, stres durumunda tavir toplam degiskenleri ile
iligkisinin(agiklayicilik giliciiniin) zayif oldugu géﬁjlmﬁstﬁr(RZZO,OB). Calisanlarin
isinde stres yaratan faktorler toplam diizeyi stres durumunda uzun vadeli basetme
yontemleri diizeyini etkilememektedir (p=0.891>0.05). Calisanlarin stres durumunda
tavir toplam diizeyi stres durumunda uzun vadeli basetme yontemleri diizeyini

arttirmaktadir (8=0,190).

Calisanlarin isinde stres yaratan faktorler toplam, stres durumunda tavir toplam ile stres
durumunda kisa vadeli basetme yontemleri arasindaki iliski belirlemek iizere yapilan

regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (F=2,757; p=0,065>0,050).
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Tablo 3.15.
Isinde Stres Yaratan Faktorler, Stres Durumunda Tavir degiskenlerinin Stres
Durumunda Basetme Yéntemlerine Etkisine fliskin Regresyon Analizi

(Toplam Puanlar ile)

Model

Bagimh < <. 2
Degisken Bagimsiz Degisken [ t p F ) R
Stres Sabit 2,482 9,719 0,000
Durumunda | fsinde Stres Yaratan
Bagetme Faktorler Toplam 0,051 1,104 0.270 1 6,182 0,002 | 0,027
Yontemleri | Stres Durumunda Tavir
Toplam Toplam 0,176 3,516 0,000
Stres Sabit 3,057 | 10,111 | 0,000
Durumunda | fsinde Stres Yaratan
Uzun Vadeli | Faktorler Toplam 0007 | 0137 1 0891 | 5471 | 0005 | 0,023
Bagetme Stres Durumunda Tavir
Yontemleri | Toplam 0,190 3,198 0,002
Stres Sabit 1,907 5,098 0,000
Durumunda | isinde Stres Yaratan
Kisa Vadeli | Faktorler Toplam 0094 | 1397 | 0163 | 5757 | 0,065 | 0,009
Basetme Stres Durumunda Tavir
Yontemleri | Toplam 0,163 2,216 0,027

Calisanlarin iginde stres yaratan kisisel faktorler, igsinde stres yaratan yetkisel faktorler,
isinde stres yaratan IKY faktorleri, stres durumunda uzun vadeli tavir, stres durumunda
kisa vadeli tavir ile stres durumunda bagetme yontemleri toplam arasindaki iliski
belirlemek {iizere yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=2,595; p=0,025<0.05). stres durumunda basetme yontemleri toplam diizeyinin
belirleyicisi olarak isinde stres yaratan kisisel faktorler, isinde stres yaratan yetkisel
faktorler, isinde stres yaratan IKY faktorleri, stres durumunda uzun vadeli tavir, stres
durumunda kisa vadeli tavir degiskenleri ile iligkisinin (agiklayicilik giiciiniin) zayif
oldugu goriilmiistiir (R2=0,021). Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler diizeyi
stres durumunda bagsetme yOntemleri toplam  diizeyini etkilememektedir
(p=0.874>0.05). Calisanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler diizeyi stres
durumunda bagetme ydntemleri toplam diizeyini etkilememektedir (p=0.954>0.05).
Calisanlarin isinde stres yaratan IKY faktorleri diizeyi stres durumunda basetme
yontemleri toplam diizeyini etkilememektedir (p=0.230>0.05). Calisanlarin stres
durumunda uzun vadeli tavir diizeyi stres durumunda basetme yontemleri toplam

diizeyini etkilememektedir (p=0.068>0.05). Calisanlarin stres durumunda kisa vadeli
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tavir diizeyi stres durumunda basetme yontemleri toplam diizeyini arttirmaktadir

(8=0,094).

Calisanlarin iginde stres yaratan kisisel faktorler, isinde stres yaratan yetkisel faktorler,
isinde stres yaratan IKY faktorleri, stres durumunda uzun vadeli tavir, stres durumunda
kisa vadeli tavir ile stres durumunda uzun vadeli basetme yontemleri arasindaki iliski
belirlemek {izere yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=3,573; p=0,004<0.05). Stres durumunda uzun vadeli basetme yontemleri diizeyinin
belirleyicisi olarak isinde stres yaratan kisisel faktorler, isinde stres yaratan yetkisel
faktorler, isinde stres yaratan 1KY faktorleri, stres durumunda uzun vadeli tavir, stres
durumunda kisa vadeli tavir degiskenleri ile iligskisinin (agiklayicilik giiciinlin) zayif
oldugu goriilmiistiir (R?=0,033). Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler diizeyi
stres durumunda uzun vadeli basetme yontemleri diizeyini etkilememektedir
(p=0.987>0.05). Calisanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler diizeyi stres
durumunda uzun vadeli basetme yontemleri diizeyini etkilememektedir (p=0.857>0.05).
Calisanlarin isinde stres yaratan IKY faktorleri diizeyi stres durumunda uzun vadeli

basetme yontemleri diizeyini etkilememektedir (p=0.645>0.05).

Calisanlarin stres durumunda uzun vadeli tavir diizeyi stres durumunda uzun vadeli
basetme yontemleri diizeyini arttirmaktadir (3=0,209). Calisanlarin stres durumunda
kisa vadeli tavir diizeyi stres durumunda uzun vadeli bagsetme yontemleri diizeyini

etkilememektedir (p=0.794>0.05).

Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler, isinde stres yaratan yetkisel faktorler,
isinde stres yaratan IKY faktorleri, stres durumunda uzun vadeli tavir, stres durumunda
kisa vadeli tavir ile stres durumunda kisa vadeli basetme yontemleri arasindaki iligki
belirlemek {iizere yapilan regresyon analizi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(F=2,246; p=0,049<0.05). stres durumunda kisa vadeli basetme yontemleri diizeyinin
belirleyicisi olarak isinde stres yaratan kisisel faktorler, isinde stres yaratan yetkisel
faktorler, isinde stres yaratan 1KY faktorleri, stres durumunda uzun vadeli tavir, stres
durumunda kisa vadeli tavir degiskenleri ile iliskisinin(agiklayicilik giiciinlin) zayif
oldugu gorilmiistiir (R2=0,016). Calisanlarin isinde stres yaratan kisisel faktorler diizeyi
stres durumunda kisa vadeli basetme yoOntemleri diizeyini etkilememektedir

(p=0.817>0.05). Calisanlarin isinde stres yaratan yetkisel faktorler diizeyi stres
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durumunda kisa vadeli bagsetme yontemleri diizeyini etkilememektedir (p=0.822>0.05).
Calisanlarin isinde stres yaratan IKY faktorleri diizeyi stres durumunda kisa vadeli
basetme yontemleri diizeyini etkilememektedir (p=0.202>0.05). Calisanlarin stres
durumunda uzun vadeli tavir diizeyi stres durumunda kisa vadeli basetme yontemleri
diizeyini etkilememektedir (p=0.528>0.05). Calisanlarin stres durumunda kisa vadeli
tavir diizeyi stres durumunda kisa vadeli basetme yontemleri diizeyini arttirmaktadir

(8=0,201).

Tablo 3.16.
Isinde Stres Yaratan Faktorler, Stres Durumunda Tavir degiskenlerinin Stres
Durumunda Basetme Yontemlerine Etkisine iliskin Regresyon Analizi

(Alt Boyutlarla)

Model

Bagimh Degisken Bagimsiz Degisken (] t p F () R?
Model sabiti 2,502 19,689 | 0
Isinde Stres Yaratan
Kisisel Faktorler 0,007 10,159 (0,874

Isinde Stres Yaratan
Yetkisel Faktorler
Isinde Stres Yaratan iky
Faktorleri

Stres Durumunda Uzun
Vadeli Tavir

Stres Durumunda Kisa
vadeli Tavir 0,094 | 2,126 | 0,034

0,002 (0,057 |10,954

Stres Durumunda Bagetme

Yéntemleri Toplam 2,595 (0,025 0,021

0,045 (1,201 10,23

0,083 1,828 | 0,068

Model sabiti 2,991 19,866 |0
Isinde Stres Yaratan |- - 0987
Kisisel Faktorler 0,001 10,016 |
Isinde Stres Yaratan |- - 0857
Yetkisel Faktorler 0,009 10,181 |

Islnd“e Str'es Yaratan Iky 0,02 0461|0645 3,573 (0,004 0,033
Faktorleri

Stres Durumunda Uzun

Stres Durumunda Uzun Vadeli
Basetme YoOntemleri

Vadeli Tavir 0,209 13,8% (0
Stres Durumunda Kisa | - - 0794
Vadeli Tavir 0,014 | 0,261 |
Model sabiti 2,012 15,356 |0
Isinde Stres Yaratan

Kisisel Faktorler 0,014 10,231 (0,817
Isinde Stres Yaratan

Yetkisel Faktorler 0,014 10,225 (0,822

Stres Durumunda Kisa Vadeli

Basetme Yéntemleri Isinde Stres Yaratan Iky 2,246 0,049 0,016

Faktorleri 0,069 | 1,279 | 0,202
Stres Durumunda Uzun | - -
Vadeli Tavir 0,042 10,631

Stres Durumunda Kisa
Vadeli Tavir 0,201 | 3,134 10,002

0,528
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SONUC

Stres giinliik yasamin dogal bir parcasidir. Is hayati ve sosyal hayat ister istemez
insanlarda duygusal gerginliklere neden olur ve onun fiziksel ve psikolojik dengesini
olumsuz yonde etkiler. Bu etkilenmeyi en aza indirmek ve daha verimli ve kaliteli bir
yasam gerceklestirmek miimkiindiir. Yapilan arastirmalar stresin, pek c¢ok hastaligin
baslamasinda ve hastaligin ilerlemesinde sebep oldugunu gostermektedir. Psikolojik
rahatsizliklardan, viicudun bagisiklik sisteminin bozulmasina kadar genis bir yelpazede

insan sagligini etkileyen stres tiim dengeyi alt iist edebilecek seviyey ulasabilmektedir.

Bu kapsamda 6nemli olan stressiz bir yasam degil, kaynaginda ¢oziimleyerek stresle
basa ¢ikabilmektir. Dolayisiyla stres iyi yonetildiginde, sosyal yasamin daha keyifli,
daha kaliteli olacagi ve ¢alisma hayatinin da daha verimli olacagi sdylenebilir. Stres bir
siire¢ olarak ele alindiginda, olaylar1 degerlendirme seklinden diislince yapisina,
duygulardan davranis kaliplarina kadar pek ¢ok boyuttan olusur. Bu baglamda stresle
bas etmenin en iyi yolunun, kisinin kendisinde strese sebep olan etkenleri fark edip
kontrol altina almasinda yatmakta oldugu ifade edilebilir. Yani kisi stres olusturan igsel
ve c¢evresel faktorleri algilama bi¢imini olumlu yone kanalize edebilirse stresle basa

¢ikmada da olumlu yonde olduk¢a mesafe katetmistir denilebilir.

Glinlimiiz yasam kosullarinda stresin kacinilmaz olusu, stresle miicadele etmeyi
gerektirmekte ve stresle basa ¢ikma yollar1 aranmaktadir. Calisma hayati ise, stres
faktorlerini yogun olarak iginde barindiran bir ortamdir. Bu nedenle, yoneticiler ve
davranig bilimcileri, c¢aliganlarin performansint ve dolayisyla da isletmelerin
verimliligini etkileyen bu olumsuz durumdan kurtulabilmek icin oOrgiitlerde stresi
kontrol etme ve olumlu yone ¢evirme metodlarini gelistirme ve uygulama g¢abasi igine

girmislerdir.

Orgiitsel stresi onlemenin ilk asamasini, orgiitsel stres nedenlerini belirlemek
olusturmaktadir. Orgiitsel stres nedenleri ise, (1) orgiitsel politikalardan kaynaklanan
stres nedenleri, (2) Orgiitsel yapidan kaynaklan stres nedenleri, (3) is ortamindaki
fiziksel sartlardan kaynaklanan stres nedenleri, (4) isin yapisi ile ilgili stres nedenleri,

(5) orgiitte kisiler aras1 iligkilerden kaynaklanan stres nedenleri olmak {izere 5 grupta
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toplanabilmektedir. Bu nedenlerin tespitinden sonraki asama ise, belirlenen bu stres
nedenlerini  ortadan kaldirabilecek  Orgiitsel stres  yontemlerini  belirlemek

olusturmaktadir.

Stresin bireyler iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmada kullanilacak yontemler
bireysel ve Orgiitsel olmak tiizere 2 grupta incelenmektedir. Bireysel stres Onleme
yontemlerini; kendini dinleme ve motivasyon, kendine zaman ayirma, manevi yonii
giiclendirme, diizenli saglik kontrolii, diizenli aerobik egzersizleri, dengeli beslenme,
hobiler bulma, kendini egitme ve gelistirme, kendini tanima ve anlama, profesyonel

destek alma seklinde ortaya koymak miimkiindiir.

Ancak orgiitsel stresi onleme de bireysel stresi 6nleme yontemleri tek baslarina yeterli
degildir. Bu nedenle de isletmeler Orgiitsel stres yonetimi icin gerekli miicadele
metodlarin1 gelistirmek ve kullanmak zorundadirlar. Bu metodlar ise; zaman yonetimi,
sosyal destek, amaglar1 belirleme faaliyetleri, is zenginlestirme, katilimci yonetim,
rollerin belirlenmesi ce catigmay1 6nleme, kariyer planlamasi ve yonetimi, stres yonetim
egitimi, fiziksel calisma kosullarinin iyilestirilmesi, {icret yonetimi seklinde
olabilmektedir. Ancak, ne bireysel stres dnleme yontemleri ne de orgiitsel stres onleme
yontemleri, stresi Onleemde tek basina yeterli degildir. Ger¢ek anlamada stresle
miicadele her iki gruptaki yontemleri paralel olarak yiiriitiilmesini gerektirmektedir.
Stres kaynaklarinin ¢ok c¢esitli olmasi, her kiside farkli yasanmasi stresle ilgili
calismalarin  sonuglarinin  degerlendirilmesini  giiclestirmektedir. Daha 06nce de
belirtildigi gibi stres aslinda kaginilacak bir sey degildir. Aksine iyi yonetilebildiginde

bireysel performansa olumlu katkist s6z konusudur.

Bu caligmada bir kamu kurumunda gorev yapan geneli daire baskani, miidiir, uzman,
uzman yardimcisi gibi yonetici personeller ve az sayida destek hizmetleri personeli
olmak tizere toplamda 381 personelden olusan galisan grubu iizerinde bir arastirma
yapilmistir. Arastirmada bu personellerin kendilerini ne kadar stresli hissettikleri, stres-
performans iliskisi hakkinda hangi diisiinceye sahip olduklari, stres karsisinda ne tepki
verdikleri, stres kaynaklarinin neler oldugu ve stres yonetiminde basarili olup

olmadiklar1 belirlenmeye caligilmistir.

Arastirma sonucunda kurum calisanlarinin yasantilarinin ¢ogu aninda kendilerini az

stresli hissettikleri belirlenmistir. Calisanlarin stres kaynaklar1 incelendiginde sirasiyla
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orgiitsel stres kaynaklari, ¢evresel stres kaynaklari ve kisisel stres kaynaklarinin geldigi
goriilmektedir. Yani ¢alisanlar kendi kisiliklerinden kaynaklanan stresten ¢ok, ¢evresel
ve Orgiitsel stresi daha yogun olarak yasamaktadirlar. Ozellikle drgiitsel stres kaynagini
temsil eden Onermenin ortalamasi digerlerine gore daha yiiksektir. Bunun altinda
calisanlarin, kamu gilivencesi altinda ¢alisiyor olmalari, uzun siiredir ayni yerde calisiyor
olmalari, i arkadasliklarinin sosyal arkadagliklara doniismiis olmasi, lilkenin genel iyi
durumu gibi nedenlerin yattigi degerlendirilmistir. Genelde herhangi bir personelin is

akdi feshi orgiitsel stresin olusmasindaki en 6nemli etkenlerden bir tanesidir.

“Stres gerilimini bugiin en yogun olarak yasayan kesimlerin basinda, siliphesiz
yoneticiler gelmektedir”. Bu baglamda c¢alisanlarin oOrgiitsel stresi daha yogun
yasamalarinin bir nedeni de arastirma yapilan ¢alisanlarin ¢ogunlugunun birer yonetici
olmasidir. Her calisanin kendi alani1 ve yetki ¢evresi vardir bu alanla ilgili stirekli
denetlenir ancak denetleme sonucu rapor dogrudan muhatabi yerine istlere aktarilir.

Dogal olarak bu durum da calisanlar1 orgiitsel stresle kars1 karsiya getirmektedir.

Arastirmada liderlerin stresi yogun yasamakla birlikte bireysel stres yoOnetimi
konusunda biiyiik 6l¢iide basarili olduklart da belirlenmistir. Buna karsilik orgiitsel stres
yonetimi konusunda ayni basaridan séz edilememistir. Orgiitlerin basarilart veya
basarisizliklar1 siiphesiz c¢alistirdigi insanlarin basarili veya basarisiz olmalari ile
dogrudan ilgili olduguna gore, calisanlarin basarili olmasi Orgiitii de basariya
tagtyacaktir. Calisanlarimi  basarili  kilmak i¢in, Orgiitler onlar1 etkileyen stres
kaynaklarmi dogru bir sekilde belirleyip, giderilmesi veya kontrol altina alinmasi igin
gerekli Onlemleri 6grenmeli ve uygulamaya koymalidir. Bunun i¢in her diizeydeki

yoneticilere, yetki ve sorumluluklari ile dogru orantili olarak gorevler diismektedir.

Aragtirma bulgularindan biri de performans gostergesi sayilabilecek sorularin
tamaminin ortalamasimin kararsizlik katsayisi olan 3’ten yiiksek olmasidir. Buna gore
calisanlar, kurumun basarisina katki saglamak i¢in beklentinin Otesinde c¢aba
harcamakta, calisirken performansini tam olarak ortaya koymakta, kendine glivenmekte,
hayata olumlu bakmakta ve yaptigi isten zevk almaktadir. Ayrica yapacagi is konusunda
da son derece isteklidir. Bunlar genel manada bireyin basar1 i¢in kendi tizerine diiseni

yaptiginin gostergesidir. Bu durumda bu bireylerin yer aldigir orgiitiin de basarili
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oldugunu kabul etmek gerekir. Etkin bir orgiitsel stres yonetimi ile bu basariya ivme

kazandirilacagi muhakkaktir.
Bu konuda orgiitlere su 6nerilerde bulunulabilir:

e Stresle miicadelede, kuruma diisen en 6nemli gorevlerden birisi, bu konudaki
objektif bilgiler 1s181inda kendini tanimasi ve galisanlarin kendilerini tanimalarina
yardimc1 olmasidir. Stres kaynaklarinin kurum ve bireyler tarafindan bilinmesi,
bu konuda tedbir alinmasi igin ilk adim olacaktir.

e Insanlarin belli amaglara yonelik davranabilmesi ve basarili olabilmesi icin belli
bir oranda strese gereksinimi vardir. Bu optimum stres diizeyidir. Orgiitler,
calisanlarin kars1 karsiya kaldiklar1 veya kalabilecekleri optimum stres diizeyini
belirleyerek, orgiit lehine kullanmali; stresi optimum diizeyde tutabilmek ig¢in
bilin¢li ve etkin stres yOnetimi stratejileri uygulanmasi yoluna gitmelidirler.
Bunun gergeklestirilmesinde 6zellikle yoneticilere ¢gok 6nemli gorevler diistiigii
unutulmamalidir. Bu acidan belki de orgiitler, yonetim fonksiyonlarini
olustururken, stres yonetimini de géz dniinde bulundurmalidirlar.

e Bir orgiitlin yapisi ile performansi arasinda bir iliski s6z konusudur. Bu nedenle
orgiitsel yapi, kendi irlinleri ve siiregleri ile mutlaka uyum saglamalidir.
Orgiitsel yap1, orgiit kiiltiiriinii etkilediginden ve ayn1 zamanda orgiit
kiiltiiriinden etkilendiginden, i¢inde faaliyetlerini siirdiirdiigii dig ¢cevre (toplum)
kiiltiiriiyle de uyumlu olmalidir. Unutmamalidir ki; sosyal bir varlik olan insanin
cevreye, aileye ve ise uyumu ayni zamanda saglikli bir toplum olugmasinda da
oldukc¢a 6nemli bir yere sahiptir.

e Gilinlimiizde calisanlar kendi {izerlerinde nelerin strese neden oldugunu, baska
bir deyisle stres kaynaklarini bilmekte ve bir anlamda bireysel stres yonetimi
konusunda farkinda olarak veya olmayarak basarili olmaktadirlar. Yoneticiler,
kendi orgiitlerinden kaynaklanan stresin c¢alisan iizerindeki etkilerini azaltmak,
basarili ve ayn1 zamanda yeterli kapasiteye sahip bir isgiicii olusturmak i¢in
caligsanlara 1yi bir is ortam1 saglamalidirlar.

¢ Bugiin ¢alisanlar yonetimin pek dikkat etmedigi ¢esitli faktorlerin farkindadirlar.
Calisanlar yonetimin onlar1 diislindiigiinii, onlarin refahlariyla ilgilendigini

bilmek isterler. Orgiit yonetimlerinin kendilerini diisiindiiklerini hissederlerse ve
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buna inanirlarsa islerine daha siki sarilacaklar daha c¢ok baglanacaklardir.
Yonetimler bunu temin edecek bir oOrgilit iklimi yaratma gayreti iginde

olmalidirlar.

Sonug olarak; stresin gelecekte Onemini arttirarak glindemde kalacagi muhakkaktir.
Orgiitler, stres sorununun ortaya cikisindan sonra degil, baslangic ve gelisme
asamasinda Onleyici hizmet verme yoluyla stresle miicadele etmek zorundadir. Bu
nedenle, kaynagin strese, stresin yeni stres kaynaklarina sebep oldugu, isin sarmal
halinde i¢inden ¢ikilmaz bir kisir dongiiye doniismesinden Once tedbirler ve ¢oziimlerle
stresin olumlu gelismelere sebep oldugu bir sistem c¢arki kurulmali; her firsatta bu

carkin istenilen yonde dondiiriilmesi i¢in imkanlar zorlanmalidir.
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EKLER

EK 1- ANKET FORMU

Degerli Katilmer;

Bu calisma, Tez amaciyla hazirlanmistir ve sadece akademik amagli kullanilacaktir.

Vereceginiz yanitlarin  kesin, eksiksiz ve net

olmasi,

sonuglarin  objektif

degerlendirilebilmesi agisindan 6nem arz etmektedir. Calismamizda herhangi bir

bicimde kisi ydda kurum isimleri kullanilmayacaktir. Degerli zamaniniz1 ayirdiginiz ve

katkilariniz i¢in tesekkiir ederim.

Miicahit Haktanir

Nisantas1 Universitesi

Isinizde Stres Yaratan Faktorler

Asla Stres
Yaratmiyor

Genellikle Stres
Yaratmiyor

Bazen Stres
Yaratiyor
Sik Sik Stres

Yaratiyor

Her Zaman Stres
Yaratiyor

Personelin ise alinmasi

Personelin is akdinin feshi

Personel egitimi

Personelin performansinin degerlendirilmesi

Isyerinde terfi imkaninin az olmasi

Personelin ¢alisma iliskilerinin diizenlenmesi

Yetki yetersizligi

Is yiikiiniin Fazlalig

Isle ilgili kararlara katilamamak

Diger calisanlarin hakkinizda onyargili olarak olumsuz
diisiincelere sahip olmasi

Isyerinde donanim yetersizligi

Yoneticilerin digaridan atama yoluyla gelmesi

Maas azlig1

Asir1 derecede sorumluluk duygusu i¢inde bulunma

Aileye yeterli zamanin ayrilamamasi

Ozgiiven eksikligi

Asirt disiplin
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EE|ZElsE|Zs|as
Stres Durumundaki Tavir NELCEINEITEIZE
5 ] A S| mm s % I~ < S
S> 2| T3> >
Bulundugum ortami kisa siireligine terk ederim. ® @ ©) @ @
Calistigim insanlarla isbirligi yapmam. ® @ ® @ O)
Insanlara kars1 kiric1 olurum. ® @ ©) @ @
Asir1 alinganlik gosteririm. ® @ ® @ O)
Sikc¢a izin alirim. ® @ ©) @ @
Isimden ayrilmay1 diisiiniiriim. ® @ ©) @ @
Yaptigim isten cabuk bikarim. ® @ ® @ O)
Saglik problemleri yasarim. ® @ ©) @ @
S ~ S S
= =~
Stresle Bas Etme Stratejileri S % % % < g % g g
58§ ~5| 8558 38
T |a- | 0>|Z>
Glin i¢inde isyerinde olanlari unutmaya ¢aligmak ® @ ©) @ @
Sorunlarini is diginda yakinlarla paylasmak ® @ ©) @ @
Kendi kendine gevsemeyi 0grenmek (meditasyon, yoga) | ® @ ©) @ @
Manevi yoniin giiclendirilmesi ® 9] ©) @ @
Profesyonel yardim almak (psikiyatrist veya psikolog) ® @ ® @ O]
Kisisel gelisime yonelik kurslara katilmak (seminer, ® @ ) ° o
toplant1 vb.)
Cinsiyetiniz: [0 Kadin [1Erkek
Medeni haliniz: (] Bekar 1 Evli
(varsa) Cocuksayis1 [11  [1 2 03 4 (1 dahagok ( )
Yasiniz: 120 vealt1 [121-30 ] 31-40 [141-50 [J 51 ve lizeri
Egitim seviyeniz:  [J [lkdgretim [JLise [J Universite [J Lisansiistii
Mesleginiz: [ Isci [JMemur [JEmekli [] Stajyer
[1S. Meslek [ Egitimci  [1 Diger (belirtiniz).................
Aylik geliriniz: 11000 TL ve alt1 [11001-2000 TL (1 2001-3000 TL

[J 3000 ve tuizeri
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