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ONSOZ

Bu calisma Ogretmenlerin stres kaynaklarini ve stresle bas etme yollarmi
belirleyerek, daha iyi bir egitim ortaminin olusturulmasina, Ogretmenlerin stres
diizeylerini azaltmaya yonelik 6nlemler alinmasina katkida bulunmasi ve konu iizerinde
yapilacak ¢alismalara 151k tutulmasina yardimci olmak amaciyla yapilmistir.

Oncelikle arastirmanin tiim asamalarinda ve lisansiistii egitimimde kendisinden ¢ok
sey dgrendigim, degerli hocam, danismanim Sayin Yrd. Dog. Dr. Kenan OZDIiL’e, bilgi
toplama Olceginin yorumlanmasinda bilimsel analizleri yaparak katkilarini sunan Sayin
Yrd. Dog. Dr. Demirali Yasar ERGIN’e gosterdigi yardim ve destek i¢in Dog. Dr.
Murat Selim SELVIi’ye sonsuz tesekkiir eder, saygi ve sevgilerimi sunarim. Ayrica
aragtirmam boyunca benden yardimlarmi esirgemeyen basta Kesan-Rasim Ergene
Ilkokulunda calisan is arkadaslarim olmak iizere Kesan ilgesinde gorev yapan dgretmen
arkadaslarima, c¢alismamda benden desteklerini esirgemeyen aileme tesekkiirlerimi

sunarim.

Haziran, 2014 Halime TURNA
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OZET

OGRETMENLERIN STRES KAYNAKLARI VE STRESLE BAS
ETME YOLLARI (EDIRNE iLi KESAN ILCESi ORNEGI

Stresin en dnemli nedenlerinden birisi, sliphesiz is yasami ve ¢alisma kosullaridir.

Kurallan fazla olan isler, bilindigi gibi diger islere gore daha yiiksek strese neden
olmaktadir. Ogretim ortamlar1 da, okullarin en stresli alanidir. Egitim kurumlarinin can
damari olan 6gretmenlerde stres kaynaklarinin belirlenmesi, daha iyi bir egitim ortami
olusturabilmek i¢in sarttir. Stresli ortam, dgretmenin ve buna bagl olarak da egitim
Ogretim stirecinin etkililigini azaltabilir. Uzmanlarin stresle basa ¢ikmadaki en énemli
yargist su ciimle ile 6zetlenebilir: Amag, stresten uzak bir yasam siirdiirmek degil, stres
ile etkin bir sekilde miicadele etmeyi 6grenmek olmalidir. Bu arastirmada simif
Ogretmenlerinin stres kaynaklari, etkileri ve sonuclar ile stresle bas etme yontemleri
arastirilmaktadir. Ayrica bu ¢alisma stres nedenleri ve stresle miicadele yontemlerinin
demografik ozelliklere gore farkli olup-olmadigini arastirmaktadir.
Aragtirmada veri toplama araci olarak anket formu kullanilmistir. Anket formu ii¢
boliimden olusmustur. Ik boliim katilimcilarin demografik dzelliklerine iligkin 5 adet
coktan seg¢meli sorularla ilgilidir. Bu bolimde demografik degiskenleri dl¢limlemek
lizere her bir soru i¢in nominal ve siralama dlgegi kullamlmstir. ikinci bdliim sinif
ogretmenlerinin orgiitsel stres kaynaklarina iligkin tutumlarini 6lgmek amaciyla 33 adet
Likert tip1 6l¢eklendirilen ifadeyi icermektedir. Son boliim sinif 6gretmenlerinin stresle
miicadele yontemlerine iliskin 12 adet Likert tipi 6l¢eklendirilen ifadeyi kapsamaktadir.
Arastirmaya Edirne Ili Kesan Ilce Merkezi ve Kdylerinde bulunan Ilkokullardaki 161
sinif 6gretmeni katilmistir. Toplam 161 kisi ¢calismaya katilmistir. Elde edilen veriler bir
tablo halinde betimleyici istatistikler olarak verilmektedir (frekanslar, yiizdeler,
ortalamalar ve standart sapmalar). Olgekler iizerinde Giivenilirlik Analizleri yapilmis ve
katsayilar hesaplanmustir. Arastirmada ikili gruplarin karsilastirilmalarinda Bagimsiz
orneklemler icin T-testi, lic ve daha fazla gruplarin karsilagtirllmalarinda ise ANOVA
kullanilmistir. Smif 6gretmenleri acisindan en c¢ok stres yaratan nedenler arasinda
“maaglarin yetersizligi”, “Ogrencilerin derse karsi ilgisizligi”, “yoneticilerin sert ve
kiric1 davraniglar sergilemeleri” yer almaktadir. Buna karsin, sinif 6gretmenleri stresle
miicadelede sirasiyla en ¢ok “sevdikleriyle vakit ge¢irmeyi, olaylarin iyi taraflarim
aramayl, stres yaratan durumlardan kacinmayi tercih etmektedirler.

Anahtar Kelimeler: Smf Ogretmeni, Orgiitsel Stres Kaynaklari, Stresle Basa
Cikma Yollar1, Edirne/Kesan.
Haziran, 2014
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ABSTRACT

STRESS RESOURCES AND COPING METHODS WITH STRESS
FOR TEACHERS (THE EXAMPLE of EDIRNE PROVINCE/KESAN
DISTRICT)

One of the most important reasons for stress is obviously working conditions and
professional life. It is a fact that occupations with strict rules cause more stress than
other occupations. Hence, middle schools are the most stressful division of educational
system. It is necessary to determine the causes of stress of teachers since they are the
mainstream of educational system. Stressful environments effect teachers thus resulting
the decrease of efficiency of education. The most prominent judgment of researchers
based on the subject can be summarized as; the aim is not to lead a life without stress
but to learn to overcome stress efficiently. In this paper, it was investigated the sources
of stress, the effects and results of stress and coping with stress for elementary school
teachers. In addition, this study examines if these causes of stress and dealing methods
of teachers have differences by demographic characteristics.

Questionnaire was used as data gathering tool in current research. Questionnaire
form consisted of three parts. The first part was concerned with 5 multiple-choice
questions about the demographics features of respondents concerning. Nominal and
ordinal ratio scales were used to measure demographics variables for each question in
this part. The second part concluded 33 items five-points likert type ordinal scale to
measure elemenray school teachers’attidudes towards the causes of organizational stress
sources. The last part of the questionnaire covered 12 items five-points likert type
ordinal scale to measure elemenray school teachers’attidudes towards the coping
methods with stress. 161 elementary school teachers in Kesan centrum district and
villages of Edirne Province participated in the study. Findings obtained were given in a
table as descriptive statistics (frequencies, percentage, means, standart deviation). A
reliability analysis were calculated on the scaled items; the alpha reliability coefficient
indicated a reliable measure. The Independent Samples T-test was used to compare two
groups, and ANOVA was used to compare three or more groups analysis made in this
study.From the point of primary school teachers, “poor salaries”, “learners’ indifference
towards the courses”, “rough and offending behaviors of the administrators” are
considered as some of the reasons that create stressful situations. However, primary
school teachers mostly prefer to “spend time with their loved ones, try to see the bright
side of the events and avoid stressful situations” respectively while struggling with
stress.

Keywords: Teacher, Teacher Stress, Stress, Sources of Organizational Stress
Overcoming Stress Ways of Coping With Stress, Edirne/Kesan

June, 2014

viii



SEKIL LISTESI

SAYFA NO
Sekil 1: Genel Adaptasyon SeNdromUL...........c.eevveeiierieeiieenieeieesie e eve e sreeeeesene e 17
Sekil 2: Strese Organizmanin Cevabl...........cccueviiriiiiiiniiieeieece et 18
SeKil 3: Zihin Ve Stres THSKIST .....ovoveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 22
Sekil 4: Stres Ve Baga C1Kma SUIECT ....vvviiviieeiiicciie ettt vee e 75

X


file:///L:/NKU%20Y.L.%20danışman%20öğrenciler/TEZLİLER/HALİME%20HANIM/STRES%20tez%20en%20son.doc%23_Toc390004009
file:///L:/NKU%20Y.L.%20danışman%20öğrenciler/TEZLİLER/HALİME%20HANIM/STRES%20tez%20en%20son.doc%23_Toc390004010
file:///L:/NKU%20Y.L.%20danışman%20öğrenciler/TEZLİLER/HALİME%20HANIM/STRES%20tez%20en%20son.doc%23_Toc390004011
file:///L:/NKU%20Y.L.%20danışman%20öğrenciler/TEZLİLER/HALİME%20HANIM/STRES%20tez%20en%20son.doc%23_Toc390004012

TABLO LIiSTESI

SAYFA NO
Tablo 1. Kesan Ilge Ve Koylerdeki ilkokullarda Gorev Yapan Sinif Ogretmeni Sayilari
................................................................................................................................ 86
Tablo 2. Orgiitsel Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 Olgegine Ydnelik
Gilivenirlik Analiz SONUGIATT .......ccueieiiiieiii e 88
Tablo 3. Orgiitsel Stres Kaynaklar1 Olgegine iliskin Tutum Olgegi- Kmo Ve Bartlett’s
TSt SONMUGIATT .. e e ta e e et e e e are e e saneeeeans 89
Tablo 4. Orgiitsel Stres Kaynaklar1 Olgegine Iliskin Déndiirme Sonrasi Ag¢iklanan
VIATYANS ..ottt ettt e et e sttt e st e et e e et e e s b e e e naree e 89
Tablo 5. Demografik Ozellikler (N=161) ....c.ovvvviieeeeeeeeeeeeeeee e 90
Tablo 6. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gére Mezuniyet Durumu Degiskeni Igin Frekans
DAGIHIMI ettt e eeennree e e 91
Tablo 7. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gére Mezuniyet Alam1 Degiskeni I¢in Frekans
DAGIIMI .ot e e e eennree e e 91
Tablo 8. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gore Mesleki Kidem Degiskeni Icin Frekans
DAGIHIMI e e e e e e beeennreeees 91
Tablo 9. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gére Medeni Durum Degiskeni I¢in Frekans
DAGIHIMI e e e e e e beeennreeees 92
Tablo 10. Orgiitsel Stres Kaynaklarina iliskin Betimsel Istatistikler (N=161).............. 92
Tablo 11. Stresle Bas Etme Yollarina iliskin Betimsel Istatistikler (N=161)................ 95
Tablo 12. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 Icin Betimsel Istatistikler-..... 96
Tablo 13. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar I¢in Cinsiyet Degiskenine Gore
<] 5 BT SRUURURU SRRSO 96
Tablo 14. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Mezuniyet Durumunuz
Degiskenine GOIE T-TeSti......cccuierieriieiieiieeiie ettt 97
Tablo 15. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Mezuniyet Alaniniz
Degiskenine GOIe T-TeSti......ccccuierieriieiieeiieeiie ettt 98
Tablo 16. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Mesleki Kidem
Degiskenine Gore Betimsel IStatiStKIEr ..............coooevevevceieeeeeeeeeeeeeeeseseeeeeesenans 99
Tablo 17. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Mesleki Kidem
Degiskenine GOre Levene Testi........coueruierieiiiieiiieeiieriie et 100
Tablo 18. Mesleki Kidem Degiskenine Gore Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme
Yollari I¢in Varyans Analizi SONUGIATT ..............ccoveveevevreericeeieeeieeecee e 100
Tablo 19. Mesleki Kidem Degiskenine Gore Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme
Yollari Igin Lsd Analizi SONUGIATT...........ovoveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 101
Tablo 20. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Medeni Durum
Degiskenine GOIE T-TeSti....c.eeruieiiieiieeiieiieeie ettt 102



BOLUM 1 GIRIS

GIRIS

Gliniimiizlin siirekli degisim i¢inde bulunan ve ¢ok aktif olan toplumunda, mesleki
stres giinliik dilde yaygin olarak kullanilan bir kavram haline gelmistir. Mesleginde yeni
ya da deneyimli olsun, hemen hemen herkes is ortaminda stresli durumlar yasamaktadir.
Bu olgu yakin zamanlarda egitim sektoriinde de kendini gostermektedir. Egitim
sistemlerinin temel amaci, bireylerin iginde yasadigi toplumun ve g¢agdas diinyanin
uyumlu bir iiyesi durumuna getirerek, c¢agin gerektirdigi bilgi ve becerilerle
donatmaktir. Bireylerin, toplum ve diinyadaki de8isme ve gelismelere uyum
saglayabilecek ve katkida bulunabilecek bir sekilde yetistirilmeleri gerekir. Bu da, iyi
bir egitim sisteminin yani sira, nitelikli ve mesleki yeterliliklere sahip bir 6gretmen
kadrosu ile saglanmaktadir. Giiniimiizde “6gretmenlik meslegi, egitim sektori ile ilgili
olan sosyal, kiiltlirel, ekonomik, bilimsel ve teknolojik boyutlara sahip, alanda 6zel
uzmanlik bilgi ve becerisini temel alan akademik calisma ve mesleki formasyonu
gerektiren, profesyonel konumdaki bir ugrasi alanmidir (Hacioglu ve Alkan, 1997).
Okullarin yeterli sayida Ogretmen ihtiyacinin yani sira, aymi zamanda yetenekli,
meslegine bagh ve kendisinden beklenenlerin farkinda olan ve bunlar1 gerceklestirmeye
calisan 6gretmenlere de gereksinimi bulunmaktadir.

Glinlimiizde Ogretmenlik meslegi, egitim sektorii ile ilgili olan sosyal, kiiltiirel,
ekonomik, bilimsel ve teknolojik boyutlara sahip, alanda 6zel uzmanlik bilgi ve
becerisini temel alan akademik calisma ve mesleki formasyonu gerektiren, profesyonel
konumdaki bir ugras1 alanidir. Bununla birlikte, 6gretmenlik diinyanin bir¢ok iilkesinde
meslekler arasinda onemli diizeyde stres igeren bir is olarak kabul edilmektedir.
Ogretim ortamlari, okullarin en stresli alanidir. Egitim ve dgretimin gerceklestirildigi
ortamlarda, sinifin havasini bozarak strese yol acacak bir durum her zaman vardir.
Materyal eksikligi, yetersiz 6gretim kosullari, kalabalik siniflar, asirt ders yiikii, uzun

calisma saatleri, degerlendirme, sinavlar, sinif yonetimi, okul i¢i ¢atigmalar, siniflarda



istenmedik davranislar, diisiik motivasyonlu 6grenciler, planlama ve yogun ek gorevler
gibi durumlar Ogretmenlik meslegine yonelik stres kaynaklarindan bazilaridir.
Ogretmenler, calisma saatlerinin yarisindan fazlasini stres icinde gegirmektedirler
(Akgamete vd.2001). Dolayisiyla 6gretmenler agisindan stresin belirtilerini bilmek,
nedenlerinin farkinda olmak ve stres ile bas etme yollar1 gelistirmek ¢ok onemlidir.
Ayrica strese konu olan nedenlerin ve stresle miicadele etmede bagvurulan yontemlerin
ogretmenlerin demografik degiskenlerine gore nasil farklilik gosterdigi de arastirma
konusunun belirlenmesinde etkili olmustur. Bu noktadan hareketle, arastirmanin konusu
Ogretmenlerin stres kaynaklar1 ve bas etme yollar1 olarak belirlenmistir.

Arastirmada ilk boliimiinde konuya giris yapilarak, arastirma konusu, amaci, 6nemi,
arastirmanin sinirliliklar, varsayimlart ve konuyla ilgili 6nemli goriilen tanimlamalara
yer verilmistir. Ikinci boliimde kavramsal cercevede stres kavrami, stresle ilgili
kavramlar, stresin belirtileri, stres tiirleri, stres kaynaklar1 ve 6gretmenler i¢in stresin ne
anlama geldigi belirtilmistir. Daha sonra stresle bag etmenin yollar1 ve stresin sonuglari
tizerinde durulmus ve ilgili literatiirden gerekli bilgiler verilmistir. Aragtirmanin son
boliimiinde ise Edirne ili Kesan ilge merkezi ve kdylerinde toplam 17 ilkokulda gorev
yapan toplam 161 smif 6gretmeni lizerinde yapilan anket caligmasinin yer aldigi alan
arastirmas1 yer almaktadir. Toplanan veriler betimsel istatistikler halinde verilmis,
gerekli hipotez testleri yapilarak 6nemli sonuglara ulasilmistir.

Arastirmanin Onemi: Psikologlar agisindan stres, onu zihninde tasiyan kisiye aittir.
Genelde giinliik, basit gozlemlerden, aym olaya farkli kisilerin farkli tepki ve
yaklagimlarinin oldugunu bilir. Bu farkhilik, zihinsel kosullardan sosyal kosullara kadar
uzanan degiskenlerden kaynaklanir. Stres ve stres kaynaklarinin insana etkisi soz
konusu olunca, insanin psikolojik biitiinligiinii olusturan diisiince, duygu ve
davraniglarin1 anlamaya, tanimaya gerek vardir. Stres tepkisi, ortamda ne olduguna
bagli olarak degil, insanin olana nasil tepki verdigine bagl olarak ortaya c¢ikar (Baltas
ve Baltas, 1999).

Stresin en 6nemli nedenlerinden birisi, sliphesiz is yasami ve ¢alisma kosullaridir.
Genelde stres nedenleri arasinda, yogun is yiikii, bitirme zamani ve diger zaman
baskilari, fazla sorumluluk, diger calisanlar ve yoneticilerle iliskilerdeki zorluklar ve
tehlikeli ¢alisma kosullar1 gibi siirekli karsilasilan stres yaratict nedenler

gosterilmektedir. Kurallar1 fazla olan igler, bilindigi gibi diger islere gére daha yiiksek



strese neden olmaktadir. Ogretmenlerde ise, en yiiksek stres diizeyi bireyler arasi
iligkiler alaninda goriliir. Fiziksel ve davranigsal belirtiler, is ortaminda iiretkenligi
azaltan davraniglara neden olabilmektedir. Yeterlilik diizeyinin diisiik olusu, gecikme,
ise gitmeme ve personel degisimi gibi unsurlar da stresin 6gretmenler iizerinde siklikla
goriilen belirtileridir. Bunlar okul sistemlerini zarara ugratmakla birlikte, egitim
programlarinin siirekliligini de engellemektedir. Diger taraftan, okulun ¢aligma ortami
ve O6gretme/0grenme niteligi de bu kosullardan etkilenebilmektedir.

Egitim kurumlarinin can damar1 olan 6gretmenlerde stres kaynaklarinin belirlenmesi,
daha iyi bir egitim ortam1 olusturabilmek igin sarttir. Ogretmenlerin yasadiklar1 stres
diizeyi ve bu stresin dogurdugu sonuglar her gegen giin artmaktadir. Bu nedenle stresle
miicadele edebilmek icin veya stresi yonetmek icin; stresin ne oldugu, sebep ve
sonuclarinin neler olabilecegi ve stresle bas edebilmek i¢in neler yapilmasi gerektigi
acikca belirlenmelidir. Bu baglamda bu arastirma, dgretmenlerin stres kaynaklarini ve
stresle bas etme yollarinin belirlenmesi amacini tasimaktadir. Ayrica arastirmada
orgiitsel stres kaynaklar1 ve stresle miicadele yollarinin smif 6gretmenlerinin
demografik oOzelliklere gore farklilik gosterip-gostermedigi incelenmektedir. Bunun
yani sira, 0gretmenlerin stres diizeyini azaltmaya yonelik dnlemler alinmasina katkida
bulunmas1 ve egitim kuruluslarinda konu iizerinde yeni arastirmalar yapilmasina yol
gosterme agisindan onemli oldugu diistiniilmektedir.

Problem Ciimlesi: Arastirmanin temel problemi “Ogretmenlerin orgiitsel stres
kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yollarina iligkin tutumlar1 ne diizeydedir; orgiitsel stres
kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma yollart demografik Ozelliklere gore farklilik
gostermekte midir?” seklinde belirlenmistir.

Sayiltilar:

Bu arastirmada g6z 6niinde bulundurulan sayiltilar su sekilde belirtilebilir

* Bu arastirma i¢in secilen Edirne/Kesan il¢esi ve kdylerindeki ilkokullarda gorevli
siif dgretmenlerinin arastirmanin amacina uygun veriler toplamada nitelik ve nicelik
olarak yeterli oldugu varsayilmistir.

» Edirne/Kesan ilgesi ve koylerindeki ilkokullarda goérevli siif &gretmenlerinin
arastirma konusu ile ilgili deneyimlere sahip olduklar1 ve arastirmaci tarafindan

yeterince bilgilendirildikleri varsayilmistir.



o Edirne/Kesan ilgesi ve koylerindeki ilkokullarda goérevli simif dgretmenlerinin
anket formundaki sorulara samimiyetle, hi¢cbir baski altinda kalmadan ve dogru cevap
verdikleri varsayilmistir.

o Kullanilan 6l¢egin arastirmanin amacina uygun verileri toplayacagi varsayilmistir.

Siirhhliklar:

Arastirmanin baglica iki dnemli sinirliligi mevcuttur: Bunlar;

e Arastirma Edirne ili Kesan ilce merkezi ve koylerindeki toplam 17 ilkokulda
gorev yapan 161 smif 6gretmeni ile sinirhdir.

e Arastirma sadece sinif 6gretmenleri iizerinde yapilmustir.

Tammlar:

Aragtirma kapsaminda su kisa tanimlara verilebilir:

Egitim: Egitim bireyin zihinsel, bedensel, duygusal, toplumsal yeteneklerinin ve
davraniglarinin istenilen dogrultuda gelistirilmesi ya da ona bir takim amaglara doniik
yeni yetenekler, davranislar, bilgiler kazandirilmasi ¢alismalarinin biitiiniidiir (Akytiz,
1999).

Ogretim: Ogrenci gelisimini amaglayan ve 6grenmenin baglamasi, siirdiiriilmesi ve
gerceklestirilmesi icin diizenlenen planl etkinliklerden olusan bir siirectir (Un, 2000).

Ogretmenlik: Ogretmenlik, devletin egitim, 6gretim ve bununla ilgili ydonetim
gorevlerini iizerine alan 6zel bir ihtisas meslegidir (METK,1973).

Stres: Kisinin, igeriden veya disaridan gelen ve mevcut dengeyi veya duygusal,
bilissel, sosyal isleyisi bozma egilimi gosteren ve onu bu dengeyi korumaya veya
bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davranmiglara zorlayan gercek ya da
algilanan uyaricilara verdigi fiziksel-ruhsal-biligsel tepkilerdir (Budak, 2000).

Is Stresi: Is stresi, calisan ve ¢evresi arasindaki etkilesim sonucunda ortaya cikan
gerilim durumu olarak degerlendirilebilir.

Ogretmen Stresi: Ogretmen stresi, mesleklerinden dolay1 6fke, tansiyon, hayal
kirikligi, kaygi, depresyon ve sinirlilik gibi olumsuz duygu deneyimlerinin yasanmasi

olarak tanimlanabilmektedir.



BOLUM 2 KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. STRES KAYNAKLARI VE OGRETMEN STRESI

Glinlimiiziin siirekli degisim i¢inde bulunan ve ¢ok aktif olan toplumunda, mesleki
stres giinliik dilde yaygin olarak kullanilan bir kavram haline gelmistir. Mesleginde yeni
ya da deneyimli olsun, hemen hemen herkes, is ortaminda, stresli durumlar
yasamaktadir. Bu olgu, yakin zamanlarda egitim alaninda 6nemli bir meslek grubundan
olan 6gretmenler i¢in daha ¢ok gecerli olmaktadir. Dolayisiyla 6gretmenler agisindan
stresin belirtilerini bilmek, nedenlerinin farkinda olmak ve stres ile bas etme yollari

gelistirmek ¢ok onemlidir.

2.1.1. Stres Kavrami, Tanimi ve Onemi

Sosyal bir varlik olan insanin, degisen ve gelisen yasam kosullar1 altinda fiziksel ve
psikolojik sinirlariin zorlanmasi ve tehdit edilmesi karsisinda, degisik tepkiler ile bu
degisime uyum saglama cabalarma girmesi kaginilmazdir. Dolayisiyla, insanlar,
bulunduklar1 sosyal ortamin niteligi ya da yaptiklart isin tiirii ne olursa olsun,
yasamlarinin 6nemli bir boliimiinii kendi sinirlarini zorlayarak siirdiirmek zorundadir
(Icigen ve Uzut, 2012).

Diinyada kiiresellik olgusunun giderek hiz kazanmasi ise, is ortamlarini ve is
tiirlerini, ayn1 zamanda da, iilkelerin sosyal 6zelliklerini degistirerek c¢alisanlarin yasam
bicimlerinde kararsizlik ve dengesizlige yol agmaktadir. Bunun yani sira, iletisim
teknolojisindeki hizli gelismeler, ¢alisanlar arasindaki bireysel iletisimi giderek ortadan
kaldirmaktadir. Bir bagka ifadeyle, calisan bireyleri bir ortamda, digerleriyle paylagsmak
istedikleri seylerden uzaklagtirarak yalmizli§a itmektedir (Ertekin, 1993). Tim bu
etkenler, calisanlar1 her giin biraz daha ¢gekingenlik, tedirginlik, kaygi, korku ve gerilime

itmektedir. Kisacasi, calisanlar giderek daha fazla stres yasamaktadirlar. Bu nedenle



stres kavrami, giinliik yasantida ve is diinyasinda ¢ok sik karsilagilan bir kavram haline
gelmistir.

Stres kavrami giintimiizde sik kullanilan kelimelerden birisi haline gelmistir. Yabanci
kokenli bir kelime olmasina karsin, her sosyokiiltiirel diizeydeki insan, bu kelimeyi
kullanmaktadir. Giinlik yasamdaki kullanimiyla stres kavrami, genellikle hosa
gitmeyen herhangi bir olay, bir duygu ve durumu anlatmaktadir. Calisma yasaminda
bircok nedenden kaynaklanan ve is veriminde diisiis, isle ilgili konsantrasyonda azalma,
calisma diizenini bozan davraniglar gibi pek cok soruna neden olan bir olgu olmasinin
yani sira 0gretideki bazi yazarlara gore “hastalik” olarak da tanimlanan stres, sonuglari
itibariyle ¢oziilmesi gereken bir sorundur.

Is stresi ve gerginlik olgusu cogunlukla ayni anlamda kullanilmakla birlikte stres;
“biyolojik, sosyal ya da psikolojik bir sistem {iizerindeki dissal bir yiik veya talep,
gerginlik ise stresin sistem iizerinde yarattigi bozulma” olarak tanimlanmaktadir (Tel
vd. 2012). Yani, stres genelde dis etkenlere bagli olarak olusmakta ve gerginlige neden
olarak sistemde bozulmalara yol agmaktadir.

Stres kavramini ilk defa 1930’larda endokrinoloji uzmani Hans Selye tarafindan
ortaya atilmistir. Selye 1936 yilinda “Nature” dergisinde yaymlanan makalesinde
Viyana Universitesi fizyo-patoloji laboratuvari ¢calismalarindan elde ettigi sonuglara yer
vererek stres ile ilgili deneysel sonuclarini sunmustur. Selye stresi “viicudun bunalima
uyum saglamak icin gosterdigi tepki” biciminde tanimlamistir Yazara gore stresin
temeli, bir dis etkenin zorlamasi ve bunun yayilarak bir i¢ etken halini almasi
sonucunda viicut dengelerinin bozulmasidir (Baltas ve Baltas, 1999).

Selye’ye gore stres, bir algilama olayi, ayn1 zamanda da bedenin bir tepkisidir.
Bunun anlami, stresin fiziksel bir durum olmasi ve fizyolojik bir tepki olusturmasidir.
Buna gore stres fizyolojik bir durum olmakta ve endise, kaygi, depresyon ya da
engellenme olmamaktadir. Bu zihinsel durumlar, fizyolojik tepki i¢in baslatic
olabilmekte, ancak kendisi stres degildir.

Baltas ve Baltag’a (1999) gore stres, “organizmanin bedensel ve ruhsal siirlarinin
tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur.” Yani kisinin istek ve
ihtiyaclarinda bir engellenme ya da kendine olan saygisinda bir kayip ya da tehdit s6z
konusudur. Ayni sekilde Losyk (2005) stresi “beden iizerine fiziksel ve ruhsal olarak

yiikk bindiren ve tepki uyandiran durum ve olaylara viicudun verdigi tepki” seklinde



degerlendirmektedir. Bu tanimda da tehdit ve zorlanmalar karsisinda birey, kendini
korumak i¢in bir tepki zincirini eyleme gecirme 6zelligine sahip oldugu anlatilmaktadir.

Ciiceloglu (1993) ise stresi, “bireyin, fiziksel ve sosyal c¢evreden gelen uyumsuz
kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde harcadigi gayret” olarak
ele alarak; stresin olumsuz ¢evre kosullarina bagli bir olgu oldugunu ve gerek fizyolojik
gerekse psikolojik sinirlart asan bir ¢aba olarak degerlendirmektedir. Tarhan (2006)
stresi hem fizyolojik hem de psikolojik sonuglar1 olan bir durum olarak
tanimlamaktadir.

Budak’in (2000) tanimlamasina gore stres, “kisinin, iceriden veya disaridan gelen ve
mevcut dengeyi veya duygusal, biligsel, sosyal isleyisi bozma egilimi gdsteren ve onu
bu dengeyi korumaya veya bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davranislara
zorlayan gergek ya da algilanan uyaricilara verdigi fiziksel-ruhsal-bilissel tepkilerdir.”
Yani bireyler tarafindan Once sadece bir dis etken olarak algilansa da strese karsi
koymada gelistirilen savunma mekanizmalarinin ruhsal olmast durumu daha karmasik
getirmektedir. Aslinda c¢agimiz insani, bilerek ya da farkinda olmadan, en kiigiik
engeller ve zorluklar karsisinda 6nce kendisiyle sonra da ¢evresi ve toplumla catismaya
girmektedir.

Stres, bireyin c¢evresinden ya da kendinden kaynaklanan fiziksel ya da ruhsal
etkilerden dolayi, davranigsal ve deg8isime ugramasindan dolayr organizmanin
etkilenmesine yol acan, dnce ruhsal sonra da fiziksel yan etkilerin de goriildiigii bir gii¢
olarak degerlendirilmesinin yan sira, baz1 seylerden memnun olmama durumu olarak
da ele alinmaktadir (Koknel, 1987b). Bu tanimlamada da icsel ve digsal etkenlerden
dolay1 olusan memnuniyetsizlik durumuna karsi verilen bir tepki s6z konusu
olmaktadir. Bu sekilde bir yaklasim getirildiginde, bireyin i¢inden ve disindan gelen,
cogunlukla da gerilime yol acarak iiziintii ve ¢okiintli durumlar1 yaratan bir gii¢ olarak
gorilmektedir.

Giliniimiizde stres; biyokimyacilar, fizyologlar ve arastirmacilar tarafindan
organizmaya zarar veren etkenler olarak tanimlandigi gibi gegerli anlamiyla, zarar veren
etkenlere karsi organizmada olusan olumsuz tepki ve degisimler olarak ifade
edilmektedir. Psikolojik bir kavram olarak ele alinmasinin nedenlerinden biri toplayici
bir nitelik tagimasidir. Stres kavrami giinlimiizde, kaygi, gerginlik, catisma, duygusal

cokiintii, agir dis kosullar, benlige yonelik tehdit, engellenme, uyarilma ve giivenligin



tehdit altinda olmasi gibi olgularin yerine de kullanilmaktadir (Balcioglu, 2005).

Diger taraftan bireylerin ve toplumlarin gelismesi i¢in bazen stres gerekli olmaktadir.
Onemli olan kisinin kendisini motive edecek, ancak rahatsiz etmeyecek stres diizeyini
belirleyebilmesi ve bu diizeyde kalabilmesidir. Aslinda stres, kisinin davraniglar1 ve
anlayis kapasitesine bagli olarak ne iyi ne de kdtiidiir. Ertekin (1993) stresi, “kiginin bir
dizi birbiriyle ilgili olaylara veya belirti durumlara gosterdigi duyarli davranislari”
olarak tanimlamakta ve stres bir birey i¢in miicadele unsuru olarak goriilebilmektedir.

Eren’e (1998) gore stres, bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin davraniglarini, is
verimini ve bagka insanlarla iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Bagka bir yazara gore
ise stres, “kisilerin karsi karsiya kaldiklar1 firsat, sinirlama veya istemlerin belirsiz ve
onemli olan dinamik kosullarinin sonucudur (Aktaran Soysal, 2009). Bu tanim ile
stresin, diger tanimlarin tersine, olumsuz bir durumun sonucu olarak ortaya ¢iktigi kabul
edilmesinin diginda olumlu kosullarda da meydana gelebilecegi belirtilmektedir.

Stres bir eyleme, duruma ya da bir kisinin tizerindeki fiziksel ya da duygusal baskiya
kars1 olusturulan tepkinin sonucu olarak da tanimlanabilmektedir (Sabuncuoglu ve Tiiz,
2001). Stres aym1 zamanda, “bireylerin igerisinde bulunduklari ortam ve c¢alisma
kosullarinin onlar1 etkilemesi sonucunda, viicutlarinda 6zel biyokimyasal salgilarin
olusarak s6z konusu kosullara uyum icin zihinsel ve fiziksel olarak eyleme ge¢mesi
olarak ele alinmaktadir (Eren, 1998).

Is yasaminda bir miktar stres, asla sagliksiz bir durum olarak algilanmamalidir.
Olumlu stres, bireyi motive ederek, basar1 duygusunu giiclendirmekte ve is doyumunu
yiikseltmektedir. Bununla birlikte, bireyin basarisi i¢in gerekli olan bu stresin yogunluk
ve siddetini denetim altinda tutmak gerekir. Yogunluk ve siddet asir1 oldugunda bireyde
tikenme meydana gelebileceginden performansta hizli bir disiis goézlenmektedir.
Kisisel etkenler, ¢alisanlarin is ortaminda yasadiklari stresin siddetini dnemli Olciide
etkiler. Her stres yaratict etken, her kisiyi aynmi sekilde etkilememektedir. Calisma
ortaminda bir kisinin saghgini etkileyecek diizeydeki bir stres kaynagi, ayn1 ortamda
bulunan bagka bir kisi lizerinde etkili olmayabilir (Tinaz 2005).

Canli sistemler yaklasiminda stres en yalin tanimiyla, “sisteme giren ve sistemden
cikan madde, enerji ya da bilginin yetersizligi, asirilig1r veya uyusmazligi durumunda,
dengenin bozulduguna ve yeniden uyum saglanmasi gerektigine yonelik bir isaret”

olmaktadir (Tutar, 2001). Bu tanimlamada fizyolojik olarak dengenin bozulmasina yol



acan herhangi bir uyumsuzluk s6z konusu oldugunda alinan isaretler stresi
betimlemektedir. Uyumun saglanmasi i¢in stres etkeninin oltadan kaldirilmasi
gerekmektedir.

Stres iizerine yapilan tanimlar ve aciklamalar birlestirildiginde bazi ortak 6zelliklerin
ortaya ciktig1 gozlemlenmektedir. Buna gore;

—Stres organizmanin bir durumudur.

—Stres, birey ve ¢evre arasindaki etkilesim sonucunda olusur.
—Streste bir tehdit s6z konusudur ve bu tehdidin 6nemi algilanmalidir.
—Stres, organizmanin timiini etkiler.

—Dis ve i¢ etkenlere organizmanin verdigi bir tepkidir.

—Stres, normalde ayarlanabilen bir tepki degildir.

Gerilim ise stresin sistem tizerinde bir etkisi olmaktadir. Gerilimden dolay1 sistem,
stres durumunda oldugunun bilgisini almakta ve bir dengeye donme siirecine
girmektedir. Zorlanma, dengeye donme siireci icin sistemin Odedigi bedel ya da
harcadig1 enerji miktaridir. Rahatsizlik ve sikinti durumu ise, gerilimin stibjektif olarak
yasanmak bi¢imi olmaktadir. Sikinti, stresli durumlarda yasanmakta ve ayni1 zamanda
gerginlik, sinirlilik, kaygi ve iizlintii gibi terimlerle de tamimlanabilen bir siireg
olmaktadir. Sikinti durumlari da genellikle stres belirtilerini icermektedir (Roskies,
1994).

Stres tanimlamalarinin hepsi birbirinden farkli olmasina ragmen, genel yaklasim,
bireylerin sosyal ve fiziksel g¢evresiyle etkilesimi, sonucunda olusan fizyolojik,
psikolojik ve davranigsal tepkiler oldugu yolundadir. Stres lizerine yapilan tanimlardan
anlasilacag tizere, insan ig¢inde bulundugu ortama ve duruma uyum iginde yasamak
zorundadir. Iginde bulundugu duruma uyumun zorlastigi anlarda stres ortaya
cikmaktadir. Stres, bireyi zorlayici, tehdit edici, bireyin {izerinde baski olusturan
cevresel ve igsel etkenlere karsi bireyin gosterdigi tepkidir. Insanlarin denetimi disinda
olusan, bu denetimsizlik ve belirsizlikten dolayi, bireyi olumsuz yonde etkileyen olaylar

strese neden olmaktadir.



2.1.2. Stresle Iliskili Kavramlar

Degisik bigimlerde tanimlanabilen stres kavraminin gesitli arastirmalarda ve giinliik
yasamda siklikla benzer kavramlarla karistirildigi goriilmektedir. Stresle iliskili olarak
engellenme, catisma, kaygi, algt ve depresyon gibi kavramlar stresin nedeni ya da

sonucu olarak ele alinabilen kavramlardir.

2.1.2.1. Engellenme

Engellenme (frustration), istek, gereksinim ya da bir davranigin amaca ulasmasinin
onlenmesidir. Bagka bir ifadeyle engellenme, bireyin elde etmek istedigi bir nesneye,
ulagsmak istedigi belirli bir amaca varmasinda ya da gereksinimlerinin saglanmasi
onlendigi zaman olusan olumsuz bir duygudur (Ciiceloglu, 1993). Bu engeller hem igsel
hem de dissal olabilir. Digsal engeller; cinsiyet ayrimi, kuraklik, trafik sikisikligi veya
baska insanlardan kaynaklanan engellemeler olabilir. igsel engellemelere 6rnek olarak
ise bireyin yeteneklerini agan hedefleri verilebilir (Atkinson ve Atkinson, 1995).

Bireyin gereksinmesinin, talebinin karsilanmasinin durdurulmasi, yavaslatilmasi
veya bekledigi diizeyden asagida kalmasi engellenmedir. Bireyi, kendisi i¢in 6nemli
olan amaca ulagsmaktan alikoyan her sey ise potansiyel bir engellenme kaynagidir.
Engellenmenin, kisisel basarim ve isletme amaglar1 {izerinde olumsuz etkileri oldugu
gibi, olumlu etkileri de olabilir. Ornegin, yiiksek bir yeterlilik ve performans
gereksinimi duyan ve ayni zamanda kendine gilivenen bir kisilige sahip bir yonetici, iyi
yapabilecegi bir is ile ilgili bir konuda engellendiginde, geleneksel savunmacilik
anlayisiyla bir tepkide bulunmus, ancak buna ragmen engellenme performans artigiyla
sonuglanmis olabilir. Bu durumda s6z konusu kisi, engeli ortadan kaldirmay1 daha ¢ok
isteyip asir1 sekilde calisabilecek ya da isletme hedefleriyle daha uyumlu olan yeni
yonelimler veya hedefler belirleyebilecektir (Baysal ve Tekarslan, 1996).

Stres ise bireyin amacina ulagsmasina engel bir durum olusunca olusmaktadir. Bu tiir
bir durumda ya hemen yeni bir amag¢ belirlenir ya da amaclarin 6niindeki engeller
kaldirilmaya caligilir. Genel olarak en 6nemli engellenme kaynaklari; gecikme, kaynak
yetersizligi, kayiplar, basarisizliklar ve ayrimcilik olarak degerlendirilmektedir

(Atkinson ve Atkinson, 1995).
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2.1.2.2. Catisma

Orgiitsel ve sosyal yasamin gercegi olan catisma, bireylerin igsel olarak ya da
baskalariyla; amag, duygu, diisiince ve inanglarinda uyumsuzluklarin oldugu veya
karsitliklarin yagsandigi her durumda karsilasilan evrensel bir kavramdir (Karip, 2003).

Catigmalar bazen, sosyal ve kurum yapilart icin gerekli goriilmekle birlikte,
cogunlukla taraf olanlar iizerindeki negatif, stres olusturan etkilerinden Otlirii de
kacinilmak istenen bir durum olarak ortaya cikar. Stres unsuru olarak kabul edilen
catigma, taraflarin fizyolojik ve psikolojik yapilarinda derin etkiler birakabilmektedir.

Catisma farkli ortam ve boyutlarda ortaya g¢ikmakla beraber, genel olarak bir
alternatifi tercih etmede kisinin ya da bir grubun giicliikle karsilagsmas1 ve sonucta karar
verme mekanizmalarinda bozulma olarak degerlendirilebilir (Kogel, 1993). Secimlerde
zorluklar olugmadigi siirece, birey ya da grup kolaylikla karar verebilecek ve bir ¢atisma
olmayacaktir. Birey, iki durumdan birini tercih etmede giigliikle yasadiginda bir ¢atisma
s6z konusudur.

Insanlarin birey olarak algilar1 ve kisilikleri farkli oldugu igin her konuda anlagmalar
miimkiin degildir. Aynm sekilde grup icinde, gruplar ve boliimler arasinda, hatta birer
acik sistem olarak cevreyle siirekli iliskide olan kurumlar ve toplumlar arasinda ayni
alternatifler lizerinde her zaman uyum saglamak imkansiz oldugundan, hangi diizeyde
olursa olsun catisma gerceklesecektir (Karip, 2003). Ozellikle &rgiitlerde bireyler ve
gruplar arasindaki diisiince ve deger farkliliklarindan kaynaklanan catigsmalar, saglikli
orgiitlerde dogal sonuglar olarak kabul edilmektedir. Bununla birlikte fonksiyonel
olmayan catigmalar stres yaratmaktadir. Rol ¢atismalar1 ve rol belirsizlikleri ¢atigsmalar
yarattig1 gibi, ast-iist iligkilerinden kaynaklanan sorunlar, asir1 rekabet, is arkadaslarinin
birbirlerine diismanca tavirlart almasi, 6diil ve kariyer gelisim firsatlarinin adil
olmamasi gibi durumlar ¢atigmalar ve buna bagh stresleri ortaya ¢ikarabilmektedir. Bu
nedenlerle catigmalar1 Onlemek miimkiin olmasa da fonksiyonel hale getirerek
yonetmek miimkiindiir.

Oncelikle rol belirsizligi ve rol ¢atismalarmin neden oldugu stres etkenlerini ortadan
kaldirmak gerekir. Stresin bu nedenini yok etmek ya da olumsuz etkilerini azaltmak i¢in
catismalar1 olabildigince onlemek ve orgiitsel rolleri belirginlestirmek gerekmektedir.
Iyi bir organizasyon, yeterli is basi egitimi, is gorenlerin ne yapacaklarmi gosteren

gorev tanimlamalari ve calisanlardan zamansiz bilgi istemeyi engellemeye yonelik
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diizenlemeler rol belirsizligini ve bireyleraras1 catismayr Onemli Olgiide
azaltabilmektedir. Catismayr Onleyici diizenlemeler isin yapisina, is goéren ve

yoneticinin beklentilerine uygun olmalidir (Erdogan, 1999).

2.1.2.3. Stres ve Kaygi

Stres fiziksel, diisiinsel ya da duygusal yiiklenmeler sonucunda olusan zorlanmalar
ve gerilimlerdir. Kaygi ise, gercek ya da hayali tehditler karsisinda verilen tepkilerdir.
Genel olarak olumsuz duygularin yasandigi durumlar, kayginin ortaya ¢ikmasina neden
olur. Kaygi, kaynagi belirsiz korku olarak tanimlanmaktadir (Koknel, 1987a). Kisiler
cogunlukla belirsiz bir tehlike ya da felaket ile karsilasacagini diisiinerek kendilerini
tedirgin, sikintili bir bekleyis i¢ine sokarlar. Bir beklenti, istek ya da giidiiniin i¢ ya da
dis nedenlerle engellenmesi sonucu ortaya ¢ikan duygusal bir yasanti olan kaygiya ait
belirtiler, kaygiyr olusturan dis kosullardan onu olusturan bireye dogru yaklastikca
agirlasir (Koknel, 1982).

Duruma bagli kaygi, o kosullar i¢cinde yasanir ve insan1 strese siiriikleyen durumun
bitisi ile birlikte kaygiya yonelik belirtiler de ortadan kalkar. Oysa siirekli kayg: bireye
ait bir nitelik olarak var olur ve c¢esitli durumlarda daha fazla hissedilmekle birlikte
yasamin tlimiinii kaplar. Bu tip kayginin siddeti ve siiresi kisilik yapisina gore degisir.
Kisilik yapisinin kaygiya yatkin olmasi, stirekli kaygr diizeyini etkiler (Koknel, 1982).
Insanlarin siirekli kaygi diizeylerinin birbirinden farkli olmasi, tehdit eden, tehlikeli
durumun algilanmasini, anlagilmasini, yorumlanmasmi ve tek  sozciikle
degerlendirilmesini degistirir.

Kayginin yogunlugu, i¢inde bulunulan durumun kisi i¢in tagidigr énemle orantilidir
ve kisi bu duyguyu yaratan ger¢ek nedenlerin farkinda degildir. Boyle bir bireyde
gercek tehlike ile uyusmayan tepkiler ortaya cikar. Kaygili oldugunu sdyleyen bir
insandaki ortak bedensel tepkiler; hizli kalp atislari, 6zellikle bacaklarda titreme, agiz
kurulugu, kisik ses, asir1 terleme gibi durumlar olusur. Kaygili bir bireyin dis goriiniisii,
kararsiz bir haldedir ve yiiz ifadesi acil yardima ihtiyaci olan bir insan1 yansitir (Kdknel,
1987a)

Kaygi, stres ya da zorlanmayla esanlamli degildir. Kaygi dogrultusunda bir
etkilenme durumuyla, stres arasindaki iliski iki sekilde olabilir (Semerci, 2007). D1s ve

i¢ ortamdan kaynaklanan zararli etkenler organizmanin degisik alanlarinda, yapilarinda,
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islevlerinde zorlanma yaratir. Ortaya cikan stres belirtisi ya da tepkisi, ¢ogunlukla
ruhsal alanda kaygi diizeyinin yilikselmesidir. Stres olusturan zararli etkenin niceligine
ve niteligine gore, kaygi diizeyi, dogrudan dogruya ya da dolayl olarak artmaktadir
(Gegtan, 1995).

Toplumsal kaynakli unsurlar tim ruhsal alanda Once kaygiyr arttirir. Kayginin
artmasi, organizmanin yapilarina, islevlerine yansir. Kan basinci yiikselir, kalp atisi
sayis1 artar, organizmanin diizeni bozulur. Fizyolojik kaynakli unsur ise, Once
organizmanin bitkisel sinir sistemi, i¢ salg1 bezleri, kimyasal ileticiler, bagisiklik sistemi
gibi yapilariny, islevlerini etkiler ve organizmayi zorlar. Bu zorlanma, ruhsal alana kaygi
diizeyinin yiikselmesiyle yansir (Ciiceloglu, 2008). Diger taraftan, kaygi diizeyinin
yiikselmesi, ruhsal kaynakli zararli etken olarak degerlendirilir. Kaygi diizeyinin artmasi
stres sonucu ruhsal alanda olusan bir tepki olup, ayn1 zamanda ruhsal alanda zararli

unsur olarak da rol oynamaktadir.

2.1.2.4. Stres ve Tiikenmislik

Tikenmislik ve stres kavramlar birbirlerine benzer 6zellikler igermektedir. Her iki
kavram arasindaki iligkinin varlig1 bilimsel olarak kabul edilmis ise de, tiikenmislik ile
stresi birbirine karistirmamak gerekmektedir. Tiikkenmislik kavrami hem bir stres
durum, hem is ve yasamdan zevk almama nedeniyle ge¢mis ve gelecege karamsar
bakma egilimi seklinde degerlendirilerek depresyona benzetilmekte, hem de yapilan
islere kars1 hosnutsuzluk olarak ele alinarak is doyumsuzlugu ile iliski kurulmaktadir
(Izgar, 2001).

Tiikenmislik yasayan kisi, yasamin anlamini kaybettigini ve tiim isteklerinin
kayboldugunu diisiiniir. Daha once kendisi i¢in anlamli olan ugraslar, artik sikici
gelmekte ve hicbir 6diil vaat etmemektedir. Bu kisiler garip, elestirici, kizgin, kati,
onerilere kapali ve itici davraniglar i¢inde goriiliirler. Tiikenmis kisiler, baglandig1 bir
yasam bicimi veya iliskiden beklediklerini elde edememesine bagli bir yorgunluk ve
hayal kiriklig1 igerisindedirler. Tiikenme sendromu, genellikle kendisini Orgiitiine
adayip “cok basarili” olmak icin yogun bir sekilde ¢alisan ve gorev aldigi her iste kendi
lizerine diisenden fazlasini yapan kisilerde goriilmektedir (Baltas ve Baltas, 1999).

Tiikenmisgligin, isi geregi insanlarla yiiz ylize olan ve onlara yardim eden, isi ile

sorunu olan kisilerin yasadigi, sosyal iliski kaynakli bir sendrom olmasi, onu stresten
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ayiran temel dzelliktir. Ozellikle psikolojik denge kurulamayan calisma ortamlarinda is
stresi ve zamanla tiikenmislik sendromu ortaya ¢ikabilmektedir. Isin insan iizerinde
olusturdugu baski olan is stresi kisiler i¢cinde kurumlar i¢in de sorunlara yol agar,
toplumun sagligini etkileyebilir.

Tiikenmislik unsurlarin1 belirlemeye iligkin arastirmalar, bireyleraras: iliskiler,
motivasyon, fazla is yiikii ve bireyin stresle basa ¢ikmadaki basarisinin tiikkenmislikle
baglantili oldugunu gostermektedir (Davis, 1982). Isyerinde yasanan i¢ ¢eliski ve bu
celiskinin ortaya ¢ikardigi stres, ¢alisanlan tiikkenmislige egilimli duruma getirmektedir.
Bireyin isi nedeniyle fazla yiiklenmesi ve yiiksek uyarilmanin uzun siirmesi duygusal
tilkenmisligi ortaya ¢ikarmaktadir. Duygusal tiikenmislik ¢alisanin stresle basa ¢ikma
konusundaki basarisiyla da iliskilidir. Is stresi aymi diizeyde olmasina karsin, stresle
basa ¢cikmada basarisiz olan bireylerin duygusal tiikkenmislik yasama olasiliklarinin daha
fazla oldugu bilinmektedir. Tiikenmislik insanlarin kendilerini c¢aresiz ve bitmig
hissetmelerine neden olmaktadir (Erdogan, 1983). Dolayisiyla, tiikenmislik stresten ¢ok
daha olumsuz bir durumu ifade etmektedir.

Tiikenmislige varabilecek is stresini Onleyebilmek icin kisinin uyum kapasitesi
yiiksek olmali, kisi kendinin farkinda olmali ve yeni se¢enekler iiretebilmeli, mesleginin
gerektirdiklerinin en iyisini yapmali, profesyonel amaglar ger¢ek¢i olmalidir (Eroglu,
2006).

Ogretmenlik meslegi, is yasamindaki yogun stres kaynaklarindan dolay1, dzellikle
tiikenmislik yoniinden yiiksek risk grubunda yer alan bir meslektir. Olumsuz kosullar ve
gerilim altinda ¢alisma, 6gretmenlerin verdigi hizmetin kalitesinde bozulmaya neden
olurken, aynt zamanda bireyin saghgim da etkilemektedir. Bu tiir bir etkilesim
Ogretmenin 6grencilerine, isine ve diger insanlara karsi ilgisini, sevecenligini ve onlar
icin bir seyler verme ya da olusturma becerisini azaltir (Izgar, 2001). Tiikenmisligin
sonuglart sadece Ogretmeni ilgilendirmeyip, 6grencilere, okula, personele, velilere ve
ogretmenin ailesine kadar uzanir. Ogretmenin mesleki tiikenmislik yasamasinin,
sagligin bozulmasi ve dgrenciye sunulan hizmet kalitesinin diigmesi gibi, egitim siireci
iginde zayiflatict etkileri vardir. Ogretmenlerin yasadiklar1 stres ve tiikenmislik,
ailelerinin, yoneticilerin, 6grencilerin ve velilerin; yani tiim toplumun iizerinde anlaml

etkilere sahiptir ve sonuglar1 dogrudan ya da dolayli olarak tiim topluma yansimaktadir.
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2.1.2.5. Stres ve Depresyon

Depresyonun gelismesinde rol oynayan pek ¢ok stres faktdrii bulunmaktadir. Onemli
ekonomik sorunlar, calisma hayatindaki ¢atismalar, emeklilik, isin kaybedilmesi,
fiziksel sagligin bozulmasi, sevilen birinin yitirilmesi, benligi zedeleyen onur kirict
durumlarla karsilasmak, evlilik ve aile sorunlar1 gibi birgok psikososyal stres etkeni
depresyonun baslamasinda ve siireklilik kazanmasinda etkili olmaktadir. Bunun yani
sira, ¢cocuklugun erken donemlerinde yasanilan anne kaybi ya da aileden uzun siireli
ayriliklar depresyona egilimli olma yoniinden 6nemli etkenler olarak kabul edilir
(Koknel, 1987b).

Depresyon; iiziintii, keder, elem, yasamdan haz alamama gibi duygularla birlikte
karamsarlik, imitsizlik, kendine gilivenin azalmasi, degersizlik diisiinceleri ile olusan
ruhsal bir hastaliktir. Tiim bireylerde zaman zaman {iziintii hali olabilir, ancak
depresyon yasayan bir bireyde bu belirtiler, uzun zaman hemen her giin ve giin boyunca
stirer. Bireyin giinliik yasamini, is veya okul yasamini da etkiler (Celikkol, 2001). Birey
kendine bakmamaya baglar, asir1 sikintili ve tedirgin bir goriinlime sahip olur. Enerji
azlig, isteksizlik, i¢e kapaniklilik, hareketlerde yavaslama, dikkatin dagilmasi ve karar
vermede giigliik gibi durumlar goriiliir. Depresyon yasayan bir insanin diisiinceleri
gecmis pismanliklar, act veren anilarla doludur. Agir depresyonu olanlarda ise kendini
suclama, degersizlik ve ise yaramama diisiincelerinin yani sira intihar diislincesi de
olusabilmektedir.

Depresyon strese karsi gelistirilen bir tepki olmaktadir. Bazi belirtileri ayn1 olsa bile,
depresyon stres sonucu gelisen bir olgudur (Albrecht, 1988). Zorlayic1 yasam olaylari
ile fizyolojik ve psisik patolojiler arasindaki iligki bilinmektedir. Selye’nin “Genel
Adaptasyon Sendromu” bu konuda gecerli bir model olarak modern tipta yerini almistir.
Zorlanma karsisinda, insanda ilk ortaya ¢ikan ruhsal belirti duygulanim alaninda
goriilmekte, elem ve kaygi artmaktadir. Stres, depresyonun ortaya ¢ikma nedenidir ya

da kolaylastirici bir rol oynar.
2.1.3. Stres Fizyolojisi ve Asamalari

Stresin fizyolojik yapisini tanimlama iizerine ¢aligmalar yapan arastirmacilardan biri

olan Walter Cannon, 1920’li yillarda stresin hastalikla iliskisi tizerine agiklamalar
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getirmistir. Cannon, stres tepkisinin zihin ve beden sisteminin bir parcast oldugunu
ifade etmis ve stresin sempatik sinir sistemi lizerindeki etkisini de arastirmistir (Kaplan,
2007). Yaptig1 ¢alismalarda, sozgelimi soguk alginligi, herpes, oksijen yetmezligi ya da
yogun duygular uyandiran durumlarin birbirlerinden farklilik gostermelerine karsin,
hepsinin de stres hormonlar1 salgilanmalarini tetikledigini ortaya c¢ikarmistir. Bu
hormonlar salgilandiginda bedende olusan degisiklikler karsisinda da, bireyin stres
uyaranina bir tepki olarak “savasma ya da kagma” tepkisini verdiginden s6z etmistir.

Cannon, organizmada sabit diizeni saglamak iizere bir biitlin olarak ¢alisan bedensel
mekanizmalarin kurdugu diizeni “homeostatis” olarak tanimlamistir. “Dengeyi koruma
yetenegi” olarak da adlandirilan bu terim, bugiin bile tipta, yasayan organizmanin
dengesini koruma 06zelligini ifade etmek icin kullanilmaktadir. Cannon, organizmanin
stres karsisinda gosterdigi dengeleyici tepkileri degerlendirerek bu tepkileri sozii edilen
“savas ya da ka¢” deyimiyle agiklamistir (MEB, 2013). Bu tanimda, stres daha ¢ok
yasamin siirekliligini saglayan olumlu yoniiyle ele alinmistir. Canon’un bu gozlemleri
stres aragtirmalarina kaynak olusturmustur.

Hans Selye, Cannon’un ¢alismalarinin ardindan yaptig1 arastirmalari ile “biyolojik
stres” kavraminmi ortaya koymus ve stres karsisinda bedende olusan degisiklikler
tizerinde yogunlasmistir. Selye Ozellikle stresin fizyolojisi lizerindeki calismalariyla
taninmistir. 1936 yilinda yaptigi ¢esitli deneylerden sonra Genel Adaptasyon Sendromu
(GAS) olarak ifade ettigi bir siireci tanimlamistir. GAS kavrami, stresin etkili bir
sekilde yonetilmesinde, uyum saglamanin roliiniin agiklanmasina yardimci olmustur.
Organizma bir stresorle karsilastiginda kendisini eyleme yonlendirir. Tehdidin ya da
stresOriin  tiirlini g6z Oniinde bulundurmaksizin birey aym fizyolojik tepkiyi
gosterecektir. Strese tekrar ya da uzun siire maruz kalma sonucunda sistemde normal bir
asinma gergeklesecektir (Altuntag, 2003).

Bu sendrom, bedenin strese karsi alarm, direng ve tiikenme donemi olarak ii¢ asamali

bir tepki verdigini agiklamaktadir (Yurdakos, 2005):
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Genetik

faktorler
Cinsiyet

Cevre

Normal Direng Diizeyi

N \

A B C

A = Alarm dénemi B = Diren¢ donemi C = Tiikenme donemi

Sekil 1: Genel Adaptasyon Sendromu
Kaynak: Yurdakos, E., “Stres Fizyolojisi” Sempozyum, 2005, s.2

Alarm  donemi; Alarm doneminin iki asamasi bulunmaktadir. ilk asamada
organizmanin homeostatik dengesi bozularak gerilim yasanmakta ve soka girmektedir.
Organizmanin dengesinin bozulmasinda cesitli stresorler etkili olmaktadir. Bu agsamada
organizmada “savas ya da ka¢” tepkisinin olugsmasina yol agacak kimyasal degisimler
gerceklesmektedir. Ikinci asamada ise soka karsi olan uyum siiregleri baslamaktadir
(Sahin, 1998). “Selye, canlinin alarm siireci boyunca, stres durumuna verdigi tepkinin
bir alarm tepkisi olamayacagmi belirtmektedir (Izgoren, 2004).” Baska bir ifadeyle,
higbir canli alarm durumunu stirekli olarak siirdiiremez. Eger strese yol acan faktore
stirekli ugrama durumu yaratilmigsa ve bu faktér canli yagsamiyla uyumsuz bir duruma
gelecek kadar zararhi ise, canli miicadele ederek ya da kacarak stresten korunmaya
calisacaktir. Organizmanin basa ¢ikabilme kapasitesinin yeterli olmamasi durumunda
stres faktorlinlin organizma iizerindeki etkisi Oliime kadar varabilmektedir. Stres
faktoriine karst organizmanin verdigi fizyolojik cevap asagida gosterilmektedir

(Essizoglu, 2013):
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Calisma Aile Ekonomik Diger
yasamindaki yagsamindaki ve politik stresorler
stresorler stresorler stresorler

N,/

HiPOTALAMUS

Kortikotropin Salgilatic1 Faktor

HiPOFiZ

Adrenokortikotrpik Hormon (ACTH)

BOBREK USTU BEZLERI

Adrenalin

Kortizol

Kalp atim hizinda artma
Kan basincinda yiikselme
Kan sekerinde yiikselme
Nefes borusunda genigleme
Go6z bebeklerinde genisleme
Beden 1sisinda artma
Zihinsel islevlerde hizlanma

Kalp atim hizinda artma
Kas proteinlerinin ytkimi1
Kan basincinda yiikselme
Kan sekerinde yiikselme

Sekil 2: Strese Organizmanin Cevabi

Kaynak: Altan Essizoglu, Stresin Tanimi ve Dogasi, Anadolu Universitesi Yayim, Eskisehir, 2013, s.11

Direng donemi; Direng asamasi viicudun tepki diizeyinin en yliksek noktasini
olusturmaktadir. Bu asamada organizma, yapmis oldugu alarm tepkisini yok etmektedir.
Stresli ortama uyum saglayarak kandaki biyokimyasal maddeleri geri ¢eker. Bu
donemde viicudun direnci normalin {istiindedir. Bu durumdan kagmak ya da ona uyum
saglamak zorunda oldugundan, baska stres vericilere kars1 viicut direnci diismektedir.
So6zgelimi viicut, aldig1 bir toksine karsi direng doneminde ise soguk alginligina direnci
diisiik olmaktadir. Organizma direnme gosteriyorsa stresi yenebilmekte, aksi durumda

yogun ve siirekli gerilim, organizmanin direncini zayiflatmakta ve {i¢iincii asamaya
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gecilmektedir (Baltas ve Baltag, 1999). Diren¢ asamasi, stres faktorii ortadan
kaldirilmadig: siirece tiilkenme donemine gegecektir. Bununla birlikte direng doneminin
nasil sona erecegi de asagidaki faktorlere bagl olmaktadir: (Essizoglu, 2013)

Stres faktoriiniin gilicii.

— Organizmanin uyum yapabilme yetenegi ve kapasitesi.

— Organizmanin basa ¢ikmak i¢in kullandig1 bedensel ve ruhsal enerjinin diizeyi.

Tiikenme donemi;

Stresle etkin olarak bas edilemediginde ya da {istesinden gelinemeyen stres
kaynaklart c¢ogaldiginda kazanilmis olan uyum tekrar kaybolmaktadir. Direng
asamasindaki gerilim kaynaklar1 ve bunlarin yogunluk dereceleri azalmadig takdirde
veya artig gosterdikleri durumlarda, bireyin ¢abalamasinda kirilma goriiliir ve
davraniglarinda ciddi olgiilerde sapmalar ve hayal kirikliklarinin yasandigi bir evreye
girilir. “Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun silirerse organizma tiikenir artik
organizmada geri doniisii olmayan izler birakir (Aytag, 2009).” Bu asamada organizma

her tiirlii hastaliga agik bir duruma gelmektedir.

2.1.4. Stresin Belirtileri

Stres, genel olarak bireyin dogal diizenini bozan, psikolojik bir durumdur. Bireyin
tizerinde stresin psikolojik, fizyolojik ve davranigsal olmak iizere bir takim etkileri
bulunmaktadir. Stres, bireyde zaman iginde siliresi ve miktarina bagli olarak belli
sonuclar yaratmaktadir. Strese karst verilen tepkiler zamana bagli olarak c¢esitli
hastaliklarin gelismesine zemin hazirlar. Stresin sikligi ve yogunlugu, belirleyici rol
oynar.

Insanlarda farkli etkileri gdzlenen stres, genel olarak siire bakimindan iki sekilde ele
alimir. Bunlardan ilki, giindelik yasamda herhangi bir nedenden dolayi, kisa siireli
engellemelere bagl olarak ortaya cikan kisa siireli stres, digeri de, ¢ok farkli nedenlerle
ortaya cikan ve kronik bir hal alan uzun siireli strestir. Uzun siireli stres genel olarak
olaganiistii olaylara, asir1 tepkiden kaynaklanabilecegi gibi, bireyin 6zellikle iistesinden
gelmekte zorlandig: taleplerin birikmesi ve hayat bigimindeki degisiklikler, monoton bir
bicimde siiren veya sevilerek yapilmayan sikict bir is, uzun siireli stresin onemli

kaynaklar1 arasindadir (Tutar, 2001).
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Stresin belirtileri ¢ogunlukla ¢elisik ve karmasiktir. Her insanda belirtiler ayni
degildir. Her asamada belirtiler gittikge kotiilesebilmektedir. Ancak, bazen belli
belirtiler azalir veya yok olur ve var olan bagka stres faktdrleri bunlarin yerini alir.
Baltas ve Baltas’a (1999) gore bireyin stres altinda oldugunu gosteren temel belirtiler su
sekilde degerlendirilmektedir:

— Onemli ya da 6nemsiz, daha 6nceden kolaylikla verilebilen kararlar1 vermekte
giicliik gekmek, yogun bir kararsizlik hali yasamak,

— Degersizlik, yetersizlik, gilivensizlik ve terk edilmislik duygulart iginde
bocalamak,

— Alisilmis davranig bigimlerinde 6nemli degisiklik, en iyi olam1 degil, glivence
vereni se¢cmek,

— Uygun olmayan durumlarda ortaya ¢ikan o6fke, diismanlik ve kizginlik dalgalari,
sigara ve i¢ki icme egiliminin artmast,

— Kisisel hata ve basarisizliklart sitirekli diistinmek, asir1 hayal kurmak, sik sik
diisiinceye dalip gitmek,

— Duygusal ve cinsel hayatta diislincesiz davranislar ve yetersizlikler,

Birlikte olunan kimselere asir1 giiven ve giivensizlik,

— Alisilmistan daha titiz veya isin gerektirdiginden daha fazla ¢aligmak,

— Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk,

— Onemsiz sayilabilecek konularda asir1 endiselenme veya tam tersine gercek
sorunlar karsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik,

— Saghiga asinn ilgi, uyku bozuklugu, 6lim ve intihar diisiincelerinin sik sik

tekrarlanmasi.

Stres belirtileri  fizyolojik, duygusal, zihinsel ve sosyal belirtiler olarak

gruplandirilabilir (Braham, 1994).

2.1.4.1. Fiziksel Belirtiler

Stres karsisinda viicutta meydana gelen degisiklikler islevseldir. Tehlike altindaki
kisiyi korumaya ve onun hayatin1 kurtarmaya yoneliktir. Ancak stres karsisinda viicut,
normal fizyolojik durumun oldukga disina ¢ikarak karsilik vermektedir. “Hormonlarin

yarattig1 degisiklikler stres yaratan durum ne kadar uzun siirerse ve ne kadar yogun
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yasanirsa kisiye o derecede zarar verir (Telman ve Unsal, 2004)”. Yani, stresin siiresinin
ve yogunluguna gore daha zarar verici oldugundan séz edilmektedir. Cok stres verici bir
uyaranla kisa siireli kars1 karsiya kalmak, canli i¢in zararli olmaz iken, uzun siire belli
bir stres kaynaginin yarattig1 gerilim i¢inde yasamak ¢ok daha zararli olabilmektedir.

Stresin yol agtig1 fiziksel belirtileri; kalp carpintisi, kan basincinin artmasi, kabizlik,
kulak ¢inlamasi, sirt agrisi, gogiis agrisi, kas spazmi, kas gerilmesi, ellerin ve ayaklarin
buz kesilmesi, deri hastaligi, ani kilo degismesi, kronik yorgunluk, uykusuzluk, bas
agrilari, el ve ayak parmaklarinda hissizlik, cinsel isteksizlik seklinde siralanabilir.
Ayrica dis gicirdatma, el ve ayak parmaklarini asir1 oynatma, tirnak yeme, alkol ve
sigara tiikketmede artis, hazimsizlik, alerjiler, basin1 devamli 6ne egme, llser, asiri
terleme, bogazda ve agizda kuruluk, titreme, sinirsel tikler, sik sik idrar yapma,
diizensiz araliklarla yemek yeme, nefes kesikligi, bas donmesi ve bayilma, kekeleme,
istahta degisiklik, dokiintli olmasi da stresin yol agtig1 fiziksel belirtiler arasindadir
(Baltas ve Baltas, 1999).

2.1.4.2. Duygusal Belirtiler

Stresin ortaya cikardigi fizyolojik etkilere karsi organizma, bazi1 duygusal tepkiler
gostererek, stresle basa ¢ikmaya calisir. Herhangi bir uyarici, kisinin yasam alanina
miidahale olarak yorumlanirsa yasanan duygu genellikle kizginlik ve Ofkedir.
Uyaricilarin ya da, denge durumundaki degismelerin, bir kayip olarak yorumlandig:
durumlarda yasanan duygu, ozellikle karamsarlik ve depresyondur. Bu duygularin
kendileri de, duygusal dengenin bozulmasina yol agtiklarindan, kendileri de basli basina
bir stres kaynag1 olmaktadir (Sahin, 1998).

Stresin yarattig1 duygusal belirtiler ise; asabilik, gerginlik, cabuk kizma, depresyon,
duygusal patlamalar, cabuk aglama, kaygi, korku, 6zgiiven azalmasi ya da giivensizlik
hissi, ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi, asir1 hassasiyet veya kolay kirilabilme,

ofke patlamalari, saldirganlik ya da diismanlik, duygusal olarak tiikendigini hissetmek

seklindedir (Sahin, 1998:9-10).

2.1.4.3. Zihinsel Belirtiler

Zihinsel yapi, kalitsal enerji ve bu enerjinin olusturdugu iggiidiilere dis diinyanin

yanit vermesi ile olusur. “Insanlarin farkli kiiltiirlerde biiyiimeleri, ve baslangigta farkli
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kaliima sahip olmalar1 nedeni ile, zihin yapilarini olusturan kaliplar da birbirinden
farklidir. Ancak farkli zihinsel kaliplara sahip olan insan gelen uyaranlar1 da farkli
yorumlar (Aydin, 2002)”. Baska bir anlatimla, gelen uyaranlar1 tanimlayacak kaliplara
sahip olmayan birey, mevcut kaliplardan yola ¢ikarak kendine gore yorum yapar.
Herkesin yoruma goétiiren kaliplar1 farkli oldugu i¢in yorumlar1 da dogal olarak farkli
olmaktadir.

Olaylar karsisinda gelistirilen stres tepkileri de, biiylik 6l¢iide zihnin olaylar1 nasil
algilaylp yorumladigina baghdir. Farkli kiiltiirel 6zellikler, kisilik ozellikleri, alinan
egitim ve farkli kalitim 6zellikleri zihnin olaylar1 degisik algilamasina ve olaylara farkli
yorumlar getirmesine yol agcabilmektedir.

Diisiince ve zihinsel imajlar duygular1 ortaya ¢ikarmaktadir. Ge¢gmis ve gelecek
basarilarinin pozitif diisiince ve imajlarini diisiinmek, genellikle mutluluk, nese ve zevk
duygularina, geg¢misin basarilarinin negatif diisiince ve hayalleri ise strese yol

acabilmektedir. Bu durumu da asagidaki sekilde 6zetlemek miimkiindiir:

Duygu ya da

— > | STRES
heyecanlar

Diistinceler N

Sekil 3: Zihin ve Stres Iliskisi

Stresin zihinsel belirtileri de; karar vermede giicliik, konsantrasyon giicliigii, bellek
yitimi siklig1, diistincelerin zihne hiicum etmesi, can sikintisi, devamli olumsuz bencilce
konusmalar yapma, hiikiim vermede giigliik ¢ekme, kafa karisikligi, karamsarlik,

fobiler, intihar diisiincesi bigiminde ortaya ¢ikmaktadir.

2.1.4.4. Sosyal Belirtiler

Stres, is yerinde ve ailede birlikte olunan insanlarla iligkileri ve iletisimi de
etkilemektedir. “Iliskilerde yasanan ¢atismalar ve sorunlar kisa bir siire sonra kronik
stres kaynagina doniisebilir ve yasanan bu sorunlar sonucunda stresin sosyal etkileri
ortaya c¢ikabilmektedir (Ertekin, 1993).” Yani giinlilk yasamda igerisinde yasanan her
tirlii ¢atisma ve farkli sorunlar stresin sosyal belirtilerini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu
etkiler ise; insanlara kars1 gilivensizlik, randevulara gitmeme ya da ¢ok kisa zaman kala
iptal etme, asir1 savunmaci tutum, insanlarda hata bulmaya c¢alisma ve sozle incitme,

bagkalarini suglama, act duyma ve giicenme, konusmama, diger insanlardan
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soyutlanma, ben merkezli olma, yalmizlik, geriye ¢ekilme, toleransli olamama,

insanlarla iliski kuramama, insanlara sikint1 verme seklindedir (Braham, 1994).

2.1.5. Stres Tirleri

Stres olgusunu gecmiste, doganin getirdikleri yaratirken, bugilin insanin yarattiklar
yasatmaktadir. Insana stres tepkisi yaratan durumlar oldukea cesitlidir. Daha once de
aciklandigr lizere fiziki ¢evreden kaynaklanan stres gesitleri; aydinlatma, 1sinma ve
havalandirma, giiriilti gibi unsurlarin yami sira hava kirliligi, kalabalik, toz ve
radyasyon gibi etkenlerin yani sira ig ortamindan kaynaklanan; agir is, gece isi, zaman
baskis1 altinda calisma, asir1 yiikklenme gibi unsurlar da strese neden olan stres tiirleridir.
Ozellikle saghk sektdriinde gerceklestirilen saglik politikalari nedeniyle dzellestirmeler
yasanmakta ve bunlarin da hastane ortamina ve hastane c¢alisanlarina olumsuz etkileri
olmaktadir. Hastanelerin oOrgiitlenme ve isletme yapilar1 farklilik gostermekte ve
hastaneler kar amacli olarak zorunlu calisma siireleri arttigindan dolayi, saglik
calisanlarinin biiylik bolimii zamanini hastanede gec¢irmektedir. Dolayisiyla ¢alisan
bireyler de yogun baski altinda kalmaktadir (Kog, 2009).

Bunun yani sira, saglik kuruluslarinda yogun risk tasiyan bireyler, sagliklarim
kaybetme ve Oliimciil bir hastaliga yakalanma korkusuyla yogun stres altinda
kalmaktadirlar. Zira “saglikli ve giivenli bir ortamda calismak, calisanin yasamdan
beklenen siiresini uzatmasi, isten kaynakli korunabilir saglik sorunlarini Onlemesi,
mevcut hastaliklarin  ylkiinii azaltmasi, c¢alisanin c¢alisma etkinliginin artirmast,
ekonomik bagimsizligim1 ve ise devamliligini saglamasi, ¢aligma yasaminin niteligini
artirmast gibi pek ¢ok yarara sahiptir (Ozkan ve Emiroglu, 2006).” Sonugta, ¢aligan
bireyin c¢alistig1 ortamdan kaynaklanan sorunlarin giderilmesi, risk tasiyan unsurlarin
ortadan kaldirilmasi stresi ve giivenligin saglanmasi stresin Oniine geg¢ilmesinde de
faydali unsurlar olmaktadir.

Stres her zaman zarar verici ve kagmilmasi gereken bir olgu olarak ele
alimmamalidir. Terfi etmek, onemli bir konuma gelmek, {in kazanmak, evlenmek gibi
insanlarin ulagmak istedikleri hedeflerle ilgili olaylarda yasanilanlar olumlu stres; 6liim,
issizlik, mesleginde ilerleyememe gibi engeller ve kayiplarla ilgili olaylar da olumsuz

stres kategorisinde toplanabilmektedir (Norfolk, 1989).
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2.1.5.1. Olumlu ve Olumsuz Stresler

Insanlarin genelde iyi ya da kotii stresten soz ettikleri goriilmektedir. Bazi
durumlarda da, savunma mekanizmasi olusturmanin yararlarina da rastlanilir. Iyi stres,
bedenin kendini savunmasi ve giicliiklerin {istesinden gelmesidir. Uyum saglama, iyi
performans sergileme, basa ¢cikmay1 6grenme, hatta zorluklara karsi direngli olma gibi
Ozellikler iy1 stresin yararli yonleri olarak degerlendirilebilir. “Stresin belli bir diizeyde
olmasi, organizmanin karsilastigi sorunlari ¢ézmeye caba harcamasi icin gereklidir
(Batlas ve Baltas, 1999).” Bu anlamda gelismenin olabilmesi i¢in yeterli diizeyde stresin
gerekli oldugu, az ya da asirt olmasi durumunda ise organizmanin gelisimini
engellendigi ifade edilmektedir.

Olumlu stres, bireyin ¢evresiyle dengeli bir iliski kurmasinda basarisini
arttirmaktadir. Herkesin rahat ¢alistigi ve en verimli oldugu bir olumlu stres diizeyi
bulunmaktadir. Stresle basa ¢ikmanin en temel kosulu, bu olumlu diizeyin {istiine
cikildiginda ya da altina distildiigiindeki anlar1 ve durumlart fark edebilmektir. Bu
konuda da uzmanlar 6gretide goriis birliginde olmaktadirlar (Sahin, 1998).

Yapici stres, motivasyon ile es anlamli olarak ele alinabilir. “Motivasyon, insan
davranigini istenilen dogrultuya yonlendiren, belli bir amag i¢in harekete geciren giigtiir.
Orgiitsel acidan ise, orgiit iiyelerinin ¢alismaya baslamalarini, ¢alismay siirdiirmelerini
ve gorevlerini istek ve cosku ile yerine getirmelerini saglayan diizenlemelerinin tiimii
anlamin tasir (Kiiglikahmet, 2001).” Yani belli bir hedef dogrultusunda eyleme geciren
giidiileme, calisanlarin da islerinde istekli ve verimli olmasmi saglamaktadir. lyi bir
sekilde motive edilmig bir Orgiitin islerinde basarisiz olmast pek miimkiin
goriilmemektedir. Dolayisiyla, biiyiikk bir rekabet igerisinde olan orgiitlerin,
calisanlarinin yapici stres diizeyinde olmasi verimlilik agisindan son derece 6nemlidir.

Stresin olumlu ya da yapict yoni, birey ve isletme i¢in yararh etki yapmaktadir.
Diisiik diizeyden, orta bir diizeye kadar stres, yapici ve enerji verici bir etki
olusturmaktadir. Iliml1 bir stres, ¢abay: arttirmakta, iiretkenligi tesvik edebilmekte ve
bireyi ¢alismaya yoneltmektedir. Orta diizeydeki bir stres, performansi arttirmasina
karsin asir1 yiiksek stres bir bireyin fiziksel ve moral sistemlerini asir1 yiikleyerek
bozabilmektedir.

Olumsuz stres ise, birey ve isletme agisindan bir islevsizlik olmaktadir. “Olumsuz

yondeki stres, ¢alisanlarin ve orgiitlerin islerini yerine getirememesine yol agmaktadir
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(Aydin, 2008).” Asir1 diizeydeki olumsuz stres ¢alisanin fiziksel ve psikolojik sistemini
bozarak asir1 yiikklenmesine neden olur ve bu tempo ile c¢alisanlarin Orgiitlerinde
devamsizlik, hata yapma, devir, is kazalarinda artis, doyumsuzluk gibi tepkilerin ortaya
citkmasma neden olmaktadir. Goriildiigi gibi, stres insan yasaminin en 6nemli
pargalarindan biridir. Tamamen hayatta olmak, c¢evreden gelen c¢esitli uyarimlar ve
etkilere yanit verebilme ve tepki gosterebilme olanagina sahip olmakla ayni anlama
gelmektedir. Bu durumda stressiz bir yasam diisiiniilemez. Ancak stresin asir1 boyutlara
ulagsmasi da insan ve toplum yasami icin bircok sorunlara yol agabilmektedir. Stres

siiflandirmalarinda kisa ve uzun siireli stres unsuruna da yer verilmektedir.

2.1.5.2. Kisa Siireli Stres

Sahin’e (1998) gore kisa siireli stres, bireyin belirli bir stres kaynagina yonelip, bir
sekilde basa ¢ikmaya c¢alistiktan sonra gevseyebildigi, glinliikk yasamini siirdiirebildigi
stres tlirli olmaktadir. Buna gore stres, baslangigta uyarilma ile stres Oncesi diizey
yasanmakta, stres kaynagi ile karsilasinca bedensel tepkiler ortaya ¢ikmaktadir. Bu
noktada, stresli durumdan sonra olusan gerginligin giderildigi gevseme donemi
olusmakta, daha sonra da bedensel islevlerin stres 6ncesi diizeye donmektedir. Giindelik
yasamda, her stresli durumda, olustugu andan itibaren basa ¢ikmaya ¢alisip hemen stres
oncesi diizeye doniilebilirse, beden ciddi bir zarar gérmemektedir. Bunun yan sira,
herhangi bir nedenle, yasanan stres Onemsenmeyerek bir ¢aba gosterilmezse zarar

goriilmesi kacinilmaz olmaktadir.

2.1.5.3. Uzun Siireli Stres

Kronik stres olarak da adlandirilan uzun siireli strese, kesintisiz olarak siirekli
zorlanma, agir yik altinda yasama, kisinin yasamini diizene koyamamasi, isinde
basarisiz olmasi, yoksulluk, savas, siddet yasanan bir yerde bulunmak, taciz gibi
nedenler yol agmaktadir. Bu tiir stresin boyutlar1 ne kadar fazla ve sayilar1 da ¢ok ise
zararll etkilerinin ortaya ¢ikmak olasiligi da o kadar fazla olmaktadir. Kronik stresin

belirtileri ise su sekildedir (Stres, 2013):

— Karar vermede zorlanma,
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Siirekli her konuda kuruntulu olma,

Sinirlilik,

Depresyon,

Hayali korkular,

Alkol ve uyusturucu kullanima.

Kronik stres, uzun dénem ve agir yiik olusturdugundan olusan zihinsel ve fiziksel

belirtilerin tedavisi zordur (Psikiyatri, 2013)

2.1.6. Stresor Kavrami

Stres fizyolojik bir durumdur ve endise, kaygi, depresyon ya da engellenme degildir.
Bu zihinsel durumlar, fizyolojik tepkiye bir baslangi¢c olusturabilmekte, ancak stres
olmamaktadir. Stres genel olarak bedenin olaya yaniti olarak degerlendirilmektedir.
Stresi baglatan ¢evresel uyarici etkenler de stresor (stres yapici, stres kaynagi) olarak
adlandirilmaktadir. Yani, stresor bir stres yapici neden, stres ise fizyolojik etki ve sonug
olmaktadir (Aydin, 2008). Hans Selye, daha once de belirtildigi tizere stresi, kisiyi
etkileyen g¢evresel uyarici, organizmanin igindeki ¢evreye karst aldigi bir durum olarak
ele almistir. Bu degerlendirme sonunda Selye, stres ve stresor kavramlarii 6n plana
cikarmig, bireyde bir dizi tepki yaratan g¢evresel uyariciyr stresor, bireyin bu tiir
uyaricilara kars1 gosterdigi tepkiyi de stres olarak degerlendirmistir. Sonug olarak Selye,
stresi “bireyin ¢esitli ¢evresel stresorlere karsi gosterdigi genel bir tepki” olarak
tanimlamistir (Erdogan, 1983).

Stresor dar anlamda strese neden olan etkenler olarak ele alinmaktadir. Stresorlerin
anlami kisilere gore degiskenlik gostermektedir, birey icin bazilar1 daha anlamli ve
onemli olabilmektedir. Bu durum, kisinin aile yasantis1 ve ¢evresine baglidir. Stresorler,
organizmanin uyum Yyetenegini degistirerek stres yasamasina neden olan i¢ ve dis
ortamdan olusan uyarilar olmaktadir. Genel bir yaklasimla stresorler asagidaki gibi
degerlendirilmektedir (Gtiler ve Cinar, 2010):

— Kisinin i¢inde ve disinda olan fiziksel etkenler,

— Kisilik yapilar1 ve diisiince tarzlari olan psikolojik etkenler,
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— Kigiler arasi c¢atismalar, maddi durumlar ve zaman yonetimi gibi toplumsal
etkenler,

— Degerlerin kaybi, yasam amacinin olmamasi gibi ruhsal etkenler,

— Is arkadaslar1 ile olan iliskiler, rol catismasi ve iicretlendirme gibi ise yonelik
etkenler,

— Kisinin disariddan destek almamasi, yetersiz egitim almasi gibi durumsal

etkenlerdir.

Sonugta bireyler, stresorlerle karst karsiya geldiklerinde miicadele etmeye

cabalamakta ve stres olgusu da bu noktada olugsmaktadir.

2.1.7. Is Stresi

Gilinlimiizde belli bir orgiitte ¢alisan birey zamaninin énemli bir boliimiinii is yerinde
gecirmekte ve belli amaclar1 gerceklestirmek iizere kendisinden beklenen rolleri yerine
getirmektedir. Bu durum 06rgiit ortaminda meydana gelen “is stresi” kavramini ortaya
cikarmistir. Is stresi, calisan ve cevresi arasindaki etkilesim sonucunda ortaya ¢ikan
gerilim durumu olarak tanimlanabilir (Kirel, 1993). Buna gore, is c¢evresinin ¢alisan
lizerinde yarattigi baski ile caliganin kapasitesi arasinda uyumsuzluk bulunmasi
calisanin 1s stresi yasamasina neden olur.

Is yasami bireye toplum icinde belli bir rol, yer ve ekonomik fayda saglamaktadir,
ancak bu olanaklarin yan sira, fizyolojik ve psikolojik yonden bazi olumsuzluklar1 da
yaninda tagimaktadir. Isin insan yasamindaki 6neminden soz edilirken, yalnizca is
yerinde gecirilen zaman degil, ise yonelik olarak yasanan, egitimden baslayarak her
tiirlii caba, endise ve beklentilerin de degerlendirilmesi gerekir. Bu durumda isin kisiler
icin  tasidigi  anlam  yalmizca  ekonomik  yonden  getirdigi  yararlarla
siirlandirilamamaktadir. Ekonomik gereksinimlerin ortadan kalktigi durumlarda dahi
pek cok insan calismay siirdiirmekte, belki sadece kendisine daha uygun kosullardaki
isleri segmektedir (Ergin, 1995). Bu durumda isin insan hayatinda ekonomik bir unsur
olmaktan ote islevleri oldugu sonucuna varilabilir.

Modern insanin her alanda karsilagilan degisimlerle, kendini gerekli beceriden

yoksun ve zayif hissetmesi, stresin dnemli bir nedeni olabilmektedir. Is yasaminda
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stresle ilgili hastaliklarin stirekli artis gostermesi ve stresin ¢aligma hayatinda verim
disiikligl, devamsizlik, iggiicii devrinde artig gibi olumsuz sonuglara yol agmasi, onun
bireyler ve kurumlar iizerinde ne kadar 6nemli oldugunun bir isareti sayilmaktadir.
Giliniimliz ¢agdas yonetim anlayisinda orgiitii basarili ya da basarisiz yapan en
Oonemli unsurun insan oldugu gercegi inkar edilememektedir. Bu anlayisa bagli olarak,
calisanlarin ruhsal durumu ve igle ilgili tutumu konusunda artan bir ilgi meydana
gelmistir. Zamaninin biiyiik bir boliimiinii isinde gegiren insan, isinde mutlu olabildigi
oranda iiretkenligi artmaktadir (Eroglu, 1998). Is yasaminda kosullarn uygun olmamasi
sonucu, bireyin psikolojik ve fiziksel dengesinin bozulmasiyla ortaya ¢ikan is stresi,
giincelligini yitirmeyen bir konu olarak kendini gdstermektedir. Is gevresinin calisan
tizerinde olusturdugu baski ile calisanin kapasitesi arasinda uyumsuzluk bulunmasi
calisanin is yasaminda stres yasamasiyla sonuclanmaktadir. “Calisanin isiyle ilgili
psikolojik sikintilarinin  kaynaklarindan birisi, genel anlamda makroekonomik
kosullarin olumsuz, issizlik oranlarinin yiiksek olmasidir. Bu tiir olumsuz kosullar
calisanin calisma kosullarin1 dolayli olarak etkileyebilmektedir (Silah, 2005).”
Sozgelimi, ekonominin istikrarsiz, igsizligin yaygin oldugu donemlerde igverenlerin
tercihlerine bagli olarak ¢alisanlarin ¢alisma kosullar1 da kétiiye gidebilmektedir.
Giiney’e (2006) gore is yasami insanlarda, zorluk, karmasiklik ve is yiikii gibi 6nemli
unsurlart icerdiginden strese neden olmaktadir. Ayrica Orgiit ve isin yapisit ve calisma
ortamindaki insan iligkileri calisanlarda stres yaratmaktadir. Bundan dolay1 stres,
calisanlarin lizerinde olumsuz etkilere yol acarak onlarin verimli olmalarinm
engellemektedir. Calisma ortaminda stres yikii fazla olan birinin bulunmasi hem
kendisi hem de diger ¢alisanlarin giivenilirligini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
“Calisanin isiyle ilgili psikolojik sikintilarin kaynaklarindan birisi olan is stresi,
calisanin isinin karmagiklik diizeyi ve kendisine saglanan otonomi konusundaki algisal
tutumunun etkisiyle sekillenmektedir (Oncii, 1974).” Yani is stresi, calisanin isini
algisal olarak 1yi ya da koti gibi farkli sekillerde tanimlamasina bagli olarak
gelismektedir. Genellikle calisan birey, rutin gorevler icermeyen ve kendisine otonomi
saglayan iglere kars1 olumlu algisal tutum gelistirir. Basit, rutin ve siki1 yonetim altinda
yapilan isler ise genellikle calisanin calistigi ise karst olumsuz algisal tutum
gelistirmesine neden olur. Bu tiir isler, is gorenin {iretim siirecine zihinsel katilimini ve

is lizerindeki denetimini sinirlandirmaktadir. Bunun yani sira, ¢alisan, yaptig isle ilgili
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yeterince soz sdyleme hakkina sahip olmadig: icin ¢ogunlukla kisisel bilgi, beceri ve
yetkinliklerini asan taleplerle karsilagabilmektedir. Bu durum ise, ¢alisanin is stresi
yasamasina yol agmaktadir.

Is stresi, bireylerde meydana gelen ve onlar1 normal faaliyetlerden sapmaya zorlayan
bir durum olarak da tanimlanabilmektedir (Giliney ve Demir, 1997). Eren’e (1998) gore
stres, bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin davraniglarini, is verimini ve bagka
insanlarla iliskilerini etkileyen bir kavramdir. Bir baska ifadeye gore ise stres, “kisilerin
kars1 karsiya kaldiklan firsat, sinirlama veya istemlerin belirsiz ve 6nemli olan dinamik
kosullarmin sonucu” olarak degerlendirilmektedir (Oztiirk, 2000). Bu tanim ile stresin,
diger tanimlarin tersine, olumsuz bir durumun sonucu olarak ortaya ¢iktigi kabul
edilmesinin digsinda olumlu kosullarda da meydana gelebilecegi belirtilmektedir.

Bireyin sahip oldugu kaynaklar, bir baska ifadeyle yetenek ve becerileriyle isin
ortaya c¢ikardigi talepler bilindigi takdirde, birey ile isin uyumlagtirilmasi
kolaylagmaktadir. Bu suretle bireylerin kendine uygun islere girmeleri ya da isin
gereklerini bilerek kendilerini ona gore hazirlamalari, stres diizeyini azaltmaktadir
(Artan, 1986). Isin gerekleri ile calisanlarmn yetenekleri arasinda uyum olmasi
durumunda is gorenin verim ve etkililiginin artacagi ve daha az stres yasayacagi
distiniilebilir.

Calisanin orgiite ve ise uyumunda karsilastigi sorunlar onun sagligin1 da tehlikeye
diisiirmektedir. Stres de calisanin uyumunu zorlastiran, uyum sorunlarina eslik eden,
fiziksel ve ruhsal sagligini tehdit eden, verimini diigiiren en 6nemli etkenlerden biridir.
Bir orgiitte stres yaratan etkenler her zaman vardir ve uyum siirekli bir siire¢ olmaktadir
(Aydin, 2008).

Stres oOrgiitlerde gerek yonetici davranisini, gerekse calisan davranisini olumsuz
yonde etkilemekte, Orgiitiin verimsiz ve c¢alisan bireylerin mutsuz olmasina yol
agmaktadir. Is stresi, bireyi normal islevlerinden uzaklastiran ruhsal ya da fiziksel
davraniglarini degistiren isle ilgili faktorlerin sonucunda olusan psikolojik bir durum
olmaktadir. I3 ortaminda belirli rol ve gorevleri yerine getiren birey, orgiit ortamindan
kaynaklanan is stresi ile kars1 karstyadir. Is stresi, olduk¢a evrensel ve siddetli bir stres
tiirtidiir (Aydin, 2008). Bu stres, is arkadaglar1 arasindaki ¢atisma, yonetici ile ¢atisma,
1s doyumsuzlugu, isteki sorumluluklarin fazlaligi, toplumsal destegin yetersizligi, is

beklentilerinin belirsizligi ya da zaman baskisindan da kaynaklanabilmektedir.
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Is stresinin iki boyutu, calisan bireyi tehdit edebilmektedir. Bunlardan birincisi is
gorenin karsilayamayacagi talepler, digeri ise gereksinimlerini saglamadaki yetersiz
sunumlardir. Bireyin beceri ve yeteneklerinin kapsami, bireyin istekleriyle denk
diismesi bu miicadelenin bir tiirii olarak kabul edilmektedir. Miicadelenin diger yonii
ise, is cevresinde kisinin gereksiniminin saglanmasi1 boyutudur. Is stresi, “calisan ve is
cevresi arasinda uygunsuz, hos olmayan iligkiler” olarak kavramlastirilabilmektedir
(Isikhan, 2004).

Cagdas yonetim yaklagimlari, 6rgiitiin insan boyutuna biiyiik 6nem vermektedir. Bu
yonden, calisan bireylerin i¢inde bulundugu psikolojik durum, onlarm islerine ve
birlikte calistiklar1 is arkadaslarmma karsi tutumlari, orgiit yonetiminde etkili bir rol
oynamaktadir. Orgiitlerin psikolojik yapilarmin ve sorunlarin ortaya ¢ikarilmasi ise
ancak bilimsel aragtirmalarla saglanabilmektedir. Dolayisiyla yonetim bilimcileri de
stres konusuyla yakindan ilgilenmekte ve bu konuda pek ¢ok arastirma yapmaktadirlar
(Artan, 1986).

Is yasaminda bir miktar stres, asla sagliksiz bir durum olarak algilanmamalidir.
Pozitif stres, bireyi motive eder, basar1 duygusunu gii¢lendirir, iy doyumunu
yiikseltmektedir. Ancak bireyin basaris1 i¢cin gerekli olan bu stresin yogunluk ve
siddetini denetim altinda tutmak gerekir. Yogunluk ve siddet asir1 oldugunda bireyde
tikenme meydana gelebileceginden performansta hizli bir diisiis gozlenmektedir.
Kisisel etkenler, calisanlarin i ortaminda yasadiklari stresin siddetini 6nemli 6lgiide
etkiler. Her stres yaratict etken, her kisiyi aym sekilde etkilememektedir. Calisma
ortaminda bir kisinin saghigini etkileyecek diizeydeki bir stres kaynagi, aym ortamda

bulunan bagka bir kisi lizerinde etkili olmayabilir (Tinaz, 2005).

2.1.8. Stres Kaynaklar:

Strese neden olan her etken temelde bir stres kaynagidir. Strese yonelik olarak
yapilan arastirmalarin ¢ogunda stres kaynaklar1 degisik sekillerde siniflandirilmistir.
Buna gore stres olusumunu etkileyen faktorler fiziksel cevre kosullari, bireysel ve

orgiitsel stres kaynaklar1 olarak degerlendirilebilir.
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2.1.8.1. Fiziksel Cevre Kosullar:

Calisanin i¢inde bulundugu is ortami ve onu etkileyen fiziksel kosullar, bireylerin
stresle karsi karsiya kalmalarima yol agan 6nemli faktorlerdendir. Bu kosullarin en
uygun diizeylere ulagmasi c¢aliganin moral yapisini etkileyebilecegi gibi, oOrgiitle
biitiinlesmesini de kolaylastirmaktadir. Bu nedenle aydinlatma, 1sinma, havalandirma,
girtltii ve titresim gibi fiziksel kosullarin is gorenin ¢alisma temposu ve istegini
arttiracak bigimde diizenlenmesi gerekmektedir (Sabuncuoglu, 1987).

Isyerinde ¢alisan insanlarin tiimii, c¢alistiklari ortamm fiziksel kosullarindan
psikolojik ve fizyolojik olarak etkilenmektedir. Stres dilizeyi bireysel farkliliklar
gosterse de, calisma ortaminin, kotii kosullarda organize edilmis olmasi, biitiin
calisanlarda stres unsuru yaratip, c¢alisanlarin isten sogumalarina ve isteksizce

calismasina neden olmaktadir.

2.1.8.1.1. Giirilti

Giiniimiizde birgok is yerinde az veya c¢ok giiriiltii mevcuttur. Is yerindeki ¢evre
kosullar i¢inde giiriiltii, calisanin 1 yiikiinli etkileyen en onemli faktordir. Giiriilti,
ozellikle zihinsel islemleri gerektiren meslekler de oldukga rahatsiz edici bir faktordiir.
Eren’e (2001) gore giiriiltii, “ruh ve sinir hastaliklari, tansiyon yiikselmeleri, iilser ve
kanser gibi saglig1 olumsuz yonde etkileyebilecegi gibi, frekans ve siddet bakimindan
asirt glriiltiiler gecgici ve siirekli sagirliklara, bedensel direnci diisiirerek de kronik
yorgunluga neden olmaktadir (Eren, 2001).” Goriildiigi gibi giirtltii, 6zellikle hem
fiziksel hem de ruhsal yonden bireyleri olumsuz yonde etkilemektedir. Ayrica giiriiltiili
ortamda calisanlarin evde ve isyerlerinde ¢ok fazla catismaya girdikleri, kizginlik ve

saldirganlik duygularinin oldugu gézlemlenmistir (Eren, 2001).
2.1.8.1.2. Aydinlatma

Yetersiz aydinlatma, goz kamasmasina ve uygun olmayan renklerin kullanimi da 151k
stresine yol agmaktadir. Gérme sistemi iizerindeki 151k stresinin sonucu olarak meydana
gelen yorgunluk, kasil ve sinirsel niteliktedir. Ozellikle sinirsel yorgunlugun
kroniklesmesi, uykusuzluk, dolasim bozuklugu ve carpintilar gibi otonom sinir sistemi
rahatsizliklarina neden olabilir. Bunun yaninda siirekli g6z kamasmasinin yol agtig1 kan

basincindaki degisikliklerin kalp rahatsizliklarimi gelistirdigi gozlenmistir (Erdem,
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1992).

Bir stresor olarak tanimlanabilen 1s1k, kaygi diizeyini yiikselterek kisileri strese
yoneltebilmektedir (Giirel, 2001). Yani, kotii aydinlatma dogrudan dogruya sinir sistemi
araciligiyla organizmayi etkileyerek gerginlik, kaygi ve stres yaratmaktadir. Calisanlar
genellikle giin 1518ma yakin bir 1giklandirmay1 tercih ederler. Giin 1s181na yakin bir
1isiklandirma bireylere calisma sirasinda ferahlik verir. Kotii 1siklandirmanin getirdigi
yorgunlukla birlesen can sikintisi, ¢alisanin hem dikkatini dagitir hem de moral olarak
yipratip, sinirli kilar. Moral {izerindeki olumsuz etkilerinin yaninda kotii 1siklandirma
g0z sinirlerini yipratir, zayiflatir, gecici veya daimi korliiklere yol agmaktadir (Eren,
2001).

Aydinlatma, c¢alisanlarin is verimliliginde olduk¢a Onemlidir. Bu nedenle bazi
kriterler goz Oniinde bulundurularak yapilandirilmalidir. Goziin alt ve iist sinirlart
dikkate alinarak yapilan aydinlatma yaninda dogaya giin 1s18mna yakin bir aydinlatma
sistemi calisanlarin g6z yorgunlugunu azaltip, ferahlik getirir bdylece is veriminin

artmasini saglayacaktir.
2.1.8.1.3. Isinma ve Havalandirma

Isinma ve havalandirma yetersizliginin olusturacagi stres, insan viicudunun soguga
ve sicaga karsi gosterdigi degisik tepkileri kapsamaktadir. Organizma belli bir yere
kadar soguga ve sicaga uyum saglayabilmektedir. Viicudun uyum saglayamadigi 1s1
durumlarinda ise, fizyolojik ve psikolojik agidan zorlanma olmakta ve bunlara bagh
olarak da performans diismesi, kaza ve hatalarda artig goriilmektedir (Isikhan, 2004).

Soguk ortamlarda calisan bireylerde 1s1 stresi, kas agrilari, dolasim bozukluklari,
cildin kurumas: seklinde ortaya c¢ikmaktadir. Ayrica, performans azalmalar, el
duyarliliginin yitirilmesi, buna bagli kaza ve hata oraninda artiglar ve algilamada
giicliikler kendini gostermektedir. Diger taraftan, sicak ortamlarda tuz kaybinin neden
oldugu halsizlik, kas kramplari, deri hastaliklari, dolasim bozukluklar1 ve bunlara ek
olarak kaygi, stres, sinirlilik gibi ruhsal belirti ve yakinmalar ortaya cikmaktadir

(Erdem, 1992.

32



2.1.8.2. Bireysel Faktorler

Calisanlan etkileyen stres kaynaklar fiziksel ¢evre ve Orgiitten kaynaklandigi kadar
bireyin kendisinden de kaynaklanmaktadir. Zira her bireyin uyaricilara gosterdigi
tepkiler farkli olmaktadir. “Insanlarin aym olaylar karsisinda yasadiklar1 farkli stres
diizeyleri, onlarin kisilik 6zelliklerinin farkli olmasindan kaynaklanmaktadir (Erdogan,
1983).” Yani kisiler yasanan olumsuz olaylara kisilik farkindan 6tiirii ayn1 sekilde tepki
vermemektedirler. Birey sahip oldugu kisilik 06zelliklerini ¢alistigt kuruma da
yansitmaktadir. Kisilik, bireylerin ¢alisma arkadaslariyla iligkilerinde ve tiretimlerinde

olduk¢a dnemli bir etkendir.

2.1.8.2.1. Kisilik

Stres ile kurumsal iligki arasindaki bag degerlendirildiginde ¢alisanlarin kisilik
ozelliklerinin de bir orgiitsel stres kaynagi oldugu goriilebilir. “Is gorenin otokratik
yapili biri olmasi, cinsiyeti, duygusal olarak i¢e doniik veya disa doniik bir yapi
gostermesi, duygusal agidan ¢ok cabuk incinmesi, olumsuzlar karsisinda gosterdigi
direng ve genel olarak basar1 ihtiyaci Orgiitsel yapi ig¢inde birer stres kaynagi olarak
ortaya cikar (Giglii, 2001).” Baska bir anlatimla, bireyin ¢evresini nasil algiladigi,
cevresel degisimlere ve iligkilere nasil bir tepki gosterdigi belirli sinirlar igerisinde ilgili
kisinin kisilik yapisiyla da ilgili olmaktadir.

Eren’e (1998) gore, “strese karst dayanikli olma durumu, kisiden kisiye
degismektedir.” Bazi insanlar, digerlerine oranla daha ¢abuk ve daha siddetli alarm
durumuna gecerek stresten cabuk etkilenir, bazilar1 ise daha yavas ve daha ge¢ alarm
durumuna gecer. Benzer sekillerde bazi insanlarin strese dayanikliliklar1 daha uzun,
bazilarinin ise daha kisadir.

Yeryiiziinde hicbir insan zihinsel, bedensel ve ruhsal agidan birbirinin ayn1 degildir.
Ne kadar insan yasamis ise, o kadar da ayr kisilik vardir denilebilir (Erdogan, 1983).
Dolayisiyla herkesin strese tepkisi farklidir. Stres, bazi olaylarda o kadar etkili
olmaktadir ki, giderek depresyona da doniisebilmektedir. Bir durumun stres olusturucu
oldugu sdylendigi zaman, o durumun, kisilerin biiylik ¢ogunlugunun uyum saglamada
zorluk ¢ekecekleri kadar yogun bir degisiklik olmasi gerekir. Yine de tiim insanlarin
istisnasiz olarak depresyona ugrayabileceklerini ileri siirmek olanaksizdir. Buna karsin

Oyle degisiklikler vardir ki, lizerinde hi¢ diisiinmeye degmeyecek kadar 6nemsiz olsalar
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da bazilar1 bunlara da uyum gosterememektedirler. Yani kimi insanlar biiyiikk yasam
stresleriyle daha kolaylikla basa ¢ikabilirken, digerleri kiiciik bazi sorunlarla bas etmede
zorlanabilir. Stres yaratabilecek bu tiir olaylar1 algilama ve onlara tepki gostermedeki
bireysel farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Yasanilan stres orani, iginde bulunulan
durumu kismen nasil algilandig1 ve yorumlandigiyla ilgilidir (Yondem, 2006).

Kisinin stresi yasamasi, kisilik donanimlar1 ve elindeki olanaklar1 kullanabilmesi ile
iliskilidir. Dolayisiyla kisisel ozellikler stresten korunabilme derecesini de belirler.
Bunlar kisinin degisimlere uygun olarak kendini programlayabilme yetenegi (esneklik),
cevre gelenekleri ve gegmis deneyimlerinden elde ettiklerine baghidir (Baltas ve Baltas,
1999).

Stres c¢alisanin kendi kisiliginden kaynaklandigi gibi orgiitte kisileraras: iliskiler
sonucu da olusgabilir. Bir isletmenin belirli bir grubu igerisinde yer alan kisiler arasinda,
kisilik uyumu beklemek her zaman miimkiin degildir. Ancak yonetici ile yonettigi
kisiler arasinda 6nemli Olciide kisilik uyumsuzlugu varsa yoneticilerin bazi davranis ve
uygulamalar1 grup tarafindan olumlu algilanmayabilir. Bu durum, o ortamda iliskilerin
kotiiye gitmesine, i3 doyumsuzluguna, isle ilgili kuskularin artmasina ve Orgiitiin
amacini gerceklestirememesine neden olabilir (Erdogan, 1983.

Bireysel anlamda farkli kisilik yapisina sahip insanlarin bir araya gelip bir orgiitii
olusturmalart sonucu iligkilerin her zaman 1yi1 gitmesini beklemek dogru olmayabilir.
Calisilan ortamlarda cogunlukla kisilerarasi catismalar da goriilebilir. Isletmenin iizerine
diisen gorev ise c¢atismalart ve catismalar sonucu olusan stresi minimum diizeye
indirgemektir.

Kisilik, bireyin orgiit icindeki davranisinda ne kadar 6nemli ise, bireylerin Orgiitsel
stres kaynaklarindan etkilenmesinde de o kadar 6nemlidir. Genellikle bireyler, strese
egilimli olma diizeyleri acisindan birbirlerinden farklidir. Calisanlar, strese egilimleri
yoniinden A tipi, B tipi ve karma tip kisilik 6zellikleri olarak siniflandirilmaktadir
(Aydin, 2008).

A tipi ve B tipi kisilik ilk olarak iki kardiyolog Meyer Friedman ve Rosenman
tarafindan gozlemlenmistir. Friedman ve Rosenman, hastalarinin iki farkli davranig
model tipi sergiledigi sonucuna varmislardir. Arastirmalar onlar1 farkliliklarin kisilik
temelli oldugu sonucuna gotiirmiistir (Durna, 2004). A tipi davramis Ozellikleri

genellikle acele konusmak, baskalariyla iletisimlerinde aceleci olmak, hizli yemek,
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sirada beklemekten nefret etmek, zamani bosa harcamaktan nefret etmek, ayn1 anda
birgok seyi birlikte yapmaya ¢alismak, yavas insanlara kars1 sabirsizlik, dinlenme ve
dostluk ya da zevk verici seylere ¢ok az zaman ayirmaktir (Aydm, 2008). A tipi
kisilikteki insanlar oldukga saldirgan ve rekabetcidirler. Stirekli hareket etmeyi severler,
islerine yonelik olup, zamaninda bitirmeye onem verirler. Kendilerine asir1 giivenleri
vardir ve islerinde yliksek kaygi tasirlar. Cabuk karar verirler, enerjilerini planlarlar, az
dinlenirler, ¢cok spor yaparlar ve duyarl bir kisilik yapilar1 vardir.

B tipi kisilik yapisinda olanlar ise, digerlerinin tam tersi bir kisilik yapisina
sahiptirler. B tipi insanlar kati1 kurallardan arinmis ve esnektirler. A¢ik ve rahat olup,
zamanla pek ilgilenmezler. Basar1 onlara pek bir sey ifade etmez. Sabirli ve hosgoriilii
olup sakin, yavas ve yumusak bir ses tonuyla konusurlar. Baskalarini dinlemeye ve
anlamaya calisirlar. Yavas, Olgiili hareket ederler, yarismak, {istiin olmak gibi
Ozellikleri yoktur. Gosteri meraklist degildirler ve yaptiklarini tartisma ihtiyaci
duymazlar. Sugluluk duymadan dinlenirler ve ekiple kolay calisirlar. Ozel yasamlari ile
1s yasamlar arasinda kolayca sinir koyabilirler (Altuntas, 2003).

Her iki ozellikleri tasiyan kisiler ise karma tip ya da C tipi kisilik 6zelligine
sahiptirler. Bu kisiler uyum stratejileri olarak ve duruma gére A ya da B tipi
davraniglara bagvurabilirler. Bu kisiler engellere ¢ok cabuk tepki gosterebilir ancak
yanitlar kisa siirelidir. Bazen ¢abalamasin1 azaltabilmekte ya da higbir sey
yapmayabilmektedirler. Bos zaman etkinlikleri i¢in zaman ayirir, kizar ancak kisa siirer

ve mantiklidir (Aydin, 2008).
2.1.8.2.2. Yetenek

Yetenek, egitim yolu ile bilgi ve beceri kazanma giiciiniin karakteristik belirtisi
sayilan Ozellikler biitiinlidiir. Yetenek kavrami, bir kimsenin {stesinden gelebilecegi
seyi ya da potansiyel giiciinii belirler (Eren, 2001). Yeteneklerin dogustan m1 yoksa
sonradan m1 kazanildig1 gliniimiizde hala tartisilmaktadir. Yetenek, bireylerin bir isi
basarip basaramayacagi noktasinda gerek egitim alaninda gerekse is yasaminda bize
fikir vermektedir (Hunt, 1994).

Isi gerceklestirmede ve mesleki basar1 kapsaminda yeteneksel diizey, bireyleri daha
az ya da daha ¢ok stresli hale getirebilmektedir. Cok yetenekli kisiler, az yetenekli
kisilere gore islerini daha kolay yaptiklari i¢in daha az stres yasarlar. Yetenegin yetersiz

olmast durumunda, asir1 zorlama, telas ve gereksiz gerginlikler, heyecan ve utanma
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duygusu, hiperaktivite, isyankarlik ve genel bir huzursuzluk, kendine giiven
duygusunun yitirilmesi ve psikosomatik sorunlar sik¢a karsilagilan durumlardir (Erkan,
1989).

Gerek is yasaminda gerek giinlik yasamda, bireyler ¢esitli istemlerle
kargilagmaktadirlar. Bireyden beklenen bu istemler, yetenekler ¢ercevesinde
karsilanmaktadir. Stres yasamada etkili olan faktdrlerden biri de, bireyin yetenekleri ile
is ¢evresinin istekleri arasindaki uyum konusudur. Eger talepler, bunlara cevap verme,
onlar1 karsilama yeteneginden fazla ise, stresin olumsuz etkileri altinda kalmasi olasidir.
Talepler belli bir diizeyin altina diislip, buna karsin talep karsilama kapasitesinde bir
artis goriilmezse, stresin sikinti ya da giivensizlik gibi olumsuz etkileri altinda
kalinabilir. Talepler onlar1 karsilama kapasitesine esitse, stres etkili bir bicimde yonetilir

ve strese kars1t koymada, onunla miicadele etmede basarili olunur (Hargreaves, 1998).
2.1.8.2.3. Kontrol Odag

Kontrol odagi kavrami, sosyal 6grenme kurami c¢ergevesinde yapilandirilmig ve bir
kisilik o6zelligi olarak ele alimmaktadir. Kontrol odagi inanci, kisilerin elde ettikleri
sonuglarin, odiillerin ya da basar1 veya basarisizlik durumlarinin nelere dayandirildigt
ile iligkilidir. Bu dayandirmalar, kisilerin kendileri disindaki sans, kader ve giiglii diger
insanlar gibi etkenlere yapilabilecegi gibi, kendi davraniglarimin bir sonucuna da
baglanabilmektedir. Kontrol odagi kisaca, kisinin yasadigi olaylar1 nelerin kontrol
ettigine yonelik inanci olmaktadir.

Baz1 kisilerin bireysel kontrol duygusu yiiksek iken, bazilari ise davranislan ile
baslarina gelen olaylar arasinda baglanti kurmamaktadirlar. Insanlar, baslarma gelen iyi
ve kotli olaylarin nedenlerini algilama agisindan farklilagmaktadirlar. Kontrol odagi
inancindaki bu farklilik, insanlarin hem kendileriyle ilgili hem de baskalarinin yasadig:
durumlan algilama ve degerlendirmelerinde de farklilasmaya yol agmaktadir. Daha
dogrusu kontrol odagi inanci, ¢evresel kosullarin kisinin basarilarina, basarisizliklarina
ya da diger yasadiklarma belirli bir agiklama getiremedigi durumlarda, bunlar
aciklamak i¢in kronik bir yontem olarak ortaya ¢ikmaktadir (Basim ve Sesen, 2006).

Kontrol odagi da strese karsi davranisi etkilemektedir. Kontrol odagi i¢ ve dis
kontrol olarak iki kisimda da incelenebilmektedir. I¢ kontrole sahip kisiler, kendi
kaderlerini kendilerinin belirleyebilecegini, dis kontrol sahipleri ise kaderlerinin

alinlarina yazilmis oldugunu diisiiniir. Buna gore, i¢ denetim sahibi kisilerin dis denetim
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sahibi kisilere gore daha az stresli oldugu kabul edilir (Can, 1992).

Cevredeki olaylarin biiyiik dl¢lide kontrolii altinda oldugunu hissedenlerin (i¢seller),
olaylar1 kendilerinin kontrol ettiklerine inananlara (digsallar) gore g¢evreden gelen
kontrol etme girisimi ya da tehdidi altinda daha ¢ok bozulduklar1 gézlemlenmektedir.
Disaridan kontrol edildiklerine inananlar, ¢ok degisken bir c¢evreye daha az bir
bozulmayla tepkide bulunmaktadirlar. Bu tiir insanlar is stresi yaratan durumlara da
duygusal olarak tepkide bulunurlar. Onemli olan bir nokta da, icsellerin potansiyel bir
stres yaratan durumla karsilagmalarinda, eger durumu kontrol etme olanagi varsa,
cevreyi degistirmeye girismeleri, bu yolla stresi azaltma ya da yok etme g¢abasina

girmeleridir (Balci, 2000).
2.1.8.2.4. Yasam Degisim Olaylar

Insanin tam anlamiyla saglikli olabilmesi, hem kendisi hem de ¢evresi ile saglikl1 bir
iligki kurmasina baglhidir. Sosyal bir varlik olan insanin glinlik yasaminda yasamis
oldugu olaylar, gevresi ile kurdugu iliskiler sagligin1 da etkilemektedir. Bilimsel olarak
ortaya konmamig olsa bile, eskiden beri insanlarin yasamlarinda meydana gelen
degisikliklerin ve stres verici olaylarin hastaliga yol a¢tig1 bilinmektedir.

Sozgelimi, ¢ok yakinlarim1 kaybeden insanlarin ¢ok kisa bir zaman siireci i¢inde
hastalandigi, hatta 6ldigii goriilmekte ve bu olaylar “acisina dayanamadi” seklinde
ifade edilmektedir. Bu tiir olaylar, yasantilarin bireylerin saglig1 iizerinde ne derece
onemli oldugunu gdstermektedir. Stres iizerinde son derece 6nemli bir bireysel degisken
de, insanin yasadigi olaylarin duragan ya da degisken olmasidir (Hargreaves, 1998.

Ginliik yasamda karsilasilan olaylarin fiziksel ve psikolojik hastaliklara neden olup
olmadigimi arastirmak ig¢in, bunlarin zorlayict etkilerine gore tanimlanmasi ve
simiflandirilmas: gereklidir. Kisiler {izerindeki stres yapici niteligi, bir¢ok arastirmaci
tarafindan kabul edilmis olaylara “yasam olaylarr” adi verilmektedir (Can, 1992).
Yasam olaylar kisinin uyum sagladigi, denge ve diizen i¢inde bulundugu, siiregelen
yasam diizeninde degisiklik anlamina gelen bir ya da bir dizi olaydir (bosanmatk,
evlenmek, is bulmak, issiz kalmak, sevdigini yitirmek gibi). Yasam olaylarinin stres
yapici ve zorlayict etkisi, bunlarin sayisina, siddetine, bireyin bunlarla basa ¢ikabilme
ve bunlar1 kontrol edebilme gliciine baghdir. Dolayisiyla yasam olaylarinin yarattigi

stresin siddetini ve siiresini belirlemek olduk¢a zordur.
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2.1.8.3. Orgiitsel Faktorler

Glimiissuyu’nun (2005) tanimlamasina gore, “Orgiit, ortak bir amaci gerceklestirmek
icin bir araya gelen insanlarin olusturduklar1 yapi, kural ve siiregler biitiintidiir’. Bu
tanimda insan kavrami one c¢ikmakta ve bu baglamda orgiit, insanlarin beraberce bir
gereksinimi kargilamaya yonelik olarak yarattiklar1 sistematik bir yapilanma olmaktadir.
Is stresi ya da mesleki stres olarak da ele alinan orgiitsel stres, “drgiitle ya da isle ilgili
olarak herhangi bir beklentiye karsi bireysel enerjinin harekete ge¢mesi” olarak da
tanimlanabilir (Aydin, 1998). Yani, bireyde olumsuz bir tepki uyandiracak stresorlerin
bulundugu bir noktada, bireyin tepkisi strese direnmeye belirlemekte ve bu dogrultuda
kendi enerjisini eyleme doniistiirmektedir.

Her orgiit yapilan ise, kullandig1 teknolojiye, ¢evresel kosullara, i gorenlerin egilim
ve deneyimlerine, Orgiit i¢i gruplagsmalara, orgiitiin yarattig1 iklime ve diger etkenlere
gore stres kaynaklar1 da gelistirebilmektedir (Ertekin, 1993). Calisma hayat1 ile ilgili
stres kaynaklari, yoneticiler i¢in siirekli sorun yaratirlar. Kaynaklar fark edilmeyince,
etkili bir sekilde yonetilememekte, bunun sonucunda da kronik stres kaynaklar1 haline

doniismektedirler.
2.1.8.3.1. Ucret Sistemi

Bir isletmede ticret sistemi ¢alisanin hem 6rgiit, hem de 6rgiit dis1 yasamini yakindan
etkilemektedir. Calisanin ticretini arttirarak yasam kosullarini yiikseltme cabasi ile
isletmelerin en az maliyetle en c¢ok kari elde etme amaglari ile catismaktadir. s
yasamindaki streslerin bir kismi1 da bu tiir ¢atismalardan dogmaktadir.

Calisan kisinin her zaman igin ailesinin beslenme ve barmmma gereksinimlerini
saglamas1 gerekir. Kazanci yetersiz bir ¢alisan, gii¢liik ¢ekeceginden ek gelir ihtiyaci
duyarak fazla mesai yapacaktir. Ailenin minimum kosullarda ge¢imini saglamak i¢in ek
gelire gerek duyularak asir1 ¢aligma durumu, bireyde stres ve ona bagli olarak da saglik
sorunlar1 olusturacagi gibi, aile ve sosyal yasam da bundan olumsuz bir sekilde
etkilenecektir (Baltas, 1997). Calisanlar agisindan diisiik ticret, kotii evde yasamak,
yetersiz beslenmek, cocuklarina iyi bir egitim saglayamamak, zor giinler icin kiiciik

tasarruflar gerceklestirebilmek ya da hi¢gbir zaman borgtan kurtulamamak gibi sonuglar
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yaratmakta, bu durumda uzun vadede ¢alisanin ruh ve beden sagligi iizerinde olumsuz
sonuclara yol agabilmektedir.

Orgiitlerde uyulmasi gereken adil iicret sistemi ii¢ temel ilkeye dayanmaktadir:

— Ucret yapilan ise gore 6denmelidir.

— Esit ise esit licret 6denmelidir.

— Ucretler piyasa iicretleriyle ve standartlariyla karsilastirilabilir olmalidr.

S6z konusu sisteme uymayan iicret durumlari, hem orgiit hem de c¢alisanlar igin
sorun olusturmaktadir. Adil bir iicret sisteminin olmamasi ayni ise ve ayni konuma
sahip is gorenler arasindaki {icret esitsizliklerini yaratarak, calisanlarin haksizliga ve
hayal kirikligina ugramalarina ve sonugta stres yasamalarina neden olmaktadir (Cakar,
2006). Adil bir yapiya sahip licret sistemi calisanlari olumlu yonde etkileyip motive
edebilmektedir.

Son yillarda ekonomik durum bir¢ok kisi i¢in 6nemli bir stres kaynagi olmaktadir.
Cogu kimse ihtiyaclarint karsilayabilmek i¢in ikinci bir is yapmak veya esini
calistirmak zorunda kalmaktadir. Bu da c¢alisanlarin ailevi etkinlikler ve dinlenmek,
eglenmek i¢in ayirdiklar: zamani azaltmistir (U¢gman, 1990).

Ucret etmeni &rgiitte ¢alisanlart motive etmesi ve rgiit verimliligi acisindan oldukca
Oonemli bir faktordiir. Diisiik {icret c¢alisanlarin  temel  gereksinimlerini
karsilayamamasina yol agmakta dolayisiyla stres altinda kalip fiziksel, bedensel ve

ruhsal rahatsizliklar yagsamasina neden olmaktadir.

2.1.8.3.2. Rollerdeki Belirsizlik ve Rol Catismasi

Orgiitsel havayr olumsuz etkileyen ve stresi yaratan onemli bir etken de rol
catismasidir. Rol c¢atismasi, psikolojik rahatsizliga, olumsuz duygusal tepkilere yol
acmaktadir. Yoneticilerin Orgiitsel rollerin belirsizligini ve c¢atismalarini ortadan
kaldirarak, bunun neden oldugu stresi azaltabilmeleri miimkiindiir. Rol ¢atigmas1 dort

sekilde ele alinmaktadir (Ertekin, 1993):

— Rol ¢atigmasi, bir kisinin Orgiitteki rollerinin gerekleri ile bireyin kendi degerleri
arasindaki ¢atismadan dolay1 yasanabilmektedir.

— Rol catigsmasi, kisinin igyerindeki ¢alisanlarin, kendisinden bekledigi davraniglar
ve talepler ile is disindaki kisilerin beklentileriyle taleplerinin uyusmadigi donemlerde

goriilebilmektedir.
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— Rol catigmasi, bir kisinin gosterecegi kapasitenin listiinde birbiriyle uymayan ek
isler istendiginde ortaya ¢ikabilmektedir.

— Rol ¢atigmasi, bir kisinin talep ve beklentilerinin ayni 6rgiitte ¢alisan bir digerinin
taleplerine ve beklentilerine ters diismesiyle olusabilmektedir.

Bu degerlendirmelere gore, isteki iki beklentinin birbiriyle uyumsuz olmasindan
kaynaklandig1 goriilmektedir. Calisanin rolii ve davranis diizlemini benimsememesi
durumundaki rol uyumsuzlugu, bireyin kapasitesinin, isin niteligi i¢in gerektiginden az
ya da fazla olmasi ya da birden fazla yoneticiden ¢eligkili direktifler almas1 gibi degisik
sekillerde ortaya ¢ikmaktadir.

Karar verme siirecinde katilim eksikligi ve iletisim eksikligi, bireyin davranisini
siirlandirabilmekte ve baglik duygusunun olmamasi potansiyel bir stres kaynagi olarak
goriilebilmektedir. Karara katilma diizeyi, yetki ve sorumluluk esitligi, kisiler aras1 rol
catismasinin varlhigi, yetersiz kaynaklar, isin toplumsal diizeydeki sayginligi, isteki
konum, birden fazla kisinin is gorenden farkli isteklerde bulunmasi gibi durumlar,
orgiitsel rolden kaynaklanan strese yol agabilmektedir (Erdogan, 1993). Diger taraftan
calisan bireyin rolii, is hedefleri ve sorumluluklarinin da acik ve net olmamasi da rol
belirsizligi stresini olusturabilmektedir. “Biitiin rol ¢atigmalarinda ortak o6zellik, kisiye
gonderilen roliin, onun davraniglarin1 degistirmeye yonelik baski olusturmasidir (Cole,
1989).” Yani bireye verilen rol, kendisinde mevcut davranis destegi ile catigsarak bireyde
igsel bir baski olusturmaktadir.

Yoneticiler genelde is devir hizi, ise gelmeme, uyusturucu ve alkol kullanimu,
iretimde kalite distikligii gibi konulara fazla 6nem vermezler. Gergekte etkili bir
yonetici bu tiir durumlarin altinda yatan nedenleri ve basariyr diisiiren diger temel
faktorleri arastirmalidir. Bugiin yoneticiler daha ¢ok zayif ve yetersiz egitim, yetersiz
ara¢ ve gere¢ gibi dnemli problemlere yol agabilecek faktorleri goz ardi etmektedirler.
Bunun icin stresi dnlemede diger belirtilen yontemlerden farkli olarak isyerinde rol
belirlenmesi ve siniflandirilmasina dikkat edilmesi gerekmektedir (Tinaz, 2005).
Calisanlarin  isin  kendi  beklentilerini  karsilayacak diizeyde olup olmadig:
belirlenmelidir. Ayrica isyerinde rolden kaynaklanan stres yayginsa buna uygun
¢Oziimler bulmak gorevi yonetime diiser. Yonetim tarafindan bu soruna bulunabilecek
yollardan biri kisisel rollerin yeniden tanitimi, gorevlerin yeniden belirlenmesi yapilarak

rol yiiklinlin azaltilmasidir (Hunt, 1994). Bu ¢6ziim yollar1 zaman zaman is

40



zenginlestirme programlari ile birlikte uygulanabilir. Is zenginlestirme programlar isi
anlamli, zengin ve rekabetci yaptigi gibi ayni zamanda is genisletmenin tanimini ve
yapisal bir duruma gelmesini saglayarak stresi azaltir.

Arastirmalar rol belirsizligi ve rol catismalarinin da c¢alisanlarda kayitsizlik,
Ofkelenme, tatminsizlik, sorumlulugu baskalarma yiikleme gibi bazi problemlere yol
actigin1 gostermistir (Baltas ve Baltas, 1999). Bu gibi olumsuz sonuglarin 6nlenebilmesi
icin c¢alisanlarin roliintin agik bir sekilde tanimlanmasi gerekmektedir. Rol
belirsizliginin kaygi uyandiran diger bir yonii de yonetimden yeterince destek
alinmasidir.

Gerilimin diger bir nedeni olan asir1 rol yiikiiniin azaltilmas1 da orgiitsel basa ¢cikma
yontemi olarak sayilabilir. Asir1 is yiikii ile yiiklenen ¢aligsanlara iistleri ilgi gdstermel,
onlara yapilabilecek makul oranda is vermelidir. Isin gergekci bir degerlendirmesi
yapilarak asir1 ¢aligan kisilere isteseler de adaletli olmayan bir is yiikii yiikklenmemelidir.
Ciinki kontrol ve denge eksikligi olan bu kisilerde asir1 ¢alisma uzun dénemde tehlikeli
birtakim sonuglara yol acabilir (Bumin, 1990).

Monotonlugun verdigi is stresini ve can sikintisini ortadan kaldirmak igin is
basitlestirme metotlar1 yerine is rotasyonu, is genisletme, is zenginlestirme (yani isin
planlanmasia iliskin kararlara astlar1 da katmak), is karakteristikleri modelini
(calisanlarin degisik yeteneklerini kullanabilecekleri yetenekli ve bilgili olduklari, onlar
icin anlamli olan is sonuglar ile ilgili geri besleme alabilecekleri) uygulayarak onlar
ise, amirlerine ve is arkadaglarima bagli, basarili ve is yerinde mutlu birer calisan
durumuna getirmek bagvurulabilecek yontemler arasinda sayilabilir.

Her gorev, is gorene destek olacak acik beklentileri ve gerekli bilgiyi icermelidir. Iyi
bir organizasyon, yeterli hizmet i¢i egitimi ve bizzat is lizerinde verilecek bilgi ve
egitim, kisilerin ne yapacaklarini gosteren gorev tarifleri ve ¢alisanlardan zamansiz bilgi
istemeyi engellemeye doniik diizenlemeler rol belirsizligini ve kisilerarast ¢atigsmayi
onemli olciide azaltabilir. Catismay1 Onleyici diizenlemeler, isin yapisina, i géren ve

yoneticinin beklentilerine uygun olmalidir (Braham, 1994).

2.1.8.3.3. Sorumluluk

Onemli stres kaynaklarindan biri olan sorumluluk, ¢alisanda siirekli ve potansiyel

gerginlik yaratan bir duygudur. Calisan birey, diger insanlarin sorumlulugunu iizerine
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almis ise, alacagi her kararda, uygulamalarinda, onlarin yasamlarina bir sekilde etki
edecegini bildiginden strese girer (Sahin, 1998). Hatta c¢alisan bireye yiiklenen
sorumlulugun yiiksek olmasi ya da bu sorumlulugu kisilik 6zelliklerinden dolayi yiiksek
olarak algilanmasi, ¢alisanin sagliginin bozulmasina neden olabilmektedir. Anlaml
derecede stres yasayan ve insanlardan sorumlu olan denetgiler ve yoneticiler, kontrol
ettikleri insanlara gore, stres sonucunda daha ¢ok iilserli ve yiiksek tansiyonlu
olduklarimi ifade eden Balc1 (2000), bu kisilerin; biitce, proje ve ekipman gibi insana
yonelik olmayan sorumluluklar1 olan kisilerden daha c¢ok stres yasadiklarim

vurgulamaktadir (Balci, 2000).

2.1.8.3.4. Yogun Is Yiikii

Yogun is yiikii, belirli bir zaman dilimi i¢inde bir isi bitirme zorunlulugu, ¢alisanin
isin niteliklerine gore yetersiz olmasi veya is standartlarinin yiiksek olmasi anlamina
gelmektedir (Cam, 1995). Yani isin yogun oldugu isyerlerinde zamanin kisitli olmasi ya
da bireyin verilen gorevi yliriitebilecek kapasitede olmayisi olarak degerlendirilebilir.
Asirt is yiikll yaninda yetersiz is yiikii de ayni1 6l¢iide stres yaratmaktadir.

Genellikle is yiikii iki bi¢imde degerlendirilmektedir. Niceliksel is yiikii,
yapilabilecek olandan cok ise sahip olmak bi¢ciminde ele alinabilmektedir. Kisi isinde
uzman olabilir ancak zaman baskisi, uzun calisma saatleri, uygun dinlenme aralarinin
olmamas1 gibi etkenler calisanin stres yasamasina yol acgabilmektedir. Nicelik
bakimindan fazla is yikii, c¢alisanin evine isini tasimasina, dinlenmeye zaman
bulamayip aile yasantisinin bozulmasina neden olmaktadir. Niteliksel is yiikii ise, isin
zor olmasi veya isin gereklerinin bireyin kapasitesini ve yeterliligini agmasidir. s,
stirekli dikkati, iist diizeyde kararlar vermeyi ya da karmagik bilgiyi kapsayabilir ancak
biitiin bunlar bireyin stres yasamasina sebebiyet verebilmektedir (Aydin, 2008).

Isin ¢ok olmasimin yaninda yapilan isin az olmasi da stresi olusturan nedenlerdendir.
Niceliksel az is yiikline gore zamaninin ¢ogunu oturarak geciren, ¢ok az is yapan is
gorenlerin ¢ogu can sikintist ile karst karsiya kalmaktadir. Buna karsin niteliksel az is
yiikii ise tekrar eden, olagan ve zihinsel isleve gerek duyulmayan isleri ifade etmektedir,
her iki durumda da insanlara sikint1 vererek stres yaratmaktadir (Tiaz, 2005). Onemli
olan isle ilgili is ylikiiniin strese neden olmayacak optimal bir seviyede tutulmasidir.

Kisinin yeteneklerini asan ya da siirlayan agir is yiikii; i3 doyumsuzlugu, gerilim,
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stres, kendini begenmeme, sikinti duygusu, yiiksek kolesterol gibi fizyolojik ve
psikolojik rahatsizliklara yol agmaktadir. Fazla is yiikii strese yol agabildigi gibi, isin
cok az olmasi1 da kendine giiven eksikligine neden olabilmekte, kisinin kendisini ise

yaramaz olarak hissetmesine yol acabilmektedir.
2.1.8.3.5. Katilim

Katilim, kiginin kendi c¢alistig1 kurumdaki karar verme siirecinde, bir birey olarak
etkisinin olup olmamasi ya da kararlar etkileme derecesi olarak tanimlanir. Isyerinde
olup biten degisikliklerin nedenine iliskin bilgiden yoksun olmak, o birimde ¢alisanlarin
kendilerine iliskin glivenlerinin, morallerinin ve kontrol duygularinin sarsilmasina yol
acar (Sahin, 1998).

Kisinin ¢alistig1 is yerinde karar verme siirecinde etkisinin olup olmamasi, stresin
olusumunu etkiler. Ozellikle ¢alisanlar1 etkileyen kararlarla ilgili olarak calisanlarin
fikrinin hi¢ sorulmadig1r durumlarda herkes stres yasayacak, bdylece iiretim diisecektir.
Calisanin bilgisi, gorgiisii ve istekleri orgiitsel karar siirecinden ayri tutulursa katilim
azlig1 olusur. Kararlara katilma ise bireyin kendisine deger verildigi diisiincesine yol

acarak calisanin stresini azaltir (Ozkalp ve Kirel, 1998).

2.1.8.3.6. Tletisim Eksikligi

Orgiit icindeki haber, veri ve mesaj akisindaki bozukluklar, is gdrenlerin gorevlerini
tam olarak yapamamasina ya da iletisim eksikliginden o6tiirii yanlis adimlar atilmasina,
bireylerin gorevlerini saglikli bir sekilde yerine getirememesine, dolayisiyla stres
yasamalaria yol agmaktadir. Bu unsurun ortadan kaldirilabilmesi, 6rgiit icinde etkin bir

iletisim sisteminin kurulmasina baghidir (Balci, 2000).

2.1.8.3.7. Yonetim Tarzi

Modern ¢aligma Orgiitlerinin otoriter bir hiyerarsiyle diizenlenmesi, Orgiit i¢inde
siklikla catisma ve gerginlige yol agmaktadir. Bu tlir bir anlayigla yonetilen is
yerlerinde, Ozellikle tepeye dogru yiikselen gii¢ kullanimi, ¢alisanlarin stres icinde
olmalarina yol agmakta, 6zellikle cezanin kullanimi, kisilerde gerilim yaratmaktadir.
Ozellikle de smirli kaynaklar ve smirli édiiller icin ¢alisanlari rekabete sokmak strese
neden olmaktadir. Performansi yiikseltmek i¢in yapilan asir1 rekabet, birinin kazanirken

digerinin kaybetmesine yol agtigindan yikici ve maliyeti de yiiksek olmaktadir.

43



Yonetim tarzi yoneticiyi stres kaynagi haline getirebilmektedir. Her yoneticinin
kendine 6zgii bir yonetim anlayis1 vardir. Baz1 yoneticiler ¢calisani sadece tiretim faktorii
olarak gormekte, bu durum da ¢alisan1 zaman konusunda sinirlamay1 ve sadece sonug
ile degerlendirmeyi beraberinde getirmektedir. Yine bu tarz yonetim anlayisi, ¢alisanlari
kararlara ortak etmeyip sadece emri yerine getirmesi gereken varliklar olarak
gormektedir. Bu tarz yoneticilerin asir1 takipgiligi, sadece sonucu vurgulamalari, hem
kendisi hem de ¢alisanlar i¢in stres kaynagidir (Hunt, 1999).

Isyerindeki ¢alisma kosullari, ise devam, izin, {icret gibi politikalarda, bazen yonetici
ve personel lizerinde stres yaratan etkenler olabilmektedir. Maddi kosullarin yarattigi
bedensel ve fizyolojik stres ve sorunlara ek, cesitli politikalar bazen personelin
psikolojik dengesini etkilemekte ve tipik stres davranislarina yoneltmektedir. Bu stres
etkenini ortadan kaldirmanin yolu, bir yandan maddi kosullar1 gelistirirken bir yandan
da personeli, motivasyonunu kaybetmeye sevk eden politikalar1 sistemli bir sekilde

inceleyip degistirmekten gegmektedir.
2.1.8.3.8. Is Giivenligi

Is giivenligi, ¢alisma yasamiin belirli bir diizen ve istikrar icerisinde siirdiiriilmesi
agisindan {izerinde &nemle durulmasi gereken konulardan biridir. Isini kaybetme
korkusu ¢alisanlarin kisilik saygisinin azalmasina yol acabilmektedir. Is siireci iizerinde
denetimin yitirilmesi ya da azalmasi, konum ve gelirde yiikselme olanaginin
bulunmamasi, ayni gelir diizeyi i¢in daha ¢ok ¢alismanin gerekmesi, geleneksel iicret
artiglarinin azalmasi, isi tamamlayabilme olanaginin kaybedilmesi giivencesizligin
kaynaklar arasinda sayilmaktadir (Temiz, 2004). Sozii edilen degisiklikler, calisan i¢in
calisma grubundan ayrilma kaygisina da yol agmaktadir.

Gelir diizensizligi, agir ve kotii calisma kosullari, ¢ogu zaman alternatif is
olanaklarinin bulunmayis1 nedeniyle katlanilabilen bir durum arz etmekte ve is
giivencesizliginin olumsuz etkilerini artirmaktadir (Findings, 2013) Ozellikle yogun
ekonomik krizlerin yasandigi, isletme kiiciilmeleri, birlesmeleri ya da isyeri kapanma
kararlarinin alindigi dénemlerde is gorenlerin stres diizeyleri yiikselmekte olup, aile
cevresini de olumsuz yonde etkilemektedir (Balci, 2000).

Is giivenligi olmayismin etkilerinin en cok goriildiigii kesim, evin ge¢imini
saglamakla yiikiimlii olan bireyler olarak kendini gostermektedir. Aile ekonomisine

destek olma amaciyla c¢alisanlarin is gilivencesizliginden dolayr daha az kaygi
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yasadiklar1 ifade edilmektedir. Algilanan is giivenligi eksikliginin ya da siibjektif is
giivencesizliginin psikolojik sikintilara ve fiziksel saglik sikayetlerine daha fazla neden
oldugu belirtilmistir. Algilanan is giivencesizligi ayni zamanda is stresine neden olan
etkenlerden biri olarak kabul edilmeye baslanmistir (Witte, 2005). Is giivenliginin
olmayis1 ile kars1 karsiya olan bireyin yagami iizerinde planlama ve denetim olanagini
yitirmesi, gerilimi ve stresi artirmaktadir. Gelecek ile ilgili belirsizlik, isi kaybetmenin
getirdigi bireysel ve ekonomik sorunlar ve isini kaybetme kaygisi, kisinin is yiikii ile
basa c¢ikma becerisini azaltmakta ve daha iyi kosullar icin harekete ge¢mesini
engellemektedir.

Is giivenligi eksikligi, is stresini genellikle artiran bir etken olarak ortaya ¢ikmakta,
ancak isin niteligi, calisanin konumu ve is yiikii stres diizeyinde farkliliga yol
acabilmektedir. Diger taraftan, is giivencesizliginin neden oldugu streste, is yiikiiniin
farkl etkilerinin oldugu da belirtilmektedir. Belirsiz stireli is sozlesmesiyle ¢alisanlar ile
belirli siireli ve gegici iglerde ¢alisanlarin ig yiikii ve is glivencesizligi agisindan sahip
oldugu farkhiliklar, yasanan stres diizeyini de farklilastirmaktadir (Sentutan, 2005).
Buna gore, belirli siireli veya gecici islerde ¢alisanlarin is giivencesizligi daha yiiksek
olmasina ragmen, is yiiklerinin digerlerinden daha az olmasi stres diizeylerini diisiiren

bir etki yaratmistir.

2.1.8.3.9. Kisileraras1 Catismalar

Catigmalar kimi zaman sosyal ve kurum yapilart icin gerekli goriilmekle beraber,
cogunlukla taraf olanlar iizerindeki olumsuz, stres yaratan etkilerinden &tiirti kaginilmak
istenen bir durum olarak ortaya ¢ikar. Stres unsuru olarak nitelendirilen catigsma,
taraflarin fizyolojik ve psikolojik yapilarinda derin etkiler birakabilmektedir. ”Catisma,
isletme icindeki kisilerin ya da gruplarin bazi amaglarina ve ¢ikarlarina ulagmak igin
birbirlerini engelledikleri bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir (Bumin, 1990).” Bu durum
da genellikle ast, iist ya da personel arasindaki uyusmazliklardan ortaya ¢ikmaktadir.
Bireyler arasindaki kisisel huzursuzluklarin da Orgiitiin  isleyisine yansimasi
kaginilmazdir. Orgiit icinde yasanan kisileraras1 catisma, bireylerin stres diizeyini

arttirarak onlarin ruh sagligint da olumsuz etkilemektedir.
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2.1.8.3.10. Psikolojik Taciz

Isyerinde strese neden olan etmenlerden birisi de mobbingtir. Genel olarak psikolojik
siddet uygulamasi olarak da tamimlanan psikolojik taciz (mobbing), siddetin
maskelenmis halidir denilebilir. Psikolojik siddeti agiklamaktaki gii¢liik, normal
eylemlerin biliylik bir kismint niyetlilik agisindan agiklanamamasindan ileri gelir.
Buradaki siddet, kendisini bagka alanlara kaydirabilen, ya da kilik degistirerek,
maskeleyerek saklayan, patolojik ya da burjuvaya 6zgii kuramlarin diistindiirdiigiinden
daha fazla yaygindir (Tinaz, 2006). Bu gibi eylemleri, niyetlilik agisindan, ya da zihin
acisindan agiklamak, bir¢ok zorlugu da beraberinde getirmektedir.

Mobbing ile stres arasinda oldukg¢a kuvvetli bir iliski goze ¢arpmaktadir. Ciinki
mobbing stres yapict bir 6zellie neden oldugundan dolay1 stres mobbing siirecinin
sonuclarindan biri olarak kendini gdstermektedir. Bazi isletmelerde baskici tavirlara
sahip olmayi, giiclii calisanlar ve daha da giiglii bir iiretkenlik olusturan gii¢lii liderler
olarak kabul eden bir anlayis vardir. Zorba bir tavra sahip olan ydnetici ve c¢alisanlar,
diger ¢alisanlar1 boyun egdirmek i¢in siirekli hirpalayan kiskirtici, torpiileyici, tehditkar
davraniglarda bulunurlar (Cobanoglu, 2005). Karsisindakilere zarar vererek is
ortamindan uzaklastirmak ic¢in uyguladiklar1 birtakim sistematik davraniglar bazi
calisanlarin 1§ yasamlarinin sonlanmasina neden olabilmektedir. Gergcek bir baskici
patronla, yoneticiyle, amirle ya da is arkadasiyla ¢alismak zorunda kalan ve patronu,
yOneticisi, amiri ya da is arkadasinin kendisine uyguladigi mobbing davranislariyla
miicadele etmek zorunda kalan ¢alisanlar i¢in yasadiklar1 bu deneyimler hukuki, ruhsal
ve fiziksel sorunlara da dontisebilmektedir.

Mobbing ile stres iliskisi su sekilde ele alinmaktadir (Tutar, 2001):

— Calisanlarin asir1 stresli ortamlarda yoneticilerle aralarinin gerginlesmesinden
sonra mobbing siireci baslamaktadir.

— Calisanlarin agir1 stres ortaminda kendilerini asir1 stresli hissetmeleri mobbing ve
hayal kirikliginin yasanmasina neden olmaktadir.

— Calisanlarin asir1 stresli ortamlarda Orgiitsel normlar1 birakmalar1 sonucunda

mobbing davranislar1 olusmaktadir.

Orgiitsel catismanin ydnetim tarafindan gerektigi sekilde yonetilmemesi ve

engellenmemesi sonucu, isletme i¢i ¢alisanlar arasinda ya da yonetim ile ¢alisanlar
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arasinda olumsuz sosyal davraniglar artarak mobbingin olugmasina zemin
hazirlamaktadir. Bu tlir davranislarin zincirleme birlesimi, isletmelerde mobbingin

kacgiilmaz olarak olugsmasini saglamaktadir.

2.1.9. Ogretmen Stresi

Ogretmen stresi; dgretmenlerde mesleklerinden dolayr 6fke, tansiyon, hayal kiriklig,
kaygi, depresyon ve sinirlilik gibi hos olmayan duygu deneyimlerinin yasanmasi
seklinde tanimlanmaktadir (Balci, 2000). Stresin uzun zaman siirmesi durumu zihinsel
ve duygusal bir bitkinlik durumunun ortaya cikmasina, yani tlikenmislige neden
olmaktadir. Bu stres, is performansini olumsuz olarak etkiledigi icin okullarda da bir
sorun olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Stresle ugragsmanin ilk asamasi, 6gretmendeki stresin varligini kabul etmektir. Stresle
kisisel zayiflik ve profesyonel yetersizlik arasinda iliski kuran kisiler icin, stresi
egitimde, sinifta, kabullenmek zordur. Onlar i¢in sinif zorluklarini kabul etmek; yetersiz
olduklarmi1 kabul etmekten daha baskindir. Ogretmen stresindeki en onemli etken,
kisisel yararin kaybidir (Akgamete vd., 2001).

Stresli ortam, Ogretmenin ve buna bagli olarak da egitim Ogretim siirecinin
etkililigini azaltabilir. Ogretmen ve dgretim siireci arasindaki organik bag, stresli bir
ortamda calisan bir 6gretmenin verimsizliginin yarattig1 sonuclarin dgrencilere, diger
orgilitlere ve giderek tiim topluma yansimasina neden olabilir (Basar, 1999).

Stres ¢ogu 6gretmen i¢in bir yasam tarzi haline gelebilmektedir. Ancak mesleki stres
ozellikle kimyasal tepkiyi tetikledigi zaman 6nemli psikolojik ve buna bagh fiziksel
zararlara neden olabilir. Psikolojik olarak ani sinirler, depresyon ndbetleri, siirekli
gerilim hali, kaygi, zihin karigikligi, kararsizlik ve devaml iiziintii seklinde kendini
gosterir (Gliney, 2006). Bunun yani sira, ciddi stresin panik ataklara, kalici duygu
yetersizliklerine neden oldugu da ifade edilmektedir. Stresin uzun siire yaganmasi hali
ise kronik durumlara, baski birikimlerinin ve isteki stresin sonucundan kaynaklanan
fiziksel, duygusal ve zihinsel bitkinlige yani tiikenmeye kadar gitmektedir.

Okulla ilgili olan stresler, 6gretmeni, 6gretim yontemini ve bu siireci kapsamaktadir.
Bunun yan sira, zayif psikolojik iklim, etkisiz liderlik, alt yap1 eksikligi, programlarin

karmasik olmasi, yoneticilerin destek eksikligi bu nedenlerden bazilardir.
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Ogretmenlerin oldukca sik yer degistirmeleri, kii¢iik okullardan biiyiik okullara gecis,

ikili ve normal egitim yapan okullar arasindaki farklar gibi sorunlar da 6gretmenleri

sorunlarla kars1 karsiya getirir (Basaran, 2006).

Ogretmenlerin yiiz yiize geldikleri temel stres kaynaklari su sekilde ele alinmaktadir;

Ogrencilerdeki motivasyon eksikligi,
Disiplin saglama,

Zaman baskisi ve is yiiki,
Degisikliklerle basa ¢ikma,

Bagkalar tarafindan degerlendirilmek,
Meslektaslariyla ugrasmak,

Ozsayg1 ve statii,

Idare ve yonetim,

Rol catismasi ve belirsizlik,

Yetersiz calisma kosullari.

Bunlarin yani sira, zaman yonetimi, sik sik zaman sinirlamasi ve asir1 is yiikd,

mesleki sikinti, disiplin ve motivasyon, mesleki yatirnm ve diisiik diizeyli mesleki

isbirligi 6gretmenler icin kaydedilen stres kaynaklarindandir.

Ogretmenler iizerinde yapilan bir arastirmaya gore Ogretmenlerin en ¢ok

etkilendikleri stres kaynaklar1 (Ertekin, 1993);

Yonetsel destek,
Meslekten kaynaklanan sikintilar,
Mali acidan giivenlik icinde olmama,

Ogrenci disiplinine iligkin sorunlardir.

Yonetici ve miifettislerle ilgili stres kaynaklari ise su sekilde ele alinmaktadir

(Aydn, 2008);

Okul yoneticilerinin yonetim becerilerinin olmamasi,
Ast-list catigsmalari,

Haftalik ders programinin adil olmamasi, baz1 6gretmenlere ayricalik taninmasi ve

saatlerin diizensiz olmasi,

Miifettislerin denetim silirecinde hata arama amacini tagimasi,

Denetimden kaynaklanan kaygi, baski ve tedirginlik,
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— Yiikselme olanaginin olmamasi,

— Okulda demokratik bir ortamin yaratilmamasi,

— Yonetime katilma olanaginin olmamasi.

Gorevden kaynaklanan stres kaynaklari ise; (Aydin, 2008)

— Yetkilerin yetersiz olmasi,

— Calismalarin karsiliginin alinamamasi,

— Asiri ders yiikd,

— Istenen basari diizeyine ulasilamamasi,

— s arkadaslaryla gecimsizlik,

— Ogretmenler arasindaki dedikodu,

— Ogretmenler arasidaki siyasi gruplasma.

Ogretmenlik meslegi, cagin getirdigi degisiklikleri, yeni egitim gereksinimlerini ve
artan is sorunlarim kapsamaktadir. Ogretmen yetistirmeye yonelik programlar ve daha
etkin Ogretmen degerlendirme planlari, hem istenmekte hem de bunlara gerekli
ekonomik destekler saglanmamaktadir. Bu durum da potansiyel bir stres kaynagi
olusturmaktadir. Kaynaklar, egitim ve profesyonel destekler, bu siirecin pargalar1 olarak
biitiinliik kazanirsa, olumlu bir stres gelisebilmektedir.

Buna gore, toplumun da stres kaynagi olusturdugu sdylenebilir. Okuldan ytiksek
beklentiler, 6gretmeni halkin elestirisine ugramasina yol agabilmektedir. Sozgelimi,
medyada c¢ikan olumsuz yorumlar, Ogrencilerin diisiik puan almasi, 6gretmenlerin
toplumun hastaliindan sorumlu tutulmasidir (Ertekin, 1993) Ogretmen stresinin
kaynaklar1 oldukca cesitlidir. Ogretmenin kisiligi, cevresi ve bu siirecte olusan iletisim
siireci etkilidir. Ogretmede ve &grenmede de stres esas olmaktadir. Bu tiir tepkiler,

mantiksiz taraflari olsa bile stres yaratmaktadirlar.
2.1.9.1. Cevresel Stres

Baz1 durumlar ¢evresel strese bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Cevresel stres; sinif

stresi, okul ve mesleki stres olarak degerlendirilmektedir.
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2.1.9.1.1. Sumif Stresi

Sinif stresini sinifin kiigiik olmasi, kalabalik siniflar, malzeme eksikligi, basarisiz
Ogrenciler ve uygun olmayan ¢alisma mekanlar1 olusturmaktadir. Bu unsurlardan birinin
olmamasit normal karsilanabilir, ancak birka¢ tanesinin eksikligi Ogretmenin
biitiinliglinii zedeleyebilir ve strese yol agabilir.

Ogretim ortamini etkileyen 6nemli degiskenlerden biri olan 6grenci sayisi, smifin
diizeyine, kullanilan ydntem ve teknigine gore degisir. Ogrenci sayisinin az olmasi
ogretmen igin daha avantajlidir. Ogretmen az sayida &grenci ile kendini daha rahat
hissetmekte dolayisiyla, sinifi daha etkili yonetebilmektedir. Siifin kalabalik olmasi
degisik disiplin sorunlarinin dogmasina yol agmakta ve stres yaratmaktadir. Bu tiir
ortamda Ogrencilerin dikkati daha kolay dagilir, sinifta diizeni korumak zordur ve biiyiik
Olciide anlatim yontemi kullanilmak zorunda kalinir. Bu da Ogretmenin c¢abuk
yorulmasina ve giidiisiiniin azalmasina neden olur (Cinar, 2004).

Siniflarin temizlenmis ve uygun 1sida olmasi, 6grencilerin dikkatini ve rahathigini
etkileyen 6nemli etmenlerdendir. Uygun smif ortami 6grencilerin derse motivasyonunu
kolaylastirir.  Fiziksel kosullar1 yetersiz olan smiflarda ise Ogrencilerin dikkatini

toplamak 6gretmenin isini zorlastirarak strese yol agmaktadir.

2.1.9.1.2. Okulla Tlgili Stres

Okulla 1lgili stresler, 6gretmeni, 6gretme yontemini ve 0grenme-ogretme siirecini

kapsamaktadir. Bunlar;

Yontem stresleri; zayif psikolojik iklim, etkisiz liderlik ve alt yap1 eksikliginden
kaynaklanmaktadir.

Sonug stresleri; programin karmasik olmasindan, egitimin kesintiye ugramasindan ve
yoneticilerin destek eksikliginden kaynaklanir. Ogretmenlerin olduk¢a sik yer
degistirmeleri, kiiclik okullardan biiyiik okullara geg¢is, ikili ve normal egitim yapan
okullar arasinda farklar Ogretmenleri bazi sorunlarla karsi karsiya getirir. Bunlar
(Erdogan, 2003);

a) Onceki okuldaki bilinen ¢evreden ve giivenli oldugu alandan ayrilma,

b) Daha biiyiik ve karmasik okullarda ¢alisma,

¢) Daha karmasik, yetenek, tavir ve davranisa sahip 6grencileri egitmek,

d) Orgiitsel ve programa iliskin degisimlere ya da dgretmenlerin degisikliginden
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dolay1 6gretmenin degisik miidiirlerle calismak zorunda kalmasi, karsilikli birbirlerine
alisma stireci, farkli streslere yol agabilmektedir.

Okulun fiziksel ¢evre kosullarini olusturan hava kosullari, aydinlatma, az ya da fazla
181, giiriiltii, kalabalik gibi unsurlar 6gretmenlerin sagligini ve psikolojik durumunu kétii
sekilde etkilemekte ve strese neden olabilmektedir. Diger taraftan koti calisma

kosullariin temel psikolojik etkisi, motivasyonu da etkileyebilmektedir.
2.1.9.1.3. Mesleki Stres

Mesleki stres calisanlarda; zorluk, karmagiklik ve is yiikii gibi etkenler nedeniyle
ortaya ¢ikmaktadir. Bunun yani sira, orgiit, isin yapisit ve ¢alisma ortamindaki insan
iligkileri calisanlarda stres olusturan etkenlerden bazilaridir. Caligma ortaminda stres
yiikii fazla olan birinin bulunmasi, hem kendisi hem de diger is gérenlerin giivenligini
olumsuz yonde etkileyebilir. Caligma yasamindaki isgiicii devri ve devamsizlik gibi
davraniglarin olusmasinda da stresin etkili oldugu vurgulanmaktadir (Aydin, 2008).

Bir meslek olarak 6gretmenlik, egitim sektoriine yonelik sosyal, kiiltiirel, ekonomik,
bilimsel ve teknolojik diizeye sahip alanda, 6zel uzmanlik bilgi ve yetenegini esas alan
akademik calisma ve mesleki formasyonu gerektiren profesyonel konumda bir ugras
alanidir. Bunun yani sira, devletin egitim-6gretim ve bununla ilgili yonetim gorevlerini
iistlenen bir uzmanlik alamidir. Okuldaki yoneticiler, 6gretmenlerin 6zellikle kendileri
ve c¢ocuklarint okula gonderen ailelerin beklenti ve diisiinceleri, bu degerlerin
olugmasinda 6nemli etkilere sahiptir (Hacioglu ve Alkan, 1997).

Ogretmenlik meslegi cagin getirdigi degisiklikleri, yeni egitim ihtiyaglarmi ve artan
is sorunlarini siirekli icinde tasir. Ogretmen yetistirmeye yonelik programlar ve daha
etkin 6gretmen degerlendirme planlari hem istenmekte hem de gerekli ekonomik destek
saglanmamaktadir (Basaran, 2006). Bu da potansiyel bir stres kaynagi olmaktadir.
Kaynaklar, egitim ve profesyonel destekler, bu siirecin parcalart olarak biitlinlestigi

takdirde, olumlu bir stres sekli gelisebilir.
2.1.9.2. Etkilesimsel Stres

Belli stresler, bireylerin kendi iliskilerinden kaynaklanmaktadir. Ogretmen igin
birbirini etkileyen stres iki alanda olugmaktadir, bunlar kisisel iliskiler ve is ile ilgili
iligkilerdir. Bu alanlar oldukca sik olarak birbirinin gelisimini etkilemektedir. Bazi

bireyler, is iligskilerinde oldukca basarili olmalarina karsin, kisisel yasamda ayni

51



etkililigi gosteremezler. Olumlu kisisel imaji1 olan Ogretmenlerde kronik stres daha
azdir. Kisinin kronik stresi, ayn1 zamanda hassasiyetini de kirabilmektedir (Braham,
1994).

Meslekte yapilan degisiklikler ve egitimdeki yeni gereksinimler de Ogretmen
tizerinde strese neden olmaktadir. Okullarda karsilagilan etkilesimsel stres
kaynaklarindan biri rol ¢atismasidir. Ogretmene, yonetim, veli, meslektaslar ve toplum
tarafindan yiiklenen kapsamlar1 farkli ve asir1 sorumluluklar, 6gretmende strese neden
olmaktadir (Izgar, 2001). Isbirligini reddeden, sorunlu o&grencilerle calismak,
Ogretmenler i¢in stres kaynagidir. Diger taraftan, yasadiklari ekonomik sikinti ve
kaygilar, odiil sistemindeki eksikler, bilgi akisindaki yetersizlikler ve liderlik tiirleri,

Ogretmenin mesleki stresle karsi karsiya kalmasina neden olmaktadir.
2.1.11. Ogretmenin Islevinde Stresin Etkileri

Insanlarin genelde iyi ya da kotii stresten sdz ettikleri goriilmektedir. Bazi
durumlarda da, savunma mekanizmasi olusturmanin yararlarina da rastlanilir. Iyi stres,
bedenin kendini savunmas1 ve giicliiklerin iistesinden gelmesidir. Uyum saglama, iyi
performans sergileme, basa ¢cikmay1 6grenme, hatta zorluklara karsi direngli olma gibi
ozellikler 1yi stresin yararli yonleri olarak degerlendirilebilir. Stresin belli bir diizeyde
olmasi, organizmanin karsilastigi sorunlari ¢ézmeye caba harcamasi icin gereklidir
(Baltasg ve Baltas, 1999:65). Bu anlamda gelismenin olabilmesi i¢in yeterli diizeyde
stresin gerekli oldugu, az ya da asir1 olmasi durumunda ise organizmanin gelisimini
engellendigi ifade edilmektedir.

Olumlu stres, bireyin c¢evresiyle dengeli bir iliski kurmasinda basarisini
arttirmaktadir. Herkesin rahat calistigi ve en verimli oldugu bir olumlu stres diizeyi
bulunmaktadir. Stresle basa ¢ikmanin en temel kosulu, bu olumlu diizeyin iistiine
cikildiginda ya da altina disiildiigiindeki anlar1 ve durumlarn fark edebilmektir. Bu
konuda da uzmanlar Ogretide gorlis birliginde olmaktadirlar (Sahin, 1998).
Ogretmenlerin stresinin olumlu ve olumsuz baz1 ydnleri ise su sekilde ele alinmaktadir
(Balc1, 2000):

Ogretmen stresinin olumlu etkileri;

— Ogretmenlerin kendi kapsamlarini gelistirir,

— Ogretmenlerin kisisel yararhiliklarini yiikseltir,
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— Sorunlarin ¢6zlimiine yeni bakis agis1 gelistirir,

— Ogretmen tarzini kuvvetlendirir,

Stresi olumlu yonde kullanabilme c¢ogunlukla kisisel yeterliligi arttiric1 etki
yapmaktadir. Ancak stres, 6gretmenler lizerinde olumsuz etkilere de yol acabilmektedir.
Buna gore;

— Yiiksek tansiyon ve yeme aliskanliklarindaki farkliliklar, psikolojik sorunlarda
artis,

— Kronik depresyon ve sinirlilik durumuna bagli olarak ortaya ¢ikan psikolojik
sorunlar,

— Kisisel olarak asagilik duygusunun gelismesi ve yardim etme isteginin azalmasi,

— Hem fiziksel, hem de psikolojik enerjinin kayb1 sonucu psikosomatik hastaliklarin

artmasi.

2.1.12. Mesleki Stresin Giderilmesi

Stres giinliik yasamin olagan ve kaginilmaz bir pargasidir. Iyi yonetildiginde, bireyin
yasami daha tatmin edici ve daha kaliteli olacaktir. Onemli olan stressiz bir yasam degil,
kaynagindan coziimleyerek stres ile basa ¢ikabilmektir. Basa ¢ikma, insanin giiclinii
asan, belirgin i¢ ve dis kaynakli stresi diizenlemede, zihinsel ve davranissal bir ¢abadir
(Karaca ve Askin, 1995). Yani, insanin kendi kapasitesini asan stres kaynaklarina kars1
verilen sistematik bir uygulama olmaktadir. Davranis bozuklugunun altinda siklikla
hatali1 sorun ¢6zme yonteminin yer aldig: ileri siiriilmektedir ve basa ¢cikmada hedef,
sorunun ¢ozlilmesidir (Artan, 1986). Uzmanlarin stresle basa ¢ikmadaki en 6nemli
yargisi su climle ile 6zetlenebilir: Amag, stresten uzak bir yasam stirdiirmek degil, stres
ile etkin bir sekilde miicadele etmeyi 6grenmek olmalidir.

Yasamin her evresinde oldugu gibi is yasaminda da stresten kaginmak olas1 degildir.
Calisma ortaminda yasanan stresin etkilerini biitiiniiyle ortadan kaldirmak ise oldukca
giigtiir. Bu durumda yapilmasi gereken sey, bu ortamda is gorenlerin dengesini bozan,
sagligint olumsuz yonde etkileyen stresi minimum diizeye indirgemeye caligmaktir.
Stresle yani zorlamayla bas etmek, zorlamay1 azaltmak ya da tamamen yok etmek i¢in

insanlarin  yeni davramis kaliplarim1  kazanmasi, Ogrenmesi ve benimsenmesi
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gerekmektedir. Bireyler zorlamadan kagacak veya zorlamayla miicadele edecek

davranis kaliplarin1 6grenerek benimsemeli ve kullanabilmelidir.
2.2. STRESLE BAS ETME YOLLARI

Urktiigiimiiz, 6fkelendigimiz, endiselendigimiz zamanlarda viicudumuz birtakim
kimyevi maddeler salgilayarak bizi rahatsiz eden gii¢liiklere karsi biinyemizi hazirlar.
Bu kimyevi maddeler viicutta az veya ¢ok salgilanirsa zararli olabilir. Insan biitiiniiyle
stresin ya da gerilimin olmadig1 bir ortamda yasayamaz. Bu hem imkansizdir hem de
fonksiyonlarimizi yerine getirmek i¢in bir miktar stres duymak gerekir. Ancak artan
stres, kisinin performansini daha fazla yiikseltemeyecek seviyeye ulastiginda sinira
gelinmis demektir. Yorgunluk noktasi kisiden kisiye farklilik gdsterebilir ama herkeste
vardir.

Stresin artik tahammiil edilme boyutunu astig1 hallerde gergin omuzlar, disleri sikma,
dis gicirdatma, tirnak yeme, yumruklar: sikma, asir1 hassasiyet, sabirsizlik, sinirlilik,
kiiciik problemlere tepki gosterme, asir1 sigara ve alkol kullanimi, istahta veya uykuda
degisiklik gibi belirtiler gbézlenir. Bunlarin akabinde stresten dolayr olusan ve sarf
edilemeden kalan kimyevi maddelerin, kisinin yasina, biinyesine, cinsiyetine, kisilik
yapisina gore degisen cesitli reaksiyon ve hastalik hallerine sebep olmasi da
muhtemeldir. Bu tiir hastaliklara ise psikosomatik hastaliklar adi verilir. Gorildigi
izere stresten kagmak miimkiin degildir, Ustelik strese giinliik hayatta bir noktaya kadar
ithtiya¢ duyulur (Saygili, 2002). Stresi dengede tutmak ve olumsuz sonuglara neden

olmasini engellemek icin ise, insanlar ¢esitli basa ¢cikma mekanizmalarina basvurur.
2.2.1. Stresle Bas Etmenin Yollar

Stres giinliik yasamin olagan ve kaginilmaz bir pargasidir. Iyi yonetildiginde, bireyin
yasami daha tatmin edici ve daha kaliteli olacaktir. Onemli olan stressiz bir yasam degil,
kaynagindan ¢oziimleyerek stres ile basa g¢ikabilmektir. “Basa ¢ikma, insanin giiciinii
asan, belirgin i¢ ve dis kaynakli stresi diizenlemede, zihinsel ve davranissal bir ¢cabadir
(Karaca ve Agkin, 1995).” Yani, insanin kendi kapasitesini agan stres kaynaklarina kars1
verilen sistematik bir uygulama olmaktadir. “Davranis bozuklugunun altinda siklikla

hatali sorun ¢d6zme yonteminin yer aldigi ileri siiriilmektedir ve basa ¢ikmada hedef,
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sorunun ¢oziilmesidir (Artan, 1986).” Uzmanlarin stresle basa ¢ikmadaki en onemli
yargist su ciimle ile 6zetlenebilir: Amag, stresten uzak bir yasam siirdiirmek degil, stres
ile etkin bir sekilde miicadele etmeyi 6grenmek olmalidir.

Yasamin her evresinde oldugu gibi is yasaminda da stresten kaginmak olas1 degildir.
Calisma ortaminda yasanan stresin etkilerini biitiiniiyle ortadan kaldirmak ise oldukca
giictiir. Bu durumda yapilmasi gereken sey, bu ortamda ig gorenlerin dengesini bozan,
sagligini olumsuz yonde etkileyen stresi minimum diizeye indirgemeye c¢aligsmaktir.
Stresle yani zorlamayla bas etmek, zorlamay1 azaltmak ya da tamamen yok etmek i¢in
insanlarin  yeni davramig kaliplarint kazanmasi, Ogrenmesi ve benimsenmesi
gerekmektedir. Bireyler zorlamadan kagacak veya zorlamayla miicadele edecek
davranis kaliplarin1 6grenerek benimsemeli ve kullanabilmelidir.

Yilmaz’a (2011), gore “stresle basa ¢cikmada amag; kisiye stres olusturan 6geleri ve
bunlara verdigi tepkileri tanitmak, problemlerin dogru teshisine yardimei olmak, stres
vericileri yonlendirmek, kendini fizyolojik ve psikolojik zararlardan korumak igin
yontemleri 6gretmek ve gelistirmektir (Yilmaz, 2011).” Stresle bas edebilmek icin
oncelikle kisinin stres yaratan etkenlerin neler oldugunu belirlemesi ve durumunun
farkinda olmasi gerekmektedir. Daha sonra kisi kendine uygun stresle miicadele
yontemleri gelistirerek stresle etkin bas edebilir.

Stresle basa ¢ikmayi isletme yoOnetimi agisindan bireysel ve oOrgiitsel basa ¢ikma
yontemleri olarak iki grup altinda toplamak miimkiindiir. Is yasaminda bireyin karsi
karsiya kaldigi stresorleri kendisinin yok etmesi oldukg¢a giictiir. Iste bu durumda
bireysel basa ¢ikma yontemlerine bagvurmasi, stresin olumsuz etkilerini denetim altina
almasma yol acacaktir. Isletme orgiitiinii kuran ve ydnetenler de stres olusturan
etkenlerden bir kismin1 yok edebilirse, bireyin daha huzurlu bir ortamda ¢alismasini
saglayacaklardir.

Stresle miicadele yontemlerini bireysel ve oOrglitsel olarak iki grupta toplamak

mumkindiir.

2.2.2. Stresle Bas Etmede Bireysel Stratejiler

Stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemlerden birincisi bireysel stratejilerdir. Stresin

merkezi, temel olarak bireyin algilamalarimin ve deneyimlerinin sonucunda ona
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yiikledikleri anlamlarda gizlidir. Bireyin strese olan bakist onu yorumlamas: ve onu
kendi i¢inde degerlendirmesi stresin azalmasina veya artmasina neden olmaktadir.
Stresin genellikle birey kaynakli oldugunu soyleyebiliriz. Her bireyin strese verdigi
tepkiler farklilik gostermektedir. Benzer ortamlarda bulunan bireyler arasinda bile strese
verilen tepkiler ¢ok farklidir. Bazi insanlar ayni ¢alisma kosullarindan ve is
iliskilerinden rahatsiz olurken bazi bireyler bu ortam1 motive edici olarak algilayabilir
(Ciiceloglu, 2008). Her bireyin strese karsi verdigi tepkiler farklilik gdsterirken,
bireylerin stresle basa ¢ikma yontemleri de farklilik gdstermektedir. Stresle basa ¢ikma
yontemleri olarak bu bdliimde; savunma mekanizmalari, meditasyon ve gevseme,
biyolojik geribildirim, dua ve ibadet, pozitif diisiinme, beslenme, toplumsal destek ile

sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma ele alinacaktir.

2.2.2.1. Savunma Mekanizmalar

Birgogumuz stres sonucu olusan belirtilere karst miicadelede olumsuz yollari
kullanmaktayiz. Bunlar, kagma ya da pasif davranislar veya saldirganca, 6tke dolu
davraniglar sergileme; icki, sigara ve alkolden yardim beklemek; kotii beslenmek, asiri
ya da yetersiz yemek; intihar gibi yapici ve uygun olmayan davranislari igerir. Bireyin
kendisini aldatmaya yonelik tutumlarinin, kisa vadede ise yaradigi goriilse de bunlar
uzun vadede kisiye zarar verici etkenler durumuna gelmektedir. Kisinin kendini
aldatmaya yonelik tutumlar1 arasinda reddetme, bastirma, mantiga biiriinme, kars1 tepki
gelistirme, yansitma, yer degistirme, diislinsellestirme gibi savunma mekanizmalari
vardir (Sahin, 1998).

Psikoanalitik kurama gore “savunma mekanizmalari, bireyin ¢ocukluktaki travmatik
yasantilarini bilingten uzaklastirma fonksiyonunu tasirlar (Branner, 1998).” Bu kavram
ilk kez Freud tarafindan kullanilmistir. Buradaki tanima gore kisi, yasadigi hos olmayan
bir olayi biling diizeyinde tuttugu takdirde yasanan gerilim ego giiclinii asacak nitelikte
ise bu aniya ait olumsuz duygu ve diisiinceler bilingten uzaga itilirler bu siirecin
gerceklesmesini saglayan etkenler ise savunma mekanizmalar1 olmaktadir (Freud,
1989).

Ruhsal yap1 egemen olamayacagi kadar biiyiik i¢ ya da dig kaynakli bir uyaran
akimiyla karsilagtiginda otomatik olarak bunalim ortaya c¢ikar. Egonun duygusal

algilama, bellek ve bazi tip diisiince siiregleri gibi gorev ve isleyislerinden bazilari
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tehlikeyi tanimakla ilgilenirken, egonun diger boliimleri ya da gorev ve isleyisleri
tehlikeye bunalim olarak algilanan duyguyla tepki verir. Ego, travma yaratan durumu
karsilastirmak ya da ondan kaginmak tizere harekete gegerek id diirtiilerini denetlemeyi
ve bloke etmeyi saglar. Ego islevi haz ilkesinin isleyis ilkesi kapsaminda, gelen
tehlikelere kars1 koymak i¢in, kendi islevi olan savunma mekanizmalarini devreye sokar
(Freud, 1998).

Anna Freud, savunma siireglerinin gelisim doneminin erken donemlerinde gelismeye
basladigini isaret ederek savunmalarin ii¢ islevi bulundugunu belirtmistir (Freud, 1989).

— Diistinsel icerigin kapatilmasi

— Diistinsel igerigin ¢arpitilmasi

— Diistinsel igerigin zit igerikler kullanilarak ortiilmesidir.

Agir bir zorlanma durumu yasamakta olan birey baslica iki sorunla karsilasir:
Olusan yeni siirece uyum saglayabilmek ve psikolojik dagilmaya karsi kendi kendini
korumak. ilki ¢abaya yonelik davramslarla, ikinci grup sorunlar ise davranislarla
coziilmeye calisilir. Ego savunma mekanizmalarinin gelistirilmesinde 6grenme 6nemli
bir rol oynar. Bu tepkiler insan1 kendi goziinde degerini yitirmesine neden olabilecek
yenilgiler gibi dis tehlikelerden ya da sugluluk duygusu uyandiran istekler gibi i¢
tehlikelerden korurlar. Bu korunma kisinin (Freud, 1998):

— Duygularii inkar etmesi, olaylar1 degisik bicimde algilamasi ya da algi alanim
daraltmasiyla

— Olaylara duygusal katilimi azaltarak ve

— Tehlikeye kars1 savasarak olusur.

Savunma mekanizmalarindan biri olan fantezi ya da hayal kurma ise “bireylerin
kendi iclerinde ya da dis diinya ile yasadiklar1 ¢atismalar1 hayallerinde ¢oziimleyerek
rahatladigi bir basa ¢ikma mekanizmasidir (Ersevim, 1997).” Bireyler, olaylari
gercekteki sekilleri yerine, olmasini istedikleri bicimde hayal ederler. Freud, insanlarin
cocuklukta oyunlar oynadiklarini, belli bir yastan sonra da bu oyun oynama
aligkanligimin yerini hayal kurmaya biraktigin1 soyler. Cocuk oyun oynamaktan
utanmazken ve gercek ile hayal arasinda kesin bir ayrimin oldugunun farkindayken;
yetiskin hem hayal kurmaktan utanir hem de gercek ile hayal arasindaki kati1 sinirlar
zaman zaman ortadan kaldirma yoluna gider. Giindiiz hayallerine fazlasiyla ragbet

gosteren bu insanlar gergek hayatta yakalayamadiklari mutluluklar1 hayallerinde bulur
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ve doyuma ulasmaya c¢aligirlar. Hayal kurma sekilleri ve baglamlar kisinin cinsiyetine,
kisiligine ve kosullarina gore degisiklik gosterir.

Ego savunma mekanizmalarinin, giindelik yasamdaki miicadeleden ayrildigi en
onemli Ozellik bu tepkilerin bilingdis1 gerceklesmesi ve islemesidir. Kisi kullandigi
savunma mekanizmalarinin farkinda degildir, mekanizmanmn dinamiklerinin ve
olusturdugu duygu ve davraniglarin farkinda olmadan yasar (Gengtan, 1999). Savunma
mekanizmalari, bireylerin stresle basa ¢ikmada ve kisa siireli stresten uzaklagmalarinda
sikca bagvurduklar1 bir yontemdir. Kisi bir zorlanma ile karsilastiginda bu durumla bas
edebilme giiciinii kendisinde bulursa, cabaya yonelik bir davranis bigimi gosterir ve
icinde bulundugu duruma uyum saglamaya caligir. Yetersiz kaldigi durumlarda ise
belirmeye baslayan stresten kurtulabilmek amaciyla savunmaya yonelik tepkiler

gelistirir (Ertekin, 2001).

2.2.2.2. Meditasyon ve Gevseme

Meditasyon kiside derin gevseklik durumu olusturacak teknikler biitiinii olarak ifade
edilmektedir. Meditasyonun dogu felsefelerine dayanan dinsel bir yonii bulunsa da
sadece bundan ibaret degildir. Meditasyonda kimi zaman bir sézciik, kimi zaman bir
renk, bazen kendi soluk alip verisiniz, kimi zaman da soyut bir kavram ya da bir nesne
tizerinde yogunlagma onerilir. Biitlin bu tekniklerin 6zii, zihnin giinii birlik yasanan stres
verici olaylardan uzaklagarak baska yonlere cevrilmesine ve bireyin zihinsel olarak
sakinlesmesine dayanir (Sahin, 1998).

Bu yoOntem bir stres azaltma yontemi olarak gevseme egitimi olarak
gerceklestirilmektedir. Bu yonteme katilanlara kendi bedenlerinin belirli bir kismi
lizerinde yogunlagmalar1 ve daha sonra kaslarini dinlendirmeleri 6gretilmektedir. Bu
tarzdaki bir yogunlagma tiim bedende zamanla bir gevseme ve rahatlama saglamaktadir.
Meditasyon, derin ve diizenli nefes almalar ve bazi ses ve ifadeleri tekrar etme {izerinde
yogunlagsmaktadir. Gevseme yaniti ise bu teknikle birlikte, katilanlara daha cabuk
dinlenmelerini ve rahatlamalarini 6gretmektedir. Bazen kaslardaki gerginlik, biyolojik
geri besleme ile birlikte bu yaklasimla gevsetilebilmektedir.

Amag bireyi zihinsel kaygi, gerilim ve kuruntulardan uzaklastirarak, bir rahatlik ve
sakinlige ulastirmaktir. Bu yontemleri 6greten kurslar olmakla birlikte meditasyon i¢in

gerekli bilgiyi kisiler kendi kendilerine de 6grenebilmektedirler. Meditasyon teknigini
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bilen bir birey, ani veya uzun siireli strese neden olan durumlarla daha kolay ve etkili
bir sekilde basa ¢ikabilir. Yapilan aragtirmalar, meditasyonun zihinsel ve fiziksel saglik
tizerinde olumlu etkilerinin oldugunu ortaya koymaktadir (Aydin, 2008).

Gevseme ise stresin yaratmis oldugu giinliik gerginlikleri azaltmak ve viicudun
bozulan dengesini diizenlemektir. Gevseme teknikleri basit olup kisa siireli olarak her
yerde uygulanabilir. Boylelikle stres aninda ortaya c¢ikan sorunlar dnlenerek stresin
yaratmis oldugu etkiler en aza indirgenebilir. “Gevseme, gerilimi daha birikmeden 6nce,
onlemeye yonelik bir yontemdir. Gevseme aslinda bir tiir bos verme, kendinizi birakma
stirecidir. Gevsediginiz de kasilma ve sertlik yerine, agilma ve serbestlik hissedersiniz.
Kaslarmiz gevsemistir ve bu sekilde i¢inde bulundugunuz duruma daha rahat uyum
saglarsiniz (Robertson, 2004).” Kisinin stresten uzaklagmasma yardimci olacak
gevseme yontemleri sunlardir:

Otojenik gevseme;

Bu gevseme yontemi iki Avrupali doktor, Schultz ve Luther tarafindan
gelistirilmistir. Bu yontem, viicuda istem dis1 bazi iglemlerin diizenlenmesi i¢in uyarida
bulunmaya dayanan, bir tiir oto hipnoz yontemidir (Robertson, 2004).

Progresif gevseme,

E. Jacobson tarafindan 1938’de gelistirilen bu gevseme yontemi, kas gerilmesi
tizerinde durur ve kaslar1 germeye serbest birakmaya dayanan sistematik bir siire¢
kullanilarak uygulanir. Bu yontem Ozellikle igyerlerinde belli bir kas grubunu
kullanarak ¢alismalar1 gereken, fakat bunun yaninda diger kaslari i¢in gerginlik
hisseden kisiler i¢in faydalidir. Kademeli gevseme ¢esitli kas gruplarini ayirt etmeyi ve
sadece yapmakta oldugumuz is i¢in kullanilmasi gerekenleri kullanmay1 6grenmeye
yardimci olacak bir yontemdir (Robertson, 2004).

Gevseme egitimi, stresin etkilerini azaltmak icin kullanilan miikemmel bir
yontemdir. Meditasyon ise gevseme egitimine gore daha az basarili olmustur (Ertekin,

2001).

2.2.2.3. Biyolojik Geribildirim

Biyolojik geribildirim (biofeedback) gevsemeyi 6grenmeyi, son derece kolaylastiran
bir yontemlerden biridir. Biyolojik geribildirim, insanin normal ve normal dis1 olan ve

kendisinin farkinda olmadig1 fizyolojik tepkilerinin bir ara¢ yardimi ile farkinda oldugu
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ve bir egitim programi i¢inde otonom faaliyetlerini (beden sicakligi, ter bezi salgisi vb.)
istenilen yonde diizenlemeyi 6grendigi bir tekniktir (Baltas ve Baltas, 1999). Biyolojik
geri besleme, gerilim altindaki insanlara, kendi organizmalarindaki stres belirtilerini
Ogretme ve denetleme imkani saglar.

Biyolojik geribildirim teknigi diisiinceler, duygular ve beden arasindaki iliskiyi
somut bir bicimde ortaya koyar bdylece zihninden kendisine sikinti veren bir diisiince
geciren kisi, beden yiizey sicakligi diistiiglinden, kas gerimi ve ter bezi faaliyeti
arttigindan, aninda, ses ve 1s1k sinyalleriyle haberdar olur. Bu yontemle kisi kendisine
yansitilan bedensel faaliyetlerini kontrol etmek ve bunlar1 kendi istegi dogrultusunda
kullanmak aliskanligini kazanir.

Biyolojik geribildirim yonteminin esas1 kalp atiglar1 ve kas gerilimlerinin elektronik
bir aracla kaydedilmesi ve Olclilmesine dayanir. Bu amagla; tarti, termometre, yalan
makinesi, galvanik deri tepkisi Olgerleri, elektromiyograf olarak bilinen araglar
kullanilir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1996). araclarla yapilan Ol¢limlerde 151k ve ses
sinyalleri ile bedendeki otonom siireclerle ilgili bilgiler elde edilir. Bu teknik sayesinde,
viicudumuzun otonom siiregleri ile ilgili denetimleri yapmak ve bu siireclerin bizim
tepkilerimizden nasil etkilendigini aninda 6grenmek miimkiin hale gelmektedir (Ertekin,

2001).

2.2.2.4. Dua ve ibadet

Din konusu; karsilastigimiz bircok sikici ve ¢oziimsiiz oldugunu diisiindiiglimiiz
olaylar karsisinda sigindigimiz, rahatladigimiz, huzur duydugumuz yerdedir.
Inananlarin Tanriya olan bagliligi ve dinin yasam icin gerekliligi insam tarifi olmayan i¢
huzura ve rahathia sokar. Ibadet sirasinda kul ve yaratan arasindaki birebir kalma,
kisiyi istedigi gibi manevi doyuma ulastirir. Ozellikle yashilik donemi, artik hayatin
sonuna yaklasildiginin, “geldik ve gidiyoruz, yok oluyoruz” olgularinin
anlamlandirildig1 bir donemdir. Yapilan arastirmalarda, yaslilarda Tanr1 inancinin daha
kesin ve kararli oldugu, 6liim sonrasi hayata, cennet ve cehennemin varligina, ilahi
mahkemeye duyulan inancin, bu donemdeki bireylerde belirgin bir oranda artis
gosterdigi belirlenmistir. Din, yaslt bireyin karsilastig1 ¢6ziimii zor psikolojik sorunlar
ve sikintilara kars1 bir denge unsurudur (Kog, 2002).

Dua etmek, ibadet etmek insani, inanci geregi olumsuz diislincelerden
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uzaklagtirmaya, yaratici ile kurdugu kuvvetli bag huzur duygusunun olusumuna neden
olur. “Din insan hayatina bir anlam kazandirmasi, dini inang ve degerlerin basta gelen
fonksiyonlarindandir. Birey bdylece dini inanci sayesinde, saglam ve giicli bir
maneviyata sahip olarak hayatin getirdigi ¢esitli engeller karsisinda miicadele edebilme
giicli bulabilmekte, stres ve depresyondan kendisini koruyabilmektedir (Cengil, 2003).”
Dua uzun zamandan beri stresle bas etme yontemi olarak kullanilmistir. “Duanin kaygi,
stres, anlamsizlik, bosluk ve yalnizlik gibi ¢cagimizin 6nemli ruhsal hastaliklarina karsi
ruh saglhigini olumlu sekilde etkiledigi ve en 6nemlisi kisileri gelistirdigi, aragtirmalar
vasitasiyla tespit edilmistir (Egri, 2003).” Dua okurken ayetlerin tekrar edilmesi,
meditasyon yonteminde oldugu gibi yogunlasmaya neden olup, kisinin rahatlamasini
saglar.

Arastirmalara dayali bulgulara gore kendi Otesinde ve iizerinde {istiin bir varolusa,
deneyiistii olumlu pozitif bir giice ya da derin bir anlama inanip baglananlar, saglik
acisindan ¢ok Onemli avantajlara sahiptirler. S6z konusu avantajlar su sekilde
stralanabilir (Bahadir, 2002):

— Kriz, stres veya sosyal catismalart daha kolay asabilmeyi saglar. Bu noktada
inang, basa ¢ikma stirecini destekler.

— Bunalim ve diger psikosomatik hastaliklara yakalanma riskinin daha az olmasinm
saglar. Bu noktada inang, 6nleyici ve koruyucu bir islevi yerine getirir.

— lyilestirmeye yonelik daha gii¢lii bir umut ve giiven gelistirebilme olanag: saglar.
Bu noktada inang iyilesme stirecini hizlandirir.

— Alkol, uyusturucu, sigara gibi bagimlilik yaratan aligkanliklar gelistirme
tehlikesini diisliriir. Bu cergevede inang, sakinligi ve olgunlugu besleyen saglikli bir
fizyolojik gelisimi destekler.

— Ac1 deneyimleri ve 6liimii daha rahatlikla karsilama, yasamin son asamasi ve
6liim sonrasi yasam i¢in korku ve kaygilardan uzaklagsmay1 saglar. Bu noktada inang,

onemli bir diizenleyicidir.

2.2.2.5. Pozitif Diisiinme

Bir konuyu ele alis, diisiiniis ve yaklagim bi¢iminin sorunu ¢ézmeye yarari yok ise, o

diisiince sekli gecerli degildir. Bu yaklagimin igine ¢esitli konulardaki kaygilar da
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alinmaktadir. Diislince seklinin sorun ¢Oziimiine katkisi olmasi gerekmektedir.
Sozgelimi ertesi giin bir geziye gidilecekse, havanin gilizel olmasi istenebilir. Ancak,
havanin giizel olup olmayacagi ya da olmazsa giiniin berbat olacagin1 diistinmenin ve
lizlilmenin sorunun ¢6ziimiine bir katkisi yoktur. Dolayisiyla, bu tiir bir diisiince bigimi
gercekci ve gecerli bir bakis acis1 degildir (Baltas, 1987). “lyimser bireyler daha cok
“sorun odakli” basa c¢ikma stratejilerine yonelirken, kotlimser yaklasim ic¢inde olan
bireyler ise daha ¢ok “duygu odakli* basa ¢ikma stratejilerini kullanmislardir (Tutar,
2001).” Yani, soruna karst sahip olunan olumlu bakis acisinin iyimserlikle pozitif,
kacinmanin ise negatif acidan bir iligskiye sahiptir ve iyimser kisilerin sorunlarla baga
¢ikma kapasitesine sahip oldugu, kotiimser bireylerin ise olaylarla duygusal olarak

Ozdeslestikleri goriilmektedir.

2.2.2.6. Beslenme

Saglikli  beslenme viicudumuzun igsel ve dissal tehditlere karst direncini
arttiracagindan ¢ok onemlidir. Stresle beslenme aligkanlig1 arasinda dogrudan bir iligki
kurmak zordur. Ancak antioksidan olarak bilinen, yani hiicre yenileyici beslenme
aligkanligi, stresin hiicrelerde yaptigi yipranmayi azaltacaktir. Bunu saglamak icin
ozellikle kafein, alkol, sigara, seker, tuz ve yag gibi maddelerden miimkiin olabildigince
uzak durarak sebze agirlikli ve karbonhidrat, mineral ve vitamin bakimindan dengeli bir
beslenme aliskanligini edinmemiz bizler i¢in vazgecilmez olmalidir (Tarhan, 2006).

Beslenme ile stres arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Ozellikle bazi
yiyeceklerin stresi baslattigi, artirdigi, hatta bireyleri strese karsi daha duyarli hale
getirdigi arastirmalar sonucunda dogrulanmistir. Stresi artiran ¢ok sayida beslenme
aligkanlig1 vardir. Bazi besinler ya sempatik sinir sistemine bagli stres tepkilerini
dogrudan uyararak ya da yorgunlugu ve sinirsel duyarlilig artirarak stres olusturmaya
katkida bulunur. Kafein igeren maddeler (kahve, kolali icecekler, cikolata ve kakao)
fazla miktarda tiiketildiginde viicudu uyanik tutarak, stres hormonlarinin salgilanmasina
yardim ederler. Rafine seker ve beyaz un, B kompleks vitaminlerinin viicutta asiri
tilkketilmesine neden olurlar. Bu vitaminlerin eksikligi ise kaygi tepkilerine, depresyona
uykusuzluga ve kalp damar sistemi zayifliklarina neden olmaktadir. Asir1 tuz tiiketimi,
viicutta fazla su tutulmasina yol agmaktadir. Fazla su tutulmasi ise stres belirtilerinden

biri olan kan basincini artirmaktadir. Stresle basa ¢ikmak icin beslenme aligkanliklari
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gozden gegirilmeli ve dengeli bir beslenme programi izlenmelidir (Baltag ve Baltas,

1999).

2.2.2.7. Sosyal Destek

Stresin olusturdugu olumsuzluklarla miicadelede sosyal destek sistemleri 6nemli yere
sahiptir. Calisanlarin, goriisme yoluyla destek alabilecegi birimlerdir, calisan ve
isletmeler acgisindan olusabilecek ve olugsmus sikintilarla miicadelede ¢ok onemli yere
sahiptir. “Sosyal destek sistemi olarak, kisinin bir ya da daha fazla sayida insan ile sik
stk gorlismesini bunlardan giicli ve olumlu duygularla birlikte ihtiya¢ duydugu
duygusal yardimi1 alma ve verme istegi ile yetenegi tasiyan iliskiler tanimlanmaktadir
(Bekgi vd. 2007).”

Isyerinde kurulan yakin arkadas iliskileri, is disinda arkadaslarimizla yaptigimiz
etkinlikler, ev ziyaretleri, belli faaliyet gosteren kuruluslara yapilan iiyelikler olan
bireylere sosyal destek saglamaktadir. “Sosyal destek ile bireyler; fizyolojik ve
psikolojik olarak daha iyi olmakta, stresi yaratan durumla karsilagtiklarinda stresle basa
¢ikmada daha basarili gézilkmekte, daha paylasimer ve katilimer olmakta, bireylerle ve
orgiit ile olan iliskilerini gelistirmekte ve sagliklarii korumada daha aktif
olabilmektedirler (Tutar vd., 2006).”

Insan, yaradilis1 geregi baglilik duygusuna sahiptir. Baglilik ihtiyaci, sevme, sevilme,
ait olma, bagkalar tarafindan takdir edilme, onu olusturan cevresiyle birlikte olma,
sevdikleri ile vakit gecirme, saygi duyma gibi duygulart igermektedir. “Fertlerin baglilik
ve sevgi ihtiyaclarinin 6nemli bir kismi1 birinci olarak aile ve yakin akraba g¢evresinde,
ikinci olarak da cesitli sosyal destek gruplar igerisinde tatmin edilirler (Sabuncuoglu,
1987).” Belirli bir sosyal destek grubu igerisinde olan fertler duygusal, bilgisel, dostluk
ve maddi bakimlardan birbirlerine destek olmaktadirlar. Bu anlamda cok sayida
olumsuz hayat olaylariyla karsilasan ve buna karsilik belirli bir sosyal destekten yoksun
olan kisiler, yiiksek sosyal destege sahip benzerlerine gore daha fazla maruz kalirlar.

Kisiler veya aileler arasinda giiclii bir dostluk iligkisinin olmas1 g¢esitli stres
etmenlerine karst dayanmada kisilere ilave bir giic kazandirmaktadir. Arkadaslarin,
sikintili zamanlarda yardim ve destek saglayacaklarinin bilinmesi bile kisileri
rahatlatmakta ve belirsiz durumlarla ilgili endiselerini azaltmaktadir. “Is gdrenlere

saglanan sosyal destek ile onlarin streslerden etkilenme diizeyi azaltilir. Bu da ¢alisma
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ortam1 i¢inde destekleyici bir grup yaratarak ve ustabasilari egiterek emrinde calisanlara
destek ve anlayisli olmalarin1 saglayarak olabilir (Sabuncuglu ve Tiiz, 2001).” Her
kurumda ¢alisanlarin stresten etkilenme diizeyini kontrol amacli sosyal destek sistemleri
olmalidir. Calisanlar kendileri ve is yerleri ile ilgili sikint1 yasadiklarinda bu birimlerden

yardim alarak hem kendisine hem de is yerine olusturacagi zararlar indirgeyebilir.

2.2.2.8. Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katilma

Kisinin kendine uygun ve yapmaktan hoslandigi sosyal, kiiltiirel ve sportif
etkinliklere katilarak hayatin sikiciligindan ve monotonlugundan kurtulmasi, insanlarla
etkilesim kurup daha sosyal bir kisilik kazanmasi kisiyi daha rahat, ruhsal ve fiziksel
yonden saglikli yapar. Insanin kendini kiiltiirel agidan yetistirmesi icin seyahat etmek,
tiyatro ve sinemaya gitmek, cesitli grupsal etkinliklere katilmak gibi gergeklestirecegi
sosyal faaliyetler stresin olumsuz etkileriyle bas etmesine imkan saglayacaktir. Ornegin
kiiltiir gezilerine katilarak hem yeni birgok sey 6grenecek hem de yeni tanistigi bircok
arkadas edinecektir. Katildigi, hosuna gidecek olan sportif faaliyetlerle hem daha
saglikli olacak hem de bunun verdigi rahatlikla zararli etkenlerden uzak yasamayi
aliskanlik haline getirebilecektir.

Fiziki egzersizler, viicutta olusan gerginligin ve gerilimin organizma tiizerindeki
olumsuz etkilerini azaltan onemli bir stres yonetim teknigidir. Kiiltiirfizik, jimnastik,
bisiklete binme, yiizme, jogging ve aerobik gibi asirtya kagmadan hafif nitelikte
yapilabilen hareketler fizik egzersizlere oOrnek olarak verilebilir. Stresli durumlar
karsisinda, viicut kimyasinda bazi1 degismeler olmakta, kana bol miktarda adrenalin ve
seker karigmakta ve dolasim sistemindeki kan mevcudunun ¢ogu , i¢ organlar yerine
kaslarda, beyinde ve kalpte yogunlasmaktadir. Fiziki egzersizler, iste kisiyi bask altinda
tutan anormal dagilimi Onlemektedir. Stresin yol actigi kaslarda yogunlasan yiiksek
enerji birikimi, bu tiir hareket ve faaliyetlerle viicuda zarar vermeyecek bir hale
getirilmektedir (Eroglu, 1998).

Bireyin istekleri, bedeninin kapasitesi, zamani, rahatligi, parasi, saglik durumu hangi
yontemi kullanacagini belirlemede Onemlidir. Modern yasamin bir sonucu olarak
insanlarin ¢alisma kosullar1 bedensel giic harcamayir daha az gerekli kilmaktadir.
Bedensel hareketleri daha az kullanmanin ortaya ¢ikardigi bir¢cok sonugtan bir tanesi de,

hareketsizligin genel olarak damar sisteminde, 6zel olarak da kalp damar sisteminde

64



meydana getirdigi etkilerdir. Diizenli ve sistematik yapilacak egzersizler sozii edilen
hareketsizligin yarattigi olumsuz sonuglart asgariye indirmede olduk¢a Onemlidir

(Baltasg, 1997).

2.2.2.9. Zaman Yonetimi

Stresin insan iizerindeki olumsuz etkilerinin basinda dikkati toplayamama ve zihin
selametine ulasamama gelir. Ozellikle kriz dénemlerinde, bir taraftan isin acil olusu ve
saglikli bir kararin gerekliligi, diger taraftan zamanin daralmasiyla yasanan panik hali
ve dolayisiyla stres, zaman yonetiminin Onemini ortaya koyar. Zamani ve stresi
yonetmenin bazi yontemleri vardir. Zamana bagli olarak ortaya ¢ikan stres, zaman
yOnetimi iizerine gelistirilmis baz1 stratejilerin  uygulanmasiyla 6nemli Olcilide
azaltilabilir (Tutar, 2007).

Calisma yasaminda zaman yonetimi, zaman kullanimini planlama, organize etme ve
kontrol etmedir. Bu nedenle zaman yonetimi, is gorenlerin “mesleki bilgi ve beceri,
verimlilik ve is hizmet kalitesi (yapilan isin kalitesi), sorumluluklarin1 yerine getirme ve
inisiyatif kullanma, Onceliklerini belirleme/zaman ve kaynak yoOnetimi, sorun
c¢ozme/proaktif yaklagim, mesleki arastirmacilik ve yaraticilik, kisilerarasi iligkiler, ekip
calismast ve isbirligi, hizmet odaklilik, sirket prosediir ve kurallarim1 uygulama, dis
goriiniim ve genel bakim, devamlilik ve is saatlerine uyum, bilgisayar bilgisi, stres
altinda performansin1 koruyabilme, yabanci dil bilgisi” vb. performanslarinin istenen
zaman ¢izgisini izlemesini saglamak ilizere programlar ve diger kontrol
mekanizmalarinin uygulanmasini igermektedir (Taner, 2005).

Zaman, isletmelerde verimliligi ve dolayisiyla etkenligi belirleme giicii olan tek
kaynaktir. Yonetici ve i gbrenin zamana yaklagimi ve kullanma bi¢imi, basar1 ya da
basarisizligin arasindaki ibreyi belirleyecek, saglikli ya da gergin, stresli bir yapinin
olusmasina neden olacaktir (Smith, 1998). Ozellikle son dakikaya birakilan isler stresi
daha da arttirmaktadir. Isleri son dakikaya birakmanin 6niine gegebilmek ve zamani
daha iyi kullanmak i¢in baz1 6neriler ise su sekildedir (Aydin, 2008):

— Ise hemen basla.

— Ogzel bir eylem plan1 yap.

— Isi kiiciik parcaciklara bolerek kolaylastir.

— Olumlu diisiin.
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— Tamamladigin her is i¢in kendine kredi ver.

Zamani etkin ve verimli kullanmanin bir yolu da bir isi yaparken sadece onun
lizerine yogunlagmaktir. Ayrica, “simdiki zamani yasamak da zaman ve stres
yonetiminin temel sartlarindan birisidir. Geg¢misi, problemlerini disiiniip bir ise
yaramayacagi gelismemizi de engeller (Tutar, 2007).”

Zamani iy1 kullanma becerilerini gelistirme, bir yandan bireyin ¢alisma ve dinlenme
zamanlarim1 ayirt ederek, daha iiretken olmasma ve is stresini daha az yasamasina
yardimci olacaktir. Calisma zamaninda ¢alisma, dinlenme zamaninda dinlenme

aliskanligini edinen kisi stresle daha rahat bas edebilecektir (Yondem, 2006).

2.2.2.10. Etkin Iletisim

Orgiitleri olusturmak i¢in ortak bir hedef ve isbirlik¢i yaklasim gerekir. 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 ydnetimin vazgecilmez aracidir (Geng, 2005).” Iletisim
kurarak c¢alisanlar ve diger boliimler uyum iginde calisabilir, karar verme, ¢alistirma,
motivasyon ve kontrol saglanabilir, organizasyon biitlinliigli ve ¢alisanlarin is yerini
sahiplenme ve ait olma duygular1 gelistirilebilir, karsilikli gliven ve kolay bilgi akisi
saglanarak etkili bir yonetim anlayis1 olusturulabilir. “Bu baglamda eger iletisim sistemi
insanlarin psiko-sosyal ihtiyaglar1 dikkate alinarak diizenlenirse morali ve verimliligi
olumlu yonde etkileyecek, kisiler sosyal ve is yasamin icinde kendilerini daha mutlu
hissedeceklerdir (Giiney, 2006).”

Isletme iginde iyi diizenlenmis bir iletisim ag1, ¢alisanlar i¢in olsun, yoneticiler igin
olsun giidiileyici bir nitelige sahiptir. “Isletme ile ilgili konularda bilgi sahibi olmak,
iistleriyle islerini ilgilendiren konularda Ozgiirce tartisabilmek, Oneriler iletebilmek,
calisanlarin da kendine olan gilivenlerini ve saygilarini arttiracak, isletme amaglarini
benimsemelerini ve ¢abalarini bu yolda harcamalarin1 saglayacaktir. Yonetici agisindan
ise, 1y1 bir iletisim ag1 yoneticinin gorevlerini daha 1yi diizenlemesine ve denetlemesine
yardimci olacaktir (Dogan, 2005).”

Etkin iletisim, orgiite aciklik ve belirginlik getirir, performansa yardim eden gorev
enformasyonunu saglar. Etkin iletisim, daha ¢cok enformasyon akisi ve karar vermede

katilim saglar, becerileri ve motivasyonu gelistirir. Etkin iletisim, kodu tam olarak
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¢oOzlilmiis mesajin hedefte bir davranis degisikligi meydana getirmesidir. Kisaca kaynak,
hedefin mesaj gondermedeki arzusuna uygun olarak tepkide, yani geribildirimde
bulundugu zaman etkin iletisim ortaya cikar. Etkin iletisimle ulasilmak istenen amag
gergeklestirilebilir nitelikte olmalidir. Bir iletisimin etkinliginin amaci sunlardir (Dogan,
2005):

— Mesajin alic1 tarafindan algilanmasini ve anlagilmasini saglamak,

— Mesajin degerlendirilmesini ve kabul edilmesini saglamak,

— Mesajin, alicida tutum ve davranig degisimi saglayarak, mesaj dogrultusunda

geribildirimde bulunmasini saglamaktir.

Yoneticiler, iletisimin tiim araglarin1 yere, zamana ve duruma gore en uygun
olanlarin1 6ne ¢ikararak etkili bir bigimde kullanmalidirlar. Ancak iletisimi yalnizca
gelismis teknolojileri kullanarak yapilan bir enformasyon aktarimi olarak gormemek
gerekir. “Etkin iletisimde 6nemli olan araglarin kullanimi degil, insan duygularinin
paylasimidir (Barutcugil, 2004).” Etkin iletisim saglanarak zor olabilecek bir¢ok is
kolaylastirilabilir. Is ve bilgi paylasiminda, kisilerin sikintilarimi ve eksikliklerini
paylasmada iletisimin faydasi tartisilmazdir. “Etkin iletisim, etkin bir 6rgiitiin varliginin
en bliylik gostergesidir; bozuk, eksik ve yetersiz iletisim ise orgiitsel basarisizliklarin en
onemli nedenidir (Tutar, 2003).” Ayni sekilde yoneticiler tarafindan bakildiginda
calisanlarin  isleri 1ile 1ilgili verilen gorevlerin netlik kazanmasinda, islerin
koordinasyonunda 6nemlidir. Calisanlar agisindan isin ve gorevlerin tanimlanmasi ve

yiiriitiilmesinde iletisim gereklidir.

2.2.3. Stresle Bas Etmede Orgiitsel Stratejiler

Orgiitsel stres, insanlarin is yerlerinde ve islerini yerine getirirken karsilastiklar1 her
tiirlii gerilim, endise, korku, kaygi ve huzursuzluktur (Barutcugil, 2004). Orgiitsel
stresin tiim bu olumsuzlarini gidermek ve c¢alisanlarin stresten daha uzak ve verimli
caligmalarin1 saglayabilmek i¢in, Orgiitlerin bir takim yonetsel diizenlemelere gitmesi
gerekmektedir.

Ozellikle stresle ilgili hastaliklarin her gegen giin daha fazla artmasi, stresin iste
verimliligi diisiirmesi, hata ve kazalar1 arttirmasi ve sonug olarak daha ¢ok masrafa yol

acmas1 Orgiitlerin stres yonetimiyle ilgili diizenlemelere gitmesini zorunlu kilmaktadir
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(Yondem, 2006). Stres kisinin verimliligini, etkinligini, kisisel sagligin1 ve is kalitesini
etkileyen fiziksel ve zihinsel bir durum oldugundan, is stresine ugrayanlarda is
hayatinin kalitesi ve is tatmini diismektedir. Stresin zararli ve maliyetli sonuglari
organizasyonlarda stres faktorlerinin sinirlandirilmast igin, gerekli stratejilerin

belirlenmesini gerektirmektedir.

2.2.3.1. Katilimhh Yontem

Orgiitsel faaliyetlerde demokratik siireglere izin vermeyen orgiit iklimi, kapali ve
tehdit edici bir orgiit iklimidir, zayif iletisim, sosyal destegin olmamasi, yoneten ve
yonetilenler arasindaki c¢atisma, list ve alt kademeden gelen tehditler, astlarla-iistlerle
zayif iliskiler, enformel gruplara katilamama, yetersiz orgiitsel iklimin isaretleridir ve
bunlar 6nemli stres kaynaklaridir, bu tiir bir orgiit ikliminin degistirilmesi ve yerine
daha az merkeziyetei, kararlara katilimi saglayan, agik ve iletisimi tesvik eden bir orgiit
iklimi getirilmelidir. Boyle bir iklimin temel bilesenleri, iletisimde agiklik, astlara giiven
veren faktorlerin bulunmasi, destekleyici liderlik, ¢aliganlarin 6zerklik egilimlerine izin
veren bir anlayistir ve bu bilesenlere sahip olan bir yap1 orgiitsel stresin azaltilmasini
saglayacaktir (Tutar, 2007).

Katilimcr bir 6rgiit havasinin oldugu isletmelerde, is tatmini yikselir, isle ilgili
tehditler hissedilmez, bireyin kendine olan saygis1 ve giiveni artar, meslegiyle ilgili
kendini gelistirmek ister, calisma arkadaslariyla daha iyi iligkiler gelistirir, sorumluluk
hisseder, ise karst bagimliligi artar, sorumluluk {istlenmekten kag¢inmaz. Kisaca
orgiitlerde bireyi karara katma, onun is yasaminda kendini gerceklestirme ihtiyacini
karsilama olanag saglayacaktir. Bu suretle birey daha az strese girer ve daha ¢ok is

tatmini saglar (Tutar, 2007).

2.2.3.2. Fiziksel Calisma Kosullarinin iyilestirilmesi

Yasamda uzun saatler gecirilen isyerlerinde, calisilan mekanin rahat, giiriiltiiden
uzak, iyi havalandirilmis, estetik, temiz, aydmlik ya da iyi 1siklandirilmis bir ortam
olmasi, bireyi stresten uzak tutarak verimini arttiracaktir. Ozellikle calisma ortaminda
dogal 151k herkes i¢cin 6nemlidir. Dogal 151k uyku hali, ruh hali ve iiretim donglsi
tizerinde Onemli etkileri olan melatonin hormonunu diizenler. Parlak, dogal 15181n

yetersizligi bu hormonun olusmasina neden olacagindan depresyon ve uyusukluga yol
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acacaktir. Bu durumdan kurtulmak i¢in ¢alisilan yerde dogal 151k olanagi bulunmasa
bile, dogal 15181 taklit edebilen tiim dalga isiklardan yararlanilabilir. Bu durumda
pencereye yakin calisma ortamlari tercih edilmelidir.

Diger taraftan dogru sekilde havalandirilmis bir ortam da saglik i¢in gereklidir. Hava,
iyonlar olarak bilinen elektrik yiiklii parcaciklar igerir. Cok fazla pozitif iyon tarafindan
yiikklenmis hava; astim, nezle, saman nezlesi ve bas agris1 gibi fiziksel hastaliklara
neden olabilecegi gibi, uyusukluk ve sinirlilige de sebep olur. Cok kuru bir hava da
bogaz ve solunum hastaliklarina yol acabilmektedir. Tiim bunlara karsi calisma
ortaminin sik sik havalandirilmasi gerekmektedir. Calisma ortamlarinda, 6zellikle
renklere de ¢ok dikkat edilmelidir. Herkes renklerden etkilenir, ancak farkli renklerin
ruh hali ve mutluluk iizerinde fark edilmeyen etkileri vardir. Ornegin; mavi, yesil
ferahlatip rahatlatirken, kirmizinin 1sitan uyarici bir etkisi vardir. Bu etkiler psikolojik
oldugu kadar, fizyolojik oldugu kadar psikolojik de olabilir. Deneyler, mavi 1518in kan
basincinin azalmasimna ve kirmizi 1s18in da kan basmcinin yiikselmesine neden
olabilecegini gostermistir. Ozellikle calisma ortamlarinda i¢ tasarimda krem, beyaz, bej
gibi ferahlatici renklerin kullanilmasi ¢alisma verimini arttiracaktir (Kirsta, 1999).

Girtltiyli ve giiriiltiinlin olumsuz etkilerini azaltma yoniinde uygulanabilecek
miithendislik yontemlerinin disinda c¢aliganlara iliskin onlemler de mevcuttur. Giirtiltili
islerde calisacak is¢ilerin ise alinirken genel saglik muayenelerinin yapilmasi, 6zellikle
kulak ve sinir sistemi hastalig1 olanlarin ve hipertansiyonu bulunanlarin bu islere
alinmamalar1 saglanmalidir. Calisan iscilere diizenli olarak genel saglik muayenesinin
yapilmasi, sorunlu olanlarin tedavi edilmesi veya uygun bir sekilde isten ayrilmasi
saglanmalidir. Calisma ortaminda kulak koruyuculart ve kulak tamponlarinin
kullanilmasi, duvar ve ekranlarin oriilmesi, giiriiltii kaynaklari arasina kauguk levhalar
ya da kalin kece konularak titresimin sinirlandirilmasi gibi bazi dénlemlerin giiriiltiiniin
insan sagligim yipratict etkilerini en aza indirecegi belirtilmektedir (Sabuncuoglu ve

Tiiz, 1996).

2.2.3.3. Meslek ve Stres Danismanhgi

Gerek bireysel stres yonetim i¢in gerekse orgiitsel stres yonetimi icin teknikleri olsun
hem, calisanlar hem de yoneticiler mesleki agidan danismaya ihtiya¢ duyabilirler.

Calisanlar ve yoneticiler yaptiklar1 isler konusunda stres yonetim tekniklerini iyi
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uygulayamiyorlarsa profesyonel yardim alabilmelidirler. Psikanaliz ya da destekleyici
psikoterapistler kurum i¢inde strese maruz kalan galisanlar1 periyodik donemlerde
kontrol ederken stresin calisan ilizerindeki etkilerini azaltabilir. Bunun i¢in de ya oOrgiit
ici birtakim kurumsal yapilar gelistirilmeli ya da orgiit bu ihtiyacim1 disaridan
kargilamalidir. Kisilerin kendi basina ¢oziimleyemedikleri stresli olaylar1 profesyonel
danigmanlar yardimiyla c¢ozmeleri stres damigmanligi olmaktadir. Bu amagla
isletmelerde psikolog ya da sosyal psikolog istihdam edilmesi gerekir (Koknel, 1987).

Ulkemizde psikiyatrik yardim almak pek hos gozle karsilanmamasina ragmen sosyal
bir varlik olan insan sorunlarin1 baskalariyla paylastiginda daha rahat bir tutum igine
girmektedir. Ozellikle konu hakkinda uzman olan birinin yardimi daha olumlu sonuglar
yaratabilir (Sarp, 2000).

Meslek danismanligi gercekte uygun olmadiklar1 ya da hicbir gelecek gormedikleri
islerde bulan is gorenlere yardimci olan bir birimdir. Meslek danismanligi bu tiir
kisilerin ilgili ve yeteneklerini degerlendirerek, onlari uygun yeni firsatlara yoneltir. Bu
birim bazi durumlarda Orgiitiin diger boliimlerine gecis yapilmas: konusunda gerekli
egitim programlar1 diizenler. Eger isletmede yilikselme ve ilerleme basamaklari belirli ve
kisiler tarafindan kavranirsa ¢alisanlar kendilerini istedikleri hedeflere gore yetistirmeye
calisacaklar, ara sira yoneticilerinden tavsiye isteyeceklerdir. Is goren, yapacag
caligmalar sonunda geleceginin ne olacagini bilirse daha az olumsuz stres yasayacaktir.

Genellikle orgiitlerde, is gorenlerin mesleki gelisim planlamasi ile ilgili gegislerin ve
yiikselmesinin geleneksel yollarla yapildigr goriilmektedir. Bireylerin yiikselme ve
ilerlemeleri genellikle bir yonetici tarafindan paternalist bir yaklasimla kendilerinin
karar1 olmaksizin saglanir. Orgiitlerde, bireylerin sonraki konumlarinin ne olacag: ve ne

yapacaklarini1 bilmemek biiyiik stres kaynagidir (Norfolk, 1989).

2.2.3.4. Amaglari Belirleme

Amag belirleme programlar: 6rgiit taleplerini ve onlarin bireyler iizerindeki etkilerini
olumlu hale getirmeyi amaglayan diger bir stresi Onleyici programdir. Amag belirleme
programlar stres iizerinde iki kat daha fazla bir etkiye sahiptir. Her seyden 6nce amag
belirleme programlar1 performansi artirmaktadir. Yapilan arastirmalar belirli ve iddiali
amaglara sahip olan ve bu amaglara ulasmada nasil olduklarini geribildirim yoluyla

O0grenmek isteyen bireylerin daha iyi bir is basarimi1 gosterdiklerini ortaya ¢ikarmustir.
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Iste amaglarin  kullammi  yoluyla stres azaltilabilecegi gibi giidiilenme de
saglanabilecektir. Amaglar1 agikliga kavusturma ve geribildirim saglama belirsizlikleri
azaltacagindan kisi tizerindeki baskilar1 da ortadan kaldirabilecektir (Can, 1992).

Is yerinde stresi azaltmada kullanilan amag belitleme programlar1 iki asamada
uygulanir. Bunlardan birincisi amaglarin belirlenmesidir. Orgiit talepleri olarak belirli
yoneticiler icin amaglarin belirlenmesi stres yaratabilecektir. isletme politikalarindaki
aciklik ve dogru yonetim stresi minimum diizeyde tutabilecektir. Amag belirleme
programinin ikinci asamasi performansi inceleme ve geribildirimden yararlanmadir.
Amag belirleme programi yaklasik ayda bir yapilmaktadir, yapilan toplantilarda
calisanlara gerekli bilgi ve sosyal destek verilmektedir. Bu destek de stresi onlemede

tampon gorevindedir (Ozkalp ve Kirel, 1998).

2.2.3.5. Cahsanlarin Rollerinin Yeniden Tanimlanmasi

Orgiitlerde bireysel stres kaynaklar1 arasinda rol catismasi ve belirsizlikler de yer
almaktadir. Yoneticiler, orgiitsel rollerin belirsizligini ve kisiler aras1 ¢atismay1 elimine
ederek bu durumun yol actig1 stresi azaltmaya 6nem vermelidirler. Her gorev, calisana
destek olacak acik beklentileri ve gerekli bilgiyi kapsamalidir. Bunun yani sira
calisanlara, rol tanimlar1 bir liste halinde verilmelidir (Aydin, 1995). Bu liste ilgili
kisinin beklentileri ile paralel hale getirildikten sonra c¢atigmalarin ortadan

kaldirilmasinda ise yararli bir ara¢ olarak kullanilabilir.
2.2.3.6. Isi Yapilandirma

Isin genisletilip zenginlestirilmesi, sosyal bir yap1 kazandirilmasi, is déniisiimii,
degisim yOnetimi ve kararlara katilma gibi ¢esitli kurumsal psikoloji yontemleri
uygulanabilir. Rol belirsizligi, rol ¢atismasi ve olumsuz iliskiler gibi stres kaynaklarinin
ortadan kaldirilmasina yonelik ¢esitli onlemler uygulanabilir. Bu amagla orgiitte herkes
tarafindan anlasilan ve kabul edilen acik bir igbdliimii sisteminin getirilmesi uygun
olmaktadir. Cok adil ve objektif bir performans degerlemesi yapilarak esitlik ilkesine
uyulmali ve terfide temel alinan 6lciitler ydneticilere mutlaka iletilmelidir. Orgiitsel yap1
esnek duruma getirilerek daha az belirsizlik ve ¢atisma, daha iyi, kisiler aras1 iliskiler

gelistirilmelidir. Bilgi akis1 i¢in gerekli diizenlemeler yapilarak rol tanimlarindaki
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belirsizlikler ve rol ¢atismalar1 giderilmeli ya da en aza indirilmelidir (Sabuncuoglu ve

Tiiz, 1996).
2.2.3.7. Asin Is Yiikiiniin Ortadan Kaldirilmasi

Siirekli fazla mesai, dogru olmayan is tanimlari, ¢alisan kisilerin is disinda aile ve
sosyal hayatlarindan soyutlanmalarini ve strese girmelerine sebep olacaktir. Yonetim is
gerekleriyle personelin yeteneklerini uyumlu bir diizeyde tutabilmelidir. Eger bu uyum
saglanamazsa, 6rnegin personelin becerisi ile isin karmasikligi uygun degilse ya da is
goren ¢ok fazla ya da ¢ok az is iiretebiliyorsa stres kaginilmaz olacaktir. Dogru yonetim
ve planlama is dagitimimin adil ve uygun olmasi, ise uygun ve egitilmis personelin
secimi ve yiikseltilmesi gibi konularda isabetli kararlarin verilmesi Orgiitsel stresi

azaltacaktir (Ertekin, 2001).

2.2.3.8. Stres Yonetimi Egitimi

Son yillarda stresin {izerinde 6énemle durulan bir konu olmas1 arastirmacilar: stresin
olumsuz etkilerini azaltma yolarini1 aramaya itmistir. Bu arastirmalardan biri de orgiitsel
stresle i1ki sekilde basa c¢ikilabilecegini One siirmiistiir. Bunlardan birincisi orgiitte
cevresel stres faktorlerini ortadan kaldirmak veya azaltmaktir. Ikincisi ise bireylere
stresle basa ¢ikma yollarin1 6gretmektir.

Stres yonetimi egitimi bireylere stresle basa ¢ikma yollarini 6gretme egitimidir. Bu
egitimde, ¢alisanlarda bir gruba onlarin yaptiklar isin icerigine bagl olarak yaygin ve
kapsamli bir egitim programi verilir. Bu programda 6ncelikle bireylere stresin sonug ve
nedenleri hakkinda egitim verilir. Ayrica bireylere stresin psikolojik ve fizyolojik
sonuglarini nasil azaltacaklar1 ogretilir. Bu metotlar klinik psikolojide ozellikle de
endise yonetiminde sik sik kullanilmaktadir. Stres yonetimi egitimi ve c¢alisanlara
verilen rehberlik hizmetleri Orgiitsel strese ¢oziimiin agik Ornekleridir. Bu stratejiler
calisanlarin orgiitsel stresin sonuclarindan daha az etkilenmelerine ve bireylerin stresle

daha kolay basa ¢ikmalarina yardim eder (Ozkalp ve Kirel, 1998).
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2.3. STRESIN DEGERLENDIRILMESI

Stres, onu zihninde tasiyan kisiye yoneliktir. Dolayisiyla stres incelenirken, stres
verici durumlar kadar onlarla karsilasan bireyin psikolojik 6zelliklerinin de ele alinmasi
ve degerlendirilmesi onem tasimaktadir. Kisinin olay1 degerlendirmesi, tercih edecegi
basa c¢ikma siirecini ve duygusal tepkilerini etkileyecegi i¢in Onemlidir. Biligsel
degerlendirme, bireyin olaya dair 6znel yorumu oldugundan 6&tiirii bireysel bir gézlem
ve degerlendirme sayilabilir. Bireyler, ¢evresel gostergelerden ziyade, kendi istek ve
ithtiyaglarin1 géz Oniine alir. Bireyin basa ¢ikma metodunu algilamak icin 6ncelikle
kisilik yapist hakkinda bilgi sahibi olmak gerekir. Belirsizlik ve bazi ciddi akil
rahatsizlig1 gibi durumlarda kisilik faktorlerini algilamak giigtiir. Pek cogumuzun sosyal
varlig1 belirsizdir. Bununla birlikte kisilik, algi ve degerlendirmede biiylik rol oynar
(Giileg, 2009).

Degerlendirme siireci, kisinin hassasiyetiyle iligkilidir. Hassasiyet, duyarlilikla
esanlamli kabul edilir. Bu noktada hassasiyet, bagliliklar, inang¢lar ve kaynaklari icine
alan kisisel faktorler dizisiyle etkilesimli olarak psikolojik anlamda stresli olaylara kars:
tepki gostermedir (Roskies, 1994). Hassasiyet, bagliliklar ve baghliklara kars
gelistirilen beklentiler arasindaki iliskiyle var olur. Ciinkii degerlendirme siirecinin
yapisini kisinin bagliliklar1 ve inanglar1 belirler.

Baglilik ve inanclarin ii¢ tiirli etkisi vardir. Birincisi, stresli olayla karsilasma sonrasi
huzur verecek olan secenegin netlik kazanmasini saglar, ikincisi, kisinin olay:
anlamasina yardimci olur, iiglinciisii, kisinin temel degerlendirme sonuclar1 elde
etmesini saglayarak degerlendirme siirecine katilir. Bagliliktan maksat, bir nesneye, bir
ideale, kisi ve cevresinde olusan diinya arasindaki 6zel bir etkilesime baglhiliktir
(Isikhan, 2004). Kisinin nesnel vaziyetini anlamak zor oldugu i¢in baglhiliklar hakkinda
konusmak kolay degildir. Bagliliklar kisiye gore degisir, bazilari i¢in bir aileye bazilar
icin de bir ise baglilik s6z konusudur. Kisinin bagliligina gore olayin tehlikeli unsurlari,
farklilik gosterir. Ancak yine de birinin baglhiliklarinin oriintiisiinii anlayarak, onun
sikintili/kayba ugratici, tehlike arz eden ve meydan okumaya tesvik eden durumlar
karsisindaki tavri hakkinda ongoriide bulunulabilir. Kisinin ¢ok giiclii bagliliklari,
hassasiyet dengesi iizerinde etkilidir ve tehlikeyi azaltmaya, engeller karsisinda baga

citkma cabalarin1 desteklemeye yarar. Bununla birlikte bireyin olayr kontrol edip
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edemeyecegi konusundaki diisiincesi de degerlendirmeyi etkiler. Depresyon gibi
rahatsizliklar, bagliliklardan kopma, onlarin savunulamaz hale gelmesi gibi durumlar
karsisinda ortaya ¢ikar ve duyarsizliga, dikkat kaybina, zihni mesguliyetlerin artmasina
sebep olur (Ertekin, 2001). Bir olaymn algilanmasi ve basa cikilabilecek becerilerin
degerlendirilmesi, ayn1 olay1 stres veren ya da vermeyen olarak tanimlanmasina yol
acar. Stresle basa ¢ikma olgusu bir siire¢ olarak incelendiginde, bireyin stres kaynagina
yonelik degerlendirmeler yaptig1 goriilmektedir. Bu degerlendirmeler birincil ve ikincil
degerlendirmelerden olusmaktadir. Birincil degerlendirme, stresli durumun kisi

acisindan ne anlama geldiginin degerlendirildigi agama olmaktadir.
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POTANSIYEL STRESOR

BIRINCIL DEGERLENDIRME

Bu olaym anlami nedir?
2 Benim durumumu nasil etkileyecek?

4 yN

Olay ilgisiz Olay stres verici Olay olumlu
Zarar Tehdit Meydan okuma
Sosyo-ekolojik
basa ¢ikma kaynaklari Kl§1861 basa ¢ikma
> IKINCIL DEGERLENDIRM

Neye mal olacak?
Sonug ne olacak?

/Clkln'l Yontem\

> Problem Odakl1 Yontemler Duygu Odakl1 Yontemler <

Sqnug

Yeniden Degerlendirme

Sekil 4: Stres ve Basa Cikma Siireci
Kaynak: Serife Terzi, “Biligsel Degerlendirme Olgeginin Uyarlanmasi: Gegerlik ve Giivenirlik”
Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi, 7 (1), 2009, s.129

Birincil degerlendirme asamasi, yasantinin anlamini kesfetme donemi olmaktadir. Bu
donemde, birey kendine uymayan bir seyin olup olmadigina bakmakta, herhangi bir etki
durumu olmazsa etkisiz bir yasantidir ya da bireyin yararina destek olmakta ve
korumakta ise olumlu bir yasantidir. Burada stres verici olarak degerlendirilmesi igin,
bu yasantinin bireyi zedeleyerek miicadeleye zorlayacaginin yani tehdit edeceginin
diistiniilmesi gerekmektedir. Zarar degerlendirmesinde birey; sakat kalma, organ yitimi,
Ozgiivene bir darbe ya da bir arkadasligin sonu gibi bir zedelenme yasamaktadir.

Tehlike durumunda ise kisi heniiz bir zarar yasamamistir ancak zarar olasiligim
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degerlendirmektedir. Stresorii meydan okuma olarak degerlendiren kisilerde ise, o
etkenle basa ¢ikma, kazang ve gelisme beklentileri yer almaktadir. Bu kisiler stresi
heyecan ve heves gibi olumlu duygular i¢inde yasamaktadir, tehlike ve zarar olarak
nitelendirenler ise 6fke, korku ya da glicenme gibi negatif olgulara yer vermektedirler
(Terzi, 2009). Meydan okuma ile tehdit arasindaki ortak yon ise, her ikisinin de bas
etme mekanizmalarinin eyleme gecirmeye baslamalaridir.

Strese ikincil degerlendirmede bireyin karsilastifi durum karsisinda verecegi
tepkiler, bir baska ifadeyle, bas etme yaklasimlar1 belirlenmektedir. Birinci donemde
kisi yasantiy1 stres verici (tehdit edici) olarak degerlendirmis ise ikinci donemde, olay1
yonlendirme ve olay ile basa ¢ikabilme yollar1 s6z konusudur. Artik olanaklar
cergevesinde bu konuda ne kadar etkin olabilecegine bakmaktadir. “Bu agamada da basa
cikabilme davranist yeterli bulunmaz, eksik goriiliir ise artik tam bir stres tepkisi verir
(Baltas, 2000).” Yani diisiince, duygu ve davranis diizeyindeki yikici ve olumsuz

tepkiler ile birlikte, bedendeki alarm tepkileri devreye girmektedir.

2.4. STRESIN SONUCLARI

Is stresinin hem olumlu hem de olumsuz sonuglar1 bulunmaktadir. Stresin olumlu
yani yapict yonii bireyleri ve isletmeleri olumlu etkilemektedir. Diisiik diizeyden 1liml
bir diizeye kadar olan stres yapici ve enerji verici bir etki yapmaktadir. Asir1 derecedeki
stres ise, bireyin bedensel ve zihinsel sistemine yiiklenmekte onlarin islemez hale
gelmesine neden olmaktadir Stres insanlarda zaman iginde siiresi ve miktarina bagh
olarak belli sonuglara neden olmaktadir. Bu sonuglar, bireysel ve oOrgilitsel olarak

degerlendirilmektedir.
2.4.1. Bireysel Sonuclar

Organizmanin farkli nedenlerden dolayr normal dengesinin bozulmas: durumunda,
savunma mekanizmalarinin harekete gecerek yeniden denge halini saglamaya calistigi,
daha Once belirtilmistir. Bireyi zorlayarak fiziksel ve ruhsal agidan zarar verici olan
stresorler ile bireyin bu etkenlere gosterdigi tepkiler arasinda bir dizi sonuglar ortaya

cikmaktadir. Biitiin bu sonuglar bireysel acidan genel olarak fizyolojik, psikolojik ve
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davranigsal sonuglar olarak ii¢ ana grupta toplamak miimkiindiir.

Fiziksel sonuclar: Tansiyon yilikselmesi, sindirim bozuklugu, nefes darligi, bas
agrisi, yorgunluk gibi belirtiler,
Davramissal Belirtiler: Uykusuzluk, uyuma istegi, istahsizlik veya yemede artis,

konusma giicliigii, sigara ve alkol kullanim1 gibi belirtiler,

Psikolojik Belirtiler: Gerginlik, gecimsizlik, siirekli kaygi, yetersizlik duygusu,
yersiz telas ve hayal kiriklig1 gibi belirtiler olarak siniflandirilabilir.

2.4.2. Orgiitsel Sonuclar

Stresin kurumlarda faaliyet ve verimliligi azaltan ve 6nemli maddi kayiplara neden
olan etkilerinin ¢ok boyutlu oldugu goriilmektedir. Bu g¢ercevede orgiitsel ortamdaki
sogukluktan, isgiicli devrinin yiikselmesine, mal ve hizmetlerin kalitesinin azalmasindan
is kazalarindaki artisa kadar genis bir alana yayilan oOrgiitsel stres sonuglarindan s6z
etmek miimkiindiir. Orgiit psikologlarmin stres etmenleri ve sonuglari iizerinde giderek
daha fazla durmalarinin baslica iki nedeni vardir. Biri stresle ilgili hastaliklarin her
gecen giin daha yayginlagsmasi, digeri ise stresin verimliligi diisiiren ve kazalar arttiran
bir etken olmasidir.

Buna gore stresin orgiit tizerindeki etkileri su sekilde siralanabilir (Tutar, 2007):

— Stres, ¢alisanlarin verimliliklerini 6zellikle zihinsel ve duygusal yeteneklerini
ortaya koymalarmi olumsuz yonde etkiler.

— Stres, isgiicii devir hizinin ve ise devamsizligin en 6nemli nedenidir. Birey,
calistigr ortamda is doyumu saglayamamasi durumunda, oncelikle ise devamsizlik,
sonra da isten ayrilma gibi bir yol segebilir. Bu durumda nitelikli eleman ve verimlilik
kaybina neden olmaktadir,

— Stres Orgiitte bireysel catigsma ve gruplar arasi ¢atismaya neden olmaktadir. Bu

nedenle Orgiitte performans diisiikliigli goriilmektedir.

Asagida stres sonuglarindan performans diisiikliigii, ise devamsizlik, ¢alisan devir

hizinin yiikselmesi, yabancilasma ve i kazalar1 degerlendirilmistir.
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2.4.2.1. Performans Dusikligi

Asirt ve uzun siireli stresin Orgiitler iizerindeki en Onemli etkilerinin basinda
performansta goriilen azalmayi ele almak gerekmektedir. Kar etmek orgiitler agisindan
yasamsal bir 6neme sahiptir ve yogun rekabet ortaminda varliklarini siirdiirmek isteyen
orgiitlerin miimkiin olabilen en az maliyetle, en yiikksek mal ve hizmet {iretimini
yapmalari, baska bir ifadeyle performanslarini miimkiin olan en yiiksek seviyeye
ulastirmalar1 gerekmektedir (Ornek ve Aydin, 2006). Uretim veya hizmet kalitesini
yiikseltmek, diger etkenlere bagli olmakla birlikte en 6nce insan unsuruna baglhdir.

Is performansi ¢alisanlarin is yapma konusundaki verimlilik, etkinlik ve becerileriyle
ilgili bir konudur. Stresin yogun oldugu kurumlarda genellikle performansin diistiigii
goriilmektedir. “Belirli bir seviyede ve kabul edilebilir sinirdaki stres, kisinin verimini
bir noktaya kadar artirabilir iken, asiriya kagtiginda psikolojik ¢okiintiiyle beraber
verimi diistirmektedir (Ertekin, 2001).” Yani ilimli bir stres, zor sorunlari ¢dézmede
bireyleri daha yaratict olmaya yoneltmekte, yliksek diizeydeki stres ise is gdrenin
performansin1 6nemli Olclide diisiirmektedir. Hatta bazen, yasanan stres yiiziinden is
gorenler enerjilerinin ve dikkatlerinin biiylik bir boliimiinii stresle miicadeleye
ayirmakta ve is performansina ¢ok az bir enerji ayirabilmektedirler.

Orgiitlerde stres olgusuna, stres kaynaklarina, basa ¢ikma ydntemlerine, stresin
sonuglarina, stres-birey iligkisine gereken 6nemin verilmesi gerekmektedir. Calisanlarin
psikolojik yapilari, yiirtittiikleri ise ya da hizmete dogrudan yansidig: i¢in, ¢alisanlarin
stresli olmasi, Orgiitiin de stres yasamasina yol agmaktadir (Aydin, 1995). Stresin neden
oldugu her tiirlii rahatsizlik, psikolojik sorunlar dogrudan bireyin performansina etki

etmekte ve bu durum c¢alisanin ¢alisma iliskilerine ve is basarisina yansimaktadir.

2.4.2.2. Ise Devamsizlik

Calisan bireylerin zaman zaman iglerine gelmemeleri isgiicli maliyetlerini arttiran bir
olgudur. Calisanlarin devamsizlig1 artan iggiicii maliyetleri nedeniyle orgiitsel etkinligi
azaltic1 etki yapmaktadir. Calisanlarin islerine devam edip etmemeleri ile islerinden
sagladiklar1 doyum ve doyumsuzluk arasinda iligski oldugu diisiintilmektedir. isinden
doyum elde eden bir ¢alisanin isine devam edecegi beklenmektedir. Islerini sevmeyen

bireylerin ise iglerine gelmekten kaginmasi beklenir.
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Ise devamsizlik durumunda, normal kosullarda ise gelmesi gereken ¢alisanlarin farkl
nedenlerden dolay:r isbast yapmamalart ve bunu aliskanlik durumuna getirmeleri s6z
konusudur. Devamsizlik hastalik, isteksizlik ve sorumsuzluk gibi bir ¢ok nedenlere
bagli olabilmektedir. Bunlarin yami sira is kazalari, meslege yonelik hastaliklar, is
saatlerinin uzun olusu, ilgi yoksunlugu ve kendisine ilgi gosterilip deger verilmediginin
diisiiniilmesi, ulagim sorunlar1 gibi nedenlerden de ortaya cikabilir. “Kendilerinde stres
yaratan birey, grup ya da ortamlarla karsilasma kaygisi, ¢alisanlar1 ise karsit olumsuz
tutumlara yoneltebilmektedir. Bunun sonucunda ise ise gitme zorunlulugu 6nemli bir
stres ve endigse nedeni olabilmektedir (Dinler, 2010).” Dolayisiyla igyerinde yasanan
olumsuz ortam ise devamsizlikta onemli bir neden olabilmekte ve bu yolla yasanan

stresten kacinilmaktadir.

2.4.2.3. Isgiicii Devri

Eren’e gore (2001) calisanlarin bir orgiitiin kadrosunda yer aldiktan sonra herhangi
bir nedenle ayrilmalarina ya da orgiitten uzaklastirilmalar1 personel ya da isgiicli devri
olmaktadir (Eren, 2001). Bir isletmede is¢ilik giderinin ve genelde personel giderlerinin
artmasi, i kazalarinin artmasi, yeni personel bulunmasi ve ise alinmasiin ekonomik
kaybt ve yeni personel bulununcaya kadar zaman kaybi, yeni personelin ise
alinmasindan kaynaklanan kayiplar, egitim ve ise alistirma maliyetinin artmasi, sik sik
isten ayrilma veya ¢ikarilmalarin kalanlar tlizerinde moral bozuklugu yaratmasi, is
giivenliginin ve huzur ortaminin bozulmast gibi durumlar isgiicii devir hizinin yiiksek
olmasinin baslica olumsuz etkileri arasinda ifade edilebilir.

Is goren devrine iliskin yaklagimlardan biri bunun akilct bir karar olduguna
yoneliktir. Bunun nedeni, kisinin daha iyi kosullarda, daha iyi bir is buldugu zaman
orglitten ayrilmasidir. Diger yaklagim ise, yeni bir eleman aliminda orgiitiin personel
secimi, egitimi vb. etkinliklerinin yeni bir mali yiik getirecegini savunur ve olumsuz bir
olgu olarak kabul eder. Diger taraftan, i goren devri Orgiitlin basar1 derecesinin
gostergesi de sayilabilmektedir. Is gorenin kendini gergeklestirmesine, yeteneklerini
kullanmasina ve kariyerini gelistirmesine olanak saglamayan otokratik orgilitlerde stres
yaratic1 faktorler ¢ok olacagindan devir hizinin yiiksek olmasi kag¢inilmaz bir sonug
olacaktir. Is géren devir hizimin optimum seviyede seyretmesi ise, drgiitsel amaglara

ulagsmada daha bagarili olunmasini saglayabilecektir (Sokmen, 2005).
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Calisan devir hizinin yiliksekligi calisanlarin stres altinda olduklarinin belirtisidir. Bir
orgiitte siirekli olarak stres altinda calismak, calisanlarin orgiitle biitiinlesmelerini ve is
doyumunu engellemektedir. Calisan devir hizinin yiiksek olmasina neden olan stres
faktorleri cesitlidir. Kisilerin yeteneklerini kullanma olanaklarin1 bulamadiklart ve
merkeziyet¢i yOnetim anlayisini benimseyen kurumlar basli basma stres etkeni

olabilmektedir (Senatalar, 1998).

2.4.2.4. ise Yabancilasma

Yabancilagsma bu giin gilinliikk konusmalarimizda sik kullandigimiz bir kavramdir.
Yabancilagsma insanin kendi Oziinden, iiriiniinden, dogal ve toplumsal g¢evresinden
kopmasi anlamma gelir. Ozellikle bugiin is yapmanin temel karakteri haline gelen
degisim ve degisim hizinda ki artis, kisinin is yasaminda ki hareketlilik ve rollerinin sik
sik degismesi yabancilasmaya yol agmaktadir. Is gérenlerin drgiitlerde iiretmis olduklar
birgok deger olmasina, orgiitsel yararin is géren emegine bagli olmasina ragmen kisinin
emeginin Uriinii olan nesneye sahip olamamasi yabancilasmaya neden olabilmektedir
(Tutar, 2007).

Is gorenler cogu zaman ¢alistign kurumun ve kurumda kullanilan iiretim araglarinin
tutsag1r haline donlismekte, kurumun yapisina, amaglarina ve gelismesine yabanci
kalmaktadir. Bu durum ise c¢alisanlart bosluga ve bunalima siiriiklemektedir.
“Yabancilagma, 6zdeslesmenin karsiti olarak calisanin, kendini ¢alistigi kurumun bir
parcast olarak gormemesi, calistifi yere karsi bir itilme ve de uzaklagsma hissi
duymasidir (Isikhan, 2004).” Yani bireylerin orgiit yasaminda belirli diizeylerde yer
alamamasi ya da kendini o kuruma ait hissedememesi bu durumu ortaya ¢ikarmaktadir.
Kurumda strese yol acan etkenlerin bazilar1 yabancilagma sorununu ortaya

cikarmaktadir.

2.4.2.5. is Kazalar

Gilintimiizde giderek hizlanan teknolojik gelismeler, is kazalarina yol agmaktadir.
Teknolojik gelismelerin paralelinde ortaya ¢ikan bu tablonun kaynaginda, gerekli
Onlemlerin alinmayisinin ve de alinmis 6nlemlere uyulmayisinin yattig1 gérilmektedir.
Uluslararas1 Calisma Orgiitii (ILO) is kazasm, “belirli bir zarar ya da yaralanmaya

neden olan, beklenmeyen, &nceden planlanmayan bir olay,” Diinya Saglik Orgiitii
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(WHO) ise “Onceden planlanmamis, ¢cogu kez kisisel yaralanmalara, makinalarin, arag
ve gereglerin zarara ugramasina, iiretimin bir siire durmasina yol agan bir olay” olarak
tanimlamaktadir (Yilmaz, 2009). Her iki tanimda da is kazalar1 bireylerin zarar
gormesine yol acan ve onceden planlanmamis olan beklenmedik olaylar olarak ele
almaktadir.

Calisma ortam1 ve ortaya konulan isin ¢esidine gore degisik ozellikler kazanan ¢evre
kosullar1 ¢alisan insanin sagliginmi gecici ya da siirekli olarak etkileyebilmektedir.
Calisan insan1 etkileyen ¢evre kosullar1 genis kapsamda ele alindiginda; iscinin aile
yapisi ve sorunlarindan oturdugu eve ve beslenmesine, ise gelip gidisinde kullandigi
tasit araglarindan, yol uzakligina kadar bir¢ok etkeni i¢ine almaktadir. Bunun yani sira,
isyerindeki licret 6deme sekli, is giivencesi, licretlendirme, vardiya sistemi, isletme
biiyiikliigii ve yonetim tarzi, ¢calisan insanin davranislarini olumlu ya da olumsuz yonde
etkileyen faktorler arasinda yer almaktadir (Biitiiner ve Uzun, 2010). Is makinelerine ve
makinelerin etkilerine gosterilmesi gereken tepkinin zamaninda gdsterilmemesi,
sinirlilik, dikkatsizlik gibi etkenlerin dogurdugu kazalardir. Bireylerin iginde
bulunduklart sinirlilik, {iziintii ve depresyon gibi duygu durumlar1 da kaza oranlarini

arttirmaktadir.

2.4.2.6. Tikenme

Gilinlimiizde tiikenmisligin en yaygin olan ve benimsenen tanimi, Maslach
Tiikenmislik Olgegi (MBI)’ni de gelistirmis olan C. Maslach tarafindan yapilmistir.
Maslach’in tiikenmislik tanimi “isi geregi yogun duygusal taleplere maruz kalan ve
stirekli diger insanlarla yiiz yiize ¢alismak durumunda olan kisilerde goriilen fiziksel
bitkinlik, uzun siireli yorgunluk, caresizlik ve umutsuzluk duygularinin, yapilan ise,
hayata ve diger insanlara karsi olumsuz tutumlarla yansimasi ile olusan bir sendrom”
seklindedir (Maslach ve Jackson, 1981).

Glinlimiiz is diinyasinda hizla artan rekabet kosullari, orgiitlerin varliklarini
siirdlirebilmeleri i¢in, alaninda daha fazla uzmanlasmis, ekip calismasina uyumlu ve
orglit icerisinde {istiin performans gosterebilecek elemanlarla caligmalarini gerekli
kilmaktadir. Orgiitlerin bu gereksinimi ise, orgiitiine yiiksek diizeyde bagl calisanlarin
istthdamu ile giderilebilir. Calisan elemanlar yoniinden ele alindiginda ise, is gorenler

sahip olduklar: igleri kaybetmemek ve daha iyi yerlere gelebilmek i¢in, herhangi bir
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zorlama veya baski olmaksizin yogun bir sekilde calismakta, hatta kendilerini
orgiitlerine adamaktadirlar. Caligma ortamina yonelik olarak olusan duygulardan bir
tanesi olan oOrgiitsel baglilik, bireylerin calisma ortamindaki unsurlara (meslek, is,
kurum, ig arkadaslari, miisteriler gibi) kars ilgi ve davranislar ile iligkili bir kavramdir.
Calisan bireylerin, is ortaminda sahip olduklar1 unsurlara verdikleri 6neme ve bunlarla
iligkisinin 6zelligine gore etkinlik gdsterecegi diisiincesine dayanan oOrgiitsel baglilik,
“calisan elemanin calistign Orgiitiin amag¢ ve degerlerini benimsemesi, bu amag¢ ve
degerleri gergeklestirebilmek icin beklenilenin Otesinde caba gostermesi ve oOrgiitte
kalmay1 siirdiirme egilimi olarak degerlendirilmektedir (Celep, 2004). Tiikkenmislik
yasayan kisi, yasamin anlamini kaybettigini ve tiim isteklerinin kayboldugunu diigiinir.
Daha 6nce kendisi i¢in anlamli olan ugraslar, artik sikicit gelmekte ve higbir 6diil vaat
etmemektedir. Bu kisiler garip, elestirici, kizgin, kati, Onerilere kapali ve itici
davraniglar i¢inde goriiliirler. Tiikenmis kisiler, baglandigi bir yasam bi¢imi veya
iliskiden beklediklerini elde edememesine bagli bir yorgunluk ve hayal kiriklig

13

icerisindedirler. Tiikenme sendromu, genellikle kendisini Orgiitiine adayip “cok
basaril” olmak i¢in yogun bir sekilde calisan ve gorev aldigi her iste kendi iizerine
diisenden fazlasini yapan kisilerde goriilmektedir (Baltas ve Baltas, 1999).

Kisisel kaynaklarin sona dayandigi, siirekli timitsizlik ve olumsuzlugun aldig
enerjinin tamamen harcanmasi durumu olan tiikenmislik ve stres kavramlari birbirlerine
benzer oOzellikler tagimaktadir. Bu iki kavram arasinda bir iliskinin varligi bilimsel
olarak da kanmitlanmistir. Ancak tiikenmislik ile stresi birbirine karistirmamak
gerekmektedir. “Tiikenmislik sendromu 6zellikle basarili olmak i¢in yogun bir tempoda
calisan kendi sinirlarin1 zorlayan kisilerde goriilmektedir (Siirgevil, 2006).” Baska bir
ifadeyle bu tiir kisiler, kendisini orgiite adayarak ¢ok basarili olmak i¢in asir1 bir sekilde
calisarak, gorev aldigi her iste kendi iizerine diisenden fazlasin1 yapan kisilerde
gorilmektedir.

Tikenmisligi stresten ayiran temel Ozellik, isi gere8i insanlarla yiiz yiize olan ve
onlara yardim eden, isi ile sorunu olan kisilerin yasadigi, sosyal iliski kaynakli bir
sendrom olmasidir. Ozellikle psikolojik denge kurulamayan g¢alisma ortamlarinda is
stresi ve zamanla tiilkenmislik sendromu ortaya cikabilmektedir (Baltas ve Baltas,

1999). isin insan iizerinde olusturdugu bask1 olan is stresi kisiler i¢inde kurumlar i¢in de

sorunlara yol agar, toplumun sagligim etkileyebilir. s stresi calisanda memnuniyetsizlik
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yaratarak, verimini disiiriir, saglik giderlerini arttirir, ifade bozukluguna neden olur,
enerji diizeyini diisliriir. Bununla birlikte en uygun diizeydeki stres performansi da
arttirabilir. Diger taraftan tiikenmislige varabilecek is stresini 6nleyebilmek i¢in kisinin
uyum kapasitesi yiliksek olmali, kisi kendinin farkinda olmali mesleginin

gerektirdiklerinin en iyisini yapmali, profesyonel amaclar gercekci olmalidir.
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BOLUM 3 ALAN ARASTIRMASI

3.1. YONTEM

3.1.1. Arastirma Modeli ve Hipotezler

Bu arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli gegmiste ya da halen
var olan bir durumu var oldugu bicimiyle betimlemeyi amaglayan arastirma
yaklasimlaridir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullari
igerisinde oldugu gibi tanimlanmaya calisilir (Karasar, 2005: 77). Bu arastirmada
Kesan ilgesinde ve koylerinde Milli Egitim Bakanligina bagli okullarda goérev yapan
Ogretmenlerin stres kaynaklar1 ve stresle bas etme yollar1 oldugu gibi kendi sartlar
icinde betimlenmektedir. Bu arastirmada nicel karakterli veriler anket yontemiyle

toplanmistir.

Bu calismada su temel sorulara yanit aranmaktadir:

1- Edirne/Kesan ilce merkezi ve koylerindeki ilkokullarda gorevli Smif
Ogretmenlerinin Orgiitsel Stres Kaynaklaria iliskin tutumlari ne diizeydedir?

Bu cergevede su alt sorulara cevap aranmaktadir:

e Ogretmenlerin smif ici ve okuldaki cesitli durumlar karsisinda stres diizeyleri
nasildir?

e Yoneticilerin 6gretmenler tlizerinde yarattigi stres durumlari nelerdir?

e Yonetmelik, statii v.b. durumlarin 6gretmenler iizerinde yarattigi stres diizeyi
nedir?

o Ogretmenlerin, dgretmenler iizerinde yarattig1 stres diizeyleri nedir?

« Ogrencilerin 6gretmenler iizerinde yarattig1 stres diizeyleri nedir?

e Velilerin 6gretmenler tizerinde yarattig1 stres diizeyleri nedir?

2. Smif Ogretmenlerinin Stresle Miicadele Yollarna iliskin tutumlar1 hangi
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diizeydedir?

3. Smuf Ogretmenlerinin Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Bas Etme Yollarna iliskin
gorlis ve tutumlart demografik ozellikler agisindan grup ortalamalarma gore farklilik
gostermekte midir?

Hipotezler Smif Ogretmenlerinin Stres Kaynaklar ve Stresle Bas Etme Yollarina
iliskin goriis ve tutumlarini 6lgmeye yonelik kurulmus olup; testlere tabi tutulmuslardir.

Bu c¢ercevede arastirmanin temel sorunsalini  “Smif Ogretmenlerinin Stres
Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme Yollarina iligkin tutumlar1 ne diizeydedir; Bu tutumlar
Ogretmenlerin bazi demografik degiskenlerine gore farklilik gostermekte midir?”
climleleri olusturmaktadir. Bu probleme paralel olarak arastirmanin ii¢ ana hipotezi
sunlardir:

1. Smmf Ogretmenlerinin “Stres kaynaklarinin alt boyutlart” ile ilgili tutumlari
“Demografik Degiskenlere” gore farklilik gostermektedir.

Stres Kaynaklarinin alt boyutlari sunlardir:

-Okulun imkaénlar1 ve Denetim

-Okul Yonetimi

-Ogretmenlik Meslegi

-Meslektaslar

-Ogrenciler

-Velilerin Miidahalesi

2. Sinif Ogretmenlerinin “stres kaynaklarmin geneli ile ilgili tutumlari “Demografik
Degiskenlere” gore farklilik gostermektedir.

3. Smif Ogretmenlerinin Stresle Bas Etme Yollar1” ile ilgili tutumlar1 “Demografik
Degiskenlere” gore farklilik gostermektedir.

Demografik degiskenler sunlardir:

o Cinsiyet,

e Mezuniyet Durumu,

e Mezuniyet Alani,

e Mesleki Kidem,

e Medeni Hal.
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3.1.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni 2013-2014 egitim Ogretim yilinda Edirne ili Kesan ilgce ve
koylerinde MEB’e bagli okullarda gorev yapan Sinif Ogretmenleri olusturmaktadir.
Evreni olusturan Kesan ilgesinde 20 ilkokul vardir. Bu ilkokullarda gorev yapan 214

sinif 6gretmeni bulunmaktadir.

Tablo 1. Kesan ilge ve kdylerdeki ilkokullarda gérev yapan Smif Ogretmeni sayilari

No | ilkokul Adi Anket Yapilan Suf
Ogretmeni Sayisi (N) %

1 Inénii Tlkokulu 8 4,96
2 Dr. Ali Thsan Cuhaci Ilkokulu 22 13,66
3 Rasim Ergene Ilkokulu 15 9,31
4 Beyendik Ilkokulu 7 4,34
5 Fatih Sultan Mehmet Ilkokulu 6 3,72
6 Aden Koleji Ilkokulu 5 3,10
7 Abdiil Savur Ilkokulu 5 3,10
8 Ahmet Yenice Ilkokulu 6 3,72
9 Anafartalar Ilkokulu 20 12,42
10 Tiirkmen Ilkokulu 5 3,10
11 Kurtulus Ilkokulu 13 8,07
12 Pasayigit ilkokulu 10 6,21
13 Bademlik ilkokulu 9 5,59
14 Atatiirk Ilkokulu 5 3,10
15 | Rasit Efendi ilkokulu 13 8,07
16 Yeni Muhacir Tlkokulu 4 2,58
17 | Ali Kale ve Kardesleri Ilkokulu 8 4,95

Toplam 161 100,00

Arastirmada Orneklem se¢ilmemis, anketler toplam 17 ilkokulda yapilmistir.

Toplam 165 anket dagitilmis olup; 161 anket formu degerlendirmeye alinmaistir.

3.1.3. Verilerin Toplanmasi

Anket formlar1 23/12/2013-27/12/2013 tarihleri arasinda Simif Ogretmenlerine
uygulanmistir. Toplam 165 anket dagitilmis olup; hatasiz doldurulan toplam 161 adet

anket formu degerlendirilmeye alinmigtir.
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3.1.4. Veri Toplama Araci

Bu arastirmada veri toplama araci olarak anket formu kullanilmistir. Aragtirmada
Figen Dogan (Yildirim) (2008) calismasinda kullandig1 hazir dlgekten yararlanilmistir
(EK-A). S6z konusu anket formu ii¢ bolimden olusmaktadir: Ilk béliimde dgretmenlere
iliskin kisisel bilgiler yer almistir. Bu boliimde smif dgretmenlerinin demografik
ozelliklerini belirlemeye iligkin, cinsiyet, medeni hal, mezuniyet durumu, mezuniyet
alani, mesleki kidem gibi ¢oktan se¢meli sorulara yer verilmistir. Bu boliimde siralama
ve smiflama &lgegi kullanilmustir. ikinci boliimde simf dgretmenlerinin Orgiitsel Stres
Kaynaklar1 hakkindaki goriis ve tutumlarini belirlemek tizere 33 ifadeden olusan Likert
tipi sorular yer almaktadir. Bu boliimdeki ifadeler “1=Hig, 2= Az, 3=Orta, 4=Cok, 5=
Pek Cok” seklinde puanlanmistir. Anketin iiglincli bolimiinde ise Stresle Basa Cikma
Yollarina iligkin yine 12 ifadeden olusan Likert tipi sorulara yer verilmistir. Bu son
boliimde ise kullanilan ifadeler “l1=Asla  2=Nadiren, 3=Bazen, 4=Cogu zaman,

5=Her zaman” seklinde puanlanmustir.

3.1.5. Veri Analizi

Bu arastirmada toplanan veriler analiz edilmek iizere SPSS 18.0 (Statistic Program
for Social Science) programina yliklenmistir. Tiim verilerin 6ncelikle frekans ve yiizde
dagilimlar 6zet tablo halinde sunulmustur. Orgiitsel Stres Kaynaklari ve Stresle Bas
Etme Yollarna iligkin alinan cevaplarin ayrica ortalamalar1 ve standart sapmalar1 da
hesaplanmistir. Orgiitsel Stres Kaynaklari ile Stresle Bas Etme Yollarina iliskin alman
cevaplara yonelik grup ortalamalar1 arasinda demografik degiskenlere gore anlamli fark
olup-olmadig1 incelenmistir. Bu incelemede ikili gruplarda Bagimsiz Orneklemler igin

T-Testi, ii¢ ve daha fazla gruplar i¢in ise ANOVA yapilmstir.
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3.1.6. Olcegin Giivenilirliligi

Tablo 2’ye gore Olgeginin Geneli igin hesaplanan Cronbach’s Alpha katsayis
0=0,931"dir. Orgiitsel Stres Kaynaklari Olcegi icin hesaplanan Cronbach’s Alpha
katsayisi ise 0=0,931’dir.olarak hesaplanmistir. “Bu deger 6lgek giivenirlik diizeyinin
yiiksek (0>0,70) oldugunu gostermektedir”. Dolayisiyla 0,70<a<l saglanmistir. Bu
durum 6lgegin giivenilir oldugunu gostermektedir (Ozdamar, 1999: 522; Kalayci, 2009:
405; Biiyiikoztiirk, 2010: 171).

Tablo 2. Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme Yollar1 Olgegine Y énelik
Giivenirlik Analiz Sonuglari

Olcek Ad1 Madde Cronbach’s Alpha
Sayisi

Orgiitsel Stres Kaynaklar 33 0,955

Stresle Bas Etme Yollari 12 0,762

Olgeginin Geneli 5+33+12=50 0,931

Alfa katsayisina gore Olcegin giivenilirligi su sekilde bilinmektedir (Kalayci
vd.,2005: 405):

0,00 <o <0,40 ise 6l¢ek giivenilir degil,

0,40 <0 < 0,60 ise 6l¢cegin giivenirliligi diisiik,

0,60 < a < 0,80 ise 6l¢ek oldukga giivenilir,

0,80 < a < 1,00 ise ol¢ek yiiksek derecede giivenilirdir.

Anket formuna son sekli verilmeden once 20 Aralik 2013 tarihinde 4 ilkokulda
toplam 12 smif 6gretmeni ile goriis-alisverisinde bulunularak 6n-test uygulanmistir. On-
test sonucunda anlagilamayan bazi ifadeler diizeltilmistir. Bdylece anketin tiim
katilimcilar acisindan ayni sekilde anlasilip-anlasilmadig: test edilmistir. Bu sekilde
Olcegin “yapi gecerliligi” saglanabilmistir.

Orgiitsel Stres Kaynaklar1 Olcegine yonelik Bartlett’s Testi kullanilmistir. Agiklayici
faktor analizi yapilmustir. Olgegin KMO katsayisindan veri matrisinin faktér ¢ikarmaya
uygun oldugu goriilmektedir. Bartlett’s testi sonucuna gore hesaplanan ki-kare istatistigi

anlamlidir. Dolayistyla veri matrisi faktor analizi i¢in uygundur (Tablo 3.)
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Tablo 3. Orgiitsel Stres Kaynaklar1 Olgegine iliskin Tutum Olgegi- KMO ve Bartlett’s
Testi Sonuglari

KMO Bartlett’s Testi
2
X p
0.917 2898,067 0.000%**
*4%p<0.001

Tablo 4. Orgiitsel Stres Kaynaklar1 Olgegine iliskin Déndiirme Sonras1 A¢iklanan
Varyans

Total Variance Explained
Component Rotation Sums of Squared
Initial Eigenvalues Loadings
% of Cumulative % of Cumulative
Total Variance % Total | Variance %
1 11,173 46,556 46,556 | 5,928 24,702 24,702
2 2,027 8,445 55,001 | 2,724 11,352 36,054
3 1,584 6,599 61,600 2,650 11,041 47,095
4 1,479 6,163 67,763 | 2,419 10,081 57,176
5 1,058 4,408 72,172 | 2,349 9,787 66,963
6 914 3,810 75,982 2,164 9,019 75,982
Extraction Method: Principal Component Analysis.

Tablo 4’¢ gore Orgiitsel Stres Kaynaklarina iliskin 6lgegin dondiirme sonrasi 9
maddenin ¢ikarilmasi ile 6 faktor altinda toplandig1 goriilmektedir. Bu 6 faktoriin 6lgege
iliskin acikladiklar1 varyans 9%75,982’dir. Birinci faktor toplam varyansin %24,702’sini,
ikinci faktor %11,352’sini, {iclincii faktor %11,041’ini, dordiincii faktor %10,081 ini,
besinci faktér ise %9,787’sini, 6.faktér ise toplam varyansin %9,019’unu

acgiklamaktadir.

Stres Kaynaklarimin alt boyutlar sunlardir:
1. Okulun Imkanlar1 ve Denetim

2. Okul Yonetimi

3. Ogretmenlik Meslegi

4. Meslektaglar

5. Ogrenciler

6. Velilerin Miidahalesi
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3.2. BULGULAR

3.2.1. Demografik Ozelliklere iliskin Bulgular

Tablo 5. Demografik Ozellikler (n=161)

Degisken Gruplar F %
Cinsiyet Kadin 78 48,4
Erkek 83 51,6

Toplam 160 100
Mezuniyet Durumu Onlisans 60 37,3
Lisans 99 61,5

Lisanstistii 2 1,2

Toplam 161 100
Mezuniyet Alami Sinif Ogretmenligi 141 87,6
Diger 20 12,4

Toplam 161 100

Mesleki Kidem 1-5 yil 7 4,3
6-10 y1l 19 11,8
11-15 y1l 21 13,0

16-20 y1l 15 9,3
21 yil ve tlizeri 99 61,5

Toplam 161 100
Medeni Durum Evli 150 93,2
Bekar 6 3,7

Bosanmig 5 3,1
Toplam 161 100

Tablo 5’e gore Kesan ilgesinde gorevli 161 smif 6gretmenin katilimcr olarak yer
aldiklar1 arastirmada, cinsiyet degiskeni agisindan ¢ogunlugunun erkek oldugu
belirlenmistir (%51,6). Genel degerlendirmede Ogretmenlerin biiyiik oranda lisans
egitimi almis olduklart goriilmektedir (%61,5). Smmf oOgretmenlerinin  yogunluk
kazandig1 arastirmada (%87,6), katilimcilarin mesleki kidemlerinin ¢ogunlukla 21 yil ve

tizerinde yer aldig1 (%61,5) ve evli olduklar1 (%93,2) belirlenmistir.

Demografik ozelliklerle ilgili ayrica su ayrintihi bilgiler de yararh olacaktir:

Tablo 6’ya gore kadin 6gretmenlerin %28,2’si 6nlisans, %70,5’1 lisans mezunu, buna

karsilik erkek 6gretmenlerin %45,8’si dnlisans, %53,0’1 lisans mezunudur.
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Tablo 6. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gére Mezuniyet Durumu Degiskeni I¢in Frekans

Dagilimi
Mezuniyet Durumunuz Cinsiyetiniz
Kadin Erkek Toplam
Onlisans f 22 38 60
% %28,2 %45,8 %37,3
Lisans f 55 44 99
% %70,5 %53,0 %61,5
Lisansiistii f 1 1 2
% %1,3 %1,2 %1,2
Toplam f 78 83 161
% %100,0 %100,0 %100,0

Tablo 7’ye gore kadin dgretmenlerin %84,6’s1 Smf Ogretmenligi mezunu,

%15,4’1 diger alanlardan mezun, buna karsilik erkek ogretmenlerin %90,4°t4 Simf

Ogretmenligi, %9,6’s1 ise lisans mezunudur.

Tablo 7. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gore Mezuniyet Alan1 Degiskeni i¢in Frekans

Dagilimi
Mezuniyet Alaniniz Cinsiyetiniz

Kadin Erkek Toplam

Sinif Ogretmenligi f 66 75 141
% %84,6 %90,4 %387,6

Diger f 12 8 20
% %15,4 %9,6 %12,4

f 78 83 161
Toplam % 100,0 100,0 %100,0

Tablo 8’e¢ gore kadin oOgretmenlerin %51,3’liniin, erkek Ogretmenlerin

%71,1’inin Mesleki Kidemi 21 yil ve tistii yildir.

Tablo 8. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gore Mesleki Kidem Degiskeni Icin Frekans

Dagilimi
. . Cinsiyetiniz
Mesleki Kideminiz Kadin Frkek Toplam
1-5 yil f 5 2 7
% %6,4 %2,4 %4,3
6-10 y1l f 15 4 19
% %19,2 %4.,8 %]11,8
11-15 y1l f 12 9 21
% %15,4 %10,8 %13,0
16-20 y1l f 6 9 15
% %71,7 %10,8 %9,3
21 ve tistii f 40 59 99
% %51,3 %71,1 %61,5
Toplam f 78 83 161
% %100,0 %100,0 %100,0
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Tablo 9’a gore kadin 6gretmenlerin %89,7’si, erkek Ogretmenlerin ise %96,4’1
evlidir.

Tablo 9. Ogretmenlerin Cinsiyetlerine Gére Medeni Durum Degiskeni i¢in Frekans
Dagilimi1

Medeni Durumunuz Cinsiyetiniz
Kadin Erkek Toplam

Evli f 70 80 150
% %89,7 %96,4 %93,2

Bekar f 8 3 11
% %10,3 %3,6 %06,8

Toplam f 78 83 161

% %100,0 %100,0 %100,0

3.2.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme
Yollarina Iliskin Bulgular

Katilimcilarin orgiitsel stres kaynaklarina iligkin bulgular Tablo 10°da 6zet olarak

verilmektedir.

Tablo 10. Orgiitsel Stres Kaynaklarina Iligskin Betimsel Istatistikler (n=161)

Katilm Diizeyi
Sira ifadeler
No g 5 | B 2 2%
= < ) O & X¥0or ss.
< f 14 46 | 66 | 30
1 Smuflarin kalabalikligt % 30| 87 286410 186 3,63 | 98
. f 14 38| 62 | 44
2 Smiflarin temiz olmamasi 9 19 87 236 38.5 | 273 3,80 | ,99
.. f 51 13 441 57 | 42
3 Smuflarin iyi 1stnmamast A 300 8.1 2731354 | 26.1 3,73 | 1,03
. . e f 20 17 331 70 | 39
4 Smuflardaki arag ve gereglerin yetersizligi A 12 106 | 205 435 | 242 3,78 | ,97
5 Okul i¢i sosyokiiltiirel etkinliklerin f 2| 16 67 | 54 | 22 348 | 89
sinirliligy % 1,21 9,9 41,6 |33,5(13,7 |7 ’
i 4 .. f 7] 22 35 52 | 45
6 Miifettiglerin olumsuz elestiriler yapmalari A 43 137 | 217 323 | 280 3,65 | 1,15
7 Okulda nobet saatlerinin dagilimindaki f 18| 19 39 | 50 | 35 340 | 126
esitsizlikler % | 11,2 11,8 |24,2 31,1 | 31,1 |7 ’
] Okulda egitim ve 6gretim dis1 is ylkiiniin f 9| 12 28 | 59 | 53 383 | 1.13
fazlalig %| 56| 7,5 [17,4|36,6|329 |7 ’
9 Okulda farkli siyasi diislince ve goriigler f 36| 42 34 | 24 | 25 275 | 136
nedeniyle sikintilar yaganmasi % | 22,4 26,1 |[21,1|149 155 |7 ’
10 'Y 6neticilerin 6gretmenlere esit f 19, 12 29 | 48 | 53 364 | 132
davranmamalar1 %| 11,8 7,5 18,0 1 29,8 {329 | ™ ’
1 'Y 6neticilerin sorunlara kars1 ilgisiz f 11, 12 33 | 58 | 47 373 | 1.16
davranmalar1 % 6,8 7,5 |20,5]|36,0|292]° ’
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Tablo 10 (devam). Orgiitsel Stres Kaynaklarina iliskin Betimsel Istatistikler (n=161)

'Y oneticilerin sert ve kirict davranislar f 12 13| 23 44 | 69 3.90 | 125
12 sergilemeleri % 7,5 8,1|143| 27,3|42,9 | ’
13 Y dneticilerin Ogretmenlere yeterli| f 13 20| 26 55| 47 3.63 | 1.24
bilgilendirme yapmamalari % 8,1 12,4 16,1 | 342 292 | ™ ’
14 'Y oneticilerin 6gretmenlerin isine f 12 23| 36 | 44 | 46 355 | 124
karigmalar1 % 7,5 14,3 2241273 |28,6 | ’
15 Okul ile ilgili kararlar alinirken f 6 17 36 | 60 | 42 371 | 1.08
O0gretmenlere goriiglerinin sorulmamast % 3,7\ 10,6 | 224|373 (26,1 | ’
16 Ogretmenlik mesleginin statiisiiniin diisiik | f 5/ 13 34 53| 56 388 | 1.07
olmasi % | 3,1 8,1|21,11{32,9|34,8 | ’
17 Ogretmenlik mesleginde maasin yetersiz f 3 8 33| 50 | 67 405 99
olmasi % 1,9 50 |205|31,1(41,6 | ’

18 Cgretmen sendikalarinin yetersiz olmasi (;) 81,? 123?7 ;;50 2‘2 5 21(,)8 3,45 | 1,22
19 Ogretmenlere yonelik lojman ve sosyal tesis| f 14, 28 39 | 36 | 44 342 | 1.29
olanaklarinin azligi % | 8,7 174 242|224 (273 |7 ’

20 Ders saatinin fazla olmasi nedeniyle f| 16 28 42 | 41 | 34 330 | 1.26
O0gretmenin kendine zaman ayiramamast % 9,9 17,4 | 26,1 | 255 |21,1 |7 ’

1 [kdgretim programinda yapilan f| § 16 33 | 48 | 59 386 | 1.11
degisikliklerin yarattig1 problemler % | 3,1 9,9 |20,5]29,8]36,6|" ’

2 Ogretmenler arasinda isbirliginin yetersiz f| 12 17 64 | 43 | 25 332 | 1.09
olmast %| 7,5 10,6 | 39,8 26,7 |155| 7 ’

23 Ogretmenler arasinda dedikodu yapilmas1 (yfo 111?8 126?8 2%)?5 24;?8 2314}1 3,31 | 1,30
24 Ogretmenler arasinda gecimsizlik olmasi (;; 1‘2':}9 13?9 2?;_? 4 2232 23;,36 3,26 | 1,36

Ogretmenler arasinda rekabet olmasi f| 22 35 49 | 32 | 23
25 % 137 21,7 | 304 199|143 >0 124
2% Ogrencilerin sinifa arag-gereg agisindan f 6| 20 37 | 54 | 44 368 | 111
hazirliksiz gelmeleri % 3,7 12,4 | 23,0 33,5273 | ?
Ogrencilerin disiplin kurallarina f 5/ 16 30 | 62 | 48
27 | ymamalar % 3.0 99 |18.6 385 208 81 106
3 Ogrencilerin derse kars1 ilgisiz ve isteksiz | 4 9 34 | 63 | 51 391 | 98
olmalar1 %| 2,5/ 56 |21,1 39,1 |31,7| 7 ’
29 Ogrenciler aras1 bireysel farkliliklarin fazla | f| 6 15 45 | 55 | 40 367 | 1.06
olmasi % | 3,7 9,3 [28,0 342248 |7 ’
30 Velilerin, ¢ocuklarinin egitimleri ile f| 4 18 26 | 60 | 53 386 | 1.07
ilgilenmemeleri % | 2,5 11,2 | 16,1 | 37,3 32,9 |~ ’
31 [Velilerin, gocuklarinin 6devlerini yapmalari (;; 61,(; 127? 4 2314}1 ;(‘)? 4 21(,)8 3,50 | 1,21
32 Velilerin, ¢ocuklarinin basarisizligindan f| 15 18 34 42 52 3.60 | 1.29
O0gretmeni sorumlu tutmalari %] 9,3 11,2 | 21,1 |26,1 32,3 | ’
33 [Velilerin 6gretmenin isine karigmalari (;; 91,53 11)?6 125?5 22?8 32?8 3,70 | 1,29

Tablo 10’a gore ankete katilan Simif Ogretmenleri igin Orgiitsel Stres Kaynaklarma
iligkin ifadelerin ortalamalarina bakildiginda sunlar dikkati cekmektedir:

o Ogretmenlik mesleginde maasin yetersiz olmas1 (¥=4,05),17.madde

« Ogrencilerin derse kars1 ilgisiz ve isteksiz olmalar1 (¥=3,91),18.madde

e Yoneticilerin sert ve kiric1 davranislar sergilemeleri (¥=3,90),12.madde
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« Ogretmenlik mesleginin statiisiiniin diisiik olmas1 (¥=3,88),16.madde

o Ilkdgretim  programinda  yapilan  degisikliklerin  yarattigi  problemler
(¥=3,86),21.madde.

e Velilerin, cocuklarmin egitimleri ile ilgilenmemeleri (Y=3,86),30.madde

« Okulda egitim ve 6gretim dis1 is yiikiiniin fazlahg (¥=3,83),8.madde

« Ogrencilerin disiplin kurallarina uymamalari (¥=3,81),27.madde

o Siniflarin temiz olmamasi (¥=3,80),2.madde

« Smflardaki arag ve gereclerin yetersizligi (¥=3,78),4.madde

e Yoneticilerin sorunlara kars ilgisiz davranmalar1  (¥=3,73),11.madde

e Smiflarmn iyi 1snmamasi (¥=3,73),3.madde

En diisiik stres kaynaklari sirasiyla;
e Okulda farkli siyasi diislince ve gorlisler nedeniyle sikintilar yasanmasi
(¥=2,75),9.madde
« Ogretmenler arasinda rekabet olmas1(¥=2,99), 25.madde.

Tablo 10’dan anlasilacagi gibi sinif 6gretmenleri gorev yaptiklar: ilkokullarda gesitli
konulara iligkin stres yasamaktadirlar. Yukaridaki bulgular Yildirirm’in (2008)
calismasinda ortaya ¢ikan bulgularla ortiismektedir. Arastirmaya gore 6gretmenlerde en
az strese neden olan konu “Okulda farkl: siyasi diisiince ve goriisler nedeniyle sikintilar
yasanmast” olmustur. Bu arastirmada da Ogretmenlerin en az stres yasadigr hususun
“Okulda farkli siyasi diisiince ve goriisler nedeniyle sikintilar yasanmasi” (¥=2,75)
oldugu dikkati ¢cekmektedir.

Katilimcilarin stresle bas etme yollarina iliskin bulgular Tablo 11°de 6zet olarak
verilmektedir.

Tablo 11°e gore ankete katilan Smif Ogretmenleri igin Stresle Bas Etmede Yollarina
iligkin ifadelerin ortalamalarina bakildiginda sunlar dikkati cekmektedir:

« Stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle vakit gegiririm (¥=3,83),4.madde

o Stresimle bag edebilmek i¢in kendimle olumlu diyaloglarda bulunurum (Olaylarin
iyi taraflarmi ararim.) (¥=3,73),3.madde

« Strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan kagimirim (¥=3,71),2.madde

Yukaridaki bulgularin Yildirim’in (2008) calismasinda ortaya c¢ikan bulgularla
ortiistiigli goriilmektedir.

Aragtirmada en az bagvurulan stresle basa ¢ikma yontemleri ise sunlardir:
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(meditasyon, yoga, kas gevsetme, derin nefes egzersizleri vb.) (¥=2,74),10.madde

Stresimle bas edebilmek icin ¢esitli

gevseme yOntemlerini

e Stresli oldugum durumlarda ibadet ederim 3 =2,35),6.madde

kullanirim

« Stresimle bas edebilmek i¢in uzman kisilerden yardim alirim. (¥=2,09),8.madde

Tablo 11. Stresle Bas Etme Yollarina iliskin Betimsel Istatistikler (n=161)

Katilim Diizeyi
Sira ifadeler 5 = =
No 8| $ =8 s
= = R [B0 E| = E
[Z] < < S R Y & |—
< z R ONENXg| Ss

1 Stresli oldugum durumlarda stresimle bas | f | 4 14 50 | 67 | 26 360 | 94
etmek i¢in ortam yaratirim. % | 2,5 8,7 |31,1|41,6| 16,1 |7’ ’

) Strese sebep olan seyleri hatirlatan f| 5 10 |34 89 | 23 371 | 89
durumlardan kaginirim. %/ 3,1 6,2 | 21,1 553|143 |7 ’
Stresimle bag edebilmek i¢in kendimle f| 2 14 39 | 75 31

3 olumlu diyglpglarda bulunurum. % 12 87 | 242 466 193 3,73 | 91
(Olaylarm iyi taraflarini ararim.)

4 Stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle | f| 2 7 43 | 72 | 37 383 | 87
vakit gegiririm. % | 1,2 43 26,7 44,7 |23,0| ’

5 Stresli oldugum durumlarda spor yaparim. ;; 1%33 2‘;4}3 352?3 139?9 61,2 2,76 | 1,11

6 Stresli oldugum durumlarda ibadet ederim (;] 352?3 2%?5 352?9 81,31 61,3 2,35 | 1,19
Stresli oldugum durumlarda zamanimi daha | f | 9 22 53 | 57 | 20

7 iyi .lfullanabllmek icin yapmak istedigim bir %| 5.6 | 137 329 354 124 3,35 | 1,04
isi dnceden planlarim.

] Stresimle bag edebilmek i¢in uzman f| 59 50 34 14 4 209 | 1.07
kisilerden yardim alirim. %] 36,6 | 31,1 | 21,1 | 87 | 2,5 > ’

9 Stresimle bas edebilmek i¢in stres yaratan | f | 4 17 52 | 60 | 28 356 97
durumu giivendigim kisilerle paylagirim. % 2,5 10,6 | 323 (373|174 |7 ’
Stresimle bag edebilmek igin gesitli f| 35 30 51 31 14

1o gevseme yontemlerini kullanirim 274 | 124
(meditasyon, yoga, kas gevsetme, derin %1 21,7 | 18,6 | 31,7 19,3 | 8,7 ? ’
nefes egzersizleri vb.)

11 Stresli oldugum durumlarda hobilerimle f| 4 15 55 | 63 | 24 354 | o4
ugrasirim. %] 2,5 9,3 [342(39,1|149 |7 ’
Stresimle bas edebilmek i¢in stres yaratan | f | 10 |30 61 40 | 20 318 | 1.07

12 kisiyle yiizlesirim. %| 6,2 |18,6 37,9 1248 | 124 | 7 ’

Yildirnm’a (2008) gore smif Ogretmenlerinin en az kullandiklar1 bas etme yolu

“uzman kisilerden yardim alma” ve “gevseme yontemlerini kullanmadir. Bu ¢alismada

da ayni bulgulara rastlanmistir.
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Stres kaynaklarimin alt faktorlere iliskin betimsel istatistikleri ise su sekilde

belirtilebilir:

Smif Ogretmenlerinin stres kaynaklar1 ve stresle bas etme yollari i¢in betimsel
istatistikleri incelendiginde, gorece en diisiik stres kaynaginin Meslektaglar (x =3,225),

en yiiksek stres kaynaginin Ogrenciler (x =3,793) oldugu anlagilmaktadir (Tablo 12).

Tablo 12. Stres Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Betimsel Istatistikler

Stres Kaynaklarinin Alt Boyutlari N Art.Ort. Std. Sapma
Okulun Imkéanlar1 ve Denetim 161 3,684 0,725
Okul Yo6netimi 161 3,576 1,008
Ogretmenlik Meslegi 161 3,665 0,801
Meslektaglar 161 3,225 1,061
Ogrenciler 161 3,793 0,863
Velilerin Miidahalesi 161 3,572 1,128
Ogretmenlerin Stres Kaynaklar 161 3,586 0,757
Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollar1 161 3,209 0,542

Simif 6@retmenlerinin gerek Orgiitsel Stres Kaynaklarinin Alt Boyutlarina
iliskin gerekse Stresle Bas Etme Yollarina Tliskin goriis ve tutumlarinin
demografik degiskenlere gore Kkarsilastirilmasi asagida tablolar halinde

verilmektedir.

Tablo 13. Stres Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme Yollar1 i¢in Cinsiyet Degiskenine Gore

t-testi
Stres Kaynaklarinin Alt Boyutlar Cinsiyetiniz | N | Art.Ort. | Std. Sapma | t sd P
Okulun Imkéanlar1 ve Denetim Kadin 78 3,699 0,658 10,245 159 0,807
Erkek 83| 3,671 0,786
Okul Yonetimi Kadin 78| 3,598 1,042 10,277 159 (0,782
Erkek 83| 3,554 0,980
Ogretmenlik Meslegi Kadin 78| 3,756 0,763 (1,414 159|0,159
Erkek 83| 3,578 0,831
Meslektaslar Kadin 78 3,279 1,08910,621|159|0,536
Erkek 83| 3,175 1,039
Ogrenciler Kadin 78| 3,949 0,836 |2,255|159 | 0,026
Erkek 83| 3,646 0,867
Velilerin Miidahalesi Kadin 78| 3,675 1,235 (1,125 159 0,262
Erkek 83| 3,475 1,015
Ogretmenlerin Stres Kaynaklar: Kadin 78| 3,659 0,757 (1,199|1590,232
Erkek 83| 3,516 0,754
Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollar1 | Kadin 78| 3,255 0,573 1,062 | 159 0,290
Erkek 83| 3,165 0,511
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Tablo 13’e gére Okulun Imkanlar1 ve Denetim (t=0,245, sd: 159, p>0.05), Okul
Yénetimi (t=0,277, sd: 159, p>0.05), Ogretmenlik Meslegi (t=1,414, sd: 159, p>0.05),
Meslektaslar (t=0,621, sd: 159, p>0.05), Velilerin Miidahalesi (t=1,125, sd: 159,
p>0.05) alt boyutlarina ve genel anlamda Ogretmenlerin Stres Kaynaklara iliskin
tutumlart (t=1,199, sd: 159, p>0.05) cinsiyete gore farklilik gostermemektedir. Sadece
Ogrenciler (t=2,255, sd: 159, p<0.05) alt boyutuna iliskin tutumlarda cinsiyete gore
farklilik goriilmektedir. Bayan Ogretmenlerde stres kaynagi olarak Ogrenciler
(x =3,949), erkek 6gretmenlere (x =3,646) gore daha yiiksek diizeydedir. Diger taraftan
Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollar1 (t=1,062, sd: 159, p>0.05) cinsiyete gére yine
farklilik géstermemektedir.

Tablo 14. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 igin Mezuniyet Durumu
Degiskenine Gore t-testi

Stres Kaynaklarinin Alt Mezuniyet Std.
Boyutlari Durumunuz| N | Art.Ort. | Sapma T sd P

Okulun Imkanlar1 ve Denetim Onlisans 60 3,597 0,738 | -1,314| 157| 0,191
Lisans 99 3,753 0,713

Okul Yo6netimi Onlisans 60 3,465 0,962 | -1,089| 157| 0,278
Lisans 99 3,645 1,042

Ogretmenlik Meslegi Onlisans 60| 3,597 0,731| -0,722| 157| 0472
Lisans 99 3,692 0,842

Meslektaslar Onlisans 60 3,192 0,948 | -0,348 | 157| 0,728
Lisans 99 3,253 1,134

(")grenciler Onlisans 60 3,557 0,768 | -2,921| 157 | 0,004
Lisans 99 3,958 0,879

Velilerin Miidahalesi Onlisans 60 3,465 0,986 -0961| 157| 0,338
Lisans 99 3,643 1,215

Ogretmenlerin Stres Kaynaklari Onlisans 60| 3,479 0,668 | -1,439| 157| 0,152
Lisans 99 3,657 0,807

Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Onlisans 60 3,193 0,514| -0,346| 157| 0,730

Yollar1
Lisans 99 3,224 0,562

Okulun Imkanlar1 ve Denetim (t=-1,314, sd: 157, p>0.05), Okul Y&netimi (t=-
1,089, sd: 157, p>0.05), Ogretmenlik Meslegi (t=-0,722, sd: 157, p>0.05),
Meslektaslar (t=-0,348, sd: 157, p>0.05), Velilerin Miidahalesi (t=-0,961, sd: 157,
p>0.05) alt boyutlarinda ve genel olarak Ogretmenlerin Stres Kaynaklar1 (t=-1,439, sd:
157, p>0.05) Ogretmenin Mezuniyet Durumuna gore farklilik gostermemektedir.
Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollar1 (t=-0,346, sd: 157, p>0.05) Ogretmenin
Mezuniyet Durumuna gére farklilik gdstermemektedir. Ogrenciler (t=-2,921, sd: 157,

p<0.01) boyutunda stres kaynaklari 6gretmenin Mezuniyet Durumuna gore farklilik
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gostermektedir. Lisans mezunu O&gretmenlerde stres kaynagi olarak Ogrenciler
(x =3,958), Onlisans mezunu 6gretmenlere (x =3,557) gore daha yiiksek diizeydedir
(Tablo 14).

Okulun Imkanlar1 ve Denetim (t=0,335, sd: 159, p>0.05), Okul Y®&netimi (t=-0,326,
sd: 159, p>0.05), Ogretmenlik Meslegi (t=1,082, sd: 159, p>0.05), Meslektaslar (t=-
0,168, sd: 159, p>0.05), Ogrenciler (t=0,124, sd: 159, p>0.05), Velilerin Miidahalesi
(t=0,093, sd: 159, p>0.05) stres kaynaklar1 boyutlarinda ve genel Ogretmenlerin Stres
Kaynaklar1 (t=0,179, sd: 159, p>0.05) 6gretmeninin Mezuniyet Alanina gore farklilik
gostermemektedir. Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollar1 (t=1,105, sd: 159, p>0.05)
Mezuniyet Alanina gore farklilik gostermemektedir (Tablo 15).

Tablo 15.. Stres Kaynaklar1 Ve Stresle Bas Etme Yollar1 Igin Mezuniyet Alaniniz
Degiskenine Gore t-testi

Stres Kaynaklarmim Alt Mezuniyet Art. Std.
Boyutlar Alaniniz N Ort Sapma T sd P
Okulun imkanlar1 ve Smif Ogret. 141| 3,691 0,730| 0,335| 159| 0,738
Denetim
Diger 20| 3,633 0,702

Okul Yo6netimi Sinif Ogret. 141| 3,566 1,012]-0,326| 159| 0,745
Diger 20| 3,644 0,998

Ogretmenlik Meslegi Smif Ogret. 141 3,690 0,826 1,082| 159 0,281
Diger 20| 3,483 0,582

Meslektaslar Slnlfogret. 141] 3,220 1,048 |-0,168 | 159| 0,867
Diger 20| 3,263 1,180

Ogrenciler Sinif Ogret. 141 3,796 0,885| 0,124 | 159| 0,901
Diger 20| 3,770 0,703

Velilerin Miidahalesi Smif Ogret. 141| 3,575 1,104 | 0,093 | 159| 0,926
Diger 20| 3,550 1,314

Ogretmenlerin Stres Smif Ogret. 141] 3,590 0,7551 0,179 159 0,858

Kaynaklar1
Diger 20| 3,557 0,788

Ogretmenlerin Stresle Bas | Smif Ogret. 141] 3,226 0,544 1,105| 159 0,271

Etme Yollari
Diger 20| 3,083 0,524

Mesleki deneyim degiskenine gore stres kaynaklari ve stresle bas etme yollart igin

Mesleki Kidem degiskenine gore betimsel istatistikler Tablo 16’da gosterilmistir.
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Tablo 16. Stres Kaynaklari ve Stresle Bas Etme Yollar1 i¢in Mesleki Kidem
Degiskenine Gore Betimsel Istatistikler

Stres Kaynaklarinin Alt Boyutlar N Art.Ort. Std. Sapma
Okulun Imkanlar1 ve Denetim 1-5yil 7 4,048 0,859
6-10 y1il 19 3,886 0,606
11-15 y1l 21 3,937 0,676
16-20 y1l 15 3,289 0,536
21 ve tistii 99 3,626 0,743
Toplam 161 3,684 0,725
Okul Yéonetimi 1-5 y1l 7 4,175 1,086
6-10 yil 19 3,772 1,062
11-15 y1l 21 3,751 1,099
16-20 y1l 15 3,237 0,755
21 ve iistil 99 3,510 0,994
Toplam 161 3,576 1,008
Ogretmenlik Meslegi 1-5 yil 7 3,690 0,641
6-10 yil 19 3,728 0,906
11-15 y1l 21 3,802 0,942
16-20 yil 15 3,644 0,934
21 ve iistil 99 3,625 0,748
Toplam 161 3,665 0,801
Meslektaslar 1-5 yil 7 3,750 1,208
6-10 y1l 19 3,566 1,070
11-15 y1l 21 3,333 1,173
16-20 yil 15 2,683 0,938
21 ve tistii 99 3,182 1,021
Toplam 161 3,225 1,061
Ogrenciler 1-5 yil 7 4,400 0,462
6-10 y1l 19 4,263 0,887
11-15y1l 21 3,971 0,840
16-20 y1l 15 3,680 0,766
21 ve iistii 99 3,638 0,853
Toplam 161 3,793 0,863
Velilerin Miidahalesi 1-5yil 7 4,286 1,270
6-10 yil 19 3,749 1,347
11-15 yil 21 3,508 1,139
16-20 y1l 15 3,215 1,049
21 ve Ustii 99 3,556 1,077
Toplam 161 3,572 1,128
Ogretmenlerin Stres Kaynaklari 1-5 yil 7 4,058 0,761
6-10 yil 19 3,827 0,834
11-15 y1l 21 3,717 0,841
16-20 yil 15 3,291 0,553
21 ve tistii 99 3,523 0,731
Toplam 161 3,586 0,757
Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollari 1-5 yil 7 3,000 0,653
6-10 y1l 19 3,360 0,463
11-15 y1l 21 3,167 0,483
16-20 yil 15 2,883 0,436
21 ve tistii 99 3,253 0,560
Toplam 161 3,209 0,542

Stres kaynaklar1 ve stresle bas etme yollar1 i¢in varyanslarin homojenligini test

etmek i¢cin Levene istatistigi uygulanmis ve homojen oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca

99



gore Stres kaynaklari ve stresle bas etme yollar ile ilgili karsilastirma istatistiklerinde

parametrik teknikler kullanilmistir (Tablo 17).

Tablo 17. Stres Kaynaklari ve Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Mesleki Kidem
Degiskenine Gore Levene testi
Stres Kaynaklarinin Alt Boyutlari Levene Statistic sdl sd2 P

Okulun Imkanlart ve Denetim ,712 4 156 ,585
Okul Y Onetimi ,891 4 156 471
Ogretmenlik Meslegi 1,828 4 156 ,126
Meslektaglar ,092 4 156 ,985
Ogrenciler 477 4 156 ,753
Velilerin Miidahalesi ,930 4 156 ,448
Ogretmenlerin Stres Kaynaklari ,677 4 156 ,609
Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollar ,895 4 156 ,469

Tablo 18. Mesleki Kidem Degiskenine Gore Stres Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme
Yollari I¢in Varyans Analizi Sonuglart

Stres Kaynaklarinin Alt Kareler
Boyutlars Kareler Ortalamas
Toplami sd 1 F P

Okulun Imkanlar1 ve Denetim Gruplar arast 5,711 4 1,428 | 2,844 ,026
Gruplar igi 78,322 156 ,502
Toplam 84,033 160

Okul Yonetimi Gruplar arast 6,044 4 1,511 1,507 ,203
Gruplar igi 156,398 156 1,003
Toplam 162,442 160

Ogretmenlik Meslegi Gruplar arast ,640 4 ,160 ,244 913
Gruplar igi 102,082 156 ,654
Toplam 102,722 160

Meslektaglar Gruplar arast 8,968 4 2,242 2,042 ,091
Gruplar igi 171,308 156 1,098
Toplam 180,276 | 160

Ogrenciler Gruplar arast 10,006 4 2,501 3,577 ,008
Gruplar ici 109,105 156 ,699
Toplam 119,111 160

Velilerin Miidahalesi Gruplar arasi 6,185 4 1,546 | 1,222 ,304
Gruplar igi 197,376 156 1,265
Toplam 203,561 160

Ogretmenlerin Stres Kaynaklari Gruplar arast 4,725 4 1,181 2,122 ,081
Gruplar ici 86,854 156 ,557
Toplam 91,578 160

Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Gruplar arasi 2,553 4 ,638 | 2,241 ,067

Yollar
Gruplar igi 44,435 156 ,285
Toplam 46,988 160

Okul Yénetimi (F=1,507, sd: 4-156, p>0.05), Ogretmenlik Meslegi (F=1,507, sd: 4-
156, p>0.05), Meslektaslar (F=2,042, sd: 4-156, p>0.05), Velilerin Miidahalesi
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(F=1,222, sd: 4-156, p>0.05) stres kaynaklar1 ve Genel Ogretmenlerin Stres Kaynaklari
(F=2,122, sd: 4-156, p>0.05) mesleki kidem degiskenine gore farklilik
gostermemektedir. Okulun Imkanlar1 ve Denetim (F=2,844, sd: 4-156, p<0.05) ve
Ogrenciler (F=3,577, sd: 4-156, p<0.01) stres kaynaklar1 mesleki kidem degiskenine
gore farklilik gostermektedir. Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollar1 (F=2,241, sd: 4-
156, p<0.05) mesleki kidem degiskenine gore farklilik gostermemektedir (Tablo 18).

Mesleki kidemi 11-15 yil olan &gretmenlerin Okulun Imkéanlar1 ve Denetim
boyutundaki stres kaynaklar1 (x =3,937), mesleki kidemi 16-20 yil olan 6gretmenlere
(x =3,289) gore daha yiiksektir. Mesleki kidemi 1-5 yil olan 6gretmenlerin Ogrenciler
boyutundaki stres kaynaklar1 (x =4,400), mesleki kidemi 21 ve diisti yil olan
ogretmenlere (x =3,638) gore daha yiiksektir. Mesleki kidemi 6-10 yil olan
ogretmenlerin Ogrenciler boyutundaki stres kaynaklari (x =4,263), mesleki kidemi 16—
20 y1l (x =3,680) ile 21 ve stii yil olan dgretmenlere (x =3,638) gore daha yiiksektir
(Tablo 19).

Tablo 19. Mesleki Kidem Degiskenine Gére Stres Kaynaklari ve Stresle Bas Etme
Yollar1 I¢gin LSD Analizi Sonuglari

(I) Mesleki | (J) Mesleki | Art.Ort. Farki
Stres Kaynaklarinin Alt Boyutlari Kideminiz | Kideminiz 1-)) Std. Hata P
Okulun Imkénlar1 ve Denetim 11-15 yil 1-5 yil -0,111 0,309 0,720
6-10 yil 0,051 0,224 | 0,822
1620 yil 0,648 0,240 | 0,008
21 ve iistii 0,310 0,170 0,070
16-20 yil 1-5 y1l -0,759 0,324 | 0,021
6-10 yil -0,597 0,245| 0,016
11-15 y1l -0,648 0,240 0,008
21 ve iistii -0,337 0,196 0,088
Ogrenciler 1-5 yil 6—10 y1l 0,137 0,370 0,712
11-15 yil 0,429 0,365| 0,242
1620 yil 0,720 0,383 | 0,062
21 ve iistii 7616 0,327 0,021
6-10 yi1l 1-5 yil -0,137 0,370 | 0,712
11-15 yil 0,292 0,265| 0,272
16-20 y1l ,5832" 0,289 0,045
21 ve tistii ,6248° 0,209 | 0,003
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Tablo 20. Stres Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Medeni Durum
Degiskenine Gore t-testi

Stres Kaynaklarinin Alt Medeni Std.
Boyutlari Durum N Art.Ort | Sapma t sd P

Okulun Imkéanlar1 ve Denetim | Evli 150 3,699 0,726 | 0,945| 159 0,346
Bekar 11 3,485 0,705

Okul Yo6netimi Evli 150 3,584 1,023 | 0412| 159| 0,681
Bekar 11 3,455 0,790

Ogretmenlik Meslegi Evli 150 3,677 0,796 | 0,705| 159| 0,482
Bekar 11 3,500 0,901

Meslektaslar Evli 150 3,240 1,052 0,654| 159| 0,514
Bekar 11 3,023 1,217

Ogrenciler Evli 150 3,784 0,870 | -0,463| 159| 0,644
Bekar 11 3,909 0,787

Velilerin Miidahalesi Evli 150 3,577 1,120 0,204| 159| 0,839
Bekar 11 3,505 1,287

Ogretmenlerin Stres Kaynaklar1 | Evli 150 3,594 0,760 | 0,482| 159 0,631
Bekar 11 3,479 0,727

Ogretmenlerin Stresle Bas Evli 150 3,202 0,527 -0,550| 159| 0,583

Etme Yollari
Bekar 11 3,295 0,739

Okulun Imkanlar1 ve Denetim (t=0,945, sd: 159, p>0.05), Okul Yonetimi (t=0,412,
sd: 159, p>0.05), Ogretmenlik Meslegi (t=0,705, sd: 159, p>0.05), Meslektaslar
(t=0,654, sd: 159, p>0.05), Ogrenciler (t=-0,463, sd: 159, p<0.05), Velilerin
Miidahalesi (t=0,204, sd: 159, p>0.05) stres kaynaklar1 boyutlarinda ve genel
Ogretmenlerin Stres Kaynaklar1 (t=0,482, sd: 159, p>0.05) ogretmenin Medeni
Durumuna gore farklilik gdstermemektedir. Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollari
(t=-0,550, sd: 159, p>0.05) Ogretmenin Medeni Durumuna gore farklilik
gostermemektedir (Tablo 20).

Diger bazi c¢alismalarla karsilagtirildiginda sunlar belirtilebilir: Aldemir’in (2012)
calismasi sonucunda dul ve bosanmig olan dgretmenler diger 6gretmenlere gore teftise
yonelik daha fazla stres yasamaktadirlar. Bozkurt (2004) ilkdgretim Ogretmenleri
tizerinde yaptig1 calismada 6gretmenlerin medeni durumlarina gore, stresle basa ¢ikma
alt dlgekleri ve yasam olaylar1 6lgegi arasinda anlamli bir farklilik bulamamistir. Ayni
yazar 0gretmenlerin mesleklerinde ¢alisma siireleri arttikga stresle basa ¢ikmada daha
fazla Ozglivenli olduklar1 belirtmisglerdir. Poyraz (2009) calismasinda 152 adet
ilkogretimde gorevli 6gretmenin en ¢ok stres yasadigi konularin basinda“yiikselme ve
gelisme olanaklarina iliskin yetersizlik ve hak¢a olmayan uygulamalarin geldigini

ortaya ¢ikarmustir. Yazara gore Ozellikle erkek ogretmenler kariyer konusunda daha
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streslidirler. Ayn1 yazar “kariyer” ve “ise 0zgii etkenler” alt boyutlarinda zorunlu
hizmet yiikiimliisii 6gretmenlerin kendilerini biraz daha fazla stres altinda hissettiklerini
belirtmektedir. Yazarin ilgili calismasinda oOrgiitsel stres kaynaklar1i Olgeginin alt
boyutlar ile mesleki kidem degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
ortaya ¢cikmamistir. Diger taraftan ayni yazar stresle miicadelede bayan dgretmenlerin
daha caresiz olduklarini belirtmektedir. Aragtirma sonucuna gore stresle basa ¢ikma
Olceginin alt boyutlar ile medeni durum degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunamamistir. Buna karsin yazar 6gretmenlerin mesleki kidemlerinin
arttik¢a stresle basa ¢ikmada daha fazla iyimser yaklagim sergilediklerini belirtmektedir.
Ekinci’nin (2006) ¢alismasinda ise 21 yildan daha az kideme sahip 6gretmenlerin daha
fazla stres yasadiklar1 belirlenmistir. O halde yazarin bu bulgular1 Poyraz’in (2009)

bulgulart ile paralellik gostermektedir.
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BOLUM 4. SONUC VE ONERILER

Arastirmada elde edilen sonuglar su sekilde 6zetlenebilir:
e Kesan ilgesinde gorevli 161 smif Ogretmeninin yaridan fazlasinin erkek,
cogunlukla lisans mezunu, 21 yil ve iizerinde mesleki kideme sahiptir.

19 (194

e Sinif 6gretmenleri sirastyla en ¢ok “maaglarin yetersizligi”, “6grencilerin derse
kars1 ilgisizligi”, “yoneticilerin sert ve kirici davraniglar sergilemeleri”, “6gretmenlik
meslegi statiistiniin diisiik olmas1”, “ilkdgretim programinda yapilan degisikliklerin
yarattig1 problemler”, “velilerin, ¢ocuklarinin egitimleri ile ilgilenmemeleri”, “okulda
egitim ve Ogretim dis1 is yiikiiniin fazlalig1”, “6grencilerin disiplin kurallarina

9% ¢¢

uymamalar1”, “siniflarin temiz olmamasi

99 ¢

siiflardaki arag ve gereglerin yetersizligi”,
“yoneticilerin sorunlara karsi ilgisiz davranmalar1”, “siniflarin iyl 1sinmamast” gibi
nedenlerle stres yasamaktadirlar.

e Arastirmada katilimci 6gretmenlerin 6zellikle siniflarin kalabalik olugunun 6nemli
derecede stres kaynagi olusturdugunu ifade ettikleri gézlemlenmektedir. Bunun yani
sira, siniflarin temiz olmamasi, iyi 1sitnmamasi, smiflarda arag ve gereglerin yetersizligi
yargilar1 biiylik oranda stres kaynagi olmaktadir. Okul ici sosyo-kiiltiirel etkinliklerin
stnirhiliklart ise orta diizeyde bir katilimla stres yaratmaktadir. Okulun fiziki
unsurlarinin yetersiz olusunun 6gretmenler acisindan oldukga biiyiik bir stres kaynagi
olusturdugu goézlemlenmektedir.

e Miifettislerin olumsuz elestirilerinin de stres unsuru olmasinin yani sira, okulda
ndbet saatlerinin dagilimindaki esitsizlikler ve egitim-6gretim dis1 is yiikiiniin fazlalig
da katilimcilar agisindan strese yol agmaktadir. Okulda farkli siyasi diisiince ve goriisler
nedeniyle sikintilarin yasanmadigi gbzlemlenirken, yoneticilerin sorunlara kars1 ilgisiz
davranmalarinin, sert ve kirict davraniglar sergilemeleri ve kendilerine yeterli bilgi
vermemeleri ve okula yonelik kararlarda kendi goriislerine bagvurulmamasi yargilari da
O0gretmenlerin bu konularda stres yarattigini1 gostermektedir.

e Katilimcilara gore, 6gretmenlik mesleginin statiisliniin diisiik olmasinin yan1 sira
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maaglarin yetersizligini de ifade etmektedirler. Bununla birlikte 6gretmen sendikalarinin
yetersiz olusu ve Ogretmenlere verilen lojman ve sosyal tesis olanaklarinin azligina
yonelik olarak verilen cevaplarda anlamli bir fark goriilmemektedir. Ilkogretim
programinda yapilan degisikliklerin yarattig1 sorunlarin da 6gretmen stresinde oldukca
biiyiik etkisinin oldugu gozlemlenmektedir. Ogretmenler arasinda isbirliginin yetersiz
olusunun ve meslektas arasinda dedikodularin varliginin anlamli bir fark olusturmadig:
belirlenmistir. Ayn1 durum 6gretmenler arasindaki gegimsizlik ve rekabet hususlarinda
da gorildiigii, bu yargilarin genelde orta diizeyde kaldigi cevaplara yansimaktadir.
Diger taraftan 6grencilerin siifa arag-gere¢ acgisindan hazirliksiz gelmeleri, disiplin
kurallarma uymamalari, derse karsi ilgisiz ve isteksiz olmalar1 dgretmenlerde stres
kaynag1 olusturmaktadir.

e Katilimcilara gore Ogrenciler arasinda bireysel farkliliklarin fazla olmasi ve
velilerin ¢ocuklarinin egitimleri ile ilgilenmemeleri de Ogretmenlerin olumsuz
yargilarina neden olmaktadir. Ayni zamanda velilerin, c¢ocuklarinin &devlerini
yapmalar1 ve genelde cocuklarinin basarisizligindan 6gretmeni sorumlu tutmalari,
O0gretmenin isine karigsmalar1 da strese yol agmaktadir.

(13

e Simif Ogretmenleri stresle miicadelede sirasiyla en cok “sevdikleriyle vakit
gecirmeyi, olaylarin iyi taraflarin1 aramayi, stres yaratan durumlardan kaginmayi tercih
etmektedirler.

e Ogretmenler stresle bas etmede bir yol olarak ¢ogunlukla ortam yarattiklarini
ifade etmektedirler. Bunun yani sira, strese neden olan seyleri hatirlatan durumlardan
kaginmakta, olaylarin iyi taraflarin1 aramakta ve sevdikleriyle vakit gegirmektedirler.
Verilen cevaplardan 6gretmenlerin fazla spor yapma aligkanliklar1 olmadiklar1 ve stresli
olduklar1 zamanlara ibadete fazla yonelmedikleri de gozlemlenmektedir. Stresle bas
etme yontemi olarak zamanlarim iyi kullanabilmek i¢in ¢ogunlukla 6nceden planlama
yaptiklar1 goriilmektedir. Stresle bas edebilmek i¢in uzman kisilerden yardim
almadiklarin1 belirten katilimcilar, bunun i¢in giivendikleri kisileri tercih etmektedirler.
Meditasyon, yoga, kas gevsetme ve derin nefes egzersizleri gibi ¢esitli gevseme
yontemlerini kullanmayan 6gretmenler ¢ogunlukla kendi hobileriyle ugragmaktadirlar.

Diger taraftan stresle bas edebilmek icin stres yaratan kisiyle bazen ya da seyrek olarak

yiizlesmeyi segmektedirler.
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Yapilan karsilastirmah analizlerde ise su hususlar 6nemli goriilmiistiir:

e Siif Ogretmenlerinin  Okulun Imkanlar1 ve Denetim, Okul Yonetimi,
Ogretmenlik Meslegi, Meslektaslar, Velilerin Miidahalesi alt boyutlarina iliskin
tutumlar1 Cinsiyet, Mezuniyet Durumu, Mezuniyet Alan1 ve Medeni Durumuna gore
farklilik gostermemektedir.

e Sadece Ogrenciler alt boyutuna iliskin tutumlarda Cinsiyete ve Mezuniyet
Durumuna gore farklilik goriilmektedir. Bayan oOgretmenlerde stres kaynagi olarak
ogrenciler, erkek Ogretmenlere gore daha yiiksek diizeydedir. Lisans mezunu
ogretmenlerde stres kaynagi olarak ogrenciler, Onlisans mezunu &gretmenlere gore
daha yiiksek diizeydedir.

e Buna karsin Okulun Imkéanlar1 ve Denetim ile Ogrenciler alt boyutlarma iliskin
tutumlar mesleki kidem degiskenine gore farklilik gostermektedir. Mesleki kidemi 11—
15 yil olan &gretmenlerin Okulun Imkénlart ve Denetim alt boyutundaki stres
kaynaklar1, mesleki kidemi 16-20 y1l olan dgretmenlere gore daha yiiksektir. Mesleki
kidemi 1-5 yil olan 6gretmenlerin Ogrenciler boyutundaki stres kaynaklari, mesleki
kidemi 21 ve iistii y1l olan 6gretmenlere gore daha yiiksektir. Mesleki kidemi 610 yil
olan dgretmenlerin Ogrenciler boyutundaki stres kaynaklari, mesleki kidemi 16-20 yil
ile 21 ve istii y1l olan 6gretmenlere gore daha yiiksektir. Dolayisiyla H; hipotezi kabul
edilmistir.

e Sinif Ogretmenlerinin Stres Kaynaklarinin Geneline iliskin tutumlar1 Cinsiyet,
Mezuniyet Durumu, Mezuniyet Alani, Mesleki Kidem ve Medeni Durumuna gore
farklilik gostermemektedir. Dolayisiyla H hipotezi reddedilmistir.

e Diger taraftan Sinif Ogretmenlerin Stresle Bas Etme Yollarma iliskin tutumlar
Cinsiyet, Mezuniyet Durumu, Mezuniyet Alani, Mesleki Kidem ve Medeni Durumuna
gore farklilik gostermemektedir. Dolayistyla Hj hipotezi reddedilmistir.

Arastirmaya iliskin su onerilerde bulunmak miimkiindiir:

o Ogretmenlerin yasadiklari stres diizeyi ve bu stresin dogurdugu sonuglar her
gecen giin artmaktadir. Bu nedenle stresle miicadele edebilmek igin veya stresi
yonetmek i¢in; stresin ne oldugu, sebep ve sonuclarinin neler olabilecegi ve stresle bas

edebilmek i¢in neler yapilmasi gerektigi agik¢a belirlenmelidir.
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e Stresle yani zorlamayla bas etmek, zorlamay1 azaltmak ya da tamamen yok etmek
icin insanlarin yeni davranigs kaliplarimi kazanmasi, Ogrenmesi ve benimsenmesi
gerekmektedir.

e Bireyler zorlamadan kacacak veya zorlamayla miicadele edecek davranis
kaliplarin1 6grenerek benimsemeli ve kullanabilmelidir.

o Gergeklestirilen bu aragtirmada 6gretmenlerin meditasyon, yoga gibi rahatlatici,
gevsemeye yol acan yontemlere ya da bir uzmana basvurmadiklart ve strese neden olan
seyleri hatirlatan durumlardan kag¢indiklari belirlenmistir. Bunun yani sira zamani iyi
kullanabilmek ve stresi onleyebilmek i¢in planlama yoluna bagvurduklari belirlenmistir.
Bireysel basg etme yontemi olarak pozitif diisiinme de 6nem kazanmakta ve kendilerini
rahatlatmak i¢in ortam yaratmaktadirlar. Stresin gilinlimiizdeki Onemini daha da
arttirarak her zaman gilindemde kalacag tartisilmazdir. Kisiler, kurumlar, sorun
olustuktan sonra degil, daha en basinda Onleyici hizmet verme yoluyla stresle
miicadelesini yapmak zorundadir. Bu nedenle, sorun olusturan kaynagin strese, olusan
stresin de yeni stres etkenlerine neden oldugu kisir dongii yerine, alinacak birtakim
Onleyici tedbirlerle stres olusumunun Onlenmesi ya da zararl etkilerinin en diisiik

diizeyde tutulmasi saglanabilir.
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EKLER

EK A. BILGI TOPLAMA OLCEGI

OGRETMENLERIN STRES KAYNAKLARI VE BAS ETME YOLLARININ
BELIiRLENMESI OLCEGI

Sayin Meslektagim,

“Ogretmenlerinin Stres Kaynaklar1 ve Stresle Bas Etme Yollar1” konulu Yiiksek Lisans tezi
hazirlamaktayim. Siz degerli 6gretmen arkadaslarimin konuyla ilgili goriis ve tutumlarina
ihtiyag duymaktayim. Bu amagla bir anket formu hazirlanmistir. Vereceginiz cevaplar
arastirmanin amacina ciddi katkilar saglayacak; bagka hi¢bir amag i¢in kullanilmayacaktir.
Anketlere isim yazilmayacaktir. Sorularin dikkatle okunarak cevaplandirilmasi biiyiik 6nem arz

etmektedir. Gosterdiginiz ilgi ve ayirdigimiz vakit igin simdiden tesekkiir ederim.

BOLUM I

Liitfen her madde igin size uygun olani (X) isareti yazarak belirtiniz.
1. Cinsiyetiniz :( ) 1.Kadm () 2. Erkek
2. Mezuniyet Durumunuz :( ) 1.Onlisans () 2. Lisans () 3. Lisanstistii

3. Mezuniyet Alaniniz : () 1.Smuf Ogretmenligi () 2. Diger...............

4. Mesleki Kideminiz () 1. 15wl ()2.6-10y1l ()3. 11-15yl
()4. 1620 y1l ()5.21 ve iistii

5. Medeni Durumunuz :( ) 1. Evli ( )2.Bekar ( )3.Bosanmisg
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BOLUM 11

Asagida, Ogretmenlerin karsilagabilecekleri oOrgiitsel stres kaynaklarina iliskin ifadeler yer
almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi okuyup, katilma diizeyinizi (X) isareti yazarak belirtiniz.
Asagida yer alan yargilar sizde ne diizeyde stres yaratir?

ifadeler =

o s |x | 2

£ 2|83 |&
1. Smiflarin kalabaliklig @NEPIHOINORES)
2. Smiflarin temiz olmamasi @RI COIRORES)
3. Smmiflarin iyi 1sinmamasi M2 A H OB
4. Siniflardaki arag ve gereclerin yetersizligi (D (2] B @ | )
5. Okul i¢i sosyokiiltiirel etkinliklerin sinirlilig (D (2] B @ | 5
6. Miifettislerin olumsuz elestiriler yapmalari (D (2] B @ | O
7. Okulda ndbet saatlerinin dagilimindaki esitsizlikler | (1) | (2)] 3| 4 | (5)
8. Okulda egitim ve 6gretim disi is yiikiiniin fazlalig (D] (2] B @ | 5
9. Okulda farkli siyasi diislince ve goriisler nedeniyle

sikintilar yaganmast (D12 GO & |6

10. Yoneticilerin 6gretmenlere esit davranmamalari (D (2] B @ | 5
11. Yoneticilerin sorunlara karsi ilgisiz davranmalari (D (2] B @ | 5
12. Yoneticilerin sert ve kirict davraniglar sergilemeleri| (1) | (2)] 3)| 4) | (5)
13. Yoneticilerin 6gretmenlere yeterli bilgilendirme

yapmamalar: g Y g (D] (2] B @ |
14. Yoneticilerin 6gretmenlerin isine karigmalar (O] A1 @ | B
15. Okul ile ilgili kararlar alinirken 6gretmenlere

goriislerinin sc%rulmamam ¢ (D] B & |06
16. Qgretmenlik mesleginin statiisiiniin diigiik olmasi (D] (2] B @ | 5
17. Qgretmenlik mesleginde maasin yetersiz olmasi (D (2] B @ | 5
18. Qgretmen sendikalarinin yetersiz olmast (D (2] B @ | O
19. Ogretmenlere yonelik lojman ve sosyal tesis Dl &l @ o

olanaklariin azlig1
20. Ders saatinin fazla olmasi nedeniyle 6gretmenin

yieos (D] D) O @ | O
21. Tlkdgretim programinda yapilan degisikliklerin
yarattig1 problemler (D1 () Q))& |6

kendine zaman ayiramamasi
22. Ogretmenler arasinda isbirliginin yetersiz olmast (D] (2D O @ | B

23. Ogretmenler arasinda dedikodu yapilmasi IR OIEORE®)
24. Ogretmenler arasinda gegimsizlik olmasi D IEMIECOIEORES)
25. Ogretmenler arasinda rekabet olmast (LD OB | O
26. Ogrencilerin sinifa arag-gere¢ acisindan hazirliksiz

oo (D2 B @ | ©

27. Ogrencilerin disiplin kurallarina uymamalari (D] ()] O @ | B
28. Ogrencilerin derse kars1 ilgisiz ve isteksiz olmalar1 | (1)| (2)] 3)| 4) | (5)
29. Ogrenciler aras1 bireysel farkliliklarin fazla olmas1 | (1)| (2)] 3)| 4) | (5)
30. Velilerin, cocuklarinin egitimleri ile ilgilenmemeler] (1) | (2)] 3) | 4) | (5)
31.Velilerin, ¢ocuklarinin 6devlerini yapmalar (L] ()] O & | B
32. Velilerin, ¢ocuklarinin basarisizligindan 6gretmeni

sorumlu tutmalari (D] (2] G & |6
33. Velilerin 6gretmenin isine karigsmalari (D (2] B @ | 5
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BOLUM III

Asagida, Ogretmenlerin stres yaratan durumlarla bas etme yollarina iliskin ifadeler yer
almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi okuyup, katilma diizeyinizi (X) isareti yazarak belirtiniz.
Asagida yer alan stresle bas etme yollarini ne siklikta kullanirsimz?

=
2leg| -8 g
Z |3 |5 25 5
< |z || ON|Z§
1. Stresli oldugum durumlarda stresimle bas etmek igin
ortam yaratirim. (D] (D G & (5)
2. Strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan
Kaginirim, (D] G & | O
3. Stresimle bas edebilmek i¢in kendimle
olumlu diyaloglarda bulunurum.(Olaylarin iyi (D (2 B @ ®)]

taraflarim ararim.)

4. Stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle vakit

(D] (DG @& | O

geciririm.

5. Stresli oldugum durumlarda spor yaparim. (D] (2] B) & (5)
6. Stresli oldugum durumlarda ibadet ederim (D ()] B @ (5)
7. Stresli oldugum durumlarda zamanimi daha iyi

kullanabilmek i¢in yapmak istedigim bir isi 6nceden (D (2 B @ ®)]
planlarim.

8. Stresimle bas edebilmek i¢in uzman
kisilerden yardim alirim.

(D] (G @& | O

9. Stresimle bas edebilmek i¢in stres yaratan
durumu giivendigim kisilerle paylagirim.

(D] (G @& | O

10. Stresimle bas edebilmek i¢in ¢esitli
gevseme yontemlerini kullanirim (meditasyon, (D] (2] B @ 4
yoga, kas gevsetme, derin nefes egzersizleri vb.)

11. Stresli oldugum durumlarda hobilerimle
ugrasirim.

(D] (G @& | O

12. Stresimle bas edebilmek icin stres yaratan kisiyle
ylizlesirim.

(D] DG @& | O
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