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STRES, NEDENLERĠ VE BAġA ÇIKMA YOLLARI: ANTALYA EĞĠTĠM VE 

ARAġTIRMA HASTANESĠ ÖRNEĞĠ 

 

Tezi Hazırlayan: Nadire ġAN 

ÖZET 

 

Stres, günümüz bireysel ve toplumsal yaĢamında, iĢ dünyasında sıklıkla görülen 

baskı halidir. Ancak kesin bir tanımı yapılamamakla birlikte nedenleri de çeĢitlidir. 

Stres kavramı, fiziksel, duygusal, zihinsel, toplumsal, iĢ yaĢamında farklı içerikler 

taĢımaktadır. Nedenlerini ise kiĢisel, toplumsal ve çalıĢma yaĢamında karĢılaĢılan 

stresörlere göre ayrı ayrı incelemek mümkündür. Elbette bunun karĢılığında stresle 

baĢa çıkma yöntemleri de mevcuttur. Bunlar ise, stres düzeylerine göre ve etkinliğine 

göre baĢa çıkma yöntemleri altında irdelenebilir. Bütün bunlara ek olarak konunun 

somut görünümü, özellikle iĢ yaĢamındaki sektörlere göre ele alındığında sağlık 

sektörü alanında daha belirgin biçimde mevcuttur. Sağlık çalıĢanlarının stres 

durumları ve stresle baĢ etme yöntemleri, hasta ile en fazla karĢılaĢan ve hastaya 

uzun tedavi sürelerinde hizmet veren hemĢireler üzerinden kolaylıkla anlaĢılabilir. 

Bu bakımdan Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi‟nde çalıĢan hemĢirelerin 

yaĢadıkları stres durumu ve baĢ etme yöntemleri, genelleĢtirilebilir veriler sunmakta, 

gelecekte uygulanabilecek yönetsel politikaların ve araçların uygulanmasına ıĢık 

tutabilecek veriler sağlamaktadır. 

 

 

 

 

 

 

 

Anahtar Kavramlar: Stres, Stres nedenleri, Stresle baĢ etme yöntemleri, Sağlık 

Sektörü, HemĢire 
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STRESS, REASON OF THE STRESS AND COPING STRATEGIES: 

SAMPLE OF ANTALYA EDUCATION AND RESEARH HOSPITAL 

 

Prepared by Nadire ġAN 

ABSTRACT 

 

Today, stress is a frequent oppression state in individual and social life and business 

world. Without an exact definition, the stress is for a variety of reasons. The stress 

concept involves different physical, emotional, social contents in business life. It is 

possible to examine the reasons according to personal, social stressors and which 

encountered in business life. Quite so, methods of coping with stress are also 

available. These can be studied under two main headings such as stress level and 

effectiveness of the method. Considering the specific view of the subject, it is far 

more significant in health sector. The stress situations and methods of coping with 

stress of health professionals can be observed in nurses who meet the patients most 

and serve in long-term treatments. In this regard, the stress situations and methods 

for overcoming the stress of Antalya Education and Research Hospital provide 

generalizable data and offer an insight into the implementation of future policies and 

instruments. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Key Words: Stress, Reasons of Stress, Methods of Coping with Stress, Health 

Sector, Nurse. 
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GĠRĠġ 

 

-Konu Seçimi, ÇalıĢma Amacı ve ÇalıĢmanın Önemi: Günümüz dünyasında 

bireysel ve örgütsel geliĢim rekabetçi bir ortamda sürmektedir. Bu süreçte iĢletme 

mantığı ile örgütlerin yoğun biçimde yönetiliyor oluĢu, performans temelli çalıĢma 

biçimleri stres faktörlerinin çalıĢanlar tarafından daha yoğun hissedilmesinin de 

nedenidir. Bu nedenle bir yandan strese maruz kalan örgütler öte yandan strese 

iliĢkin çözümler üretmeye çalıĢmaktadırlar. Stres nedeniyle ortaya çıkan zararların 

giderilmesi ise hem örgüte hem de bireye yeni yük getirmektedir. Stres, yani 

bireysel, toplumsal ve çevresel açıdan hissedilen baskı durumu, kimi zaman motive 

edici de olabilir. Ancak bunun için belirli bir dozda tutulması gerekmektedir. 

 

Bir diğer önemli nokta ise yaĢ unsurudur. ÇalıĢma yaĢamına dâhil olan birey 

uzun yıllar bulunduğu sektöre hizmet etmekte, fakat yıllar geçtikçe yaĢ ile ters 

orantılı beklentileri karĢılamakta güçlük çekmektedir. Bu durumda baĢarı ve 

performans için gerekli kriterlerin yerine getirilememesi de ayrı bir stres durumu 

oluĢturmaktadır. Ekonomik açıdan da artık günümüzde belirli bir refah seviyesine 

yönelik gayretler, belirli bir düzeyde makul iken daha fazlası stres unsuru haline 

dönüĢebilmektedir. Bu ve benzerleri artık hem bireyler hem de örgütler tarafından 

göz önünde bulundurularak gündelik yaĢam ve iĢ yaĢamı standardize edilmeye 

çalıĢılmaktadır. 

  

Sektörel anlamda günümüzde bazı hizmet alanları diğerlerine göre daha 

yoğun ve esnek çalıĢma biçimini gerektirmektedir. Özellikle sağlık sektörü bu açıdan 

çalıĢanlarının stres faktörlerine, diğer sektörlere oranla daha fazla maruz kalmaları 

nedeniyle farklı bir konumda bulunmaktadır. Özellikle sağlık sektörü çalıĢanları 

içerisinde de, hasta ile doğrudan iletiĢim kuran ve doktorlara nazaran hasta ile daha 

sık karĢılaĢan çalıĢan grubu hemĢirelerdir. Bu açıdan hemĢirelerde stres ve stresle baĢ 

etme yöntemleri araĢtırılmaya değerdir. 
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Bu çalıĢma Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi hemĢirelerinin yaĢadığı 

stres nedenlerini ve buna iliĢkin kullandıkları stresle baĢ etme yöntemlerini ortaya 

koymayı ve bu doğrultuda yapılacak olan düzenlemelere yön vermeyi 

amaçlamaktadır. Bu örnek üzerinden hareketle düĢündüğümüzde, günümüz sağlık 

sektörü düzenlemeleri içerisinde hemĢirelerin stres koĢulları altındaki durumlarının 

göz önünde bulundurularak sağlık politikalarının ve çalıĢan özlük haklarının 

düzenlenmesi bakımından bu alanda yapılacak olan çalıĢmalar kıymet taĢımaktadır. 

 

-ÇalıĢmanın Planı: ÇalıĢma iki bölümden oluĢmaktadır. Ġlk bölümde stresin 

kavramsal çerçevesi ortaya konularak tanımlamalara yer verilmiĢtir. Ayrıca stres 

türleri, nedenleri, stresle baĢa çıkma yöntemleri ve sağlık hizmetleri alanında strese 

iliĢkin bulgular yine bu bölüm altında irdelenmiĢtir. Ġkinci bölümde ise, çalıĢmanın 

araĢtırmaya iliĢkin kısmına ağırlık verilmiĢtir. ÇalıĢmanın ana kitlesini (evrenini) adı 

geçen hastanenin tüm çalıĢanları değil, çalıĢan kitle içinde sayısal bakımdan egemen 

grubu teĢkil eden hemĢireler oluĢturmaktadır. Bunların yaklaĢık üçte biri örneklem 

olarak alınmıĢ, ancak zorunlu elemeler sonrasında bu sayı 117‟ye düĢmüĢtür. Bu 

bölümde Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi‟nde çalıĢan hemĢirelerin stres 

nedenleri ve nasıl baĢ ettikleri ortaya konulmaya çalıĢılmıĢtır. Bu doğrultuda sonuç 

bölümünde ise, hemĢirelerde stresle baĢ etmeye iliĢkin olarak tümevarımsal bir 

yaklaĢım ortaya konulmaya çalıĢılmıĢtır. 

 

-Kullanılan Metod ve Teknikler: Bu çalıĢma kuramsal ve uygulamaya dayalı 

bölümlere göre kurgulanmıĢtır. Kuramsal ağırlıklı bölümde daha çok literatüre atıfla 

konu iĢlenmiĢ, uygulama bölümünde ise saha çalıĢması yapılarak anket ile veri 

toplama yöntemi benimsenmiĢtir. Ayrıca veriler Rosenbaum ÖğrenilmiĢ Güçlülük 

Ölçeği ile desteklenmiĢtir. Ġstatistikî verilerden faydalanılarak görüĢlerin sağlaması 

yapılmaya çalıĢılmıĢtır. Bazı kısımlarda konuyu desteklemek amacıyla 

karĢılaĢtırmalardan yararlanılmıĢtır. 

 

-KarĢılaĢılan Zorluklar ve Sınırlamalar: Anket tekniği ile bağlantılı olarak, 

hemĢirelerin yoğun iĢ temposu içerisinde sağlıklı biçimde Ģıklara yanıt verdikleri 

varsayılmaktadır. ÇalıĢma sadece Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi‟nde 
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yapılan saha çalıĢmasına dayanmaktadır. Bunun dıĢında bir diğer devlet hastanesinde 

saha çalıĢması yapılarak karĢılaĢtırma yapılmamıĢtır. Bir baĢka çalıĢmada yapılması 

faydalı olacaktır. 

 

-Varsayımlar: 

 

i. HemĢirelerin stres düzeyi yüksektir. 

ii. Genç hemĢirelerin stres düzeyi düĢüktür. 

iii. HemĢirelerin eğitim düzeyi yükseldikçe stres düzeyi düĢer. 

iv. Bekâr hemĢirelerin stres düzeyi yüksektir. 

v. Kendi isteği ile iĢe giren hemĢirelerin motivasyon düzeyi yüksektir. 

vi. Alınan ücretin tatmin edici olması hemĢirelerin stres düzeylerini azaltır, 

motivasyon düzeylerini artırır. 

vii. Ödüllendirme mekanizması stres düzeyini etkiler. 

viii. Kararlara katılım stres düzeyini düĢürür. 

ix. Kendi görevi dıĢında görev üstlenme veya üstlenmek zorunda kalma stresi 

artırır. 

x. ÇalıĢma ortaklığı stres düzeyini düĢürmektedir. 

xi. Stresle baĢ etmede manevi duygulara sarılma yüksektir. 

xii. Stresle baĢ etmede mesleki profesyonel yaklaĢım tercih edilmektedir. 

xiii. Stresle baĢ etmede bireysel düĢünüĢ ve duygusallık ağır basmamaktadır. 
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I.BÖLÜM 

STRESĠN KAVRAMSAL ÇERÇEVESĠ, NEDENLERĠ, STRESLE BAġA 

ÇIKMA YÖNTEMLERĠ VE SAĞLIK HĠZMETLERĠNDE STRES 

1. Stres Kavramı ve Türleri 

Stres, dilimize yabancı kaynaklardan girmiĢtir ve sosyo-kültürel açıdan ve 

bilimsel açıdan farklı anlamlar içermektedir. Ancak kimi yazarlara göre stres birey 

ile çevrenin etkileĢimini içeren her Ģeydir. Ayrıca stres, bireysel farklar ve psikolojik 

süreçler vasıtasıyla çevresel ve toplumsal etkenlere karĢı uyum gösterme davranıĢı 

olup birey üzerinde psikolojik ve fiziksel baskı yapan herhangi bir dıĢ çevresel 

hareket, durum veya olayın organizmaya yansıması sonucu ortaya çıkar.
1
 Çok eski 

bir olgu olan stres, adı yeni olsa bile içeriği antik çağlara kadar dayanabilmektedir. 

Stres, “vücuda yüklenilen özel olmayan herhangi bir isteme karĢı, vücudun tepkisi” 

olarak tanımlanabilir.
2
 ÇeĢitcioğlu‟na göre stres, “canlı organizmanın çevresiyle 

etkileĢimi sonucu; organizmadaki fiziksel, zihinsel, duygusal ve tinsel uyum halinin 

bozulması durumunda ortaya çıkan belirtilerdir.”
3
 Bakan‟a göre ise stres, “gerek kiĢi 

ile çevresi arasındaki etkileĢimden gerekse endiĢe, korku, öfke, hayal kırıklığı gibi 

duygusal faktörlerden kaynaklanan ve genellikle kiĢinin fizyolojik ve psikolojik 

sağlık yapısını etkileyen duygusal gerilim ve gerginliktir.”
4
 Tüm bu tanımlamalarla 

baskı sürecinin hem ruhsal hem de bedensel boyutu ifade edilmektedir. 

 

 

Stresin duygusal açıdan yarattığı baskı günümüz toplumlarında daha yoğun 

biçimde görülmektedir. Duygusal açıdan yaĢanan bu baskı çoğu zaman sağlık 

sorunları olarak karĢımıza çıkmaktadır. Bu açıdan strese iliĢkin tanımlarda kiĢi ve 

çevresi arasındaki iliĢki vurgulanabildiği gibi dıĢarıdan gelen etkiye kiĢinin verdiği 

                                                 
1
 S. Ebrinç – C. Açıkel – C. BaĢoğlu ve diğ., “Yanık Merkezi HemĢirelerinde Anksiyete, Depresyon, 

ĠĢ doyumu, Tükenme ve Stresle BaĢa Çıkma: KarĢılaĢtırmalı Bir ÇalıĢma”, Anadolu Psikiyatri 

Dergisi, Cilt (C):3, Sayı (S): 3, Ġstanbul, 2002, s. 163. 
2
 T. BüyükbeĢe, “Stres ve Stres Yönetimi”, ÇağdaĢ Yönetim YaklaĢımları Ġlkeler, Kavramlar ve 

YaklaĢımlar (Ed. Ġ. Bakan), Ġstanbul, 2011, s. 35. 
3
 M. ÇeĢitcioğlu, Kaliteli Ġnsan (Ed. R. Gürtuna), Ġstanbul, 2003, s. 96. 

4
 Ġ. Bakan, Yöneticiler Ġçin BaĢarı Stratejileri, Ġstanbul, 2011, s. 200. 
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tepkiyi ortaya koyan tanımlar da mevcuttur.
5
 Sonuç olarak, stresin birey üzerinde 

baskı yarattığı ve bireyin çevresiyle ve iç dünyasıyla kurduğu uyum mekanizmasını 

tahrip ettiği açıktır. 

 

Günümüz toplumlarında özellikle küreselleĢme ve iktisadi alandaki 

liberalleĢme, yoğun iletiĢim ağları içerisinde insanın yoğun çalıĢma yaĢamı ile 

birlikte yıpranmasına ve kendisini baskı altında hissetmesine neden olmaktadır. Bu 

anlamda stres “modern toplumun hastalığı” olarak ifade edilmektedir.
6
 Bu yoğunluk 

insanı yıpratmakta ve insanın özsaygısını, verimini azaltmaktadır. Özellikle bireyin 

konumu, çevresel faktörlerin durumu, sosyolojik bakıĢ açısı ile stresi farklı 

anlamlarıyla değerlendirebilmek mümkündür. 

 

Bunlar içerisinde özellikle iĢ yaĢamına iliĢkin olarak stres kavramını 

değerlendirdiğimizde kavramsal çeĢitlilik artmakta ve bir o kadar da içeriği 

derinleĢmektedir. Bu açıdan aslında stresin nedenlerini ve içeriğini de ortaya koyan 

bu tanımlara göre stres türlerini ve nedenlerini açıklamakta yarar vardır. 

1.1. Fiziksel Stres 

 

Bireyin çeĢitli etkenler nedeniyle fizyolojik ve biyolojik olarak stres 

yüklenmesi anlamına gelmektedir. “Fiziksel stres belirtileri arasında hipertansiyon, 

taĢikardi, takipne, baĢ ağrısı, GĠS bozuklukları, astım, grip, soğuk algınlığı, 

polisitemi, kasların gerilmesi, kilo kaybı, midriyazis, dermatit, eklem artritleri yer 

almaktadır.”
7
 Bu etkenler ayrıca bedensel bir zarar görme, müdahale veya ısı, nem, 

çevre kirliliği gibi çevresel zarar vericilerden etkilenme Ģeklinde gerçekleĢebilir. 

1.2. Duygusal Stres 

 

                                                 
5
 Ġ. Aydın, ĠĢ YaĢamında Stres, Ankara, 2002, s. 3. 

6
 Z. Sabuncuoğlu – M. Tüz, Örgütsel Psikoloji, Ġstanbul, 1998, s. 185. 

7
 A. Çakır, “Acıbadem Sağlık Grubunda ÇalıĢan Klinik Eğitim HemĢirelerinin Stres Kaynaklarının Ve 

Stres Ġle BaĢ Etme Yollarının Belirlenmesi”, www.acibademhemsirelik.com/e-

dergi/yeni.../files/bil_2.pdf, s. 3, (14.07.2012). 
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Duygusal stres, bireyin kiĢilik yapısı ile de bağlantılı olarak, bireysel veya 

toplumsal etkenlerden etkilenmesi neticesinde psikolojik ve psikososyal açıdan stres 

yüklenmesi anlamına gelmektedir. “Duygusal stres belirtileri arasında endiĢe, korku, 

depresyon, çabuk ağlama, gerginlik, öz güven azalması, aĢırı hassasiyet, öfke 

patlamaları, saldırganlık ve düĢmanlık, tükenmiĢlik, yorgunluk, umutsuzluk, 

konsantrasyon bozukluğu, uyku bozukluğu, iĢtahsızlık veya aĢırı yeme yer 

almaktadır.”
8
 Görülmektedir ki, duygusal stres fizyolojik rahatsızlıkları tetikleyebilir 

niteliktedir. 

1.3. Zihinsel Stres 

 

Bireyin, kiĢisel olarak stresörlerden etkilenmesi sonucu düĢün dünyasında 

yaĢadığı stres halidir. “Zihinsel stres belirtileri arasında karar vermede güçlük, 

unutkanlık, zihin karıĢıklığı, hafızada zayıflık, aĢırı derecede hayal kurma, mizah 

anlayıĢı kaybı, düĢük verimlilik, hatalarda artıĢ yer almaktadır.”
9
 Birey kendisini 

etkileyen etkenlerin sürekli etkisi altındadır ve bunları zihinsel olarak yaĢamaya 

devam etmektedir. 

 

1.4. Toplumsal Stres 

 

Bireyin toplumla kurduğu etkileĢimle bağlantılı olarak yaĢadığı stres halidir. 

Toplumun gösterdiği tepki veya dayattığı bir takım temel düsturlar bireyin stresle 

yüklenmesine neden olmaktadır. Bu hem gündelik yaĢamda söz konusu olabilmekte, 

hem de iĢ yaĢamında çalıĢma arkadaĢlarıyla ve hizmet sunduğu bireylerle karĢılıklı 

kurduğu iliĢkilerde birey için bir baskı unsuru oluĢturabilmektedir.  

1.5. ĠĢyerinde Stres 

 

Bireyin çalıĢma ortamı ile bağlantılı olarak motivasyonunun, çalıĢma 

arkadaĢlarıyla iletiĢiminin, iĢ yapma biçiminin, çalıĢma düzeninin, ast-üst 

                                                 
8
 Çakır, s. 3. 

9
 Çakır, s. 3. 
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iliĢkilerinin, zaman yönetiminin etkilenmesi ve stres nedeni haline gelmesi 

durumunda oluĢur. Zira, motivasyonun dört temel ayağı vardır ve bunların 

karĢılanması gerekir; Gereksinme, Uyarılma, DavranıĢ ve Doyum (Amaç).
10

 

 

ĠĢ yaĢamına iliĢkin stres ve baĢa çıkma yolları üzerine pek çok kuram ve 

tartıĢma mevcuttur. ÇalıĢandan beklenen iĢ ve bu iĢin yerine getirilmesi için gereken 

sürenin yetersizliği birey üzerinde baskı yaratmaktadır. Bu baskı sürecinde yoğun 

tempo içinde çalıĢmak da ayrıca baskının düzeyini artırmaktadır. Buna ek olarak iĢ 

yerinde gösterilen çabaya nispetle elde edilen ödülün azlığı, dengesizliği ya da 

ödülden yoksunluk da stres düzeyini artırmaktadır.
11

 

2. Stres Nedenleri 

Stres olgusu pek çok nedenden kaynaklanabilir. Stresin ortaya çıkmasını 

sağlayan bu nedenlere “stresör” adı verilmektedir. Stresörler, canlı varlıkların, 

yaĢadıkları çevre ile etkileĢimlerinde ve tek baĢlarına uyum kabiliyetlerinde 

olumsuza yönelik değiĢim yaĢamalarını ifade eder. Örneğin, “ … yoğun trafik ve 

buna bağlı olarak ortaya çıkan gürültü ve her türlü kirlilik, çok önemli stres 

kaynaklarıdır.”
12

 Bu bakımdan stresörler pek çok yönden canlı varlığı etkileyebilir. 

Bunları bireysel, toplumsal ve çalıĢma yaĢamına iliĢkin olarak irdelemekte yarar 

vardır.  

2.1. Strese Yol Açan KiĢisel Nedenler 

 

Strese yol açan kiĢisel nedenleri iki kısımda ele alabilmek mümkündür. 

Bunlardan ilki bireyin içinde bulunduğu çevreyle etkileĢimi ile bağlantılı bir stres 

ortamıdır. Bu açıdan pek çok yönden bireyin strese maruz kalmasına neden olan 

faktör mevcuttur. Bunlar fiziksel çevre, iĢ ve uğraĢlar ile psikososyal özellikler 

olarak sıralanabilir. Fiziksel çevre açısından biyolojik ihtiyaçlar ve içinde yaĢanılan 

                                                 
10

 G. Söylemez Bayram, Ġbn-i Sina Hastanesi‟nde ÇalıĢan HemĢirelerin Stres ve Motivasyon 

Durumları, Ankara Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü (SABE)YayımlanmamıĢ Yüksek Lisans 

Tezi (YYLT), Ankara, 2010, s. 15. 
11

P.Ünsal, “ÇalıĢma YaĢamında DavranıĢ Güncel YaklaĢımlar” (Ed. A. Keser – G. Yılmaz – ġ. 

Yürür), Kocaeli, 2012, s. 391–394. 
12

 H. Tutar, Kriz ve Stres Ortamında Yönetim, Ġstanbul, 2000, s. 221. 
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mekânsal konfor kastedilmektedir. ĠĢ ve uğraĢlar açısından ise, iĢ yaĢamına bağlı 

stres kaynakları ile özellikle zaman baskısı önemli bir faktördür. Psikososyal 

özellikler açısından ise, bireyin içinde bulunduğu zaman akıĢına dair bir takım 

değiĢimler strese kaynaklık edebilir. Örneğin ölüm, evlilik, teknolojik geliĢim birer 

psikososyal stres nedenidir. Diğer kısımda ise, bireyin doğrudan doğruya kiĢiliği ile 

ilgili stres nedenleri vardır. Burada sıklıkla yapıla gelen analiz, A tipi kiĢilik ve B tipi 

kiĢilik tipinin ortaya konulmasıdır.
13

 A tipi kiĢilik daha çok iĢe tutku ile bağlı, tez 

canlı, hareketli, saldırgan, yarıĢçı ve içe kapanık kiĢilik özellikleri sergiler. B tipi 

kiĢilik ise, daha sakin ve esnektir. Acele ve karmaĢa bu kiĢi tarafından hoĢ 

karĢılanmaz. Stres düzeyi A tipi kiĢilerde daha yüksektir ve çoğunlukla yöneticilerde 

görülür. 

 

Bunların yanında yaĢ da bireysel bir stres faktörüdür. Farklı yaĢlarda yaĢama 

dair bakıĢ açısı farklılaĢmaktadır. Bireyin yaĢamsal zaman dilimlerinde farklı stres 

düzeylerine sahip olduğu bilinmektedir. Bu aynı zamanda fizyolojik değiĢimle de 

ilintilidir. Çünkü yaĢ ilerledikçe fiziksel ve zihinsel bakımdan kötüye gidiĢ çevresel 

ve toplumsal uyumu aksatmaktadır. Bu da strese kaynaklık etmektedir.  

 

ĠĢ yaĢamında, kiĢisel olarak iĢ yerinde verilen sorumluluklar ile kiĢinin çalıĢma 

koĢulları örtüĢmüyorsa stres artmaktadır. AĢırı iĢ çeĢitliliği veya bağlı bulunulan 

birimin dıĢındaki birimlere ait iĢleri yerine getirme zorunluluğu yüklenmesi stres 

etkeni olarak düĢünülebilir. 

 

YaĢam düzeyinin aĢırı değiĢken ya da aĢırı durağan oluĢu da strese kaynaklık 

edebilir. ĠĢ, aile, eğitim hayatında yaĢanan aĢırı değiĢim bireyi strese sokabileceği 

gibi tek düze bir yaĢam da bireyi strese sürükleyebilir. Keza ailevi mevzularda ortaya 

çıkan sorunlar ve buna mukabil ortaya çıkan destek ihtiyacı da bireyin strese 

girmesini tetikler. 

 

                                                 
13

 A. Mavili AktaĢ, “Bir Kamu KuruluĢunun Üst Düzey Yöneticilerinin ĠĢ Stresi ve KiĢilik 

Özellikleri”, Ankara Üniversitesi Siyasal Bilgiler Fakültesi (SBF) Dergisi, Ankara,  2001, s. 31. 
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Cinsiyet ise, bazı meslek gruplarında kadınlar üzerinde stres nedeni 

olabilmektedir. Ancak günümüzde kadınlar pek çok meslek grubunda sadece çalıĢma 

değil üst düzey yönetimde görev alma baĢarısını da göstermektedir. Toplumsal 

olarak ataerkil yapı, aynı pozisyonda görev yapan kadın ile erkeğe eĢit reaksiyon 

göstermemekte; kadın, erkeğe göre üzerinde daha fazla baskı hissetmektedir. Buna 

ek olarak, iĢ yaĢamında mobbing ve taciz hadiseleri kadınlar üzerinde ek olarak bir 

gerilim unsuru biçiminde ortaya çıkmaktadır. Ayrıca kadının toplumsal, ailevi rolü 

ve ondan beklentiler yine kadının üzerinde baskı oluĢturmaktadır. 

2.2. Stresin Toplumsal Nedenleri 

 

Stres sadece bireysel değil, toplumsal bakımdan da derin etkiler 

oluĢturabilmektedir. Bireysel amaçlar arasında itibar, baĢarı, saygınlık oldukça 

önemlidir. Rekabet ve üstünlük anlayıĢı bireyi toplum içerisinde ya baĢarı ile tatmin 

eder ya da baĢarısızlık nedeniyle strese sürükler. Aynı zamanda bireyin harcadığı 

zaman arttıkça kaygı ve sıkıntı çoğalır. Bunlar genel itibariyle toplumsal kaynaklıdır.  

 

Toplumsal nedenler içerisinde politik hadiseler de etkilidir. “Politik 

belirsizlikler özellikle, yerleĢmiĢ bir demokrasiden yoksun ve hukukun üstün 

olmadığı toplumlarda, demokrasiyi benimsemiĢ kiĢilerin ait olma ihtiyaçlarını tatmin 

etmelerini engellemekte, bu tatminsizlik durumu da önemli ölçüde stres 

yaratmaktadır.”
14

 Ayrıca, ekonomik krizler, askeri darbeler, siyasi değiĢimler vb. 

etkenler birey üzerinde toplumsal kaynaklı stres etkenleridir. 

2.3. ÇalıĢma YaĢamında Stres Nedenleri 

 

Ġnsanın üretken olması ve çalıĢması psikolojik ve toplumsal olarak insan 

yaĢamında kilit öneme sahiptir. ÇalıĢma yaĢamı motivasyon anlamında olumlu 

biçimde öneme sahip olduğu gibi çalıĢma yaĢamındaki olumsuzluklar bireyin 

sağlığını da tehdit etmektedir.  

 

                                                 
14

 Tutar, s. 221. 



10 
 

 
 

Bu stres nedenlerini örgütsel stres olarak adlandırmamız mümkündür. 

“Örgütsel stres, kiĢi ve örgüt arasındaki iliĢkilerden kaynaklanan, kiĢilere göre 

değiĢiklik gösteren ve kiĢinin normal fonksiyonlarından uzaklaĢmasını sağlayan bir 

durum olarak değerlendirilmektedir.”
15

 Bu iliĢkilerin ya birey ya da örgüt açısından 

tatminkâr olmaması saldırgan ya da duygusal biçimde karĢılıklı tepkilere neden 

olmaktadır. 

 

ĠĢ yaĢamının hızlı ve tüketen yönü bireyi çalıĢma yaĢamında pek çok stresörle 

karĢı karĢıya getirmektedir. Ekonomik bakımdan yaĢamı belirli bir dengede 

sürdürme kaygısı bireyin psikolojik bakımdan zorlanmasına neden olmaktadır. 

Özellikle bedensel bir üretim yapılıyorsa bu etki daha da yoğun hissedilmektedir. 

Hem iĢçi hem de iĢveren açısından çalıĢma yaĢamında stres önemli bir yere sahiptir. 

 

ĠĢ yaĢamındaki rol farklılıkları da stres düzeyi üzerinde etkilidir. Stres ne 

kadar fazla ise iĢ üzerindeki kontrol o oranda azalmaktadır. Bunun yanında iĢ 

tanımlarının sağlıklı yapılmamasından kaynaklanan rol belirsizlikleri hem kiĢide hem 

de kurumda stres oluĢturmaktadır. Bu konu önemlidir, çünkü stresin artıĢı bireyin 

kurumsal güvenini düĢürür, iĢ yaĢamının motive edici yanı törpülenir. Ayrıca rol 

çatıĢmasının yoğun biçimde örgütsel yapı içerisinde görülebilmesi, ikili üçlü rollerin 

bir arada yerine getirilmesi gereği ve bunun yarattığı baskı ayrı bir stres kaynağı 

olurken rol belirsizliği de bir baĢka stres kaynağı olarak ortaya çıkmaktadır.
16

 

 

AĢırı iĢ yükü ve zaman kısıtlaması ise net biçimde strese yol açan örgütsel 

faktörler arasında sayılabilir.
17

 Bunu bir iĢ yerinde alt kademedeki çalıĢanlar 

açısından iĢ yükü nedeniyle ortaya çıkan stres nedeni Ģeklinde belirtebileceğimiz gibi 

üst kademelerde çalıĢanlar için zaman baskısı ağırlıklı bir iĢ yükü olarak söylemek 

mümkündür. 

 

                                                 
15

 A. Arıkanlı - B. UlubaĢ, Yönetim: Yönetim Fonksiyonları ve Yönetici DavranıĢları, Ankara, 2004, 

s. 107. 
16

 A. Topuz, HemĢirelerde Rol ÇatıĢması ve Rol Belirsizliği, ĠĢ Stresi ve Aralarındaki ĠliĢkinin 

Belirlenmesi, Cumhuriyet Üniversitesi SABE, YYLT, Sivas, 2006, s. 12-14. 
17

 BüyükbeĢe, s. 39. 
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ÇalıĢma yaĢamında, yapılan iĢin gerekleri ile fiziksel koĢulların uygun olması 

gerekmektedir. Ergonomi olarak da adlandırılan bu durum, yapılan iĢin niteliği ve 

verimi için önemli olmakla birlikte sağlıklı bir birey için de ön koĢuldur. Örgütsel 

açıdan stres kaynağı olabilecek bir baĢka faktör ise ödüllendirme mekanizmasının 

sağlıklı çalıĢmamasıdır. Ücret adaletinin sağlanmamıĢ olması çalıĢanın 

motivasyonunu kıran, hayal kırıklıklarına yol açan önemli bir etmendir. Özellikle de 

eĢit iĢe eĢit ücret uygulamasının gerçeklikte, gerçekleĢtirilememesi olumsuz neticeler 

ortaya çıkartmaktadır. 

 

Karar verme ve kararlara katılım ise stres oluĢturan faktörler arasında çalıĢma 

yaĢamında belki de en önemli olanıdır. Çünkü birey karar alma zorunluluğunu 

biliyorsa ve aynı zamanda aldığı kararları kullanabileceği bir ortamın varlığına 

vakıfsa stresin oluĢması için uygun ortam yoktur. Ancak, tam tersi durumda birey 

üzerinde bir baskı oluĢur ve çalıĢan açısından bu baskı giderek yıpratıcı, 

değersizleĢtirici ve tüketici bir etkiye dönüĢür. 

 

ĠĢ güvenliğinin sağlanması ve iĢsizlik kaygısı ise bir baĢka örgütsel stres 

nedeni olarak karĢımıza çıkmaktadır. “ĠĢ zamanında yetiĢtirilmediğinde herhangi bir 

güvencesi olmayan çalıĢanın iĢini kaybetme riski söz konusudur.”
18

 Özellikle 

günümüz koĢullarında kamu sektöründe görülmese bile sağlık hizmetlerinin 

sunumunda özel sektör için kriz dönemleri çalıĢan sayısının azaltılması için 

öngörülemez bir zorunluluk olmaktadır. 

 

                                                 
18

 S. Güney - D. Ayhan, “Kamu ve Özel Sektördeki Tepe Yöneticilerinin ĠĢle Ġlgili Stres 

Kaynaklarının KarĢılaĢtırılması”, Verimlilik Dergisi, S.2, Ankara, 1997, s. 138. 
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Tablo 1. Cooper ve Marshall'ın ĠĢ Stresi Modeli 

 

Kaynak: E. Gödelek, Üç Farklı ĠĢ Kolunun (Tekstil, Boya, Çimento) Psikososyal Stres Faktörleri 

Yönünden KarĢılaĢtırılması, YayımlanmamıĢ Doktora Tezi (YDT), Ankara Üniversitesi Sosyal 

Bilimler Enstitüsü (SBE), Ankara, 1988, s.55. 

 

Tablo 1‟de görüldüğü üzere kötü çalıĢma koĢulları, aĢırı iĢ yükü ve fiziki 

tehlikeler iĢin yapısı ile ilgili stres etkenleridir. Bireyin kendisi ile alakalı olanlar ise 

yine iĢin yapısı ile bağlantılıdır ve neredeyse onun ardılıdır. Her iki etken 

silsilesinden sonra ise diyabetik kan basıncı Ģeklinde doğrudan doğruya sağlığı 

etkileyen bir boyut ortaya çıkmaktadır. Burada yönetsel süreçlere katılım stresi 

azaltmada önemli bir etkendir. Zira iĢ gören doyumu olarak nitelenen olgu, karar 

mekanizmasına katılım ile doğrudan alakalıdır ve örgütsel rolün sağlıklı biçimde 

yerine getirilmesiyle birlikte iĢ yaĢamındaki diğer stresörlerin etkisini de 

azaltmaktadır. Çünkü kararlara katılım, itibar ve baĢarıyı da temsil etmektedir. ĠĢ 

yaĢamında birlikte çalıĢılan arkadaĢlarla iliĢkiler ve çalıĢma koĢulları da bu çalıĢma 

kapsamında etkileri ve sonuçları bakımından değerlendirilmektedir. 
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ġekil 1. ĠĢ Karakteristikleri ile Stres Kaynakları Arasındaki ĠliĢki 

 

 

 

Kaynak: Y. Narin, Ġstanbul Ġlinde Bir Eğitim AraĢtırma Hastanesinde ÇalıĢan HemĢirelerin Rol 

ÇatıĢması, ĠĢ Doyumu ve Stres Düzeylerinin Belirlenmesi, Haliç Üniversitesi SABE, YYLT, Ġstanbul, 

2010, s. 46. 

 

Yine çalıĢma yaĢamı ile bağlantılı olarak konu değerlendirildiğinde, iĢ 

karakteristiklerine göre stres kaynakları farklılaĢabilmektedir. Bunlar arasında 

kurumsal iĢlevler ve kültür, katılım, kariyer geliĢtirme, roller, iĢin içeriği, iĢ yükü, iĢ 
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organizasyonu, kiĢilerarası iliĢkiler, ev-iĢ etkileĢimi, hazırlanma, eğitim ve diğer 

psikososyal sorunlar gibi karakteristiklerin her biri için ayrı ayrı stres kaynağı içeriği 

mevcuttur. 

 

“Bir hastanenin baĢarılı olabilmesi, mevcut insan kaynaklarının amaçlar 

yönünde, istekli biçimde harekete geçirilmesiyle mümkün olabilir. Zira amaç, yapı, 

üretim biçimi ve mülkiyeti ne olursa olsun; tüm örgütler, ne kadar geliĢmiĢ 

teknolojiye sahip olursa olsunlar, bu teknolojiyi kullanan insan kaynaklarını 

etkileyerek istekli biçimde harekete geçirmedikçe amaçlarını gerçekleĢtiremezler.”
19

 

ĠĢte bütün bunlar hem birey açısından yaĢam kalitesini düĢürmekte hem de iĢ yaĢamı, 

çalıĢma ortamı ve hatta büyük boyutlu düĢünüldüğünde devlet sağlık harcamalarını 

ve kamu kesiminde ve özel sektör düzeyinde iĢ performansını düĢürmekte, 

harcamaların artmasına yol açmaktadır. 

 

Aslında stresi tamamen olumsuz olarak nitelendirmemek gerekmektedir. Eğer 

stres kiĢiyi motive ediyor, en iyisi için güdülüyorsa “iyi” olarak nitelendirilebilir. Bu 

açıdan birey kendisine ait sorumlulukları ve yükümlülükleri stres ile bütünleĢtirerek 

bir baskı unsuru olmaksızın faydalı biçimde kullanabilir ve psikolojik bir motivasyon 

aracı haline getirebilir.
20

 Ancak, bunun düĢük düzeyli stres olması önemlidir. 

“Bireylerin ve toplumların geliĢmesi için stres gerekmektedir. Önemli olan bireyin 

kendisini motive edecek, ancak rahatsız etmeyecek stres düzeyini belirleyebilmesi ve 

bu düzeyde kalabilmesidir.”
21

 Yani bireyin iĢ yaĢamında kontrollü davranabilmesi 

oldukça önemlidir. “Dozu ayarlanmıĢ stresi, verimliliği ve etkinliği artıran bir unsur 

olarak görmek gerekmektedir.”
22

 Bu bakımdan düĢük düzeyli stres birey üzerinde 

baĢ edebileceği bir baskı yaratır ve bundan kurtuluĢun ilacı ise baĢarmaktır. 

                                                 
19

 N. Özcanarslan, HemĢirelerin ĠĢ Ortamındaki Stresörlerinin Belirlenmesi, Çukurova Üniversitesi 

SABE, YYLT, Adana, 2009, s. 8. 
20

 Bakan, Ġstanbul, 2011, s. 200. 
21

 F. Arpacı, “Sekreterlerin ÇalıĢtıkları Yöneticinin Kademesine Göre Stres Kaynaklarının 

Ġncelenmesi”, Gazi Üniversitesi Endüstriyel Sanatlar Eğitim Fakültesi Dergisi, S.17, Ankara, 2005, s. 

4.  
22

 M. Özdevecioğlu, “ Kadın ve Erkek Yöneticilerin Yönetimi Altındaki Personelin Motivasyon, Stres 

ve ĠĢ Tatmini Farklılıklarını Belirlemeye Yönelik Bir AraĢtırma”, Celal Bayar Üniversitesi Ġktisadi ve 

Ġdari Bilimler Fakültesi (ĠĠBF) Yönetim ve Ekonomi Dergisi, C. 10, S.2, Aydın, 2003, s. 131. 
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3. Stresle BaĢa Çıkma Yöntemleri 

Stresle baĢa çıkma, bireyin içinde bulunduğu duruma karĢı adapte olabilme, o 

duruma iliĢkin çözüm üretebilme ve geleceğe dair o durumu kontrol altına alabilme 

yetisi ve baĢarısı ile alakalıdır. Bir olay, bireyin sahip olduğu denge ve uyumu 

bozabilir, fakat birey bir an önce eski denge ve uyum düzenine kavuĢmak ve 

rahatlamak isteyecektir. Bu durumda ortaya stresle baĢa çıkma kavramı ortaya 

çıkmaktadır. Stresle baĢa çıkma, bireyin kiĢisel, toplumsal ve iĢ yaĢamını istediği ve 

idealize ettiği Ģekilde gerçekleĢtirebilmesinin aracıdır. Stres yönetimi olarak da 

adlandırılan bu süreç, olumlu ya da olumsuz tüm çabalardan ibarettir.
23

 

 

Stresle baĢa çıkma yöntemleri açısından bazı yaklaĢımlar mevcuttur. Bunlardan 

bazıları stresle baĢa çıkma ve sağlık üzerindeki etkileri hakkında iken bazıları ise 

baĢa çıkmada duygu ve problem odaklı yaklaĢım biçimini analiz etmektedir. 

Bunlardan problem ve duygu odaklı baĢa çıkma yaklaĢımı çalıĢanın üstleri ile 

iliĢkisinde sorunların üzerine gidip eksikleri görüp telafi etmeye yönelik olarak, 

problem ve çözüm odaklı mı duruma yaklaĢtığı yoksa duygusal olarak sorunları 

görmezden gelerek mi süreci aĢtığı üzerinde durulmaktadır.
24

 

 

Stresle baĢa çıkma konusu iki kısımda ele alınabilir. Çünkü stresle baĢa çıkma, 

farklı yöntemlerle gerçekleĢtirilebilir. Bu yöntemler çok çeĢitlidir, ancak konu 

çerçevesinde önemli görülen ikisi üzerinde durulacaktır. 

 

3.1. Stres Düzeylerine Göre BaĢa Çıkma Yöntemleri 

 

Bu baĢlık altında stresle baĢa çıkma yöntemi olarak bireysel ve çalıĢma 

yaĢamında stres yönetimi üzerinde durulacaktır. Çünkü hem bireysel anlamda hem 

de çalıĢma yaĢamı bakımından stresle baĢ etme yöntemleri farklı düzeylerde ve etki 

alanında farklı sonuçlar doğurabilir. Bu noktadan hareketle birey, stresörlerden 

                                                 
23

 E. Özbay, Ġstanbul Ġlinde Askeri Hastanelerde ÇalıĢan Yönetici HemĢirelerin Stres Kaynakları ve 

BaĢa Çıkma Yöntemlerinin Belirlenmesi, Marmara Üniversitesi SABE, YYLT, Ġstanbul, 2007, s. 32. 
24

 Ünsal, s. 398-399. 
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etkilenmekle birlikte çoğu zaman kendi tepki düzeyi nedeniyle stresi ya yoğun ya da 

yüzeysel yaĢamaktadır. Bireyin yaĢam tarzı, sağlıklı olabilmek adına sarf ettiği çaba, 

iyi bir zaman planlaması ve prensipler edinme, iyi birer bireysel stres azaltıcıdır. 

 

Örgütsel stres yönetimi ise, hem yönetici hem de çalıĢan açısından ele 

alınabilir. Burada performans ve örgütsel bağlılık iki ana bileĢendir ve stres 

yönetiminde ikisi birlikte değerlendirilmelidir.
25

 Zira “Performans yönetimi, 

organizasyonun amacını ve görevlerini en iyi biçimde gerçekleĢtirmek için, 

organizasyon kaynaklarını seçme ve değerlendirme sürecidir.”
26

 Yöneticiler, 

performans ve stres yönetimi sayesinde sağlıklı karar alabilir, kontrollü davranabilir, 

yönetsel yetilerini kuvvetlendirebilirler. ÇalıĢanlar ise, stres yönetimi sayesinde 

bireysel çalıĢma disiplini kazanabilirler, iĢ yerinde uyumu gözetebilirler.
27

 

Bireysel düzeyde stresle mücadele tekniklerine bakıldığında; 

- Egzersiz yapmak bunlar arasındaki en temel stresle mücadele tekniği olarak 

görülebilir. “GevĢeme eğitimi ve oyunları stresin etkilerini azaltmak için 

mükemmel bir yöntemdir. Bu yöntemde bireylere kendi vücutlarının belli 

bir kısmı üzerinde yoğunlaĢmaları, daha sonra kaslarını dinlendirmeleri 

öğretilmiĢtir. Bu biçimdeki bir yoğunlaĢma giderek tüm vücutta bir 

gevĢeme ve rahatlama sağlamaktadır”
28

 Buna benzer tekniklerle yapılan 

egzersizler en temel stresle baĢ etme tekniği olarak kabul edilmektedir. 

Diğer teknikleri Ġ. Bakan‟ın çalıĢmalarından yararlanarak Ģu Ģekilde 

özetlemek mümkündür. 

- GevĢeme tekniklerinin kullanılması, fizyolojik ve zihinsel anlamda 

rahatlamanın aracı olabilir. Bu sayede vücudun taĢıdığı gerilimden 

kurtulmak mümkün olabilir. 

- DavranıĢları kontrol etmek ise stresi daha fazla yaĢamı etkileyen bir halden 

çıkartmaya aracılık edebilir. Duruma uygun davranıĢla hareket etmek ya da 

stresten kaçınmak bunun içerisinde düĢünülebilir. 

                                                 
25

 Ġ. Bakan, Örgütsel Stratejilerin Temeli Örgütsel Bağlılık Kuram, Kavram, Sebep ve Sonuçlar, 

Ankara, 2011, s. 216-217. 
26

 Z. Akal, ĠĢletmelerde Performans Ölçüm ve Denetimi, Ankara, 1998, s. 5. 
27

 Özbay, s. 35. 
28

 Y. Ertekin, Stres ve Yönetim, Ankara, 1993, s. 95. 
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- Dinlenmek ise yoğun iĢ temposu arasında motive edici ve tazeleyici bir etki 

yaratabilir. Ancak dinlenme Ģekli de önemlidir. Zihni baĢka bir takım 

sosyal ve zihinsel aktivitelerle baĢka bir yöne kanalize etmek tercih 

edilebilir. Aktif dinlenme bireyi daha canlı tutacaktır. 

- Beslenmeye dikkat etmek gerekmektedir. Özellikle öğünlere dikkat etmek, 

zihnin ve bedenin ihtiyaç duyduğu bazı besinleri tüketmek stresle baĢ 

etmenin etkili yollarından biridir. 

- Kontrol ve rekabet duygusunu yeniden kazanmak ise baĢarıya giden yolsa 

stresörlerden etkilenmeden motive olmanın bir aracıdır. Bu ise mesleki 

anlamda daha dirençli bir psikoloji gerektirmektedir. 

- Kontrol edilebilecek ve edilemeyecek unsurları ayırt etmek gerekmektedir. 

Mantıklı ve analitik biçimde çözüm yolları üzerinde düĢünerek profesyonel 

davranmak icap etmektedir. 

- Kalıcı çözümler için çalıĢmak ise profesyonel yaklaĢımın bir gereğidir. Bu 

noktada birey geçici çözümlerin yeni stresörlere kaynaklık edebileceğinin 

farkında olmalıdır. 

- DeğiĢtirebileceklerin değiĢtirilmesi, değiĢtirilemeyeceklerin kabul edilmesi 

etkili bir stresle baĢ etme tekniğidir.  

- ĠletiĢim becerilerinin geliĢtirilmesi, kendini doğru ve net ifade edebilme, dıĢa 

dönük özellikler kazanma stres etkenlerini daha rahat bertaraf edebilmeyi 

sağlayabilir. 

- Zamanın iyi yönetilmesi gerekmektedir. Özellikle yönetici bireyler için bu 

Ģarttır. Aksi halde biriken iĢler hata ve ihmali artırmakta, bundan kaçınma 

kaygısı ise yeni stresörler oluĢturmaktadır. 

- DavranıĢ değiĢikliği ile durumlar ve olayların niteliğine göre birey kendisini 

kontrol edebilir. AĢırı reaksiyon gösterme ya da reaksiyon gerektiren 

hallerde hiç reaksiyon göstermeme durumu stresi artırır. 

- Hakkın savunulması, bireyin kendisi hakkındaki değersizlik algısının 

oluĢmasını engeller, bireyi motive eder ve iĢin ciddiyetini kavratır. Bu 

açıdan stresle baĢ etmede direnç kazandırır. Ancak çatıĢmacı bir tutumla 

bunun yapılmaması gerekir. 



18 
 

 
 

- UzlaĢmacı olma, hakkın elde edilmesinde taviz vermek anlamına gelmez. ĠĢ 

yerindeki suni ve küçük çatıĢmaların aĢılamaz hale gelmesinin önündeki 

engeldir. 

- Riskleri göze almak, iĢ ile ilgili gerçekleri kabul etmek anlamına gelmektedir. 

Bu aynı zamanda stres kaynağını baĢtan engelleyebilir. 

- Gerçekleri açıkça kabullenmek gerekmektedir. Bu sayede stres yaratan etkene 

objektif bakabilme ve çözümü doğru ve net biçimde sunabilmek mümkün 

olacaktır.  

- Sorumluluk alma, karar mekanizmasının içinde olabilmenin aracıdır. Bu 

açıdan sorumluluklar yeri geldiğinde motive edici nitelik taĢıyabilirler. 

Unutulmamalı ki stresin oluĢmasını önleyen etkenler arasında etkili 

motivasyon, ödüllendirme ve karar süreçlerine katılma yer almaktadır. 

- Kendini olduğun gibi kabullenme, hem kusursuzluk hedefi hem de egoist 

yaklaĢımların önünde durur. Bu durumda daha doğru, gerçekçi ve mantıklı 

yaklaĢımların önü açılabilir. 

- Gereksinmeleri azaltmak, daha çok stres kaynağını oluĢturmamak demektir. 

BaĢka bir değiĢle daha stres kaynağı ile karĢı karĢıya kalmak demektir. 

- Kusursuzluğa “hayır” demek gerekmektedir. Kusursuzluk hedefi hem iĢlerin 

düğümlenmesi hem de iĢ atmosferindeki olumsuzluk kaygısını 

kuvvetlendirecektir. Bunun yerine olabildiğince kusursuza en yakın fakat 

optimum olan tercih edilebilir. 

- Kaygı yaratan etkenler üzerinde açık bir Ģekilde düĢünmek gerekmektedir. 

Ancak bunu daha karmaĢık ve çözümlenemez hale getirecek psikolojik 

tartıĢmalardan uzak durmak gerekmektedir. 

- YaĢanılan günü iyi değerlendirme, eğer baĢarı ve mutluluk hedefse verimli ve 

etkin bir çalıĢma düzeni geliĢtirmenin aracıdır. Bu ise stresle baĢ etme 

anlamında doğru bir yaklaĢım olacaktır.  

- Yönetici ile etkin ve destekleyici bir iletiĢim kurmak gerekmektedir. Çünkü 

yönetici pozisyonu farklı yetiler ve psikoloji gerektirmektedir. Bu açıdan 

doğru iletiĢim ve etkin bir diyalog kurmak çözümün kalıcı olarak 

sağlanabilmesi için de bir araçtır. 
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- Geleceği incelemek ise fazlaca göz önünde bulundurulmayan bir stresle baĢ 

etme yöntemidir. Aslında bireyin vizyonuna yönelik bir katkı ve aynı 

zamanda planlama kabiliyetine iliĢkin yetiler kazanması için bir vesiledir.  

- ĠĢlerin son teslim tarihi ile ilgili yönetici ile ortak karar alma 

- Vücudu canlı ve uyanık tutmak için iĢ yerinden uzaklaĢarak yürümek yine 

aktif dinlenme kapsamında değerlendirilebilir. Hem zihinsel hem de 

bedensel anlamda atmosferi değiĢtirmek gerekmektedir. 

- Zihni dağıtmak için odadan ayrılıp yürümek, bireysel alamda stresle baĢ 

etmek için etkili bir yöntemdir. Çünkü bulunulan ortamında değiĢtirilmesi 

dahi psikolojik olarak yeniliği teĢvik etmekte, yeni bakıĢ açılarıyla çözüm 

yaratmayı teĢvik etmektedir. 

- Küçük Ģeylerden mutlu olabilmek, stres etkenlerinin daha büyük ve 

çözülemez hale gelmesinin önündeki engeldir. 

- Olaylara pozitif bakabilmek herhangi bir baskı unsurunun stres kaynağı 

haline gelmeden ortadan kaldırılabilmesinin aracıdır. 

- Sevdiğiniz iĢi yapmak aslında en önemli stresle baĢ etme yöntemlerinden 

biridir. Birey sevdiği iĢi yapıyorsa pek çok olumsuzluğu kalıcı biçimde 

çözümleyecek analitik çareler üretebilir, pozitif ve mantıklı yaklaĢım 

sergileyebilir, davranıĢlarını kontrol edebilir ve zamanı göz önünde 

bulundurabilir. 

- Hiçbir iĢte aĢırıya kaçmamak gerekmektedir. Ast-üst iliĢkilerinde ya da görev 

paylaĢımında olabileceği gibi; bireysel, toplumsal ve ailevi rollerin yerine 

getirilmesinde de aĢırı kaçmamak gerekmektedir. 

- AĢırı hırslı, kıskanç ve kaprisli olmamak gerekmektedir. Özellikle de aynı 

ortamda paylaĢımın yüksek olduğu bir sahada bunu gerçekleĢtirmek 

gerekmektedir. 

- Güçlü ve yetenekli olunan alanda çalıĢmak baĢarıyı pozitif yollarla 

yakalamanın bir aracıdır. Uzmanlık alanına göre iĢ yapmak bireyi daha 

mutlu yapacaktır. 

- Bazen yenilgiyi kabullenebilmek de önemlidir. Egoist bir yaklaĢımdan 

uzaklaĢılarak, kimi zaman gerçekleri kabul etme yetisi kazanmak gerilimin 

oluĢmasını önleyecektir. Aksi halde çatıĢmaların davetçisidir. 
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- Samimi arkadaĢlar edinme, iĢ yaĢamında stresin paylaĢılarak azaltılması veya 

stresin hiç oluĢmamasını sağlamak için etkili bir çözümdür. 

- YaĢamın olumsuz ve boĢ yanlarından sıyrılarak, verimli ve baĢarılı bir iĢ 

yaĢamı hedefi güdülmesi gerekmektedir. 

- Kimseye aleyhte tepki göstermemek gerekmektedir. Bunun olması demek 

çalıĢma ortamında olumsuzluklara duyarlılığı artırmak anlamına gelebilir. 

Bu durum bireyin daha fazla stres etkeni oluĢturması anlamına gelebilir.  

- Uyumlu, olumlu ve olgun davranıĢla baĢkasının sevgi ve saygısını kazanma, 

iĢ yaĢamındaki paylaĢımı ve sinerjiyi artırır. Böylelikle stres etkenlerini en 

aza indirme Ģansı elde edilebilir. 

- Mizah duygusuna yer vermek
29

 Ģeklinde sıralanan stresle mücadele teknikleri 

hem gündelik yaĢamda uygulanabilecek hem de iĢ yerinde 

uygulanabilecek; böylelikle stresi dağıtma ve etkisini aza indirme sonucunu 

getirecek teknikleri ifade etmektedir. 

 

Örgütün taĢıdığı stres potansiyeli de önemlidir. Bir takım örgütsel sıkıntılar, 

ilkesiz yapılanma, yeterince kurumsallaĢamama bu stresörlerin tetikleyenleri olabilir. 

Ġyi bir zaman yönetimi, örgütsel rollerin kesin olarak çizilmesi ve net yetki 

paylaĢımı, katılım mekanizmalarının anlamlı biçimde kuvvetlendirilmesi, iletiĢim 

kanallarının açık tutulması, sosyal etkinliklerin ön plana çıkarılması, motive 

edicilerin etkin biçimde kullanılması, kariyer imkânlarının açık olduğunun 

bilinmesinin sağlanması, aĢırı iĢ yükünden kaçınılması ve çalıĢma koĢullarının iyi 

tutulması yönünde çalıĢmaların yapılması örgütsel stres yönetiminin baĢarılı biçimde 

uygulanabilmesi için birer araçtır.
30

 

 

Bakan‟a göre örgütsel düzeyde stresle mücadele teknikleri açısından fiziksel 

çalıĢma koĢullarını iyileĢtirmek gerekmektedir. Basık, havasız, iĢin niteliklerine 

uygun olmayan çalıĢma koĢulları stres ve mutsuzluğu artırır. Sosyal destek sistemleri 

geliĢtirme, eğitim imkânları sunma, stres danıĢmanlığı oluĢturma gibi çalıĢmalar 

bireyin örgüt içerisinde kaybettiği motivasyonu ve yönetim desteğini tekrar bireye 

                                                 
29

 Ġ. Bakan, Ġstanbul, 2011, s. 202-203. 
30

 Özbay, s. 35–37. 
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kazandırabilir. ĠĢi yeniden yapılandırma ve iĢe uygun bireyi o iĢle sorumlu kılma 

oldukça önemlidir. ÇalıĢma ortamını çalıĢana göre yeniden tasarlamak aynı zamanda 

toplam kalite yönetimi uygulamanın da bir parçasıdır. Her ikisi sayesinde birey 

belirli standartlar dahilinde nitelikli bir ortamda çalıĢarak nitelikli iĢ çıkartabilecektir. 

Yetki devri yapmak aynı zamanda bürokratik iĢ ve iĢlemleri basitleĢtirme anlamında 

etkili bir yöntemdir. Aynı zamanda yönetici stresini de azaltır, diğer personelin de 

kararlara katılma sürecini yaĢamasını sağlar. Bu noktada astların yönetime 

katılmalarını sağlamak ayrıca önemlidir. ÇatıĢmaları azaltıp önlemek bireysel olduğu 

kadar örgüt açısından da önemli bir husustur. Planlama ve programlama yapmak 

örgüt içerisindeki düzeni ve sistematiği kontrol eder, zincirleme sorumlulukları 

düzene sokar. Sorumlulukları paylaĢma, astlarla iletiĢimi geliĢtirme, makam ve 

koltuğun geçici olduğunu bilme yöneticiler ve örgüt açısından gerçekleĢtirilmesi 

stres kaynaklarını bertaraf eden etkiler yaratma bakımından önemli hususlardır.
31

 Bu 

Ģeklinde sayabileceğimiz örgütsel düzeyde uygulanabilecek olan bu teknikler stresle 

mücadelede etkin çözüm yolları olarak görülebilir. 

 

Her iki baĢa çıkma yöntemi açısından da sonuçta bireysel ve örgütsel 

stratejiler kullanılmalıdır. Ayrıca bireyin iĢ yaĢamında çalıĢtığı birim ile örgütün 

diğer birimleri arasında koordinasyon sağlıklı olmalıdır. Özellikle de sağlık 

hizmetleri sunumunda bu konuda yaĢanabilecek aksaklıklar çalıĢanları da strese 

sürükleyebilir.
32

 Bu nedenle özellikle sağlık sektöründe stresörlere iliĢkin belirgin ve 

standardize edilmiĢ yönergelerin çalıĢanlarla sıklıkla paylaĢılması, toplam kalite 

yönetiminin hem çalıĢan hem de çalıĢılan ortam bakımından stresle baĢ etmeye 

yönelik olarak geliĢtirilmesi oldukça önemlidir. 

 

 

 

                                                 
31

 Bakan, Ġstanbul, 2011, s. 203. 
32

 N. Onan - Ö. IĢıl, “Onkoloji Birimlerinde ÇalıĢan HemĢirelerde Stres, TükenmiĢlik ve BaĢa Çıkma: 

Literatür Gözden Geçirme”, Maltepe Üniversitesi, HemĢirelik Bilim ve Sanatı Dergisi, Sempozyum 

Özel Sayısı, HemĢirelik MeĢalesinin Yakıldığı Kent “ĠSTANBUL” 2010 Sempozyumu, Ġstanbul, 

2010, s. 268. 
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3.2. Etkinliğine Göre BaĢa Çıkma Yöntemleri  

 

Etkinlik düzeyine göre stresle baĢa çıkma yöntemleri de kendi içerisinde 

farklılıklar göstermektedir. Bunlardan etkin olmayan yöntemler; bedensel etki 

doğuran yöntemler, yani alkol, sigara bağımlılığı, duygusal açıdan tepki göstererek 

gerçekleĢtirilen savunma mekanizmaları, içe kapanma, agresifleĢme gibi davranıĢlara 

iliĢkin yöntemleri sayabilmek mümkündür. Etkili baĢa çıkma yöntemleri ise, 

bedensel anlamda etki doğuran bir takım stres giderici egzersizlerin yapılması 

Ģeklinde uygulanabilir, zihinsel olarak stres nedeninin çözümü üzerine düĢünerek 

kontrolü artırmak Ģeklinde bir yöntem benimsenebilir. Uyumun tekrar sağlanması ve 

denge halinin korunması için bireyin davranıĢlarını değiĢtirmesi, fayda görmediği 

alıĢkanlıklarından kurtulmaya çalıĢması, iletiĢimini kuvvetlendirmesi etkili bir stresle 

baĢa çıkma yöntemi olarak belirtilebilir.
33

 

4. Sağlık Sektörü ÇalıĢanlarında ve HemĢirelerde Stres 

Bir sağlık örgütlenmesinin üç ana amacının olması gerekir. 

- Toplumda yaĢayan bireylerin tümüne hizmetin sunulması, 

- Gereksindikleri yerde ve ölçüde sunulan hizmeti alabilmeleri, 

- Sağlanabilen en üst düzeyde ve en nitelikli hizmetin götürülmesi. 

Bu amaçlar etrafında yerine getirilen hizmetler, çok geniĢ bir kesime, 

doğrudan ve etkili biçimde sunulmayı gerektirmektedir. Bu ise çok yoğun bir insan 

ve bütçe tahsisi demektir. Bu çalıĢma kapsamında insan unsuru ele alınarak konu 

irdelenmektedir. 

 

Sağlık sisteminin en belirgin hedefi, toplumun bütün kesimlerine sağlık 

hizmetinin sunulmasıdır. EĢitlik esastır. Coğrafi ayrım yapılmaksızın en küçük 

toplumsal kesimden bireylere kadar sağlık hizmetleri eĢit biçimde sunulmalıdır. 

Üzerinde hassasiyetle durulması gereken çocuk sağlığı, iĢçi sağlığı gibi bazı 

alanlarda sağlık hizmetleri sunumu titizlikle gerçekleĢtirilmelidir.
34

 

                                                 
33

 Özbay, s. 38-42. 
34

 M. AteĢ, Sağlık Örgütlenmesinde Merkezcil Yönetim Uygulamalarının Sağlık Hizmetlerinin 

Etkinliği Açısından Ġrdelenmesi ve Sağlık Bakanlığı Hastanelerinde Yönetim Kararlarının 
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Sağlık hizmetleri sunumunda en öndeki aktörler arasında doktorlar, 

hemĢireler, sağlık görevlileri ve idari personel yer almaktadır. Hasta ile daha çok 

zaman geçiren ve yüz yüze iletiĢim kuran kesim olan hemĢirelerde ise bireysel, 

toplumsal ve iĢe bağlı stres daha belirgin biçimde görülebilmektedir. 

  

Doktorluk kadar eski olan hemĢirelik mesleği sağlık alanında en az doktorluk 

kadar zaruri bir meslek grubu halini almıĢtır. Her iki meslek de insanın yaĢam 

kalitesini artırmaya yönelik bir amaç ortaklığı yapmaktadır. 

 

HemĢireler de tıpkı doktorlar gibi sağlık kurumlarında yönetsel görevler 

üstlenmektedirler. Bu nitelik onlara yönetici vasıflarına iliĢkin bazı yükümlülükler de 

vermektedir. Yönetici hemĢire, bireyin ve ailenin sağlığının korunması, geliĢtirilmesi 

için kararlara katılabilir veya sağlığını yeniden kazanmasına sağlamak için bireysel-

sosyal-ekonomik kaynakları (destek kaynaklarını) tanımlayan ve yöneten bir niteliğe 

sahip olabilir.
35

 

 

HemĢirelik, bireysel olarak sürdürülebilmesi oldukça zor bir meslektir. Mesleki 

beceri ve ekip çalıĢması oldukça önemlidir. “Sağlık hizmetlerinin yürütülmesinde 

önemli bir yere sahip olan hemĢirelik mesleği üyeleri, çalıĢma koĢullarındaki 

farklılıklar, iĢ üzerindeki kontrolün yetersiz oluĢu, iĢ taleplerinin yüksek oluĢu, 

destekleyici iĢ iliĢkilerinin azlığı, hemĢirelik bakımının kalitesi ile ilgili kaygılar, 

hemĢire ve diğer sağlık ekibi üyeleri ile olan iĢ iliĢkileri, yer değiĢikliği, çalıĢma 

sistemleri gibi nedenlerle daha yoğun baskı altında kalmakta ve iĢ ortamında büyük 

ölçüde stres yaĢamaktadırlar.”
36

 24 saati bulan hizmet süreleri iĢ ortamının getirdiği 

baskı ile birleĢtiğinde psikolojik açıdan oldukça yıpratıcı bir hal alabilmektedir. 

Bununla birlikte bireyin sosyal yaĢamından getirdiği bir takım sorunlar, 

                                                                                                                                          
Merkezciliğine ĠliĢkin Bir AraĢtırma, Ġstanbul Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, 

YayımlanmamıĢ Doktora Tezi (YDT), Ġstanbul, 1996, s. 24. 
35

 N. Polat, HemĢirelerde ĠĢe Bağlı Stres ve ĠĢ Doyumu: Bir Eğitim Hastanesinde Saha ÇalıĢması, 

BaĢkent Üniversitesi SBE, YYLT, Ankara, 2008, s. 14. 
36

 G. Özgür – A. Babacan GümüĢ – ġ. Gürdağ, “Hastanede ÇalıĢan HemĢirelerde Ruhsal Belirtilerin 

Ġncelenmesi”, DüĢünen Adam Psikiyatri ve Nörolojik Bilimler Dergisi, Ġstanbul, 2011, S.24, s. 303.  
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sorumluluklar özellikle bu meslek mensuplarının kadınlardan oluĢtuğu göz önünde 

bulundurulduğunda psikolojik sorunlara açık bir boyut taĢımaktadır.
37

 

 

HemĢirelerde de bireylerde olduğu gibi kiĢisel özelliklere,  deneyimlere ve 

baĢa çıkma mekanizmalarına göre strese karĢı tavır farklılaĢabilmektedir. 

HemĢirelerin stres nedenleri farklılıklar gösterir. Bir yazara göre nedenler Ģu Ģekilde 

sıralanır; 

“- Ağır iĢ yükü 

- Vardiyalı çalıĢma 

- Rol belirsizlikleri 

- KarmaĢık araç ve gereçler kullanma 

- Personel yetersizlikleri 

- Hastalığa bağlı gerginlik yaĢayan bireylerle iletiĢim güçlüğü 

- Ailelere bakım verme 

-ÇalıĢma koĢullarından dolayı pek çok engel ve zorlanma durumlarıyla karĢı 

karĢıyadırlar.”
38

 Özellikle yoğun çalıĢma saatleri ve vardiyalı çalıĢma, çalıĢma 

saatlerinin son dilimlerinde mesleki hatalara ve hasta haklarına iliĢkin ihlallere neden 

olabilir. Ayrıca mesleki kalifikasyonun mesleğin ilerleyen yıllarında yeni bilgilerle 

ve teknolojiyle güncellenmeli ve kurum tarafından mesleki eğitimlerle hem bilgi hem 

de motivasyon açısından desteklemeler yapılmalıdır. 

 

Fakat her birey aynı düzeyde ya da etki derinliğinde stresi yaĢamamaktadır. 

Temel olarak hissedilen stres durumuna karĢı geliĢtirilen yöntem kesinlikle 

mevcuttur. Hatta potansiyel stres kaynaklarına karĢı da geliĢtirilmiĢ baĢ etme 

yöntemleri mevcut olabilir. Bunu gözlemleyebilmek mümkündür ve bu konuda 

yapılan araĢtırmalar oldukça önemlidir. Bunlardan bir tanesi de bu çalıĢma 

kapsamında Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi hemĢirelerinin örneklem olarak 

belirlendiği saha çalıĢmasına iliĢkindir. 

                                                 
37 

E. Altıntoprak – S. Karabilgin – Ö. Çetin ve diğ., “HemĢirelerin ĠĢ Ortamlarındaki Stres Kaynakları; 

Depresyon, Anksiyete ve YaĢam Kalitesi Düzeyleri: Yoğun Bakım Ve Yataklı Birimlerde Hizmet 

Veren HemĢireler Arasında Yapılan Bir KarĢılaĢtırma ÇalıĢması”, Türkiye‟de Psikiyatri Dergisi, 

C.10, S.1, Ġstanbul, 2008, s. 6. 
38

 S. Bostancı, “Hematoloji HemĢiresinin Psikososyal Durumu”, 

http://www.thd.org.tr/thdData/userfiles/file/hematolojipiskososyal.pdf, s. 94, (09.08.2012). 
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II. BÖLÜM 

ANTALYA EĞĠTĠM VE ARAġTIRMA HASTANESĠ’NDE ÇALIġAN 

HEMġĠRELERDE STRES, STRES NEDENLERĠ VE STRESLE BAġ 

ETME YÖNTEMLERĠ 

 

1. Hastanenin Fiziki Dokusu ve Ġnsangücü Kaynakları 

1.1. Hastanenin Fiziki Dokusu 

 

Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi, tarihi 1918 yılına kadar dayanan bir 

geçmiĢe sahiptir. Antalya‟nın ilk hastanelerini bir araya getiren bir yapı olması 

nedeniyle tarihten bu güne ayrı bir önem taĢımaktadır. Daha sonra semt 

polikliniklerinin de birleĢtirilmesiyle hem hizmet alanı geniĢleyen ve bir yandan da 

ihtiyaca cevap verme potansiyeli artırılmak istenen hastane, bugün 904 yatak 

kapasitesi ile hizmet vermektedir. Bunlardan 54 yatak yoğun bakım ünitesi . 

 

1.2. Hastanenin Ġnsangücü Kaynakları 

 

Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi‟nde yaklaĢık 2000 personel hizmet 

vermektedir. 369 uzman hekim, 50 pratisyen hekim, 9 diĢ tabibi, 8 eczacı, 673 

hemĢire, 300 ebe, 220 tıbbi sekreter, 82 laboratuar teknisyeni, 68 sağlık memuru, 40 

anestezi teknisyeni, 20 fizyoterapist ve idari personel hizmet vermektedir.
39

 

 

Hastanede sürekli biçimde eğitim faaliyetleri gerçekleĢtirilmekte olup, 2010 

yılında 35 genel eğitim, 194 birim eğitimi, 4 oryantasyon eğitimi, 67 halk eğitimi ve 

10 hizmet alımı ile çalıĢan personel eğitimi gerçekleĢtirilmiĢtir. Ayrıca 2 yılda 

toplam 96 kiĢiye yoğun bakım hemĢireliği sertifikası verilmiĢtir.
40

 

                                                 
39

  ….., Antalya Eğitim AraĢtırma Hastanesi ArĢiv Kayıtları, 2010, Antalya. 
40

 ….., Antalya Eğitim AraĢtırma Hastanesi ArĢiv Kayıtları, 2010, Antalya. 
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2. Katılımcıların Demografik Özellikleri ile Ġlgili Bulgular 

 

ÇalıĢma kapsamında veri toplama aracı olarak iki çalıĢma üzerinden hareket 

edilmektedir. Ġlki katılımcıların demografik verilerini içeren ve kiĢisel stres nedenleri 

ile çalıĢma yaĢamından kaynaklanan stresin türünün, nedenlerinin ve sonuçlarının 

sorgulandığı ikili-karĢılaĢtırmalı ölçek sorularından oluĢan bir görüĢme anketi 

uygulanmıĢtır. Diğeri ise Stresle BaĢ Etme Ölçeği‟nin kullanıldığı, stresörlerden 

etkilenen deneklerin nasıl stresle baĢ ettiğini ölçen bir çalıĢmadır. 

 

Örneklemi Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi‟nde görev yapan 

hemĢirelerden oluĢmaktadır. HemĢireler arasında kliniklere, bölümlere, idari yapıya 

göre herhangi bir ayrım yapılmamıĢtır. Cinsiyet temelli bir kategorilendirme ve 

değerlendirme yapılmamıĢtır. Denek sayısı her iki çalıĢmada da 117‟dir (n=117) 

fakat örneklemimizde her soru için tam cevap sayısı aynı olmamıĢtır. 

 

Anket soruları baĢlangıç olarak katılımcıların demografik özelliklerini ortaya 

koyacak Ģekilde tasarlanmıĢtır. Buna iliĢkin bulgular ise Ģu Ģekildedir; 

 

Tablo 2.Demografik Verilere ĠliĢkin Sayı ve Yüzde Dağılımı 

 

DEMOGRAFĠK BĠLGĠLER     n  % 

YaĢ 

20 - 30                          14  11.9  

31 – 40                 73  62.3  

41 – 50                 23  19.6 

51 ve üzeri                  7    5.9 

Mesleki Öğrenim Durumu 

Sağlık Meslek Lisesi                          7    5.9  

Önlisans                42  35.8 

Lisans (Üniversitei)                          58  49.5 

Yüksek Lisans               10    8.5 

Doktora                  0                  0 
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Medeni Durum 

Bekar                                12     11 

Evli                    99     85 

BoĢanmıĢ          5       4 

Meslekte ÇalıĢma Yılı 

1-3 Yıl                                5       4   

3-6 Yıl                             8       7  

6-9 Yıl                      8       7 

9-12 Yıl                    12       9 

12-15 Yıl                    15     13  

15-18+ Yıl                   69     60 

 

 

 

Aile Tipi 

Çekirdek Aile                             105     90 

GeniĢ Aile                                 6       5 

Tek BaĢıma YaĢıyorum         6              5 

Mesleğe GiriĢ Nedeni  

Kendi Ġsteği ile         46     42  

Ailemin Ġsteği ile        36     33 

Rastlantı                    28     25   

 

Altı kategoride oluĢturulmuĢ sorularla anket katılımcılarının demografik 

profili ortaya konulmaya çalıĢılmıĢtır. YaĢ, mesleki öğrenim durumu, medeni durum, 

meslekte çalıĢma yılı, aile tipi, mesleğe giriĢ nedenine iliĢkin sorularla hemĢirelerin 

demografik özellikleri ile karĢılaĢtıkları stresörlere tepkileri ve baĢ etme yolları 

arasındaki iliĢki keĢfedilmeye çalıĢılmıĢtır.  

 

Katılımcıların büyük oranda 31-40 yaĢ arası, evli, meslekte 15 yıldan fazla 

tecrübesi olan, çekirdek aile Ģeklinde bir aile yapısına sahip kendi isteği ile mesleğe 

baĢlamıĢ bireylerden oluĢtuğu görülmektedir. Ancak bu genelleme sadece mevcut 
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katılımcı profilini yansıtmakta, sorulara verilen yanıtlar içerisinde düĢük oranlı 

iliĢkilendirmeler de büyük önem arz etmektedir. 

 

Grafik 1. Katılımcıların YaĢ Özellikleri 

 

 

 

 

Toplam 117 katılımcı arasında büyük bir çoğunluğu 31-40 yaĢ arası bireyler 

oluĢmaktadır. Genç denilebilecek bu bireyler aslında stres ile daha dirençli baĢa 

çıkabilecek bireyleri ifade etmektedir. Ancak mesleki tecrübe ve çalıĢma yılı stresle 

baĢ etmede daha belirgin bir öneme sahiptir. Çünkü genç çalıĢanların taĢıdıkları 

ideal, mesleki beklentiler, çalıĢma arkadaĢları ile iliĢki düzeyi bir takım hayal 

kırıklıkları Ģeklinde neticelenebilmektedir. Bu beklentinin yüksekliği ve karĢılığının 

çalıĢma yaĢamında görülememesi iĢten ayrılma düĢüncesi ile sonuçlanabilmektedir. 

TükenmiĢlik halinin en son noktası olarak görülebilecek bu durum mesleği sevmeme, 

mesleki bilgi eksikliği ve deneyimsizlik ile doğrudan iliĢkilidir. 

 

Mesleki öğrenimin deneyimle birleĢmesi, stres kaynaklarına daha profesyonel 

ve kalıcı çözümler üretebilmenin aracı haline gelmektedir. YaĢ bu durumda gençler 

için her geçen gün meslekte kazanımın elde edildiği bir zaman dilimi olarak 

görülebilir. 
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Grafik 2. Katılımcıların Mesleki Öğrenim Durumu 

 

 

  

Katılımcıların %35.8‟i ve %49.5‟i önlisans ve lisans mezunudur. Bunlar 

arasında doktora ve yüksek lisans tahsili yapanlar ile meslek lisesi mezunlarının 

oranı oldukça düĢüktür. Ortalama olarak lisans mezunları çoğunlukta olmak kaydıyla 

önlisans düzeyinde mesleki eğitim alınmıĢtır. 

 

Eğitim düzeyinin yüksekliği stresörlerin etkisini hafifleten bir unsur olarak 

değerlendirilebilir. Çünkü eğitim durumu, hem sosyal çevre ile uyum hem de stresle 

baĢa çıkma açısından çözüme yönelik düĢünme kapasitesinin artıĢını teĢvik 

etmektedir. Muhakeme kabiliyeti ve olay örüntülerinin çözüm odaklı 

düĢünülebilmesi mesleki eğitimin niteliği ve düzeyi ile iliĢkilidir. Bu açıdan anket 

katılımcılarının profili mesleki eğitim anlamında nitelikli bir düzeyin Antalya Eğitim 

ve AraĢtırma Hastanesi hemĢireleri açısından mevcut olduğunu göstermektedir. 
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Grafik 3. Katılımcıların Medeni Durumu 

 

 

 

Katılımcıların %85‟i evlidir. Geri kalan ise, %11 bekar ve %4 boĢanmıĢ 

bireylerden oluĢmaktadır. 

 

Medeni durum stres faktörlerinin etkisinin Ģiddeti ve devamlılığı üzerinde 

etkilidir. Aile yaĢamı, bir açıdan eĢler arasındaki paylaĢım nedeniyle iĢ yaĢamındaki 

stresin paylaĢılarak azaltılmasına yarar sağlarken, diğer yandan ailevi bir takım 

mevzular nedeniyle aile içindeki stresin iĢ yerine yansıması riskini de doğurmaktadır. 

Bekar bireyler ise bireysel anlamda stresle baĢ etme tekniklerini çeĢitli biçimlerde 

uygulayabilmek adına daha fazla alternatife sahip görünmektedirler. Çünkü bireysel 

aktiviteler sayesinde stresle baĢ etmek de mümkündür ve aile yaĢamı, özellikle çocuk 

sahibi evli bireyler açısından bireysel anlamda daha kısıtlı stresle baĢ etme alternatifi 

sunmaktadır. 
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Grafik 4. Katılımcıların Meslekte ÇalıĢma Yılı 

 

 

 

Katılımcıların %13‟ü 12-15 yıl arası çalıĢma tecrübesine, %9‟u 9-12 yıl 

çalıĢma tecrübesine, %7‟si 6-9 yıl ve yine %7 oranında 3-6 yıl çalıĢma tecrübesine 

ve %4 oranında 1-3 yıl çalıĢma tecrübesine sahiptir.  

 

Ankete katılan hemĢirelerin %60 gibi büyük bir çoğunluğu 15-18 yıl arası ve 

üzeri iĢ deneyimine sahiptir. Bu açıdan stres düzeyleri yeni iĢe baĢlayan bireylere 

nazaran daha düĢüktür. Çünkü iĢ deneyimi, stresörlere karĢı geliĢtirilen savunma 

mekanizmalarının da çeĢitlenmesi, artması, belirlenmiĢ çözüm yollarının daha iyi ve 

olağan biçimde uygulanabilmesi anlamına gelmektedir. Yöneticiler ve örgüt 

tarafından, sorunlara kalıcı çözümlerin üretilmesi ve uygulanması, karar 

mekanizmalarına katılma ve yetki devrini alma gibi alternatif stresle baĢ etme 

teknikleri açısından deneyimli bireyler daha çok tercih edilebilir. 

 

Ayrıca Antalya‟nın tercih edilen bir kent olması nedeniyle atanmanın zor 

oluĢu deneyimsiz personelin az olmasının nedeni olarak yorumlanabilir. Bunun 

aksine 12-15 yıl arası deneyime sahip, hizmet yılı fazla hemĢirelerin çoğunlukta 

oluĢu Antalya‟nın tercih edilen bir kent olması ile iliĢkilendirilebilir. 
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Grafik 5. Katılımcıların Aile Tipi 

 

 

 

Ankete katılan hemĢirelerin %5‟i sosyolojik bir tasnifle geniĢ aile tipi bir aile 

yapısına sahipken yine %5 oranında katılımcı tek baĢına yaĢamaktadır. Ancak %90 

gibi büyük bir kesim, modern dünyanın çalıĢma yaĢamına iliĢkin sosyo-ekonomik 

göstergeleriyle örtüĢür biçimde çekirdek aile tipinde bir yaĢam sürdürmektedir. 

Katılımcılar açık biçimde çekirdek aile tipi bir yaĢam biçimi sürdürmektedir. Bu tip 

bir aile yapısı, kendi içerisinde bir takım engeller barındırsa da sosyal çevre 

etkenlerinin stres faktörüne dönüĢme riski az olan bir aile yapısını ifade etmektedir.  

 

EĢ ve çocuklar haricinde ailevi anlamda strese maruz kalan birey sayısı aile 

içerisinde arttıkça, yani geniĢ aile yapısında bir yaĢam sürdürülüyorsa bireyin o stres 

çemberine maruz kalma riski de o derecede artmaktadır. 
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Grafik 6. Katılımcıların Mesleğe GiriĢ Nedeni 

 

 

 

HemĢirelik mesleğini seçen bireylerin %42‟lik bir bölümü kendi isteği ile bu 

mesleği seçerken %33‟lük bir kesim ailesinin isteği ile bu mesleğe girmiĢtir. 

 

“HemĢirelik mesleğinin sürdürülmesinde ilgi, istek, yetenek gibi unsurlar ön 

koĢuldur. Bu mesleği baĢarıyla sürdürebileceğine inanan, hemĢirelik mesleğini 

isteyerek tercih edenlerin kendine güvenli ve iyimser olma oranlarının da yüksek 

olması beklenir”.
41

 Bu açıdan hemĢirelik mesleği sabır, sebat ve yüz yüze iliĢkinin 

gereklerine bağlı olarak isteyerek yapılmazsa sağlıklı sürdürülemeyecek bir 

meslektir. 

 

Bu açıdan mesleğin icrası sırasında ortaya çıkan durumlar, bireyin bu mesleği 

ne kadar benimsediği, ne derecede bağlılıkla yaptığı, piĢmanlık duyup duymadığı, 

iĢten ayrılmayı düĢünüp düĢünmediği gibi etkenler ile birleĢerek stres faktörü haline 

gelebilmektedir. 

 

                                                 
41

 E. Temel – A. Bahar – D. Çuhadar, “Öğrenci HemĢirelerin Stresle BaĢ Etme Tarzları ve Depresyon 

Düzeylerinin Belirlenmesi”, Fırat Sağlık Hizmetleri Dergisi, C.2, S.5, Elazığ, 2007, s. 115. 
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Genel anlamda baktığımızda bu çalıĢma kapsamında katılımcılardan elde 

edilen demografik veriler stresle baĢa çıkma anlamında dirayetli ve çözüm odaklı bir 

katılımcı profilinin var olduğuna iliĢkindir. 

3. Stres Nedenlerine ĠliĢkin Bulgular 

Stres nedenlerine iliĢkin bulgular iki kategoride ele alınmaktadır. Bunlardan 

ilki kiĢisel stres nedenlerine iliĢkin sorulara verilen yanıtlara göre yapılan analizden 

oluĢmaktadır. Ġkincisi ise çalıĢma yaĢamına iliĢkin verilere dayanan analizden 

oluĢmaktadır. ÇalıĢma yaĢamına iliĢkin veriler de kendi içerisinde çalıĢma koĢulları, 

mesleki nitelik, yönetsel nitelik gibi alt kategoriler dâhilinde değerlendirmeye tabi 

tutulmuĢtur. 

3.1. KiĢisel Stres Nedenlerine ĠliĢkin Bulgular: 

 

Tablo 3. KiĢisel Stres Nedenlerine ĠliĢkin Yüzde Dağılımı 

 

Sorular 
% % 

E H 

ĠĢyerindeki mesai arkadaĢlarınız iĢini seviyor mu? 77 23 

Yaptığınız iĢi ve çalıĢtığınız kurumu tam olarak benimsiyor musunuz? 84 16 

Yaptığınız iĢ kiĢisel değerlerinizle uyuĢuyor mu? 77 15 

MaaĢınız mesleki hizmetlerinizin adil bir karĢılığı mıdır? 6 94 

Kendi iĢ yükünüz sizi rahatsız etmektedir? 68 22 

Sadece yaptığım iĢ yetersiz olduğunda beni hatırlarlar.                                                         52 48 

Birlikte çalıĢtığım insanlardan çok az kiĢisel destek alırım. 35 65 

Kendi ihtiyaçlarım, iĢyeri ile çatıĢma halindedir. 20 80 

ĠĢimle ilgili hissettiklerimi açıklayamıyorum. 28 72 

Çocuklarım veya ailem ile iletiĢim kurmakta güçlük çekiyorum. 14 86 

ĠĢte zamanımı birlikte geçirdiğim kiĢiler, birlikte iĢ dıĢında da  

olmak istediğim kiĢilerdir. 
66 34 

ĠĢteki görev ve sorumlulukların, aile içindeki görev ve  

sorumluluklarını yerine getirmeni engelliyor mu? 
40 60 
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Aile içindeki görev ve sorumlulukların, iĢ yerindeki görev ve 

sorumluluklarını yerine getirmeni engelliyor mu? 
11 89 

Normal bir iĢ gününde bitirilemeyecek kadar ağır bir iĢ yükünüz 

olduğunu hissediyor musunuz? 
61 39 

ĠĢinizi yapmak için gerekli olan bilgileri elde etmek konusunda  

güçlükle karĢılaĢır mısınız? 
32 68 

Tanıdığınız insanların hayatlarını etkileyecek kararlar konusunda  

endiĢe duyuyor musunuz? 
58 42 

ĠĢte, çevrenizdekiler tarafından hoĢlanılmadığınızı ve  

kabul edilmediğinizi hissediyor musunuz? 
16 84 

Yapmak zorunda olduğunuz iĢin miktarının iĢinizin kalitesini  

olumsuz yönde etkilediğini düĢünür müsünüz? 
64 36 

ĠĢimle ilgili belirgin, planlanmıĢ hedefler ve amaçlar vardır. 48 20 

Zamanınızı uygun bir Ģekilde planlayabiliyor musunuz? 50 30 

Önce yapmam gereken iĢi bitirip, daha sonra gerçekten hoĢlandığım  

iĢlere baĢlamayı tercih ederim. 
85 15 

Birine çok öfkelensem bile davranıĢlarımı kontrol ederim. 87 13 

Önemli bir iĢi elimde olmayan nedenlerle geciktirdiğimde  

kendi kendime sakin olmayı telkin ederim. 
84 16 

BoĢ zamanlarımı diğer insanlarla birlikte geçirmekten hoĢlanırım. 79 21 

Bir sorunum olduğunda, baĢkalarının beni etkilemesine izin 

vermektense, sorunu kendi baĢıma düĢünüp bir çözüm yolu bulmayı 

tercih ederim. 

76 24 

Bir iĢi bitirmek, bana göre o iĢ için verilecek ödülden daha zevklidir. 93 7 

Özgür ve bağımsız olmak benim için çok önemlidir. 99 1 

 

KiĢisel stres nedenlerine iliĢkin olarak, bireylerin %77‟si iĢini sevmektedir. 

Bunun nedeni olarak, bireylerin kendi istekleri ile hemĢirelik mesleğini seçmelerinin 

veya rastlantı sonucu mesleğe girerek mesleği benimsemelerinin önemi büyüktür ki 

bu ikisinin oranı %67 gibi ciddi bir orana tekabül etmektedir. Çünkü isteği dıĢında 

meslek tercihi yapan bireylerin mutlu olamayacağı açıktır.  
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Örneklemimizin %84‟ü yaptığı iĢi ve çalıĢtığı kurumu tam olarak benimsemiĢ 

durumdadır. Yaptıkları iĢin kiĢisel değerleriyle uyuĢuyor olması ayrıca önemlidir. 

Ancak maaĢ konusunda kiĢisel anlamda büyük oranda bir tatminsizlik söz 

konusudur.  

 

Örneklemin %94‟ü maaĢlarının yaptıkları iĢin adil karĢılığı olmadığı 

görüĢündedir. Öte yandan çalıĢanlar, iĢ yükleri konusunda bir memnuniyetsizlik 

taĢımaktadırlar. %68 oranında katılımcının belirttiği iĢ yükü, çalıĢan bireyler 

üzerinde baskı oluĢturmaktadır. ĠĢin sağlıklı biçimde görülmesi halinde takdir 

görmeyi bekleme ya da tam tersi iĢin yetersizliği durumunda çalıĢan üzerinde 

odaklanılmasının verdiği rahatsızlık stres düzeyini etkilemektedir. Bu açıdan iĢin 

yetersizliği durumunda hatırlanıldığını düĢünenlerin oranı %52‟dir ve önemli bir 

oran oluĢturmaktadır. 

 

HemĢireler, hastanelerde sorunlu hastalarla karĢılaĢan ve sürekli biçimde bu 

hastalarla bir arada olan sağlık personelidir. Bu durum hemĢirelerin psikolojik açıdan 

çoğu zaman daha dirençli olmaları sonucunu doğurmaktadır. Bu durum hemĢirelerin 

iyileĢtiricilik özelliği ile özdeĢleĢtirilerek hastalar tarafından sağlık meleği gibi 

sıfatlarla nitelendirilmeleri sonucunu dahi doğurmaktadır. Ancak hemĢireler 

açısından ise profesyonel bir meslek yaĢamı, eğitimlerle ve desteklerle 

pekiĢtirilmediği takdirde ezici ve yorucu bir hal alabilmektedir. Elbette hemĢirelerin 

ruhsal durumları bu süreçten etkilenmekte, hatta depresif bir hal alabilmektedir. 

Böyle durumlarda, yapılan bazı araĢtırmalar da desteklemektedir ki; iĢinden memnun 

olan hemĢireler diğer hemĢirelere göre daha az depresif belirti göstermektedir.
42

 

 

 ĠĢ yerinde kiĢisel baĢarı kadar birlikte baĢarmak da bir o kadar önemlidir. 

Bireyin tek baĢına izole biçimde iĢ yükü ile baĢ etmeye çalıĢması önemli bir stres 

kaynağıdır. Katılımcıların %35‟i birlikte çalıĢtığı insanlardan çok az destek aldığını 

söylerken katılımcılar içerisinde %65‟lik bir oran bunun tam tersi biçimde iĢ 

arkadaĢlarından destek aldığı yönünde görüĢ bildirmiĢtir. 

 

                                                 
42

 Bkz. Ç. Tatar - G. Özgür, “HemĢirelerin Stresle BaĢ Etme Tarzları ile Depresyon Arasındaki ĠliĢki”, 

3. Uluslararası-10. Ulusal HemĢirelik Kongresi, 7-10 Eylül, Ġzmir, 2005. 
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 Katılımcıların %80‟i kendi ihtiyaçları ile iĢyerinin uyumlu olduğu 

görüĢündedir. Bu oranı, iĢi benimseme ve sevmeye iliĢkin sorulara verilen olumlu 

yanıtların yüksekliği ile de teyit edilebilir. 

 

 Katılımcıların %72‟lik bir çoğunluğu iĢi ile ilgili hissettiklerini rahatlıkla 

ifade edebildiğini belirtmiĢtir. Bu durumda bireyler kendilerini dıĢa vurabilecekleri 

bir ifade alanına sahiptirler diyebilmek mümkündür. 

 

 Katılımcılar, çocukları ve aileleri ile sağlıklı biçimde iletiĢim 

kurabilmektedir. %86‟lık bir oranla örneklem sağlıklı bir aile içi iletiĢim yapısına 

sahip görünmektedir. Bu açıdan aile bağlarının kuvvetli olması bir anlamda stres 

unsurlarının etkisini zayıflatmaktadır. 

 

ĠĢ yaĢamında mevcut mesai arkadaĢlığı iĢ dıĢına da yansıyorsa stres 

faktörlerinin etkisi, yoğunluğu nispeten düĢmektedir. Katılımcıların %66‟sı mesai 

arkadaĢları ile gündelik yaĢamda da birlikte olmaktan haz almaktadır. Bu da yine 

stresin arkadaĢlarla paylaĢılarak aĢılması yöntemini ifade etmektedir. 

 

ĠĢ yaĢamı ve aile yaĢamı birbiri içine giriyorsa bir stres faktörü haline 

gelebilir. Bu açıdan iĢ yaĢamındaki görev ve sorumluluklar aile yaĢamını 

zedelememelidir. Katılımcıların %40‟ı iĢ yaĢamındaki görev ve sorumluluklarının 

aile yaĢamındaki görev ve sorumlulukları etkilediği düĢüncesindedir. Öte yandan tam 

tersi aile yaĢamındaki görev ve sorumluluklar da iĢ yaĢamındaki görev ve 

sorumluluklara engel teĢkil etmemelidir. Katılımcıların sadece %11‟i aile içindeki 

görev ve sorumluluklarının iĢ yaĢamındaki görev ve sorumlulukları engellediği 

görüĢündedir. 

 

Katılımcıların %61‟i, yine iĢ yükü konusunda içinde bulundukları durumu net 

biçimde ifade ederek normal bir iĢ gününde bitiremeyecek kadar iĢ yükü taĢıdıklarını 

düĢünmektedir. ĠĢ yükü açısından gerçekten ciddi bir oran tarafından dile getirilen bu 

durum hastane iĢ yoğunluğu ile doğrudan ilgilidir. 
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Katılımcılar iĢlerini yaparken gereken bilgilere büyük oranda ulaĢabildiklerini 

ifade etmektedirler. %32 oranında ise yapılan iĢin icap ettirdiği bilgiye eriĢimin 

mümkün olmadığı ifade edilmektedir. Yine de göz ardı edilemeyecek olan bu rakam 

her zaman her bilgiye rahatlıkla ulaĢılamadığını ifade edebilir. 

 

Katılımcıların %58‟i tanıdıkları bireylerin hayatlarını etkileyecek kararlar 

konusunda endiĢe duymaktadırlar. Bu durum katılımcıların kiĢisel olarak özel 

yaĢantılarında daimi bir stresörden etkilenmeleri anlamına gelmektedir. Bu 

azımsanamayacak bir orandır. Yani birey aile ve sosyal yaĢamına iliĢkin 

paylaĢımlarda bulunabilir ancak bu her zaman aile ve sosyal yaĢamın stresi bertaraf 

edebilecek bir niteliğe sahip olmadığının aksine stres etkeni haline gelebildiğinin de 

kanıtıdır. 

 

Büyük oranda katılımcılar, sevilen ve değer verilen birer birey olduklarını 

düĢünmektedirler. KiĢisel değer kaygısı, motivasyon açısından önemli ve pozitif bir 

veridir. 

 

Yine iĢ yükü anlamında, yapmak zorunda olunan iĢin miktarının kaliteyi 

etkilediğini düĢünenlerin oranı %64‟tür. Bu oran çalıĢanların aynı zamanda farklı 

iĢleri de üstlenmek zorunda bırakıldıklarının, iĢ yükünün fazlalığının iĢareti olarak 

değerlendirilebilir. 

 

Hedefler ve amaçlar stresin kontrolü açısından neredeyse zorunludur. Fakat 

katılımcıların sadece %48‟i iĢleriyle ilgili belirlenmiĢ, planlanmıĢ hedef ve amaçlara 

sahip olduklarını düĢünmektedirler. Benzer Ģekilde katılımcıların ancak %50‟si 

zamanlarını planlayabildiklerini düĢünmektedirler. 

 

Bütün bunlara istinaden Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi‟nde çalıĢan 

hemĢirelerin kiĢisel anlamda iĢ yaĢamı ile birlikte değerlendirilebilecek kiĢisel stres 

nedenleri Ģu Ģekilde netleĢtirilebilir. 
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Katılımcıların %85‟i öncelikli olarak yapmaları gereken iĢe odaklanıp sonuca 

ulaĢıp ardından hoĢlandıkları iĢi yapmaya baĢlamaktadırlar. Bu tam manasıyla 

olumsuz bir Ģekilde değerlendirilmemeli, stresör olarak değerlendirilmemelidir. 

Çünkü sağlık sektörü insan yaĢamı üzerine kurgulanmıĢtır ve görevin icap ettirdikleri 

öncelikle yerine getirilmelidir. 

 

Katılımcıların %87‟si öfke kontrolü yapabilmektedir. ĠĢ geciktiğinde %84‟lük 

bir oranla katılımcılar sakin ve soğuk kanlı olmaya çalıĢmaktadırlar. Bunda 

katılımcıların demografik verilerde belirtildiği üzere büyük çoğunluğunun tecrübe 

sahibi olmaları önemli bir etkendir. 

 

Katılımcıların %79‟u boĢ zamanlarını baĢkalarıyla değerlendirmekten 

hoĢlanırlar ama bir sorun anında bunu öncelikle kendi baĢlarına çözüm üreterek 

çözmeyi tercih etmektedirler. 

 

Katılımcıların %93‟ü tarafından, kendilerine verilmiĢ bir iĢin sağlıklı bir 

Ģekilde tamamlanması ödüllendirmeden daha zevkli olarak değerlendirilmektedir. 

Bunun yanında kiĢisel olarak özgür ve bağımsız olmak %99 oranında çok önemli 

olarak belirtilmiĢtir. 

 

Stres nedenlerine iliĢkin olarak genel bir değerlendirme yapıldığında, Antalya 

Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi‟nde hemĢireler, maaĢlarının yaptıkları iĢe nazaran 

adil olmadığını düĢünmektedirler. Bu durum hemĢirelerin iĢ yükünün fazlalığı ile de 

bağlantılı olarak değerlendirilebilir. Buna ek olarak çalıĢanların ancak iĢ yetersizliği 

durumlarında hatırlanmaları ve iĢler yolunda giderken motive edici bir sürecin 

yaĢanmayıĢı stresin etkisini derinleĢtirmektedir.  

 

HemĢireler, profesyonel anlamda tecrübeleri sayesinde iĢ arkadaĢlarından az 

destek talep etmektedirler. Bu bir anlamda kendine güvenin göstergesi olabileceği 

gibi kendisi gibi yoğun arkadaĢlarına yönelik empati yapılabildiğinin de göstergesi 

olabilir. Ancak yine de uzun vadeli düĢünüldüğünde yorucu ve ağır bir iĢ temposu 

bunu stres nedeni haline getirebilir. Ayrıca iĢteki görev ve sorumlulukların aile 
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yaĢantısını etkilediği görülmektedir. HemĢireler aile yaĢantılarını iĢten uzak 

tutabilmekte fakat iĢ yaĢamlarına iliĢkin olumsuzluklar aile yaĢamlarını 

etkileyebilmektedir.  

 

HemĢireler, görevli oldukları iĢi yapmak için gereken bilgiye eriĢim 

konusunda kimi güçlükler yaĢamaktadırlar. %32‟lik bir oranla bilgiye eriĢimde 

yaĢanan güçlük ifade edilmiĢtir. Keza tanıdığı insanların hayatlarına yönelik kararlar 

konusunda endiĢe duyulmakta ve psikolojik bir baskı unsuru ile birlikte 

çalıĢılmaktadır. Hedef ve amaçtan yoksun bir çalıĢma yaĢamı stres için en uygun 

ortamdır. Tamamen olmasa da katılımcıların çalıĢma ortamlarında ve aile 

yaĢantılarında hedef ve amaçlar konusunda düzenlemelerin yapılması gereği 

ortadadır. Buna ek olarak yine katılımcıların zaman planlaması konusunda 

eksiklikler yaĢadıkları söylenebilir. 

3.2. ÇalıĢma YaĢamında Stres Nedenlerine ĠliĢkin Bulgular: 

 

Bu baĢlık altında çalıĢma yaĢamına iliĢkin stres nedenlerini; çalıĢma koĢulları, 

mesleki nitelik ve yönetsel nitelik Ģeklinde üç ayrı kategoride ele almak daha net 

sonuçlara ulaĢabilmeyi sağlayacaktır. 

 

Tablo 4. ÇalıĢma KoĢullarına Ait Stres Nedenleri ve Yüzdelik Dağılımları 

 

ÇalıĢma KoĢulları 
% % 

E H 

ĠĢ yerinizdeki fiziksel koĢullar mesleki bakımdan uygun 

mudur? 
65 35 

ÇalıĢmalarınızda kullandığınız araç ve gereçler,  

meslek ihtiyacınızı karĢılamakta mıdır? 
91 9 

ĠĢ yerimde olan çatıĢmalarla uğraĢmak zamanımın çoğunu alır. 31 69 

ÇalıĢtığım bölüm ile diğer bölümler arasında çatıĢma var. 18 82 
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ÇalıĢma yaĢamına iliĢkin sorularla bağlantılı olarak elde edilen bulgular 

içerisinde bireylerin iĢ yerine ait koĢullardan nasıl etkilendikleri ve bunların yol 

açtığı olumsuzluklarla nasıl baĢ ettikleri de ayrıca önemlidir. ĠĢ yerinde mevcut 

fiziksel koĢullar, yararlanılan araç-gereçler ve iĢ yerindeki çatıĢmalar bireyin 

üzerindeki baskının düzeyinde önemli bir rol oynamaktadır.  

 

Grafik 7. Fiziksel KoĢulların Mesleki Bakımdan Uygunluğu 

 

 

 

ÇalıĢma koĢulları bakımından iĢ yerinin fiziksel koĢulları katılımcıların %65‟i 

tarafından uygun olarak nitelendirilmektedir. Bu durum özellikle sabit olarak belirli 

bir mekânda yapılması gereken iĢler bakımından çalıĢanlar açısından önemli bir 

unsurdur. %35 oranında katılımcı ise fiziksel koĢulların uygun olmadığı görüĢünü 

belirtmiĢtir ki bu oran azımsanamayacak derecede ciddi bir yüzdeyi ifade etmektedir. 

 

 

 

 

 

 

 



42 
 

 
 

Grafik 8. Gerekli Araç Gereçlerin Mesleki Ġhtiyaçları KarĢılaması 

 

 

 

ĠĢ yerinde mevcut iĢ araç ve gereçleri ise katılımcıların %91‟i tarafından 

yeterli olarak görülmektedir. Bu açıdan stres etkeni olarak sayılabilecek bir durum 

hemen hiç mevcut değildir. ĠĢ yerinin fiziki koĢulları, mesleği icra etmede yaĢanan 

kolaylıklar ya da zorluklar bireyin iĢ yaĢamında her gün yeniden benzer sıkıntıları 

yaĢaması, zorluklarla mücadele etmesi ve neticesinde stresle baĢ edememe ve 

tükenme sürecine girme ile sonlanabilir. Bu açıdan iĢ yerinin ergonomik uygunluğu 

ve iĢ yaparken gerekli olacak techizatın tam tedariği ve elde edilebilirliği iĢ 

yaĢamında büyük öneme sahiptir. Ayrıca iĢin yetiĢememesi ve uygun araçlara sahip 

olmama nedeniyle yerine getirilemeyen iĢin amirlerce sorgulanıyor oluĢu birey 

üzerinde yoğun bir baskı unsuru olacaktır. Bütün bunların üstesinden gelinmiĢ olması 

çalıĢma yaĢamı açısından büyük önem taĢımaktadır.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



43 
 

 
 

Grafik 9. ÇatıĢmalarla UğraĢmak Zamanın Büyük Bölümünü Tüketmektedir 

 

 

 

Grafik 9 „da ise iĢ yerinde mevcut çatıĢmaların zaman kaybına yönelik algısı 

üzerinde durulmaktadır. ÇalıĢma ortamı açısından, iĢ yerinde meydana gelen 

çatıĢmaların vakit kaybına neden olduğunu düĢünenler %31‟lik bir oran teĢkil 

etmektedir. Bu oran iĢ yerinde bir takım sorunların olabildiğini ancak çok fazla stres 

kaynağı olacak bir duruma dönüĢtürülmediğini göstermektedir. 

 

ÇatıĢmalarla uğraĢmak, bireyi iĢ yaĢamında büyük oranda yoran ve yıpratan 

bir hal alabilir. Özellikle iĢ yerinde bireyler arasındaki sürtüĢmeler, ast-üst arasındaki 

iletiĢim eksikliği gibi nedenlerle meydana gelebilecek çatıĢmalar hem iĢ yerindeki 

verimi düĢürmekte hem de bireyin iĢten beklentilerini yüzeyselleĢtirmekte, iĢin 

değerini azaltmaktadır.  
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Grafik 10. ÇalıĢılan Bölüm ile Diğer Bölümler Arasında ÇatıĢma Mevcuttur 

 

 

  

 

ÇalıĢtığı bölümler ile diğer bölümler arasında çatıĢma olduğunu düĢünenlerin 

oranı ise sadece %18‟lik bir orana sahiptir. Çok ciddi bir oran olmasa da yönetsel 

açıdan dikkat edilmesi gereken bir yüzdedir ve hangi yönetsel kademeler arasında ya 

da bölümler arasında çatıĢma varsa bunun tespit edilmesi ve çözüm üretilmesi 

gerekmektedir. Bu durumda birey bölümler arasında mevcut çatıĢmadan 

etkilenebilir, iĢ paylaĢımında sorunlar yaĢanabilir. Bunların her biri ayrı bir stres 

faktörüdür. 
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Tablo 5. Meslek Mensupluğuna Ait Stres Nedenleri ve Yüzdelik Dağılımları 

 

Meslek Mensupluğu 
% % 

E H 

ĠĢinizin gerektirdiği eğitime tam olarak sahip olmadığınızı hissediyor 

musunuz? 

42 58 

 

Bir diğer çalıĢma yaĢamına iliĢkin soru kategorisi ise mesleki eğitime 

iliĢkindir. Mesleki eğitim sahibi olmak ve bunu yüksek öğretim ile birleĢtirmek 

stresörlerden etkilenmeyi azaltmaktadır.  

 

Grafik 11. Mesleki Olarak ĠĢin Gereklerine Sahip Olup Olmama 

 

 

 

Mesleki olarak iĢin gerektirdiği eğitime sahip olmadığını düĢünenlerin oranı 

%42‟dir. Bu oran hemen hemen, demografik verilerde görülen hemĢirelik mesleğini 

seçme oranına eĢ değer gibi görünse de asıl olarak burada görülmesi gereken iĢ yükü 

ve iĢ çeĢitliliğinin hakikaten çalıĢanların kendilerini eğitim bakımından eksik 

hissedebilecekleri kadar bir baskı unsuru haline dönüĢebileceğini bize 

göstermektedir. 
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Tablo 6. Yönetsel Yapıya Ait Stres Nedenleri ve Yüzdelik Dağılımları 

 

Yönetsel Yapı 
% % 

E H 

ĠĢ yerinizdeki üstlerle iliĢkileriniz sert ve katı 

kurallarla mı belirlenmiĢtir?  
22 78 

ĠĢ yerinde yetki sorumluluk ve görevlerde 

belirsizlik var mıdır? 
69 31 

Sorumluluklarınızı yerine getirmek için yeterli 

yetkinizin olmadığını hissediyor musunuz? 
66 34 

ÇalıĢma Ģartlarınız katı kurallarla mı belirlenir? 27 73 

ĠĢinizle ilgili verilecek kararlarda görüĢünüz alınır 

mı? 
57 43 

ĠĢ yerinde üstlerimi memnun etmek için kendime 

ters düĢen iĢler yapmak zorunda kalıyorum. 
32 68 

Amirlerim ile görüĢ ayrılıklarım var. 44 56 

Yöneticiler kendi iĢimi yaparken yeni taleplerde  

bulunarak beni engeller.  
32 68 

Beni etkileyecek olan kararlar veya değiĢiklikler,  

bilgim olmadan veya bana sorulmadan yapılır. 
58 42 

Amirlerimle çatıĢmaya girmekten kaçınırım. 74 26 

Astlarımla çatıĢmaya girmekten kaçınırım. 70 30 

Çabama kurumdaki en yetkili kiĢiler değer verirler. 47 53 

Yetenek ve becerilerimi kullanmama izin verecek  

bir kurumda çalıĢmaktayım. 
53 47 

Kurumunuzdaki görev yapısı gereğinden daha sık  

biçimde değiĢtiriliyor mu? 
32 68 

ĠĢ yerinizde, üstler astlarına, ne derece yetki ve  

sorumluluk devrediyorlar. 
48 52 

Daha iyisinin nasıl yapılacağını bildiğiniz halde,  

iĢinizi bunun dıĢında yapmak zorunda kalır 
51 49 
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mısınız? 

Ġki ya da daha fazla kiĢiden farklı emirler 

alabiliyorum. 
64 27 

Birisi beni zorlarsa iĢimi daha iyi yaparım.  6 94 

Ġnsanlar benim davranıĢlarımı ya da yaptığım iĢleri  

yönetmeye kalkarlarsa rahatsız olurum. 
93 7 

 

 Yönetsel yapı anlamında, %22‟lik katılımcı oranı yöneticilerle iliĢkilerin sert 

ve katı kurallarla belirlendiği görüĢündedir. Bu hiyerarĢik kademelenme astların 

durumlarına duyarsızlık ve kapalı bir yönetsel yapılanmayı teĢvik ediyorsa stresör 

haline gelebilir. 

 

 

Grafik 12. Yetki Sorumluluk ve Görevlerde Belirsizlik Durumu 

 

 
 

 

Katılımcıların %69‟u iĢyerinde yetki, sorumluluk ve görevlerde belirsizlik 

yaĢandığı kanaatindedir. Bu durum bir stres kaynağıdır. Birey iĢ yaĢamında kendisi 

için verilmiĢ bir görevi bir iĢ tanımı çerçevesinde belirli bir amaç, hedef ve planlama 

ile sonuçlandırırsa tatmin yaĢar. Fakat iĢ yükü fazlalaĢmıĢ ve belirsizleĢmiĢ birey 

tamamlayamadığı iĢler nedeniyle stres yaĢayacaktır. Ayrıca sorumluluk alanının net 
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olmaması da stres nedenidir. Bu doğrultuda yeterli yetki sahibi olmadığını ifade 

edenlerin oranı %66‟dır. ÇalıĢma Ģartlarının katı kurallarla belirlenmediği görüĢünde 

olanların oranı %27‟dir. Bu açıdan yine hiyerarĢide olduğu gibi burada da bir 

esneklik söz konusudur. 

 

Grafik 13. Kararlara Katılım 

 

 

  

Katılımcı bir yönetim, çalıĢanlar açısından iĢe daha fazla özen gösterme ve 

benimseme açısından değer taĢımaktadır. Katılımcıların yaptıkları iĢ ile ilgili 

kararlara katılmaları konusunda %57‟lik bir katılımcı oranı yönetsel anlamda karar 

süreçlerine katılabildikleri kanaatindedir. 

 

 Ast-üst iliĢkisi içerisinde %32 oranında katılımcı, zaman zaman üstlerini 

memnun etmek için kendilerine ters düĢen iĢleri yapabilmektedir. Bu bir stres 

kaynağıdır. Aksi halde amirler ile görüĢ ayrılıkları yaĢanabilmektedir. Buna iliĢkin 

oran ise %44‟tür. Ayrıca yöneticilerin iĢ yükünü artıran tavırları da bir baĢka stres 

nedenidir. Nitekim yöneticilerin yeni taleplerde bulunduklarına yönelik oran 

%32‟dir. 
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Grafik 14. Alınan Kararlar ve DeğiĢiklikler ÇalıĢanın Bilgisi DıĢında 

Yapılmaktadır 

 

 

 

Katılımcıların %58‟i etkileneceği bir takım karar ve değiĢikliklerden haberdar 

edilmeden yapıldığı görüĢündedir. Bu tam bir motivasyon ve değer kaybı yaĢama 

nedenidir. 

 

ÇalıĢma yaĢamında ast-üst iliĢkilerinde özellikle alınan kararlara katılım 

büyük önem arz etmektedir. Zira hem yönetici farklı bakıĢ açıları ve personel 

bakımından verimli olabilecek noktalara vakıf olabilmekte hem de alt kademede 

görev yapan personelin değer algısı pekiĢmekte, iĢe hevesi artmakta ve yönetime 

katılım sayesinde motivasyon süreçleri harekete geçmektedir. Bu açıdan karar 

süreçlerine katılma ve yönetim tarafından alt birimlerin ihtiyaçlarının fark edilmesi 

bakımından alınan kararlar ve değiĢiklikler çalıĢanların bilgisinde hatta onlarla 

birlikte yapılırsa iyi bir yönetim ve hizmet ortaya çıkacaktır. 
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Grafik 15. Amirlerle ÇatıĢmaya Girmekten Kaçınma 

 

  

Bütün bunlara rağmen %74‟lük bir oranla çalıĢanlar amirleri ile çatıĢmaya 

girmekten kaçınmaktadır. Aynı durum astlarla iliĢkiler için de geçerlidir. Yönetsel 

süreçlerde, özellikle terfi imkanı olan mesleklerde yani hiyerarĢik kademelenmenin 

olduğu örgüt tiplerinde ast-üst iliĢkisi verilen tavizler ya da ödünler ile birlikte 

değerlendirilmelidir. Astlar kimi zaman üstleriyle çatıĢmaya girmekten kaçınarak 

yeni sorunlarla karĢılaĢmak istememekte, böylece profesyonellikten uzak duygusal 

bir yönetim anlayıĢı ortaya çıkmaktadır. Bu açıdan yöneticiye aksi yönde ya da farklı 

biçimde bir görüĢ bildirmekten kaçınılmakta, var olan sistem çerçevesinde hizmet 

sunulmaya devam edilmektedir. Üst tarafından dikte edilen, ast tarafından ihtiyaç 

duyulanla örtüĢmediğinde veya ast tarafından farklı biçimde uygulanmasının daha 

doğru olacağı düĢünüldüğünde, ast tarafından gerçekleĢmeyen her bir durum stres 

nedeni olarak ortaya çıkabilmektedir.   
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Grafik 16. Kurumun ÇalıĢanların Yetenek ve Becerilerini Kullanmalarına Ġzin 

Verip Vermemesi 

 

 

 

  

Üstlerin veya yetkili Ģahısların, çalıĢanların çabasını takdir ettikleri yönündeki 

oran maalesef %47 ile sınırlıdır. Bu açıdan çalıĢanın motivasyonu düĢmektedir. 

 

Katılımcıların %53‟ü yetenek ve becerilerine değer verilen bir kurumda 

çalıĢtıklarını düĢünmektedirler ve bu oran bir önceki oranla da örtüĢmektedir. 

ÇalıĢanın niteliklerinin farkında olma ve buna göre iĢ ve sorumluluk paylaĢtırma, 

örgüt içerisindeki gücün ve sinerjinin en büyük kaynağıdır. Çünkü örgüt, çalıĢanları 

il bir bütündür. Potansiyeli iyi değerlendirmek iĢ yerindeki stresin örgütsel satha 

yayılmaması için de bir vesiledir. Bu kaynağı iyi değerlendirmek ise yine örgütü 

güçlendirir, çalıĢanı motive eder. 
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Grafik 17. Ast-Üst Arasındaki Yetki Sorumluluk Devri 

 

 

  

 

Görev yapısı bakımından kurumda sıklıkla bir değiĢim yaĢanmamakla 

birlikte, katılımcıların %48‟ine göre üst-ast arasındaki yetki devri sıklıkla görülen bir 

durum değildir. 

 

 Katılımcıların %51‟ine göre daha iyisinin yapılabileceği bilinmesine rağmen 

zorunlu olan yol tercih edilmektedir. Katılımcıların %64‟ü ise iki veya daha fazla 

kiĢiden emir aldıklarını ifade etmiĢlerdir. Bu iĢ çeĢitlendirmenin değil iĢ yükünün 

fazlalığının ve ikiz ya da çoklu iĢ süreçlerinin varlığının iĢaretidir. 

 

 Yetki devri yüksek düzeyde bir motivasyon kaynağı olabilir. Ancak bu devir 

astın kararlara katılabileceğini teĢvik eder nitelikte olursa değerli hale gelecektir. 

Yani sorumluluk paylaĢma anlamında bir devir kıymetli olacaktır. 
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Grafik 18. Birisinin Zorlamasıyla ĠĢ Yapma 

 

 

  

Birisinin zorlamasıyla iĢ yapabileceğini düĢünenlerin oranı ise sadece %6‟dır. 

Bu açıdan çalıĢanlar iĢlerine yaparken sorumlulukla ve bilinçli biçimde hareket 

etmektedirler. Buna eĢ değer olarak katılımcıların %93‟ü davranıĢlarına ve iĢlerine 

karıĢılmasından hoĢlanmamaktadırlar. 

 

 ÇalıĢma yaĢamına iliĢkin stres nedenlerine iliĢkin olarak Antalya Eğitim ve 

AraĢtırma Hastanesi hemĢireleri, öncelikle fiziksel koĢulların daha iyi olabileceği 

yönündeki görüĢle çalıĢma ortamındaki fiziksel koĢullara duyarlı olduklarını ortaya 

koymuĢlardır. Buna ek olarak iĢ yerindeki çatıĢmalardan etkilenilmektedir. Yetki, 

görev ve sorumluluklardaki mevcut belirsizlikler stres nedeni olarak yaĢanmaktadır. 

Üstelik astların kimi noktalarda yetkiye duydukları ihtiyaç ve yeterli yetkinin 

yokluğu stres nedenidir. Benzer Ģekilde karar mekanizmasına dâhil olamama fakat iĢ 

yerindeki huzuru koruyabilmek adına üstlerin memnuniyeti için görev alanında 

olmayan iĢleri yapmak mecburiyetinde kalma gibi etkenlerin her biri birer stres 

nedeni olarak yaĢanmaktadır. Aksi takdirde amirler ile görüĢ ayrılığı yaĢamak 

istenmeyen bir durum olarak ifade edilmektedir. Öte yandan üstlerin sürekli biçimde 

yeni iĢ talep etmeleri ayrı bir stres kaynağıdır. 
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 ÇalıĢanlar kendileri ile ilgili bir iĢ konusunda alınan karar veya değiĢiklikten 

bilgilendirilmemelerinden ötürü stres yaĢamaktadırlar. ÇalıĢanlar gayret ve 

çabalarına değer verilmediği düĢüncesi taĢımaktadırlar. Buna ek olarak yetenek ve 

beceriler göz ardı edilmektedir. Ast-üst yetki devri çok sık yaĢanan bir olgu değildir. 

Zorunlu yollar tercih edilerek süreç yavaĢlatılmaktadır. Ġki ya da daha fazla kiĢiden 

emir almak hiyerarĢik baskıyı artırmaktadır. 

4. Stresle BaĢa Çıkma Yöntemlerine ĠliĢkin Bulgular 

 

Rosenbaum ÖğrenilmiĢ Güçlülük Ölçeği‟ne iliĢkin sorular içeren bu çalıĢma 

kapsamında önceki bölümde stres nedenleri tespit edilen ve sonuçları ortaya konulan 

deneklerin bu defa stresle nasıl baĢa çıkma çabası içerisinde oldukları ortaya 

konulmaya çalıĢılmaktadır. 

 

Tablo 7. Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği 

     

Sorular ve Yüzdelik Dağılım n % 

1 
Deneyimlerimin sonuçlarına göre kendimi 

geliĢtirmeye çalıĢırım. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 0 0 

Nadiren Yaparım 20 17 

Sıklıkla Yaparım 96 83 

2 

Zihnimi bazı Ģeylerden uzaklaĢtırmak için 

kendimi iĢe ya da diğer faaliyetlere 

veririm. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 2 2 

Nadiren Yaparım 36 31 

Sıklıkla Yaparım 78 67 

3 Üzülürüm ve duygularımı dıĢa vururum. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 13 11 

Nadiren Yaparım 61 53 

Sıklıkla Yaparım 42 36 

4 
Ne yapılacağı konusunda baĢkasından  

bilgi almaya çalıĢırım. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 7 6 

Nadiren Yaparım 62 53 
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Sıklıkla Yaparım 47 41 

5 
Çabalarımı bu konuda bir Ģey yapmak 

üzerine yoğunlaĢtırırım. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 3 3 

Nadiren Yaparım 38 33 

Sıklıkla Yaparım 74 64 

6 
Kendime bu stres halinin gerçek 

olmadığını söylerim. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 36 31 

Nadiren Yaparım 51 44 

Sıklıkla Yaparım 29 25 

7 Tamamıyla Allah'a güvenirim. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 3 3 

Nadiren Yaparım 36 31 

Sıklıkla Yaparım 76 66 

8 Duruma güler geçerim. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 46 40 

Nadiren Yaparım 55 47 

Sıklıkla Yaparım 15 13 

9 
Stres durumuyla baĢ edemeyeceğimi 

kabul ederim ve denemekten vazgeçerim.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 63 55 

Nadiren Yaparım 43 38 

Sıklıkla Yaparım 8 7 

10 
Herhangi bir Ģeyi çok hızlı yapmak 

konusunda kendimi engellerim.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 20 17 

Nadiren Yaparım 75 66 

Sıklıkla Yaparım 19 17 

11 
Kendimi daha iyi hissetmek için alkol ya 

da ilaç kullanırım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 106 92 

Nadiren Yaparım 7 6 

Sıklıkla Yaparım 2 2 

12 
Durum hakkında daha fazla bilgi edinmek 

için baĢkasıyla konuĢurum.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 5 4 
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Nadiren Yaparım 43 38 

Sıklıkla Yaparım 67 58 

13 
Zihnimi diğer düĢünce ve faaliyetlerin  

meĢgul etmesinden uzak tutarım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 11 10 

Nadiren Yaparım 77 67 

Sıklıkla Yaparım 26 23 

14 
Bunun dıĢındaki baĢka Ģeyler hakkında 

hayal kurarım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 29 25 

Nadiren Yaparım 57 50 

Sıklıkla Yaparım 28 25 

15 
Üzülürüm ve olayın tamamen etkisinde 

kalırım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 16 14 

Nadiren Yaparım 60 52 

Sıklıkla Yaparım 39 34 

16 Harekete geçmek için plan yaparım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 7 6 

Nadiren Yaparım 34 30 

Sıklıkla Yaparım 74 64 

17 
Olayın olduğunu ve artık 

değiĢtirilmeyeceğini kabul ederim.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 20 17 

Nadiren Yaparım 69 60 

Sıklıkla Yaparım 26 23 

18 
KoĢullar izin verene kadar bu konuda 

hiçbir Ģey yapmam.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 32 28 

Nadiren Yaparım 65 57 

Sıklıkla Yaparım 17 15 

19 
ArkadaĢ ya da akrabalarımdan duygusal 

destek almaya çalıĢırım 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 16 14 

Nadiren Yaparım 42 36 

Sıklıkla Yaparım 57 50 

20 Hedefime ulaĢmaya çalıĢmaktan Hiçbir Zaman 68 59 
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vazgeçerim Yapmam 

Nadiren Yaparım 41 36 

Sıklıkla Yaparım 6 5 

21 
Sorunlardan kurtulmaya yönelik ek 

eylemlere giriĢirim.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 15 16 

Nadiren Yaparım 39 40 

Sıklıkla Yaparım 43 44 

22 
Böyle bir Ģeyin olduğunu kabul etmeyi 

reddederim.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 59 61 

Nadiren Yaparım 34 35 

Sıklıkla Yaparım 4 4 

23 Duygularımı açıkça belli ederim. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 4 4 

Nadiren Yaparım 36 37 

Sıklıkla Yaparım 57 59 

24 
Olayı daha olumlu görmek için farklı bir 

açıdan bakarım. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 2 2 

Nadiren Yaparım 35 37 

Sıklıkla Yaparım 59 61 

25 
Sorun hakkında somut bir Ģeyler  

yapabilecek biri ile konuĢurum. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 5 5 

Nadiren Yaparım 34 35 

Sıklıkla Yaparım 58 60 

26 Her zamankinden daha fazla uyurum.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 35 36 

Nadiren Yaparım 44 45 

Sıklıkla Yaparım 18 19 

27 
Ne yapılaması gerektiği hakkında bir 

strateji geliĢtirmeye çalıĢırım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 4 4 

Nadiren Yaparım 35 37 

Sıklıkla Yaparım 57 59 
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28 

Bu sorunu çözümlemek üzerine odaklanır 

ve eğer gerekirse diğer Ģeyleri biraz geri 

plana iterim.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 9 9 

Nadiren Yaparım 49 51 

Sıklıkla Yaparım 39 40 

29 
BaĢkasının sempatisini ve anlayıĢını  

kazanmaya çalıĢırım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 29 30 

Nadiren Yaparım 53 55 

Sıklıkla Yaparım 15 15 

30 
Ġstediğimi elde etmek için giriĢimde  

bulunmaktan vazgeçerim. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 58 60 

Nadiren Yaparım 34 35 

Sıklıkla Yaparım 5 5 

31 
Çok çabuk davranarak olayları daha  

kötüleĢtirmemeye dikkat ederim.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 9 9 

Nadiren Yaparım 37 39 

Sıklıkla Yaparım 50 52 

32 

BaĢka Ģeylerin bu konuyla ilgilenmeme  

engel olmaması için elimden geleni 

yaparım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 5 5 

Nadiren Yaparım 48 50 

Sıklıkla Yaparım 44 45 

33 

Konu hakkında daha az düĢünmek için  

sinemaya giderim ya da televizyon 

seyrederim. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 21 21 

Nadiren Yaparım 49 50 

Sıklıkla Yaparım 28 29 

34 
Benzer deneyimleri olan kiĢilere  

ne yapmıĢ olduklarını sorarım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 4 4 

Nadiren Yaparım 45 46 

Sıklıkla Yaparım 49 50 

35 

Çok fazla duygusal sıkıntı hisseder, 

kendimi sıkça bunları ifade ederken 

bulurum.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 16 16 

Nadiren Yaparım 51 52 
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Sıklıkla Yaparım 31 32 

36 
Sorundan kurtulmak için doğrudan  

giriĢimde bulunurum.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 8 10 

Nadiren Yaparım 42 42 

Sıklıkla Yaparım 48 48 

37 
Bir Ģey yapmak için doğru zamanı  

beklemeye kendimi zorlarım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 10 10 

Nadiren Yaparım 41 42 

Sıklıkla Yaparım 47 48 

38 
Sorunu çözmek için verdiğim  

çabanın miktarını azaltırım 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 28 29 

Nadiren Yaparım 56 57 

Sıklıkla Yaparım 14 14 

39 
Kendimi nasıl hissettiğim hakkında  

baĢkasıyla konuĢurum. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 13 13 

Nadiren Yaparım 46 47 

Sıklıkla Yaparım 39 40 

40 
Hangi adımların atılacağı konusunda  

uzun uzun düĢünürüm. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 5 5 

Nadiren Yaparım 30 31 

Sıklıkla Yaparım 63 64 

41 Olay hiç olmamıĢ gibi davranırım. 

Hiçbir Zaman 

Yapmam 60 61 

Nadiren Yaparım 26 27 

Sıklıkla Yaparım 12 12 

42 
Yapılması gereken Ģeyi her seferde  

bir adım atacak Ģekilde yaparım.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 7 7 

Nadiren Yaparım 52 53 

Sıklıkla Yaparım 39 40 

43 Deneyimimden bir Ģey öğrenirim.  
Hiçbir Zaman 

Yapmam 3 3 
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Nadiren Yaparım 21 21 

Sıklıkla Yaparım 74 76 

44 Her zamankinden fazla dua ederim.  

Hiçbir Zaman 

Yapmam 6 6 

Nadiren Yaparım 29 30 

Sıklıkla Yaparım 63 64 

 

 

Stresle baĢa çıkma yöntemleri her zaman olumlu sonuçlar vermeyebilir. Yani 

stresle baĢ etme yöntemleri bazen stresle iliĢkili negatif duyguları düzenler ve 

alternatif çözümler üreten koruyucu bir iĢlev olarak yardım edebilir, bazen de stresin 

etkilerini kötüleĢtirerek uyum sorunlarına yol açabilirler.
43

 

 

Katılımcıların %83‟ü deneyimlerin sonuçlarına göre kendini geliĢtirmeye 

çalıĢmaktadır. Bu durum halen bireysel olarak geliĢime açık ve motivasyon sahibi 

çalıĢanların varlığının göstergesidir. %67‟si zihnini stres oluĢturan etkenlerden 

uzaklaĢtırmak için kendini iĢe ya da diğer faaliyetlere vermektedir. Bu açıdan iĢ ve 

diğer faaliyetler stresle baĢ etmek için bir aracı olabilmekte, bu da çalıĢma 

koĢullarının %67‟lik bir oran için de olsa halen tatmin sağlayabilir olduğunu 

kanıtlamaktadır. 

 

%53 nadiren üzülerek duygularını dıĢa vurmakta iken %36 sıklıkla bunu 

yapmaktadır. Bireysel, toplumsal ya da çalıĢma koĢulları içerisinde olsun duyguların 

dıĢa vurumu genellikle zafiyet olarak görülebilir. Stres halinde duyguların üzülerek 

dıĢa vurulması aslında bir savunma mekanizması olarak değerlendirilebilir ancak 

katılımcı profilinin bu tür bir yöntemden ziyade kalıcı çözüm beklentisi daha 

yüksektir.    

 

%53 nadiren ne yapılacağı konusunda baĢkasından bilgi almaya çalıĢmakta 

iken %41 bunu sıklıkla yapmaktadır. Katılımcıların neredeyse yarıya yakını meslek 

                                                 
43
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yaĢamında özellikle, ne yapılacağı konusunda yardımlaĢmaya, bilgi alıĢ veriĢine 

önem vermektedir. Bu oran hemĢirelik mesleği için aslında normal bir sürecin 

karĢılığıdır. Çünkü yapılan iĢin yoğunluğu, niteliğinin ve devamlılığının sürekli 

olmasının gerekmesi çalıĢanlar açısından yardımlaĢmayı ve bilgi transferini zaruri 

kılmaktadır. Bu nedenle meslek yaĢamında bir arada ve bilgi temelli bir ortak payda 

“ne yapılacağı konusunda baĢkasından bilgi almaya çalıĢma” hakkında geçerli veri 

setleri sunmaktadır. HemĢireler arasında dayanıĢma, iyi sosyal iliĢkilerin geliĢmesi 

ve çalıĢma yaĢamında grup desteği stresi azaltan ve hatta stresin oluĢmasını önleyen 

çözüm yöntemleri olarak karĢımıza çıkmaktadır. Aksi taktirde iĢ stresi bireyi 

fizyolojik ve ruhsal olarak olumsuz yönde etkilemekte, bunun yanında çalıĢılan 

kurumu da etkileyerek, örgüt iklimi anlamında bozulmalara, kurumda deneyimli 

personel kaybına ve buna bağlı kurumsal sorunlara neden olabilmektedir.
44

 “Bilgi 

almaya çalıĢmak” bir zafiyet ve iĢi bilmemekten kaynaklı bir eksikliğin giderilmesi 

çabası olarak düĢünüldüğü takdirde dahi bu bize halen yüksek bir oranda, 

katılımcılar açısından önceki baĢlıklarda belirtilen olumsuzluklara rağmen, iĢ 

konusundaki değer, kaygı, motivasyon iliĢkisinin kuvvetli olduğunu göstermektedir.  

 

%64 sıklıkla stres haline iliĢkin bir Ģey yapmak üzerine yoğunlaĢmakta %33 

ise bunu nadiren yapmaktadır. Dikkate değer bir oranda stres nedenleri üzerine 

düĢünülmekte, buna iliĢkin çözüm yollarına yoğunlaĢılmaktadır. Bu durum stres 

nedeninin l,kiĢi üzerinde dikkate değer bir baskı yarattığının göstergesidir. Ancak bu 

baskı unsuru hakkında düĢünmek de bireyin yeniden bir uyum sürecini yakalama 

kaygısının göstergesidir.  

 

%44 nadiren kendine bu stres halinin gerçek olmadığını söylemekte iken %25 

bunu sıklıkla yapmaktadır. Duygusal yaklaĢımın göstergesi olarak 

nitelendirebileceğimiz bu ölçek sorusuna göre katılımcıların %25‟i sıklıkla stres 

halini görmezden gelerek atlatmaya çalıĢmaktadır. Bu açıdan stres haline karĢı içe 

kapanmak, yok farz etmek her 4 katılımcıdan birinin sıklıkla baĢvurduğu bir baĢ 

etme yöntemidir.  

                                                 
44
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%66 sıklıkla tamamen Allah‟a güveniyor iken %31 nadiren bu yola 

baĢvurmaktadır. Bu açıdan bir önceki soruya verilen yanıtın gücünü kuvvetlendiren 

bir oran ortaya çıkmıĢtır. Katılımcıların büyük çoğunluğu hem dini inançları 

paralelinde hem de stres haline iliĢkin bir baĢ etme yöntemi olarak bu telkin 

mekanizmasından yararlanmaktadır. 

 

%47 nadiren duruma gülüp geçiyor iken %40 hiçbir zaman duruma gülüp 

geçemiyor. Bu açıdan katılımcılar her ne kadar sorun üzerine düĢünmekten 

alıkoyamadıklarını belirtmiĢtik. Bu soru da yine benzer Ģekilde katılımcıların içinde 

bulundukları durumun ciddiyetinin farkında olduklarının ve sıra dıĢı bir durum 

olduğunu bildiklerinin göstergesidir. Ancak bu durum Allah‟a yönelmeyi veya en az 

dört katılımcıdan birinin yaptığı gibi sorunu görmezden gelmeyi engellememektedir.  

 

%55 hiçbir zaman stres durumuyla baĢ edemeyeceğini kabul etmez ve 

denemekten vazgeçmez iken %38 nadiren bunu kabul eder ve denemekten vazgeçer. 

Bu durum daha önceki ölçek sorularını desteklemektedir. Stres durumunun ciddiye 

alınması da aslında bu durumu kabul edememenin bir göstergesidir. 

 

%66 nadiren herhangi bir Ģeyi çok hızlı yapmak konusunda kendini 

engellemektedir. Bu bir anlamda iĢ yoğunluğu ile de ilgili olabilir. Çünkü hızlı ve 

yoğun bir tempoda iĢ yapmak tempoyu da yükseltmektedir. Bu noktada kendini 

engellemek ise bir anlamda iĢten kaçınmayı ifade etmektedir.  

 

%92 hiçbir zaman kendini iyi hissetmek için alkol ya da ilaç 

kullanmamaktadır. Sağlık sektörü çalıĢanları arasında sigara ve alkol tüketimi 

mevcuttur ancak hemĢireler açısından yüksek oranda alkol ve sigara tüketimine karĢı 

bir duruĢun olduğu görülmektedir. Bunu stres düzeyi ile iliĢkilendirmek hemen hiç 

mümkün görünmemektedir. 

 

%58 durum hakkında daha fazla bilgi edinmek için sıklıkla baĢkasıyla 

konuĢmakta iken %38 ise bunu nadiren yapmaktadır. Buna benzer bir soru üzerinde 
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belirttiklerimize binaen, yine buradaki iki oran “ne yapılacağı konusunda 

baĢkasından bilgi almaya çalıĢırım” veri oranıyla benzeĢmektedir. 

 

%67 nadiren zihnini diğer düĢünce ve faaliyetlerin meĢgul etmesinden uzak 

tutmakta %23 ise bunu sıklıkla yapabilmektedir. Yine aynı Ģekilde iĢe odaklılık 

burada da söz konusu olup, stres nedeninin ortadan kaldırılmasına iliĢkin düĢünüĢ 

ağır basmaktadır.  

 

%50 nadiren stres unsuru dıĢındaki baĢka Ģeyler hakkında hayal kurmakta 

iken %25 bunu hiç yapmamakta, %25 ise sıklıkla yapmaktadır. Bu oran oldukça 

önemlidir. Stres unsuru hakkında düĢünüĢten uzak durabilmek mümkündür fakat 

yine basitçe ifade edilecek olursa 4 katılımcıdan 3‟ü stres nedeni üzerinde 

düĢünmekten uzak duramamaktadır. 

 

%52 nadiren üzülerek olayın tamamen etkisinde kalmakta %34 ise sıklıkla 

üzülerek olayın tamamen etkisinde kalmaktadır. Bu açıdan stres yaratan etken 

üzerinde düĢünülmesinin yanında psikolojik açıdan da bu etken yıpratıcı bir hal 

alabilmektedir.  

 

%64 sıklıkla harekete geçmek için plan yapmakta iken %30 ise nadiren 

harekete geçmek için plan yapmaktadır. Yani stres yaratan etken ve etkenleri ortadan 

kaldırmak ve yeni bir uyum süreci yaratmak baĢlıca hedef olarak görünmekte ve bu 

açıdan katılımcıların direncinin halen mevcut olduğu görülmektedir. 

 

%60 nadiren olayın olduğunu ve artık değiĢtirilemeyeceğini kabul etmekte 

%23 ise sıklıkla olayın olduğunu ve artık değiĢtirilemeyeceğini kabul etmektedir. 

Kabullenici ve duygusal bir yaklaĢımla Allah‟a yönelme arasındaki oran birbirine 

yakındır. Bu açıdan manevi dünyada stres nedenini çözme tercih edilen bir yaklaĢım 

olarak görülebilir. Ancak bunun teslimiyetçi bir hal almadığı da diğer veri 

oranlarından anlaĢılmaktadır. 
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%57 nadiren koĢullar izin verene kadar bu konuda hiçbir Ģey yapmamakta 

iken %28 hiçbir zaman yapmamaktadır. KoĢullar el verene kadar ibaresi burada 

önemlidir. Çünkü birey hem toplumsal sistem içerisinde ve hem de çalıĢma 

yaĢamında bir takım değerlerle ve kurallarla bağlı olduğunu düĢünmektedir. Bu 

açıdan çevresi ile birlikte düĢünen birey bir de duygusal niteliğe sahipse uygun 

ortamı bekleyerek zaman içerisinde soruna çözüm üretebileceğini düĢünmektedir. Bu 

aĢamada sorunun üzerine gitme, sorunu tırmandırma tercih edilmemektedir. 

 

%50 sıklıkla arkadaĢ ya da akrabalarından duygusal destek almaya çalıĢmakta 

iken %36 ise bunu nadiren yapmaktadır. Katılımcıların toplumsal çevre ile bağı 

oldukça kuvvetlidir. Aile yaĢamları da bir o kadar paylaĢım için uygun ortam 

sağlamaktadır. Ancak daha çok arkadaĢ çevresi önem arz etmektedir. 

 

%59 hiçbir zaman hedefine ulaĢmaya çalıĢmaktan vazgeçmemekte %36 ise 

nadiren vazgeçmektedir. Bu da daha önceki veri oranlarıyla örtüĢmekte ve manevi 

açıdan kullanılan baĢ etme yollarının teslimiyetçi bir nitelik taĢımadığının, duygusal 

direncin var olduğunun bir göstergesidir. 

 

%44 sıklıkla sorunlardan kurtulmak için ek eylemlere giriĢmekte iken %40 

ise nadiren bu yola baĢvurmaktadır. Sorundan kurtulmak öncelikli amaç olarak 

belirlenmektedir. Bunu en az dört katılımcıdan 3‟ünün önceliği stres nedeni ile baĢ 

etme yolu aramak Ģeklinde tarif etmiĢtik. Bu açıdan sorundan kurtulmak ve alıĢılan 

düzene yeniden kavuĢmak öncelikli amaçtır. Bu da önceki verilerde görülen stres 

nedenine iliĢkin direncin nedenini açıklamaktadır. 

 

%61 stres durumunun olduğunu kabul etmekte iken %35 nadiren bunu kabul 

etmektedir. Stres durumunu kabul etmek aslında çözüm üzerinde düĢünüldüğünü de 

ispatlamaktadır. Yani görmezden gelme aslında tercih edilen bir durum değil, 

yalnızca zaman içerisinde geliĢtirilecek çözümler için bir bekleme noktası gibi 

durmaktadır. 
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%59 sıklıkla duygularını açıkça belli etmekte iken %37 nadiren duygularını 

açıkça belli etmektedir. Bu veriyi üzülerek duygularını dıĢa vurma ve üzülmeye 

iliĢkin verilerle karıĢtırmamak gerekmektedir. Burada duyguların açıkça belli 

edilmesi, içinde bulunulan durum ile ilgili fikrini açıklıkla beyan edebilme düzeyine 

iliĢkindir. Yani karĢıdakine bunu ilk etapta aktarabilme düzeyidir. Bu oran nitelikli 

bir orandır ve birey durum hakkındaki memnuniyetsizliğini ilk etapta 

yansıtabilmektedir. Sonraki süreçte ise üzülme ve üzülerek dıĢa vurma 

gerçekleĢebilir. 

 

%61 olayı daha olumlu görmek için farklı bir açıdan bakmakta iken %37 

nadiren bunu yapmaktadır. Çarpıcı bir sonuç ise bu veri oranında görülmektedir. 

Katılımcılar öncelikle stresi “iyi” niteliğiyle ve stresin güdüleyici özelliğiyle 

yaĢamaktadırlar. 

 

%60 sıklıkla sorun hakkında somut bir Ģeyler yapabilecek biriyle konuĢmakta 

iken %35 bunu nadiren yapmaktadır. Bu açıdan toplumsal paylaĢım ve çözüm 

üretme kaygısı büyük oranda mevcuttur. 

 

%45 nadiren her zamankinden daha fazla uyumakta iken %36 bunu hiçbir 

zaman yapmamaktadır. Henüz katılımcılarda belirgin bir fizyolojik yansıma 

görülmemektedir. Stres nedenleri üzerinde çözüm üretme ve direnç daha çok görülen 

bir durumdur. 

 

%59 sıklıkla ne yapılması gerektiği hakkında bir stratejiyi geliĢtirmeye 

çalıĢmakta iken %37 bunu nadiren yapmaktadır. Sorun hakkında düĢünme ile benzer 

Ģekilde daha önce belirtildiği gibi çözüme yönelik bir süreç üzerinde 

düĢünülmektedir. 

 

%51 nadiren bu sorunu çözümlemek üzerine odaklanmakta ve gerekirse diğer 

Ģeyleri biraz geri plana itmekte iken %40 bunu sıklıkla yapmaktadır. Çözüm odaklı 

düĢünüĢün etkisi %91 gibi büyük bir orana sahiptir. Bu gerçeklik katılımcıların stres 
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nedenleri ile baĢ etme yollarını çözüme yönelik ise denemekte olduklarının 

göstergesidir. 

 

%55 nadiren baĢkasının sempatisini ve anlayıĢını kazanmaya çalıĢmakta iken 

%30 bunu hiçbir zaman yapmamaktadır. Bu açıdan stresi en aza indirmek için 

toplumsal yaĢam ve iĢ yaĢamına iliĢkin olarak baĢkaları ile iyi geçinme kaygısından 

daha çok paydaĢlık ve çözüm odaklı bir iliĢki tercih edilmektedir. Stresle baĢ 

etmeden iĢlevsel ve kalıcı olan da zaten budur. 

 

%60 hiçbir zaman istediğini elde etmek için giriĢimde bulunmaktan 

vazgeçmemekte iken %30 nadiren giriĢimde bulunmaktan vazgeçmektedir. Bu bir 

anlamda henüz katılımcıların stresörlere iliĢkin baskı düzeyinin ilk evrelerde 

olduğunun göstergesidir. 

 

%52 sıklıkla çok çabuk davranarak olayları daha kötüleĢtirmemeye dikkat 

etmekte iken %39 nadiren buna dikkat etmektedir. Bu açıdan katılımcıların hemen 

hemen yarısı baskı ve uyumsuzluğa karĢı duyarlılık taĢımakta, bu baskı sürecinin 

Ģiddetini azaltma yönünde çaba sarf etmektedir. 

 

%50 nadiren baĢka Ģeylerin konuyla ilgilenmesine engel olmaması için 

elinden geleni yapmakta iken %45 bunu sıklıkla yapmaktadır. Bu açıdan bir önceki 

değerlendirmede belirtildiği gibi katılımcılar stres nedenlerine iliĢkin çözüm 

üretiminde konsantrasyona ve ciddiyete önem vermektedir. 

 

%50 nadiren konu hakkında daha az düĢünmek için sinemaya gitmekte ya da 

tv seyretmekte iken %25 sıklıkla bunu yapmaktadır. Toplumsal açıdan paydaĢlığın 

artırılması yanı sıra bireysel anlamda da zihni bir takım stresörlere kapatma aracı 

olarak ilgiyi boĢ zamanlarda farklı yönlere sevk etme çabası katılımcıların en az 

dörtte birinde görülmektedir. 

 

%50 sıklıkla benzer deneyimi olanlara ne yapmıĢ olduklarını sormakta iken 

%46 nadiren bunu yapmaktadır. Stresle baĢ etme yöntemi anlamında benzer baskı 
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durumlarında toplumsal ve çalıĢma yaĢamı açısından bireyin deneyim paylaĢımı 

talep etmesi her iki çalıĢandan birinde görülmektedir. 

 

%52 nadiren çok fazla duygusal sıkıntı hissetmekte iken %32 sıklıkla bunu 

yapmaktadır. Duygusal sıkıntı çekilmesi bir anlamda diğer verilerde görüldüğü gibi 

stres sürecinin çözümünün zamana bırakılması, Allah inancının ön planda olması, 

çözüm beklenirken kısmen görmezden gelme gibi baĢ etme yolları ile ilintilidir. 

 

%48 sıklıkla sorundan kurtulmak için doğrudan giriĢimde bulunmakta iken 

%42 nadiren bunu yapmaktadır. Soruna yönelik olarak bireysel olarak hak arayıcı bir 

tutum olarak da görülebilecek olan bu tutum, diğer bir açıdan sorundan kurtulma 

anlamında düĢünüldüğünde doğrudan doğruya bireylerin bu yönde çabasının kuvvetli 

olduğunu ifade etmektedir. Ancak bu agresif tutumlarını ortaya koyabilmek için 

bireylerin %48‟i sıklıkla bir Ģey yapmak için doğru zamanı beklemeye kendini 

zorlamakta iken %42‟si nadiren bunu yapmaktadır. 

 

%57 nadiren sorunu çözmek için verdiği çabanın miktarını azaltmakta iken 

%29 bunu hiç yapmamaktadır. Bu oran sorunun çözülmesine verilen önemin kuvvetli 

olduğunu ifade etmektedir. HemĢireler açısından baktığımızda bu açıdan direncin 

varlığı da teyit edilmektedir. 

 

Katılımcıların %47‟si kendisini nasıl hissettiği ile ilgili olarak baĢkasıyla 

nadiren konuĢurken %40 sıklıkla bunu yapmaktadır. Önceki verilerde de mevcut 

olduğu üzere bireysel olarak içinde bulunulan ruh haline iliĢkin olarak katılımcılar 

sıklıkla çevresindekilerle bu durumu paylaĢmayı ve böylece stresin yoğunluğunu 

azaltmayı hedeflemektedirler. 

 

Katılımcıların %64‟ü sıklıkla, hangi adımların atılacağı konusunda uzun uzun 

düĢünürken %31 nadiren bunu yapmaktadır. Bu durum uzun vadeli düĢünüĢün bir 

ürünüdür. Bunun yanında ani tepkiler ast-üst iliĢkisinin olduğu bir çalıĢma ortamında 

pek de olumlu karĢılanmaz. Bu nedenle stresle baĢ etme sürecinde uzun vadeli ve 

kontrollü bir süreç katılımcılar tarafından tercih edilmektedir. 
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%61 nadiren olay hiç olmamıĢ gibi davranmayı tercih etmezken %27 nadiren 

bu yola baĢvurmaktadır. Olayı görmezden gelmek pek tercih edilmeyen bir 

yöntemdir. Tepkisizlik ve değer kaybı olarak değerlendirilemeyecek olan bu durum 

katılımcıların strese iliĢkin ciddi ve çözüm odaklı düĢünüĢlerinden 

kaynaklanmaktadır. 

 

%53 nadiren, yapılması gereken Ģeyi her seferde bir adım atacak Ģekilde 

yaparken %40 sıklıkla bu yolu tercih etmektedir. Bu da yine stresle baĢ etmede 

çözüme yönelik uzun süreli düĢünüĢü ve direnci ifade etmektedir. Bu nedenle 

deneyimler önem kazanmaktadır. Nitekim katılımcıların %76‟sı sıklıkla, 

deneyimlerinden bir Ģey öğrendiklerini belirtirken, %21‟i nadiren deneyimlerinden 

bir Ģeyler öğrendiklerini belirtmiĢtir. 

 

%64 sıklıkla, stres durumlarında her zamankinden fazla dua etmekte iken 

%30 nadiren bu yola baĢvurmaktadır. Bu oran Allah‟a güvenmeye iliĢkin veri ile 

hemen hemen aynı orandadır. Stresle baĢ etmede manevi güç almak ve buna göre 

stres etkenleriyle mücadele etmek mümkün hale gelmektedir.
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SONUÇ 

 

HemĢirelerde stres ve stresle baĢ etme yöntemleri, günümüz sağlık 

sektöründe bireyin sağlıklı bir aile, toplum ve iĢ yaĢamı açısından önemli olduğu 

kadar örgütlerin devamlılığı ve örgüt ikliminin pozitif yönde sürekliliği üzerinde de 

etkilidir. Bu noktadan hareketle çalıĢmada ulaĢılan dikkat çekici tespitler Ģunlardır. 

 

Kamu kesiminde özellikle, ast üst iliĢkisinin katı biçimde kurgulanması hem 

inisiyatif paylaĢımını hem de yerine getirilen görevin zorunlu niteliğini bünyesinde 

taĢımaktadır. Vazife olarak algılanan bu hizmet anlayıĢı astın yerine getirdiği 

görevlerin karĢılığının sadece ücret olduğu önyargısını taĢımaktadır. Bir de buna ağır 

iĢ yükünün eklenmesi stresin oluĢması için uygun bir ortam sağlamaktadır. Oysaki 

çalıĢmamızın giriĢ kısmında da bahsettiğimiz gibi rekabetçi bir ortamda 

ödüllendirme ve karar mekanizmalarına dâhil etme, bireyi hem kiĢisel hem de iĢ 

yaĢamı bakımından motive eden, stres oluĢturan durumların meydana gelmesini 

engelleyen önemli yönetsel araçlardır. Bunların sıklıkla uygulanması, hem hizmetin 

kalitesini artırmakta hem de bireysel ve örgütsel niteliği kuvvetlendirerek devamlılığı 

pekiĢtirmektedir. 

 

Görülmektedir ki Antalya Eğitim ve AraĢtırma Hastanesi‟nde çalıĢan 

hemĢirelerin stres düzeyi bazı durumlarda yüksektir. Bu durum için genel bir 

ifadeden kaçınmak gerekmektedir. Çünkü hemĢirelerin özellikle karar süreçlerine 

katılma, motivasyon ve iĢ yükü bakımından stresi yoğun biçimde yaĢadıkları tespit 

edilmektedir. Bu durum asıl olarak özellikle hemĢirelerin yaptıkları iĢin doğal sonucu 

olarak ortaya çıkmaktadır. Ancak yaĢ ile bağlantılı olarak veriler değerlendirildiğinde 

genç hemĢirelerin stres düzeyi düĢüktür.  

 

Elde edilen veriler değerlendirildiğinde Antalya Eğitim ve AraĢtırma 

Hastanesi‟nde hemĢirelerin eğitim düzeyi yükseldikçe stres düzeyi düĢmektedir. 

Eğitim ile birlikte deneyim yani çalıĢma yılı da stres ile baĢ etme anlamında bireye 

daha güçlü bir yapı kazandırmaktadır. 
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Kendi isteği ile iĢe giren hemĢirelerin motivasyon düzeyinin yüksek olduğu 

tespit edilmiĢtir. Çünkü özellikle mesleği severek yapma ve kendi sorumluluklarının 

farkında olma anlamında birey stresörler ile daha rahat ve dirençli biçimde baĢ 

edebilmektedir.  

 

Alınan ücret hemĢirelerin stres ve motivasyon düzeylerini etkiler. Ancak bu 

noktada yapılan, yani yerine getirilen iĢ ile alınan ücret arasında eĢitsizlik olduğu 

düĢünülmektedir. Bu sonucun ortaya çıkmasında hemĢirelerin pek çok iĢi bazen aynı 

anda bazen art arda, bazen de pek çok farklı iĢi yapmak zorunda kalmaları ve iĢ 

yükünü yoğun biçimde hissetmeleri etkili olabilmektedir. Bu olumsuz durumun 

oluĢmasını önlemenin yollarından biri karar mekanizmasına dahil olabilmenin 

sağlanması, diğeri ise ödüllendirme mekanizmasının sağlıklı biçimde iĢletilmesinin 

sağlanmasıdır. Çünkü bilinmektedir ki kararlara katılım stres düzeyini düĢürmekte ve 

öte yandan çoklu görevler stres düzeyini artırmaktadır. 

 

HemĢirelerin çalıĢma arkadaĢlarından kimi zaman yardım talep etmeleri ve 

bilgi alıĢ veriĢinde bulunmaları, yani genel anlamda çalıĢma ortaklığı stres düzeyini 

düĢürmektedir. 

 

Bütün bunlara ek olarak stresle baĢ etme yöntemi olarak manevi duygulara 

sarılma yüksek düzeyde değildir. Zamana bırakma ve çözümlenebilir hale gelmesini 

bekleme daha çok tercih edilen bir yöntem iken Allah‟a havale etme ya da Allah‟tan 

yardım dileme bu bekleme süreci için geçerlidir. Mesleki sorumluluklar ve iĢ 

yaĢamına iliĢkin çözüm beklentileri daha profesyonel bir yaklaĢıma iĢaret etmektedir. 

Stresle baĢ etmede mesleki profesyonel yaklaĢım tercih edilmektedir. Stresle baĢ 

etmede bireysel düĢünüĢ ve duygusallık ağır basmamaktadır. 

 

ÇalıĢmamızdaki varsayımlar ile bulgularımız arasındaki eĢleĢtirme Ģu 

Ģekildedir; 

 

- „HemĢirelerin stres düzeyi yüksektir‟ 
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Uzun mesai saatleri, nöbetler ve buna eklenen günlük hayata dair sorumlulukları ile 

birleĢince hemĢirelerdeki stres düzeyi ister istemez yükselmektedir. Ancak stres 

düzeyi normal düzeydedir. Bunun nedeni ise deneyim, yaĢ ve mesleki kalifikasyonla 

orantılıdır. Bu varsayım çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 

 

- „Genç hemĢirelerin stres düzeyi düĢüktür.‟ 

Genç hemĢirelerin stres düzeyi iĢe yeni baĢlamaları nedeniyle taĢıdıkları idealler 

doğrultusunda düĢüktür. Fakat karĢılaĢtıkları sorunlarla baĢ etme yöntemlerini etkin 

kullanabilme kapasiteleri oranında stres düzeyleri yükselmektedir. Bu varsayım 

çalıĢmadaki bulgularla tam olarak tutarlı çıkmamıĢtır. 

 

- „HemĢirelerin eğitim düzeyi yükseldikçe stres düzeyi düĢer‟ 

Eğitimli hemĢirelerde stresle baĢ edebilme de artmaktadır. Eğitim iletiĢimi ve 

sorunları çözebilme yetisinin geliĢmesine neden olmaktadır. Bu varsayım 

çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 

 

- „Bekâr hemĢirelerin stres düzeyi yüksektir‟ 

HemĢirelerin yalnız yaĢaması ve aile sorunlarının olması stres düzeyini 

yükseltmektedir. Aile bağlarının kuvvetli olması ise stres düzeyini azaltmaktadır. Bu 

varsayım çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 

 

- „Kendi isteği ile iĢe giren hemĢirelerin motivasyon düzeyi yüksektir.‟ 

Mesleğin sevilerek yapılması, yaptığı iĢten haz alınarak mutlu olunması hemĢirelerin 

motivasyon düzeyini önemli ölçüde yükseltmektedir. Bu varsayım çalıĢmadaki 

sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 

 

- „Alınan ücretin tatmin edici olması hemĢirelerin stres düzeylerini azaltır, 

motivasyon düzeylerini artırır‟ 

Alınan ücretin yaptığı iĢle doğru orantılı olarak tatminkâr olması stresin azalmasına 

ve motivasyonun artmasına neden olmaktadır. Bu varsayım çalıĢmadaki sonuçlarla 

tutarlı çıkmıĢtır. 
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- „Ödüllendirme mekanizması stres düzeyini etkiler‟ 

Yaptığı iĢte takdir görme stres düzeyini azaltarak, özgüvenin artmasına olanak 

sağlamaktadır. Bu varsayım çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 

 

- „Kararlara katılım stres düzeyini düĢürür.‟ 

Kendileri ile ilgili alınan kararlarda aktif rol oynayan hemĢirelerde stres düzeyinin 

azaldığı gözlemlenmiĢtir. Bu varsayım çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 

 

- „Kendi görevi dıĢında görev üstlenme veya üstlenmek zorunda kalma stresi 

artırır‟ 

Yaptığı iĢin dıĢında ekstra görevler verilmesi ve bu konulardaki tecrübe eksikliği 

hemĢirelerdeki stresi artırmaktadır. Bu varsayım çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı 

çıkmıĢtır. 

 

- „ÇalıĢma ortaklığı stres düzeyini düĢürmektedir.‟ 

ÇalıĢma ortamındaki iĢ uyumu stres düzeyini azaltmaktadır. Bu varsayım 

çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 

 

- „Stresle baĢ etmede manevi duygulara sarılma yüksektir.‟ 

Stresle baĢ etmede manevi duygulara sarılma yüksek düzeyde değildir. Bu varsayım 

çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmamıĢtır. 

 

- „Stresle baĢ etmede mesleki profesyonel yaklaĢım tercih edilmektedir.‟ 

Stresle karĢılaĢınca profesyonel yardım tercih edilmektedir. Zamana bırakma ve 

çözümlenebilir hale gelmesini bekleme daha çok tercih edilen bir yöntemdir. Bu 

varsayım çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 

 

- „Stresle baĢ etmede bireysel düĢünüĢ ve duygusallık ağır basmamaktadır.‟ 

Katılımcıların toplumsal çevre ile bağlarının kuvvetli olması stresle baĢ etmede 

önemli rol oynamaktadır. Bireysel düĢünceden çok toplumsal çevreden aldığı destek 

ön plandadır. Bunun yanında yukarıdaki madde de değinildiği gibi profesyonel 



73 
 

 
 

yardım tercih edilmekte duygusallık daha az gözlemlenmektedir. Bu varsayım 

çalıĢmadaki sonuçlarla tutarlı çıkmıĢtır. 
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EKLER 

Ek 1. HemĢirelerde Stres Nedenleri Anketi 

 

Sayın Katılımcı; 

 

Bu araĢtırma, yüksek lisans tezi kapsamında, Beykent Üniversitesi‟ne bağlı 

olarak yürütülmektedir. Anket çalıĢmasının yapılması için Antalya Eğitim ve 

AraĢtırma Hastanesi BaĢhekimliği‟nden izin alınmıĢtır. AraĢtırmanın amacı, 

HemĢirelerde Stres Nedenleri ve BaĢa Çıkma Yöntemlerini ortaya koyabilmektir. 

Anketlerle toplanan veriler, yüksek lisans tezi için kullanılacaktır. Cevaplarınız 

tamamen gizli tutulacaktır. Lütfen size verilen cevap kâğıdı üzerine adınızı 

yazmayınız, kimliğinizi belirtecek herhangi bir iĢaret koymayınız. GöstermiĢ 

olduğunuz ilgiye teĢekkür ederim. 

 

Nadire ġAN 

(Yüksek Lisans Öğrencisi) 

 

Lütfen aklınıza gelen ilk seçeneği iĢaretleyiniz ve yanıtsız soru bırakmayınız. 

 

ANKET SORULARI 

 

1. YaĢınız? 

   1 ( ) 20–30 YaĢ           2 ( ) 31–40 YaĢ 

   3 ( ) 41–50 YaĢ           4 ( ) 51 YaĢ ve üzeri 

2. Mesleki Öğrenim Durumunuz? 

   1 ( ) Sağlık Meslek Lisesi             2 ( ) Ön Lisans 

   3 ( ) Lisans (Üniversite)               4 ( ) Yüksek Lisans 

   5 ( ) Doktora 

3. Medeni Durumunuz? 

   1 ( ) Bekâr        2 ( ) Evli         3 ( ) BoĢanmıĢ          
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4. Meslekte çalıĢma yılınız? 

   1 ( ) 1–3 yıl               2 ( ) 3–6 yıl 

   3 ( ) 6–9 yıl               4 ( ) 9–12 

   5 ( ) 12–15                6 ( ) 15–18 + 

5. Sosyal ve özlük haklarınızın yeterli midir? 

   1 ( ) Yeterli                2 ( ) Yeterli değil 

6. Sizce meslekte iĢ doyumu ve strese neden olan en önemli faktör hangisidir? 

   1 ( ) Personel eksikliği                         2 ( ) KadrolaĢma 

   3 ( ) ĠĢ yükünün fazla olması.             4 ( ) ÇalıĢma süresinin uzunluğu. 

   5 ( ) Ġdareden kaynaklı sıkıntılar.      6 ( ) Tayin konusunda yaĢanan sıkıntılar.           

    (Lütfen bir tek cevap veriniz)                                                                                                

7. Mesleğinizi severek mi yapıyorsunuz? 

   1 ( ) Evet                           2 ( ) Hayır 

8. HemĢirelikle ilgili çıkarılan kanun ve yönetmelikleri biliyor musunuz? 

   1 ( ) Evet                             2 ( ) Hayır 

9. HemĢirenin görev ve sorumluluklarını biliyor musunuz? 

   1 ( ) Evet                      2 ( ) Hayır               3 ( ) Kısmen 

 10. Aile tipiniz? 

    1 ( ) Çekirdek aile      2 ( ) GeniĢ aile        3 ( ) Tek baĢıma yaĢıyorum 

11. ÇalıĢtığınız servisten memnun musunuz? 

     1 ( )   Evet                  2 ( ) Hayır                3 ( ) Kısmen                

12. Mesleğe giriĢ nedeniniz?                                                                                  

1 ( )  Kendi isteği ile 

2 ( ) Ailesinin isteği ile 

3( )  Rastlantı 

13. Mesleğinizden memnun musunuz? 

    1 ( )  Evet               2( )  Hayır                   3( )  Kısmen 

14. ĠĢyerindeki mesai arkadaĢlarınız iĢini seviyor mu?     

    1 ( )  Evet               2( )  Hayır     

15. ĠĢ yerinizdeki fiziksel koĢullar mesleki bakımdan uygun mudur? 

  1 ( )  Evet               2( )  Hayır     

16.ĠĢ yerinizdeki üstlerle iliĢkileriniz sert ve katı kurallarla mı belirlenmiĢtir?  
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    1 ( )  Evet               2( )  Hayır     

17.Yaptığınız iĢi ve çalıĢtığınız kurumu tam olarak benimsiyor musunuz? 

    1 ( )  Evet               2( )  Hayır     

18.Yaptığınız iĢ kiĢisel değerlerinizle uyuĢuyor mu? 

    1 ( )  Evet               2( )  Hayır                      3( )  Katılmıyorum 

19.ĠĢ yerinde yetki sorumluluk ve görevlerde belirsizlik var mıdır? 

    1 ( )  Evet                2( )  Hayır     

20.ÇalıĢmalarınızda kullandığınız araç ve gereçler, meslek ihtiyacınızı karĢılamakta 

mıdır? 

    1 ( )  Evet                2( )  Hayır     

21.MaaĢınız mesleki hizmetlerinizin adil bir karĢılığı mıdır? 

    1 ( )  Evet                2( )  Hayır                                                                                                                                           

22.Sorumluluklarınızı yerine getirmek için yeterli yetkinizin olmadığını hissediyor 

musunuz? 

     1 ( )  Evet               2( )  Hayır                                                                                                                                            

23. Kendi iĢ yükünüz sizi rahatsız etmektedir? 

    1 ( )  Evet                2( )  Hayır             3( )  Katılmıyorum 

24. ÇalıĢma Ģartlarınız katı kurallarla mı belirlenir? 

  1 ( )  Evet                  2( )  Hayır     

25.ĠĢinizle ilgili verilecek kararlarda görüĢünüz alınır mı? 

    1 ( )  Evet                2( )  Hayır     

26.ĠĢinizin gerektirdiği eğitime tam olarak sahip olmadığınızı hissediyor musunuz? 

   1 ( )  Evet                 2( )  Hayır                                                                                                                                            

27.ĠĢ yerinde üstlerimi memnun etmek için kendime ters düĢen iĢler yapmak zorunda 

kalıyorum. 

    1 ( )  Evet                       2( )  Hayır     

28.Amirlerim ile görüĢ ayrılıklarım var. 

    1 ( )  Evet                       2( )  Hayır     

29.ĠĢ yerimde olan çatıĢmalarla uğraĢmak zamanımın çoğunu alır. 

    1 ( )  Evet                       2( )  Hayır     

30.Yöneticiler kendi iĢimi yaparken yeni taleplerde bulunarak beni engeller.                                                                                                                                                                       

1 ( )  Evet                          2( )  Hayır     
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31.ÇalıĢtığım bölüm ile diğer bölümler arasında çatıĢma var 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır      3(  )  Kısmen   

32.Sadece yaptığım iĢ yetersiz olduğunda beni hatırlarlar.                                                                                                                 

1 ( )  Evet                           2( )  Hayır                                                                                                                                                       

33.Beni etkileyecek olan kararlar veya değiĢiklikler, bilgim olmadan veya bana 

sorulmadan yapılır. 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır     

34.Birlikte çalıĢtığım insanlardan çok az kiĢisel destek alırım. 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır     

35. Amirlerimle çatıĢmaya girmekten kaçınırım. 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır     

36.Astlarımla çatıĢmaya girmekten kaçınırım. 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır     

37.Kendi ihtiyaçlarım, iĢyeri ile çatıĢma halindedir. 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır     

38.ĠĢimle ilgili hissettiklerimi açıklayamıyorum. 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır     

39.Çocuklarım veya ailem ile iletiĢim kurmakta güçlük çekiyorum. 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır     

 

40.ĠĢte zamanımı birlikte geçirdiğim kiĢiler, birlikte iĢ dıĢında da olmak istediğim 

kiĢilerdir. 

    1 ( )  Evet                     2( )  Hayır     

41.Çabama kurumdaki en yetkili kiĢiler değer verirler. 

    1 ( )  Evet                     2( )  Hayır 

42.Yetenek ve becerilerimi kullanmama izin verecek bir kurumda çalıĢmaktayım. 

    1 ( )  Evet                     2( )  Hayır     

43.ĠĢteki görev ve sorumlulukların, aile içindeki görev ve sorumluluklarını yerine 

getirmeni engelliyor mu? 

    1 ( )  Evet                   2( )  Hayır     

44.Aile içindeki görev ve sorumlulukların, iĢ yerindeki görev ve sorumluluklarını 

yerine getirmeni engelliyor mu? 
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    1 ( )  Evet                  2( )  Hayır     

45.Kurumunuzdaki görev yapısı gereğinden daha sık biçimde değiĢtiriliyor mu? 

    1 ( )  Evet                   2( )  Hayır                                                                                                                                                                          

46.ĠĢ yerinizde, üstler astlarına, ne derece yetki ve sorumluluk devrediyorlar?                                                                                         

    1 ( )  Evet                   2( )  Hayır                                                                                                                                            

47.Normal bir iĢ gününde bitirilemeyecek kadar ağır bir iĢ yükünüz olduğunu 

hissediyor musunuz? 

    1 ( )  Evet                    2( )  Hayır                                                                                                                                            

48.ĠĢinizi yapmak için gerekli olan bilgileri elde etmek konusunda güçlükle karĢılaĢır 

mısınız? 

    1 ( )  Evet                    2( )  Hayır                                                                                                                                            

49.Tanıdığınız insanların hayatlarını etkileyecek kararlar konusunda endiĢe duyuyor 

musunuz? 

    1 ( )  Evet                    2( )  Hayır                                                                                                                                           

50.ĠĢte, çevrenizdekiler tarafından hoĢlanılmadığınızı ve kabul edilmediğinizi 

hissediyor musunuz? 

    1 ( )  Evet                    2( )  Hayır                                                                                                                                           

 51. Yapmak zorunda olduğunuz iĢin miktarının iĢinizin kalitesini olumsuz yönde 

etkilediğini düĢünür müsünüz? 

   1 ( )  Evet                     2( )  Hayır                                                                                                                                           

52.Daha iyisinin nasıl yapılacağını bildiğiniz halde, iĢinizi bunun dıĢında yapmak 

zorunda kalır mısınız? 

   1 ( )  Evet                     2( )  Hayır                                                                                                                                           

53.ĠĢimle ilgili belirgin, planlanmıĢ hedefler ve amaçlar vardır. 

    1 ( )  Evet   2( )  Hayır    3( )  Kararsızım 

54.Zamanınızı uygun bir Ģekilde planlayabiliyor musunuz? 

    1 ( )  Evet   2( )  Hayır    3( )  Kararsızım 

55.Ġki ya da daha fazla kiĢiden farklı emirler alabiliyorum. 

    1 ( )  Evet   2( )  Hayır    3( )  Kararsızım 

56.Birisi beni zorlarsa iĢimi daha iyi yaparım. 

    1 ( )  Evet              2( )  Hayır     
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57.Önce yapmam gereken iĢi bitirip, daha sonra gerçekten hoĢlandığım iĢlere 

baĢlamayı tercih ederim. 

    1 ( )  Evet               2( )  Hayır     

58.Birine çok öfkelensem bile davranıĢlarımı kontrol ederim 

    1 ( )  Evet               2( )  Hayır     

59.Önemli bir iĢi elimde olmayan nedenlerle geciktirdiğimde kendi kendime sakin 

olmayı telkin ederim. 

    1 ( )  Evet                2( )  Hayır     

60.BoĢ zamanlarımı diğer insanlarla birlikte geçirmekten hoĢlanırım. 

    1 ( )  Evet                        2( )  Hayır     

61.Bir sorunum olduğunda, baĢkalarının beni etkilemesine izin vermektense, sorunu 

kendi baĢıma düĢünüp bir çözüm bulmayı tercih ederim. 

    1 ( )  Evet                       2( )  Hayır     

62.Bir iĢi bitirmek, bana göre o iĢ için verilecek ödülden daha zevklidir. 

  1 ( )  Evet                        2( )  Hayır     

 

63.Özgür ve bağımsız olmak benim için çok önemlidir. 

    1 ( )  Evet                      2( )  Hayır     

64.Ġnsanlar benim davranıĢlarımı ya da yaptığım iĢleri yönetmeye kalkarlarsa 

rahatsız olurum. 

    1 ( )  Evet                       2( )  Hayır 
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Ek 2. Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği 

 

STRESLE BAġA ÇIKMA ÖLÇEĞĠ 

 

Yönerge: Bu ölçek, stresle karĢılaĢtığınızda ne yaptığınız ve neler hissettiğinizi 

belirlemek içindir. Her maddeyi diğerlerinden bağımsız olarak düĢünerek, stresle 

karĢılaĢtığınızda genellikle ne yaptığınızı ve hangi sıklıkla yaptığınızı sol taraftaki 

parantez içine yazınız. 

 

l: Hiçbir Zaman Yapmam       2: Nadiren Yaparım      3: Sıklıkla Yaparım 

                            

l. Deneyimlerimin sonuçlarına göre kendimi geliĢtirmeye çalıĢırım. (….) 

 

2. Zihnimi bazı Ģeylerden uzaklaĢtırmak için kendimi iĢe ya da diğer          

faaliyetlere veririm. (….) 

 

3. Üzülürüm ve duygularımı dıĢa vururum. (….) 

 

4. Ne yapılacağı konusunda baĢkasından bilgi almaya çalıĢırım. (….)  

 

5. Çabalarımı bu konuda bir Ģey yapmak üzerine yoğunlaĢtırırım. (….) 

 

6. Kendime bu stres halinin gerçek olmadığını söylerim. (….) 

 

7. Tamamıyla Allah'a güvenirim. (….) 

 

8. Duruma güler geçerim. (….) 

 

9. Stres durumuyla baĢ edemeyeceğimi kabul ederim ve denemekten vazgeçerim. 

(….) 
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10. Herhangi bir Ģeyi çok hızlı yapmak konusunda kendimi engellerim. (….) 

 

11. Kendimi daha iyi hissetmek için alkol ya da ilaç kullanırım. (….) 

 

12. Durum hakkında daha fazla bilgi edinmek için baĢkasıyla konuĢurum. (….) 

 

13.Zihnimi diğer düĢünce ve faaliyetlerin meĢgul etmesinden uzak tutarım. (….) 

 

14. Bunun dıĢındaki baĢka Ģeyler hakkında hayal kurarım. (….) 

 

15. Üzülürüm ve olayın tamamen etkisinde kalırım. (….) 

 

16. Harekete geçmek için plan yaparım. (….) 

 

17. Olayın olduğunu ve artık değiĢtirilmeyeceğini kabul ederim. (….) 

 

18. KoĢullar izin verene kadar bu konuda hiçbir Ģey yapmam. (….) 

 

19. ArkadaĢ ya da akrabalarımdan duygusal destek almaya çalıĢırım. (….) 

 

20. Hedefime ulaĢmaya çalıĢmaktan vazgeçerim. (….) 

 

21. Sorunlardan kurtulmaya yönelik ek eylemlere giriĢirim. (….) 

 

22. Böyle bir Ģeyin olduğunu kabul etmeyi reddederim. (….) 

 

23. Duygularımı açıkça belli ederim. (….) 

 

24. Olayı daha olumlu görmek için farklı bir açıdan bakarım. (….) 

 

25. Sorun hakkında somut bir Ģeyler yapabilecek biri ile konuĢurum. (….) 

 



86 
 

 
 

26. Her zamankinden daha fazla uyurum. (….) 

 

27. Ne yapılaması gerektiği hakkında bir strateji geliĢtirmeye çalıĢırım. (….) 

 

28. Bu sorunu çözümlemek üzerine odaklanır ve eğer gerekirse diğer Ģeyleri biraz 

geri plana iterim. (….) 

 

29. BaĢkasının sempatisini ve anlayıĢını kazanmaya çalıĢırım. (….) 

 

30. Ġstediğimi elde etmek için giriĢimde bulunmaktan vazgeçerim. (….) 

 

31. Çok çabuk davranarak olayları daha kötüleĢtirmemeye dikkat ederim. (….) 

 

32. BaĢka Ģeylerin bu konuyla ilgilenmeme engel olmaması için elimden geleni 

yaparım. (….) 

 

33. Konu hakkında daha az düĢünmek için sinemaya giderim ya da televizyon 

seyrederim. (….) 

 

34. Benzer deneyimleri olan kiĢilere ne yapmıĢ olduklarını sorarım. (….) 

 

35. Çok fazla duygusal sıkıntı hisseder,kendimi sıkça bunları ifade ederken bulurum. 

(….) 

 

36. Sorundan kurtulmak için doğrudan giriĢimde bulunurum. (….) 

 

37. Bir Ģey yapmak için doğru zamanı beklemeye kendimi zorlarım. (….) 

 

38. Sorunu çözmek için verdiğim çabanın miktarını azaltırım. (….) 

 

39. Kendimi nasıl hissettiğim hakkında baĢkasıyla konuĢurum. (….) 
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40. Hangi adımların atılacağı konusunda uzun uzun düĢünürüm. (….) 

 

41. Olay hiç olmamıĢ gibi davranırım. (….) 

 

42. Yapılması gereken Ģeyi her seferde bir adım atacak Ģekilde yaparım. (….) 

 

43. Deneyimimden bir Ģey öğrenirim. (….) 

 

44. Her zamankinden fazla dua ederim. (….) 

 


