T.C
BEYKENT UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
ISLETME YONETIMI ANABILIM DALI
EGITIM YONETIMI DENETIMI BILIM DALI

EGITIM KURUMLARINDAKI ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI
VE COZUM YOLLARI: EGITIM KURUMLARINDA BiR
UYGULAMA
(Yiiksek Lisans Tezi)

Tezi Hazirlayan:

Mehmet KOMOG

ISTANBUL,2009



T.C
BEYKENT UNIVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
ISLETME YONETIMI ANABILIM DALI
EGITIM YONETIMI DENETIMI BILIM DALI

EGITIM KURUMLARINDAKI ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI
VE COZUM YOLLARI: EGITIM KURUMLARINDA BiR
UYGULAMA
(Yiksek Lisans Tezi)

Tezi Hazirlayan:

Mehmet KOMOG

Ogrenci No:
070712073

Danigman:

Doc. Dr. Salih Zeki IMAMOGLU

ISTANBUL,2009



ORGUTLERDE STRES KAYNAKLARI VE COZUM YOLLARI: EGIiTIiM
KURUMLARINDA BiR UYGULAMA

Tezi Hazirlayan: Mehmet KOMOG

OZET

Stres, memnuniyet verici olup olmadigina bakmaksizin, her tiirlii isteme bedenin
uyum saglamak i¢in gdsterdigi yaygin tepkidir. Glinlimiizde 6gretmenlik meslegi en
stresli meslekler arasinda yer almaktadir. Ogretmenlik mesleginin stresli olusu
Ogretmenleri, okulu, 6gretmen performansini ve 6gretmenlerin ¢evresini olumsuz olarak
etkilemektedir. Stresin olumsuz etkilerinin engellenmesi ve stresi ¢ozme yollarinin
belirlenmesi olduk¢a onemlidir. Bu nedenle aragtirmanin genel amaci 6gretmenlerin

orgiitsel stres kaynaklarini belirlemek ve stresi ¢ozme yollarimi ortaya koymak olarak

belirlenmistir.

Ogretmenlerin  stresleri, Ogretmenlik mesleginden ve Ogretmenler arasi
iliskilerden etkilenerek artmaktadir. Stres kaynaklariyla dgretmenlerin yasadigi stres
arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Buna gore 6gretmenler yasadiklar1 strese bagli
olarak gerginlik, saglik bozuklugu ve dikkat daginiklig ile kars1 karsiya kalmaktadirlar.
Stresi ¢ozme yOntemi olarak olaylarin iyi taraflarina baktiklarini, sevdikleri ile vakit
gecirdiklerini ortam degistirdiklerini, strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan

kacgindiklarii ve giivendigi insanlarla bu durumu paylastiklarint gérmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: Stres, Orgiitlerde Stres, Stresi C6zme Yéntemleri



SOURCES OF STRESS AT ORGANIZATIONS AND TECHNICS OF
DEFEATING STRESS: A PRACTISE IN THE EDUCATION INSTITUTIONS

Prepared by: Mehmet KOMOG

Abstract

Stress is a body’s common reaction, without looking it is satisfying or not, for
adaptation to all demand. Today teachers’ job among the most stressful jobs. Because
of the job’s strress, teachers, school, teacher’s performanse, and teachers’ social
enviorement affecting negatively. Stopping stress’ negative effects and finding technics
of stopping stress are very important. Therefore this reports main aim is finding

teachers organizational stress sources and solution of these problems.

Teachers stress are arising with the job’s negative effect and relatives among
the techers with each other. 4 significant relation between stress sources and teacher’s
stress has been founded. When the teachers live stress also they are living tension,
health disorder and attention disorder.Teachers using this technics with stopping and
defeat stress: looking good side of life, spend time with their good friends and family,
changing atmosphere, avoiding from the stress sources and sharing theirs problems

which are arising from stress with their friends.

Key Words: Stress, Stress at Organizatons, Technics of Defeating Stress
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GIRIS

Barutcugil, eseri Organizasyonlarda Duygularmn Yonetimi adli eserinde soyle
demektedir: “Gerilim, endise, kusku, tedirginlik, huzursuzluk, korku, heyecan gibi
duygular1 bir arada ifade eden stres, glinlimiizde yasamimizin ayrilmaz bir parcasidir.
Giderek zorlasan yasam kosullari, hizli degisimin getirdigi belirsizlikler ve insan
iligkilerinin degismesi stresi arttiran faktorlerdir. Kentlesme, teknoloji, dogal olaylar ve
benzeri digsal faktorler de yasam dengelerini bozmakta ve bu degisime ayak uydurmakta
zorlanan insanlar stresi giderek daha yogun yasamaktadirlar. Ancak, stresi tiimiiyle
engellenmesi ve ortadan kaldirilmasi gereken bir durum olarak gérmemek gerekir. Stres,
bir dlgliye kadar, insanin miicadele giiclinli ve bagarma azmini arttiran, ona direnme giicli
veren bir fiziksel, duygusal ve zihinsel tepkidir. Stresin fiziksel, zihinsel ve duygusal
anlamda kisiye zarar vermesi, nedeni anlasilmayan ve anlasildiginda da basa ¢ikilamayan
o kisinin giiciinii asan siirekli bir gerilime doniismesi ile baslar. Onemli olan, yasam
gerilimlerinin bu diizeye gelmeden 6nce kontrol altina alinmasidir. Bunu yapabilmek i¢in

stresin gercekte ne oldugunu, nedenlerini, etkilerini ve sonuglarini bilmek gerekir.”

Insan, her an bedensel ve ruhsal olarak dis ve i¢ ortamdan gelen uyaranlar alir. Her
uyaran insanin bedensel, ruhsal dengesini, diizenini, uyumunu etkiler, degistirir. insanda
bilingli ya da biling dis1 islev yapan sistemler dengeyi, diizeni, uyumu saglamak ve
siirdiirmek i¢in ¢aba harcar. Bu c¢abalar yetersiz kalirsa insanin dengesi, diizeni, uyumu
bozulur. Zararli etkenlerin bedensel ruhsal etkisi, kisilik yapilarina gore degisir. Bu
aragtirmada; Ogretmenlerin algilarina gore, Ogretmenlerin stres kaynaklarinin alt
boyutlart olan okul imkanlari ve denetim, yonetim, meslekten kaynaklanan, &grenci
kaynakli, 6gretmenler arasi iliski, velilerden kaynaklanan stresin, organizma iizerindeki
etkisi incelenerek, kullanilan ¢6ziim yollar1 arastirilacaktir. Arastirma ii¢ bdliimden
olusmaktadir. birinci ve ikinci bolimde literatiir taramasi sonucu olusturulmus olan
teorik bilgilerden olusmaktadir. Ugiincii béliim ise uygulama sonucunda elde edilen

bulgulardan olusmaktadir.

Birinci boliim stres kavrami, kaynaklar1 ve etkileriyle ilgili literatiir taramasindan

olusmaktadir. Bu boliimde stres kaynaklar1 okul imkanlarindan ve denetimden, yonetim,



meslekten, 6grencilerden, dgretmenler arasi iligkilerden ve velilerden kaynaklanan stres

kaynaklar alt bagligi altinda, stresin etkisi ve belirtileri olarak incelenmistir.

Bagta Selye olmak iizere, stres alaninda arastirma ve calisma yapan tiim
arastirmacilar, bu kavrama once ‘’organizmaya zarar veren etken’’, daha sonra’’dis ve i¢
ortamdan kaynaklanan etkenlerin organizmada yarattigi = degisiklik’>  olarak
yaklagmiglardir. Gilinlimiizde ikinci yaklasim bigimi benimsenmistir. Alti, alt baslik
altinda incelemis oldugumuz stres kaynaklari, egitim kurumlarinda gorev yapan
O0gretmenlerimizi, olumlu veya olumsuz yonde etkilemektedir. Kaynaklardan gelen
uyaranlar Ogretmenler {izerinde bir etki olusturmaktadir. Etki ile birlikte kisilik
Ozelliklerine gore organizmanin verdigi tepkide farkli olmaktadir. Farkli tepkiler
nedeniyle belirtilerde kisiler arasinda degisiklik gostermektedir. Ogretmenler iizerinde
etkili olan stres faktorleri verimliliklerini etkiledigi gibi zaman igerisinde saglik sorunlari
yasamalarina da neden olmaktadir. Ikinci béliimde ¢6ziim yollarinin neler oldugu ve
Ogretmenlerin bu ¢6ziim yollarindan hangilerine bagvurduklar incelenecektir. Calisma
hayati calisanlar1 etkilemektedir. Ozellikle 6gretmenlik meslegi stresli meslekler arasinda
yer alir. Bu nedenle etkili ¢6ziim yollar1 gelistirilmelidir. Gelistirilen ¢6ziim yollarini

bireysel ve orgiitsel olarak etkili bicimde kullanilmalidir.

Etkili stres ¢Oziimii iyi bir egitim ortami olusturarak ogretmenlerin verimliligi
artacak boylece dgrencilerimizin daha iyi yetistirilmeleri saglanacaktir. Aragtirmanin son
boliimde aragtirmanin amaci, kisitlari, yontemi ve bulgularin degerlendirilmesi yer
almaktadir. Veri toplam1 araci olarak; ogretmen goriislerine gore stres kaynaklari ve
etkisi, 6gretmenlerin stresi ¢cozmede nasil bir yol izlediklerini tespit etmek {lizere anket
formu kullanilacaktir. Veriler analizinde SPSS 15.0 istatiksel paket programi
kullanilacaktir. Katilimc1 6gretmenlerin demografik o6zelliklerini gdsteren frekans ve
yiizde dagilimlar1 ¢ikarilacaktir. Sonra Glgegin aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanacaktir. Anket formundaki sorularin iliski durumlarini tespit etmek i¢in
faktor analizi uygulanacaktir. Degiskenler arasindaki birebir iligkiyi bulmak igin
korelasyon analizi, birden fazla bagimsiz degisken ile bir bagimli degisken arasinda ki
iliskiyi aciklamak i¢in de regresyon analizi yapilacaktir. Stresi nasil ¢ézdiiklerine iliskin

verilerimizin frekans ve yiizde dagilimlari ¢ikarilacaktir.



. BOLUM
STRES KAVRAMI VE ORGUTLERDE STRES KAYNAKLARI

1.Stres Kavramm

Stres terimi uzun siiredir ¢ok yaygin olarak kullanilmakla birlikte tek ve yeterli
bir tanimi1 yapilamamustir. Stres kavrami Latince “estrica”, eski Fransizca “estrece”,
sozciiklerinden gelmektedir. Kavram 17. Yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder,
elem anlamlarinda kullanilmistir. 18. Ve 19. Yiizyillarda kavramin anlami degismis ve
gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak
kullanilmistir. Buna bagli olarak da stres nesne ve kisinin bu tiir giiglerin etkisiyle
bicimin bozulmasia, c¢arpitilmasina kars1 bir diren¢ anlaminda kullanilmaya
baglanmuistir.® XX. Yiizyila gelindiginde ise stres, insanlarin yasam bigimi ve
standartlarina bagli olarak giderek yaygin bir hal almigtir. Dolayisiyla da bu durum

konu tizerinde bir¢ok arastirma yapilmasina neden olmustur.

Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi'nden Walter Cannon, 1930’larda stresin
psikolojik yonii {izerinde arastirmalar yaparak; stresi organizmanin normal sartlarin
devamlilig1 olan “homeostasis” in disina ¢ikmasi olarak tanimlamistir. Ayrica Cannon,
organizmanin strese kars1 verdigi “savas veya ka¢” (fight or flight) kuramini bilim
diinyasina kazandirmistir. 1936 yilinda ise Hans Selye stres kavramina biyolojik bir
yaklasim getirmistir. Selye’nin kuramina goére biitiin viicudu etkileyen degisiklikler
stresin biyolojik sonucudur. Bu sonuglar bir veya daha fazla uyarici tarafindan ortaya
cikar. Canli organizmayi etkileyen her degisiklik bir uyaric1 veya stresordiir .Selye’nin
cok yaygin olarak benimsenen tanimina gore stres memnuniyet verici olup olmadigina
bakmaksizin, her tiirlii isteme bedenin uyum saglamak i¢in gdsterdigi yaygin tepkidir.
Selye’nin tanimi bir stres tepkisinin uyanmasinda hem memnuniyet verici hem de
sikintt olusumlarmin etkili oldugunu isaret etmektedir. Insan bedeni genel olarak zevkli
ve zararli olaylar arasindaki farki ayirt edemez. Her iki farkli durumda da beden, ayni

islevini yerine getirmektedir. Bu nedenle hem memnuniyet verici hem de olumsuz

! Baltas,A.,Z.,Stresle Basacikma Yollari,Istanbul,2002, s. 304



uyaranlar altinda bedenin gosterdigi stres tepkisi aynidir®.

Selye daha sonra yaptigi arastirmalar sonucunda literatiirde “Genel Uyum

Sendromu (GAS)” olarak bilinen stres kuramini ortaya koymustur.3

Richard Lazarus stresi psikolojik yonleriyle analiz etmistir. Lazarus’un stres
modeline gore; stres, birey ile ¢evresi arasindaki karsilikli etkilesim sonucu ortaya ¢ikan
dinamik bir siiregtir. Stres, cevresel olaylar icerisindeki uyaricilar veya tepkiler
tarafindan tanimlanir. Ornegin organizmaya yikim derecesinde zarar veren durumlar,
hastalik hali veya giin igerisinde iste yasanan stres halleri, bireyin degerlendirmesine

gore gerginlik yaratabilen faktorler icerisinde yer alir.

Yeni dogmus bebekten yiiz yasimi asmus ihtiyara dek, insan; yasaminin her
asamasinda i¢ ve dis ortamdan kaynaklanan etkenlerle siirekli iletisim ve etkilesim
durumundadir. Belirli bir 6l¢ii ve simirdan sonra bu etkenler organizmanin uyumunu
bozar.* Dolayisiyla stres, insan viicudunda yer alan kimyasal bir siireg olmakla birlikte,
ayni zamanda viicudun ¢evreden gelen baskilara uyum saglamasinin normal bir
sonucudur. Insanlarin rahatligi ve huzuru igin bir tehlike isareti veya bir uyarict olarak

algilanan olaylara kars1 gosterilen fizyolojik ve psikolojik tepkidir.

Stres, cesitli sekillerde ortaya ¢ikar. Bazi stresler keskindir. Bunlar
hayatimizdaki degisikliklerle olusur ve viicut dengesini degistirir. Hastalik, bosanma,
fazla mesai, evlilik, mezuniyet, uyku saatinin degismesi, sosyal etkilesimin azlig1 ya da
coklugu v.s. sekilde kendini gosterir. Baz1 stresler ise ardi ardina gelisir, bunlar da
bircok yasam degisikliginin belli bir siire boyunca ardi ardina yasanmasi sonucu ortaya
cikar. Kigisel felaketlerin birbiri ardina bir hafta, bir ay hatta bir yil boyunca pes pese
yagsanmasi buna en giizel rnektir. Kronik stresin ise degisimle baglantis1 yoktur. Kronik
stres, insanin bedeni, akli ve ruhu iizerinde uzun erimli, devamli bir strestir. Enerjinin

belli bir kismini1 diizenli olarak tiiketen her sorun bir kronik stres kaynagi olabilir. >

2 Allen,Roger.,Human Stres: it’s Natura And Control,Newyork,1983, s. 3
® Selye,H.,Stres,kanada,1950,5.7-12

4 Koknel .,0,..insan1 Anlamak, istanbul, 1993,5.157

® Adamson,E.,Stres Yoénetimi,istanbul, Morpa Yayinlar1,2005,s.15-20



Gerilim, stres durumunun sistem tizerindeki etkisidir. Gerilim nedeniyle sistem,
stres durumunda oldugu bilgisini alir ve dengeye donme siirecine girer. Zorlanma,
dengeye doénme siireci i¢inde sistemin Odedigi bedel ya da harcadigi enerjinin
miktaridir. Stresin en kotii sonucu organizma iizerindeki farkli farkli boliimlerin
zorlanmasidir. Bu cilt, mide, kalp hatta huy bile olabilir. Stres bireyin esenligi ve
huzuru i¢in bir tehlike isareti veya bir uyari olarak algilanan ve ele alinan olaylara
gosterilen belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepki olarak da tanimlanabilir.®
Stres, bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin davraniglarini, is verimini, diger bireylerle
Olan iliskilerini etkileyen karmasik bir kavramdir. Stres i¢inden ve digindan gelen ve

¢ogu zaman bireyde gerilime, iiziintiiye, ¢okiintiiye yol acan bir giictiir’.

Stres, bireyler iizerinde etki yapan ve onlarin davranislarini, baska insanlarla
iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Stres kavramina yiiklenen anlamlar arastirmacilar
arasinda degisiklik gostermektedir. Dolayisiyla tek bir climle ile stresi tanimlamak
zordur. Stres ile ilgili yapilan tanimlarin bir kismu uyaricilart vurgularken bir kismi da
stresin psikolojik ve davranigsal yonii iizerinde durmuslardir. Sonug olarak stres, her
insanda olmasi gereken ve uygun diizeyde oldugu zaman yararli, asir1 oldugu

zamanlarda ise zararli olan fiziksel ve psikolojik bir durumdur.
1.1.0lumlu ve Olumsuz Stres

Her birimizin en rahat ¢alisigimiz verimli oldugumuz bir’’olumlu
stres’’diizeyimiz vardir. Yaygin inanisin aksine stres her zaman koétii bir sey degildir, o
yasamimiza renk katan etkili bir giideleyici olabilmektedir. Nitekim stres, viicudun
icinde olusan bir takim degisiklerle ortaya ¢ikan bir olgudur.

Selye’ye gore de stres her zaman zarar verici, kotii ve kaginilmasi gereken bir
durum olarak goriilmemelidir. Terfi etmek, iiniversiteyi kazanmak, araba almak,
evlenmek gibi insanlarin ulagsmak istedikleri amaglarla ilgili olaylarda yasanilanlar
olumlu stres; olim, issizlik, is yiikii, mesleginde ilerleme gdsterememe gibi
engellemeler ve kayiplarla iliskili olaylarda olumsuz stres olarak gruplandirilabilir.

Olumlu stresler bireyi giideleyici ve tesvik edici bir rol oynarlar. Stres 1yi ve kotii stres

® Ertekin,Y.,Stres ve Yonetimi, Ankara, Tiirkiye ve Orta Dogu amme idaresi enstitiisii yayinlar1 No:253
.1993,s.5
! Tmaz, P.,Calisma Yasamindan Ornek Olaylar, Istanbul, Beta Basim A.S, 2005 s. 35



olarak ele almur. Iste ilerleme gibi istenilen firsatlar1 yakalamadaki zorluklar iyi stres,
olumsuz yasam deneyimleri (esin 6liimii gibi) kotii strestir

Stres, yalnizca olumlu diizeyin altinda kaldig1 ya da iistiine ¢iktig1 durumlarda
sorun haline gelir. Olumlu stres dilizeyinde birey, performansini en iist noktada
tutabilirken, olumsuz stres diizeyinde yasanan stres ya ¢ok az ya da ¢ok fazladir. Her iki
durumda da stresle iliskili kaygi, 6fke, depresyon, uyku diizeninin bozulmasi, iliskilerde
gerginlik yasanmasi, istahta degismeler ve benzeri belirtiler goriilmektedir. Baska bir

ifadeyle strese bagli olumsuz belirtiler, bireyih hem genel saglik durumu hem de is

Direncin normal da=zewi

performansi tizerinde pek pok zararli sonuglar d wtedir,

~_—

Alarm Direnc Cokas{ Tukenme)

Sekil 1.Genel Uyum Sendromunun ii¢ dénemi

Kaynak: Batlas A. Stresle Basa Cikma Yolar, Istanbul, Remzi Kitabevi 2002 s.26

Stresle bagarili bir bicimde yasamak icin yasamimizdaki stres kaynaklarini,
bunlara kars1 bedensel ve duygusal yanitlarimizin mantikli ve yararlt m1 yoksa kontrol

saglamamizi ve stresle bas etmemizi engelleyici mi oldugunu bilmemiz gerekir.®

1.2.0rganizmanin Strese TepKkisi (Genel Uyum Sendromu)

Genel uyum sendromu, bireylerin strese verdikleri tepkinin asamalaridir. Ilk defa
Hans Selye’nin tanimladigi bir belirti kiimesidir. Amag, bir uyaran olarak algilandiginda
otonomik faaliyetler ve hormonsal cevaplarla organizmanin i¢ dengesinin
korunmasidir’. Organizmamiz kendisini tehdit altinda hissettigi zaman kendini

korumaya yonelik bir tepki zinciri kurar. Bir tehlikeyle kars1 karsiya gelen canli, basa

8 Wilkinson, G., Stres. Istanbul, Morpa Yayinlari, 2005, s. 1-3
° Tarhan,N.,Kendinizle Baristk Olmak,12. Baski,Istanbul, Timas Yaymnlar1, 2009 s.52



cikabilecegi tehlikeyle savasmaya baglar; basa c¢ikamayacagi tehlikeden kagmaya
calisir. Organizmanin ‘homeostasis’ini bozan i¢ ve dis tehditlere verilen psikolojik
tepkiler kisilik yapisina gore degisir ama biyolojik tepkiler biitiin canlilarda benzerlik

gosterir'®.

1.2.1.Alarm Asamasi

Organizma bir stresle karsi karsiya geldiginde bir alarm reaksiyonuyla karsilik verir.
Stresin ilk belirtileri karsisinda bu asama gozlenir. Organizma bedenin stresle savasmast
icin endokrin bezlerinden hormon salgilayarak kendini hazirlar. Kanda seker oraninin
artmasi, kaslarin gerilmesi, kalp atiglarinin hizlanmasi solunumun siklagsmasi, goz

bebeklerinin biiyiimesi bu asamada goriiliir.

» Gz Bebekleri Bilyiir

Soluk Aligverigi Hizlamr

Ter Bezi Faaliyeti Artar
Kalp Atigt Hizlanir
Mide Asidi Artar

Kanda Seker Orant Artar

Kaslar Gerilir

Sekil 2. Alarm Asamasinda Viicutta Meydana Gelen Degisiklikler
Kaynak: Batlas A. Stresle Basa Cikma Yollari, Istanbul, 2002
Remzi Kitabevi s.25

Bu asamada beyin, dikkatinin biiylik bir kismini siddetli fiziksel hareket icin

1% Tarhan,a.g.k. s.52
1 Balc1,A.,Ogretim Elemaninin {s Stresi Kuram ve Uygulama,Ankara,2000,s.21-22



hazirlamaya yoneltmistir. Bir panik durumunda etkin bir bigimde diisiinemeyisimizin
nedenlerinden biri de budur.? “Eger karsidan karsiya gecerken iizerinize dogru hizla
gelen bir arag fark ederseniz, adimlariniz hizlanir ve kosmaya baslarsiniz. Bu,
viicudunuzun strese alarm olarak tepkisidir”13 Stresin etkisi ortadan kalktiktan sonra
daha degisik kimyasal olaylar zinciri ortaya ¢ikmaktadir. Sinir sisteminin sempatik dalt
hareketsizlesirken para-sempatik dal harekete ge¢meye baslamaktadir. Para-sempatik
sinir sistemi viicudu hareketsizlestirme, diger bir deyisle organlari diisiik heyecan
diizeyine indirme etkisine sahiptir.** Yani gevseme, uyku, sindirim gibi durumlarla
viicut hareketlerinin yavasladigi goriiliir. Stres durumu devam ederse direnme

asamasina gecilir
’ 8e¢ STRES

ACTH

(Stres Hormonu)

l

—» BEYIN [

Hipofiz Bezi

!
|

Adrenal Bezler
Adrenalii]/ w{tizon
Serbest yag Karaciger ve Kaslarda protein sentezlerinin
asitleri salimr kaslarda depolanmusg durum ve seker olusturmak igin
seker salimr aminoasitler salimr.
4 y
Kanda serbest yag asitleri Kanda seker diizeyi yiikselir.
diizeyi yiikselir

Sekil 3.Alarm Doéneminde Enerjinin Ortaya Cikmasini Saglayan Hormonlarin Yolu

Kaynak: Batlas A. Stresle Basa Cikma Yollar1, Istanbul, Remzi Kitabevi 2002 s.24

12 Artan,i.,Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Yoneticiler Uzerinde Bir inceleme, Istanbul,1986,s.53
BKaradavut,Y ,ilkdgretim  okulu  Ogretmenlerinin  stres  kaynaklan ve Basa  Cikma
Yollari,Ankara,2005,s.26

1 Artan,a.g.k.,s.53



1.2.2.Direnme Asamasi

Alarm asamasini, “uyum ya da direnme asamasi’’ izler. Bu donem, insanin ya da bir
hayvanin dis uyarani stres olarak algiladigi durumdur. Bu donemde organizma soka ve
kontra soka girer. Organizma bu durumla basa ¢ikabilmek igin aktif fizyolojik
girisimlerde bulunur. Stres kaynagina uyum saglanirsa her sey normale doner. Bu
asamada kaybedilen enerji, yeniden kazanilmaya ve bedensel tahribat giderilmeye
calisilir. Stresle basa ¢ikildiginda parasempatik sinir sistemi etkin olmaya baslar. Stres
¢ok uzun siirerse tehdit, uzun donemli olursa kaynaklarin tiikkenmesi giindeme

geleceginden organizmanin uyum yetenegi kaybolur ki bu ¢okiintii asamasidir.’

1.2.3.Cokiintii (Tiikenme) Asamasi

Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve uzun siirerse organizma i¢in tiilkenme basamagina
gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm donemi reaksiyonlari ortaya g¢ikar. Her
canlinin uyum yetenegi ile enerjisi farklidir ve smirhidir. Yikii artan organizmanin
uyum enerjisi zayiflar, dolayisiyla ciddi ve gerilim sonucu bitkinlik ve yikim baglar. Bu
donemde parasempatik sistem devam eder. Basa ¢ikilamayan stresler dengeyi bozar.
Uyum enerjisi tiikendigi icin tiikenme ve bitkinlik ndbetleri goriiliir. Artik geri doniisii
olmayan izler organizmaya kazinir. Bu donem hastaliklara agik oldugumuz bir

donemdir. Sonunda bedensel tilkenme ve 6liim meydana gelir.

Eger beden savunmasi streslere karsi koyabiliyorsa genel uyum belirtisi 1yi ¢aligiyor
demektir. Selye’ye gore yaslanma, sabit adaptasyon enerjisinin zamanla aginmasidir. Bu
nedenle psiko-somatik sonuglarin ortaya ¢ikmasinda ii¢ 6nemli faktor vardir. Bunlar;
stresin siddeti, kroniklesmesi, ve genel uyum belirtisinin hangi asamada oldugudur.
Tiikenme hissi, stresli durumlarin tekrarlanarak aciga ¢ikmasinin direkt sonucu degildir.
“Tikenme, dolayli olarak cesitli aktif ve pasif bas etme mekanizmalar1 boyunca

meydana gelen pozitif ve negatif duygusal cevaplara yonelik birikimlerin sonucudur.*°

15 Balct.,a.g.k,s.22
16 Baltag ve Baltas.,a.g.k.s.27



1.3.Stresle Karistirilan Kavramlar

Degisik sekillerde tanimlanan stres kavraminin, ¢esitli arastirmalarda ve giinliik
hayatta siklikla benzer kavramlarla karistirildigi goriilmektedir. Bu kavramlar bozulma,
kaygi, engellenme ve catisma gibi aslinda stresin nedeni veya sonucu olarak ele alinan

kavramlardir.
1.3.1. Engellenme

Arzu edilen bir amaca dogru ilerleme durduruldugunda ya da geciktirildiginde
engellenme meydana gelir. Istek ve ihtiyaglarrmizin doyumunun 6nlenmesine
engellenme denir. Siddetli yagmur nedeniyle piknige gidilememesi, araba bozuldugu
icin O6nemli bir toplantiya yetisememek birer engellenmedir. Engellenme kisinin
kendisinden(organik veya psikolojik durumundan) ve i¢inde bulundugu sosyal ¢evreden
kaynaklanabilir. Bu engeller hem ig¢sel hem de dissal olabilir. Digsal engeller; cinsiyet
ayrimi, kuraklik, trafik sikisikligi, mag seyrederken elekitriklerin kesilmesi veya baska
insanlardan kaynaklanan engellemeler olabilir. Igsel engellemelere 6rnek olarak ise
bireyin yeteneklerini asan hedefleri verilebilir.'" Bireyin ihtiyag ve isteklerinin
karsilanmasinin durdurulmasi, yavaslatilmasi veya bekledigi diizeyden asagida kalmasi
engellenmedir. Insan1, kendisi i¢in nemli olan amaca ulasmaktan alikoyan her sey ise

potansiyel bir engellenme kaynagidir.
1.3.2.Catisma

Organizmanin ayni anda ortaya ¢ikan iki veya daha fazla duygu, diisiince veya
istek arasinda kalip birini segememe halidir. Gereksinim doyumu ayni anda
saglanamadig1 zaman meydana gelirlg. Onemli bir engellenme kaynagy, iki karsit giidii
arasindaki catismadir. ki giidii ¢atistiginda, birinin doyumu digerinin engellenmesine
yol agar. Bazen c¢atisma iki dig amag arasinda degil bir giidiiyle igsel standartlar arasinda

da olusabilir 6rnegin macami gitsem evde televizyon mu seyretsem, eve minibiisle mi

7 Atk son, R., Psikolojiye Giris, ¢evirenler: Mustafa Atakay, Kemal Atakay, Aysun Yavuz, Istanbul,
Sosyal Yayinlar , 1995.s.571
18 Morgan, C., Psikolojiye Giris, Cev. Hiisnii Aric1 vd., Ankara, 1998, 5.228
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yoksa otobiisle mi gitsem tercihlerde birinci siraya kamu mu, yoksa hukuk mu yazsam.
Cok karmagik bir yaratik olan insanin ihtiyaglari, siirekli olarak gelisir ve ¢ogalir. Bu
cok sayida ihtiyaglarin karsilanmasi ¢ercevesinde belirli derecede ¢catisma zaman zaman

yasanir. Ortalama her insan, su ii¢ tip ¢catismaya maruz kalabilir.

a) Yaklagma-Yaklagma Catigmasi
Organizmanin kendisi i¢in ayn1 derecede ¢ekici olan iki veya daha fazla duygu,
diisiince veya giidii arasinda kalip, birini segememe halidir. Ornegin sadece birine

yetecek parasi olan bir ¢ocugun iki oyuncaktan birini tercih etmek zorunda kalmasi gibi.

O

+ | — | — | +

Cazip Olan Organizma Cazip Olan

b)Kaginma-Kaginma Catigmasi

Organizmanin kendisi i¢in cazip olmayan iki veya daha fazla duygu, diisiince
veya giidii arasinda kalip bunlardan birini segmek zorunda kalmasidir. Ornegin iki

secmeli dersten birini segmek zorunda olan bir 6grencinin durumu gibi.

Cazip Olmayan Organizma  cazip Olmayan
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¢) Yaklasma-Kag¢inma ¢atismasi

Organizmanin kendisi i¢in birisi cazip, digeri ise cazip olmayan iki duygu,
diisiince veya giidii arasinda kalip birini segememe halidir. Tatli yemek isteyen birinin
sismanlamaktan korkmasi buna o6rnektir. Zaman zaman ayni nesnenin veya durumun
hem ¢ekici hem de itici 6zellikleri olabilir. Bdyle bir durumda da kisi bu tiir ¢atisma ile
karsilagir. Magazadaki bir gomlegi tip olarak cok begenen ancak renginden fazla

hoslanmayan bir kisinin, gdmlek karsisindaki karasizlik gostermesi 6rnek gosterilebilir.

+ Cazip Olan

+ Cazip Olan
—
Organizma
4___
- Cazip Olmayan
- Cazip Olmayan
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1.3.3. Kaygi

Psikologlar korku terimini, korku nedeninin bilindigi haller i¢in kullanirlar; bizi
korkutanin ne oldugunu biliriz. Diger yandan “kaygi” sorununun ne oldugunu

bilmeksizin duydugumuz, belli belirsiz bir korkudur.*®

Kaygi nedenlerinden biri, korkutucu bir uyariciyla ilgili bilingalti ani’dir.
Korkunun o6grenildigi belirli durum ¢ogu kez kolaylikla unutulabilir. Korkutucu
durumla ilk ¢ocukluk yillarinda, olaylara iliskin bellegin ¢ok iyi olmadigi bir donemde
karsilagmis olabiliriz. Bu durum daha ileri donemlerde meydana gelmis olsa bile,
tizerinde diisiinmek istemedigimiz i¢in korkutucu yasantiy1 reddetmis olabiliriz. Genel
olarak olumsuz duygularin yasandigi durumlar kayginin ortaya ¢ikmasina neden olur.
Kaygiya ait belirtiler, kaygiyr olusturan dis sartlardan onu yaratan kisiye dogru
yaklastik¢a agirlasir.

Yasantiyr bilingsiz olarak bastirmis olabiliriz. Bunlarin sonucu gelisimi
unutulmus, o6grenilmis bir korkudur. Korkunun kosullandigt durumla her
karsilamamizda, nedenini bilmedigimiz huzursuzluk verici bir kaygi duyariz. Kayginin
meydana gelis yollarindan bir digeri ise uyarici genellemesidir. Uyaric1 genellemesi;
belirli bir duruma bir davranimda bulunmay1 6grendigimizde, ilk duruma benzeyen
biitin durumlara ayni davranimda bulunmamizdir. Bu kaygiya neden olur. Kaygili
oldugunu sdyleyen bir insandaki ortak bedensel tepkiler; hizli kalp atislari, titreme, ag1z
kurulugu, kisik ses, asir1 terleme buna bazen idrarin1 tutamama hallerinin eklenmesidir.
Kaygili bir kiginin dig goriiniisii, ayn1 anda her tarafa yetismek isteyen ama bir tiirlii
secimini yapamayan haldedir. Yiiz ifadesi acil yardima ihtiyaci olan panik halindeki bir

insan1 yansitir.

1.3.4. Bozulma

Bozulma bir hedefe gotiiriicti arag niteligindeki davranigla bu davranisin

amagclar arasinda bir engel olmas1 durumunda goriiliir. Acikcast bireylerin amaglarina

¥ Morgan, a.g.k., s. 228
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doniik davraniglarinin engellenmesi onlarda bozulma yaratir. Dogaldir ki orgiitsel
yasam, bozulmanin Onemli kaynaklar1 arasindadir: hiyerarsi, yarisma, sinirh
kaynaklarin paylasimi, davraniglarin koordine edilmesi, catisan Orgiitsel amag ve

islevler siirekli bozulma yaratirlar.

Bozulma her zaman zararli olmaz. Orta diizeyde bir bozulmanin; bireyler
problemleriyle bas edebilmesi i¢in enerji birikimini uyarmasi, bireyin davranigina renk
katmasi, davranig ve algilarinin degigmesi, etrafindaki diinyasini, tecriibelerini yeniden
yorumlamast gibi olumlu sonuglart bulunmaktadir. Ancak asir1 bozulma yiiziinden
enerji kaybi1 olursa birey, depresyona da girebilir. Bugilin bireyin saldirganliginin

temelinde bozulmanin yattig1 kabul edilmektedir. 20

Stresle karistirilan kavramlar stresin sebebi olmakla birlikte, sonucu ya da hem
sebebi hem de sonucu olabilmektedir. Stres viicudumuzun dis uyaranlara kars1 verdigi
bir tepki bicimidir. Insan viicudu bir denge sistemine gore calismaktadir. Viicut her
zaman bu dengeyi koruma egilimindedir. Disaridan gelen olumsuz uyaranlar karsisinda
hemen dengeyi tekrar korumak amaciyla harekete geger ve uyaranin neden oldugu
etkileri ortadan kaldirmaya calisir. Eger bunda basarili olursa, kisi yasamina higbir
sorunla karsilasmadan devam eder. Ancak, eger, disaridan gelen uyaran karsisinda
organizma dengeyi saglayamazsa, stres birikimi dedigimiz durum ortaya ¢ikar ve kisi
bir takim olumsuz yasantilara maruz kalir. Ornegin, yogun ve oldukca agir bir calisma
temposunun i¢inde yer alan ve kendisine agir gelen sorumluluklara sahip bir 6grenci,
acilen yetistirmesi gereken bir raporu yetistiremedigi zaman stres diizeyi artar. Bu kisiyi
arkadaslar1 sinemaya davet ettikleri zaman onlara katilmak ister, bu durumda iki gidii
catisir ve birinin doyumu digerinin engellenmesine yol agar. Bu durum 6grencinin stres
diizeyinin artmasina sebep olur. Kisaca gatisma, engellenme ve bozulma strese sebep

olabilir.

Stres tepkileri degiskendir. Baz1 stres tepkileri istemedigimiz halde belirebilir.

Stresin yol agtig1 en istenmedik tepkilerden biri kaygldlr.21 Yasanan stres sonucunda

20 Balci,A.,Ogretim Elamanlarinin Is Stresi, Kuram ve Uygulamalar, Ankara, Nobel Yaymn Dagitim,
2000.s. 19
2 Altintas, E.,Stres Yonetimi, Istanbul, Alfa Yaynlari, 2003. 5.10
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kaygi goriilebilir. Genel olarak bir yargiya varacak olursak; kaygi stres degil stres

sonucu olarak ortaya ¢ikan bir tepkidir.

1.4. Stresin Belirtileri

Stresin kendine 6zgili baz1 belirtileri vardir. Bu belirtiler, gerginlik hali, siirekli
endise duyma, asir1 derecede sigara ve alkol kullanimi, uykusuzluk, is birligine girmede
yasanan zorluklar, duygusal dengesizlik, sindirim sorunlari, yiliksek tansiyon ve
rahatlama giicliigiidiir. Stres kisa siireli yasansa bile, gerginlik, kalp atislarindaki
yiikkselme veya alkol kullanimi ve sigara kullanimi gibi kisa siirede ortaya g¢ikan
sonuglarin kalict olmasina neden olabilir. Stres kroner kalp rahatsizlig1 i¢in yiiksek bir

risk olan asir1 yeme-igme ve sigara kullaniminin artmasina da neden olur.

Yiksek Sindirim Gerginlik Siirekli
Tansiyon Problemleri Endise
isbirlizi o

ksblr iginden Stres Belirtileri Rahatlama
aginma Glcligi
Duygusal Yetersizlik Uyku Asirt madde
dengesizlik duygusu problemleri kullanimi1

Sekil 4. Stresin Belirtileri

Kaynak: Pehlivan,l.,Is Yasaminda Stres.Ankara, Pegem Yayincilik 2. bask1, 2002, .88

1.4.1.Stresin Duygusal Ve Davramissal Belirtileri

Asint tedirginlik, endise ve korku, depresyon veya cabuk aglama, ruhsal

durumun hizli ve siirekli degismesi, alinganlik ve ¢abuk sinirlenme, hayattan zevk
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alamama, her seyin bos olduguna inanma, 6zgiiven azalmasi veya giivensizlik hissi,
yakinda oOlecegi veya bir tehlikeye kurban gidecegi duygusu, kaza ve olim
Olaylardan asir1 duygulanma ve aglama, tatil yapmaktan ¢ekinme anlamsiz bulma,
duygusal olarak tiikendigini hissetmek, komik olaylar, mutlu glinler ve yapilan
espriler karsisinda durgun kalma, giilmeme, ise siirekli olarak odaklanamama, bir isi

tamamlamadan diger ise baslama.

1.4.2.Stresin zihinsel belirtileri

Sik sik hafiza kaybi, diisiincelerin zihne hiicum etmesi, konsantrasyonda giicliik
¢ekilmesi, karar vermede giicliik ¢ekilmesi, can sikintisi, devamli olumsuz bencilce
konugmalar yapmak, hikkim vermede giiclik c¢ekme, kafa karisikligi, karamsarlik

Fobiler(korkular),hatalarda artis Intihar etme diisiincesi

1.4.3.Stresin Sosyal Belirtileri

Insanlara kars1 giivensizlik, diger insanlardan soyutlanmak, bagkalarini suglamak,
randevulara gitmemek veya cok kisa zaman kala iptal etmek, yalniz kalma istegi,
insanlara sikinti vermek, insanlarda hata bulmaya c¢alismak ve sozle rencide etmek,

haddinden fazla savunmaci tutum?2.

Stres belirtileri kigiye gore degisiklikler gosterebilir. Kisi kendisiyle ilgili
belirtileri siralayacaklarimizla karsilastirabilir; saldirganlik veya kayitsizlik, sikinti,
gerilim hali, sinirlilik, durgunlasma, nesesizlesme, dinlenmeyle ge¢cmeyen yorgunluk,
unutkanlik, huzursuzluk, korkulu riiyalar, karamsarlik, kendini kiigiik gérme, yalnizlik
hissi, yersiz sugluluk hissetmedir. Kisi ile ilgili, organik sebebi agiklanamayan belirtiler
ise; agiz kurulugu, tstiime, titreme, viicutta uyusukluk, sebepsiz ¢arpinti, bas agrilari,
bas donmeleri, idrar sikligi, mide bulantisi, kusma, ishal, uyku, istah bozuklugu,
konusma giicliigti, giiriiltiiye ve sese karst duyarliliktir. Bagka birisinde su belirtiler var
ise; stres vericiyi inkar, heyecansal patlamalar, kolay heyecana kapilma, yetersiz yeme

igme, cocuksu tepkiler, huzursuzluk, gereksiz riske girmedir. Grup igerisinde stres

2 Eren,E.,Orgiitsel Davramis ve Yonetim Psikolojisi, Istanbul, Beta Yaymlar1 9. baski. 2006,
s.307,308,309
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isaretleri ise; tartismalarin artmasi, sikayetlerin artmasi, ¢alisma ahenginin bozulmasi,
kurallara 6nem vermemek, iiretkenligin diismesi, elestiriye karsi duyarlilik, otoriteye

saygisizlik, itaatsizlik

Stres tepkisi veya degisimlere uyum siireci, kisa ve uzun dénemde organizmay1
tehdit ederek ¢esitli zararlar verir. Strese kars1 verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi
icerisinde kronik hastaliklarin gelismesine zemin hazirlar. Streslerin siklig1 ve
yogunlugu zamani kisaltabilir. Bu hastaliklar bas agrisi, yliksek tansiyon, kalp
rahatsizliklari, alerji, sindirim bozuklugu, “iilser, mide bulantis1 gibi bedensel hastaliklar
olabildikleri gibi, psikolojik veya zihinsel hastaliklar da olabilir. Stresin sebep oldugu

hastaliklar1 kisaca agiklayacak olursak:
1.4.4.Stresin fizyolojik belirtileri

Bas agris1, diizensiz uyku, sirt agrilari, cene kasilmasi, kabizlik, ishal veya kolit,
kas agrilar1 ve degisiklik, yorgunluk veya enerji kaybi, dokiintli, hazimsizlik ve iilser,
yiiksek tansiyon veya kalp krizi, asir1 terleme, kaza yapma egiliminde artis, mide

bulantisi, alerji, nefes darlig1

1.4.4.1.Bas Agnisi

Stres ve stresin dogurdugu gerginlik ile agr1 arasinda 6nemli bir iliski vardir.
Stresin sebep oldugu gerginlik damarlarin daralmasina, kafanin belirli bolgelerine giden
kan akiminin bozulmasina ve o bolgeye giden kanin bir hayli zayiflamasina yol agar.
Diger taraftan bir dokunun kansiz kalmasi dogrudan agriya sebep olur. Ciinki
muhtemelen bir taraftan gergin dokunun daha ¢ok oksijene ihtiya¢ duymasi, diger
taraftan dokunun zaten yetersiz kanla beslenmesi 6zel agr1 alicilarini uyarir. Oncelikle
kasilan kas i¢indeki kan damarlarini sikistirip kan akimini azaltir. Diger yandan kasin
oksijen ihtiyacinm arttirir. Boylece oksijen ihtiyact artmis dokuda, kansizligin yaratacagi
etki biiyliyerek agriya duyarli 6zel alicilarin uyarilmasina ve boylece agrinin dogmasina

sebep olur.?

1.4.4.2 Yiiksek Tansiyon

% Baltag ve Baltas.,a.g.k. s.161
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Stresli durumlara kars1 bedensel tepki, en ¢ok kalp ve damar sistemi iizerinde
goriilmektedir. Stres ve yliksek tansiyon arasindaki iliski uzun siiredir bilinmektedir.
Hipertansiyon veya kan basincinin kronik olarak yiikselmesi, kalp ve damar
hastaliklarinin en 6nemli ve tek sebebi olabilir. Yiiksek tansiyonun kendisi, kalp krizi ve
fel¢ gibi hastaliklarin olusmasinda ¢ok 6nemli bir risk etmenidir. Yiiksek kan basinci

damarlar iizerinde ¢ok biiyiik ve ciddi hasarlar meydana getirir. %

1.4.4.3. Kalp-Damar Rahatsizliklari

Stres kalp-damar hastaliklariin gelisimine katkida bulunan temel bir etken,
olimiin ve felglerin baslica nedeni olarak bilinmektedir. Stres tepkilerinden olan kalp
atis hizinin artmasi ve kan basincinin yiikselmesi, kandaki kolesterol diizeyinin

artmasina ve dolayisiyla kalp-damar rahatsizliklarina neden olmaktadir.?

Bu rahatsizlik genellikle belirtisiz seyreder. Daralma kii¢iik yaslardan itibaren
baslayabilir. Kalbe kan tasiyan damarlarin, tasima sirasinda meydana gelen kiigiiclik
zedelenmelerin bu duruma sebep oldugu diisiiniiliir. Bu durumda damarlarin kendilerini
yenilemek ve iyilestirmek i¢in zedelenmelerin iistiinii yeni bir doku ile Ortmesiyle
ortaya c¢eperi daralmig damarlar c¢ikar ve bu faaliyet ¢ocukluk, ergenlik, yashlik
donemlerinde siirer gider. Damar ¢eperinin daralmasini saglayan madde yaglardir.
Zamanla bu yaglar damarlar i¢inde plak olusumuna sebep olarak kalp ve damar

rahatsizliklarina neden olur. 2

1.4.4.4. Alerji

Asirt duyarliligin olusmasinda stresin onemli bir etkisi vardir. Asirt duyarlik
tepkileri, bedenin bagisiklik sistemi iizerinde etki yapan alerji tepkileridir Bu asir
tepkiler kasilma, sisme ve kasint1 gibi belirtiler ortaya ¢ikarir. Birgcok bireyde yalnizca
stresli durumlarda ortaya ¢ikan alerjiler goriilmiistiir. Bu bir anlamda bedenin strese

kars1 uyarilmasidir. Stres, bedenin alerjik tepkilere karsi daha duyarli hale gelmesine

2 pehlivan.,a.g.k. 5.90
% yYondem, Z.D., Kisilik Dinamikleri ve Stresle Bas Etme, Istanbul Morpa Yay., s. 32
%% Baltag ve Baltas.,a.g.k. s.141-142
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neden olur.?’

1.4.4.5. Sindirim Bozuklugu

Sindirim sisteminde yer alan mide ve bagirsaklar insanin heyecanini yansitan
organlardir. Stresli durumlarda heyecanlar, istahsizlik, mide bulantisi, karin agris1 ve
bagirsak islevlerinde artma ya da bozukluk yaratabilmektedir. insan bedeninde olusan
ishal ve peklik de stresle ilgili olarak ortaya cikan belirtilerdir. Viicutta tiroksin
salgilanmasi ishali baglatir. Stres nedeniyle kaslarin biiziilmesi ise gecici peklik

durumuna yol acabilir. 28
1.4.4.6.Ulser

Ulser, midenin i¢ yiizeyinde ya da onikiparmak bagirsaginda, agir1 sindirim asidi
salgilanmast sonucu olusan bir hastaliktir. Sindirim asidi asir1  miktarlarda
salgilandiginda, mide ¢eperini koruyan mukoza tabakasini asindirip kiiciik yaralar
olusturur. Stresle iliskisi en net bicimde belirlenebilen ve en yaygin olan hastalik gastrit
ve ilserdir. Bu dogrultuda yapilan istatistikler iilserin kiiglimsenmeyecek bir hastalik

oldugunu desteklemektedir.
1.4.4.7. Mide Bulantis1

Stresin neden oldugu rahatsizliklardan birisi de mide bulantisidir. Ozellikle
salgilana adrenalin hormonu mide bulantisinin olusmasinda 6nemli rol oynamaktadir.
Stres durumu ortadan kalkinca genellikle mide bulantis1 da sona erer.?

Insanlar, edinmis olduklar1 davranis kaliplarina veya zihinsel dzelliklerine gore
stres karsisinda psikolojik tepki olarak da geri ¢ekilme, karsi koyma, korku, endise,
depresyon gibi duygusal sorunlar gelistirebilirler.SOBeden, stresi  ¢esitli  kanallar

vasitastyla iletir.

2 Giiney,S.,Stres ve Stresle Baga Cikma, Yonetim ve Organizasyon, Ankara, Nobel Yayin, 2001, s.534
%8 pehlivan, a.g.k. 5.91

? Giiney, a.g.k, 5.534

% Baltag ve Baltas, a.gk, s.161
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Bilingsiz bir sekilde sinirsel refleksler fiziksel stres belirtirlini agiga g¢ikarir.
Bunlar genellikle birgogu cocukluk dénemi boyunca elde edilen ve hayat boyunca siiren
davranmislardir.

Stresin sebep oldugu sinir refleksleri sunlardir: Tirnak yemek, yumruklari sikica
kapamak, c¢eneyi sikica kapamak, parmaklar1 tikirdatmak, disleri gicirdatmak, kambur
durmak, yiiz ve cildin baz1 noktalari1 kurcalaylp koparmak, el tirnaklariin

cevresindeki deriyi koparmak, ayaklar1 yere vurmak ve saga dokunmaktir®

Bireyin stres altinda oldugunu gosteren temel belirtilere gelince;

. Daha 6nce kolaylikla verebildigi kararlar1 vermekte giigliik gekmesi

. Alisilmis davranis bicimlerinde 6nemli degisiklikler olmasi

. Uygun olmayan durumlarda ortaya ¢ikan dfke, diismanlik ve kizginlik
dalgalari

. Sigara ve i¢ki igme egiliminin artmasi

. Kisisel hata ve basarisizliklarin stirekli diistiniilmesi

. Asirt hayal kurarak, sik sik diisiinceye dalip gidilmesi

. Birlikte olunan kimselere asir1 gliven ya da giivensizlik duyulmasi

. Alisilmistan daha titiz ve isin gerektirdiginden daha fazla ¢alismasi

. Sagliga asir1 ilgi, uyku bozuklugu yasanmast

. Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk yasanmasi

. Oliim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasidir.**

Rowshan’a® gore ise stres belirtileri ruhsal, sosyal, duygusal, zihinsel ve fiziksel

olmak iizere bes kategoriye ayrilmaktadir. Bu kategoriler ise birbirleriyle baglantilidir.
Ruhsal stres belirtileri, iginde bir bosluk hissetme, affetmeyip kin duyma, hayatin
anlaminin kaybolmasi, sugluluk duygusu, diger insanlara diismanlik duyma, sug isleme
seklinde siralanabilir.

Sosyal stres belirtileri, diger insanlardan soyutlanma, aci duyma ve glicenme,
ben merkezli olma, yalnizlik, geriye cekilme, toleransli olamama, insanlarla iligki

kuramama, insanlara sikint1 verme seklinde siralanabilir.

31 Kirsta, A.,Strese Son, Cev:Ozsoy D, Ozsoy U, Istanbul, Meta Yayinlari, 2004, .33
%2 Baltag ve Baltas., a.gk,s. 31
® Rows nhan, A.,Stres Yonetimi, Istanbul, Sistem Yayincilik, 2003, 5.19
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Duygusal stres belirtileri, duygularin sik sik degismesi, huzursuzluk duyulmast,
kizginlik, depresyon, liziintii, sogukluk, sik sik kabus gérme, sakinlesememe, timitsizlik
duygusu, asagilama, sinirsel giilme krizleri, heyecan duymama, hastalik kuruntusudur.

Zihinsel stres belirtileri ise, sik sik hafiza kaybi, diisiincelerin zihne hiicum
etmesi, konsantrasyonda giiclilk cekilmesi, karar vermede giicliik ¢ekilmesi, can
sikintisi, devamli olumsuz bencilce konugmalar yapma, hiikiim vermede giicliik ¢ekme,
kafa karisiklig1, karamsarlik, fobiler, intihar etme diisiincesi seklinde siralanabilir.

Fiziksel stres belirtileri: kalp carpintisi, kan basincinin artmasi, kabizlik, kulak
cinlamasi, sirt agrisi, gégiis agrisi, kas spazmi, kas gerilmesi, ellerin ve ayaklarin buz
kesilmesi, deri hastaligi, ani kilo degismesi, kronik yorgunluk, uykusuzluk, bas agrilari,
el ve ayak parmaklarinda hissizlik olusmasidir. Cinsel isteksizlik, dis gicirdatma, el ve
ayak parmaklarini asir1 oynatma, tirnak yeme, alkol ve sigara i¢iminde artis,
hazimsizlik, alerjiler, basint devamli 6ne egme, iilser, asir1 terlemedir. Bogazda ve
agizda kuruluk, titreme, sinirsel tikler, sik sik idrar yapma, sik sik adet gorme, diizensiz
araliklarla yemek yeme, nefes kesikligi, bag donmesi ve bayilma, kekeleme seklinde

siralanabilir.

2. Stres Kaynaklar

Stres kaynaklart degisik sekillerde siniflandirilmistir. Buna gore; stres yaratan

faktorler genel olarak dort grupta toplanabilir. Bunlar;

*Fiziksel Stres Kaynaklari *Qrgiitsel Stres Kaynaklari

*Kisisel Stres Kaynaklari *Qrgiit D1s1 Stres Kaynaklar1’dir.

Fiziksel Stres Kaynaklar1 Kisisel Stres Kaynaklan
- gui’utl)tli ) - A Tipi Kisilik
- halabalik - B Tipi Kisilik
- Hava Kirliligi
- Isinma

STRES

Orgiitsel Stres Kaynaklar1 KAYNAKLARI

- Asm Iy yiikii
- Isin Sikic1 olmasi /
Ucret yetersizligi

Rol ¢atismasi

Orgiit Dig1 Stres Kaynaklari

- Ailevi Olaylar
Meslektaslarla - Ekonomik
_1l1$k11.er . yetersizlik
Is yerinde dedikodu - Smf farkliligs
Karara katilma - Irk farklihg

Statii diistikligii




Sekil 5: Stres Kaynaklari
Kaynak: Aslan, M.,Ogretmenlerin Orgiitsel Stres Kaynaklar1 , Malatya, Yayinlanmamis
Doktora Tezi.Inonii Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, 1995, s.32

2.1 Fiziksel Stres Kaynaklari

Fiziksel stres kaynaklart bireyin i¢inde bulundugu ortamla etkilesimi sonucunda
bireye rahatsizlik veren dis ¢evre kosullart ile ilgili 6zelliklerdir. Sicak ve soguk hava,
giiriiltii, kalabalik, kuruluk ve nemlilik, duman, titresim, giiclii kokular, giiclii gilines
15181, mordtesi veya kizilotesi 1sinlar, tehlikeli makineler, hava kirliligi, aydinlatma,
1sinma ve havalandirma, radyasyon ve toz fiziksel stres kaynaklarina 6rnek olarak

gosterilebilir. **
2.2 Kisisel Stres Kaynaklari

Kisilik; kisinin zihinsel, bedensel ve ruhsal farkliliklarinin hepsinin kendi
davranig bi¢imlerine ve yasama tarzina yan51mas1d1r.35Dogustan gelen ve sonradan
edinilen egilimlerin biitiiniinden olusmaktadir. insan yapisinm, duygusal durumunun,
davranis bigimlerinin, ilgilerinin, yeteneklerinin ve diger psikolojik 6zelliklerinin en

karakteristik ve orijinal biitiiniidiir.*

Kisisel stres kaynaklar ise; kisilik, aile sorumlulugu v.b. gibi normlar igeren
bireyin karakterine bagli stres kaynaklari olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Yeryiiziinde
higbir insan zihinsel, bedensel ve ruhsal bakimdan birbirinin ayn1 degildir. Ne kadar
insan yasamussa, o kadar da ayr kisilik var demektir.>” Bu nedenle herkesin strese
tepkisi farklidir. Stres, bazi olaylarda o kadar etkilidir ki ¢okiintiiye doniisebilir. Bir
durumun stres yaratict oldugunu sdyledigimiz zaman o durumun, kisilerin biiyiik
cogunlugunun uyum saglamada zorluk ¢ekecekleri kadar yogun bir degisiklik olmasi
gerekir. Yine de tiim insanlarin istisnasiz olarak ¢okiintilye ugrayabileceklerini ileri

stirmek imkansizdir. Buna karsin dyle degisiklikler vardir ki, diislinmeye degmeyecek

% Aslan, M.,Ogretmenlerin Orgiitsel Stres Kaynaklar1 , Malatya, Yaymlanmamis Doktora Tezi.indnii
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, 1995, 5.32

% Eroglu, a.g.k. 5.139

% Baltag ve Baltas.,a.g.k. 5.40

¥ Eroglu.,a.g.k. s.139
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kadar onemsiz olsalar da kimi kisiler bunlara da uyum gosteremezler. Yani bazilar
biliylik yasam stresleriyle daha kolaylikla basa c¢ikabilirken digerleri kiiciik bazi
sorunlarla bas etmede zorlanabilirler. Bu stres yaratabilecek olaylar1 algilama ve onlara

tepki gostermedeki bireysel farkliliklardan kaynaklanmaktadir.

Yasayacagimiz stres orani, i¢inde bulundugumuz durumu kismen nasil
algiladigimiz ve yorumladigimizla alakalidir.*®

Bireysel kisilik farkliliklart strese ne sekilde tepki verecegimizi belirler. ”Sert”
tiplerin, strese teslim olup kolayca kirilan “yumusak™ tiplere gore, daha fazla ve biiyiik

streslere dayanabildigi bilinmektedir.*

Kisinin stresi yasamasi, kisilik donanimlar1 ve elindeki imkanlar1 kullanabilmesi
ile iliskilidir. Bu sebeple kisisel ozellikler stresten korunabilme derecesini de belirler.
Bunlar kisinin degisimlere uygun olarak kendini programlayabilme yetenegi (esneklik),

cevre gelenekleri ve gegmis tecriibelerinden elde ettiklerine baghdlr.40

Yapilan arastirmalar, kadin ve erkeklerin strese tepkilerinde asikar farkliliklar
oldugunu ve bu farklarin ¢ocukluk déneminde daha acik olarak gbzlenebildigini ortaya
koymustur. 1978 yilinda Londra’da yayinlanan bir biiltende, erkek ¢ocuklarin gesitli
stresler karsisinda kiz ¢cocuklardan daha c¢ok saldirganlik gosterme egiliminde oldugu,
buna karsilik kiz ¢ocuklarin stres karsisinda daha ¢ok kaygi ve c¢okkiinlik gdsterme
egilimlerinde olduklar1 yazilmistir. Kadinin toplumdaki yeri ve roliine iliskin geleneksel
diistincenin (iyi bir es, fedakar bir anne) yani sira gliniimiiz kadininin mesleginde
basarili olma, ilerleme arzusunun ev ve is arasindaki giderek artan temponun

yasanilmasini zorunlu kilmaktadir.

Degisen toplumsal roller, biling diizeyinin ve egitim diizeyinin artmasi,
kadinlarin toplum icindeki yerlerinin daha saglikli bir alana yayilacagr goriisiinii
desteklese de, kadinlarin hem sosyal ¢evrelerinde hem de is c¢evrelerinde erkeklerden
daha farkli ve yogun stres yasadiklari bilinmektedir.*Kadinlarda strese neden olan

onemli bir faktor, aile yasantisi ile is yasantisinin birbiriyle ¢atismasidir. Evini ve isini

% yéndem, a.g.k.,s.93-95

% Graham, H.,Stresi Kendi Yararmniza Kullanin, Istanbul, Alfa Yayincilik, 2002, 5.70
“ Baltas ve Baltas.,a.g.k. 5.42
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ihmal etmek istemeyen cagin kadin profili, isteki formel iliskilerin ve rollerin yiikledigi
rasyonel rol ile ev yasantisinin gerektirdigi informel ve duygusal iliskileri bir arada

yasamaya calismaktadir. Bu birbiriyle ¢elisen ikili rol, kadinlarda strese yol agmaktadir.

Kisilik bireyin oOrgiit i¢indeki davramiginda ne kadar Onemliyse, bireylerin
orgiitsel stres kaynaklarindan etkilenmesinde de o kadar 6nemlidir. Genellikle bireyler,
strese egilimli olma diizeyleri agisindan birbirlerinden farklidir. Is gdrenleri, strese
egilimleri bakimindan siniflandiracak olursak A Tipi, B Tipi ve Karma Tip Kisilik

ozellikleri olmak iizere ii¢ farkli is géren kisiligi ortaya konulabilir.*?

A tipi ve B tipi kisilik ilk olarak iki kardiyolog Meyer Friedman ve Rosenman
tarafindan gbézlemlenmistir. A tipi davranis bicimi i¢inde olan kimseler kendilerini hig¢
bitmeyen miicadele i¢inde hissederler, zamanla yarisirlar kisa siirede ¢ok is yapmak
isterler. Bu tipteki insanlar devamli olarak acelecilik icindedirler.* Kisisel ve sosyal
yasantiya zaman ayirmalari zordur. Cok saldirgan ve ¢ok miicadeleci olabilirler ve
kaybetmeyi sevmezler. A tipi davranis 6zelliklerine sahip kisiler ise odaklidirlar. Zaman
planlamasina ¢ok ©nem verirler ve isin hedeflenen siirede bitirilmesini isterler.

Performans degerlendirmesinde 6l¢iilebilir basariya dnem verirler.*

A tipi davrams 6zellikleri genellikle acele konugmak, diger insanlar konusurken
acele etmek, hizli yemek, sirada beklemekten nefret etmektir. Asla bir seye yetismek
durumunda olmamak, zamanin elverdiginden daha fazla etkinlikle dolu bir programa
sahip olmak, zamani1 bosa harcamaktan nefret etmek, ayn1 anda bircok seyi yapmaya
calismak, cok yavas insanlara karsi sabirsizlik, dinlenme, dostluk veya zevk verici

seyler i¢in ¢ok az zaman ayirmaktir. 45

B tipi davranmig 6zelligi gosteren bireyler, A tipindeki bireylerin tam tersidir. B
tipi insanlar, kat1 kurallardan armmis ve esnektirler. B tipi birey, A tipi bireyin tersine
kolay yasayan bir tiptir. Olduk¢a agik ve rahattirlar. Zamanla pek ilgilenmezler. Basari
onlara pek fazla bir sey vermez. B tipi birey, kendisinden ve ¢evresinden emin bir tiptir

Bu tip insanlar sabirli ve hosgoriiliidiirler. Sakin, yavas ve yumusak bir ses tonuyla

*2 pehlivan, a.g.k. 5.25-28;Altintas, a.g k. 5.59-63

* Tinaz.,a.g k. s.38

4 Can, H., Organizasyon ve YOnetim, Ankara, siyasal kitabevi,2005, s.369
*® pehlivan, a.g.k. 5.36
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konusurlar. Bagkalarin1 dinlemeye, anlamaya calisirlar. Yavas, 6l¢iilii hareket ederler.
Yarigmak, Ustiin olmak gibi oOzellikleri yoktur. Gosteri meraklisi degildirler ve
sorulmadik¢a basarilarin1 ve yaptiklarin1 tartisma ihtiyact duymazlar. Sugluluk
duymadan dinlenirler. Ekiple kolayca ¢alisirlar. Ozel hayatlari ile is hayatlari arasinda

kolayca sinir koyabilirler.

Orgiitlerde calisan bireyler, A ve B tipinin 6zelliklerini karisik olarak da
tastyabilirler. Bu tip bireylere karma tip (C tipi) denmektedir.*® Karma tip kisilik; A tipi
ve B tipi tepkileri biitiinlestiren kisilerdir.*’C tipi kisilik yapisina sahip kisiler uyum

stratejileri olarak ve duruma gore A ya da B tipi davraniglara bagvurabilirler.

Bazi durumlarda A tipi davranislar sergilerken, A tipi davranisin iiretken
olmadigint veya gereksiz oldugunu anladiklarinda, B tipi davranis kaliplarini
benimserler. C tipi kisilerin 6zellikleri su sekilde siralanabilir: Segmeci bir yarismacidir.
Engellere ¢cok cabuk tepki gosterebilir, ama yaniti kisa siirelidir. Bazen ¢abalamasini
azaltabilir veya hicbir sey yapmaz. Uzun siireli A tipi davranigta anlamsizlik gorebilir.
Sadece kisa siireli kontrol kazanmak i¢in zamanin baskisina boyun eger. Bos zaman
etkinlikleri i¢in zaman ayirir. Kizar, ancak kizginligt somuttur, kisa siirer ve

mantiklidir.*®
2.3. Orgiitsel Stres Kaynaklar1

Orgiit, ortak bir amaci1 gerceklestirmek icin bir araya gelen insanlarin
olusturduklar1 yapi, kural ve siirecler biitiiniidiir. Is stresi ya da mesleki stres diye de
adlandirilan orgiitsel stres, orgiitle ya da isle ilgili olarak herhangi bir beklentiye kars1
bireysel enerjinin harekete ge¢mesi olarak da tanimlanabilir. *“Is hayatindan
kaynaklanan stresler ve bu streslerin sonuglar1 ise dogrudan ya da dolayli olarak diinya
tizerindeki herkesi ilgilendirmektedir. Bireyin is g¢evresinin en Onemli stres
kaynaklarindan biri ¢alisma kosullar1 ve isin giicliigiidiir. Is yerinin arz ettigi kaza ve

hastalik tehlikeleri, mikroplu, asirt nemli, zehirli veya bogucu gazlar ile dumanlarin

*® pehlivan, a.g.k. 5.37

7 Altintas, a.g k. 5.62

% Ave, 0,.Orgiitsel Stres Kaynaklarinin Halkla {liskiler Acisindan Incelenmesi, Ankara ,Gazi
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2007. S.48

* pehlivan , a.g.k. s.11
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varlig1 bireyin devamli korku i¢inde yasamasina neden olur.

Is hayati, insanin calisirken gecirdigi saatleri fazlasiyla asan ve hayatin her
cephesine yayilan bir 6neme sahiptir. Kisinin sahip oldugu is, onun toplumsal statiisiinii,
hayattan aldig1 doyumu, ailesine sagladigi imkanlar1 ve hayattan aldig1 zevki belirler.*
Her 6rgiit yapilan ise, kullandig1 teknolojiye, ¢evresel kosullara, is gorenlerin egilim ve
deneyimlerine, orgiit i¢i gruplagsmalara, 6rgiitiin yarattigi iklime ve diger etkenlere gore
stres kaynaklari gelistirir.s1 Uzerinde en ¢ok durulan isle ilgili stres kaynaklari is yiikii,

degisim, degerlendirme, rol ¢atigsmasi, monotonluk ve is 6zellikleridir.

Calisma hayati ile ilgili stres kaynaklari, yoneticiler i¢in siirekli sorun yaratirlar.
Kaynaklar fark edilmeyince, etkili bir sekilde yonetilmeleri miimkiin olamaz, bunun
sonucunda da kronik stres kaynaklar1 haline doniisiirler.

Amerika’da 0gretmenler arasinda yapilan bir arastirmada 0gretmenler, ¢alisma
sartlartyla ilgili yliksek is memnuniyetini, daha fazla yonetim destegi ve liderlik, iyi
ogrenci davranigi, pozitif bir okul havast ve Ogretmen otonomisi seklinde
tanimlamaktadirlar. Ayrica g¢alisma sartlar1 i3 memnuniyetiyle yas, deneyim gibi
degiskenlerden daha fazla baglantiya sahiptir. Is memnuniyetsizligi, strese sebep olur ve

oniine ge¢ilmedigi takdirde eninde sonunda tiikenmeye kadar gider.
2.4. Gorev Yapisina Iligskin Stres Kaynaklar

Orgiitiin gorev yapisi, orgiit islevlerinin gdrevlere boliinmesi, bu gorevlerin
birimlerde  biitiinlestirilmesi,  birimlerin ~ yOnetimini  kolaylastiracak  bicimde
basamaklandirilmas: ile olusur. Gorev yapis1 Orgiitiin iskeletidir.>*Gérev yapisini
calistiracak olan is gorendir. Gorev Orgiitte bir ig gorenin iiretim siiresince yapacagi
eylem ve islemleri anlatir. Is gdrenin drgiitte bulunma gerekgesi belli bir gérevi yerine
getirmektir. Gorevle ilgili sorunlar ig gorenlerin yogun ve siirekli bir stres yasamalarina

neden olabilir. Gorevle ilgili temel stres kaynaklar1 sunlardir.

2.4.1. Asin is yiikii

%0 Baltas ve Baltag, a.gk.s.73 )
5 Ertekin,Y.,Qrgﬁt ve Yonetim Uzerine Dﬁ§jinceler, Ankara, Amme Idaresi Dergisi, 1993 . ¢:26.s. 146
52 Bagaran I.,Orgiitsel Davranis, Ankara, A.U.Egitim Bilimleri Fakiiltesi Yayini, No,108, 1982 .s. 12
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Yapilan is veya gorevin, agir veya asirt olmasi, biliyiikk oOlgiide kisisel bir
durumdur. Orgiitte yapilacak islerin belirlenmesinde, isgdrenin yapabilecegi dlciide en
uygun is yiikleri olusturulmaya caligilir. Calisanlarin yerine getirmeye c¢alistiklar: is
yiikii, en uygun ve normal dlgiilerin {izerinde olursa, bu durum asir1 is yiikii olarak ifade
edilir. Asint is yiikii, genel olarak iki grupta toplanabilir. Birincisi niceliksel is yiikii;
digeri ise niteliksel is yiikiidiir. Niceliksel is yiikii, bir kisinin yapacagi belirli bir is igin
zamanin baskisi, belirli bir zamanda yapilacak ¢ok farkli islerin olmasi ile yapilacak
islerin fiziki olarak agir ve yorucu olmasi, gercekei olmayan teslimat tarihleri, uygun
dinlenme aralarinin olmamasi seklinde agiklanabilir. Niteliksel is yiikii ise yapilacak
isin gerektirdigi nitelikler ile isi yapacak olan kisinin sahip oldugu nitelikler arasinda
uyumsuzlugun olmasidir. Bu nedenle, isgoren isin gerektirdigi bilgiye, yetenege ve
kisisel ozelliklere tam olarak sahip olmadigi zaman, bu is kendisi i¢in zor gelecek ve
biitiin bunlar bireyin stresle karsi karsiya gelmesine sebep olacaktir. Bu durum onlarin
ailelerine ayirdiklar1 zamanin azalmasina, kendilerine dinlenmek ve hobileri igin
ayirdiklar1 zamanin daralmasina veya bdyle bir zaman kalmamasina ve kisilerin ¢alisan

bir makineye dénmelerine sebep olmaktadir.”

2.4.2 Isin sikici olmasi

Can sikintisi, yoneticiler ve is¢iler arasinda bir fark gézetmeden pek ¢ok kisi icin
onemli bir stres kaynagidir. Isin sikici olmasinin hastaliklara yakalanmak konusunda bir
risk faktorii olusturmaktadir. Sikintinin, geleneksel stres nedenleri olan is yiikiiniin agir
olmasi, uzun calisma saatleri, baskili sorumluluklar kadar hatta ondan daha fazla strese
neden olmaktadir. Tekdiize ¢aligma diizeni, is gorende bezginlik, yilginlik ve sinirsel

gerilime neden olur. **

2.4.3.Ucret yetersizligi

Ucret, ¢alisanin orgiite yaptig1 katkinin karsihig ve odiiliidiir. Alman iicretin
yetersiz olusu psikolojik olarak hayal kiriklig1 yaratir. Isten elde edilen gelirin yetersiz
olmasi, calisanin ailesini gerektigi gibi besleyemeyecegi, giydiremeyecegi ve diizenli

bir evde oturmayacagi anlamina gelir. Son yillarda pek cok kisi ihtiyaglarini daha iyi

% Baltagve Baltas.,a.g.k. s.88
> Artan.,a.g.k. 5.69
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karsilayabilmek icin ikinci bir ig yapmak zorunda kalmigtir. Bu da bireylerin ailevi
etkinlikler ve dinlenme i¢in ayirdiklart zamani azaltmistir. Dolayisiyla asir1 ¢alisma
yiikii daha fazla stresi kaginilmaz hale getirmistir. Is gdrenlerin ¢alismalarinin karsilig
olarak aldig1 en somut ve temel 6diil olan iicret, ge¢im sikintisinin ¢ekildigi durumlarda,
bash basina bir stres faktorii olarak ortaya cikmaktadir. Is gorenler gereksinimlerini
karsilayamamalar1 halinde, yliksek {iicretli yeni is arayisina girmekte ya da rakip
isletmelerden gelen teklifleri degerlendirmektedirler. Birinci durum belirsizligi
icerdiginden, ikinci durum rakiplerin yeni beklentilerini tasidigindan, is gorenlerde

strese yol agmaktadir.

2.4.4. Yiikselme olanag

Yiikselme ve meslekte ilerleme arzusu her insanda vardir. Yeterince
ilerleyememe sonucu ¢alisan kisinin yeteneklerinin yeterince degerlendirilmemesi ve
gereken sorumlulugun verilmemesi durumu ortaya ¢ikar. Kisinin ¢alistirildigr gérevin
gerektirdigi talepler kisinin kapasitesine kiyasla daha diisiik diizeydedir. Dolayiyla kisi,
kendini gelistirme firsatlarindan mahrum kalir. Birgok is yerinde {iniversite mezunlari
kendi yeteneklerine uygun olmayan, kendilerinden daha az 6grenim gormiis kisilerin
yapabilecekleri islerde c¢alistirilmaktadir. Bu da kiside moral bozuklugu ve giderek stres
diizeyinin yiikselmesine neden olmaktadir. Yiikselme konusu iki yonlii stres yaratan bir
durumdur. Bir yandan yiikselemeyen kisi haksizliga ugradigr duygusu ve yiikselmenin
getirecegi maddi ve manevi kazanglardan yoksun kalmanin verdigi geride kalmishgin
stresini yasarken; diger yandan yiikselen birey yeni gorevinin gerektirdigi uyum cabasi

nedeniyle stres yasamaktad1r.55
2.4.5. Calisma saatlerinin uzun olmasi

Calisma saatinin uzun olmas1 is gorenlerin hem fiziksel ve psikolojik acidan
yorulmasi hem de yasamin diger alanlarina ayrilabilecek zamanin kullanimini etkiledigi
icin bireylerde stres yara‘ur.56 Ozellikle fazla ve vardiyali ¢aligma sistemi stres yaratan
etkenlerdir. Vardiya diizeni saghigi ve esenligi iki temel noktadan etkilemektedir.
Birincisi vardiya diizeni 6zellikle uyku ve sindirim agisindan bedenin biyolojik ritmiyle

celisir. ikincisi aile hayatin1 ve sosyal hayat1 bozar. Gece vardiyasi aile ve arkadaslari

> Artan, a.g.k. 5.198
% pehlivan, a.g.k. s.51
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gormeyi zorlastirdigindan bir sosyal yalitilmiglik durumu da yaratmaktadir. Bu durum is
gorenlerin, sikintilarin1 paylagsabilecekleri, yasami daha zevkli kilacak sosyal etkinlikleri

de olanaksiz hale getirmekte ve strese katkida bulunmaktadir. >

2.4.6. Zaman kisitlamasi

Stres, zaman1 nasil degerlendirdigimize bagli olarak ortaya ¢ikabilir. Planda
olmayan islerin ortaya ¢ikmasi zamani kontrol altina almamizi engeller. Yapilmasi
diistiniilen islerin zamaninda yetistirilememesi is gérende gerginlik ve stresi olusturur.
Is hayatinda yapilacak islerin sirasinin belli olmamas:1 ve kisa siire icinde yapilmasi
gereken islerin nasil yapilacaginin bilinmemesi zaman baskis1 dogurmaktadir. Ozellikle
ist diizey yoneticileri ve belli projeleri tamamlamakla gorevli ig gorenler i¢in zaman
baskist son derece Onemli bir stres kaynagidir. Yasamlarmi takvim ve saat ile
diizenlemek zorunda kalan bireyler bu baskiy1 ¢ok fazla hissetmektedirler. Bu baski
neticesinde ortaya ¢ikan sikintilar; depresyon, hosnutsuzluk ve somatik hastaliklar gibi

bir takim belirtiler ortaya ¢ikarmaktadir.”

2.4.7. Kotii calisma kosullar: (aydinlatma, 1s1, giiriiltii, kalabalk)

Isin fiziksel cevre sartlarini olusturan hava kosullari, aydinlatma, az veya fazla
151, giiriiltii, kalabalik gibi unsurlar i gorenlerin sagligini ve psikolojik durumunu kétii
sekilde etkilemektedir. Calisma yerinin yeterince aydinlatilmasi ile isin daha kolay
yapilmasi ve verimlilik arasinda bir iliski vardir. Orgiitlerde calisma yerinin her yeri
ayni 1sida olmalidir. Calisma yerinin sik sik havalandirilmast ve normal diizeyde
1sitilmasi verimi etkileyen ve ise uyumu kolaylastiran énemli bir etkendir. Asirt sicak
bir ortamda caligmak, genel yorgunluk ve genel performans: azaltici bir etki
yapmaktadir. Asirt soguk bir ortamda calismak ise Ozellikle el ile yapilan isleri
etkilemektedir. Giiriiltiilii ortamlar ise bireylerde isitme kaybina etken olur. Asir
giiriiltii verimlilik ve kendini iyi hissetme duygusu iizerinde olumsuz etkiler yaparak
stres yaratir. Is yerinin kalabalik olusu, giiriiltiiniin etkisini arttirdig1 icin verimliligin

azalmasina neden olabilir. Kalabalik bir is yerinde calismak, gizlilik ve kisiye 6zgiirliigii

¥ Kilig, A., Orgiit i¢i Stres Faktorlerinin Calisanlarin “Catisma ve Isten Ayrilma Egilimleri” Uzerindeki
Etkisi, Yaymlanmamig Yiiksek Lisans Tezi, Gazi Universitesi Sosyal Bilimler Enst. 2004, s.22
% Kulig, agk., s.22
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yok ettigi i¢in bireylerde stres yaratir. Stres yaratan bu etkenler kisinin viicut dengesini
bozar ve strese sebep olur. Kotii ¢alisma kosullarinin temel psikolojik etkisi, diger stres
etmenlerine karsi toleransi azaltir ve motivasyonu engeller. Bu kosullarin en uygun
diizeye ulasmasi is gorenin moral yapisini etkileyecegi gibi Orgiitle biitiinlesmesini de
kolaylastlrmaktadlr.59

2.4.8. Asin bilgi yiikii

Kisiler calisma hayati boyunca bazi giinler kolayca hazmedemeyecekleri ve
hafizalarinda tutamayacaklar1 kadar bilgiyle kars1 karsiya kalirlar. Okumak ve bilgi
almak gerektiren raporlar, gazeteler, dergiler ve kisa notlarla yiiriitiilen haberlesme asir1
bir sekilde arttifi zaman baski unsuru olusturur ve stres yaratici bir etki meydana

getirirler.?
2.5. Rol Yapisina iliskin Stres Kaynaklar

Rol bir is gorenin orgiitteki konumu ile ilgili olarak bagskalarmin bekledigi, istedigi
eylem ve islemlerdir. Her is gorenin kendisinden rol bekleyen kisilerden olusan bir rol
takimi vardir. Bunlar orgiit icinden veya disindan kisiler olabilir.**Rol yapisina iligkin

stres kaynaklar1 asagida ¢ikarilmistir.

2.5.1. Rol ¢catismasi

Bireyin istlendigi iki veya daha fazla roliin aym1 zamanda ortaya g¢ikmasi,
boylece bireyde zit isteklerde bulunulmasi durumuna rol g¢atismasi denir. Belli bir
konuda karar vermeye zorluk ¢gekmeye, gerginlesmeye baslayan bir kisi biiyiik olasilikla
¢atisma i¢indedir.®? Orgiitlerde strese yol agan ¢alisma hayatiyla ilgili kaynaklardan bir
kismi, orgiitsel rol ile ilgilidir. Rolle ilgili strese neden olan uyusmazliklarin ortaya
c¢ikmasi iggorende uyum problemlerini ortaya ¢ikarmaktadir. Catigma yasayan kisilerde
is doyumunun diisiik, ise bagh gerilimin ise yiiksek oldugu goriilmiistiir. Okullarda

rehber 6gretmenlerden beklenen danismanlik rolii, kisinin 6grencilerin en 6zel sirlarim

% Sabuncu oglu, Z. Calisma Psikolojisi, Bursa , Uludag U. Basimevi, 1987. s. 55

% Artan, a.g .k ., 5.74-75

%! Bagaran |, Orgiitsel Davranis, Ankara, Giil Yaym evi, 1991, s. 47

62 Ciiceloglu, D., Insan ve Davranis1 Psikolojinin Temel Kavramlari, Istanbul, Remzi Kitap Evi, 1999, s.
282
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paylasmasini gerektirir. Ancak ayni kisinin disiplin kurulu tyeligi roli bekli de ayni
Ogrenciyi nedenlerini bildigi bir su¢ nedeniyle cezalandirici olma islevini yerine
getirmeye zorlamaktadir. Bu durumda rehber Ogretmen iki rolii arasinda catisma

yasayarak strese girecektir.

2.5.2. Rol belirsizligi

Bireyin rolleri konusunda yeterli bilgisinin olmamasi1 durumunda rol belirsizligi
goriiliir. Performans beklentilerini bilememe, is davranislarinin sonuglarini bilememe de
bu tiire girebilir.63Kisinin sorumluluk sinirlarinin iyi ¢izilmemis olmasi, gérevin kisiden
beklediklerinin agik olmamasi ¢alisanlar ¢eligkiye diistirmektedir. % isin amaglarinin ne
oldugunu tam bilmemek, yapilan isin biitiin i¢ginde ne anlam tasidigindan haberdar
olmamak, calisanlarda gerginlik ve isteksizlige yol agmaktadir. Eger isin amaglari
yeterince tanimlanmamissa, yani birey ne yapacagini bilemiyorsa stres olusacaktir. Rol
belirsizligi ile is tatminsizligi, psikolojik gerilim, kendine giivensizlik, yararli olmama

hissi verecektir.

2.5.3. Kisilik uyumsuzlugu

Orgiitiin kisiden temel degerleriyle gatisacak ozellikte bir rol istedigi zaman
ortaya c¢ikar. Orne§in baris yanlisi bir miihendisin silah yapim isleriyle
gorevlendirilmesi ve ge¢imini temin i¢in bu isi yapmak zorunda olmasi buna 6rnek
olarak verilebilir. Ozellikle is gorenlerin meslek seciminde ve ise yerlestirilmelerinde
ilgi ve yeteneklerinin dikkate alinmamasi bu tiir uyumsuzluklarin yasanmasina ortam

hazirlar ve stresli bir ¢calisma diizenine neden olur.®®
2.6. Kiimelesme Yapisina iliskin Stres Kaynaklari
Kiimelesme yapis1 is gorenlerin kendi aralarinda kiimelesmeleri sonucunda

ortaya cikar. Birden ¢ok is gérenin bir araya gelerek bir kiime olusturmasi, bu kiimelerin

ikincil, tglinciil iyeliklerle birbirine baglanmasi, orgiit icinde kiimelesme goriintiisii

% Balcy, a.g k. 5.12
% Baltas ve Baltas, a.g.k. s.87
% Artan, a.g. k. 5.78
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saglar. Her kiime, yasamin1 siirdiirmek, birligini korumak, kiime dnderini etkili kilmak
icin kiimeye 0zgli degerler ve normlar gelistirir. Kiime iiyeler ininde buna uygun
davranmalarim1 beklerler. Aksi durumda kiimeden ¢ikarilmaya kadar varan sonuglar

ortaya koyan kiimelesme yapis1 potansiyel bir stres kaynagldlr.66

2.6.1. Is ortaminda huzursuzluk

Is yerindeki iliskiler potansiyel bir stres kaynagidir. iliskilerden kaynaklanan
stres kisileri olumlu veya olumsuz etkiler. Iliskileri olumlu tutan kisiler olumlu stres
icindedirler. Bu onlar1 olumlu olarak giidiiler. iliskileri iyi diizenleyemeyen Kkisiler
olumsuz stres i¢indedirler. Bu durum kisileri rahatsiz eder ve bir takim stres belirtileri
ortaya ¢ikarir.’” Davrams bilimcilerin ¢ogu, kisisel veya orgiitsel yasamda saglikli
olmanin, diger kisilerle iyi iliskiler i¢inde olmakla olanakli oldugu goriisiinde

birlesmislerdir.
2.6.2. Ast-iist ve meslektaslarla iliskiler

Is yerinde iistleriyle gecimsizlik ve calisanlar arasindaki olumsuz iliskiler,
kisiliklerin uyumsuzlugu, amirlerle, meslektaslarla ya da memurlarla ¢atisma ya da
tartigma, is hayatinda stres yaratir. Bu ise ¢0ziimii en zor olan stres kaynaklarindan
biridir. Astlarin ¢aligmalarini yonetmek, yoneticinin yapmasi gereken en Onemli
islerden birisidir. Yoneticinin giic ve yetkisini kullanmasi ile astlarin bu konudaki

beklentilerinin catismasi, iliskileri bozan ve stres yaratan durumdur.
2.6.3. s yerinde dedikodu

Is hayatindan kaynaklanan 6nemli stres yapicilardan biri de dedikodudur.
Calisanlarin zamanlarinin ve enerjilerinin 6énemli bir boliimiinii alan bu olgu maalesef
toplumsal bir hastalik durumundadir. Toplumumuz insanlar1 kendi basarisizliklarini,
yetersizliklerini ve Ozlemlerini baskalarini arkalarindan elestirerek, davranislarini
kendilerine gore anlamlar yiikleyerek gidermeye calisirlar. Bu durumda o6zellikle is

yerlerinde onemli Ol¢lide zaman kaybina sebep oldugu gibi kisisel iliskilerde de

% Bagaran, a.g. k. 5.46
®7 Artan, a.g .k. 5.84
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gerginlige sebep olur. *

2.6.4. Toplumsal destegin diizeyi

Toplumsal yalitilmighk stres etmenidir. Toplumsal destek ise strese karsi
direncli olmak i¢in 6nemli bir olgudur. Kiime iginde sorunlar paylasilir ve diger
insanlarla olmak seving verir. Eger is yerinde bu tiir bir toplumsal destek yoksa is

gorenler icin ¢ok stresli durumlar ortaya <;1kabilir.70

2.6.5. Orgiit alam

Calisan kisiler acisindan 6zel bir anlami olan, orgiit alani, kisinin calistigi,
diisiindiigli ve arkadaslari ile beraber oldugu bolgeye denmektedir. Eger kisi kendi orgiit
alaninda kendini rahat hissederse, buradan bagka bir yere ge¢cmek s6z konusu

oldugunda, stres igine girebilecektir.”
2.7. Yetki Yapisina iliskin Stres Kaynaklari

Bir orgiitte lstler, astlarini etkileme giiciinii Orgiitiin yetki yapisindan alir.
Orgiitlerin yetki yapisi, is gorenleri orgiitsel egemenlik altina alma yoniinden gorev
yapisindan daha etkilidir. Is gorenler ¢ogu kez, gdrevin getirdiklerinden daha cok,
yonetimin istediklerini yapmak zorunda kalmaktadirlar. YOnetimin is gorenden
istedikleri ise yOnetim bi¢cimine gore degigsmektedir. Bu acidan yetki yapisindan

kaynaklanan stres is gorenleri biiytik dl¢lide etkilemektedir.

2.7.1. Karara katilma

Kisinin ¢alistig1 is yerinde karar verme siirecinde etkisinin olup olmamasi, stresi

etkiler. Is gorenleri etkileyen kararlarla ilgili olarak calisanlara fikrinin sorulmamasi

% Baltas ve Baltas, a.g.k. s.89
" pehlivan, a.g.k. 5.65
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stres yaratir. Kararlara katilma ise bireyin kendisine deger verildigi diisiincesine yol
agarak c¢alisanin stresini azaltir.

Karar siireci orgiitte bir degisiklik yapmak, bir ¢atismay1 onlemek veya ¢ozmek,
orgit Ttyelerini etkilemek amaciyla kullanilir. Alinan kararlara yiiksek oOlcilide
katilmanin sonucunda c¢alisanlarda yiiksek 1is doyumu, kendine giiven, ise
yabancilasmanin ve isle ilgili korkularin en az diizeyde goriilmesi, rol anlamsizliginin

yasanamamasl, sorumluluk duygusunun en iist diizeyde yasanmasi goriilmektedir.”

2.7.2. Yetkilerin yetersizligi

Yasal diizenlemelerin yetki aktarimini saglamaya engel olmasi, yoneticilerin
yetki aktarma konusunda isteksiz davranmasi alt kademelerdeki isgoérenlerin yetki

yetersizligi nedeniyle stres yasamalarina sebep olur ve calisma istegini azaltir. ™

2.7.3. Sorumluluklarin verdigi endise

Diger insanlarin sorumlulugunu tistlenmek, kisilerde gerginlik yaratan bir stres
kaynagidir. Diger insanlarin mesleki gelisiminin sorumlulugu bir kisiye yiiklenmesi
halinde, ayrica isin dogast ¢ok fazla sorumluluk gerektirmesi, bununla birlikte
yetkilerinin smirli olmast durumunda kisi kendini yogun stres altinda hissedebilir.
Arastirmalar 6zellikle insanlardan sorumlu olan yoneticilerin yogun olarak strese maruz
kaldiklarin1 gostermektedir. Boylece bu insanlarin digerlerine gore daha fazla kalp krizi,

iilser, yiiksek tansiyon sorunlar1 ortaya ¢ikmaktadir. I

2.7.4. Degerlendirmede adaletsizlikler

Performans ve yeterlik olmak {izere iki tlir degerlendirme vardir. Genellikle
insanlar  bagkalar1  tarafindan  degerlendirilmekten = hoslanmazlar. Clinki
degerlendirmenin nesnel ve yeterli bir bigimde yapilmasimin zorlugunu bilirler.”® Orgiit
icinde adil olmayan degerlendirmeler strese sebep olmaktadir. Bu stres ¢aligma istegini

olumsuz yonde etkilemektedir.

2 Bursalioglu, Z.,0kul Yénetiminde Yeni Yapi ve Davranis,Ankara, A.U.Egitim Bilimleri Fak,Yayin
No0:154,1987, 5.122

™ pehlivan, a.g.k. .35

" Baltag veBaltas, a.gk.s. 71

" Ertekin,Y.,Stres ve Yonetim, Ankara, TODOIE, 1993, 5.52
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2.7.5. Yiikselme

Yiikselmede temel amag yeni bilgi ve yeteneklerin kazanilmasi yoluyla daha iyi
ve daha st gorevlere tirmanmaktir. Meslekte yiikselme ve gelisme olanaklarina iligkin
baslica stres kaynaklari, yeterince ilerleyememe ve asir1 ilerlemedir. Yiikselme
olanaklarindan yoksun bir iste ¢alisan kisilerin i doyumsuzlugu ve stres diizeyi oldukca
yiiksektir. Benzer bicimde, asirt ilerleyen kisilerde yeteneksizlik diizeyine gelir ve bu
noktadan sonra isin gereklerini karsilayamayabilirler. Bu durum kisinin konumunu

korumak i¢in daha ¢ok ¢aba harcamasi ve daha ¢ok stres yasamasiyla sonu<;1anabilir.76

2.7.6. Basani

Stres yaratic1 etmenlerden biri de basaridir. Kisi eger bir kere basarili olmussa,
cevresindeki herkes ondan bu davranisini siirdiirmesini bekleyecektir. Bu durumdaki
kisi, ¢evresindekilerin beklentilerine karsilik vermek i¢in kendini zorlar. Bu baskilar

kiside strese yol acar.”’

2.7.7. 1s giivenliginin eksikligi

Isini kaybetme korkusu kisinin kendine olan saygisinin azalmasina neden olur.
Islerini kaybetme tehlikesi ile kars1 karsiya kalan isgdrenlerin stres diizeyleri oldukca
yiiksek olup, aile ¢evresini de olumsuz etkilemektedir. Bireyin isini kaybetme korkusu,
Holmes ve Rahe’nin kirk ii¢ tane olarak saptadigi stresli yasam olaylari igerisinde
sekizinci sirayr almaktadir. Boyle Onemli bir stresére karsi isgdrenin kendisini
giivencede gormesini saglayacak ve emegini degerlendirmede onu sistem diginda
birakmayacak her diizeydeki orgiitlenme hakkina sahip olmasi, giinlimiiz ¢agdas is

yasaminin zorunlu kildig1 bir gerekliliktir.”
2.8. Uretim Yapisina liskin Stres Kaynaklari

Uretim yapis1, drgiitiin mal ve hizmet iiretirken olusturdugu is akimidir. Uretim

boyunca is gorenin is akimi iginde olmasi, bu akima uygun davranmasini gerektirir. Is

’® Aslan, a.g.k. 5.49
" Artan, a.g.k. 5.84
8 Aslan, a.g.k. .50
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akimi i¢inde bir mal veya hizmetin iiretiminde calisan is gorenler, isin basindan sonuna
dek, isin niteligine uygun olarak is birligi yapip esgiidiim iginde ¢alismak zorunda
kalirlar. Uretim yapis1 orgiitsel stres kaynaklar1 bakimindan birgok etkeni iceren bir

yapidir. Uretim yapisindan kaynaklanan stresin bazilar1 sunlardir.

2.8.1. Calismalarin karsihgimi alamamak

Kisi eger cok calisarak gelmeyi istedigi bir yonetim basamaginin altinda bir
yerlerde calisiyorsa, bu hayal kiriklig1 yaratacak ve onu stres altina sokacaktir. Bu
durum ozellikle fazla duygusal is gorenlerde daha biiyiik stres yaratacaktir. Is goren
kendisinin bulundugu konumdan daha yiiksek bir yerde olmas1 gerektigini diisiiniiyorsa

bu duygu is gorenin, ise ve orgiite kars1 olumsuz duygu gelistirmesine neden olacaktir.”

2.8.2. Arag-gerec yetersizligi

Orgiitlerde galisanlar, gérevlerini geregi gibi yerine getirebilmek igin cesitli arag
yapacak boylece yorulmayacak ve basarist yiikselecektir. Ancak arag-gereclerin
yetersizligi ig goreni strese sokacaktir. Caligilan yerin donanimui iyi degilse, kolay ve
rahat caligmay1 engeller bu durum bireyin etkili ve verimli ¢alismasini engeller.
Isyerinde kullanilacak arag-gerecler calisanla isi arasinda iyi bir uyum saglayarak,

basarinin yiikselmesine yardime1 olur.®

2.9. Kiiltiirel Yapiya iliskin Stres Kaynaklar

Bir orgiitte kiiltiirel yap1, orgiit toplumunca benimsenen deger ve normlardan
olusur. Orgiitiin kiiltiirel yapisimn islevi, orgiitiin yasal yaptirim giiclinii arttirmak,
desteklemektir. Orgiitiin kiiltiirel yapis, is gorenler i¢in uzun dénemli ve siddetli olarak
yasanan stres kaynaklariyla doludur. s goren kiiltiirel yapmin gerektirdigi deger ve
normlara uyum saglamakta biiylik ol¢iide giicliikk cekebilir. Bu da 6nemli bir stres

nedenidir.®

" Artan, a.g.k. 5.83
8 pehlivan, a.g.k. 5.59
81 Basaran, a.g. k. 5.45-46
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2.9.1 Statii diisiikliigii

Meslegi ne olursa olsun her is goren, meslegin ekonomik ve toplumsal
goriiniimiiniin kendi beklentileriyle uyumlu olmasi istemindedir. Ciinkii hem ekonomik
doyum, hem de mesleksel statii, farkina varilma, toplum tarafindan 6nemli sayilma ve
saygl bekleme gibi gereksinimler, evrensel bir insan 6zelligidir. Bu gereksinmelerin
karsilanmasi, is gérenin kendisini ekonomik yonden giiclii, toplumsal yonden de degerli
ve yetenekli olarak algilamasini saglamaktadir. Bu gereksinmelerin yeteri kadar
karsilanmamas ise is gorenin strese girmesine yol acabilmektedir.*? Orgiitiin kiiltiirel
yapisi, is gorenler icin uzun donemli ve siddetli olarak yasanan stres kaynaklari ile

doludur. Deger ve normlara uyumda zorlanan is géren 6nemli dl¢iide stres yasar.
2.9.2. Is ortaminda goriis farkhihg

Ekip calismasinin olmadig1 herkesin kisisel davrandigi, yardimlagma ve birlikte
sorun ¢ozme yerine kisisel yarigsma, kayirma ve glic miicadelesinin hakim oldugu
durumlar 6nemli bir stres kaynagidir. Boyle bir durumda kisi kendisini destekleyen,
kendisinin de bir parcast oldugunu hissettigi bir ortamda degil, ancak siirekli agik veya
gizli olarak miicadele vermesi gereken bir ortamda ¢alismak zorunda kalacaktir. Boyle
bir ortam kisinin enerjisini is disinda baska yonlere dagitir, kisiyi rahatsiz edici bir
durum yaratarak davraniglarm etkiler. Is ortaminda meydana gelen goriis farkliliklari
ayrica ¢esitli diizeylerde catismalar1 baslatarak, i1s gorenlerin stresli durumlar

yasamalarina neden olur.®®

3. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklar

Is dis1 olan ancak bireyi isinde de etkileyen stres kaynaklaridir. Genellikle yeni
bir cocugun dogumu, siddetli gecimsizlik, ekonomik yetersizlikler gibi ailevi olaylar;
beklenmedik bir harcama yapmak zorunda kalinmasi, diisiik iicretle calismak gibi
ekonomik sorunlar ve daha 6nce ugrasilan bir hobiden vazgecilmesi ya da kisinin
diizenli bir hayat yasayamamas1 gibi kisisel iliskilerdir. Irk, cinsiyet ya da sinif farki

gibi toplumsal degiskenler de stres yapici 6rgiit disi etkenlerdir.>*

8 pslan, a.g k. 5.52
8 pehlivan, a.g.k. 5.78
8 pehlivan, a.g.k.s.22
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3.1.Stresin Orgiitsel Sonuclar

Stresin oOrgilitsel sonuglari, stresin bireye yaptig1 etkiler sonucunda ortaya ¢ikar.
Bu nedenle, stresin orgiit iizerindeki etkileri, stresin birey iizerindeki etkilerinin orgiit
ortamina yansimasi olarak diisliniiliir. Stresin Orgiite yansiyan sonuglar1 performans
disiikliigii, isgoren devir hizi, ise devamsizlik, orgiitten ayrilma, yetersizlik duygusu,
isbirligini saglayamama, yabancilasma, ise gec¢ gelme, dikkatsizlik, tikkenme, kaza

yapma egiliminin artmasi seklinde siralanabilir.
3.2.Performans

Is gorenlerin belli bir miktarda stres tepkisi icinde olmalari, onlarin islerine kars:
giidiilenmelerini ve performans diizeylerinin ylikselmesini saglamaktadir. Ancak, stres
miktarinin artmasi tam tersi bir durum yaratir. Bireyler, kendileri i¢in en uygun olan
tliml1 bir stresle yaratici ve verimli olmaktadirlar. Yapict stres, giidilleme ile es anlamli
olarak kullanilmaktadir. Giidiileme, insan davranigin istenilen dogrultuya yonlendiren,
belli bir amag icin harekete geciren giigtiir. Giidiileme ile amaglanan, calisanlarin
orgiitte kalmalarinin, yaratici giiclerini  kullanmalarinin, is performanslarinin
saglanmasidir. Bunun tersi, yani asir1 stres ise uyumsuzluk, yaratic1 ve verimli olmama

ile sonuc;lanabilrnektedir.85

Asir1 stres, hem psikolojik, hem de fiziksel rahatsizliklara yol acacagindan
dolay1 performansin diismesinde etkili bir faktor olarak karsimiza ¢ikmakta ve isgorenin

iginde bulundugu érgiitiin verimini olumsuz yonde etkilemektedir. %

3.3.1s Goren Devir Hizn

Is goren devri, is gorenlerin bir kurulusun kadrosunda istindam edildikten sonra
herhangi bir nedenle ayrilmalarin1 veya uzaklastirilmalarini ifade eder.®” Bir orgiitteki
isgiicli devrinin tgte ikisi emeklilik, kendi arzusuyla ayrilma ve belirli bir nedenle isten

cikarilma gibi nedenlere baghdir, buna karsin geri kalan tigte biri ise dogrudan ya da

% Ertekin, a.g.k. 5.63

8 Sokmen, A., Konaklama isletmeleri Yoneticlerinin Stres Nedenlerinin Belirlenmesinde Cinsiyet
Faktorii, Adana, Ekonomik ve Sosyal Arastirmalar Dergisi, 2005, No., s.1-27

87 Yigit, N., Orgiitsel Stres, Stres Kaynaklar1 ve Verimlilige Etkisi, Ankara, Yayimlanmamis Yiiksek
Lisans Tezi, Gazi iinv. Sosyal Bilimler Enst., 2000, s.99
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dolayli olarak stresle iliskilidir. Ozellikle olumsuz fiziksel galisma kosullar1 altinda
ezilen ve isinde arzuladigi tatmini bulamayan calisanlarin strese girerek zamanla

isletmelerinden soguduklari ve isten ayrildiklar1 gériillmektedir.

3.4.Ise Devamsizik

Gilinlimiizde isletme ve yoneticilik alanlarinda en fazla sorun olarak karsilasilan
olgulardan biri olan devamsizlik, kisaca iggérenin ¢alisma programi veya planina goére

calismasi gereken zaman diliminde isine gelmemesi olarak tanimlanir.®

Ise gitmeme orgiitsel stresten kaginmak amaciyla yapilan davranislardan biri
olarak goriilebilir. Isgdrenler is yerlerinde stres yasadiklari icin stresli durum ve
olaylardan uzaklagmak isteyerek ise devamsizlik gosterirler. Kendilerinde stres yaratan
kisi, grup, durum veya ortamlarla yiiz ylize gelme endisesi, bireyi ise karsi olumsuz
tutumlara yoneltmektedir.

Bunun sonucunda ise tek bagina ise gitme zorunlulugu bile 6nemli bir gerilim ve
kaygi nedeni olmaktadir. Isine isteksiz olarak baslayan birey, ¢alisma siiresince de etkili

verimli olamamaktadir.

3.5.0se Gec Gitme

Isyerinde yasadig1 stresten dolay: isgorenler genellikle ise ge¢ gitmeyi tercih
etmektedirler. Bunun yami sira ge¢ gitme isten ise, kisiden kisiye degisiklik
gostermektedir. Kisinin igyerine ge¢ kalmayir kar bilmesinin stresten uzak kalmak
istemesinden mi, yoksa isyerine evinin uzakligi gibi ¢esitli durumlardan mi1
kaynaklandig:r bilinmelidir. Stres icindeki birey ne sekilde olursa olsun stres
kaynagindan uzaklasmak isteyecektir. Is ortamidaki stres kaynaklari da bireylerin isten

yasal olarak veya yasal olmayan yollarla uzaklagmasina neden olmaktadur.®

3.6.Is Kazasi

8 Sokmen, a.g.k., s. 8
¥ yigit, a.g k., s. 99
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Is kazalarinin &nlenmesi konusu gerek bireysel, gerekse orgiitsel maliyeti
nedeniyle Orgiit yonetimlerinin son yillarda iizerine 6nemle egildikleri bir konu halini
almistir. Yapilan arastirmalar orgiitlerde orgiitsel stresin is kazalariyla iliskili tek faktor

olmamakla birlikte, aralarinda giiglii bir iliskinin varligini desteklemektedir.

3.7.08retmen Stresi

Ogretmen stresi, terim olarak ilk defa 1977 yilinda Chris Kyriacou tarafindan
kullanilmis ve bu tarihten sonra tiim diinyada arastirmalara konu olrnustur.90 Ogretmen
stresi; Ogretmenlerde mesleklerinden dolayr o6fke, tansiyon, hayal kirikligi, kaygi,
depresyon ve asabilik gibi hos olmayan duygu deneyimlerinin yasanmasi seklinde
tanimlamigtir. Stresin uzun zaman devam etmesi hali zihinsel ve duygusal bir bitkinlik
durumunun ortaya ¢ikmasina, baska bir ifadeyle tiikenmeye neden olmaktadir. Bu stres,
is performansini olumsuz olarak etkiledigi i¢in okullarda da bir problem olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.

Tirk Milli Egitiminin temelini olusturan ilkdgretim, cocuklara toplumun
amaglarini, degerlerini, sembollerini kazandirarak, onlarin genel bir degerler sistemi
olusturmalarini saglar. Bu durumda ilkogretim kademesinde gorev yapan Ogretmenin

tasidig1 sorumluluk daha da artmaktadir.

Son yillarda, iilkemiz Ogretmenlerinin ruh saghginin gittikce bozuldugu,
ekonomik sikintilar yiiziinden, toplumun gosterdigi saygin yere sahip olmayan
O0gretmenlerin sikintilarim1 okula yansittiklar1 ve bunalima diistiikleri belirtilmektedir.**
Yani “O8retmenlik meslegindeki stres, bir organizasyon olarak okulu, Ogretmen

performansini, kendisinin ve ailesinin fiziksel ve ruhsal durumunu etkiler.

Stres cogu 08retmen igin bir yasam tarzi haline gelebilmektedir. Ancak mesleki
stres Ozellikle kimyasal reaksiyonu tetikledigi zaman 6nemli psikolojik ve buna baglh
fiziksel zararlara neden olabilir. Psikolojik olarak, ani sinirler, depresyon nobetleri,

siirekli gerilim hali, endise, kafa karisikligi, kararsizlik ve devamli {iziintii seklinde

% Kayriacou, C., The Nature and Prevelance of Teacher Stres, Philadelphia, Teaching and Stres, 2001,
s.27
o Balcy, a.g.k., , s. 70-75
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kendini gosterir. Fiziksel olarak ise bas agrilari, bitkinlik, iilser, sindirim bozuklugu ve
uykusuzlugun yani sira kalp carpintist gibi ciddi sinirsel hastaliklar ile kalp ve kan

damarlarina ait hastaliklara da neden olabilir.

Bunlarin yansira 6gretmen stresi ile ilgili calismalarda bazi arastirmacilar ciddi
stresin panik ataklara Stresin uzun siire yasanmasi hali ise kronik durumlara, baski
birikimlerinin ve isteki stresin sonucundan kaynaklanan fiziksel, duygusal ve zihinsel

bitkinlige yani tiikkenmeye kadar gitmektedir.

Stresli ortam, Ogretmenin ve buna bagl olarak da egitim Ogretim siirecinin
etkililigini azaltabilir. Ogretmen ve dgretim siireci arasindaki organik bag, stresli bir
ortamda calisan bir 6gretmenin verimsizliginin yarattig1 sonuclarin 6grencilere, diger

orgiitlere ve giderek tiim topluma yansimasina neden olabilir.”

Bazi aragtirmalarin kaydettigi verilere gore dgretmenlerin ylizde yetmise yakini
islerini “son derece stresli” olarak tarif etmektedirler. Bu nedenle 6gretmenlerde stres
yaratict durumlarin ya da kaynaklarin saptanmasi, daha olumlu bir Orgiit ortami
olusturabilmek icin bir zorunluluk olarak karstmza c¢ikmaktadir. Ogretmenlik

mesleginin stres kaynaklarini saptamak amaciyla bir¢ok arastirma yapilmistir.

Bu arastirmalardan elde edilen verilere gore arastirmacilar, Ogretmenlik
mesleginin stres kaynaklarimi farkli sekillerde gruplandirmiglardir. Kyriacou’ya gore

Ogretmenlerin yiiz yiize geldigi temel stres kaynaklar1 sdyle siniflandirilabilir:

. Ogrencilerdeki motivasyon eksikligi
. Disiplin saglama
. Zaman baskis1 ve is yiikii

. Degisikliklerle basa ¢ikma
. Baskalar tarafindan degerlendirilmek

. Meslektaglarla ugragsmak

% Aslan, a.g.k. 5.7
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. Ozsayg1 ve statii

. Idare ve yonetim
. Rol catismasi ve belirsizlik
. Yetersiz ¢calisma kosullarl.93

Bunlarin yani sira zaman yonetimi, sik sik zaman sinirlamasi ve asiri is yiikd,
mesleki sikint1 (diisiik gelir ve sinirl kariyer ilerlemesi), disiplin ve motivasyon (yiiksek
ogrenci disiplini ve 6grenci etkilesim problemleri), mesleki yatirnm (karar vermede
yiiksek otonomi ve diisiik katilim) ve diisiik seviyeli mesleki is birligi 6gretmenler i¢in
kaydedilen stres kaynaklarindandir.

Ogretmenler iizerinde yapilan diger bir arastirmaya gore dgretmenlerin en ¢ok
etkilendikleri stres kaynaklarl.94

e Yonetsel destek

o Meslekten kaynaklanan sikintilar

« Mali agidan giivenlik i¢inde olup olmama
Ogrenci disiplinine iliskin sorunlardir. Aydin’a gore ise 6gretmenlerde stres yaratan

kaynaklar su sekilde siralanmistir:

Egitim Sistemi ile Ilgili Kaynaklar

o Bakanlik tarafindan 6gretmenlere sahip ¢ikilmamasi
+ Egitim sistemimde kalitenin diismesi
« Egitime siyasetin karismasi

» Nitelikli 6gretmen yetistirilememesi

Yonetici ve Miifettislerle Tlqili Kaynaklar

. Okul yoneticilerinin yonetim becerilerinin olmamasi
. Ast-iist catismalari
. Haftalik ders programimin adil olmamasi, baz1 6gretmenlere ayricalik

yapilmasi ve saatlerin diizensiz dagitilmasi
. Miifettislerin denetim siirecinde hata arama amacin1 tagimasi

. Denetimden kaynaklanan kaygi, baski ve tedirginlik

% Kyriacou, a.g.k., 5.29
% Ertekin, a.g.k. 5.43
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. Yiikselme olanaginin olmamasi
. Okulda demokratik bir ortamin yaratilmamasi

. Y 6netime katilma olanaginin olmamasi

Osrencilerle Ilgili Stres Kaynaklari

« Ogrenci kalitesinin her y1l biraz daha diismesi
o Ogretmenlerin sinif yonetiminde basarisiz olmalari
« Siniflarda 6grenci sayisinin fazla olmasi

Gorevden kaynaklanan stresler

o Yetkilerin yetersiz olmasi

o (Caligmalarin karsiliginin alinamamasi

o Asin ders yiikii

« Istenen basar diizeyine ulasilamamasi

o s arkadaslar ile gegimsizlik

« Ogretmenler arasinda dedikodu

+ Ogretmenler arasinda olusan siyasi gruplasma

Aslan’a gore ise 6gretmenlerin Orgiitsel stres kaynaklar1 sunlardir:

o Kararlara katilma

o lletisim

e Yoneticilerin tutum ve davranislari
e Denetim bi¢imi

e Calisma kosullar

o Yiikselme ve gelisme imkénlari

o Maesleksel gilivence

« Orgiitsel imkanlar

« Rol gatigmasi

e Rol belirsizligi

o Insan iliskileri

« Ogrencilerin tutum ve davranislari
o Velilerin tutum ve davranislari

3.8.0kul imkanlari ve Denetim

Okul imkanlart; 6grenci sayisi, temizlik, 1s1, arag-gereg, okul i¢i sosyokiiltiirel

etkinlikler gibi degiskenlerden olusmaktadir.

Okulun fiziksel ¢evre sartlarini olusturan hava kosullari, aydinlatma, az veya
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fazla 1s1, giiriiltii, kalabalik gibi unsurlar 6gretmenlerin sagligini ve psikolojik durumunu
kotii sekilde etkiler. Bu etkenler strese sebep olur. Kotli ¢alisma kosullarinin temel

psikolojik etkisi, motivasyona engel olabilir.

Okulun fiziksel ¢evre sartlarini olusturan hava kosullari, aydinlatma, az veya
fazla 1s1, giiriiltii, kalabalik gibi unsurlar 6gretmenlerin sagligini ve psikolojik durumunu
kotii sekilde etkiler. Bu etkenler strese sebep olur. Kotii calisma kosullarmin temel

psikolojik etkisi, motivasyona engel olabilir.

Siniflarin  temizlenmis ve uygun 1sida olmasi, Ogrencilerin dikkatini ve
rahathigin1 etkileyen Onemli etmenlerdendir. Uygun siif ortami &grencilerin derse
motivasyonunu kolaylastirir. Fiziksel sartlar1 yetersiz olan siniflarda ise 6grencilerin

dikkatini toplamak 6gretmenin isini zorlastirir dolayisiyla strese sebep olur.

Araclar bilginin algilanmasinda somutluk saglayarak 6grenmeyi kolaylastirir.
Dikkati toplamaya ve kalici 6grenmeye yardimci olur. Ayrica 6grenciyi giidiiler ve
kalict O6grenme temin ederek Ogretmenlere zaman kazandirir. % Ogretim arag ve
gereclerin smifta hazir halde bulundurulmasi G6gretme-6grenme siirecinin isleyisini
kolaylastlrlr%. Arag-gereclerin yetersiz olmasit durumu ise O6grencilerin dikkat ve
algilamalarini zorlastirarak 6grenmeyi gliclestirir. Bu durum 6gretmenler i¢in 6nemli bir

diger stres kaynagi olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Sinif organizasyonunda yer alan 6gretmen ve 6grencilerin faaliyetlerinin egitim-
Ogretim amaci dogrultusunda olup olmadiginin tespit edilmesi, denetim ve denetim
sonucunda yapilacak degerlendirme ile miimkiin olabilmektedir. Bu nedenle smif
yonetimin en Onemli siireclerinden birisini de denetim olusturmaktadlr.97 Ancak
Ogretmenler lizerindeki mevcut denetim sistemi, yine ogretmenler tarafindan yeterli
diizeyde goriilmemektedir. Bununla beraber Ogretmenler, miifettislerin mesleksel
yeterlilige ve nesnellige sahip olmadiklarina inanmaktadirlar. Bu durum ise denetim

siirecini 6gretmenler i¢in bir stres kaynagi haline getirmektedir.

3.9.0kul Yonetimi

% Basar, H. Sinif Yonetimi, Ankara, MEB Yay. 1999, 5.74
% Eken, V., Smif Yonetimi, Ankara, Berikan Yay. 2002, s.135-136
" Erken, a.g.k., s. 135-136
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Okul yoneticisi, yonetsel etkinliklerle birlikte okul kiiltiiriinii bilingli ya da
bilingsiz olarak yt')netmektedir.98 Okul yonetimi ve 6gretmenler arasindaki olumsuz
iliskiler 6gretmenleri olumsuz yonde etkilemektedir. Zaman igerisinde bu sinif ortamina
ve ortami ydneten Ogretmenin roliine yansimaktadir. Ornegin; okul ydnetiminin
Ogretmenin karalarina dogrudan miidahalesi s6z konusu oldugunda basar1 derecesi

bliyiik oranda diismektedir.*®

Yonetimden kaynaklanan ve 6gretmenlerde strese neden olan bazi problemler;
ndbet saatlerinin dagitilmasindaki adaletsizlikler, egitim ve Ogretim dis1 is ylikiiniin
fazlaligi, yoneticilerin Ogretmenlere esit davranmamalari, onlarin sorunlariyla
ilgilenmemeleri, sert ve kirici olmalari, yeterli bilgilendirme yapmamalari, islerine
karigmalart ve okul ile ilgili kararlar alinirken goriislerini sormamalart seklinde
siralanabilir.

Yapilan aragtirma da yonetimden kaynaklanan problemlerin dgretmen stresine

neden oldugu vurgulanmustir.

3.10.0gretmenlik Meslegi

Meslegi ne olursa olsun her bireyde bulunan; ekonomik doyum, mesleksel statii,
toplum tarafindan 6nemli sayilma ve saygi bekleme gibi gereksinimler, evrensel bir
insan Ozelligidir. Bu gereksinmelerin karsilanmasi, is goérenin kendisini ekonomik
yonden giiclii, toplumsal yonden de degerli ve yetenekli olarak algilamasini
saglamaktadir. Bu gereksinmelerin yeteri kadar karsilanmamasi ise isgorenin strese

girmesine yol agabilmektedir.*®

Ogretmenlik mesleginden kaynaklanan ve dgretmenlerde strese neden olan genel
problemler; 6gretmenlik mesleginin statiisliniin diisiik olmasi, 6gretmenlik mesleginde
maasin yetersiz olmasi, 6gretmen sendikalarinin yetersiz olmasi, 6gretmenlere yonelik
lojman ve sosyal tesis olanaklarinin azligi, ders saatinin fazla olmasi nedeniyle
Ogretmenin  kendine zaman aywramamasi, ilkogretim  programinda  yapilan

degisikliklerin yarattig1 problemler seklinde siralanabilir.

% Celik, V.,Okul Kiiltiiri ve Yonetimi, Ankara, Pegem A Yay., s.67
% Erken, a.g.k., s. 135-136
100 Aslan, a.g.k. .52
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3.11.Meslektaslar

Is yerindeki iligkiler potansiyel bir stres kaynagidir. Iliskilerden kaynaklanan
stres kisileri olumlu veya olumsuz bir sekilde etkilemektedir. iliskileri olumlu tutan
kisiler olumlu stres icindedirler. Bu onlar1 olumlu olarak giidiiler. Iliskileri iyi
diizenleyemeyen kisiler ise olumsuz stres i¢indedirler. Bu durum kisileri rahatsiz eder

ve bir takim stres belirtilerini ortaya ¢ikarir."™

Is yerinde iistleriyle gecimsizlik ve ¢alisanlar arasindaki olumsuz iliskiler,
kisiliklerin uyumsuzlugu, amirlerle, meslektaslarla ya da memurlarla catisma ya da

tartisma, is hayatinda olumsuz stres sebebidir.

Meslektaglardan kaynaklanan ve Ogretmenlerde strese neden olan bazi
olumsuzluklar; 6gretmenler arasinda isbirliginin yetersiz olmasi, dgretmenler arasinda
dedikodu yapilmasi, Ogretmenler arasinda gecimsizlik olmasi, 6gretmenler arasinda

rekabet olmasi seklinde siralanabilir.

3.12.0grenciler

Sinifa farkli davranis kaliplarina sahip her ¢evreden grenci gelebilir. Ogrenciler
davranig kaliplariyla, duygulariyla, akademik yeterlilikleriyle, fiziksel gelisimleriyle,
zihinsel gligleriyle, saglik yapilariyla, ihtiyaclartyla, okuldan beklentileriyle ve iletigim

becerileriyle farklilik gés‘[erir.lo2 Bu nedenle her 6grencinin 6gretmenle iliskisi farklidir.

Olumlu bir 6grenci 6gretmen iligkisi siifta verimi arttirirken tam tersi bir durum
ise dgretmenlerde stres yaratmaktadir. Ogrencilerden kaynaklanan problemlerin basinda

disiplin sorunlar1 yer almaktadir.

Ogrencilerden kaynaklanan ve Ogretmenlerde strese neden olan genel
problemler; 6grencilerin sinifa arag-gere¢ acgisindan hazirliksiz gelmeleri, 6grencilerin

disiplin kurallarina uymamalar1, 6grencilerin derse karsi ilgisiz ve isteksiz olmalari,

101 Artan, a.g.k. 5.84
102 Erken, V.,Simif Yonetimi, Ankara, Berikan Yayincilik, s.126
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Ogrenciler arasi bireysel farkliliklarin fazla olmasi, velilerin, ¢ocuklarinin egitimleri ile

ilgilenmemeleridir.

3.13.Velilerin Miidahalesi

Veliler, okul o6rgiitiiniin disinda bulunan, ancak okul yonetiminde rol oynayan
gelerden biridir. Ogrencinin basar1 diizeyinde veliler 6nemli bir etkendir.'®*Okulda
istenmeyen davranislardan bazilarinin kaynagi aile olabilir. Aile ¢ocugun psiko-sosyal
gelisimini, tutum ve davranislarin1 ve basarisini etkiler. Okulun en sorunlu 6grencileri

sorunlu ailelerden gelmektedir.*

Velilerin 6grencilerine ve okula ilgisiz kalmalari, velilerin ¢ocuklarinin
O0devlerini yapmalari, velilerin ¢ocuklarinin basarisizligindan 6gretmeni sorumlu
tutmalari, velilerin Ogretmenin isine karigmalar1 Ogretmenleri ¢aresiz durumda

birakmakta ve strese girmelerine sebep olmaktadir.

Ogretmenlerin karsilastiklar1 mesleksel stres sonucu olusan stres diizeylerini
uygun noktaya getirmek i¢in kullanilan birgok bas etme yolu tespit edilmistir.
Ogretmenlerin stresle bas etme yollar: ile ilgili calismalarda &gretmenlerin en sik

kullandiklar1 bas etme yollart sunlardir:

* Problemleri bakis agisiyla engellemeyi denemek

* Anlagmazliktan kaginmak

» Isten sonra dinlenmeyi denemek

* Problemlerin iistesinden gelmek i¢in harekette bulunmak

* Duygular kontrol altinda tutmak

» Ozel islere daha fazla zaman ayirmak

* Problemleri tartismak ve duygular1 bagkalariyla paylasmak
* Saglikli bir ev hayatina sahip olmak

103 Aslan, a.g.k. 5.60
1oa Saritas, M., Smif Yonetimi ve Disiplinle Ilgili Kurallar Gelistirme ve Uygulama, Ankara, Nobel
Yay.,2000, s.61
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» {leriye yonelik plan yapmak ve dncelik tanimak

« Smurlarinin farkinda olmak.*%®

Genel olarak yapilan tanimlara baktigimizda 6gretmenlik mesleginin bir¢ok stres
kaynagimna sahip oldugu anlasilmaktadir. Bu durum oOgretmenlerin birey olarak
yasamlarinda ve egitimci olarak gorevlerinde son derece énemli bir yer tutar. Ciinkii
yasanan stres, kaynagi ne olursa olsun bireysel olarak 6gretmenin kendisinin yani sira
ailesini, okuldaki sosyal iliskilerini, 6grencilerini ve mesleki verimliligini olumsuz
yonde etkilemektedir. Dolayisiyla 6gretmenlerin sahip olduklari mesleki hassasiyet ve

toplumsa rolleri, stresleriyle bas etmelerini gerektirmektedir.

Stres yoOnetimi son safhada ‘yasam tarzi yonetimi’dir. Stresi yonetmeye karar
vermek demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini yiikseltmeye karar
vermesi demektir. Modelin her adimi bireyin hayatin1 kontrol altina alip, yasadigi
stresin zararlarimi1 faydaya g¢evirme konusunda yontemler igermektedir. Bu yaklagim

asagida kisaca aglklanmaktadm106

[lk adim olan D (Degistir), imkdnimiz varsa, i¢inde bulundugunuz olumsuz
durumu degistirmektir. Olumsuz durumu degistirebilirseniz, bu durumun sebep oldugu
stresi tamamen ortadan kaldirmay1 basarabilirsiniz. Bu ilk adim hayatinizin kontroliinii

elinizde tuttugunuzu hissettiren, kendinize giiven agilayan bir yontemdir.

Ikinci adim, K (Kabul et)’dir. Degistiremeyecegin kosullar1 kabul etmeyi dnerir.
Kontrol edemeyeceginiz durumlarla karsilagabilirsiniz. Bu adimda, kontrol
edemeyeceginiz kosullar1 o6fkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif yaklagiminizi
kaybetmemeyi Ogretecektir. Bu adim hayatin gergeklerinden kopmay1 ve tiikkenmeyi
onleyecektir. Ugiincii adim olan B (Bosver)’i temsil etmektedir. Degistiremeyecegimiz
durumlar1 kontrol etmeye calismak bizi kontrol saplantisina gétiiriir. Bu durum da strese
sebep olur. Bos vermek duygusal, zihinsel ve ruhsal acgidan ise yarayan giiclii bir

yontemdir. Stresi Onler.

Dordiincii adim ise, Y, (yasam tarzini yonet)’tir. Bu adimda egzersiz, diyet,

105 Kyriacou, a.g.k. 5.30-31
106 Braham, B., J., Ates Altinda Sakin Kalabilmek , Stres Yonetimi, Cev. Vedat G. Diker, Istabul, Hayat
Yay. 2004, s. 57-61
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rahatlama ve duygusal destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu
giinden miicadele etmeyi saglar. Sonug olarak stres 6gretmenlerin mesleki verimliligini
diisiirerek okullar i¢in 6nemli bir sorun olusturmaktadir. Stresle bas etmek icin gerek
bireysel gerek okul orgiitii olarak etkili yollar kullanilmali, boylece stresin neden oldugu
bu olumsuzluklar engellenmelidir. Bu nedenle, bu arastirmada smif 6gretmenlerinin
stres kaynaklar1 ve stresle bas etme yollarinin ortaya konmasi amaclanmistir. Bu

cercevede arastirmanin amaci ve problemler asagidaki sekilde ifade edilmistir.
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1. BOLUM
STRESE KARSI COZUM YONTEMLERI

1.Stresle Basa Cikma Yontemleri

Basa c¢ikma, kisinin stresi kavramsal ve davranigsal yonetme (minimuma
indirme, listesinden gelme veya tolere etme) gayretleridir. Stresle basa ¢ikmak ve yasam
kalitesini arttirmak amaciyla, durumu degistirme ya da duruma verilen tepkileri

degistirmeye stres yonetimi denilmektedir.

Lazarus ve Folkman’a gore stres ve bas etme teorisi, kisi ile ¢evre arasindaki
iliskiyi ve bu iliskinin kisa ve uzun vadede sonuglarini etkileyen biligsel degerlendirme
(Cognitive appraisal) ve bas etme (coping) siirecleri olarak tanimlanmaktadir. Bilissel
degerlendirme; birincil ve ikincil degerlendirme olarak adlandirilan iki asamadan
olusur. Birincil degerlendirmede (primary appraisal) kisi karsilastigi durumun kendisine
bir sey kazandirip kazandirmayacagini degerlendirir. “Degerler ya da amaglarla ilgili
potansiyel bir tehlike veya yarar var mudir?” sorusuna cevap arar. Ikincil
degerlendirmede (secondary appraisal) ise, “kisi eger bir fayda veya zarar durumu s6z

konusu ise ne yapilabilir?” sorusuna cevap arar*

Lazarus ve Folkman, stresle basa ¢ikmayi, sekiz ayri strateji ile aciklamistir.
Bunlar; stresle karsilagsma, sosyal destek arama, problem ¢6zmeyi planlama, kendini
kontrol etme, sorumluluk alma, geride birakma, pozitif yeniden degerlendirme,
kagma/sakinmadir. Bu stratejiler; problem ¢ézme ve duygu odakli olarak iki sekilde
siniflandirilmistir. Bunlardan ilki strese neden olan problem odakli bas etme (problem-
focused coping) ikincisi ise duygu odakli bas etme (emotion-focused coping), yani
duygular1 denetim altina almaktir. Yapilan arastirmalara gore insanlar ciddi stresle

karsilastiklarinda bag etmenin iki fonksiyonunu da kullanirlar.

Problem ¢ozme stratejisinde birey; stres durumlarin1 kontrol edecegine inanarak
harekete geger. Ornegin problem odakli bas etme formlari; durumu degistirmek,
problemi ¢6zmek i¢in sogukkanli, makul, temkinli kisiler arasi agresif gayretler icerir.

Bu aktif bir bas etme stratejisidir. Duygu odakli basa ¢ikmada ise birey, durumu kontrol

! Lazuras, L., Ocuupational Stress, Negative Affectivity and Physical Health in Special and General
Education Teachers in Greece, British Journal of Special Education, s. 150-153
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edemeyecegine inanir ve stres olaylarini oldugu gibi kabul eder, bu sebeple duygu
odakli basa ¢ikma pasif bir stratejisi olarak degerlendirilebilir. Duygu odakli bas etme
problemi ¢ozmek i¢in mesafeli olma, kisi-kontrollii, sosyal destek arama, ka¢ma-

kacinma, sorumluluk iistlenme gibi formlar i¢eren pasif bir stratej idir.?

Basa ¢ikma yollarinin kullaniminda kisilik 6zellikleri 6nemlidir. Benlik
kavramlar1 ve saygilar1 yeterli olan kisiler problem ¢6zme ya da sosyal destek arama
gibi aktif basa ¢ikma yollarini tercih ederken aksi nitelikli olan kisiler inkar ya da

kaginma gibi pasif basa ¢ikma yollarmi kullanmaktadirlar.®

Yapilan arastirmalara gore stres yonetimi icin 0zel bir egitim almamis kisilerin

en ¢ok kullandiklar1 bas etme yollar1 sunlardir

. Bir basa ¢ikma plani i¢in sorumluluk alma

. Ani tepkiler yerine iyi diisiiniilmiis eylemlere girismek

. Oneri ve destek almaya ¢alismak

. Duygularini ¢evredekilere degil ama kendine ifade etmek

. Stikfinetini korumak ve mizahtan yararlanmak

. Diismanca yaklagmak

. Kavga cikarmak

. Duygularii diger insanlar 6niinde agikca ifade etmek

. Kendini su¢lamak

. Problemin kendiliginden ¢6ziilmesini umarak duruma aldirmiyormus gibi

davranmak duygularini bastirmak
. Karasizlik
. Denemekten vazge¢mek ve cok televizyon izleyerek, cok calisarak, ¢ok yiyerek,

cok igerek, ¢ok sigara kullanarak stres faktoriinden kagmaya ¢alismak.

Birey i¢in stres bir gercek, yonetim i¢in iyi stres gerekli, kotii stres onlenmesi
gereken bir sonugtur. Kotii stresle basa c¢ikma yontemleri korunma amaghdir. Bu
yontemlerin amaci stres kaynaklarinin etkilerini azaltmaktir.” Stresle basa ¢ikma, ruh ve

beden sagligin1 korumak, tiretici ve verimli bir hayat yasayabilmek icin gerekli olan

2 Lazarus, Lazuras, L., Ocuupational Stress, Negative Affectivity and Physical Health in Special and
General Education Teachers in Greece, British Journal of Special Education, s. 572

% Korkut, F., Okul Temelli (")nleyici Rehberlik ve Psikolojik Danisma, Ankara, An1 Yay., 2004, s.95

* Nayan, C., ilkégretim Okullarinda Gérev Yapan Ogretmenlerin Stres Diizeyleri, Gazi Unv. Egitim
Yayimlanmamig Yiiksek Lisans Tezi, 2005, s.55
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beceriler bir program ¢ercevesinde dgrenilebilir.

Stres yonetimi (kontrol ve azaltma ) iki seviyede kullanilmaktadir. Baz1 orgiitler
orgiit bireyleri lizerinde durarak onlarin kisisel stres seviyelerini koruma ya da azaltma
amaciyla bazi teknikler 6gretme yoluyla yardim ederken, bazi orgiitler is ya da orgiit
bazinda yaklagsmaktadirlar. Orgiitsel ve kisisel yaklasimlar1 birbirinden tamamen
ayirmak imkansizdir. Stres Orgiitsel veya bireysel boyutta ya da iki boyutta da yapilacak
degisikliklerle miimkiin olacaktir.> Her orgiit, tyelerinde olusacak olan stresli
durumlarla basa ¢ikmayr kendi personeline Ogretmeli ve bunun igin program

gelistirmelidir.°

Stresle basa ¢ikma stratejileri bireysel basa ¢ikma teknikleri ve Orgiitsel basa

cikma teknikleri olmak tizere iki ayr1 grupta ele alinacaktir.

2.Stresle Basa Cikmada Bireysel Stratejiler

Bireysel olarak kullanilan stresle bas etme stratejileri kisisel aliskanliklar ile
fiziksel, psikolojik ve davranigsal yapilar1 kontrol altina alinmasini saglarlar. Boylece
zararl olan stres tepkisi onlemler alinarak etkisiz kilinmaya calisilmaktadir. Asagida bu

strateji ve teknikler yer almaktadir.

2.1.Bedensel hareket (Egzersiz)

Egzersiz tiim viicudu canlandiran, kaslar1 giiclii bir bicimde kullanarak derin
soluk alip vermeyi saglayan etkinliklerin timii olarak adlandirilir. Kosma, tenis,
bisiklet, ylizme, yliriiyiis egzersize Ornek olarak gosterilen hareketlerdir. Egzersiz
sonucu ortaya c¢ikan fiziksel ve biyo-kimyasal degismeler stresin olumsuz etkilerini
azaltmaktadir. Ciinkii beyne giden kan miktar1 egzersiz sonucu artan dolagim nedeniyle
cogalmaktadir. Bu da oksijen ulasiminda iyilesmeye ve sonunda zihinsel islevlerde
canliliga neden olmaktadir. Bedensel hareketlerle, kaslarda gevseme, zihinsel gevseme,

iste etkinlik artmasi, uyanikligin artmasi, enerjide artis, duygusal bosalma ve rahatlik

s Yigit, M., Yigit, N., Orgiitsel Stres, Stres Kaynaklar1 ve Verimlilige Etkisi, Ankara, Yayimlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi, Gazi inv. Sosyal Bilimler Enst., 2000 s.118-119

6 Ertekin, Ertekin,Y.,Stres ve Yonetimi, Ankara, Tiirkiye ve Orta Dogu amme idaresi enstitiisli yayinlari
N0:253 .1993, 5.95
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daha iyi uyku, daha kuvvetli kemikler, endiselerde azalma, kalp hastaligi riskinin
azalmasi, bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma, kendine giiven artisi, daha iyi bir

saglik. !
2.2.Solunum egzersizi

Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi biitiin gevseme
egzersizlerinin de Onemli bir parcasidir. Dogru ve derin nefes almanin damarlar
genisletme ve kanin bedenin en u¢ ve en derin noktalarina kadar ulagmasini saglama
0zelligi vardir. Dogru ve derin olarak alinan nefes kayginin da dahil oldugu kiside
basglayacak veya baslamis olan stres tepki zincirini kirmakta ve ters yondeki zinciri
baslatmaktadir. Nefes alma egzersizine baglamadan Once sag avucunuzu gobeginizin
hemen altina, sol elinizi gogsiiniizlin iistiine koyun ve gozlerinizi kapatin. Nefes
almadan Once cigerinizi iyice bosaltin. Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve
“’bir- iki>> diye sayarak cigerinizin biitiiniinii doldurun... Kisa bir siire bekleyin, ’bir —
iki”> diye sayarak, nefesinizi aldiginizin iki kati siirede bosaltin. Dogru nefes alip
vermek akcigere biitiin kapasitesini kullanma imkan1 verir. Boylece hem kan dolasimi

hizlanir, hem de sonum sistemi ile ilgili hastaliklara karsi 6nlem alinmis olur. 8
2.3.Meditasyon

Meditasyonda temel amag¢ kisiyi zihinsel kaygi, gerilim ve endiselerden
uzaklagtirarak bir rahatlik ve sakinlige ulagtirmaktir. Bedeni fiziksel ve duygusal olarak
dinlendirmek ig¢in ic¢sel yogunlasmayr ve sakinligi arttirmak meditasyon olarak
adlandirilir. Meditasyon hem bireylerin stresli durumlardan uzaklagmalarina hem de

stres belirtilerinin azalmasina yardim eden bir yontemdir.

2.4.Biyo Feedback (Biyolojik Doniit)

Kisinin fizyolojik islevlerini basit 6l¢ctim aletleri yardimiyla denetim altina alma
stirecidir. Tibbi rehberlik altinda bireyler stres belirtilerini feedback araglari yolu ile
azaltmayr oOgrenebilmektedir. Yakin bir zamana kadar sinir sisteminin kontrol

edilemeyecegine inanilirdi. Oysa kalp atis1, oksijen tliketimi, mide asidi salgis1 gibi igsel

7 Artan, Artan,I.,Orgiitsel Stres Kaynaklar1 ve Yoneticiler Uzerinde Bir inceleme,istanbul, 1986 s.137-
138
8 Baltas,A, Baltas, Z., Stres ve Basa Cikma Yollar1., s.188
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stirecler kontrol edilebilmektedir. Boylece biyo-feedback stresin istenmeyen etkilerinin
azaltilmasinda yardimci olabilmektedir. Bu yontemle kisi kendisine yansitilan bedensel
faaliyetlerini kontrol etme ve bunlar1 kendi istegi dogrultusunda kullanma aligkanligini

kazanir.

2.5.Beslenme

Beslenme ile stres arasinda onemli iligkiler vardir. Bazi yiyeceklerin stres
tepkisini bagslattigi, arttirdig1 hatta strese kars1 daha duyarl hale getirdigi bilinmektedir.
Bu nedenle stresle daha etkili olarak basa c¢ikabilmek i¢in beslenme diizenine ve
beslenme aliskanlilarina dikkat edilmelidir. Asir1 miktarda kafein iceren besinler kalp
ritmini bozar ve kaygiya neden olur. Asir1 yag ve tuz igeren yiyecekler, yiksek kan
basinci riskini arttirir ve bu da strese neden olur. Mesela ¢ok fazla kalori alinmasi asiri
kiloya sebep olur ve bireye psikolojik olarak sikinti verir, enerji diizeyini diisiiriir ve

bireyin kendisine saygisini azaltir.’
2.6.Toplumsal destek

Yalniz yasayan ya da insanlar veya gruplar tarafindan kabul edilmeyen kisiler
strese karst daha hassastirlar. Bireylerin aile, toplum ve is yasamlarinda birlikte
olduklar1 diger insanlar tarafindan desteklenme diizeyleri, paylasim oranlar1 ve
birliktelikten aldiklar1 zevk onlarin stresle miicadele etmedeki basar1 diizeylerini

arttirmakta ve stresten daha az zarar gérmelerini saglamaktadir.'
2.7.Sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma

Bos zamanlar1 degerlendirme ve bu zamanda sosyal ve sportif etkinliklere
katilma stresle basa g¢ikmada Onemli bir yontemdir. Sanatsal, kiiltiirel ve sportif
etkinliklere katilmak, televizyon izlemek, kitap okumak, miizik dinlemek, sinema ya da

tiyatroya gitmek gibi hobiler stresin azaltilmasi ve 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynar.**

° Pehlivan, Pehlivan,i.,Is Yasaminda Stres.Ankara, Pegem Yaymcilik 2. baski, 2002, s. 57-59

10 Giiney, Giiney,S.,Stres ve Stresle Basa Cikma, Yonetim ve Organizasyon, Ankara, Nobel Yayin,
2001s. 543

1 pehlivan, a.g.k, 5.160-161
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2.8.Masaj

Masaj kan dolasimini diizenler, gerilmis kaslarin gevsemesini, stres aninda
bedeninizde ortaya c¢ikan agrilarin giderilmesini, rahatlamanizi, kendimizi zinde
hissetmenizi saglar, kendinize olan giiveninizin artmasina ve i¢inizde sevgi hislerinin
uyanmasina sebep olur. Masaj yaptirmanin en biiyiik yararlarindan biri viicudunuzun
dinlenmis ve ding bir hale gelmesidir. Bedeniniz kas gerginliginiz hakkinda duyarl hale
gelir. Diizenli olarak masaj yaptiran bir kisi stres aninda kaslar1 gerginlesince bunun

farkina varir ve kaslarini kendi kendine gevseterek rahatlar.'?

2.9.Dua ve ibadet

Sikint1, zorluk ve kriz donemlerinde insanlarin Allah’a yoneldikleri ve bazi dini
davraniglar1 gerceklestirdikleri goriilmiistiir. Insanin Allah’a olan inang ve bagliligini
simgeleyen biitlin davraniglari ihtiva eden ibadetlere yonelik bazi faaliyetleri insanlarin

stresle basa ¢ikma davranisi olarak gerceklestirdikleri tespit edilmistir.

Sikintili, bunalimli ve gergin bir durumda duanin etkisi, “yatigma ve rahatlama”
seklinde kendini gosterir. Hastalik, basarisizlik, felaket gibi insan1 tehdit eden durumlar
ve tehlikeler, kisinin sinirlerini bozar, moralini sarsar, cesaretini kirar. Dua eden birey,
Allah’a giivenir, talep ve isteklerinin Allah tarafindan bilindigine ve duyulduguna
inanir. ilahi kudretin imdadina kosacagina giivenir ve sikintili, gergin durumda bireyde

bir yatigma ve rahatlama gerg:eklesir.13
2.10.Zaman yonetimi

Zamanini iyi kullanan bir insan hayatinin kalitesini yiikseltir. Zamani iyi
kullanmak i¢in yapilmasi gereken diisiince ve ayrintilarla zaman kaybetmeyip kisa
zamanda daha fazla is yapmak degildir. Aksine amag¢ ve Oncelikleri tespit ederek
insanin zamanint gercekten yapmak istedigi seylere ayirarak, hayatindan daha fazla
zevk almasidir. Zamanini iyi diizenlemeyen bir insan kaginilmaz olarak stres altindadir.

Zaman1 kontrol edememek ise hayati kontrol edememektir. Zamanlarimi kontrol

12 Rowshan, A., Stres Ydnetimi, cev. Sahin Ciiceloglu, Istanbul, Sistem Yay., 2003, s. 109-110
13 Kula, N., Deprem ve Dini Basa Cikma . Gazi Universitesi Corum Ilahiyat Fakiiltesi Dergisi, No:1,
2002, s.26
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edemeyen insanlarin sagliklar1 bozulur, stresin yol actig1 ¢esitli hastaliklara yakalanirlar

ve hayattan aldiklari zevk azalir.**

Zamani nasil ne sekilde harcayacagim1 6grenmek kisinin hem isteki verimini,
hosnutlugunu hem de yorgunluk giderme yetenegini arttirdigi i¢in periyodik olarak
acimasizca vakit ge¢irmenin kimi zaman tedavi edici bir yonii olabilir. Bos vakit ayirip
tembellik yapmak, giindiiz uykusu ¢ekmek ya da sosyal bir aktivitede bulunmak kisinin
viicudunu sakinlestirmesini, enerjisini tazelemesini, iyimserlik, rahatlama ve mizah

duygusunun gelismesini saglar.

3.Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Stratejiler

Orgiitsel stresle basa ¢ikma stratejileri, isgdrenlerin is stresini azaltmak ya da
onlemek i¢in Orgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol edilmesi ya da azaltilmasi
icin yapilan yonetsel diizenlemelerdir.*° Orgiitsel stresin neden oldugu olumsuz
sonuglar sosyal destek ile azaltilabilir. Sosyal destek, kisinin bir ya da daha fazla insan
ile sik sik goriismesi, bunlardan giiclii ve olumlu duygularla birlikte ihtiya¢c duydugu

duygusal yardimi alma ve verme istegi ile yetenegi tasiyan iliskilerdir."’

Orgiitler; orgiit yapisiyla ilgili degisiklikler, se¢me ve yerlestirme
programlarinda yapilacak diizenlemeler, is kosullarinin 1iyilestirilmesi, egitim ve
gelistirme, i ve gorevin yeniden tasarlanmasi, rol analizi, hedef tayin etme, kariyer
gelisimi, paylagimci yonetim, fiziksel ortamin diizenlenmesi ve sosyal destegin
artirlmas gibi stratejileri kullanarak is yerinde stresi 6nleyebilirler.’® Orgiitsel stresin

azaltilmasi i¢in kullanilabilecek genel stratejiler asagida agiklanmustir.
3.1.0rgiit ve yonetim gelistirme

Orgiit gelistirme programlarinin temel amaglari, bir biitiin olarak 6rgiitiin
performansin1 gelistirmeyi amaglar. Bunun icin orgiit liyelerinin inang, tutum ve

davraniglarin1 degistirmek, birbirleri ile daha etkin haberlesmelerini saglamak,

14 Baltas, a.g.k., s.131-133

15 Kirsta Strese Son. Ceviren: Deniz OZS0Y, Ufuk OZSOY. istanbul: Meta Yayinlari, 2004, s. 76

16 pehlivan, a.g.k., s. 164

7 Artan, a.g.k., s. 127

1 Akkoyun, N., Orgiitsel Stres, A Tipi Kisilik ve Stresle Basa Cikma, Yaymlanmamis Yiiksek Lisans
Tezi, Kara Harp Okulu Savunma Bilimleri Enst. 2004, 5.96
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sorunlarint agik bir duruma getirmek, birbirlerine yardimci olmalarini saglamak,
diistince, arzu ve Onerilerini birbirleri ile paylagsmalarint saglayacaklar1 ortami

gelistirmektir.

Yonetim gelistirme ise Orgiitteki yoneticilerin iglerini daha etkin yapabilmeleri
icin yeni arag, teknik ve kavramlarla donatilmalari, karar verme ve sorun ¢dzme
yeteneklerinin gelistirilmesi, davranis ve tutumlarinin degistirilmesi i¢in diizenlenen

bicimsel programlardir. 19

3.2.Destekgi bir orgiitsel hava yaratmak

Birgok biiyiik orgiitte bugiin yiiksek diizeyde biirokratik ve bigimsel bir yapr ile
birlikte kati ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu durum 6nemli dlgiide bir stres
kaynagidir. Daha az merkeziyet¢i, kararlara katilimi saglayan, yukari dogru iletisim
akisina izin veren bir yap1 kurulmasi 6nemli bir basa ¢ikma stratejisi olabilir. Kuramsal
olarak, boyle bir yapt ve siire¢ degisikligi i gorenler icin daha destek¢i bir orgiit
havasinin yaratilmasini, is stresinin 6nlenmesini ve azaltilmasini s.’:tg“;lay.’:tcaktlr.20 Adayla
is ¢cevresi arasinda daha iyi bir uyum i¢in segme ve yerlestirme siireclerine daha bir 6zen

gosterilebilir.?

3.3. Isi Yeniden Yapilandirma

Gorevin zenginlestirilmesi, sosyo-teknik diizenleme, isin genisletilmesi, is
dontigiimii, bagimsiz ¢aligma gruplari, orglitsel rollerin belirlenmesi ve g¢atigmalarin
azaltilmasi, meslek danismanligi, stres danigmanligi olarak isi yeniden yapilandirma

yoluna gidilebilir.

3.3.1. Gorevlerin Zenginlestirilmesi

Isin daha anlamli, yarismaya olanak saglayict ve odiillendirici olmasi amaciyla

yeniden tanimlanmasi ve yapilandirilmasidir. Is zenginlestirme hem isin icerdigi

9 Artan, a.g.k., 5.128
2 pehlivan, a.g.k., 5.164
?! Balci, Baler,A.,Ogretim Elemaninin {s Stresi Kuram ve Uygulama,Ankara,2000., .33
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etmenlerin hem de isin 6ziine iliskin niteliklerin gelistirilmesini igerir. Zenginlestirilmis
gorevler daha rutin ve yapilandirilmis islere gore stres kaynaklarinin azaltilmasin
saglayacaktir. Gorevin zenginlestirilmesinde is ya da isler yeniden diizenlenir, ya da
bireyin is yapma sekli degistirilir. Is zenginlestirilmesi teknigi ile gérevin dnemine,

bireyin bagimsizligima sorumluluk ve doniit artisina yol agabilir.??
3.3.2 Sosyo Teknik Diizenleme

Fiziksel ¢evre kosullarindan kaynaklanan stres yapicilart ortadan kaldirmak

amaciyla, is yerinin fiziksel ve teknik dzelliklerinin yeniden diizenlenmesidir.?
3.3.3.Isin Genisletilmesi

Belirli bir is ile ilgili gorevlerin gesit ve sayisini, fazla bir beceri ve sorumluluk
gerektirmeyecek sekilde arttirmaktir. Boylece is devri ve devamsizlik azalmakta,
verimlilik artmakta ve kalite ylikselmektedir. Bagimsiz Calisma Gruplari: Yapilan isin
boliimlere ayrilarak, farkli is gérenler tarafindan yapilmasi yerine, tiim {iretim siirecinin
bir ¢alisma grubu tarafindan yapilmasidir. Yonetim tarafindan belirlenen sinirlar
icerisinde tiim calismalar bagimsiz calisma gruplan tarafindan yerine getirilir. Is
akisinin ve standartlarinin belirlenmesi, yeni ara¢ ve siireclerin denenmesi, grubun
kendi giivenlik kurallarinin saptanmasi 6rnek olarak gésterilebilir.24 Orgiitsel Rollerin
Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi: Rol catismasi ve belirsizlikler bireysel stres
kaynaklariin basinda gelmektedir.

Yoneticiler orgiitsel rollerin belirsizligini ve ¢atismalarini ortadan kaldirarak bunun
neden oldugu stresi azaltabilirler.®® Bunun igin yonetici her seyden Once mevcut
catigmalar1 1yl ve dogru bir sekilde tanimlamalidir. Daha sonra bu catigsmalarin
nedenleri ve kokenleri arastirilmali, bu ¢atismay1 yonetecek segenekler belirlenmeli ve
bunlardan en uygun bulunani uygulanmalidir. Sonunda ise ¢atigmanin ve nedenlerinin
gercekten ortadan kalkip, kalkmadigi g(jzlenmelidir.26 Her gorev, isgorene destek

olacak acik beklentileri ve gerekli bilgiyi icermelidir. Ozel bir rol belirleme stratejisi

2 Balcl, a.g k., 5.33

2 Artan, a.g.k., 5.134
 Artan, a.g.k., 5.133-134
2 pehlivan, a.g.k., s. 165
% Artan, a.g.k., s. 133
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olarak, her rol gondericinin beklentilerini bir listesini kisinin elinde bulundurulmasi
saglanabilir. Bu liste odak kisinin beklentileri ile biitlinlestirildikten sonra ¢atigsmalarin

ortadan kaldirilmasinda kullanilabilir.%’

3.3.4.1s Doniisiimii

Isin dogasi geregi stres dolu olmasi, isin iizerinde herhangi bir diizeltmenin
yapilmasinin olanaksiz olmasi nedeniyle basvurulan bir yontemdir. Burada kisiler baska

islerle doniisiimlii olarak calistirilirlar.
3.3.5.Bagimsiz Calisma Gruplar

Yapilan isin boliimlere ayrilarak, farkli is gorenler tarafindan yapilmasi yerine, tiim
iiretim siirecinin bir g¢alisma grubu tarafindan yapilmasidir. Yonetim tarafindan
belirlenen sinirlar icerisinde tiim caligmalar bagimsiz ¢alisma gruplari tarafindan yerine
getirilir. Is akisinin ve standartlarmin belirlenmesi, yeni ara¢ ve siireclerin denenmesi,

grubun kendi giivenlik kurallarinin saptanmasi 6rnek olarak gt')sterilebilir.28
3.3.6.0rgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi

Rol catismasi ve belirsizlikler bireysel stres kaynaklarinin basinda gelmektedir.
Yoneticiler orgiitsel rollerin belirsizligini ve g¢atigmalarini ortadan kaldirarak bunun
neden oldugu stresi azaltabilirler.® Bunun igin yonetici her seyden Once mevcut
catismalari iyi ve dogru bir sekilde tanimlamalidir.

Daha sonra bu catismalarin nedenleri ve kdkenleri aragtirilmali, bu ¢atismay1
yonetecek secenekler belirlenmeli ve bunlardan en uygun bulunani uygulanmalidir.
Sonunda ise ¢atismanin ve nedenlerinin gergekten ortadan kalkip, kalkmadigi
gozlenmelidir.®® Her gorev, isgorene destek olacak agik beklentileri ve gerekli bilgiyi
icermelidir. Ozel bir rol belirleme stratejisi olarak, her rol gondericinin beklentilerini bir

listesini kisinin elinde bulundurulmasi saglanabilir.

%7 pehlivan, a.g.k., s. 165
%8 Artan, a.g.k., 5.134
2 pehlivan, a.g.k., s. 165
% Artan, a.g.k., s. 133
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Bu liste odak kisinin beklentileri ile biitiinlestirildikten sonra catigsmalarin ortadan

kaldirilmasinda kullanilabilir. 3

3.3.7.Meslek Damismanhigi

Kendilerine uygun olmadigina inandiklar1 islerde calisan kisiler stres altina
girebilirler. Onlarin sorunlarini ¢ézmek igin bir danismana gereksinme vardir. Bu
danigsmanlarin hazirlayacagi programlarda onlarin ilgi ve yetenekleri degerlendirilerek,
son derece faydali olacak yeni firsatlar yaratilabilir. Boylece bu kisi kendisi i¢in yararli

olabilecek baska bir boliime hatta drgiite gecebilir.
3.3.8. Stres Danmismanh@

Stres icinde olan kisi, kisisel basa ¢ikma teknikleri ile ¢ozemedigi sorunlarin
danisacak, onlar1 anlatip yardim isteyecek profesyonel bir yardimciya gerek duyabilir.
Boyle bir danismanin orgiit icinde var olmasi kisileri rahatlatacaktir. Danigmanlik
yapacak kisinin psikolog ya da sosyal psikolog olmasi ve kisilere rehberlik yapmasi
basarili sonuglar yaratlr.33

Stresin azaltilmasinda yoneticilere diisen gorevler ise sunlardir:

* Calisma i¢in ¢ekici bir ortam yaratilarak is tatminini yiikseltmek
* Rol belirsizligini en aza indirmek

* Asir is yiikiinii ortadan kaldirmak

+  Orgiitte degisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge kurmak

* (Calisanlar1 devamli motive etmek

* Calisanlarin kararlara katilimini saglamak

+  Orgiit icinde stresi azaltmak i¢in gerekli hizmetleri olusturmak

» Stres konusunda ¢alisanlar1 bilgilendirmek.34

3! pehlivan, a.g.k., 165

%2 Artan, a.g.k, s. 128

% Artan, a.g.k., s. 129

3 Gliney, S. Stres ve Stresle Basa Cikma, Yonetim ve Organizasyon, Ankara, Nobel Yay., Dagitim, 2001,
s.544
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1.1.10.Stres Yonetiminde DKBY (Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzim1 Yonet)

Modeli

D

Degistir

K
Kabul Et

Bosver

Y

Yasam Tarz Yonet

Kaynak: G.U. Egitim Fakiiltesi Dergisi Ankara 2001 Cilt 21, Say1 1 S.91

* Stres Kaynagiyla Yiizles
* Yardim lste

* Zamanini Iyi Kullan

* Hayir, Demeyi Ogren

* Arada mola ver

* Stres Kaynagin1 dnceden tahmin et
* Diisiince tarzini degistir.

* Kaygilanma

* Ofkene Hakin ol

* Durumu daha da kotiilestirme

* Vazgegmeyi Ogren
*Isleri iist iiste ekleme
*Denge Kur

* A tipi davranis (kagin)

* B tipi davranis (edin)

*Negatif Miicadeleden kagin
*Pozitif yagsam tarzini benimse
*Diyet yap

*Egzersiz yap

* Rahatla

*Destek ol
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Stres yonetimi son sathada ‘yasam tarzi yonetimi’dir. Stresi yonetmeye karar
vermek demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini yiikseltmeye karar
vermesi demektir. Modelin her adimi bireyin hayatin1 kontrol altina alip, yasadigi
stresin zararlarin1 faydaya cevirme konusunda yontemler icermektedir. Bu yaklagim
asagida kisaca acgiklanmaktadir.*®

Ik adim olan D (Degistir), imkdniniz varsa, i¢inde bulundugunuz olumsuz
durumu degistirmektir. Olumsuz durumu degistirebilirseniz, bu durumun sebep oldugu
stresi tamamen ortadan kaldirmayi basarabilirsiniz. Bu ilk adim hayatinizin kontroliini
elinizde tuttugunuzu hissettiren, kendinize giiven asilayan bir yontemdir.

Ikinci adim, K (Kabul et)’dir. Degistiremeyecegin kosullar1 kabul etmeyi 6nerir.
Kontrol edemeyeceginiz durumlarla karsilasabilirsiniz. Bu adimda, kontrol
edemeyeceginiz kosullar1 Ofkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif yaklasiminizi
kaybetmemeyi Ogretecektir. Bu adim hayatin gercgeklerinden kopmayi ve tiikenmeyi
Onleyecektir.

Ugiinci adim olan B (Bosver)’i temsil etmektedir. Degistiremeyecegimiz
durumlar kontrol etmeye ¢aligmak bizi kontrol saplantisina gétiiriir. Bu durum da strese
sebep olur. Bos vermek duygusal, zihinsel ve ruhsal acidan ise yarayan giiglii bir
yontemdir. Stresi Onler.

Doérdiincti adim ise, Y, (yasam tarzini yonet)’tir. Bu adimda egzersiz, diyet,
rahatlama ve duygusal destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu
giinden miicadele etmeyi saglar. Sonug olarak stres 6gretmenlerin mesleki verimliligini
diistirerek okullar i¢in 6nemli bir sorun olusturmaktadir. Stresle bas etmek icin gerek
bireysel gerek okul orgiitii olarak etkili yollar kullanilmali, bdylece stresin neden oldugu
bu olumsuzluklar engellenmelidir. Bu nedenle, bu aragtirmada sinif &gretmenlerinin
stres kaynaklar1 ve stresle bas etme yollarinin ortaya konmasi amacglanmistir. Bu

cercevede arastirmanin amaci ve problemler asagidaki sekilde ifade edilmistir.

% Braham, B., ., Ates Altinda Sakin Kalabilmek , Stres Yonetimi, Cev. Vedat G. Diker, Istabul, Hayat
Yay. 2004, s. 57-61
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BOLUM I11

EGITiM KURUMLARINDA ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI ve COZUM
YOLLARI: EGITIM KURUMLARINDA BiR UYGULAMA

1.ARASTIRMANIN AMACI

Etkili bir okul, icindeki Ogretmenlerin varlifiyla ortaya g¢ikacaktir. Egitim
kurumlarinda g¢alisan 6gretmenlerimiz iizerinde strese neden olan faktorleri tespit etmek
onemli bir boyuttur. Bu yonde yapilacak c¢alismalar Ogretmenlerimizin stres
kaynaklarmin farkina varmalarma rehberlik edecektir. Stres kaynaklarinin neler
oldugunu bilen dgretmenler stresle basa ¢ikmada da basarili olacaklardir. Orgiitlerin
amaglaria ulasabilmesi, is gorenlerinin stresten ve onun yol agtig1 olumsuz etkilerden

etkilenme diizeylerinin en aza indirilmesiyle olur.

Istenilen hedeflere, moral motivasyonu yiiksek is gorenle ulasmak daha kolay
olacaktir. Okul yoneticileri is gorenleri i¢in gerekli ortami1 olusturmali, alinmasi gereken
onlemleri almalidir. Ogretmelik meslegi en stresli mesleklerden birisidir. Ogretmenlerin
strese girmesine neden olan faktorleri asgariye indirmek en basta 6gretmenlerin ve bagh
bulunduklar1 mesleki orgiitlerin elindedir. Bunun yaninda yasanilan stresi azaltmada,

bulunulan ¢evredeki insanlara da 6nemli rol diismektedir.

Bu arastirma 6rnekleminde yola ¢ikilarak 6gretmenlerin yasadiklari stres ve stres
kaynaklar1 genel ¢ercevesi ile ¢izilmis ve ele alinmistir. Sunulan ¢6ziim Onerileri ile
orneklemden evrene dogru bir tiimevarima gidilebilir ve uygulanabilir ¢6ziim Onerileri

yayginlastirilarak 6gretmenlik mesleginin daha az stresli olmasi saglanabilir.

Bu arastirmanin amaci; 6gretmenlerde strese neden olan stres kaynaklarimi
ortaya ¢ikarip bu kaynaklar1 6rneklem cercevesinde degerlendirmek ve bu duruma en

uygun ¢6ziim Onerilerini sunmaktir.
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2.ARASTIRMANIN KISITLARI

Bu arastirma; 20082009 Egitim-Ogretim yilinda Istanbul 1li Sultanbeyli
Ilgesindeki egitim kurumlarinda gorev yapan ogretmenlere uygulanmistir. Okul
miidiirleri ve miidiir yardimcilar1 arastirmaya dahil edilmemislerdir. Arastirmada denek
olarak kullanilan &gretmenlerin  tamamina ulasilamamasi bu  arastirmamizi

smirlandirmaktadir.

3.ARASTIRMANIN YONTEMIi

Arastirmanin  evrenini Istanbul Sultanbeyli ilgesindeki egitim kurumlarinda
gorev yapan Ogretmenler olusturmaktadir. Bu kapsamda Sultanbeyli egitim
kurumlarinda 1250 6gretmenin® ¢alistign tespit edilmistir. Orneklem grubunu 14 okulda
gbrev yapan 220 O0gretmen olusturmaktadir. Veri toplami araci olarak; dgretmenlerin
stres kaynaklarinin tespiti ve bas etme yollarinda neler yaptiklarini tespit etmek iizere
anket formu kullanilmigtir. Kullanilan anket dort boéliimden olusmaktadir. Birinci
boliimde kisisel bilgiler, ikinci boliimde stres kaynaklari, tigiincii boliimde stresin etkisi
ve dordiincii boliimde ise bag etme yollarini bulmaya yonelik sorular bulunmaktadir.
Stres kaynaklarmi 6lgen 33 soruluk ikinci boliim gerekli literatiir taramasi yapildiktan
sonra Dogan’ln2 tez calismalarinda kullandiklar1 anket sorularindan faydalanilarak
arastirmaya uyarlanmistir. Anketin ti¢iincii boliimiindeki stresin etkisi ile ilgili boliimde
anket sorularimin puanlamasi Likert tipi 5’li derecelendirme ile yapilmistir. Anket
uygulanmadan Once alaninda uzman akademisyenlere ve Ogretmenlere, psikolojik
danigmanlara dagitilarak gerekli diizenlemeler yapilip ve anlasilir olmayan soru

maddeleri formdan ¢ikarilmstir.

Arastirma Orneklemini olusturan 300 Ogretmenin 280°nine anket formu
aragtirmaci tarafindan okullara gidilerek dagitilmistir. Anket formu almak istemeyen,
okulda olmayan 6gretmenlere anket formu verilememistir. Dagitilan anket formlarindan

220 tanesi geri donmis, geri donen anket formlarindan tamami yapilan kontroller

! Sultanbeyli Ilge Milli Egitim Miidiirliigii tarafindan verilen bilgi.
? Figen Dogan
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sonucu belirlenen Olgeklere uygun cevaplar verdiklerinden dolay1 degerlendirilmeye

alimustir.

Toplanan anket formlar1 numaralandirilmis ve verilen cevaplar kodlanmistir.
Verilerin analizinde SPSS 15.0 istatiksel analiz paket programi kullanilmistir.
Degiskenler arasindaki birebir iligkiyi bulmak icin korelasyon analizi, birden fazla
bagimsiz degisken ile bir bagimli degisken arasindaki iligkiyi agiklamak i¢in regresyon
analizi uygulanmistir. Arastirmanin  hipotezleri stres kaynaklar1 siirecinin  alt
fonksiyonlarinda (Okul imkanlar1 ve denetim, yonetim, 6gretmenlik meslegi, dgrenci,
Ogretmenler arasi iligkiler, veliler) Ogretmenlerin stresle bas etme bigimlerini
inceleyecek sekilde olusturulmustur. Arastirma hipotezleri dogrultusunda arastirma

modeli Sekil 7°deki gibi olusturulmustur.
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STRES KAYNAKLARI

Okul imkanlari ve Denetim . H — >
H2

Y 6netim —>
O3 . < H3

gretmenlik Meslegi || _ _ _ - __  __ >
- A H4
Ogrenci >
Ogretmenler aras iligki H> —
Veliler ____hk___

Sekil 7: Arastirma Modeli

STRES
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H1: Okul imkanlar1 ve denetimden kaynaklanan stresin 6gretmenler {izerinde etkisi
bulunmaktadir.

H2: Yonetimden kaynaklanan stresin 6gretmenler iizerinde etkisi vardir.

H3: Ogretmenlik mesleginden kaynaklanan stresin dgretmenler iizerinde etkisi
bulunmaktadir.

H4:0grenciden kaynaklanan stresin gretmenler iizerinde etkisi vardir.

H5: Ogretmenler arasi iliskiden kaynaklanan stresin 6gretmenler iizerinde etkisi
vardir.

H6: Veliden kaynaklanan stresin 6gretmenler iizerinde etkisi vardir.

4. ARASTIRMANIN BULGULARI VE DEGERLENDIRILMESI

Istanbul Sultanbeyli ilcesinde gdrev yapan ve uygulanan anket formu ile
degerlendirilen 220 6gretmene ait verilerin analiz sonuglarina gore elde edilen bulgular
yorumlanmustir. Ik énce katilimcilarm demografik dzelliklerine ait frekans ve yiizdelik
bilgiler verilmistir. Daha sonra; anket sorularinin faktor analizleri, degiskenlerin birebir
iligkilerinin degerlendirildigi korelasyon analizi, birden fazla bagimsiz degiskenin bir
bagimli degiskenle olan iligkisinin agiklandigi regresyon analizlerine iliskin bulgular

aciklanmustir.

4.1. Demografik Ozellikler

Demografi, diinyada veya bir iilkede bulunan niifusun yapisini, durumunu,
dinamik 6zelliklerini inceleyen bilim dalidir.® Bu béliimde katilimeilarin yas, cinsiyet,
medeni durum, brans, egitim, kidem, ¢alisma siiresi, 6gretmenlerin kadro durumu gibi
demografik 6zellikleri yer almaktadir.

% http://tr.wikipedia.org/wiki/Demografi (10.09.2009)
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Tablo 1, arastirmaya katilan 6gretmenlerin %35,9’u(79 kisi) kadin, %64,1°1 (141

kisi) erkektir. Kadin ve erkek sayist birbirine olduk¢a uzaktir. Birgok is kolunda erkek

sayist kadm sayisina gore fazladir. Ogretmenlik mesleginde de bu durumunun

degismedigi goriilmektedir.

Tablo 1: Cinsiyet Dagilim

Cinsiyet Frekans Yiizde % Gegerli Yiizde % | Kimiilatif Yiizde
%

Kadin 79 35,9 35,9 35,9

Erkek 141 64,1 64,1 64,1

Toplam 220 100 100

Tablo 2 arastirmaya katilan 6gretmenlerin %21,8 ‘i (48 kisi) 20—25 yas grubu,
%31,4,°1(69 kisi) 26-30 yas grubu, %?22,7 ‘si(50 kisi) 31-35 yas grubu, % 13,6 ‘s1
(30 kisi) 3640 yas grubundadir. %10,5(23 kisi) 40 yas ve iizeri grubundadir. Ayrica

arastirmaya katilan 6gretmenlerin %89,5 ‘u (197 kisi) 40 yas ve altin1 temsil etmektedir.

Bu da aragtirma yapilan bolge Ogretmenlerinin biiylik kisminin gen¢ oldugunu

gostermektedir. Gorev yapan Ogretmenlerin gen¢ olmasinin bolge icin avantaj teskil

ettigini diistinebiliriz.

Tablo 2: Yas Dagilim

Yas Frekans Yiizde % Gegerli Yiizde % | Kiimiilatif Yiizde %
20-25 48 21,8 21,8 21,8

26-30 69 31,4 31,4 53,2

30-35 50 22,7 22,7 75,9

36-40 30 13,6 13,6 89,5

40 ve tizeri |23 10,5 10,5 100

Toplam 220 100 100
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Tablo 3, arastirmaya katilan 6gretmenlerin kidem yillar1 su sekildedir: 1-10 yil
%70,5 (155 kisi),11-20 y1l %21,8(48), 21 ve iizeri yil %7,7 (17 kisi) inin aralifinda
oldugunu goriiyoruz. Katilimeilarin %70,5 gibi bir oranin meslegin heniiz ilk on yillik
boliimiinde olmasi arastirma bolgesindeki 6gretmenlerin geng yas grubunu temsil ettigi

savimizi giiclendirmektedir.

Tablo 3: Meslekteki Kidem Yili

Yil Frekans Yiizde % | Gegerli  Yiizde | Kiimiilatif Yiizde %
%

1-10 155 70,5 70,5 70,5

10-21 48 21,8 21,8 92,3

21 ve tizeri | 17 1,7 17,7 100

Toplam 220 100 100

Tablo 4, aragtirmaya katilan 6gretmenlerin % 84,5’1 (186 kisi) kadro durumu
asildir. %12,7 (28 kisi) kadro durumu ise sozlesmelidir. %2,7 (6 kisi) kadro durumu ise
ticretlidir. Bu durum aragtirma boélgesinde asil olarak gorev yapan §gretmen oraninin
cok oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durumun sebebi Ogretmen atamalarinda
sOzlesmeli olarak atananlarin daha sonradan kadroya alinmasindan kaynaklanmaktadir

Tablo 4: Ogretmenlerin Kadro Durumu Dagilimi

Kadro Durumu | Frekans | Yiizde % |Gegerli Yiizde % Kiimiilatif Yiizde %
Asil 186 84,5 84,5 84,5

Sozlesmeli 28 12,7 12,7 97,3

Ucretli 6 2,7 2,7 100

Toplam 220 100 100
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Tablo 5, arastirmaya katilan dgretmenlerin %1,8s1(4 kisi) Ogretmen Okulu,

%2,37i (5 kisi) Egitim Enstitiisi,%1,871 (4 kisi) Egitim Yiiksek Okulu, %68,2°i (150

kisi) Egitim Fakiiltesi, %25,9’u (57 kisi) diger fakiilte mezunlarindan olusmaktadir.

Katilimcilarin mezun olduklar1 okullara goére Egitim Fakiiltesi mezunlarinin daha fazla

oldugu goriilmektedir.

Tablo 5: Mezun olunan okul durumu

Mezun olunan okul | Frekans Yizde % | Gegerli Yizde | Kiimiilatif Yiizde
% %

Ogretmen Okulu 4 1,8 1,8 1,8

Egitim Enstitiisii 5 2,3 2,3 41

Egitim Yik. Okulu |4 1,8 1,8 5,9

Egitim Fakdiltesi 150 68,2 68,2 74,1

Diger 57 25,9 25,9 100

Toplam 364 100 100

Tablo 6, arastirmaya katilan 6gretmenlerin Yiiksek Lisans Egitim durumlari su

sekildedir: yiiksek lisans yapanlar %9,5 (21 kisi), Yiiksek Lisans Yapmayanlar %90,5

(199 kisi)’dir. Yapilan arastirmada lisans diizeyinde mezun olan 6gretmen sayisi fazla

iken Lisans Ustii egitimin oran olarak diisiik oldugu tespit edilmistir.

Tablo 6: Lisans Ustii Egitim Durumu Dagilhim

Yiiksek Lisans Durumu Frekans |Yizde % |Gegerli Yizde % | Kimiilatif  Yiizde
%

Yiiksek Lisans Yapanlar |21 9,5 95 95

Yiksek Lisans | 199 90,5 90,5 100

Yapmayanlar

Toplam 220 100
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4.2. Faktor Analizi

Faktor analizi, baslica amaci aralarinda iliski bulundugu diistiniilen ¢ok sayidaki

Degisken arasindaki iligkilerin anlagilmasini ve yorumlanmasini kolaylagtirmak
amaciyla daha az sayidaki temel boyuta indirgemek veya 6zetlemek olan bir grup ¢ok
degiskenli analiz teknigine verilen genel bir isimdir. Tablo 7°de goriildiigii gibi
arastirma i¢in sorulan sorular anket formu iizerinde belirtilen faktorlerin altina

diismektedir. Bu da sorularin faktorlerle iligkili oldugunu gostermektedir

Tablo 7: Faktor Analizi Tablosu

1.0KUL IMKANLARI VE DENETIM 1 2 3 4 5
Siniflarin kalabalik olusu bende stres yapar. 0,756
Sinif temizliginin olmamasi bende stres yapar. 0,749
Siniflarin iyi 1stnmamast bende stres yapar 0,770

Okul i¢i sosyokiiltiirel etkinliklerin sinirliligi bende stres | 0,571

yapar.

Miifettislerin olumsuz elestiri yapmalar1 bende stres yapar. 0,551
2.YONETIM

Yoneticilerin esit davranmamalar1 bende stres yapar 0,748
Yoneticilerin sorunlara ilgisiz davranmalar1 bende stres yapar 0,784
Yoneticilerin sert ve kiric1 davranislar bende stres yapar 0,698

Yoneticilerin 6gretmenlere yeterli bilgilendirme yapmamalari
bende stres yapar. 0,692

Nobet saatleri dagilimindaki esitsizlikler bende stres yapar. 0,570

Okulda farkli siyasi diisiince ve goriisler nedeniyle sikintilar
yasanmasi bende stres yapar. 0,525

3.0GRETMENLIK MESLEGI

Ogretmenlik mesleginin statiisiiniin diisiik olmas1 bende stres
yapar. 0,605

Meslekte maagin yetersiz olmasi bende stres yapar. 0,727

* http://www.istatistikanaliz.com/faktor_analizi.asp (10/09/2009).

71


http://www.istatistikanaliz.com/faktor_analizi.asp

Ogretmen sendikalarinin yetersiz olmasi bende stres yapar. 0,792
Ogretmenlere yonelik lojman ve sosyal tesis olanaklarinmn
azlig1 bende stres yapar. 0,771
Ders saati fazlaligi nedeniyle kendime zaman ayiramamam
bende stres yapar. 0,511

4.OGRENCI

Ogrencilerin disiplin kurallarna uymamalari bende stres

yapar. 0,633
Ogrencilerin derse kars1 ilgisiz ve isteksiz olmalar1 bende

stres yapar. 0,743
Ogrenciler aras1 farkliliklarin olmasi bende stres yapar 0,723
Nakil gelen ve nakil giden 6grenci sayisinin fazlaligi bende

stres yapar. 0,701
5.0GRETMENLER ARASI ILISKIiLER

Ogretmenler arasinda isbirliginin yetersizligi

bende stres yapar. 0,775
Ogretmenler arasinda gecimsizlik olmasi bende stres yapar 0,824
Ogretmenler arasinda dedikodu olmasi bende stres yapar. 0,716
Ogretmenler arasinda rekabet olmasi bende stres yapar. 0,695
6.VELI KAYNAKLI STRESLER

Velilerin, cocuklarinin  egitimleriyle ilgilenmemeleri

bende stres yapar. 0,699

Velilerin, cocuklarinin &devlerini yapmalart bende stres

yapar 0,786
Velilerin, cocuklarinin basarisizligindan

Ogretmeni sorumlu tutmalar1 bende stres yapar. 0,817
Velilerin, 6gretmenin isine karigmalar1 bende stres yapar. 0,850
7.STRES

Calisirken yiiksek diizeyde gerilim yasiyorum. 0,688
Isim yiiziinden sinirlilik ve benzeri rahatsizliklarim oldu. 0,734
Bagka bir iste ¢aligsaydim saghgim daha iyi olurdu. 0,786
Isle ilgili sorunlarim yiiziinden uyku diizenim bozuldu. 0,762
Is haricinde de isle ilgili sorunlar1 kafamdan atamiyorum. 0,667
Yaptigim is saglhigimi oldukea etkilemektedir. 0,824
Okulumda isle ilgili toplantilarda kendimi sinirli

hissediyorum. 0,723
Yasadigim stres yiiziinden psikolojik destege ihtiyag

duyuyorum. 0,789
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Yasadigim stres yiiziinden isimle

ilgili yenilikleri takip edemiyorum/etmek istemiyorum. 0,784
Stres yiiziinden dikkat daginiklig ile kars1 karsiyayim. 0,813
Sik sik saglik sorunlar1 yasamaktayim. 0,674

Tablo siireci alti faktore ayrilmistir (okul imkanlarin ve denetim, yonetim,
o0gretmenlik meslegi, 6grenciler, 6gretmenler arasi iligkiler, velilerden ).Stres kaynaklari
stireci ile ilgili 33 soru sorulmus ve 4 soru faktor analizini bozdugu i¢in Slgekten
cikartlmistir. Okul imkanlari ve denetim ile ilgili alt1 soru sorulmus bes soru faktor
analizine dlismiis bir soru analizi bozdugu i¢in ¢ikarilmistir. Yonetim kaynakli dokuz
soru sorulmus alt1 tanesi faktdr analizine diismiis ili¢ soru analizi bozdugu icin
cikarilmistir. Ogretmenlik meslegiyle ilgili bes soru sorulmus bes soru faktdr analizine
distigii icin tamami degerlendirmeye alinmistir. Bir soru faktorii bozdugundan
cikarilmistir. Ogrencilerle ilgili bes soru sorulmus dort soru faktdre analizine diismiis
bir soru analizi bozdugu igin ¢ikarilmistir. Ogretmenler arasi iliskiyle ilgili dort soru
sorulmus dordii de faktor analizine diistiigii icin tamami degerlendirmeye alinmigtir.
Velilerle ilgili dort soru sorulmus, dordii de faktdr analizine diistiiglinden tamami

degerlendirmeye alinmistir.

4.3. Korelasyon ve Giivenirlik Analizi

Korelasyon analizi ile iki farkli degisken arasindaki iliskinin yoni ve siddeti
hakkinda istatistiki bilgi elde edebiliriz. Ancak korelasyon, neden-sonug iligkisinin
gostergesi degildir.” Bir degiskenin degeri degisirken, bir diger degiskenin de degeri
degisiyorsa, bu ikisi arasinda bir iligki oldugu sdylenebilir. Koreldsyon iki degisken

arasindaki bu iliskiyi 6lger.’

Kullanilan anket 6l¢eginin giivenirliginin test edilmesinde Cronbach’s Alpha

katsayist kullanilmistir. Giivenirlik, korelasyon katsayis1 ® ile belirlenir ve sifir ile bir

s Eymen, U.E., SPSS 15.0 Veri Analizleri Yo6ntemleri, 2007, http://www.istatistikmerkezi.com/e-
kitap,spss-150-ile-veri-analizi,19.html, 5.99(30/06/2009).
® http://www.istatistikanaliz.com/korelasyon_analizi.asp (30/06/2009).
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arasinda degisen degerler alir. Deger bir (1.00)’e yaklastikca gilivenirligin yiiksek
oldugu kabul edilir.” Ol¢egimizde alfa degerleri 0,6540 ile 9220 arasinda degistiginden
dlgegimizi giivenilir kabul ediyoruz. Olgegin degiskenlere gore ayr1 ayr giivenirlik igin

alfa(a) degerleri Tablo 8’de goziikmektedir.

Tablo 7°de stres kaynaklar1 (okul, yonetim, dgretmenlik meslegi, 6gretmenler
arasi iliski, veli) ve stres arasindaki korelasyon iliskisi, alfa degerleri, standart sapma ve
aritmetik ortalama degerleri gosterilmektedir. Stres kaynaklari ile stres arasindaki
kolerasyon iliskisi incelenirken degiskenlerin bire-bir iliskisi incelenmis ve bu iliskinin
anlamlilik diizeyi ile yonii tespit edilmeye ¢alismistir. Stres kaynaklari(okul, yonetim,
ogretmenlik meslegi, 0gretmenler arasi iliski, veli) ile stres arasindaki iliskinin yonii

biitiin birebir iliskilerde pozitif yonliidiir.

" http://www.istatistikanaliz.com/guvenilirlik_analizi.asp (30/06/2009).
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Tablo 8. Korelasyon Analizi Tablosu

[4+]
S
&
< o
< 35
s |[E£ |1 2 3 4 5 6 7
@) 73
1.0kul 3,933 |,7116 o =,7053
Imkanlar1 ve
Denetim
2.YOnetim 4,203 |,5884 | ,493** | 0.=,7301
3.0gretmelik | 3,417 | ,8728 | ,395** | 479** | o=,7167
Meslegi
4.Ogrenci 3,722 | ;7911 | ,436** | ,415** | 470** | «=,6540
5. 3,623 | ,8802 | 458** | ,655** | ,498** | 618** o =,7399
Ogretmenler
Arasi lliski
6.Veli 3,883 |,8898 | ,494** | 497** | 501** | ,616** | ,662** | o =7961
7.5tres 3,397 |,8908 |,148* | ,071 267%* || 221%* | [ 269** | | 226** | a
=,9220

* 1 p<0,05 Korelasyon iliskisi. 05 diizeyinde gecerlidir.

** . p<0,01 Korelasyon iliskisi. 01 diizeyinde gecerlidir.

Ogretmen algilarina gore okul imkanlar1 ve denetimden kaynaklanan

stres(,148%*) ile ogretmenlerin yasadiklar1 stres arasinda pozitif yonlii, %5 seviyesinde,

kuvvetli ve anlamli bir iliski vardir. Ogretmenlerin yasadiklar: stres ile okulun mevcut

imkanlar1 ve yapilan denetimler arasinda iliski oldugu sdylenebilir. Ogretmen algilarina

gore yonetimden kaynaklanan stres(,071) ile dgretmenlerin yasadiklari stres arasinda
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bir iliski yoktur. Ogretmenlerin yasadiklar1 stres ile okul yonetimi arasinda bir iliski

olmadigini sdyleyebiliriz.

Ogretmen algilarina gore dgretmenlik mesleginden kaynaklanan stres(,267*) ile
Ogretmenlerin yasadiklari stres arasinda pozitif yonlii, %1 seviyesinde, anlamli bir iligki
vardir. Ogretmenlerin yasadiklar stres ile 6gretmenlik mesleginden kaynaklanan stres
unsurlar1 arasinda iliski oldugu soylenebilir. Ogretmen algilarina gére 6grencilerden
kaynaklanan stres (,221) ile dgretmenlerin yasadiklar: stres arasinda pozitif yonlii, %1
seviyesinde, ve anlamli bir iliski vardir. Ogretmenlerin yasadiklar1 stres ile

ogrencilerden kaynaklanan stres unsurlart arasinda iligski oldugu sdylenebilir.

Ogretmen algilarma gére dgretmenler arasi iliskiden kaynaklanan stres(,269%)
ile 6gretmenlerin yasadiklar stres arasinda pozitif yonlii, %1 seviyesinde, kuvvetli ve
anlamli bir iligki vardir. Ogretmenlerin yasadiklar stres ile 6gretmenler arasi iliskiden
kaynaklanan stres unsurlar1 arasinda iliski oldugu sdylenebilir. Ogretmen algilarina gére
velilerden kaynaklanan stres(,226) ile 6gretmenlerin yasadiklar stres arasinda pozitif
yonlii, %1 seviyesinde, ve anlamli bir iliski vardir. Ogretmenlerin yasadiklari stres ile

velilerden kaynaklanan stres unsurlari arasinda iliski oldugu sdylenebilir.

Stres kaynaklarindan sadece yonetimden kaynaklanan stres unsurlar ile
Ogretmenlerin yasadigi stres arasinda bir iliski bulunamamigstir. Okul imkanlar ve
denetim kaynakli stres unsurlar1 ile 6gretmenlerin yasadigi stres arasinda %35 diizeyinde
anlaml1 ve kuvvetli bir iliski bulunmustur. Ogretmenlik meslegi, dgrenci, dgretmenler
aras1 iligki, veli kaynakli stres unsurlari ile 6gretmenlerin yasadiklari stres arasinda %1
diizeyinde anlamli ve bir iliski bulunmustur. Stres kaynaklar1 igerisinde, 6gretmenlik
meslegi(,267**) ile 6gretmenler arasi iligki(,269**); 6gretmenlerin yasadig stres ile en

yiiksek iliskiye sahip stres kaynaklar1 oldugu bulunmustur.

Ogretmen algilarina gore karsilastiklar1 stres kaynaklari(okul, ydnetim,
Ogretmenlik meslegi, 6gretmenler arasi iliski, veli) sorulmus, 6gretmenlerin verdigi
cevaplarin ortalamalart alinmistir. Katilime1 6gretmenler stres kaynaklarini 5°1i Likert
tipi Olcege gore degerlendirmistir. En diisiik ortalama 6gretmenlik meslegi(3,4173) ile
ilgili ifadelere, en yiiksek ortalama ise yonetim(4,2038) ile ilgili ifadelere verilmistir.
Buradan Ogretmen algilarina gore en giiclii stres unsurunun yonetim kaynakli stres

unsurlar1 oldugu sdylenebilir.
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Katilimc1 6gretmenlerin stres 6l¢egine verdigi cevaplarin ortalamasi (2,3979)
ile en diisiik ortalamaya sahiptir. Bu da Ogretmenlerin stres sorularina verdikleri
cevaplarin  katilmiyorum ile kararsizzim  seceneklerinin  arasinda  kaldigim

gostermektedir. Yani 6gretmenler stres diizeyinin ¢ok yiiksek degil diyebiliriz.

4.4.Regresyon Analizi

Regresyon analizi, degiskenler arasindaki neden-sonug iliskisini bulmamiza imkan
veren bir analiz y6ntemidir.8 Bir tek bagimsiz degiskenin kullanildigi regresyon tek
degiskenli regresyon analizi, birden fazla bagimsiz degiskenin kullanildig1 regresyon
analizi de ¢ok degiskenli regresyon analizi olarak adlandinlir.” Bizim ¢alismamizdaki
bagimsiz degisken sayisi yedi oldugundan c¢ok degiskenli regresyon analizini

kullanilacaktir.

Tablo 9, 6gretmen algilarina gore; oOrgiitsel stres kaynaklarinin(okul, yonetim,
ogretmenlik meslegi, 6gretmenler arasi iliski, veli) 0gretmenlerin yasadigi stresi ne
oranda agikladigini gostermektedir. Tablo 7° deki veriler (F=4,825, p=000) modelimizin
anlamli oldugunu gosteriyor. Bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni agiklama orani
olan R? degeri, 120 olarak bulunmustur. Orgiitsel stres kaynaklari(okul, yonetim,
ogretmenlik meslegi, dogretmenler arasi iliski, veli), 6gretmenin yasadigi stresi %12

oraninda a¢iklamaktadir.

8 Eymen, U.E., SPSS 15.0 Veri Analizleri Yo6ntemleri, 2007, http://www.istatistikmerkezi.com/e-
kitap,spss-150-ile-veri-analizi,19.html, 5.99(30/06/2009).
% http://www.istatistikanaliz.com/regresyon_analizi.asp (30/06/2009).
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Tablo 9. Regresyon Analizi Tablosu

BAGIMSIZ B Sig.
DEGISKENLER
Okul ve Denetim ,029 , 716
Y onetim -,195* ,021
Ogretmenlik Meslegi ,205* ,011
Ogrenci ,035 ,696
Ogretmenler Arast Iliski ,210* ,032
Veli ,045 ,635

R*=,120

F= 4,825

Sig. = ,000

Bagimli Degisken: Stres
* : p< 0,05 Korelasyon iliskisi. 05 diizeyinde gegerlidir.
** . p<0,01 Korelasyon iliskisi. 01 diizeyinde gecerlidir.

Regresyon analizi sonucuna gore oOrglitsel stres kaynaklarindan okul ve
denetim(p=,029, p=,716) ile 6gretmenlerin yasadigi stres arasinda anlamali bir iligki
yoktur. Korelasyon analizindeki iliskide %35 diizeyinde kuvvetli bir iliski ¢ikmasina
karsin regresyon analizinde ayni iligki goriilmemektedir. Okulun imkanlarini, ¢evresel
ve maddi imkanlar 6l¢iisiinde degerlendiren Ogretmenler okulun imkanlan ile ilgili
karsilasacaklart sorun ve stres unsurlarin1 6nceden belirleyebildiklerinden ve sorunlarin
benzerlik gostermesinden dolay1 bas etme yollar1 gelistirebilmekte ve bunun sonucunda;
okul imkanlar1 ile ilgili stres unsurlart Ogretmenlerin yasadiklar1 strese etki

etmeyebilmektedir. Okullarda yapilan denetim ilgili mevzuat ¢ergevesinde yapilmasi ve
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O0gretmenlerin mesleklerinde uzman roliinde olmalarinin verdigi giiven duygusu da
denetleme unsurunun Ogretmenlerin yasadiklart strese etki etmemesine sebep

olabilmektedir

Regresyon analizi sonucuna gore Orgiitsel stres kaynaklarindan yonetim(B= -
,195 p= ,021) ile Ogretmenlerin yasadigi stres arasinda %35 diizeyinde anlamali ve
negatif yonde bir iligki vardir. Buradan yonetimden kaynaklanan stres unsurlarinin

O0gretmenlerin yasadigi stresi negatif yonde etkiledigini soyleyebiliriz.

Ogretmenlerin stresinin negatif yonde etkilenmesinin en biiyiik sebeplerinden
biri egitim kurumlarindaki yoneticilerin anlayisli olmalaridir. Bu durum 6gretmen
performansin1 olumlu yonde etkilemekte ve dgretmenlerin daha pozitif davraniglarda

bulunmalarina yol agmaktadir.

Regresyon analizi sonucuna gore oOrgiitsel stres kaynaklarindan Ogretmenlik
meslegi (B= ,205 p= ,011) ile 6gretmenlerin yasadigi stres arasinda %S5 diizeyinde
anlamali ve pozitif yonde bir iliski vardir. Buradan Ogretmenlik mesleginden

kaynaklanan stres unsurlarinin 6gretmenlerin yasadigi stresi etkiledigini soyleyebiliriz.

Ogretmenlik mesleginin diger mesleklere gore statiisiiniin diisiik olmasindan ve
eskisi gibi toplumun benimseyip sahip c¢iktigi gozde meslekler arasinda yer
almayisindan dolayr bu durum Ogretmenler arasinda yliksek diizeyde stres kaynagi

olarak ele alinabilir.

Regresyon analizi sonucuna gore Orgiitsel stres kaynaklarindan 6grenci (f=,035
p=696) ile 6gretmenlerin yasadigi stres arasinda bir iliski yoktur. Buradan 6grenciden
kaynaklanan stres unsurlarinin = G6gretmenlerin  yasadigi stresi  etkilemedigini

sOyleyebiliriz.

Orneklemin yapildig1 yerdeki 6gretmenlerin daha ¢ok gen¢ yas gruba dahil
olmasi nedeniyle Ogrencilerin yapmis olduklar1 kural dis1 hareketler ve istenmeyen
davraniglar bu yas grubundaki 6gretmenler lizerinde gok fazla tesir etmemektedir. Zira
bu yas grubundaki Ogretmenler fiziksel ve ruhsal olarak biraz daha tahammiilli

olmaktadir.

Regresyon analizi sonucuna gore Orgiitsel stres kaynaklarindan 6gretmenler arasi

iliski (B=,210 p=,032) ile 6gretmenlerin yasadig stres arasinda %35 diizeyinde anlamali
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ve pozitif yonde bir iliski vardir. Buradan 6gretmenler arasi iliskiden kaynaklanan stres

unsurlarinin, 6gretmenlerin yasadigr stresi etkiledigini sdyleyebiliriz.

Orneklemin uygulandig1 bolgeden siyasi gruplasmanin ve farkli sendikalara olan
tiyeligin yol agtig1 bir fikir ayriligi mevcuttur. Bu durum &gretmenler iizerinde stres

olusturmaktadir.

Regresyon analizi sonucuna gore oOrgiitsel stres kaynaklarindan veli (p=,045
p=635) ile 6gretmenlerin yasadig1 stres arasinda bir iliski yoktur. Buradan veliden
kaynaklanan stres unsurlarinin = 6gretmenlerin  yasadigi stresi  etkilemedigini

sOyleyebiliriz.

Geng gruba dahil ogretmenlerin, velilerle olan iligkilerinde daha
hosgoriilii  olduklar1 sdylenebilir. Orgiitsel stres kaynaklarinin(okul, ydnetim,
ogretmenlik meslegi, 6gretmenler arasi iligki, veli), 6gretmenlerin yasadigi “stres” ile
birebir ilgilesim iligskisine bakildiginda orgiitsel stres kaynaklarindan “yonetimin”
yasanilan stres ile birebir iliskisi olmadigi, diger stres kaynaklarinin yasanilan stres ile
anlamli ve bir iliski icinde oldugu tespit edilmistir. Fakat orgiitsel stres
kaynaklarinin(okul, yonetim, ogretmenlik meslegi, Ogretmenler arasi iliski, veli),
biitiinclil olarak oOgretmenin yasadigi stres lizerine etkisine bakildiginda ydnetim
kaynaginin %5 diizeyinde negatif yonlii, 63retmenlik meslegi ve 6gretmenler arasi
iliski kaynagimin %35 diizeyinde pozitif yonlii etkisinin oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuglardan yararlanarak olusturulan aragtirma sonu¢ modeli sekil ...8..°de
gosterilmistir. 1,4,6 numarali hipotezler desteklenmezken 2,3,5, numarali hipotezler

desteklenmistir.
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. Desteklenmedi
Okul Imkanlar1 ve Denetim | — -
Desteklendi
Y Onetim >
Desteklenmedi
Ogretmenlik Meslegi | __ _ _ _ —_
STRES
Desteklendi
Ogrenci >
- Desteklendi
Ogretmenler arast iligki >
Desteklenmedi
veliler —_

Sekil.8: Arastirma Sonu¢ Modeli

Tablo 10°da Ogretmenlerin stresi ¢dzmede uyguladiklari ydntemlerin frekans ve
yiizdelik dagilimlart bir arada gosterilmistir. Tablonun basindaki “1” Kesinlikle
Katilmiyorum, “2” Katulmiyorum, “3” Kararsizim, “4” Katiliyorum, “5” Kesinlikle
Katiliyorum anlamina gelmektedir. Degerlendirmeler buna gore yapilmaistir.
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OGRETMENLERIN STRESLERINi COZMEDE UYGULADIKLARI
YONTEMLERE DAIR DEGERLENDIRMELER

Katilimcilarin  stresli oldugum durumlarda stresimle bas etmek igin ortam
yaratirirm soru maddesine verdikleri cevaplarin oranlar: %2,7 (6 kisi) kesinlikle
katilmiyorum, % 8,6 (19 kisi) katilmiyorum, %15,0 (33 kisi) kararsizim, %58,2 (128
kisi) katiliyorum, %15,5 (35 kisi) kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur

Katilimeilarin strese sebep olan seyleri hatirlamaktan kaginirim soru maddesine
verdikleri cevaplarin oranlart: %2,73 (5 kisi) kesinlikle katilmiyorum, % 9,5 (21 kisi)
katilmiyorum, %13,6 (30 kisi) kararsizim, %60,5 (133 kisi) katiliyorum, %14,1 (31 kisi)

kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur

Katilimeilarin stresimle bas edebilmek i¢in olaylarin iyi taraflarini ararim soru
maddesine verdikleri cevaplarin oranlari: %2,3 (5 kisi) kesinlikle katilmiyorum, % 5,5
(12 kisi) katilmiyorum, %10,0 (22 kisi) kararsizim, %63,6 (140 kisi) katiltyorum, %18,6
(41 kisi) kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.

Katilimeilarin stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle vakit gegiririm soru
maddesine verdikleri cevaplarin oranlari: %1,4 (5 kisi) kesinlikle katilmiyorum, % 10,9
(24 kisi) katilmiyorum, %11,8 (26 kisi) kararsizim, %53,2 (117 kisi) katiliyorum, %22,7
(50 kisi) kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.

Katilimcilarin = stresli  oldugum durumlarda spor yaparim soru maddesine
verdikleri cevaplarin oranlari: %5,0 (11 kisi) kesinlikle katilmiyorum, % 26,8 (59 kisi)
katilmiyorum, %22,3 (49 kisi) kararsizim, %31,4 (69 kisi) katiliyorum, %14,5 (32 kisi)

kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.
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Katilimcilarin  stresli oldugum durumlarda ibadet ederim soru maddesine
verdikleri cevaplarin oranlart: %4,1 (9 kisi) kesinlikle katilmiyorum, % 15,9 (35 kisi)
katilmiyorum, %23,2 (51 kisi) kararsizim, %40,0 (88 kisi) katiltyorum, %16,8 (37 kisi)

kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.

Katilimcilarin stresimle bas edebilmek icin uzmanlardan yardim alinm soru
maddesine verdikleri cevaplarin oranlari: %18,2 (40 kisi) kesinlikle katilmiyorum, %
38,6 (85 kisi) katilmiyorum, %15,9 (35 kisi) kararsizim, %21,8 (48 kisi) katiliyorum,
%S3,5 (12 kisi) kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.

Katilimcilarin stresimle bas edebilmek i¢cin bu durumu giivendigim insanlarla
paylasirim soru maddesine verdikleri cevaplarin oranlari: %3,6 (8 kisi) kesinlikle
katilmryorum, % 13,2 (29 kisi) katilmiyorum, %11,4 (25 kisi) kararsizim, %53,2 (117
kisi) katiliyorum, %18,6 (41 kisi) kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.

Katilimcilarin stresimle bas edebilmek i¢in stres yaratan kisiyle yiizlesirim soru
maddesine verdikleri cevaplarin oranlart: %4,1 (9 kisi) kesinlikle katilmiyorum, % 16,4
(36 kisi) katilmiyorum, %20,5 (45 kisi) kararsizim, %46,8 (103 kisi) katiliyorum, %12,3
(27 kisi) kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.

Katilimeilarm stresli oldugum durumlarda hobilerimle ugrasirim soru maddesine
verdikleri cevaplarin oranlari: %1,8 (4 kisi) kesinlikle katilmiyorum, % 12,7 (28 kisi)
katilmiyorum, %16,4 (36 kisi) kararsizim, %52,3 (115 kisi) katiliyorum, %16,8 (37 kisi)

kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.

Katilimcilarin - stresimle bas edebilmek icin c¢esitli gevseme yontemleri
kullanirim (meditasyon, yoga, kaz gevsetme, derin nefes egzersizleri vb.) soru
maddesine verdikleri cevaplarin oranlari: %16,8 (37 kisi) kesinlikle katilmiyorum, %
28,6 (63 kisi) katilmiyorum, %14,5 (32 kisi) kararsizim, %28,6 (63 kisi) katiliyorum,
%11,4 (25 kisi) kesinlikle katiliyorum sekilde bulunmustur.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada; 6gretmen algilarina gore, stres kaynaklarinin alt boyutlar1 olan
okul imkanlar1 ve denetim ydnetim O6gretmenlik meslegi, 6grenci, 6gretmenler arasi
iliski veli kaynakli stres ile stresin meydana getirdigi etki ve Ogretmenlerin stres
altindayken gostermis olduklar1 davraniglarla stresten kurtulmak igin uygulamis
olduklar1 ¢6ziim yollari incelenmistir. Arastirmamiz ti¢ béliimden miitesekkildir. Birinci
ve ikinci boliim literatiir taramasit sonucu {igiincii bolim ise anket uygulamasi
sonucunda elde edilen bulgulardan olusmustur. Arastirmada veri toplama araci olarak;
Ogretmenlerin etkisi altinda kaldiklari stres kaynaklarint ve kullanmis olduklart ¢6ziim
yollariin diizeylerini tespit etmek icin anket formu kullanilmistir. Anket sorularinin
puanlamasi Likert tipi 5’li derecelendirme ile yapilmistir. Arastirma sonucu elde edilen

bulgular sunlardir:

Ogretmenlerin algilarma gore, stres kaynaklarmin alt faktdrlerindeki diizeyleri
okul imkanlar1 ve denetimden kaynaklanan stres (3,933) , yonetim kaynakli stres
(4,203), meslekten kaynaklanan stres(3,417) , 6grencilerden kaynaklanan stres(3,722) ,
Ogretmenler arasi iliskilerden kaynaklanan stres (3,623), velilerden kaynaklanan stres
(3,883) seklindedir. Ogretmen algilarma gore stres kaynaklarmin alt faktdrlerine iligkin
davranislar1 stres kaynaklarindan etkilendiklerini gostermektedir. Ogretmen algilaria
gore okul imkanlar1 ve denetimden kaynaklanan stres(,148%) ile Ogretmenlerin
yasadiklar: stres arasinda pozitif yonlii, %5 seviyesinde, kuvvetli ve anlamli bir iligki
vardir. Ogretmenlerin yasadiklart stres ile okulun mevcut imkanlari ve yapilan
denetimler arasinda iliski oldugu sdylenebilir. Ogretmen algilarina gére ydnetimden
kaynaklanan stres(,071) ile ogretmenlerin yasadiklar1 stres arasinda bir iliski yoktur.
Ogretmenlerin yasadiklar1 stres ile okul yonetimi arasinda bir iliski olmadigin

sOyleyebiliriz.

Ogretmen algilarina gore 6gretmenlik mesleginden kaynaklanan stres(,267*) ile
Ogretmenlerin yasadiklar1 stres arasinda pozitif yonlii, %1 seviyesinde, kuvvetli ve
anlaml bir iliski vardir. Ogretmenlerin yasadiklar: stres ile dgretmenlik mesleginden
kaynaklanan stres unsurlar1 arasinda iliski oldugu sdylenebilir. Ogretmen algilarina gére
Ogrencilerden kaynaklanan stres (,221) ile 6gretmenlerin yasadiklari stres arasinda

pozitif yonlii, %1 seviyesinde, kuvvetli ve anlamli bir iliski vardir. Ogretmenlerin
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yasadiklar stres ile 6grencilerden kaynaklanan stres unsurlar1 arasinda iliski oldugu

sOylenebilir.

Ogretmen algilarina gore dgretmenler arasi iliskiden kaynaklanan stres(,269%)
ile 6gretmenlerin yasadiklar stres arasinda pozitif yonli, %1 seviyesinde, kuvvetli ve
anlamli bir iliski vardir. Ogretmenlerin yasadiklari stres ile 6gretmenler arasi iliskiden
kaynaklanan stres unsurlar1 arasinda iliski oldugu sdylenebilir. Ogretmen algilarina gore
velilerden kaynaklanan stres(,226) ile 6gretmenlerin yasadiklari stres arasinda pozitif
yonlii, %1 seviyesinde, kuvvetli ve anlaml bir iliski vardir. Ogretmenlerin yasadiklari

stres ile velilerden kaynaklanan stres unsurlar1 arasinda iliski oldugu sdylenebilir.

Stres kaynaklarindan sadece yonetimden kaynaklanan stres unsurlari ile
ogretmenlerin yasadigi stres arasinda bir iligki bulunamamistir. Okul imkanlar ve
denetim kaynakli stres unsurlari ile 6gretmenlerin yasadigi stres arasinda %S5 diizeyinde
anlamli ve kuvvetli bir iliski bulunmustur. Ogretmenlik meslegi, 6grenci, dgretmenler
aras1 iligki, veli kaynakli stres unsurlari ile 6gretmenlerin yasadiklar stres arasinda %1
diizeyinde anlamli ve kuvvetli bir ilisgki bulunmustur. Stres kaynaklar1 igerisinde,
ogretmenlik meslegi(,267**) ile Ogretmenler aras1 iliski(,269**); Ogretmenlerin

yasadigi stres ile en yiiksek iliskiye sahip stres kaynaklar1 oldugu bulunmustur.

Ogretmen algilarma gore karsilastiklar1 stres kaynaklari(okul, ydnetim,
ogretmenlik meslegi, 6gretmenler arasi iligski, veli) sorulmus, dgretmenlerin verdigi
cevaplarin ortalamalart alinmistir. Katilimcr 6gretmenler stres kaynaklarini 5’11 Likert
tipi Olgege gore degerlendirmistir. En diisiik ortalama 6gretmenlik meslegi(3,4173) ile
ilgili ifadelere, en yiiksek ortalama ise yonetim(4,2038) ile ilgili ifadelere verilmistir.
Buradan o6gretmen algilarina gore en giiclii stres unsurunun yonetim kaynakli stres
unsurlar1 oldugu sdylenebilir. Katilimer 6gretmenlerin stres dlgegine verdigi cevaplarin
ortalamas1  (2,3979) ile en diisliik ortalamaya sahiptir. Bu da Ogretmenlerin stres
sorularia verdikleri cevaplarin katilmiyorum ile kararsizim segeneklerinin arasinda

kaldigin1 gostermektedir. Yani 6gretmenler stres diizeyinin ¢ok yliksek degil diyebiliriz.

Ogretmenlik meslegi stresli meslekler arasinda yer almaktadir. Stres
kaynagindan gelen stres faktorleri organizma iizerinde olumsuz etkiler yapmaktadir. Alt
faktorlerin  timiinii bir arada diisiindliglimiiz zaman G&gretmenlerin  stresten

etkilendiklerini sdyleyebiliriz.
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Ogretmenler stresle bas etmede en fazla olaylarm iyi taraflarina bakmayi
olumsuz yonlerini gérmemeyi yeglediklerini sdyleyebiliriz. % 63,6’lik bir kismi tercih
etmektedir.Sevdikleriyle vakit gecirenlerin oran1 % 53,2, strese sebep olan ve hatirlatan
durumlardan kagmanlarin  oram1  %60,5 , %58,2 ‘si ise kendilerine ortam
yaratmaktadirlar. %53,2°s1 kendilerine sikinti veren durumlardan kurtulmak icin
giivendigi arkadaslariyla paylasmakta %46,8’lik bir kismi kendisinde stres yaratan kisi
ile yiizlesecegini boylece stresin etkisinden kurtulacagini diisiinmektedir.%40’lik bir
O0gretmen grubu da ibadetle mesgul olarak sorununu halledebilecegini diisiinmektedir.
%52,3’liikk kisim ise stresin etkisinden kurtulmak icin hobileri ile ugrasmaktadir.
%31,4’liik kisim ise spor yapmayr tercih ettigini bildirmistir.Ogretmenlerimizin
%28,6’s1 ¢esitli gevseme yontemlerini kullanarak stresin olumsuz etkisinden
kurtulmaya c¢alistigin1 sdylemistir. En diisiik oran ise %21,8 ile uzmanlardan yardim

alma tercihini kullananlarin oraninda goriilmektedir.

Orgiitleri daha etkili ve daha iyi isler kilmak icin siire¢ ve teknoloji iizerinde
giiclii etkide bulunabilecek, siire¢ ve teknolojiyi etkileyebilecek bir orgiitsel ortam ve
kosullarda insanin dogasina ve calismasina iliskin temel degerler vardir. Bu degerle
sOyle ifade edilir:Egitim siirecinde 6gretmenler kaynak olarak degil, insan olarak islev
gormelidir. Bunun i¢in firsatlar saglanmalidir. Egitim kurumlari, kendi potansiyelini
gelistirmek i¢in oldugu kadar egitim kurumlarinin biitiin iyeleri i¢in de firsatlar
saglamalidir. Ne okullarimiz ne de Ogretmenlerimiz erisebilecekleri en ilist noktada
degildir. Daima gelisme potansiyelleri vardir. Mustafa Aydin’in Egitim Yonetimi adli
eserinde de belirttigi gibi egitim kurumlarindaki Ogretmenlere egitim ile, okul ile,
yonetici ve meslektaslartyla, kurumu ile, g¢evre ile iliskilerini etkileme firsatlar
saglanmalidir. Bylece egitim c¢alisanlar1 performanslarin1 daha iyi kullanabilecek ve
daha huzurlu ¢alisma firsatlarin1 yakalamig olacaklardir. Stresten arindirilmis bir ruh ve
beden en iyi performansi gostererek ¢evresindekilere daha iyi yardimer olma sansini
yakalayacaktir. Egitim kurumlarinda calisan &gretmenlerimizin stresle basa ¢ikmasi
veya bir diger deyisle stres yonetimini uygulamalari, ruh ve beden sagligin1 korumak,

iiretici ve verimli bir yasam siirdiirmeleri i¢in gereklidir.

Stres yoOnetiminin amaci, stresin biitliniinden kac¢inmak degildir ki bu zaten
imkansizdir. Fakat verimlilik enerji ve mutluluga dogru olumlu bir gii¢ olusturmaktadir.

Amag, optimum stres diizeyini korumaktir.
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Ogretmenlerimiz her seyden once yaptiklar isin manevi boyutundan dolay:
kendilerini meslege kaptirmakta ve kendilerine yeteri kadar zaman
ayiramamaktadir. Kendilerine ve yakin ¢evrelerine ayiracaklart mesai disi
zamanlar, 6gretmenlerimizin desarj olmalarina olduk¢a 6nemli katki saglayacak
ve mesai saatlerine daha ding bir kafa ve daha dingin bir ruh ile
baslayacaklardir.

Meslegin zorluklarini gordiik¢e bu meslekten kaginma ve isteksizlesme yerine
sorunlarin ¢oziimii i¢cin uygun teknik gelistirilmeli ve bu konuda daha deneyimli
meslektaslart ile diyalog halinde olmalidirlar. Unutulmamalidir ki paylasilan
sorunlar degil paylasilmayan sorunlar stresi artirmaktadir.

Ogretmenler miimkiin oldugu kadar yasadiklari kisisel ve ozel sorunlari is
ortamina tagimamalidir. Ciinkili is ortaminin bash basma sorunlart ve is yiiki
oldugundan, 6zel sorunlarla birlesen is yasamindaki sorunlar beden ve ruh
sagligini olumsuz etkilemektedir.

Stresin  azaltilmasinda ve  stresin i  yasamindan/6zel  yasamdan
uzaklastirilmasinda ve ruh/beden sagligini daha az etkilemesinde en biiyilik
destekgiler olan uzman psikologlar/danismanlar, O6gretmenlerimiz tarafindan
stresin ortadan kaldirilmasinda bagvurulan ¢6ziim yollarinin basinda olmalidir.
Okul yoneticileri beraber calistiklar1 6gretmenlerin sorunlaria kulak vermeli ve
onlarin is yasaminda stres yasamasina neden olabilecek stres kaynaklarini
miimkiin oldugunca bertaraf etmelidir.

Ogretmenlerimiz, is yasammmn disinda kendilerine zaman ayirarak stresin
ortadan kaldirilmasma yardimci olabilecek giincel eserleri temin etmeli ve
burada yer alan uzman goriislerini hayatlarinda tatbik etmelidir.

Ozellikle biiyiik sehirlerde gérev yapan dgretmenlerimiz icin okullarda stresle
basa ¢ikma ve stresi yenme Tlizerine seminerler, konferanslar, toplantilar

yapilmalidir.
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BOLUM I

Bu boliimde sizinle ilgili kisisel bilgiler yer almaktadir. Size uygun olan secenegin basindaki
parantez igine (X) isareti koyunuz.

1. Cinsiyetiniz K () E()
2. Yas : 20-25 ()
26-30 ()
31-35 ()
3640 ()
40°dan biiyiik( )
3. Mesleki kideminiz: ................ yil
4,
5. Kadro durumunuz: Kadrolu () Sézlesmeli ( ) Ucretli ( )
6. Mezun oldugunuz okul: Ogretmen okulu ()
Egitim Enstitiisii ()

Egitim Yiiksekokulu ( )

Egitim Fakiiltesi ()

7. Yiiksek Lisans Yaptimz m? Evet ( ) Hayir ()
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OKUL iIMKANLARI VE DENETIMDEN KAYNAKLANAN STRESLER

Simiflarin kalabalik olusu bende stres yapar.

Sinif temizliginin olmamasi bende stres yapar.

Siniflarin iyi 1sinmamasi bende stres yapar

Siniflardaki arag ve gereglerin yetersizligi bende stres yapar.

Okul i¢i sosyokiiltiirel etkinliklerin sinirlilig1 bende stres yapar.

Miifettiglerin olumsuz elestiri yapmalari bende stres yapar.
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YONETIM KAYNAKLI STRESLER

Yoneticilerin esit davranmamalar1 bende stres yapar

Yoneticilerin sorunlara ilgisiz davranmalari bende stres yapar

© o [N |m |o o |d |w v (ks

Yoneticilerin sert ve kirict davraniglar1 bende stres yapar

=
o

Yoneticilerin §gretmenlere yeterli bilgilendirme yapmamalari bende stres yapar.

[EEN
[EEN

Yoneticilerin dgretmenlerin igine karigmalar1 bende stres yapar.

=
N

Nobet saatleri dagilimindaki esitsizlikler bende stres yapar.

=
w

Okulda egitim ve 6gretim digindaki is yiikiiniin fazla olusu bende stres yapar

=
SN

Okulda farkli siyasi diigiince ve goriisler nedeniyle sikintilar yasanmasi bende stres yapar.

=
(8]

Okul ile ilgili karar alinirken 6gretmenlere goriislerinin sorulmamasi bende stres yapar
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OGRETMENLIK MESLEGINDEN KAYNAKLANAN STRESLER

16

Ogretmenlik mesleginin statiisiiniin diisiik olmas1 bende stres yapar.

17

Meslekte maagin yetersiz olmasi bende stres yapar.

18

Ogretmen sendikalarmin yetersiz olmasi bende stres yapar.

19

Ogretmenlere yonelik lojman ve sosyal tesis olanaklarinin azlig1 bende stres yapar.

20

Ders saati fazlaligi nedeniyle kendime zaman ayiramamam bende stres yapar.
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OGRENCI KAYNAKLI STRESLER

21

Ogrencilerin sinifa arag-gerec acisindan hazirliksiz gelmeleri bende stres yapar.

22

Ogrencilerin disiplin kurallarina uymamalar1 bende stres yapar.

23

Ogrencilerin derse kars1 ilgisiz ve isteksiz olmalar1 bende stres yapar.

24

Ogrenciler arasi bireysel farkliliklarin fazla olmasi bende stres yapar

25

Nakil gelen ve nakil giden 6grenci sayisinin fazlaligi bende stres yapar.
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OGRETMENLER ARASI iLISKILERDEN KAYNAKLANAN STRESLER

26

Opretmenler arasinda igbirliginin yetersizligi bende stres yapar.

27

Ogretmenler arasinda gecimsizlik olmasi bende stres yapar

28

Ogretmenler arasinda dedikodu olmasi bende stres yapar.

29

Ogretmenler arasinda rekabet olmasi bende stres yapar.
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VELI KAYNAKLI STRESLER

30

Velilerin, ¢ocuklarmin egitimleriyle ilgilenmemeleri bende stres yapar.

31

Velilerin, ¢ocuklarinin édevlerini yapmalari bende stres yapar

32

Velilerin, ¢ocuklarinin basarisizligindan 6gretmeni sorumlu tutmalar: bende stres yapar.

33

Velilerin, 6gretmenin isine karigmalari bende stres yapar.
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Yasadiginiz strese bagli olarak asagida yazili olan durumlardan hangisini ya da
hangilerini yasamaktasiniz? . Liitfen her bir ifadeyi okuyup bu durumun size ne derece
uygun olduguna karar verdikten sonra (X) isareti koyarak ilgili secenegi isaretleyiniz

1 2 3 4 5

Kesinlikle Katilmiyorum | Katilmiyorum | Kararsizim | Katiliyorum | Kesinlikle Katilryorum

Calisirken yliksek diizeyde gerilim yastyorum.

Isim yiiziinden sinirlilik ve benzeri rahatsizliklarim oldu.

Bagka bir iste caligsaydim sagligim daha iyi olurdu.

Isle ilgili sorunlarim yiiziinden uyku diizenim bozuldu.

Is haricinde de isle ilgili sorunlar1 kafamdan atamiyorum.

Yaptigim is sagligimi oldukga etkilemektedir.

~N (O |01 | (W INE

Okulumda isle ilgili toplantilarda kendimi sinirli hissediyorum.

N R

N NN NN INN
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8 |duyuyorum.

Yasadigim stres yliziinden psikolojik destege ihtiyag

9 |edemiyorum/etmek istemiyorum.

Yasadigim stres yiiziinden isimle ilgili yenilikleri takip

10 | Stres yiiziinden dikkat dagimikligi ile kars1 karsiyayim.

11| Sik sik saglik sorunlar1 yagamaktayim.

99




Asagida, égretmenlerin karsilasabilecekleri orgiitsel stres kaynaklarna iliskin ifadeler yer almaktadr.

Cevaplayacaginiz boliimde her soru icin 1-5 arasinda sadece bir rakam isaretlenecektir. ( Ilgili boliime

X koyunuz) Rakamlarin anlamlari agsagida verilmistir.

1

2 3 4

5

Kesinlikle Katilmiyorum Katilmiyorum Kararsizim Katiliyorum

Kesinlikle Katiliyorum

1 | Stresli oldugum durumlarda stresimle bas etmek i¢in ortam yaratirim. |1 |2 |3 |4 |5
2 | Strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan kaginirim. 1 |2 (3 |4 |5
3 | Stresimle bas edebilmek i¢in olaylarin iyi taraflarin1 ararim. 1 |2 |3 |4 |5
4 | Stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle vakit geciririm. 1 |2 |3 |4 |5
5 | Stresli oldugum durumlarda spor yaparim. 1 (2 |3 |4 |5
6 |Stresli oldugum durumlarda ibadet ederim. 1 (2 |3 |4 |5
7 | Stresimle bas edebilmek i¢in uzmanlardan yardim alirim 1 |2 (3 |4 |5
Stresimle bas edebilmek i¢in bu durumu giivendigim insanlarla
8 |paylagirim. 2 |3 |4 |5
9 | Stresimle bas edebilmek icin stres yaratan kisi ile ylizlesirim 1 |2 (3 |4 |5
10 | Stresli oldugum durumlarda hobilerimle ugragirim. 1 |2 |3 |4 |5
Stresimle bas edebilmek i¢in ¢esitli gevseme yontemlerini kullanirim.
11| ( Meditasyon, yoga, kas gevsetme, derin nefes egzersizleri vb) 1 (2 |3 |4 |5
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