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I 

ÖN SÖZ 

 

 

 Stres, bireyleri yaþ�amlarý�ný�n her aný�nda ve her yerinde yakalayan; bireylerin 

hayattan aldý�klarý� zevki, iþ� doyumlarý�ný�, verimliliklerini etkileyen; bireylerde fizyolojik 

ve psikolojik olarak kendini gösteren çað�ý�n hastalý�ð�ý�dý�r.  

  

Bireylerin stresten kaçma þ�ansý� asla yoktur. Stresten kaçmak ise ancak ölümle 

birlikte olmaktadý�r. Stres gencinden ihtiyarý�na, zengininden fakirine tüm bireylerde 

mevcut olan bir durumdur. Bazý� bireyler bunu yoð�un olarak yaþ�arken bazý�larý� ise bunun 

etkilerini daha hafif derecede yaþ�amaktadý�rlar. Stres tepki aþ�amasý�na gelmeden önce bir 

taký�m belirtiler ile etkilerini bireylerde deð�iþ�ik biçimlerde göstermektedir. Bu belirtiler 

bireylerin fizyolojik ve psikololojik sað�lý�k durumlarý�nda kimi deð�iþ�imlere yol 

açmaktadý�r. En çok gözlemlenen belirtileri arasý�nda uykusuzluk, terleme, aþ�ý�rý� yeme, 

öfkesini çevresine hissettirme, tansiyon yükselmesi problemleri gelmektedir. Bireyler 

bu belirtileri ilkin stres olarak algý�lamasa da stresin yoð�unluð�unun artmasý� ile birlikte bu 

belirtiler kendini depresyon, toplumdan kendini soyutlama, hatta ve hatta intihara bile 

götürebilecek düzeye eriþ�tirmektedir.  

 

 Ý�nsanoð�lunun var olduð�u yerde stres kaçý�ný�lmazdý�r. Nitekim okul yöneticileri de 

görevlerinin vermiþ� olduð�u yoð�un sorumluluk ve farklý� kiþ�iliklere sahip insanlarla her 

gün yüz yüze olmalarý� sebebiyle strese maruz kalmaktadý�rlar.  Bu amaçla bu çalý�þ�mada 

Amasya ilinde görevli ortaöð�retim okul yöneticilerinin yaþ�amý�þ� olduklarý� stres belirtileri 

ve bunlarý�n gösterilme sý�klý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir. Kendisindeki belirtilerin farký�nda olan 

yöneticiler stresle mücadelede tabiî ki daha baþ�arý�lý� olacaklardý�r. Bu çalý�þ�ma 

yöneticilerin görevlerini daha iyi bir biçimde yapabilmeleri için maruz kaldý�klarý� stres 

etkilerini bilmeleri ve stresle mücadelede kullanabilecekleri yöntemleri açý�klamasý� 

baký�mý�ndan önem arz etmektedir.  

 

 Bu araþ�tý�rmaný�n yapý�lmasý�nda bana gerek fikir, gerekse kaynak açý�sý�ndan 

yardý�mcý� olan deð�erli hocalarý�ma yardý�mlarý�ndan dolayý� çok teþ�ekkür ederim. Yüksek 

lisans öð�renimime baþ�layý�p bu aþ�amaya gelmemi sað�layan çok deð�erli hocalarý�m Prof. 
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II 

Dr. Saim Kaptan ve Yard. Doç. Dr. M. Metin Aslan’a, deð�erli tez hocam Yard. Doç. Dr. 

Nuray Taþ�tan’a çok teþ�ekkür ederim.  

 

 Taný�þ�tý�ð�ý�mý�z günden bugüne kadar beni her konuda destekleyen, her zaman 

yaný�mda olan ve yaptý�ð�ý�m çalý�þ�maný�n istatistikî analizlerinde beni yönlendiren deð�erli 

eþ�im Erkan Ký�ral’ a (iyi ki varsý�n); beni yetiþ�tiren ve bugünlere gelmemde hiçbir 

fedakârlý�ktan kaçý�nmayan deð�erli anneme ve babama; onlara ayý�rmam gereken zamanda 

çalý�þ�mak zorunda kaldý�ð�ý�m biricik prenseslerime Ecesu ve Ý�lke’me çok teþ�ekkür ederim.  
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III 

KİŞİSEL KABUL 

  

  

     Yüksek Lisans tezi olarak hazý�rladý�ð�ý�m “Ortaöð�retim Okul Yöneticilerinin 

Yaþ�adý�klarý� Stres Belirtileri Düzeyi” adlý� çalý�þ�mamý�, ilmi ahlak ve geleneklere ayký�rý� 

düþ�ecek bir yardý�ma baþ�vurmaksý�zý�n yazdý�ð�ý�mý� ve faydalandý�ð�ý�m eserlerin 

bibliyografyada gösterdiklerimden ibaret olduð�unu, bunlara atý�f yaparak yararlanmý�þ� 

olduð�umu belirtir ve bunu þ�eref ve haysiyetimle doð�rularý�m. 

  

 

 

…../…./….. 

Bilgen KIRAL 
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IV 

ÖZET 

 

 Bu araþ�tý�rmaný�n amacý� Milli Eð�itim Bakanlý�ð�ý�na bað�lý� ortaöð�retim okulu 

yöneticilerinin yaþ�adý�klarý� stres belirtilerinin düzeyini tespit etmek, okul yöneticilerinin 

stresle baþ� etmelerinde onlara yol göstermek, onlarý�n yaþ�adý�klarý� stres düzeylerini 

bilmelerini sað�lamak ve böylece stresle mücadele etmelerinde onlara yardý�mcý� olmak ve 

onlara önerilerde bulunmaktý�r. 

Araþ�tý�rma betimsel bir çalý�þ�madý�r. 2007–2008 öð�retim yý�lý�nda Amasya ili, 

Merzifon ve Suluova ilçe merkezinde görev yapmakta olan 110 ortaöð�retim okulu 

yöneticisi araþ�tý�rmaný�n çalý�þ�ma grubunu oluþ�turmuþ�tur.  

Araþ�tý�rma verileri araþ�tý�rmacý� tarafý�ndan geliþ�tirilen Stres Belirtileri Ölçeð�i ve 

Bilgi Formu ile toplanmý�þ�tý�r. Veriler bilgisayar ortamý�nda, SPSS 11.5 (Statistical 

Package For Social Science) istatistik paket programý� kullaný�larak analiz edilmiþ�tir. 

Araþ�tý�rmaný�n verilerinin çözümlenmesinde yüzdeler ve frekans dað�ý�lý�mlarý�, aritmetik 

ortalama, ortanca, standart sapma, Mann-Whitney U testi ve Kruskal Wallis testi 

kullaný�lmý�þ�tý�r. Test iþ�lemlerinde manidarlý�k düzeyi olarak .05 düzeyi esas alý�nmý�þ�tý�r. 

Ý�statistiksel analizler sonucunda aþ�að�ý�daki bulgular elde edilmiþ�tir: 

1- Ortaöð�retim Okul yöneticilerinin Stres Belirtileri Ölçeð�i (SBÖ) içerisinde en 

yüksek düzeyde yaþ�adý�klarý� stres belirtisi “Uykusuzluk”, en düþ�ük düzeyde yaþ�adý�klarý� 

stres belirtisi “Ý�þ� Kazalarý� / Dikkatsizlik” maddesi olduð�u ortaya çý�kmý�þ�tý�r.  

2- Ortaöð�retim Okul yöneticilerinin fizyolojik stres belirtileri içerisinde en 

yüksek düzeyde yaþ�adý�klarý� stres belirtisi “Uykusuzluk”, en düþ�ük düzeyde yaþ�adý�klarý� 

stres belirtisi  “Nefes Darlý�ð�ý�” maddesi olduð�u ortaya çý�kmý�þ�tý�r.  

3- Ortaöð�retim Okul yöneticilerinin psikolojik stres belirtileri içerisinde en 

yüksek düzeyde yaþ�adý�klarý� stres belirtisi “Öfkesini Çevresine Hissettirme”, en düþ�ük 

düzeyde yaþ�adý�klarý� stres belirtisi  “Ý�þ� Kazalarý� / Dikkatsizlik” maddesi olduð�u ortaya 

çý�kmý�þ�tý�r. 
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V 

4- Ortaöð�retim Okul yöneticilerinin fizyolojik ve psikolojik stres belirtileri 

boyutlarý� içerisinde en çok stres belirtisini fizyolojik stres belirtisi boyutunda 

yaþ�adý�klarý� saptanmý�þ�tý�r.  

5- Ortaöð�retim Okul yöneticilerinin görev unvaný�na, yaþ�ý�na, yöneticilik 

ký�demine ve medeni durumuna göre stres belirtileri ölçeð�inde anlamlý� bir farklý�lý�k 

olmadý�ð�ý�, ayný� zamanda fizyolojik ve psikolojik boyutlarda da anlamlý� bir fark olmadý�ð�ý� 

saptanmý�þ�tý�r. 
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ABSTRACT 

 

 The aim of this research is to find out the level of symptoms of stress in 

secondary school depending on the Ministry of Education, to lead them in struggling 

with stress, to provide them how to know the level of stress and by this way to help and 

advice them.  

 This reseach is a survey type study. The target population is consisted of 110 

secondary school managers working in the center of Merzifon, Suluova and the city of 

Amasya in 2007–2008 academic year.   

 The data was collected through scale for stres symptoms and inquiry form. The 

data has been analysed by using SPSS 11.5 package programme. In this research, the 

ratio frequency distrubution, arithmetical mean, standart deviation, Mann-Whitney U 

test and Kruskal Wallis test have been used. The significant level has been taken as .05 

in this analysis.  

 In the result of this statistic analysis, the results have been found out as the 

following: 

1. It has been resulted that in the scale for stress symptoms, the secondary school 

managers have lived mostly the item “sleepless” and have lived leastly the item “work 

accidents/ carelessness”.  

2. It has been resulted that among the physical stress symptoms, the secondary 

school managers have lived mostly the item “sleepless” and have lived leastly the item 

“asthma”.  

3. It has been resulted that among the phychological stress symptoms, the secondary 

school managers have lived mostly the item “having surroundings feel his anger” and 

have lived leastly the item “work accidents/ carelessness”. 

 4. It’s been resulted that the secondary school managers have lived mostly in the 

physiological stress dimension. 
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VII 

5. It has been found out that there is no meaningful difference among the age, the 

experiences, the titles and marital status of secondary school principals in the scale for 

stress symptoms at the same time there is no meaningful differences in the dimension of 

“psychological” and “physiological” stress symptoms.  
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BÖLÜM I 

 

1. GİRİŞ 

Bu bölümde araþ�tý�rmaný�n problem cümlesi, amaçlarý�, alt problemleri, önemi, 

sayý�ltý�larý�, sý�ný�rlý�lý�klarý� ve taný�mlarý� üzerinde durulmuþ�tur. 

1. 1. Problem Durumu 

 Ý�çinde yaþ�adý�ð�ý�mý�z yüzyý�lý�n baþ�ý�ndan beri hastalý�klarý�n sebebi ve çeþ�idi büyük 

deð�iþ�iklikler göstermiþ�tir. Geçen yüzyý�llarda insan hayatý�ný� salgý�n hastalý�klar tehdit 

ederken, günümüzde insan hayatý�ný� tehdit eden hastalý�klarý�n ortaya çý�kmasý�ndaki temel 

faktörün stres olduð�u tespit edilmiþ�tir. Modern toplum hastalý�ð�ý� olan stres, aslý�nda 

günlük hayatý�n bir parçasý� haline gelmiþ�tir (Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003). Strese çað�ý�n 

hastalý�ð�ý� denmesi ise bu yüzden isabetlidir. Ký�saca stres çað�daþ� insaný�n yaþ�amý�ný� 

karartan bir hastalý�k olmuþ�tur (Balcý�, 2000). Stres, durup dururken veya kendilið�inden 

oluþ�mamaktadý�r. Stresin oluþ�masý� için bireyin içinde bulunduð�u ya da hayatý�ný� 

sürdürdüð�ü ortam veya çevrede meydana gelmiþ� olan deð�iþ�imlerin bireyi etkilemesi 

gerekmektedir (Eren, 2004). 

 

Stres, insanoð�lunu etkileyerek zihnini en fazla meþ�gul eden ve toplumun tüm 

fertlerinin yaþ�adý�ð�ý� ve etkilerini her gün üzerinde hissederek en çok þ�ikâyet ettið�i 

fizyolojik ve psikolojik iyi olmama durumu olarak taný�mlanabilir.  Bireyler stres verici 

unsurlarla kimi zaman baþ� edebilmekte; kimi zamansa stres verici durumlar karþ�ý�sý�nda 

yenilmiþ�lik, yý�lgý�nlý�k, yalný�zlý�k, tükenmiþ�lik gibi duygularý� yaþ�amaktadý�rlar. Bu 

duygular stres belirtileri ile kendini göstermektedir. Nasý�l ki hava kirlilið�i þ�ehirlerin 

üzerini kaplayarak kasvetli bir hava oluþ�turursa, stresli durumda olan birey de stres ve 

stresin sebep olduð�u belirtileri tüm benlið�inde hissederek kasvetli bir ruhsal durumla 

birlikte hem psikolojik hem de fizyolojik olarak etkilenmektedir.  

 

 Stresle ilgili çalý�þ�malar her geçen gün artmaktadý�r. Bunun nedeni stresten 

kaynaklanan hastalý�klarý�n salgý�n gibi artmasý�dý�r. Bugün dünyaný�n birçok ülkesinde 
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doktora giden hastalarý�n % 50’sinin ardý�nda yatan neden stres ile ilgilidir. Ayný� 

zamanda fiziksel hastalý�klarý�n % 80’i duygusal olmakta, sonuç olarak stres sonucu 

oluþ�maktadý�r (Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003).  

  

 Özellikle çalý�þ�anlar stresi daha yoð�un bir biçimde yaþ�amaktadý�rlar. Toplumun 

geleceð�ini þ�ekillendiren eð�itim kurumlarý�ný�n yöneticileri de dið�er tüm bireyler gibi 

stresle birlikte iþ�lerini idame ettirmektedirler. Stresin beraberinde getirmiþ� olduð�u çeþ�itli 

belirtiler bulunmaktadý�r. Her birey bunlarý� farklý� olarak yaþ�amakta ve yaþ�ama sý�klý�ð�ý� ise 

bireysel farklý�lý�klardan dolayý� deð�iþ�mektedir.  

 

 Yapý�lan bu araþ�tý�rma, toplumun geleceð�inin þ�ekillenmesinde büyük rol oynayan 

eð�itim kurumlarý�ndan olan ortaöð�retim okullarý�nda görevli okul yöneticilerinin stres 

belirtilerini ne sý�klý�kta yaþ�adý�klarý�ný� tespit etmek amacý�yla yapý�lmý�þ�tý�r. Amasya ilinde 

daha önceden böyle bir araþ�tý�rmaný�n yapý�lmamý�þ� olmasý� ise bu araþ�tý�rmaný�n 

yapý�lmasý�nda büyük etkendir. 

1. 2. Problem Cümlesi 

 Ortaöð�retim okul yöneticilerinin yaþ�adý�klarý� stres belirtilerinin düzeyi nedir? 

1. 3. Alt Problemler 

Problem cümlesinde belirtilen konunun aydý�nlatý�labilmesi için alt problemler 

olarak aþ�að�ý�daki sorulara cevap aranacaktý�r. 

1. 3. 1. Stres Belirtileri Ölçeð�ine göre ortaöð�retim okul yöneticileri, stres 

belirtilerini hangi sý�klý�kta yaþ�amakta ve yaþ�ama sý�klý�ð�ý�na göre nasý�l sý�ralamaktadý�r? 

1. 3. 2. Ortaöð�retim okul yöneticileri, Fizyolojik ve Psikolojik boyutlar 

içerisindeki stres belirtilerini hangi sý�klý�kta yaþ�amakta, yaþ�ama sý�klý�ð�ý�na göre nasý�l 

sý�ralamakta ve söz konusu fizyolojik ve psikolojik belirtiler (boyutlar) yaþ�ama sý�klý�ð�ý�na 

göre nasý�l sý�ralanmaktadý�r? 

1. 3. 3. Ortaöð�retim okul yöneticilerinin;  

       a. Yöneticilik Ký�demine, 
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       b. Yaþ�ý�na, 

       c. Görev Unvaný�na ve  

       d. Medeni Durumuna göre stres belirti düzeyleri Stres Belirtileri 

Ölçeð�ine (genel), fizyolojik ve psikolojik boyutlara göre nasý�l bir dað�ý�lý�m 

göstermektedir? Söz konusu özelliklere iliþ�kin stres belirtileri arasý�nda anlamlý� bir 

farklý�lý�k var mý�dý�r?  

1. 4. Araştırmanın Amacı 

 Ortaöð�retim okul yöneticilerin yaþ�adý�klarý� stres belirtilerinin düzeyini tespit 

etmektir.  

1. 5. Araştırmanın Önemi 

Ortaöð�retim okul yöneticilerin yaþ�adý�ð�ý� stres belirtilerinin düzeyinin tespit 

edilmesi ile stresle mücadele etme yollarý�ný�n ortaya konulmasý� yöneticilerin baþ�arý�sý�ný� 

ve verimlilið�ini olumlu yönde etkileyecektir.  

1. 6. Sayıltılar 

1.Ortaöð�retim okul yöneticileri her gün çeþ�itli stresörlerle birlikte 

yaþ�amaktadý�rlar. 

2.Ortaöð�retim okul yöneticilerinin yapý�lan çalý�þ�mada objektif davranmalarý� 

beklenmektedir.  

1.7. Sınırlılıklar 

1. Bu çalý�þ�ma ortaöð�retim okul yöneticilerini kapsamaktadý�r. 

2. Bu çalý�þ�ma Amasya ili ile sý�ný�rlý�dý�r.  

1. 8. Tanımlar 

Aþ�að�ý�da bu çalý�þ�mada sý�klý�kla kullaný�lan bazý� kavramlarý�n anlamlarý� üzerinde 

durulmuþ�tur. 
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Stres: Stres, insaný� çevresine yabancý�laþ�tý�ran, verimlilið�ini, baþ�arý�sý�ný� düþ�üren ve 

hayattan aldý�ð�ý� zevki, yaþ�ama sevincini azaltan, insaný� adý�m adý�m izleyen bir gölgedir 

(Baltaþ� ve Baltaþ�, 2004). 

 

Stres Yönetimi: Stresle baþ�a çý�kmak ve yaþ�am kalitesini artý�rmak için var olan durum 

veya bu duruma bireylerin verdið�i tepkileri deð�iþ�tirmek için yapý�lan faaliyetlerin 

tümüdür (Güçlü, 2001). 

 

Stres Belirtisi: Kiþ�ilerin olaylara karþ�ý� gösterdið�i psikolojik, fizyolojik veya davraný�þ�sal 

reaksiyonlar durumun biliþ�sel deð�erlendirmesini tetiklemektedir. Bunlar stres belirtileri 

olarak adlandý�rý�lmaktadý�r  (Tosi, Rizzo ve Carroll, 1996).  

 

Ortaöğretim: Milli eð�itim temel kanununun 26. maddesine göre “Ortaöð�retim, temel 

eð�itime dayalý�, en az üç yý�llý�k öð�renim veren genel; meslekî ve teknik öð�retim 

kurumlarý�ný�n tümünü kapsar” þ�eklinde geçmektedir (Þ�iþ�man, 1999; Taymaz, 2000). 
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BÖLÜM II 

 

2. KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

Bu bölümde araþ�tý�rmaya açý�klý�k kazandý�rmak amacý�yla stres kelimesinin taný�mý� 

ve kapsamý�, stresin benzer kavramlarla iliþ�kileri, stres belirtileri, stres kaynaklarý�, stresin 

etkileri, stres türleri, stres aþ�amalarý�, stres yönetimi, ortaöð�retim okul yöneticilið�i ve 

stres konularý�na iliþ�kin genel bilgiler açý�klanmaya çalý�þ�ý�lmý�þ�tý�r.  

 

2. 1. Stresin Tanımı ve Kapsamı 

 

Son yý�llarda dünyada çok hý�zlý� bir deð�iþ�im ve dönüþ�ümün yaþ�andý�ð�ý�, 

gerçekleþ�tirilen yeniliklerin toplumsal, siyasal ve ekonomik alanda etkisini gösterdið�i 

görülmektedir (Arslan ve Eraslan, 2003). Ký�sacasý� yaþ�aný�lan hý�zlý�, sosyal ve kültürel 

dönüþ�ümler, teknolojik geliþ�meler, deð�iþ�im ve rekabetler, bireyleri ve içinde 

bulunduklarý� örgüt ve toplumlarý� bunalý�ma sürüklemekte, bireyler iþ� ortamý�nda ve özel 

hayatlarý�ndaki sý�ný�rlý�lý�klarý� bir þ�ekilde dengelemeye çalý�þ�makta kendi yeteneklerini 

olað�aný�n dý�þ�ý�nda zorlamaktadý�rlar. Bu yüzden stres günlük hayatý�n ayrý�lmaz bir öð�esi 

haline gelerek, çocuklardan üst düzeydeki yöneticilere kadar kullaný�lagelen bir kelime 

haline gelmiþ�tir (Ulukuþ�, 2007). Stresin bu kadar popüler olmasý�ný�n nedeni belki de 

negatif, rahatsý�zlý�k verici durum olarak korku, endiþ�e, öfke ve depresyon gibi belirgin 

hislerin durumunu ifade etmesindendir ki bu kelime doð�uþ�tan olmayan hisleri 

vurgulayan bir terimdir (Lazarus, 1966).  

 

Ý�nsanlarý� bu kadar etkileyen stres nedir acaba? Anlý�k bir öfke mi? Yoksa insan 

hayatý�ný� kökten etkileyecek kadar güçlü ve uzun süreli bir gerilim, yoksa hem ký�sa hem 

de uzun süreli bir ký�zgý�nlý�k, tükenme veya yý�lgý�nlý�k durumu mu? 

 

  Bazý� insanlar stresi uyarý�cý�lar, zorlanmalar, durumlar veya dý�þ�ardan gelen 

zorlamalara aþ�ý�rý� tepki koyulmasý�, bunlarla uð�raþ�amayacakmý�þ� gibi hissetmek þ�eklinde 

taný�mlarlar. Bu durumlardan stresör olarak bahsetmektedirler. Stres kimine göre 
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yapý�lacak çok iþ�in olmasý� ve onu yapmak için çok az zamaný�n olmasý�, kimine göre 

patronu, kimine göre kendilerine karþ�ý� fiziksel veya duygusal ilerleyen bir þ�ey ve 

bunlarý�n cevabý�, kimine göre bir baþ� að�rý�sý�, kimine göre midedeki bir yumru durumu, 

kimine göre endiþ�e hissetmek, kimine göre korku hissetmek, kimine göre bir topluluð�un 

önünde bir konuþ�ma yapmak hatta bunu düþ�ündüð�ünde bile kendini kontrolsüz 

hissetmek ve bundan dolayý� yaþ�aný�lan bir kas gerilimi, kimine göre iyi yemek yemek 

için meþ�gul olmak ve kendine bakamamak, kimine göre tam zamanlý� bir öð�renci olmak, 

kimine göre yarý�m gün çalý�þ�an bir iþ�çi olmak, kimine göre ise zamaný� olmayan birinin 

ký�z arkadaþ�ý� olmak gibi çeþ�itli þ�ekillerde ifade edilmektedir (Blonna, 2007). Stres farklý� 

disiplinlerde (sosyoloji, psikoloji, fizyoloji, tý�p, psikiyatri, mühendislik) ve bu 

disiplinlerin uzmanlarý� tarafý�ndan kullaný�lmasý� nedeniyle günlük konuþ�ma diline girmiþ� 

ve giderek yaygý�nlaþ�mý�þ�tý�r (Levine ve Scotch, 1970).Günümüzde stres kelimesi uyaran 

yerine kullaný�lmamakta, stres yapý�cý� etkenlere karþ�ý� vücudun fizyolojik ve psikolojik bir 

tepkisi olarak deð�erlendirilmektedir. Buna göre uyaran rolü oynayan faktörler stresör 

olarak adlandý�rý�lý�rken, vücudun stresörlere karþ�ý� gösterdið�i tepkisi ise strestir. Buna göre 

stresörler neden, stres ise sonuç olarak ifade edilebilir (Aslan, 1995).  

 

Öyleyse “Stres bireyler üzerinde etki yapan ve onlarý�n davraný�þ�larý�ný�, iþ� 

verimini, baþ�ka insanlarla iliþ�kilerini etkileyen bir kavramdý�r. Stres durup dururken ya 

da kendilið�inden oluþ�maz. Stresin oluþ�masý� için insaný�n içinde bulunduð�u ya da hayatý�ný� 

sürdürdüð�ü ortam ve çevrede meydana gelen deð�iþ�imlerin insaný� etkilemesi 

gerekmektedir” (Eren, 2004). “Çevresindeki ya da içindeki dünyaya hiçbir tepki 

göstermeyenler, yalný�zca ölülerdir.” diyen Weiss aslý�nda strese karþ�ý� tüm bireylerin 

herhangi bir þ�ekilde tepki verdið�ini güzel bir biçimde ifade etmiþ�tir (Weiss, 1993). 

 

Buraya kadar açý�klanmaya çalý�þ�ý�lan stresi her birey kendine göre 

taný�mlamaktadý�r. Ý�nsanlar stresi birbirlerinden farklý� bir þ�ekilde algý�lamaktadý�rlar. 

Sayý�sý�z taný�mý� olan stresin ortak öð�elerini bir araya toplayarak taný�mlaþ�tý�ran çeþ�itli bilim 

insaný�, yazar ve araþ�tý�rmacý�larý�n taný�mlarý�ndan bazý�larý� þ�unlardý�r: 

 

Ø  Selye (1936) stresi, deð�iþ�im taleplerine vücudun belirli olmayan tepkisi þ�eklinde 

tarif etmiþ�tir (Anonymous, 2007). 
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Ø  Stres, içsel veya dý�þ�sal tehditleri idare etmek için kullaný�lan rutin metodlarý�n 

baþ�arý�sý�zlý�ð�ý�dý�r (Gross, 1970).  

Ø  Stres, kiþ�inin içerisinde bulunduð�u ortamdaki iliþ�kisinden kaynaklanan sosyo-

psikolojik bir durumdur (Levine ve Scotch,1970). 

Ø   Stres, aþ�ý�rý� psikolojik veya fiziksel talepleri yerleþ�tiren bir uyarý�cý�ya karþ�ý� 

kiþ�ilerin vermiþ� olduð�u en uygun yaný�ttý�r (Moorhead ve Griffin, 1995). 

Ø  Stres, insanlarý�n mutluluð�unu ve huzurunu bozan, insan psikolojisine bir tehlike 

olarak yansý�yan olaylara gösterilen psikolojik ve fizyolojik tepkidir (Þ�imþ�ek, 

Akgemci ve Çelik,  1998). 

Ø  Stres, genellikle kiþ�ide sý�ký�ntý� ve gerilim yaratan olaylar karþ�ý�sý�nda bireyin 

gösterdið�i bir tepki sürecidir (Pehlivan, 2000). 

Ø   Stres, organizmaný�n fiziksel ve psikolojik dengesini bozan; çevresel, örgütsel 

veya bireysel kaynaklý� bir içsel deneyimdir  (Gümüþ�eli, 2001). 

Ø  Stres, kiþ�ilerin rahatlarý�ný� bozarak sý�ký�ntý�ya girmelerini sað�layan her türlü 

etkendir (Eroð�lu, 2004).  

Ø  Stres, insaný� çevresine yabancý�laþ�tý�ran, verimlilið�ini, baþ�arý�sý�ný� düþ�üren ve 

hayattan aldý�ð�ý� zevki, yaþ�ama sevincini azaltan, insaný� adý�m adý�m izleyen bir 

gölgedir (Baltaþ� ve Baltaþ�, 2004). 

Ø  Stres, kiþ�inin çeþ�itli uyarý�cý�lar karþ�ý�sý�nda yoð�un olan psikolojik ve fiziksel 

taleplere uyum sað�lama aþ�amasý�nda gösterdið�i dirençtir (Iþ�ý�khan, 2004). 

Ø   Stres, bireyler üzerinde etki yapan ve bireylerin davraný�þ�larý�ný�, iþ� verimini, 

baþ�ka insanlarla iliþ�kilerini ve iletiþ�imlerini etkileyen bir kavramdý�r (Eren, 

2004). 

Ø  Stres, bütün fizyolojik ve patolojik etkenler tarafý�ndan organizmaya yapý�lan sert 

ve kaba etkidir (Can, 2005).  

Ø  Stres organizmaný�n yoð�un olarak karþ�ý�laþ�tý�ð�ý� baský�ya karþ�ý� verdið�i tepkidir. Her 

ne kaynaklý� olursa olsun çevreden gelen herhangi bir talep karþ�ý�sý�nda vücut 

tarafý�ndan gösterilen bir reaksiyon, bir tepkidir (Genç, 2005). 

Ø  Stres, bütüncül sað�lý�k olgusudur. Birinin fiziksel, sosyal, ruhsal, duygusal, 

entelektüel, iþ�sel veya çevresel dengesizlið�i içinde iyi olmaya çalý�þ�masý�dý�r 

(Blonna, 2007). 

 

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


 

 

 

- 8 - 

Çevre ile bireyin yetenekleri arasý�nda denge oluþ�mamasý� durumunda stres 

meydana gelmektedir (Özdayý�, 1990). Öyleyse stres öncelikle kiþ�inin yaþ�adý�ð�ý� ortamda 

bir deð�iþ�im olmasý� veya kiþ�inin yaþ�adý�ð�ý� ortamý� deð�iþ�tirmesi neticesinde üzerinde çeþ�itli 

etkiler meydana gelmesi ile ilgilidir. Sonrasý�nda ise etkilenen kiþ�inin kiþ�ilið�inin 

etkilenme derecesidir (Eren, 2004). Çeþ�itli taný�mlarý� yapý�lmý�þ� olan stres, dý�þ�ardan 

uygulanan deð�iþ�im, baský� ve zorlanmalar karþ�ý�sý�nda organizmaný�n psikolojik ve 

fizyolojik olarak gösterdið�i tepki, direnç, bir karþ�ý� koyma ve bunun akabinde 

organizmada meydana gelen her türlü deð�iþ�me olarak taný�mlanabilir.  

 

Stres ve stresin kökeni incelendið�inde Latince bir kelime olduð�u görülmektedir. 

Latince stres; zorlanma, gerilim ve baský� anlamlarý�na gelen “estrica”, Fransý�zca 

“estrece” kelimelerinden gelmektedir. 17. yüzyý�lda ise felaket, bela, dert, keder, elem; 

18. ve 19. yüzyý�llarda güç, baský�, zorlama ifadelerine gelen; kiþ�ilere, nesnelere 

uygulanmý�þ� olan baský�yý� anlatmak için kullaný�lmý�þ�tý�r (Pehlivan, 2000; Güçlü, 2001; 

Altuntaþ�, 2003; Baltaþ� ve Baltaþ�, 2004; Aydý�n, 2006).  

 

Stres kelimesini bilim alaný�nda ilk kez 17. yüzyý�lda fizikçi Robert Hooke  

“Elastiki nesne ile ona uygulanan dý�þ� güç arasý�ndaki iliþ�kiyi” açý�klamak için 

kullanmý�þ�tý�r. Thomas Young adlý� fizikçi ise stresi maddeye uygulanmý�þ� olan dý�þ� güce 

karþ�ý� maddenin gösterdið�i tepki biçiminde açý�klamý�þ�tý�r (Altuntaþ�, 2003). Stres ile ilgili 

en eski çalý�þ�malar 1930’larda Hans Selye tarafý�ndan yapý�lmý�þ�tý�r. Selye’ye göre 

organizmalar olumsuz hissettikleri duygusal ve fizyolojik olaylar karþ�ý�sý�nda ortak bir 

biyolojik tepki göstermektedirler. Selye bunlarý� stresör olarak taný�mlamý�þ�tý�r. 

Stresörlerden kaçý�nmaný�n imkânsý�z olduð�undan bahseden Selye’ye göre bir deney faresi 

için elektrik þ�oku, av hayvaný� için yý�rtý�cý� hayvan, iþ� yerinde sevilmeyen iþ� arkadaþ�ý� veya 

patron, borsada büyük miktardaki düþ�üþ�lerin her biri birer stresördür (Iþ�ý�khan, 2004). 

 

Psikolojik özelliklerin fiziksel deð�iþ�imlere yol açabileceð�ini ve bunlar arasý�nda 

bulunan bað�lantý�yý� Walter Cannon isimli bilim insaný� araþ�tý�rmý�þ�tý�r. Cannon stresi 

“Ý�stenmeyen çevresel etkenlerden dolayý� bozulan fizyolojik iç dengeyi yeniden 

kazanmak için gerekli olan fizyolojik uyaranlar” þ�eklinde açý�klamaktadý�r (Aydý�n, 2006). 

Walter B. Cannon, bütün canlý�larda olduð�u gibi insanda da kendini koruma ve 

tehlikelere karþ�ý� koruma mekanizmasý�ný�n var olduð�unu ve bu dengeyi korumak 
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amacý�yla da bir çaba gösterdið�ini “homeostatis” kavramý�yla açý�klamý�þ�tý�r. Grekçe 

homeos ayný�, benzer; statis durum, sabit kelimelerinden meydana gelmektedir. Bu 

kavram organizmaný�n denge halini ifade etmektedir. Denge durumunun bozulmasý� 

sonucu organizma tekrar dengelenim çabasý�na girecek, eð�er dengeyi tekrar sað�larsa eski 

yaþ�antý�sý�na geri dönecek, dengelenim sað�lanmaz ise organizma bazý� ruhsal bunalý�mlara 

kapý�larý�ný� açacaktý�r. Homeostatis kavramý�ný� kendilið�inden devreye giren tý�pký� termostat 

gibi vazife gören bir mekanizmaya benzetmek yanlý�þ� olmayacaktý�r. Termostat, ý�sý� 

yükseldikçe azaltý�p, düþ�tükçe yükselmesini sað�layan; ý�sý�yý� belli seviyede tutan otomatik 

bir mekanizmadý�r. Homeostatiste insan için bu görevi yürütmektedir (Eroð�lu, 2004). 

 

Weiss’e (1993) göre strese sebep olan þ�ey, kiþ�ilerin olaylara karþ�ý� gösterdið�i 

tepkiler ve bu tepkilerle baþ�a çý�ký�lamamasý�dý�r.  

 

Stresin taný�mlarý� genel olarak iki temel grupta incelenmektedir. Birinci grupta 

kiþ�i ve çevresindeki iliþ�kileri temel alan taný�mlar; ikinci grupta ise dý�þ�ardan organizma 

üzerine gelen talep ve aþ�ý�rý� istekler karþ�ý�sý�nda organizmaný�n tepkilerini temel alan 

taný�mlardý�r (Sunmaz,  2001). 

 

2. 2. Stresin Benzer Kavramlarla İlişkisi 

 

 Stres kelimesi engellenme, çatý�þ�ma ve endiþ�e gibi kavramlara benzemekle 

birlikte aralarý�nda bazý� farklý�lý�klar bulunmaktadý�r. Bu kavramlara aþ�að�ý�da genel olarak 

deð�inilmiþ� benzer ve farklý� yönleri açý�klanmý�þ�tý�r. 

 

2. 2. 1. Engellenme  

 

 Engellenme, günlük konuþ�ma dilinde “hüsran”, “hayal ký�rý�klý�ð�ý�” manalarý�na 

gelmektedir (Eroð�lu, 2004; Aydý�n, 2006). Yani, bireyin yaþ�amý�nda çözüm bulmayan 

problemler, aþ�ý�rý� istekler, tatminsizlik ve güvensizlik bireyde hayal ký�rý�klý�ð�ý� 

yaratmaktadý�r (Aydý�n, 2006). Ký�sacasý� hiyerarþ�inin, yarý�þ�maný�n, baský�ný�n varlý�ð�ý� 

davraný�þ� üzerindeki engellenme sý�klý�ð�ý�ný� artý�rmaktadý�r. Gerilim durumu, engel ortadan 

kalký�ncaya ya da yeri baþ�ka bir þ�ekilde dolduruluncaya kadar sürmektedir (Organ ve 

Hamner, 1982).  
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Ý�nsanlar hayatý�ný�n bir kesiminde mutlaka bir taký�m engellenmelerle karþ�ý� karþ�ý�ya 

kalmaktadý�rlar. Bu durum bireyin kendi isteð�i dý�þ�ý�nda olduð�u için bireyde hayal 

ký�rý�klý�ð�ý�, kaygý�, gerilim yaratmaktadý�r. Bu engellenme ve hayal ký�rý�klý�klarý� bazý� 

bireylerde uzun süreli olurken, bazý� bireyler bu devreyi daha ký�sa süreli olarak 

atlatmaktadý�r. Engellenme durumu bazen geçici, bazense uzun süreli olmaktadý�r. 

Baþ�arý�sý�zlý�k, cezalar, çatý�þ�malar vb. nedenler hayal ký�rý�klý�ð�ý� yaratmaktadý�r. Bu unsurlar 

yani hayal ký�rý�klý�ð�ý� yaratan engellenme unsurlarý� stresin oluþ�ma sebeplerinden sadece 

bir kaçý�dý�r. Stres daha geniþ� kapsamlý� olduð�u için engellenme kelimesini stres için 

kullanmak yanlý�þ� bir yargý� olacaktý�r.  

 

2. 2. 2. Çatışma 

 

 Can (2005) çatý�þ�mayý�, “Bir seçeceð�i tercih etmede bireyin ya da bir grubun 

güçlükle karþ�ý�laþ�masý� ve bunun sonucu olarak karar verme mekanizmalarý�nda bozulma” 

olarak taný�mlamaktadý�r. Taþ�tan’a (2004) göre çatý�þ�ma; “Ý�steklerdeki, inançlardaki 

deð�erlerdeki ya da gereksinimlerdeki farklý�lý�klar nedeni ile iki ya da daha fazla kiþ�i 

arasý�nda anlaþ�mazlý�k çý�kmasý� ya da gerginlik yaþ�anmasý� durumudur”. Eren (1996) ise 

bir örgütteki çatý�þ�mayý�, “Bireyin ve gruplarý�n birlikte çalý�þ�ma sorunlarý�ndan 

kaynaklanan ve normal yapý�lan faaliyetlerin durmasý�na veya karý�þ�masý�na neden olan 

olaylar zinciri” olarak ifade etmektedir. Toplumda yaþ�ayan insanlarý�n her birinin farklý� 

deð�erleri, inançlarý�, baký�þ� açý�larý� ve gereksinimleri olmasý�ndan dolayý� aralarý�nda çeþ�itli 

konularda çatý�þ�ma yaþ�anma olasý�lý�ð�ý� yüksektir (Taþ�tan, 2004). Bu taný�mlardan sonra 

çatý�þ�ma bireyler, gruplar veya örgütler arasý�ndaki anlaþ�mazlý�k durumu olarak ifade 

edilebilir. Ý�nsaný�n bulunduð�u her yerde çatý�þ�madan kaçmak olanaksý�z ise ondan en az 

zararla çý�kmak birey ve örgütlerin amacý� olmalý�dý�r. Nitekim Bursalý�oð�lu (2002), 

“Hayatta çatý�þ�madan kaçý�nabilmek olanað�ý� yoktur; bu yüzden ondan korkmak yerine 

yararlanmak gerekir” demiþ� ve çatý�þ�maný�n kaçý�ný�lmazlý�ð�ý�ný�, ondan yararlanabilmek için 

üzerine gidilmesi gerektið�ini vurgulamý�þ�tý�r.   

 

Hangi tür çatý�þ�ma olursa olsun insanda bir taký�m baský� unsurlarý� oluþ�turmaktadý�r. 

Baský� olan yerde de zorlanma ve stres durumu mevcuttur. Görülen o ki çatý�þ�ma ve stres 
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arasý�nda bir bað�ý�ntý� vardý�r. Çatý�þ�ma, strese neden olan etkenlerden sadece birisidir. Bu 

iki kavramý� birbirinin yerine kullanmak ise yanlý�þ� olacaktý�r.  

 

2. 2. 3. Endişe  

 

 Kiþ�iler tehlikeler ve zararlý� olaylar karþ�ý�sý�nda bazen kesin bir emin olmama 

duygusu yaþ�amaktadý�rlar (Eroð�lu, 2004). Bu duygunun temelinde ise bireyin duyduð�u 

kaygý� ve endiþ�e, sosyal ve maddi problemler, özgüven yitimi ve özellikle korku ve 

gerginlik durumu yatmaktadý�r (Huges ve Boothroyd,  2002). 

 

 Öner (1985) endiþ�eyi, durumluk ve sürekli endiþ�e olarak iki gruba ayý�rmaktadý�r. 

Tehlikeli þ�artlardan dolayý� yaþ�anan korku ve tedirginlik hali durumluk yani geçici, anlý�k 

endiþ�edir. Yani bireyi sadece o an için etkilemekte, etkisi ký�sa sürmektedir. Sürekli 

endiþ�e ise o anla sý�ný�rlý� olmayý�p bireyin devamlý� bir korku, gerilim algý�lamasý�dý�r. 

Fiziksel bir anlatý�mla durumluk endiþ�e kinetik enerjiye, sürekli endiþ�e potansiyel 

enerjiye benzetilebilir (Akt. Eroð�lu, 2004). Ý�nsanlar tarafý�ndan durumluk endiþ�e normal 

bir hayat olayý�ný� ifade ederken; sürekli endiþ�e ise stres ve beraberinde yaþ�anan 

durumlarý� ifade etmektedir (Eroð�lu, 2004). 

 

 Kocasý� tarafý�ndan terkedilmiþ� bir ev haný�mý�ný�n yaþ�adý�ð�ý� durum kendisi ve 

ailesinin geleceð�i için endiþ�e hissetmesidir. Aniden kendisini yalný�z, çaresiz, gelirsiz, 

baký�lacak bir ev ve aile gibi yý�llardan beri düþ�ünmedið�i sorumluluklarla karþ�ý� karþ�ý�ya 

bý�rakmý�þ�tý�r. Böyle bir durumda stresin nedenleri bayaný�n korku, þ�üphe ve endiþ�eleridir 

(Hughes ve Boothroyd, 2002). Bayaný�n iþ� bulup hayatý�ný� düzene koyacað�ý� zamana kadar 

yaþ�ayacað�ý� durum sürekli endiþ�eye örnek teþ�kil etmektedir.  

 

 Görüldüð�ü gibi endiþ�e kelimesi korku, gerilim, baský� kelimelerini içerisinde 

barý�ndý�rmaktadý�r. Fakat endiþ�e kelimesi tam olarak stres kelimesini karþ�ý�lamamaktadý�r. 

Stres kelimesi daha kapsamlý�dý�r.  
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2. 3. Stresin Belirtileri 

 

 Kiþ�ilerin olaylara karþ�ý� gösterdið�i psikolojik, fizyolojik veya davraný�þ�sal 

reaksiyonlar durumun biliþ�sel deð�erlendirmesini tetiklemektedir. Bunlar stres belirtileri 

olarak adlandý�rý�lmaktadý�r  (Tosi, Rizzo ve Carroll, 1996).  

 

 Halktan bir taký�m kiþ�ilere stresin ne olduð�u sorulsa birinci olarak iyi ruh hali 

içerisinde olmamak, sý�ký�ntý�, gerginlik içinde olmak, pek mutlu olamamak cevabý� 

verilirken; ikinci olarak da uykusuzluk, sinir bozukluð�u, terleme, ülser ve dið�er 

hastalý�klar yani stresin fizyolojik belirtileri ifade edilmektedir (Ertekin, 1993). 

 

Bireyler stres unsuru ile karþ�ý� karþ�ý�ya kaldý�klarý�nda bunu mutlaka hissetmekte, 

insan bedeni alarm zilleri çalmamasý�na karþ�ý�n bazý� uyarý� sinyalleri ile insanlara iþ�aret 

vermektedir. Çabuk sinirlenme, uyku düzeninde bozulma, hayattan zevk almama 

durumunu yaþ�ama, daha az gülme, çabuk að�lama, ký�rý�lgan, hassas olma, kendini yetersiz 

hissetme, kuþ�kucu olma, konsantre olamama, yüksek tansiyon, baþ� að�rý�larý�, mide 

að�rý�larý� gibi belirtilerle karþ�ý� karþ�ý�ya kalmaktadý�rlar. Harold Wilson her ne zaman bir 

meslektaþ�ý�ný� iþ�ten çý�karmak istese karý�n að�rý�sý� problemi ile karþ�ý�laþ�ý�r; Henry Ford 

önemli karar verme aþ�amasý�nda olduð�unda karý�n að�rý�sý� yaþ�ar; Mussolini ise kendini 

baský� altý�nda hissettið�inde peptik ülserini hafifletmek için sý�k sý�k süt içermiþ� (Norfolk, 

1989). Zaten stresin en önemli özellið�i öldürücü olmasý� deð�il, bireyin hayattan zevk 

almasý�ný� engellemesi (Louis ve Schreý�ber, 1997), çeþ�itli þ�ekillerde bireyi etkilemesidir. 

         

Peker ve Aytürk’e (2000) göre çalý�þ�ma ve yönetim yaþ�amý�nda stresli olma, 

fizyolojik ve psikolojik olarak bireyi yý�pratmakta, insan sað�lý�ð�ý�ný� bozmakta, etkili ve 

verimli çalý�þ�mayý� engelleyerek baþ�arý�sý�zlý�ð�a neden olmaktadý�r. Çalý�þ�anlar ve özellikle de 

yöneticiler üzerinde fizyolojik ve psikolojik olarak olumsuz þ�ekillerde kendini 

göstermektedir (Akt. Bayrakcý�, 2001). 

 

Okul yöneticilerinde stres genellikle “Fizyolojik ve Psikolojik” olarak bazý� 

belirtiler göstermektedir. Bu belirtiler aþ�að�ý�da açý�klanmý�þ�tý�r.   
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2. 3. 1. Fizyolojik Belirtiler. Strese maruz kalan okul yöneticilerinin fizyolojisinde 

çeþ�itli deð�iþ�imler olmaktadý�r. Bu deð�iþ�imler genellikle; tansiyon yükselmesi, sindirim 

problemleri, iþ�tahsý�zlý�k, aþ�ý�rý� yeme, terleme, nefes darlý�ð�ý�, migren, baþ� að�rý�sý�, çeþ�itli 

að�rý�lar, yorgunluk, halsizlik hissi, uykusuzluk, uyuma isteð�i, tikler, gereksiz el-kol 

hareketleri, alerjiler (kaþ�ý�ntý� vb.) þ�eklinde görülmektedir. 

 

2. 3. 2. Psikolojik Belirtiler.  Okul yöneticileri stresli olduklarý� zaman psikolojik olarak 

bazý� duygu ve davraný�þ� deð�iþ�imleri yaþ�amaktadý�rlar. Bu deð�iþ�imler genellikle; okula geç 

gelme/ gitmek istememe, okulu stres yaratý�cý� bir ortam olarak görme, okuldan 

uzaklaþ�ma isteð�i (rapor, izin vb.), baþ�kalarý�na karþ�ý� çabuk alý�nganlý�k gösterme, iletiþ�im 

sorunlarý� yaþ�ama, yalný�z kalma isteð�i, iþ�ten/ mesai arkadaþ�larý�ndan kendini soyutlama/ 

uzaklaþ�ma, iþ� kazalarý� / dikkatsizlik, iþ� performansý�ný�n etkilenmesi, öð�renci 

davraný�þ�larý�ndan çabuk rahatsý�z olma, öfkesini çevresine hissettirme velilere karþ�ý� tavý�r 

gösterme þ�eklinde görülmektedir.  

 

 Albrecht’e (1988) göre psikolojik stresi, fiziksel stresten ayý�ran baþ�lý�ca fark, 

psikolojik stresin vücuda yönelik herhangi bir fiziki etki olmaksý�zý�n bireyin kendi 

düþ�ünceleri ve bunlarý�n neticesinde ortaya çý�kmasý�dý�r (Akt. Aslan, 1995).  

 

 Bireyler stresli olduklarý�nda davraný�þ�larý�nda, zihinsel düþ�ünme güçlerinde, insani 

iliþ�kilerinde ký�sacasý� topyekûn psikolojik yapý�larý�nda bir taký�m farklý�lý�klar 

yaþ�amaktadý�rlar. Ý�þ�ine þ�evkle giden bir yönetici veya öð�retmende stresli iken okula 

gitmek istememe, okula zamaný�nda gitmeme, yalný�z kalmak isteme, iletiþ�im kurmak 

istememe, öð�rencilere karþ�ý� þ�iddet kullanmak isteme,  kapý�yý� vurma, iþ�e yoð�unlaþ�amama 

neticesinde iþ� kazalarý�, sakarlý�klar yaþ�ama, mesai arkadaþ�larý�na ve velilere olumsuz 

davranarak negatif iklim oluþ�turma eð�ilimleri görülebilmektedir.   

 

 Örgütlerde yaþ�aný�lan stres ne yazý�k ki bulaþ�ý�cý� bir hastalý�k gibi bir bireyden 

dið�erine geçebilmektedir. Yöneticilerden veya mesai arkadaþ�larý�ndan birinde görülen 

stres dið�er bireyleri de etkilemektedir (Ataklý�, 1999). Ayný� odayý� paylaþ�an mesai 

arkadaþ�larý�ndan birinin dið�erinin yaný�nda sürekli her þ�eyden þ�ikâyet etmesi, olaylarý� 

negatifize etmesi bir süre sonra dið�erinin de çevreye olumsuz lenslerle bakmasý�na yol 

açacaktý�r.  
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Amerikan Stres Enstitüsü stres belirtisi olan 50 yaygý�n stres iþ�aretini þ�u þ�ekilde 

listelemiþ�tir (Anonymous, 2007): 

1. Devamlý� baþ� að�rý�sý�, çene sý�kmak veya að�rý� hissetmek, 
2. Diþ�lerini sý�kmak veya gý�cý�rdatmak, 
3. Kekelemek, 
4. Titremek, dudaklarý�ný� veya ellerini titretmek,  
5. Boyun að�rý�sý�, sý�rt að�rý�sý�, kas spazmlarý�, 
6. Baygý�nlý�k, bayý�lma, baþ� dönmesi, 
7. Çalan, çý�nlayan, uð�uldayan gürültülü sesler duymak, 
8. Sý�k sý�k yüzün ký�zarmasý�, terlemek, 
9. Soð�uk veya terli eller, ayaklar, 
10. Dudak kuruluð�u ve yutma problemleri, 
11. Sý�klý�kla soð�uk algý�nlý�ð�ý�, enfeksiyonlar, uçuk problemleri, 
12. Ý�silik, kaþ�ý�ntý�, ürtiker, tüylerin ürpermesi, 
13. Sý�klý�kla olan, açý�klanamayan alerjiler, 
14. Mide ekþ�imesi, mide að�rý�sý�, mide bulantý�sý�, 
15. Aþ�ý�rý� miktarda gaz olmasý�, 
16. Kabý�zlý�k, ishal, 
17. Nefes alý�p vermede güçlük, 
18. Ani panik ataklarý�, 
19. Göð�üs að�rý�sý�, çarpý�ntý�lar, 
20. Sý�klý�kla altý�na kaçý�rma, 
21. Cinsel istek azlý�ð�ý� veya performans düþ�üklüð�ü, 
22. Aþ�ý�rý� endiþ�e, kaygý�, suçluluk hissi, sinirlilik, 
23. Artan ký�zgý�nlý�k, hayal ký�rý�klý�ð�ý�, kin, 
24. Depresyon, sý�kça veya müthiþ� sarsý�ntý�lý� ruh hali,   
25. Artan veya azalan iþ�tah, 
26. Uykusuzluk, kâbuslar, rahatsý�z eden rüyalar, 
27. Konsantrasyon kurmada güçlük, birbiri ile çeliþ�en fikirler, 
28. Yeni bilgileri öð�renmede güçlük, 
29. Unutkanlý�k, dað�ý�ný�klý�k, karmaþ�a, 
30. Karar vermede güçlük, 
31. Aþ�ý�rý� dolmuþ� veya iþ�e boð�ulmuþ� hissetmek, 
32. Sý�kça að�lama nöbetleri, intihar düþ�ünceleri, 
33. Kendini yalný�z veya önemsiz hissetme, 
34. Dý�þ� görünüþ�üne az dikkat etme, dakiklik, 
35. Sinirli huylar, yerinde duramamak, huzursuzluk, ayak vurmak, 
36. Artan hayal ký�rý�klý�ð�ý�, asabilik, sinirlilik, 
37. Ufak rahatsý�zlý�klara aþ�ý�rý� tepki göstermek, 
38. Küçük çaplý� kazalarý�n sayý�sý�nda artma, 
39. Saplantý�lý� veya zorlayý�cý� davraný�þ�lar, 
40. Azalmý�þ� iþ� etkililið�i ve verimlilið�i, 
41. Yalanlar veya kötü iþ�i örtmek için bahaneler, 
42. Hý�zlý� veya geveleyerek konuþ�ma, 
43. Aþ�ý�rý� savunma veya þ�üphecilik, 
44. Ý�letiþ�imde, paylaþ�mada problemler, 
45. Sosyal geri çekilme ve izolasyon, 
46. Sürekli yorgunluk, güçsüzlük, halsizlik, 
47. Sý�klý�kla uyuþ�turucu, ilaç kullaný�mý�, 
48. Kilo almak veya diyetsiz kilo vermek, 
49. Sigara, alkol, ilaç kullaný�mý�nda artý�þ�, 
50. Aþ�ý�rý� kumar oynama veya alý�þ�veriþ� dürtüsü. 
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2. 4. Stres Kaynakları 

 

Stres kaynaklarý� fiziki ve çevresel faktörler, ekonomik faktörler, sosyal hayattan 

kaynaklanan faktörler, çalý�þ�ma hayatý� ve örgütten kaynaklanan faktörler ve bireysel 

faktörler þ�eklinde sý�ralanabilir. 

 

2. 4. 1. Fiziki ve Çevresel Faktörler 

 

Kiþ�iler çalý�þ�ma ortamlarý�nda ve yaþ�adý�klarý� dið�er ortamlarda karþ�ý� karþ�ý�ya 

kaldý�klarý� fiziki ve çevresel faktörler sebebiyle psikolojik ve fizyolojik olarak 

etkilenmektedirler. Fiziki ve çevresel faktörlerin baþ�lý�calarý� þ�unlardý�r: Gürültü, 

aydý�nlatma, ý�sý�nma ve havalandý�rma; kalabalý�k ve dað�ý�ný�k, ergonomik olmayan çalý�þ�ma 

ortamý�dý�r.   

      

2. 4. 1. 1. Gürültü. Gürültü, Türk Dil Kurumu’nun sözlüð�ünde, düzensiz sesler 

topluluð�u olarak geçmektedir (TDK, 2007). “Gürültü, belli bir ahenk ve ritmi olmayý�p, 

insan organizmasý�ný� çok veya az rahatsý�z ederek hoþ�nutsuzluk yaratan birçok sesin hepsine 

birden verilen addý�r. Belli bir zaman dilimi içindeki titreþ�im sayý�sý� yani sesin frekansý� ve þ�iddeti 

baký�mý�ndan ölçülür.” Gürültüyü ölçen alet “sonometre”, gürültü birimi ise “desibel” (dB) 

olarak adlandý�rý�lmaktadý�r. Buna göre yaprak hý�þ�ý�rtý�sý� 10 dB, fý�sý�ltý�yla konuþ�ma 20 dB, 

normal konuþ�ma ve radyo müzið�i 50–60 dB, sokak trafið�i 60–90 dB, tornalar 75 dB, 

disko müzið�i 120 dB, jet motoru 150 dB, uzay roketi 140–170 dB ölçülerine sahiptir 

(Eroð�lu, 2004). Öyleyse gürültünün insanlarda meydana getirmiþ� olduð�u rahatsý�zlý�k 

sebebi gürültünün þ�iddeti olduð�u söylenebilir. Buna göre insanlar için en ideal ses 

düzeyi 50 desibel olarak tespit edilmiþ�tir. Buna karþ�ý�n gürültü kavramý� bireyin hazý�r 

oluþ� durumuna göre de deð�iþ�iklik göstermektedir. Þ�öyle ki diskoya giden bir birey kendi 

arzu ve isteð�i ile orada bulunmasý�ndan dolayý� 100 desibellik bir gürültüye 

katlanmaktadý�r. Bu da bireyin o olay için hazý�r bulunuþ�luð�unu ifade etmektedir. Oysaki 

ayný� birey komþ�usu tarafý�ndan yapý�lan gürültüden rahatsý�z olabilmektedir. Gürültünün 

insaný� rahatsý�z etmesi tamamen gürültünün tipine, ortama ve bireyin olaya hazý�r oluþ�una 

bað�lý�dý�r (Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003). 
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 Gürültünün insan üzerindeki en önemli etkilerinden biri de iþ�itme kayý�plarý�dý�r. 

Gürültülü ortamlarda çalý�þ�anlarda erken yaþ�larda sað�ý�rlý�k, kulak çý�nlamasý� gibi 

rahatsý�zlý�klar da ortaya çý�kabilir. Ayrý�ca gürültünün kiþ�ilerin verimlilið�i ve motivasyonu 

üzerinde de olumsuz etkileri vardý�r. Ders çalý�þ�an bir birey için komþ�ularý�ný�n dinledið�i 

yüksek sesli müzik, dý�þ�ardan gelen korna sesleri, sokak satý�cý�larý�ný�n sesleri bireyi 

rahatsý�z ederek motivasyonunu azaltmakta, bu durum bireyde gerilime, baský�ya neden 

olarak verimlilið�ini olumsuz yönde etkileyebilmektedir.  

 

  2. 4. 2. 1. Aydınlatma. Çalý�þ�ma ortamý�ný�n yeterli düzeyde ý�þ�ý�klandý�rý�lmasý� ile 

yapý�lan iþ�in kolaylaþ�masý� ve verimlilið�in artmasý� arasý�nda bir iliþ�ki olduð�u tespit 

edilmiþ�tir. Yapý�lan araþ�tý�rmalar neticesinde ý�þ�ý�k þ�iddetinin artý�rý�lmasý�na paralel olarak 

verimlilið�in ve üretimin %8–27 oraný�nda arttý�ð�ý�ný�;  iyi ayarlanmamý�þ� ý�þ�ý�klandý�rma 

sisteminin ise çalý�þ�ma ortamý�na sý�ký�ntý� verdið�i; göz sinirlerini yý�pratarak zayý�flamasý�na 

neden olduð�unu ortaya çý�karmý�þ�tý�r (Sabuncuoð�lu ve Tüz,  2003). Yetersiz ý�þ�ý�ð�ý�n yaný� 

sý�ra parlak ve aþ�ý�rý� ý�þ�ý�ð�ý�nda görme olayý� üzerinde negatif etkileri vardý�r. Parlak ve aþ�ý�rý� 

ý�þ�ý�klandý�rý�lmý�þ� ortamlarda görme olayý�ný�n netlið�i ortadan kalkmaktadý�r. Yapý�lan 

araþ�tý�rmalar iþ� kazalarý�ný�n ve trafik kazalarý�ný�n geceleyin ve ký�þ� mevsiminde yoð�un 

olduð�unu ortaya çý�karmý�þ�tý�r (Eroð�lu, 2004). Bunlardan baþ�ka rahat olmayan koltuklar 

ve loþ� ý�þ�ý�klar bireylerde fiziksel olarak yorgunluð�a yol açmakta bu da iþ� veriminin 

azalmasý�na neden olmaktadý�r. Bunun için çalý�þ�ý�lan ortamý�n aydý�nlatý�lmasý�nda ý�þ�ý�ð�ý�n eþ�it 

bir þ�ekilde dað�ý�lmasý�na, gölge veya yansý�ma yapmamasý�na ve çalý�þ�ma masasý�ný�n 

tamamen aydý�nlatý�lmasý�na dikkat edilmelidir (Mackenzie, 1989). Göz yorgunluð�u ve 

baþ� að�rý�larý� gibi sorunlarý� iþ� yerinde en aza indirmek için ý�þ�ý�klandý�rma sistemi çok 

önemlidir (Adair ve Adair, 1999). 

 

2. 4. 1. 3. Isınma ve havalandırma. Yapý�lan araþ�tý�rmalar en ideal sý�caklý�k 

derecesini iþ� yeri açý�sý�ndan 18°C olarak saptamý�þ�tý�r. Hafif ve oturularak yapý�lan iþ�ler 

için 17°C –20°C, orta güçlükteki iþ�ler için 15°C -18 °C, að�ý�r iþ�ler için 12°C –15°C ý�sý� 

deð�erleri arasý�ndadý�r (Fremont’dan akt. Eroð�lu, 2004). Çalý�þ�ma ortamlarý�nda ý�sý� 

dengesinin uygun olmamasý�, bireyin iþ� verimini negatif etkilemekte, iþ�in yavaþ�lamasý�na, 

iþ�e devamsý�zlý�klarý�n artmasý�na veya iþ�ten ayrý�lmalara sebep olabilmektedir (Aþ�kun, 

2006). Isý�ný�n yaný� sý�ra çalý�þ�ý�lan ortamý�n havalandý�rý�lmasý� da verimlilik üzerinde etkilidir. 

Havadaki oksijen oraný�ný�n % 14’ün altý�na, karbondioksit oraný�ný�n da % 2,4’ün üzerine 
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çý�kmasý� bayý�lma ve boð�ulmalara neden olmaktadý�r (Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003). Ayný� 

þ�ekilde sigara dumaný� ile kaplý� bir çalý�þ�ma ortamý� da baþ� að�rý�larý�na, hava kirlilið�i sinirsel 

gerilimlere ve fiziki yý�pranmalara sebebiyet vermektedir (Braham, 2002). 

 

2. 4. 1. 4. Kalabalık, dağınık ve ergonomik olmayan çalışma ortamı. 

Ergonomi, insanlarý�n kullandý�klarý� araç-gereçlerin çevre ile bir bütün olarak insan 

doð�asý�na uygun olup olmadý�ð�ý�ný� tespit eden bir bilimdir (Balcý�, 2005a). Bireyin çalý�þ�tý�ð�ý� 

ortamda rahat bir biçimde çalý�þ�abilmesi için kullandý�ð�ý� eþ�yalardan aletlere dek her þ�eyin 

ergonomik olmasý� gerekmektedir. Küçük olan, yeterli havalandý�rmasý� olmayan, 

düzensiz olan, ergonomik olmayan bir çalý�þ�ma ortamý� bireyi olumsuz etkilemektedir. 

Buna ilaveten odada bulunan kitap, dosya, evraklarý�n düzensiz bir þ�ekilde masa 

üzerlerinde dað�ý�ný�k bulunmasý� da bu gerilimi kat kat artý�rmaktadý�r.Ký�saca kiþ�inin 

çalý�þ�tý�ð�ý� ortamý�n yaptý�ð�ý� iþ�in özellið�ine göre düzenlenmesi gerekmektedir. 

  

Çalý�þ�ý�lan ortamý�n düzenli, sessiz, havadar, iyi ý�sý�tý�lmý�þ� veya iyi soð�utulmuþ� 

olmasý�, aydý�nlatmasý�, duvarlarý�n rengi, eþ�yalar ve odaný�n dizayný�, konumu gibi faktörler 

insaný�n iþ� baþ�arý�mý�ný�n ve verimlilið�inin artmasý�nda etken rol oynamaktadý�r 

(Sabuncuoð�lu ve Paþ�a, 2002). Ký�saca; çalý�þ�anlarý�n verimlilið�ini artý�rmak için çalý�þ�ma 

yeri düzenlemesinin bireyin gereksinimleri ile uyumlu hale getirilmesi gerekmektedir 

(Aþ�kun, 2006). 

 

2. 4. 2. Ekonomik Faktörler 

 Bireylerin maddi durumlarý� ve ekonomik açý�dan yaþ�adý�ð�ý� sorunlar, sahip 

olduklarý� borçlar ve kazandý�klarý� ücretin geçimlerini sað�lamak için yetersiz olmasý� 

bireylerin psikolojik ve fizyolojik olarak etkilenmelerine sebep olmaktadý�r.  Washington 

Üniversitesi Psikiyatri profesörü Dr. Thomas Holmes ve öð�rencisi Richard Rahe 

“Yaþ�am Olaylarý�” ölçeð�ini geliþ�tirmiþ�lerdir (Tablo 1). Bir yý�l içerisinde bireyi strese 

sokan etmenlerin að�ý�rlý�k puanlarý�ný�n toplanmasý� ile stres düzeyleri ölçülmüþ�tür. Tablo 

1’e göre 0–149 puaný� düþ�ük dereceli stres, 149–299 puaný� orta derecede stres, 300 ve 

yukarý� puanlarý� ise yüksek dereceli stres olarak deð�erlendirmiþ�lerdir.  Ölçeð�in 16. 

sý�rasý�nda “Mali Durumda Deð�iþ�iklik” 38 að�ý�rlý�k puaný�, 20. sý�rada  “Büyük Borca Girme 

(ev, iþ�yeri, araba alma vb.)” 31 puan; 37. sý�rada “çok büyük olmayan borç altý�na girme” 

17 puan ile ifade edilmiþ�tir (Altuntaþ�, 2003). 
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Tablo 1: Amerika İçin Hazırlanmış Sosyal Yaşam Olayları Ölçeği 
Sıra Yaşam Olayları Puan 

1 Eþ�in Ölmesi 100 
2 Boþ�anma 73 
3 Eþ�lerin Ayrý� Yaþ�amasý� 65 
4 Hapse Girme  63 
5 Yaký�n Bir Aile Üyesinin Ölümü 63 
6 Büyük Bir Kiþ�isel Zarar Görme Ve Hastalý�k 53 
7 Evlilik 50 
8 Ý�þ�ten Atý�lma 47 
9 Evlilikte Barý�þ�ma  45 
10 Emeklilik 44 
11 Aile Üyelerinden Birinin Sað�lý�ð�ý�nda Büyük Bir Deð�iþ�im 44 
12 Hamile Olma 40 
13 Cinsel Güçlükler 39 
14 Aileye Yeni Bir Üyenin Katý�lmasý� 39 
15 Ý�þ�yerine Uyum Sað�lama 39 
16 Finansal Deð�iþ�iklik 38 
17 Yaký�n Bir Arkadaþ�ý�n Ölmesi 37 
18 Farklý� Bir Ý�þ�e Atanma 36 
19 Eþ�le Tartý�þ�ma 35 
20 Büyük Borca Girme (10.000 Dolar Civarý�nda) 31 
21 Ý�potek 30 
22 Ý�þ�teki Sorumluluklarý�n Deð�iþ�mesi  29 
23 Erkek Veya Ký�z Çocuð�unun Evden Ayrý�lmasý� 29 
24 Eþ�in Ailesi Ý�le Ý�lgili Sorunlar Yaþ�ama 29 
25 Büyük Bir Kiþ�isel Baþ�arý� Kazanma 28 
26 Eþ�in Ý�þ�e Baþ�lamasý� Veya Ý�þ�ten Ayrý�lmasý� 26 
27 Okula Baþ�lama Veya Bitirme 26 
28 Yaþ�am Koþ�ullarý�nda Deð�iþ�iklik  25 
29 Kiþ�isel Alý�þ�kanlý�klarý� Deð�iþ�tirme 24 
30 Ý�þ�verenle Tartý�þ�ma  23 
31 Ý�þ� Saatlerinin Veya Koþ�ullarý�ný�n Deð�iþ�mesi 20 
32 Ev Deð�iþ�tirme 20 
33 Okul Deð�iþ�tirme 20 
34 Rekreasyon Faaliyetlerini Deð�iþ�tirme 19 
35 Dini Aktivitelerini Deð�iþ�tirme 19 
36 Sosyal Aktivitelerini Deð�iþ�tirme 18 
37 Borca Girme 10.000 Dolarý�n Altý�nda 17 
38 Uyku Alý�þ�kanlý�ð�ý�ný�n deð�iþ�mesi 16 
39 Ailenin Birlikte Olma Sayý�sý�nda Deð�iþ�iklik Olmasý� 15 
40 Yemek Yeme Alý�þ�kanlý�ð�ý�ný� Deð�iþ�tirme 15 
41 Tatile Çý�kma 13 
42 Yý�lbaþ�ý� 12 
43 Küçük Yasadý�þ�ý� Ý�þ�ler Yapma 11 

 
Kaynak: D. Organ and C. Hamner, Organizational  Behavior. (Texas: Business Publications 1982), 256; H.J. Reitz, 

Behavior in Organizations. (Illinois: Irwin Inc., 1987), 249; G. Moorhead and R. Griffin, Organization Behavior. (Boston: Houghton 
Mifflin Company, 1995), 216;  H. L. Tosi ,  J.R. Rizzo and S.J. Carroll, Managing Organizational Behavý�or. (Cambridge:  Blackwell 
Publý�shers Ltd. 1996), 287; G. Hargreaves, Kendi Kendini Geliþ�tirme Programý� Stresle Baþ� Etmek. (çev. Ali Cevat Akkoyunlu) , 
(Ý�stanbul: Doð�an Kitap, 1998), 14; E. Holmes, Teacher Well-Beý�ng. (New York: Routledge Falmer, 2005), 37–38’den  
uyarlanmý�þ�tý�r. 

 
 

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


 

 

 

- 19 - 

Bu tablodaki (Tablo 1) olaylar Amerikan kültürü için hazý�rlanmý�þ�tý�r.1982 yý�lý�nda 

Sorias Türkiye’ye özgü bir ölçek geliþ�tirmiþ�tir (Tablo 2). Bu tablonun 14. sý�rasý�nda 

“büyük ölçüde borçlanma” 72 að�ý�rlý�k puaný�na sahiptir. 

 

    Tablo 2: Türkiye’de Değişik Yaşam Olaylarının Ağırlık Puanları 

SIRA OLAYLAR PUAN 
1 Çocuð�un Ölümü 92 
 2 Eþ�in Ölümü 90 
3 Eþ� Tarafý�ndan Aldatý�lma 87 
4 Anne Veya Babaný�n Ölümü 87 
5 Hapse Mahkûm Olma 86 
6 Çocuð�un Að�ý�r Biçimde Hastalanmasý� Veya Sakatlanmasý� 85 
7 Evlilik Dý�þ�ý� Hamilelik 83 
8 Ý�stemedið�i Evlilið�i Yapma 83 
9 Eþ�in Að�ý�r Hastalý�ð�ý�, Kaza Veya Yaralanmasý� 79 
10 Anne- Baba Geçimsizlið�i Veya Ayrý�lma 78 
11 Eþ� ile Ciddi Anlaþ�mazlý�k 77 
12 Að�ý�r Hastalý�k, Kaza, Yaralanma 75 
13 Boþ�anma 73 
14 Büyük Ölçüde Borçlanma  72 
15 Hakký�nda Kötü Söylentiler Çý�karý�lma 72 
16 Evlilik Dý�þ�ý� Ý�liþ�kiye girme 68 
17 Çocuk Düþ�ürme Veya Düþ�ük Yapma 68 
18 Yaký�n Bir Dostun Ölümü 66 
19 Ý�stenmeyen Gebelik 65 
20 Anne-Baba ile Anlaþ�mazlý�k ve Baský� Görme 64 
21 Çocuð�un Okul Baþ�arý�sý�zlý�ð�ý� 62 
22 Niþ�anlý�dan Ayrý�lma 58 

 

Kaynak: E. Altuntaþ�,  Stres Yönetimi (Ý�stanbul: Alfa Basý�m Yayý�m, 2003),43-44’den uyarlanmý�þ�tý�r. 

 

 Yetersiz kazanç ile kötü evde yaþ�ama, yetersiz beslenme, çocuklara iyi bir 

eð�itim verdirememe, giydirememe, konforlu bir evde oturtamama, aileyi tatile 

götürememe, kötü günler için para biriktirememe, daima borç ile yaþ�ama ruh ve beden 

sað�lý�ð�ý�ný� negatif olarak etkilemektedir. Yetersiz ücret alan birey boþ� vakitlerinde baþ�ka 

bir iþ�te çalý�þ�acak, fazla mesaiye kalacak, gece vardiyalarý�na kalarak aileye ek gelir 

getirmeye çalý�þ�acaktý�r. Maddi sý�ký�ntý�lar bireyleri ailelerine, sevdiklerine ve 

çevrelerindekilere bir þ�eyler almaktan alý�koymaktadý�r. Ý�nsaný�n duygularý�ný� ifadesinin en 

kolay yollarý�ndan birisi sevdiklerine ufakta olsa bir þ�eyler verebilmesidir. Vermek 

güçtür. Maddi sý�ký�ntý�lar sayesinde birey bu problemlerle yüz yüzedir (Baltaþ� ve Baltaþ�, 

2004). 
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 Ekonomik olarak düþ�ük ve yetersiz kazanca sahip olan aileler negatif yaþ�am 

koþ�ullarý�ndan dolayý� bedensel ve ruhsal açý�dan aþ�ý�rý� zorlanma yaþ�amaktadý�rlar. Bu 

kiþ�ilerde “Gelecek korkusu, güvensizlik, toplumsal ilgiden, sevgiden, saygý�dan, saygý�nlý�ktan 

yoksunluk, kendisini gerçekleþ�tirme ve varlama olanaksý�zlý�ð�ý�” görülmektedir. Özellikle 

büyük kentlerin gecekondu kesimlerinde yaþ�ayanlarda bu tür baský� ve zorlanmalar 

görülmektedir (Köknel, 1993). 

 

Artan talepler ve yetersiz ücret sonucu çocuklarý�ný�n ve dið�er aile fertlerinin 

isteklerini zamaný�nda karþ�ý�layamayan birey kendini baský� altý�nda hissetmektedir. Ücret 

yetersizlið�i ve plansý�z harcamalar sonucu parasý�z kalan insanlar çareyi borç yapmakta 

ya da kredi kartý� kullanmakta bulmuþ�lardý�r. Düþ�üncesizce yapý�lan harcamalar, 

taksitlendirmeler derken bireyler borçlarý�ný� ödeyemez duruma gelmiþ�lerdir. Günümüzde 

depresyon, intihar, sigara ve alkol kullaný�mý�ný�n artmasý�nda ücret yetersizlið�inin yaný� 

sý�ra plansý�z harcamalar neticesindeki borçlarý�n da büyük etkisi olduð�u söylenilebilir.  

 

2. 4. 3. Sosyal Hayattan Kaynaklanan Faktörler 

 

 Ý�nsanlar, birbirleri ile maddi ve manevi iliþ�kiler kurduklarý�, ortak yaþ�ayý�þ�ý� 

paylaþ�tý�klarý� ve sürdürdükleri bir toplumda yaþ�amlarý�ný� sürdürmektedirler (Baþ�ar, 

1994). Ý�nsanlarý�n yaþ�adý�klarý� toplumda birbirleri ile iliþ�kilerinden kaynaklanan bir 

sosyal hayatlarý� ve bu sosyal hayatta uymalarý� gereken bir taký�m kurallar, normlar, 

gelenekler, görenekler bulunmaktadý�r. Bunlara uyum gösteren insanlar arasý�nda bir 

iliþ�ki zinciri bulunmaktadý�r. Bu zincirin en önemli halkalarý�ndan biri toplumsal devamý�n 

nitelið�i olan aile kurumudur. Gerek toplumda gerekse en küçük sosyal birim olan ailede 

bir taký�m deð�iþ�im ve dönüþ�ümler olmaktadý�r. Aile kurumunda ve toplumdaki 

iliþ�kilerden kaynaklanan sorunlar bireylerde gerilim yaratmakta bu durum sadece o 

bireyle sý�ný�rlý� kalmayý�p tüm toplumu ilgilendirmektedir. Sosyal hayat kaynaklý� 

faktörlerden aile hayatý� ve sosyo- kültürel deð�erler ve deð�iþ�ime aþ�að�ý�da yer verilmiþ�tir.   

    

 2. 4. 3. 1. Aile hayatı. Aile, evli eþ�ler ve çocuklardan oluþ�maktadý�r. Aile 

hayatý�ndan kaynaklanan faktörler çoð�unlukla aile bireylerinin birbirleriyle iliþ�kilerinden 

ve iletiþ�im sorunlarý�ndan kaynaklanmaktadý�r. Farklý� kültürel ortamlarda, gelenek-

göreneklerde yetiþ�en iki farklý� bireyin bir araya gelerek oluþ�turduð�u evlilik kurumunda 
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sorunlar olabilir. Aile geçimsizlið�inin yaný� sý�ra aile bireylerinin yaþ�adý�ð�ý� sakatlanmalar, 

hastalý�klar ve ölümler de stres sebebidir. Bunlardan baþ�ka çocuklardan kaynaklanan 

sorunlar da bulunmaktadý�r. Çocuklar ve ebeveynler arasý�ndaki kuþ�ak çatý�þ�malarý�, 

çocuklarý�n ailenin istedið�i gibi davranmamalarý�, çocuklarý�n okul baþ�arý�sý�zlý�ð�ý� 

gelmektedir.  

  

Holmes ve Rahe tarafý�ndan Amerikan kültürü için geliþ�tirilmiþ� (Organ ve 

Hamner, 1982) olan Tablo 1’de ki ölçek incelendið�inde bireylerin strese girmelerinde 

etken olan olaylarý�n büyük çoð�unluð�unun aile içi iliþ�kilere bað�lý� olduð�u görülmektedir. 

Ayný� olayý� Sorias’ý�n Türkiye için hazý�rlamý�þ� olduð�u ölçek de (Tablo 2’de)  

göstermektedir (Altuntaþ�, 2003). 

 

Sorias’ý�n Türkiye için hazý�rlayý�p uyguladý�ð�ý� ölçekte (tablo 2) çocuð�un ölümü 

(92), eþ�in ölümü (90), eþ� tarafý�ndan aldatý�lma (87), anne veya babaný�n ölümü (87), 

çocuð�un að�ý�r bir biçimde hastalanmasý� veya sakatlanmasý� (85), istenmeyen evlilik 

yapma (83), eþ�in að�ý�r hastalý�ð�ý�, kaza veya yaralanmasý� (79), anne- baba geçimsizlið�i 

veya ayrý�lma (78), eþ� ile anlaþ�mazlý�k (77), boþ�anma (73), anne-baba ile anlaþ�malý�k ve 

onlardan baský� görme  (64), çocuð�un okul baþ�arý�sý�zlý�ð�ý� (62) að�ý�rlý�k puaný�na sahiptir. Bu 

22 maddelik ölçeð�in 12 maddesi aile ve aileyi ilgilendiren faktörlerden oluþ�maktadý�r.  

Ayrý�ca bu maddeler en yüksek stres verici etkenler olarak ölçeð�in üst sý�ralarý�nda 

yerlerini almaktadý�rlar.  

    

2. 4. 3. 2. Sosyo-kültürel değerler ve değişimler. Alvin Toffler, 1970’te 

yayý�mlanan “Future Shock” (Gelecek Þ�oku) adlý� eserinde gelecekte çok ký�sa bir süre 

içerisinde baþ� döndürücü ve çok hý�zlý� bir deð�iþ�im yaþ�anacað�ý�ndan bahsetmektedir. Yeni 

bir düþ�ünce ve bilgi fý�rtý�nasý�ndan bahseden Toffler, toplumun sürekli bir yenilik, 

deð�iþ�im rüzgârlarý�yla karþ�ý�laþ�acað�ý�ný�, geleceð�in sürprizlerle dolu olduð�unu ifade 

etmektedir (Kozlu, 2003). Toffler’ in ifade ettið�i gibi günümüzde çok hý�zlý� bir deð�iþ�im 

ve buna bað�lý� geliþ�im rüzgârlarý� esmektedir. Kitabý�n yazý�ldý�ð�ý� 1970’li yý�llar ile 

günümüzü deð�erlendirilecek olursa çok büyük farklý�lý�klar olduð�u görülmektedir. 

Kameralý� Cep telefonlarý�, bilgisayarlar, msn, internet bunlara basit örneklerdir. Bu 

deð�iþ�im ve geliþ�im insan hayatý�ný� kolaylaþ�tý�rmaný�n yaný� sý�ra birçok sorunu da 

beraberinde getirmiþ�tir. Bundan toplumlar topluca nasibini almaktadý�rlar. 
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 Her toplumun kendine özgü kurallarý�, gelenek-görenekleri, normlarý� olmasý�na 

karþ�ý�n otomasyon,  küreselleþ�me, popüler kültür, kitle iletiþ�im araçlarý� vasý�tasý�yla bu 

öð�elerde deð�iþ�imler olabilmektedir. Bu deð�iþ�imlerin bir ký�smý� olumlu iken bir ký�smý� 

olumsuz olarak algý�lanmakta ve bireylerde bir taký�m sorunlara yol açabilmektedir. Bu 

deð�iþ�imlerin bir ký�smý� toplumca istenirken bir ký�smý� istenmemektedir. Özellikle 

gelenek-göreneklerde meydana gelen deð�iþ�imler yadsý�nmaktadý�r. Teknolojik geliþ�meler 

sayesinde, gelenek ve göreneklerdeki deð�iþ�imler bireylere deð�iþ�imin acý� ve tatlý� 

yanlarý�ný� yaþ�atmaktadý�r. 

 

 Toplumlarda yeniliklerin-deð�iþ�imlerin baþ�arý�lý� olabilmesi için, bunu 

gerçekleþ�tirecek bireylerin bu deð�iþ�imi anlamasý� ve istemesi gerekmektedir (Özdemir, 

2000). Bazý� fertler deð�iþ�melere kolay adapte olurken, bazý�larý� bu deð�iþ�imleri yadsý�makta 

ve eskiye sý�ký� sý�ký�ya bað�lý� kalmaktadý�rlar. Bu uyma çabalarý� veya inkârlar bireyi gerilim 

ve kaygý�ya düþ�ürmekte zaman zaman da içsel ve dý�þ�sal olarak çatý�þ�ma yaþ�amalarý�na 

sebep olmaktadý�r.  

   

 Kültürel ve toplumsal deð�erler ve bu deð�erlerde görülen deð�iþ�iklikler bireyler 

arasý�nda çatý�þ�maya, depresyona ve de strese yol açmaktadý�r. Bireyin ailesinden ve 

çevresinden özümsemiþ� olduð�u ilkeler, kurallar ve normlarý�n toplumunki ile farklý�lý�k 

göstermesi bireysel ve toplumsal olarak çatý�þ�malara neden olmaktadý�r (Köknel, 1989). 

Stres, kiþ�ilerin psikolojik durumlarý�na, kültürel deð�erlerine, motivasyon düzeylerine ve 

inanç sistemlerine göre farklý�lý�k göstermektedir (Lazarus, 1966). Bunlardan baþ�ka 

bireyin iþ�inden ayrý�lmasý�, evinden ayrý�lmasý� veya baþ�ka muhite taþ�ý�nmasý�, bir iliþ�kiden 

ayrý�lmasý� da bireysel olarak deð�iþ�imi yaþ�amasý�na sebep olmaktadý�r. Bu durumda birey 

ya kaybý�ný� telafi yoluna giderek bir ký�smý�ný� düzeltir ya da yeni duruma uyum 

gösteremeyerek stresli olmaktadý�r. Birey sosyal dayanað�ý� olan iletiþ�im að�ý�ný� 

kaybettið�inde veya deð�iþ�tirdið�inde çok stresli olabilmektedir (Charlesworth ve Nathan, 

1988). Gerek teknolojik deð�iþ�imler ve bunun ilerisinde yaþ�anacak olan sosyo- kültürel 

deð�erlerdeki deð�iþ�imler; gerekse bireyin yaþ�adý�ð�ý� veya çalý�þ�tý�ð�ý� ortamý� deð�iþ�tirmesi 

sonucu yaþ�adý�ð�ý� deð�iþ�imler olsun yani her nasý�l olursa olsun deð�iþ�imi tecrübe eden 

bireyler mutlaka gerilim ve stres unsurlarý�ný� yaþ�ayacaklardý�r. 
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2. 4. 4. Çalışma Hayatı ve Örgütten Kaynaklanan Faktörler  

 

Bireyler 24 saat olan günlerinin bir bölümünü de çalý�þ�tý�klarý� örgütte ve çalý�þ�ma 

ortamlarý�nda geçirmektedirler. Çalý�þ�ma ortamlarý�nda mutlu ve huzurlu olmayan, çeþ�itli 

sorunlar yaþ�ayan bireyler psikolojik ve fizyolojik olarak etkilenmektedirler.  Çalý�þ�ma 

ortamý� ve örgütten kaynaklanan stresörler arasý�nda aþ�ý�rý� iþ� yükü, rol çatý�þ�masý�, rol 

belirsizlið�i,  iþ� monotonluð�u, zaman baský�sý�, tehlikeli çalý�þ�ma koþ�ullarý�, vardiyalý� 

çalý�þ�ma, iþ�i sevmeme, yetkilerin sý�ný�rlý� sorumluluklarý�n fazla olmasý�, örgütsel kültür ve 

iklim, velilerin tutum ve davraný�þ�larý� gelmektedir. 

  

2. 4. 4. 1. Aşırı iş yükü. Aþ�ý�rý� iþ� yükü, bireylere belirli bir zamanda 

yapabileceð�inden daha çok sorumluluð�un yüklenmesidir (Þ�imþ�ek, Akgemci ve Çelik, 

1998). Dið�er bir ifadeyle verilen zamanda daha fazla yapý�lmasý� beklenilen iþ�tir (Reitz, 

1987). Aþ�ý�rý� iþ� yükü kavramý� ile bireyin yapabileceð�inden daha fazla iþ�in kendisine 

verilerek bu iþ�lerin yapý�lmasý�ný� ondan beklemek kastedilmektedir. Bununla birlikte 

zaman yetersizlið�i ve fazla iþ� olmasý� da aþ�ý�rý� iþ� yükünün kapsamý�ndadý�r.  

 

Cooper (1978) aþ�ý�rý� iþ� yükü kavramý�ný� iki grupta incelemektedir. Birincisi 

kantitatif (niceliksel) iþ� yükü; dið�eri ise kalitatif (niteliksel) iþ� yüküdür (Akt. Eroð�lu,  

2004). 

  Kantitatif (Niceliksel) aþ�ý�rý� iþ� yükü. Verilmiþ� olan zaman dilimi içerisinde daha 

yoð�un çalý�þ�mayý� içerir. Yani bir kiþ�inin yapacað�ý� iþ� için zaman yetersizlið�i, ayný� 

zamanda yapmasý� gereken farklý� iþ�lerin olmasý� ve iþ�in fiziksel olarak að�ý�r ve yorucu 

olmasý�dý�r. 

 

 Kalitatif (Niteliksel) aþ�ý�rý� iþ� yükü. Ý�þ�gören yapmasý� gereken iþ�i yerine 

getirebilecek yeteneklere sahip deð�ilse, kiþ�inin nitelikleri o iþ� için uygun deð�ilse 

ký�sacasý� iþ� ile kiþ�inin nitelið�i uyuþ�muyorsa, bu bir stres kaynað�ý�dý�r. Doð�al olarak birey 

için gerektirdið�i bilgi, beceri, yetenek, yeterlið�e sahip deð�ilse iþ� kendisi için bir baský� 

unsuru yaratacaktý�r. 

 

 Aþ�ý�rý� iþ� yükü, insanlarý�n gerektið�inde “Hayý�r” diyememesinden de 

kaynaklanmaktadý�r. Hayý�r diyememenin ise birçok nedeni vardý�r. Bu nedenlerin baþ�ý�nda 
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kariyerini tehlikeye atmamak, olumsuz insan izlenimi yaratmamak gibi endiþ�eler yer 

alý�r. Oysa birey hayý�r diyememenin bedelini aþ�ý�rý� iþ� yüklenmesi nedeniyle karþ�ý�laþ�acað�ý� 

baþ�arý�sý�zlý�klarla da ödeyeceð�ini unutmamalý�dý�r (Akat, Budak ve Budak, 1994). Aslý�nda 

bireyler basit olarak söyledikleri  "Evet" cevabý� ile problemleri her zaman için kendileri 

yaratmakta ve strese kendi kendilerine davetiye vermektedirler. 

 

Sonuç olarak dinlenme saatlerinde ve mesai saatleri dý�þ�ý�nda (iþ� sonrasý� veya 

hafta sonlarý�nda), eve iþ� götürmek ve yapmak mecburiyetinde olmak bireyleri tabiî ki 

strese maruz bý�rakmaktadý�r.  

 

2. 4. 4. 2.  Rol çatışması. Rol, bir iþ�görenden örgütteki görevi ile ilgili, 

baþ�kalarý�ný�n bekledið�i, istedið�i iþ�lem ve eylemlerdir (Baþ�aran, 1982). Baþ�ka bir ifadeyle 

rol, belirli bir pozisyonu iþ�gal eden birinden beklenilen davraný�þ� durumudur (Reitz, 

1987). Rol çatý�þ�masý� ise bir baský�ya uymaný�n zor olduð�u veya imkânsý�z olduð�u 

durumlarda iki veya daha fazla baský�ya maruz kalmak þ�eklinde taný�mlanmaktadý�r 

(Organ ve Hamner, 1982).  

 

Görevden kaynaklanan, bireyin ikileme, kararsý�zlý�ð�a düþ�mesine sebep olan, 

rollerine bað�lý� seçim yapmasý� gereken durumlarda birey rol çatý�þ�masý�na bað�lý� olarak 

stres yaþ�amaktadý�r. Örneð�in bir öð�retmenin rolü farklý� çatý�þ�malar yaþ�amasý�na sebebiyet 

verebilmektedir. Okul yönetiminin, velilerin, dið�er öð�retmenlerin, öð�rencilerin ve 

hizmetlilerin beklentilerini bilmek ve karþ�ý�lamaya çalý�þ�mak ve arada dengeyi kurmaya 

çalý�þ�mak öð�retmenlerde rolsel olarak çatý�þ�ma yaratabilmekte, bazý� zamanlarda iþ� doyum 

düzeylerinin azalmasý�na bile sebebiyet verebilmektedir.  

 

 Oynadý�ð�ý� rollerde bir taký�m uyumsuzluklar yaþ�ayan birey gerek kendi içinde 

gerekse dið�er kiþ�ilerle iletiþ�im kurarken bir taký�m çatý�þ�malar yaþ�ayabilir. Bu durum 

bireye içsel olarak acý� vererek çevresel uyum problemlerine yol açarak, uyum 

kurmalarý�ný� güçleþ�tirebilmektedir (Anonim, 1998).  Rol karmaþ�asý� yaþ�ayan ya da bireyin 

grup ve toplumdaki rolünden baþ�kalarý�ný�n bekledið�i davraný�þ�larý�n fazla olmasý�ný�n 

depresyon ve stres yaratacað�ý�ný� (Köknel, 1989) ifade eden Köknel rol çatý�þ�masý�ný�n 

bireylerde yaþ�atacað�ý� sorunlara deð�inmiþ�tir.  
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 Katz ve Kahn’a (1977) göre rol çatý�þ�masý� dört tiptir. Bunlar: (Akt. Aslan, 1995) 

 

Göndericinin içsel rol çatý�þ�masý�. Üstün asttan bekledið�i bazý� roller vardý�r. 

Bunlarý�n birbiriyle bað�daþ�mayý�p, çeliþ�mesi ile olur. Ý�þ�gören, birbiriyle uyuþ�mayan 

rollerden hangisini oynayacað�ý�na karar veremedið�i durumlarda stres yaþ�amaktadý�r.  

 

Göndericiler arasý� rol çatý�þ�masý�. Ý�ki veya daha fazla rol gönderen üstlerin 

iþ�görenden ayný� zamanda oynamasý�ný� bekledikleri roller olabilmektedir. Bu rollerden 

yalný�zca bir tanesini seçmek zorunda olan birey bu seçim ve tercih aþ�amasý�nda strese 

maruz kalmaktadý�r.  

 

Roller arasý� çatý�þ�ma. Ý�þ�görene gönderilen rollerin birbirine zý�t olmasý� durumunda 

iþ�gören çatý�þ�ma içerisine girecektir. Rol vericiler, iþ�görenden çalý�þ�ma saatleri dý�þ�ý�nda 

örgütte çalý�þ�masý�ný� veya eve iþ� götürmesini isteyebilirler. Bu durumda birey ailesinde 

oynadý�ð�ý� rollerle iþ� yerindeki rolleri arasý�nda kalarak çatý�þ�ma ve ilerisinde de stres 

yaþ�ayabilir.  

 

Ý�þ�gören-rol çatý�þ�masý�. “Ý�þ�görene gönderilen rollerin birbirleriyle deð�il, bireyin 

gereksinimleri, deð�erleri ve kiþ�ilik özellikleriyle çatý�þ�masý� durumudur.” Birey, rolünün 

gerekleri ile kendi deð�er yargý�larý� arasý�nda çatý�þ�ma ve stres yaþ�amaktadý�r.  

 

 Ký�sacasý�, rol çatý�þ�masý� bireyin iþ� doyumunu azaltarak, bulunduð�u kuruma 

yabancý�laþ�masý�na ve performans düþ�mesine neden olmaktadý�r. 

 

2. 4. 4. 3. Rol belirsizliği. Rol belirsizlið�i, yetersiz veya belirsiz bilgiden dolayý� 

iþ�in nasý�l yapý�lacað�ý� hakký�nda bir belirsizlik anlamý�na gelmektedir (Reitz, 1987).  

Bireyin yapmasý� gereken rolünün açý�k bir þ�ekilde taný�mlanmamý�þ� olmasý�, rolün doð�ru 

kiþ�iye ya da kiþ�inin doð�ru role verilmemiþ� olmasý�, üst ile ast arasý�nda rolle ilgili beklenti 

ve ihtiyaçlar noktasý�nda bir anlayý�þ� birlið�inin oluþ�mamasý� rol belirsizlið�i ve 

çatý�þ�malarý�na neden olmakta ve sonuçta stres kaçý�ný�lmaz hale gelmektedir 

(Durna,2004). 
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Birey çalý�þ�tý�ð�ý� kurumda rolleri konusunda yeterli bilgisi olmamasý� durumunda 

rol belirsizlið�i yaþ�amaktadý�r (Balcý�, 2000). Bireyler iþ�e yeni girdiklerinde veya mevcut 

iþ�lerinde, sorumluluk alanlarý�ný�, iþ�lerinin baþ�langý�ç ve bitiþ� noktalarý�ný� bilmezlerse rol 

belirsizlið�i yaþ�arlar. Ý�þ�yerinde bireyin yerine getirmesi gereken iþ�lerin açý�k ve net bir 

þ�ekilde belli olmasý� gerekmektedir. Belirsizlik, stres unsuru olarak bireyin karþ�ý�sý�na 

çý�kmaktadý�r.  

 

 Ký�saca görevler, iþ�görene destek olacak açý�k beklentileri ve gerekli bilgileri 

içermelidir. Ý�yi bir organizasyon, yeterli hizmet içi eð�itimi ve bizzat iþ� üzerinde 

verilecek bilgi ve eð�itim, kiþ�ilerin ne yapacaklarý�ný� gösteren görev tarifleri ve 

çalý�þ�anlardan zamansý�z bilgi istemeyi engellemeye dönük düzenlemeler rol belirsizlið�ini 

ve kiþ�ilerarasý� çatý�þ�mayý� önemli ölçüde azaltabilmektedir (Güçlü, 2001). 

 

2. 4. 4. 4. İş monotonluğu. Bireylerin yaptý�klarý� iþ�i sürekli ayný� tempoda 

tekrarlayarak yapmalarý� zamanla bireylerin o iþ�e karþ�ý� negatif duygular hissetmesine 

sebep olmaktadý�r. Bu durum iþ� monotonluð�u olarak adlandý�rý�lmaktadý�r. Baþ�lý�ca 

monotonluk kaynaklarý�; iþ�in özellikleri, iþ�görenin monotonluð�a karþ�ý� duyarlý� olmasý�, iþ� 

yerinin manevi ortamý�, iþ�görenin psikolojik durumu þ�eklinde sý�ralanmaktadý�r (Aydý�n, 

2006) 

 

2. 4. 4. 5. Zaman baskısı.  “Zaman önüne geçilemez bir þ�ekilde, sabit bir hý�zla aký�p 

giden ve tüm bireylerin eþ�it þ�ekilde sahip olduð�u önemli bir deð�erdir.”  Zaman tekrar yerine 

konulmasý� mümkün olmayan bir kaynaktý�r. Bir kere harcandý�ð�ý�nda ise tekrar dönüþ�ü 

mümkün deð�ildir (Akgemci, Çelik, Aydoð�an ve Akatay, 2003). Zamaný�n 

biriktirilemeyen, ödünç alý�namayan, çalý�namayan ve hiçbir þ�ekilde 

deð�iþ�tirilemedið�inden bahseden Scoot (1997) insan hayatý�nda yapý�lacak en iyi þ�eyin 

zamaný� iyi deð�erlendirmek olduð�undan bahsetmektedir. Ý�nsanlar sý�ký�ldý�ð�ý�nda, iþ�siz 

güçsüz ya da sabý�rsý�zca bir iþ�in olmasý�ný� bekledið�inde zamaný�n yavaþ� geçtið�i, 

çaydanlý�ð�ý�n kaynamasý�ný� bekledið�inde, trafikte lambaný�n yeþ�ile deð�iþ�imini beklerken, 

bir telefon beklerken, bilgisayar sistemine giriþ� için beklerken zamaný�n yavaþ� geçtið�ini 

tecrübe etmiþ�tir. Oysaki eð�lenirken, tatildeyken zaman öyle hý�zlý� geçer ki hý�zý� kesinlikle 

anlaþ�ý�lamaz. 
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  Zaman her meslek grubu için vazgeçilmez bir öð�edir. Dið�er mesleklerde olduð�u 

gibi yöneticilerin de en önemli problemi zaman darlý�ð�ý�dý�r. Yöneticiler sürekli iþ�lerin 

yetiþ�memesinden, kendilerine yeterli zaman ayý�ramamaktan yaký�nmaktadý�rlar. Zaman 

yöneticinin en deð�erli hazinesidir (Ý�lgar, 2000). Ký�ral’a (2007) göre yönetsel verimlilið�i 

ve etkinlið�i daha üst seviyelere çý�karmak için var olan zamaný�n istenilen amaçlar ve 

hedefler doð�rultusunda kullaný�lmasý� gerekmektedir. Nitekim günümüzde iþ� dünyasý�nda 

yöneticiler zamanlarý�ný�n büyük bir bölümünü iþ�yerlerinde geçirmekte ve örgütsel 

amaçlarý� gerçekleþ�tirmek için üstlendikleri görevleri yerine getirmeye çalý�þ�maktadý�rlar. 

Bu amaçlara ulaþ�mak için, yönetsel görevlerini yerine getirirken, zihinsel ve fiziksel 

kapasitelerini zorlayarak yaþ�amlarý�ný� sürdürmek zorundadý�rlar. Bu durum ise 

yöneticileri stresle karþ�ý� karþ�ý�ya getirmektedir (Ekinci ve Ekici, 2003).  

 

Ý�þ�lerin zamaný�nda yapý�lmamasý� ve zaman yetersizlið�i nedeniyle 

yetiþ�tirilememesi bireylerde strese sebebiyet vermektedir. Ý�þ�kolikler, sürekli koþ�uþ�turan 

bireyler stres ve yan etkileriyle yaþ�amaktadý�rlar (Tengilimoð�lu, Tutar, Altý�nöz, Baþ�pý�nar 

ve Erdönmez, 2003).  

 

 Ý�þ�e konsantre olamama, daha sonraki bir zamana erteleme, üþ�enme iþ�lerin 

birikerek çoð�almasý�na sebebiyet vermektedir. Günü gününe yapý�lmasý� gereken basit ve 

ký�sa iþ�ler, biriktirilerek uzun ve çok zaman alan iþ�ler haline gelebilmektedirler. Bu iþ�leri 

yetiþ�tirme telaþ�ý� ise bireyi stresle birlikte negatif ve asabi bir kiþ�ilið�e çevirmektedir.  

 

2. 4. 4. 6. Tehlikeli çalışma koşulları. Bazý� iþ�ler iþ�görenin sað�lý�ð�ý�ný� tehlikeye 

düþ�ürme hatta yaþ�amsal kayý�p ihtimaline sahip olduð�u için büyük bir titizlikle 

yapý�lmalý�dý�r. Pis olan ve sað�lý�k koþ�ullarý�na uygun olmayan iþ� yeri, eski ve yetersiz iþ� 

ký�yafetleri, eski-bozuk- yetersiz aletler, makinelerde koruyucu olmamasý�, malzemelerin 

saklaný�rken kurallarý�na uygun olmayan bir þ�ekilde saklanmasý� iþ�yerlerindeki 

tehlikelerden sadece bir kaçý�dý�r (Aydý�n, 2006). 

 

 Kuzey Ý�rlanda’da mayý�n temizlemekle görevli subaylar arasý�nda yapý�lan bir 

araþ�tý�rma, iþ�inde baþ�arý�lý� olan subaylarý�n, uzun süreli iliþ�ki kurmada güçlük çektiklerini 

ortaya koymaktadý�r (Stora, 1991). 
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 2. 4. 4. 7. Vardiyalı çalışma. Üretim sektöründe, üretim olayý�ný�n süreklilið�ini 

sað�lamak için vardiya usulüyle çalý�þ�ma yoluna gidilmektedir. Vardiya ile çalý�þ�ma belirli 

saatlerde nöbetleþ�e deð�iþ�im yaparak çalý�þ�mayý� gerektirmektedir. Çalý�þ�ma zamaný� günün 

farklý� saatlerine denk gelmekte; özellikle herkesin uyuduð�u veya dinlendið�i saatler olan 

gece vardiyalarý� bireyin uyku ve beslenme düzenini olumsuz olarak etkilemektedir. 

Gece vardiyalarý�nda çalý�þ�anlarý�n sigara, çay, kahve kullaný�mý� artmakta, bunlar da 

kiþ�ilerin uykusunu kaçý�rý�p, iþ�tahý�ný� kestið�i için gerilim ve strese neden olmaktadý�r. Her 

vardiya deð�iþ�imi bireyler üzerinde olumsuz olarak etki yapmaktadý�r (Eroð�lu, 2004). 

Gece çalý�þ�arak gündüz uyumak kiþ�ilerin günlük hayattaki ritmlerinin bozulmasý�na 

neden olmakta, kiþ�ilerarasý� sosyal iliþ�kilerini ve aile yaþ�amlarý�ný� negatif olarak 

etkilemektedir (Levine ve Scotch, 1970). 

 

  2. 4. 4. 8. İşi sevmeme. Bazen insanlar yaptý�klarý� iþ�i sevmeden, kendilerinin 

veya ailelerinin geçimini sað�lamak için sadece para kazanma amaçlý� olarak 

yapmaktadý�rlar. Yapý�lan iþ�i sevmeme, her sabah mecbur olunduð�u için mesaiye gitme 

zorunluluð�u bireylerde stres yaratmaktadý�r. Ý�þ� sevmemeden dolayý� iþ�ten kaçý�nma 

eð�ilimleri ve devamsý�zlý�kta artý�þ� görülebilmektedir. Bir iþ�i severek yapmak kiþ�iyi ruhsal 

yönden olumlu etkileyerek, kiþ�inin baþ�arý�sý�ný� artý�racaktý�r. 

 

2. 4. 4. 9. Yetkilerin sınırlı, sorumlulukların fazla olması. Yetke, “Bir iþ�i 

yapma ve yaptý�rma hakký�” iken; yetki, “Elde edilmiþ� bir yetke adý�na bir iþ�i yapma hakký�” 

olarak ifade edilmektedir. Yetki yetkenin alt makamlara göçerilmiþ� biçimi olup 

tamamý�yla devredilmiþ� deð�ildir. Sorumluluk ise “Bir iþ�i istenilen nicelikte ve nitelikte 

yapma zorunluluð�udur”. Bir iþ�i yapmayý� yüklenmedir (Baþ�aran, 2000). Baþ�ka bir ifadeyle 

yetke,  “Yöneticinin, bir þ�eyi yapmasý� için kendi astý�ndan istemesi veya o iþ�i yapmasý�ný� 

isteme hakký�dý�r (Ý�lgar, 2000). Sorumluluk ise “Ý�þ�e iliþ�kin faaliyetleri baþ�arma 

yükümlülüð�üdür. Bir iþ�i kabul ederek görevleri yapmayý� benimseyen kiþ�i sorumluluk yüklenmiþ� 

demektir ” (Can, 2005).   

 

Bir personel bir görevi yapmak için yetkilendirildið�inde bu yetkisine denk 

olacak þ�ekilde sorumluluð�unun da olmasý� gerekmektedir (Baþ�aran, 2000). Sorumluluk 

yetki ile birlikte gelmektedir. Örneð�in, okul veya herhangi bir kurumun giriþ�inde 

bulunan memur; girenlerin kimliklerine bakmak, gerekirse çantalarý�ný� kontrol etmek 
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yetkilerine sahiptir. Memur bazen girenlerin kimlik ya da çantalarý�ný� kontrol 

etmeyebilir. Bu yetkisini kullanmayabilir. Bir gün kontrol edilmeden içeri girenlerden 

biri suç iþ�lerse bu durumdan kapý�daki memur sorumlu olmaktadý�r (Açý�kalý�n, 1995). 

Sorumluluk yapý�lan iþ�leri üst yönetimin denetleme hakký�ný� doð�urmaktadý�r. Yönetici 

kurumundaki her türlü faaliyetin ve olaylarý�n negatif veya pozitif sonuçlarý�ný� üstlerine 

raporla veya bizzat göstererek vermek durumundadý�r  (Ý�lgar, 2000).  

 

 Sorumlu olunan iþ�te karar verme güçlüð�ü, eleþ�tiri alma, yeterli bilgi-beceriye 

sahip olamayacað�ý� endiþ�esi, farklý� iþ�lerle de uð�raþ�ý�lmasý� da bireylerde gerginlið�e 

sebebiyet vermektedir. Yetkiler sorumluluklar karþ�ý�sý�nda yetersiz kalmakta ise 

yöneticiler yoð�un stresle karþ�ý�laþ�maktadý�rlar (Demir, 1997).  

 

2. 4. 4. 10. Örgütsel kültür ve iklim. Örgüt kültürü ve iklimi kavramlarý� sý�k sý�k 

birbirinin yerine kullaný�lagelmektedir. Oysaki bu iki kavram birbirinden farklý� manalara 

gelmektedir (Yüksel, 2003). Örgüt kültürü, bir örgüte mensup olan insanlarý�n ortaklaþ�a 

olarak paylaþ�tý�klarý� inançlar, deð�erler, normlar, semboller, törenler, kahramanlar, 

öyküler, efsaneler ve adetlerdir (Robert ve Hunt 1991; Þ�iþ�man, 1999; Hofstede, 2002).  

Örgüt iklimi ise örgütü çevreleyen yaygý�n atmosfer, moral düzeyi, örgüt üyeleri 

arasý�nda iyi niyet, ait olma duygusunun gücü olarak ifade edilmektedir (Terzi, 2000). 

Örgüt iklimi çalý�þ�anlarý�n baþ�arý�m durumlarý�ný�, iþ� doyum düzeylerini etkiledið�i için 

örgütsel amaçlara ulaþ�ý�lmak isteniyorsa öncelikle örgütsel iklimin geliþ�tirilmesi 

sað�lanmalý�dý�r (Yüksel, 2003). 

 

 Örgütlerde stres oluþ�turan ana etken bireylerarasý� iliþ�kilerden 

kaynaklanmaktadý�r. Þ�öyle ki örgütlerde çalý�þ�an bireyler farklý� kültürlerde yetiþ�miþ�, 

farklý� eð�itim almý�þ�, farklý� sosyo-ekonomik duruma sahip her þ�eyden önemlisi de farklý� 

kiþ�iliklere sahiptirler. Bu kadar farklý� özelliklere sahip bireyler bir araya gelerek örgütü 

daha üst seviyelere ulaþ�tý�rmayý� amaç edinmiþ�lerdir. Bu amaçlarý�na ulaþ�ý�rken de 

aralarý�nda bazý� problemler yaþ�anmasý� olað�andý�r. Baþ�arý�lý� bir yönetici bu problemleri en 

asgari seviyeye indirmeli, örgütte pozitif bir örgüt iklimi oluþ�turmalý�dý�r. Örgüt iklimi 

oluþ�turulurken yönetici bir taký�m sorunlarla karþ�ý� karþ�ý�ya kalabilmektedir. Bu durum 

yöneticide kaygý� ve gerilim unsuru olarak karþ�ý�sý�na çý�kmaktadý�r.  
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 Örgütteki iliþ�kiler sý�cak, yaký�n, güvene dayalý� iliþ�kiler olabileceð�i gibi; resmi, 

mesafeli, gergin de olabilir. Örgütün iklimi çalý�þ�anlarý�n motivasyonunu, moralini ve 

verimlilið�ini etkilemektedir. Bu sebeple yönetimin örgütte açý�k, olumlu, destekleyici, 

güvene dayalý� bir iklim oluþ�turmalarý� gerekmektedir (Þ�iþ�man, 1999). Böyle olmadý�ð�ý� 

takdirde yani yoð�un bir biçimde hiyerarþ�inin yaþ�andý�ð�ý�, katý�, kapalý�, sert bir iletiþ�imin 

kurulduð�u, subjektif olan ve demokratik olmayan bir örgütsel yapý� ve iklim mevcutsa 

örgütte stres yaþ�anmasý� doð�aldý�r. Baþ�arý�lý� bir yönetici örgüt iklimi ve kültürü 

oluþ�turmada iyi rol oynamalý�dý�r.   

 

2. 4. 4. 11. Velilerin tutum ve davranışları. Veliler okul örgütünün dý�þ�ý�nda 

bulunan fakat okul yönetiminde söz sahibi olan öð�elerdir.  Velilerle öð�retmenler 

arasý�nda öð�renciye ait beklenti farklý�lý�klarý� varsa bu durum her iki paydaþ� da hatta 

öð�rencide bile gerilime neden olmaktadý�r. Öð�rencilerin okula uyum ve baþ�arý�m 

düzeylerinin artý�rý�lmasý�nda öð�retmen-veli-yönetim iþ�birlið�i çok önemli rol 

oynamaktadý�r. Velilerin okula ve öð�renciye ilgisiz kalarak her þ�eyi okuldan beklemeleri, 

öð�renci baþ�arý�sý�zlý�ð�ý�nda okulu, öð�retmenleri suçlamalarý� her üç paydaþ�ý� da stresle yüz 

yüze bý�rakmaktadý�r. Özellikle öð�retmenler bu stresli durumdan fazlasý�yla nasiplerini 

almaktadý�rlar. Bu stres durumunun hastalý�ð�a dönüþ�meden önlenmesinde özellikle 

yönetici desteð�inin çok önemli bir rolü bulunmaktadý�r (Aslan, 1995). 

 

2. 4. 5. Bireysel Faktörler 

  

 Her birey farklý� sosyo- kültürel ortamlarda, farklý� ailelerde yetiþ�ir. Bunun yaný� 

sý�ra bireyin doð�uþ�tan getirdið�i farklý� kiþ�ilik özellikleri vardý�r. Bu sebeple bireyler 

herhangi bir olay karþ�ý�sý�nda farklý� tepkilerde bulunmakta, olaylardan farklý� þ�ekillerde 

etkilenmektedirler. Bunda kiþ�ilik tiplerinin büyük rolü bulunmaktadý�r. Bireylerin 

cinsiyetleri, olaylar karþ�ý�sý�nda otokontrol sað�lamalarý� ve kendi öz güvenleri de stres 

karþ�ý�sý�nda etkilenme düzeylerinde önemli rol oynamaktadý�r. Aþ�að�ý�da bireysel 

faktörlerden olan kiþ�ilik tipleri, cinsiyet ve otokontrol üzerinde durulmuþ�tur.  

 

2. 4. 5. 1. A ve B Tipi Kişilik. Kiþ�ilik, “Bireyi baþ�kalarý�ndan ayý�ran; bireyin 

doð�uþ�tan getirdið�i ve sonradan kazandý�ð�ý� özelliklerin bir bütünüdür.” Bireylerin duygularý�, 

yetenekleri, güdüleri, mizacý�, sosyal, fiziksel-psikomotor ve biliþ�sel özellikleri, karakteri 
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ve deð�erleri, inançlarý�, tutumlarý�, görüþ�leri vb. kiþ�ilið�i oluþ�turan öð�elerdir. Ký�saca kiþ�ilik 

insan davraný�þ�larý�ný�n tüm yönlerini kapsamaktadý�r (Senemoð�lu, 2005). 

 

 Bireyler arasý�nda kesinlikle bireysel farklý�lý�klar vardý�r. Bu konuda Hans Selye 

“Bir kaplumbað�adan bir yarý�þ� atý� yapamazsý�ný�z” demektedir (Charlesworth ve Nathan, 

1988). Yani kiþ�ilik, bireyi dið�erlerinden ayý�rarak farklý�laþ�masý�ný� sað�layan özellikler 

bütünüdür.  

 

Kiþ�ilið�i özelliklerine göre iki kardiyolog olan Meyer Friedman ve Ray 

Rosenman A ve B tipi kiþ�ilik olarak ifade etmiþ�ler ve özelliklerini uzunca bir süre 

inceleyerek gözlemlemiþ�lerdir. Bu fikir ilk defa oturma odasý�ný�n sandalyelerini tamir 

eden döþ�emecinin sandalyelerin çoð�unun sadece önden yý�rtý�ldý�ð�ý�ný� söylemesi üzerine 

ortaya çý�kmý�þ�tý�r. Bunun üzerine iki kardiyolog da kalp hastalarý�ný�n çoð�unun endiþ�eli 

olduklarý�ný� ve otururken zor zamanlar geçirdiklerini tespit etmiþ�lerdir. Yaptý�klarý� 

araþ�tý�rmalar sonucu bunun kiþ�ilik farklý�lý�ð�ý�ndan kaynaklandý�ð�ý� sonucuna varmý�þ�lardý�r 

(Durna, 2004). 

  

 1950’lerin sonlarý�nda Friedman ve Rosenman’ý�n yaptý�ð�ý� bu çalý�þ�malar 

neticesinde belli kiþ�ilik özelliklerine sahip olan bireylerin koroner damar hastalý�klarý�na 

yakalanma risklerinin daha yüksek olduð�unu ortaya koymuþ�tur. Bu özelliklere sahip 

olan kiþ�iler A tipi davraný�þ� biçimine sahip olan kiþ�iler olarak adlandý�rý�lmaktadý�r (Baltaþ�, 

2002). Friedman ve Rosenman  (1974)  sonuçta 3000 insaný� sekiz yý�l izledikten sonra A 

ve B tipi kiþ�ilið�e sahip insanlarý� karþ�ý�laþ�tý�rdý�klarý�nda A tipi kiþ�ilið�e sahip bireylerin iki 

kat daha fazla kalp krizi geçirme ve ölme riski ile karþ�ý� karþ�ý�ya kaldý�klarý�ný� bulmuþ�lardý�r 

(Akt. Bilek, 2001). Buna göre B tipi kiþ�ilik özelliklerine sahip olan bireylerin 60–65 

yaþ�ý�ndan önce kalp krizi geçirmeyeceklerini neredeyse garantili bir þ�ekilde ispatlamý�þ�lar 

fakat ayný� durumu A tipi için söyleyememiþ�lerdir (Braham, 2002). 

 

 A tipi insanlarý�ný� Norfolk, rekabetçi, iddialý�, sabý�rsý�z, saldý�rgan, çabuk karar 

veren ve çabuk hareket eden inatçý� iþ�çiler olarak tarif etmektedir. Tip A insanlarý�nda 

acelecilik hastalý�ð�ý� mevcut bulunmakla birlikte, yüksek sesle ve çabuk konuþ�ma, 

vurgulu, alý�ntý�lý�, göze batan kelimeler kullanma özellikleri de vardý�r (Norfolk, 1989). Bu 

kiþ�iler yemeklerini hý�zlý� yerler, hý�zlý� bir biçimde yürürler ve hý�zlý� konuþ�urlar. Yavaþ� 
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olarak yapý�lan þ�eylere asla tahammül edemezler. Birkaç iþ�i biranda yapma 

uð�raþ�ý�sý�ndadý�rlar. Önemli olan iþ�lerin bir an önce bitmesidir (Baltaþ�, 2002). 

 

 A tipi kiþ�ilik özelliklerine sahip olan bu kiþ�iler “Dur-Düþ�ün-Yap ve Dur-Düþ�ün-

Konuþ�” kuralý�na hiçbir zaman riayet etmezler (Tarhan, 2002). A tipi kiþ�iler, oldukça 

rekabetçi, çalý�þ�mak için yüksek ölçüde iþ�ine kendini adamakta ve zaman baský�sý�ný� güçlü 

bir þ�ekilde hissetmektedirler.  B tipi kiþ�ilerse, daha az rekabetçi, çalý�þ�mak için daha az 

iþ�ine kendini adamakta ve daha az zaman baský�sý� hissetmektedirler (Moorhead ve 

Griffin, 1995). A tipi bireylerin tam karþ�ý�t özelliklerini göstere bireyler B tipi davraný�þ� 

özelliklerine sahiptirler. B tipi kiþ�ilik özellið�ine sahip bireylerin karakteristik özellið�ine 

baký�lacak olursa katý� kurallardan sý�yrý�lmý�þ�, esnek, zamaný� hiçbir zaman kafalarý�na 

takmayan, rahat ve sabý�rlý�, baþ�arý� konusunda asla hý�rslý� olmayan, kolay sinirlenmeyen, 

yaptý�klarý� iþ�leri zevk için yapan, sakin ve düzenli bireyler akla gelmektedir (Aydý�n, 

2002). Ayrý�ca B tipinde bulunan bireyler yumuþ�ak baþ�lý�, kolay iletiþ�im kurabilen, duygu 

ve düþ�üncelerini güzel bir biçimde ifade edebilen, hoþ�görülü, sakin, yavaþ� hareket eden 

bireylerdir (Köknel, 1993). Lazarus’a (1966) göre kiþ�ilik özellikleri ve kültürel deð�erler 

strese karþ�ý� gösterilen tepkilerde önemli rol oynamaktadý�r. 

 

Yukarý�daki açý�klamalar ý�þ�ý�ð�ý� altý�nda A ve B tipi kiþ�ilik özelliklerini 

karþ�ý�laþ�tý�rý�ldý�ð�ý�nda Tablo 3 elde edilebilir.  

 

            Tablo 3: Kişilik Tipleri (A – B) 

A Tipi Kişilik B Tipi Kişilik 
Rekabetçidirler, Daha az rekabetçidirler veya rekabetçi deð�illerdir, 
Yaptý�klarý� iþ�e tamamen kendilerini adarlar, Yaptý�klarý� iþ�e karþ�ý� daha az adanmý�þ�lý�k duygularý� 

hissederler, 
Üzerlerinde daima zaman baský�sý�ný� hissederler, Zamaný� çok fazla dert etmezler, 
Acelecidirler, Sakindirler, 
Hý�zlý� yürür, hý�zlý� hareket eder, hý�zlý� yemek yerler, Yavaþ� yürür, yavaþ� hareket eder, yavaþ� yemek yerler, 
Çabuk karar verirler (“Dur-Düþ�ün- Yap ve Dur-Düþ�ün-
Konuþ�” kuralý�na uymazlar), 

Karar verirken her zaman sakindirler ve düþ�ünerek karar 
verirler, 

Her zaman baþ�arý�lý� olmak tek gayeleridir, Baþ�arý� konusunda hý�rslý� deð�illerdir, 
Çabuk sinirlenirler, heyecanlý� bir mizaca sahiptirler. Kolay sinirlenmezler, rahat bir mizaca sahiptirler. 

 

Tablo 3 incelendið�inde A tipi kiþ�isel özelliklere sahip bireylerin daha çok stresli 

bir yaþ�am sürdürdükleri görülmektedir. 
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2. 4. 5. 2. AB Tipi Kişilik. Bazý� bireyler A ve B tipi kiþ�ilik özelliklerini karý�þ�ý�k 

olarak taþ�ý�yabilirler. Bu tip bireylere Karma tip olan AB tipi kiþ�isel özelliklerine sahip 

bireyler denmektedir.  Önemli olan bireyin hangi tip davraný�þ� tipine yaký�n olduð�udur. 

Zorunlu durumlarda her birey aceleci, hý�zlý�, sabý�rsý�z olabilir. Burada temel amaç bireyin 

kendisi ile barý�þ�ý�k olarak iþ� baþ�arý�mý�ný� artý�rmasý�dý�r (Aydý�n, 2002). 

 

2. 4. 5. 3. Cinsiyet. Cinsiyet ve örgütsel stres alanlarý�nda yapý�lmý�þ� olan 

araþ�tý�rmalar kadý�n ve erkek üzerindeki stresörlerin farklý� olduð�unu kadý�nlarý�n daha çok 

duygusal, erkeklerin ise fiziksel olarak stresten etkilendiklerini ortaya çý�karmý�þ�tý�r (Yið�it, 

2000). ABD ve Ý�ngiltere’de kadý�n yöneticiler üzerinde yapý�lmý�þ� olan araþ�tý�rmalarda da 

ayný� sonuçlara varý�lmý�þ�tý�r. Kadý�nlarý�n psikosomatik rahatsý�zlý�klar, tansiyon problemleri, 

yorgunluk ve sinir bozukluð�undan þ�ikâyetleri olduð�u; erkek yöneticilerinse daha çok 

fiziksel þ�ikâyetleri olduð�unu ortaya koymuþ�tur. Ohio üniversitesinden Catherine Stoney, 

stres baký�mý�ndan kadý�n ve erkekleri karþ�ý�laþ�tý�rarak aralarý�nda farklý�lý�klar olduð�unu ifade 

etmiþ�tir. Buna göre stres altý�nda bulunan kadý�nlarý�n tansiyonlarý�ný�n ayný� durumdaki 

erkeklere nazaran daha az yükselmiþ� olduð�unu tespit etmiþ�tir. Harward Üniversitesinden 

Ronald Kessler ise kadý�nlarý�n kendi dý�þ�larý�ndaki stresörlere daha açý�k olduð�unu ve 

kadý�nlarý�n erkeklerden daha sý�k olarak stres durumuna maruz kaldý�ð�ý�ný� ifade etmektedir. 

Kessler’e göre kadý�nlar daha bütünsel bir yaklaþ�ý�ma sahiptirler. Erkekler aile 

fertlerinden birisi hastalandý�ð�ý�nda strese girerken, kadý�nlarsa mahallelerinde bulunan 

tüm insanlar için hatta televizyondaki yoksulluk veya þ�iddet olaylarý� için bile strese 

girebilmektedirler (Iþ�ý�khan, 2004). 

 

  2. 4. 5. 4. Otokontrol Eksikliği. Weiss’e (1993) göre;  en büyük stres, “Ý�çine 

düþ�tüð�ümüz durumu kontrol etmek, etkilemek ya da deð�iþ�tirmek için kendimizi güçsüz 

hissettið�imizde ya da böyle olduð�una inandý�ð�ý�mý�zda; yani kontrol altý�na almaya hazý�rlý�klý� 

olmadý�ð�ý�mý�z, beklenmedik bir durumla karþ�ý�laþ�tý�ð�ý�mý�zda duyarý�z.”  ifadesiyle otokontrol 

kavramý�ný�n önemine deð�inmiþ�tir.  

 

 Otokontrol ile ilgili yapý�lan bir deney için iki fare seçilmiþ�tir. Bu farelere zarar 

vermeyecek þ�ekilde hafif þ�ok uygulanmý�þ�tý�r. Bu farelerden sadece biri bir tekerleð�i 

çevirerek kendini þ�oktan koruyabilecek; ikinci farenin þ�oktan korunmasý� ise, birinci 

farenin tekerlið�i çevirmesi sonucu olacaktý�r. Ý�kinci farenin þ�oktan korunmasý� kendi 
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kontrolü dý�þ�ý�ndadý�r. Þ�ok verildið�inde birinci fare tekerleð�i çeviremiyorsa her ikisi de 

þ�oka maruz kalmaktadý�r. Deney sonucunda ikinci farenin ülsere yakalandý�ð�ý� 

görülmüþ�tür. Ý�ki fare arasý�nda fark olmasý�ný�n nedeni ise birinci farenin olayý� kendisinin 

kontrol edebildið�i halde, ikinci farenin kontrol edememesidir (Rowshan, 1998). 

 

 Sonuç olarak yaþ�antý�sý�ný� kontrol altý�na almayý� baþ�arabilen bireyler daha mutlu 

yaþ�amakta, daha az strese girmektedirler. 

 

2. 5. Stres Çeşitleri 

  

 Stres incelendið�inde kiþ�ileri motive eden olumlu stres ve kiþ�ileri gerileme 

sürükleyen olumsuz stres yaþ�adý�klarý�; yaþ�anan bu stres verici durumlarý�n da ký�sa ve 

uzun süreli olduð�u görülmektedir. Aþ�að�ý�da olumlu ve olumsuz stres ile ký�sa ve uzun 

süreli stres açý�klanmý�þ�tý�r. 

 

2. 5. 1. Olumlu Stres (Eustress) ve Olumsuz Stres (Dystress). Jessie Bernard, stresi 

zevk veren (Eustress) stres ve zevk vermeyen (Dystress) stres olarak ikiye ayý�rmý�þ�tý�r 

(Ertekin, 1993). Eustress, pozitif olaylara eþ�lik eden olumlu stres iken; dystress, negatif 

olaylara eþ�lik eden olumsuz strestir (Moorhead ve Griffin, 1995). Pozitif, sað�lý�k verici 

ve geliþ�tirici stres cevabý� eustress yani pozitif strestir. Gerilimin kaslarý� 

kuvvetlendirmeye sebep olduð�u gibi stresin bu düzeyi kiþ�iyi daha iyi bir performansa 

götürebilmektedir (Tosi, Rizzo ve Carroll, 1996). Stres kelimesi hep negatif, zararlý�, 

olumsuz kavramlarý� aný�msatsa da aslý�nda olumlu stres de vardý�r. Sý�nav haftalarý� 

genellikle bireyler baský� altý�nda daha sý�ký� bir çalý�þ�ma temposuna girmekte, bu gerilim ve 

baský� unsuru bireyleri çalý�þ�maya teþ�vik etmekte, dolayý�sý�yla da sý�nav baþ�arý�larý�nda 

artý�þ�lar yaþ�anmaktadý�r. 

Olumlu stres bireylerin performansý�ný�n canlanmasý�na, yeterlið�inin artmasý�na 

sebep olurken; olumsuz stres performansý�n ve yeterlik düzeyinin azalmasý�na yol 

açmaktadý�r (Sunmaz, 2001).  “Olumlu stres gereð�inden az ve gereð�inden fazla stres bulunan 

alanlarý�n arasý�nda kalan alandý�r.” Bu durum itfaiyeci sendromu olarak adlandý�rý�lmaktadý�r. 

Ý�tfaiyeciler, ya itfaiyede oturarak herhangi bir olay olmasý�ný� beklerler ya da yangý�n 

durumunda yangý�na koþ�arlar. (gereð�inden az ve fazla stres yükü) Olumlu stres, 

bireylerin yeterli derecede gerilim hissedip, motive olduklarý� durumlarda ortaya çý�kar ve 
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bireylerin verimli bir þ�ekilde çalý�þ�masý�ný� sað�larken; olumsuz stres ise çok az veya çok 

fazla gerilim altý�nda olunan durumlarda ortaya çý�kmaktadý�r (Braham,  2002). Belirli bir 

düzeyde bulunan stres iþ�görenin iþ�lerini daha iyi yapmak için yeni ve daha da iyi yollar 

bulmasý�ný� sað�lamakta (Luthans, 1995), bu durum da örgütte iþ� baþ�arý�mý�ný�n artmasý�na 

yol açmaktadý�r. Olumlu stres, bir iþ�e karþ�ý� heyecaný� üst seviyeye çý�kararak baþ�arý�m 

seviyesini artý�ran, bireyde heyecan yaratan bir durumdur. Yapý�cý�, olumlu stres güdüleme 

ile eþ� anlamlý� olarak kullaný�lmaktadý�r (Kayum, 2002). Güdüleme ise bir insaný� belirli 

amaç için harekete geçiren güçtür (Eren, 1997). Ký�saca bireyleri belirli davraný�þ�lardan 

belirli davraný�þ�lara yönelten etkenlerin tümüdür (Kanbur, 2005). Demek ki zorlanmalar 

insaný� aramak, çalý�þ�mak, baþ�armak, yükselmek için harekete geçirerek motive eder ve 

bireyi bir üst basamað�a taþ�ý�mada yardý�mcý� olur.  

 

Aþ�að�ý�daki þ�ekilde (þ�ekil 1) olumlu ve olumsuz stresin kiþ�isel verimlilikle iliþ�kisi 

gösterilmiþ�tir. Buna göre stres yoð�unluð�u düþ�ük olduð�unda (az yaþ�anan, yapý�cý� stres 

olan, olumlu stres) durumunda verimlilikte artý�þ� görülmekte; stres yoð�unluð�u düþ�ük 

düzeyde olduð�unda (yoð�un yaþ�anan, yý�ký�cý� olan ve olumsuz stres) kiþ�isel verimlilikte 

bir azalma görülmektedir. Bu þ�ekle göre (þ�ekil 1) yaþ�anan stres yoð�unluð�unun kiþ�isel 

verimlilik üzerinde etkisi ters orantý�lý�dý�r. 

 

 
   Yüksek 

    Düþ�ük             Yüksek           

                                                         Orta 

      

Şekil 1: Olumlu Ve Olumsuz Stresin Kişisel Verimlilikle İlişkisi   
 Kaynak:F. Sunmaz, Örgütsel Stres ve Baþ�a Çý�kma Yollarý� (Sakarya Ý�li Örneð�i) Yayý�mlanmamý�þ� Yüksek  Lisans Tezi (Sakarya 

Üniversitesi, Sakarya, 2001), 36’dan uyarlanmý�þ�tý�r. 

 

Yapý�cý� stres 
Olumlu etki 

Yý�ký�cý� stres 
Olumsuz etki   

K
iþ

�is
el

 V
er

im
lil

ik
 

Stres Yoð�unluð�u 
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Ayrý�ca bireylerin olaylara baký�þ� açý�sý� da yaþ�aný�lan stresin olumlu veya olumsuz 

olmasý�nda etkendir. Aþ�að�ý�da bir olaya iki farklý� baký�þ� açý�sý� verilmiþ� ve kiþ�inin yaþ�adý�ð�ý� 

duygusal durum ifade edilmeye çalý�þ�ý�lmý�þ�tý�r.  

 

                                       

   +  
  Pozitif deð�erlendirme              

       

        
 

 

                                     __ 
                                           Negatif deð�erlendirme 

 

Şekil 2: Aynı olayda iki farklı değerlendirmenin etkileri   
Kaynak: H. L. Tosi, J.R. Rizzo and S.J. Carroll, Managing Organizational Behavý�or. (Cambridge:  

Blackwell Publý�shers Ltd. 1996), 278 ‘den faydalaný�lmý�þ�tý�r. 

 

Bireyleri motive eden pozitif strestir. Aþ�ý�rý� ve zararlý� strese itmeksizin iþ�i 

yaparken yeterli enerji ve þ�evki verir. Birey pozitif stresli iken iþ�te veya evde neyi 

baþ�armak zorunda olup olmadý�ð�ý�ný� hisseder. Bu sadece baþ�arý�lý� olma yeteneð�ine sahip 

olmak deð�il, ayný� zamanda bir servete ve zamana da sahip olmaktý�r.  Umulan ve yapý�lan 

arasý�nda bir denge var olduð�unda, isteklere verilen tepki muhtemelen pozitif olacaktý�r 

ve bu bireyi sadece motive edici bir güç olarak stresi algý�lamasý�ný� sað�layacaktý�r. Bireyin 

baþ�armak zorunda olduð�unu hissettið�i durumlarda ve baþ�armak için gerçekçi olmasý� 

gerektið�i durumlar arasý�nda belirgin bir dengesizlik var olduð�unda negatif stres ortaya 

çý�kmaktadý�r (Holmes, 2005). 

 

 Stres düzeylerini tecrübe eden çoð�u insan bilinçli veya bilinçsiz þ�u beþ� çeþ�it 

savunma mekanizmalarý�na yönelmektedir (Whetten ve Cameron, 1998). Bunlar:  

Patronum beni eksik olduð�um 
için çað�ý�rdý�. Bunu yapmak 
zor. Kötü hissetmemi sað�ladý�. 

Bu iyi, dürüst bir dönüt. Bana 
yardý�ma uð�raþ�an bir patronla 
daha iyisini yapabilirim. 
 

 Patron, yý�llý�k 
raporunuzun 
eksik olduð�unu 
söylüyor.                                    

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


 

 

 

- 37 - 

1. Saldý�rganlý�k: Doð�rudan stres vericilere hücuma yol açmaktadý�r. Kendine, 

baþ�ka insanlara veya objelere (Örneð�in bilgisayara vurmak gibi) saldý�rý�ya yol 

açabilmektedir.  

2. Gerileme: Bazý� zamanlarda baþ�arý�lý� olan tepki veya model alý�nan bir davraný�þ�ý� 

benimsemedir (Çocuksu olarak cevap verme). 

            3.Bastý�rma: Stresörü inkâr etme, unutma veya tekrar taný�mlamayý� 

gerektirmektedir  (Bundan sonra korkmamaya karar verme). 

4. Geri çekilme: Hem fiziksel hem de psikolojik olabilir. Kiþ�isel hayal kurma ile 

meþ�gul olma, dikkatsizlik, bilinçli unutma veya kendi durumundan bilerek kaçmadý�r.  

5. Sabitleþ�tirme: Her þ�eye rað�men olayý�n etkilerine karþ�ý�lý�k ý�srarcý� olma 

durumudur (Meþ�gulken tekrar tekrar ve hý�zlý�ca bir telefon numarasý�ný� yeniden çevirme). 

 

Eð�er bu savunma mekanizmalarý� kiþ�inin stresini azaltý�rsa, negatif etkiler olan 

tansiyon yükselmesi, kaygý� veya zihin karmaþ�asý� asla yaþ�anmamaktadý�r. Eð�er stres 

bunaltý�cý� bir durum alý�rsa ve sürerse tükenme sonucuna varý�lmaktadý�r. Eð�er her 

reaksiyon basamað�ý� rahatsý�z edici olarak yaþ�aný�rsa, tükenme basamað�ý� en tehlikeli 

olaný�dý�r. Eð�er stresörler bireyi çok etkilerse veya bireysel iyileþ�me kapasitesine daha 

çok dayaný�rsa veya savunma yeteneð�ini etkilerse, kronik stres yaþ�anmaktadý�r ve negatif 

olarak kiþ�isel ve örgütsel sonuçlar bu durumu genellikle takip etmektedir (Whetten ve 

Cameron, 1998). 

 

2. 5. 2. Kısa Süreli Stres ve Uzun Süreli Stres. Günlük yaþ�amda beklenilmeyen 

durumlarla karþ�ý�laþ�ý�ldý�ð�ý�nda veya olaylarý�n sonuçlarý� beklenilmeyen doð�rultuda 

olduð�unda bireyler yoð�un veya hafif þ�iddette, ký�sa veya uzun süreli olarak bir zorlanma 

yaþ�amaktadý�rlar (Türküm, 1999). Ký�sa süreli stres durumu, kiþ�inin bir stres kaynað�ý�na 

yöneldið�i, onunla baþ�a çý�kmaya uð�raþ�tý�ktan sonra gevþ�eyebildið�i, gündelik iþ�lerine 

devam edebildið�i bir stres türüdür (Zoraloð�lu, 1998). Trafik sý�ký�þ�ý�klý�ð�ý�, bankada sý�ra 

beklerken yaþ�aný�lan stresler düþ�ük seviyeli olmakla birlikte, olayý�n geçmesiyle birey 

normal yaþ�antý�sý�na dönmekte, gerilim unsuru ortadan kalkmaktadý�r. 

 

Ký�sa süreli stres durumunda bireyler þ�u durumlarý�n bazý�larý�ný� tecrübe etmiþ�lerdir. 

Midenin kelebeklerle dolu olmasý� veya sinirlerinin tepesinde olmasý� hissi,  boð�azda bir 

yumru veya göð�üs bölgesinde bir daralma, nabzý�n hý�zlý�ca atmasý� ve kalbin hý�zlý�ca 
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dövülmesi, gerilimden dolayý� boyun ve omuzlarda acý� hissi, su gibi terli veya her yerin 

yaralý� olduð�u hissi, düþ�üncelerin aký�lda gezmesi fakat herhangi birisi soru sorduð�unda 

aký�lda herhangi bir þ�eyin olmamasý�, alt üst olduð�unu hissetme bu durumda yaþ�aný�lan 

basit birkaç örnektir. Ký�sa dönemli stres tepkileri fiziksel veya davraný�þ�sal uyarý� 

sinyalleri vermektedir. Eð�er stres kronik ve sürekli ise ký�sa dönem uyarý�larý� daha ciddi 

stres tepkileri haline gelirler (Charlesworth ve Nathan,1988). Bu durumda birey artý�k 

uzun süreli stres yaþ�amaktadý�r.  

 

Uzun süreli streste ise çözülebilir tarzdaki stres ve gerilim yaratan durumlarý�n 

çok sayý�da olmasý� durumunda birey uzun süreli stres yaþ�amaktadý�r (Altuntaþ�, 2003). 

Hargreaves (1998) uzun dönemli stresi, olað�an dý�þ�ý� olaylara tepki veren vücudun yaný� 

sý�ra, taleplerin birikmesi ve hayat biçiminde deð�iþ�ikliklerin uzun döneme yayý�lmasý� 

sonucu oluþ�tuð�unu ifade etmektedir.  

 

Uzun süreli streslerse, birey üzerindeki etkisini daha fazla hissettiren, yoð�unluð�u 

ve bireyi etkileme derecesi daha fazla olan streslerdir. Aileden birinin kanser olmasý�, 

eþ�in veya çocuklarý� ölümü, iþ�ten atý�lmak ve uzun süre iþ� bulamamak bunlardan sadece 

bir kaçý�dý�r. Yüksek stresin etkileri düþ�ük strese oranla bireyde daha kalý�cý� izler 

bý�rakmaktadý�r.  

  

Uzun süreli stres durumunda yaþ�aný�lan olaylar þ�unlardý�r: Bazý� insanlar içine 

kapaný�k ve depresif olmakta, sigara ve içki problem haline gelebilmekte,  cinsel 

yaþ�amda problemler ortaya çý�kabilmekte, baþ� að�rý�larý�, eklem iltihaplarý� ve dið�er kronik 

felaketler artabilmektedir.  Bazý� insanlar daha az yiyerek daha az kilo alý�rken bazý�larý� 

daha çok yiyerek daha çok kilo almaktadý�rlar. Uykusuzluk veya uyku problem haline 

gelebilmektedir. Hayal kurma ve  konsantrasyon güçlükleri yaygý�n olarak yaþ�anmakta, 

þ�üphecilik, deð�ersizlik hissi, yetersizlik hissi ve kabullenmeme hissi çok belirgin olarak 

yaþ�anmaktadý�r. Uzun süreli stres durumunda birey herhangi bir þ�ey olmadan önce en 

kötüyü görmeyi ve sinirli olma durumunu yaþ�amakta ve belirgin bir deð�iþ�ime 

uð�ramaktadý�r. Yaþ�amý�þ� olduð�u deð�iþ�im durumu çok belirgin olsa bile deð�iþ�ime 

inanmamaktadý�r (Charlesworth ve Nathan,1988). 
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Yüksek              Çokaz stres             Aþ�ý�rý� stres 

Düþ�ük Yüksek 

 

 

Şekil 3: Stres Miktarı ve Başarım Düzeyi Arasındaki İlişki 
Kaynak: Y. R.  Zoraloð�lu, Öð�retmenlerin Mesleki Stres Kaynaklarý� ve Stresin Örgütsel 

Doð�urgularý�. Yayý�mlanmamý�þ� Doktora Tezi (Hacettepe Üniversitesi, Ankara. 1998), 7’den uyarlanmý�þ�tý�r.  

 

 Yukarý�daki þ�ekilde düþ�ük miktarda yaþ�aný�lan streste baþ�arý�m düzeyi yüksek ve 

çok az stres yaþ�anmakta; yüksek miktarda yaþ�aný�lan streste ise baþ�arý�m düzeyi düþ�ük ve 

aþ�ý�rý� miktarda stres yaþ�anmaktadý�r.  

 

Uzun süreli ve ký�sa süreli stres arasý�nda fark þ�u þ�ekilde ifade edilmektedir: Ký�sa 

süreli streste gerilim, baský� olayý� aþ�ý�ldý�ktan sonra sistem eski haline geri dönmekte; uzun 

süreli streste ise gerilimin yüksek ve kesintisiz olmasý� durumu vardý�r. Ayrý�ca uzun süreli 

streste sistem eski normal denge düzeyine inemez ve eski denge düzeyine nazaran daha 

üst seviyelerde dengelenmeye çalý�þ�maktadý�r (Altuntaþ�, 2003). 

 

2. 6. Stresin Aşamaları 

        

 Fransý�z Fizyolog Claude Bernard tarafý�ndan 19. yüzyý�lý�n ikinci yarý�sý�nda 

stresörlere karþ�ý� organizmaný�n göstermiþ� olduð�u tepkiler incelenmiþ�tir. Elli yý�l sonra ise 

Amerikalý� fizyolog Walter B. Cannon “Savaþ� veya Kaç” adý�yla günümüzde bilinen 

stresörlerin organizmaya olan tepkilerini incelemiþ�tir. Buna göre kiþ�i mücadele 

edemeyeceð�ini düþ�ündüð�ü tehlikelerden kaçmakta; baþ� edebileceð�ine düþ�ündükleriyle 

ise mücadele etmektedir. Bu konuda en derin çalý�þ�malar ise Hans Selye’ye aittir. Selye 

organizmaný�n genel uyum durumunu inceleyerek organizmaný�n strese karþ�ý� tepkisini;  

Orta düzeyde 
stres 

B
aþ

�ar
ý�m

 D
üz

ey
i  

Stres Miktarý� 
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Alarm Aþ�amasý�, Direnme Aþ�amasý�, Tükenme Aþ�amasý� olarak belirlemiþ�tir 

(Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003). 

 

2. 6. 1. Alarm Aşaması  

 

Kiþ�inin gerilime karþ�ý� göstermiþ� olduð�u tepki durumu tehlikelere karþ�ý� göstermiþ� 

olduð�u tepki ile ayný�dý�r. Bu tepki literatürde alarm tepkisi olarak adlandý�rý�lmaktadý�r. 

Alarm aþ�amasý� bir örnek ile açý�klanacak olursa yoð�un bir iþ� günü sonrasý� yorgun olarak 

evine gelen bir birey fener ý�þ�ý�ð�ý� ve fý�sý�ltý� sesleri ile karþ�ý�laþ�sa, ne yorgunluð�u, ne de 

uykusu kalmaktadý�r. Görme ve iþ�itme duyumlarý� birdenbire keskinleþ�erek, soluk almasý� 

ve kalp atý�þ�larý� hý�zlaný�r. Her an tehlike gelecekmiþ� gibi tetikte kaçmaya hazý�rdý�r. Bu 

aþ�amada görülen þ�u ki olað�andý�þ�ý� bir durum karþ�ý�sý�nda organizma hemen duruma uyum 

sað�lama eylemine geçmektedir (Kayum, 2002). Eð�er vücutta bulunan savunma 

sistemleri görevlerini yeterince yapý�yorsa vücut normal seyrine geri döner. Bu aþ�amada 

birçok stres tepkisi kaybolmaktadý�r. Bu aþ�ama akut stres aþ�amasý� olarak da 

adlandý�rý�lmaktadý�r (Sý�zan, 2006). Mücadele eden veya kaçan organizmaný�n karþ�ý� karþ�ý�ya 

bulunduð�u tehdit veya tehlike durumu ortadan kalkmaz, stres durumu devam eder ise 

organizma bir sonraki aþ�ama olan direnme aþ�amasý�na geçmektedir (Gülbeyaz, 2006 ). 

 

2. 6. 2. Direnme Aşaması 

 

  Stres durumuna karþ�ý� organizma denge kurmaya, uyum sað�lamaya 

çalý�þ�maktadý�r. Organizma sanki stresle mücadele etmiyormuþ� gibi, stres yokmuþ� gibi 

davranmaktadý�r. Beden uzun süre strese karþ�ý� direnç göstermektedir. Direniþ�leri baþ�arý�lý� 

olursa strese ait fiziksel semptomlar ortadan kalkmaktadý�r (Zoraloð�lu,  1998). 

 

2. 6. 3. Tükenme Aşaması 

 

 Yeterli direniþ�i gösteremeyen organizma üçüncü aþ�ama olan tükenme aþ�amasý�na 

geçmektedir. Bu kavram literatüre tükenmiþ�lik olarak geçmiþ�tir.  

 

 1974 yý�lý�nda Herbert Freudenberger tarafý�ndan ortaya atý�lmý�þ� olan tükenmiþ�lik 

kavramý�ný� Maslach ve Jackson ayrý�ntý�lý� olarak açý�klamý�þ�tý�r. Freudenberger’e göre 
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(Weiskopf,1980); “tükenmiþ�lik; enerji, güç veya kaynaklar yönünden aþ�ý�rý� istekler ve 

taleplerden dolayý� tükenmeye baþ�lamaktý�r.” Maslach ve Jackson’a göre (Özer,1998) 

“tükenmiþ�lik; fiziksel bitkinlik, uzun süren yorgunluk, çaresizlik ve ümitsizlik 

duygularý�, olumsuz benlik kavramý� geliþ�imi, iþ�e, yaþ�ama ve dið�er insanlara yönelik 

olumsuz tutumlarý� içeren fiziksel, duygusal ve mental bir tükenme sendromudur.” (Akt. 

Dað�lý�,  2004). Sürgevil ve Budak’a (2005) göre tükenmiþ�lik, ruhsal ve fiziksel açý�dan 

enerjinin tükenmesi, çalý�þ�ma ortamý�yla bireyin etkileþ�iminin bir sonucudur. 

 

Enerji ve þ�evkle normal bir þ�ekilde çalý�þ�an insanlarý�n ilgi ve motivasyonunu 

kaybetmesi tükenmiþ�lik olarak ifade edilmektedir.  Tükenmiþ�lik semptomlarý� ve uyarý� 

iþ�aretleri þ�unlardý�r: (Holmes, 2005)   

 

Ø  Yaþ�am görünümünde kontrolün azaldý�ð�ý� hissi, 

Ø  Olumsuz düþ�üncelerin oraný�nda artý�þ�, 

Ø  Her gün baþ�arý� ile ilgili sý�kça yanlý�þ�, negatif duygular hissetmek, 

Ø  Amaç hissinin kaybý�, 

Ø  Ý�þ� ve hayatla ilgili düþ� ký�rý�klý�ð�ý� ve motivasyon kaybý�, 

Ø  Ý�þ� ve iliþ�kilere dair yaþ�ama karþ�ý� tarafsý�z olma, 

Ø  Baþ� að�rý�larý� ve baþ� dönmesi, 

Ø  Çarpý�ntý� ve göð�üste að�rý�, 

Ø  Uykusuzluk ve gece korkularý� veya kâbuslar, 

Ø  Konsantrasyon kaybý�, 

Ø  Sakinleþ�tirici ve uyarý�cý� ilaçlara karþ�ý� bað�ý�mlý�lý�kta artý�þ�. 

 
 “Tükenmiþ�lik, strese benzeyen belirti ve etkilere sahiptir. Tükenmiþ�lið�i stresten ayý�ran 

özellik, tükenmiþ�lið�in hizmeti sunan ile hizmetten yararlanan kiþ�i ve kurumlar arasý�ndaki sosyal 

iliþ�ki kaynaklý� bir stres olmasý�dý�r.” (Iþ�ý�khan, 2004) 

  

Selye’nin 3’lü (alarm, direnme, tükenme) sý�ný�flamasý�na karþ�ý�lý�k Hay ise stresin 

aþ�amalarý�ný� dörde ayý�rmý�þ�tý�r. Bunlar; hafif stres, orta derecede stres, að�ý�r stres ve 

paniktir. Bu aþ�amalarý�n her birinde kiþ�i çevresine karþ�ý� duyarlý�dý�r. Çevre ile ilgili 

olmaný�n ilk þ�artý� uyaný�k olmaktý�r. Uyaný�klý�k ise hafif stresi iþ�aret etmektedir. Birey 

normal denge durumundaki haline göre durumu daha geç kavramaktadý�r. Dið�er bir 
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düzey olan orta derecede ise bireyin iletiþ�im ve kavrama yetisinde azalma meydana 

gelmektedir. Birey çevresindeki olup bitenlerin farký�nda deð�ildir. Baþ�ka biri ona olayý� 

fark ettirerek olaya dikkat kesilmesini sað�layabilir. Bu aþ�amada kas gerginlið�i, kalp 

çarpý�ntý�sý�, mide þ�ikâyetleri ve terleme kendini göstermektedir. Að�ý�r stres durumunda ise 

kiþ�inin çevresinde olup bitenlere kayý�tsý�zlý�ð�ý�ný�n, olaylarý� kavrayamama yetisinin artmasý� 

sonucu stres durumu ilerlemektedir. Bu safhada birey sadece ayrý�ntý�larý� kavramakta 

fiziksel ve duygusal huzursuzluk yaþ�amaktadý�r. Ayrý�ntý�lar arasý�ndaki iliþ�kilerse hala fark 

edilememektedir. Panik durumunda ise stres hayli artmakta, iletiþ�im ve çeþ�itli 

fonksiyonlarda beceri azalý�mý� meydana gelmekte, birey baþ�kalarý� tarafý�ndan ikaz edilse 

bile kendi denge durumuna geri dönememektedir  (Ertekin, 1993). 

  

2. 7. Stresin Etkileri 

  

 Stresin etkileri genel olarak iki ana baþ�lý�k altý�nda incelenmektedir. Bunlar: 

Stresin bireysel ve örgütsel etkileridir.  

 

2. 7. 1. Bireysel Etkileri 

 

 Stres, bireylerin yetiþ�tið�i ortam, yaþ�adý�ð�ý� yer, cinsiyeti, yaþ�ý�, eð�itim düzeyi, 

kiþ�ilik özellikleri vb gibi bireysel faktörler neticesinde her bireyde farklý� etkiler 

göstermekte ve bunlarý�n sonuçlarý� ve süresi bireyden bireye farklý�lý�k göstermektedir. 

Ayný� olay farklý� bireylerde farklý� sonuçlara yol açabilmektedir. Stresin bireysel etkileri 

ise “Fizyolojik, Psikolojik ve Davraný�þ�sal” olmak üzere iki kategoride incelenmiþ�tir.  

 

2. 7. 1. 1. Fizyolojik etkiler. 2000 yý�ldan bu yana doktorlar stres ve hastalý�klar 

arasý�nda önemli bir iliþ�kinin varlý�ð�ý�ný� kabul etmektedirler. 19. yüzyý�lda Ý�ngiliz doktorlar 

duygusal üzüntülerin kanserin en önemli etkeni olduð�una dikkati çekmiþ�lerdir. 

Amerikan Stres Enstitüsü son 15 yý�ldý�r yapý�lan çalý�þ�malar neticesinde hazý�rlamý�þ� olduð�u 

raporunda çeþ�itli türdeki hastalý�klarý�n geliþ�imi ve hý�zlanarak büyümesinde stres 

faktörünün en önemli etkiye sahip olduð�unu açý�klamý�þ�tý�r. Ayrý�ca stres azaltma teknikleri 

neticesinde kanserli hastalarý�n yaþ�amlarý�ný�n uzamasý� da çok önemli bir faktördür  

(Iþ�ý�khan, 2004). 
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Stres sonucu bireyin fizyolojik yapý�sý�nda yüksek tansiyon, çarpý�ntý�, að�ý�z ve 

boð�az kuruluð�u, terleme, baþ� dönmesi, yorgunluk, titreme, tikler, diþ� gý�cý�rdatma, tý�rnak 

yeme, ishal veya kabý�zlý�k, mide sorunlarý�, migren, baþ� að�rý�larý�, çeþ�itli að�rý�lar, saç 

dökülmesi, iþ�tahsý�zlý�k veya aþ�ý�rý� yeme gibi problemler meydana gelmektedir.   

 

2. 7. 1. 2. Psikolojik ve davranışsal etkiler. Her birey stres durumu ile karþ�ý� 

karþ�ý�ya kalmakta ve bu durum bireyin psikolojik durumunda ve buna bað�lý� olarak da 

davraný�þ�larý�nda bir taký�m deð�iþ�ikliklere yol açmaktadý�r. Birey stresli olduð�unda 

depresyon,  kaygý�, uykusuzluk, uyuklama, aþ�ý�rý� uyuma isteð�i, gerginlik, sinirlilik, 

konsantrasyon güçlüð�ü, sigara ve alkol kullaný�mý�nda artý�þ� gibi psikolojik ve davraný�þ�sal 

olarak etkilenmektedir.   

 

 Depresyon (Kişilerin bunalım ve çöküntü hali). “Depresyon, stresli olaylar ve 

durumlar karþ�ý�sý�nda, organizmaný�n huzursuzluð�unu, tedirginlið�ini, sý�ký�ntý�sý�ný�, 

durgunluð�unu ve üzüntüsünü” ký�saca bunalý�m ve çöküntü halini anlatmak için 

kullaný�lmaktadý�r. Bireylerin baþ�arý�sý�zlý�klarý�, hayal ký�rý�klý�klarý�, taný�dý�k birinin ölmesi, 

sevgili-eþ�ten ayrý�lma, iftira, istenmeyen gebelik gibi faktörler bireylerde depresyona 

neden olmaktadý�r (Eroð�lu, 2004). Depresyonlu kiþ�ilerde kederli duygusal durum 

gözlenmektedir. Bu durumdaki kiþ�ide karamsarlý�k, kötümserlik, mutsuzluk, sý�ký�ntý�, 

umutsuzluk, yalný�zlý�k gibi bireyin kendini toplumdan dý�þ�arý� itmesine sebep olan ruhsal 

durumlar mevcuttur (Köknel, 1989). 

 

Stres, birey üzerindeki pozitif elektrið�i, enerjiyi alarak, bireyin olaylara karþ�ý� 

gösterdið�i direnci düþ�ürür. Karar verme mekanizmasý�ný�n yavaþ� çalý�þ�masý�ný� sað�lar, 

bireyleri mutsuz, negatif, özgüvensiz yapar. Zihinsel ve bedensel rahatsý�zlý�klarý�n yaný� 

sý�ra çöküþ�e bile sebep olabilmektedir (Saygý�sever, 2000).  

 

 Kaygı. Kiþ�inin huzursuz, endiþ�eli, korkulu ve karamsar olmasý� kiþ�iyi kaygý� 

durumuna götürmektedir. Diþ�çi koltuð�unda, ameliyathane kapý�sý�nda, uçuþ� öncesi, sý�nav 

kapý�sý�nda bulunan bireylerin kaygý� yaþ�amasý� olað�andý�r (Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003). 

Aslý�nda olaylara anlam, nitelik ve yoð�unluk yükleyen bireylerin kendileridir. Birey 

olayý� fiziksel olarak bir risk, bir tehdit olarak algý�lý�yorsa kendini korkutarak 

kaygý�landý�rý�yor demektir (Özer, 2002). 
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Uykusuzluk/ uyuklama/ aşırı uyuma isteği. Stres, gerginlik durumlarý�nda ilk 

önce uyku düzeninde bazý� deð�iþ�imlerin olduð�u gözlenmektedir. Organizmada uyku 

olayý�ný�n baþ�layabilmesi için beyin sapý�nda bulunan bir mekanizmaný�n harekete geçmesi 

gerekmektedir. Bu sistem ancak kaslardan geriliminin azalmasý� konusunda beyne 

gönderilen iletiyi beynin faaliyete koymasý� ile algý�lanmaktadý�r. Eð�er kaslarda bulunan 

gerilim azalmaz ise kiþ�i bir türlü uykuya geçemez. Kas gerilimi ý�þ�ý�k, gürültü gibi 

fiziksel etkilerle ve bireyin kendi içsel düþ�ünceleri sayesinde olmaktadý�r (Baltaþ� ve 

Baltaþ�, 2004).  

 

 Bazý� insanlarsa hayatlarý�nda meydana gelen baský� ve zorlanmalardan kaçarak 

kurtulmak amacý�yla uykuyu sý�ð�ý�nak olarak kullanmaktadý�rlar. Bu tipler aþ�amadý�klarý� 

zorluklar karþ�ý�sý�nda ya olduklarý� yerde uyuya kalý�rlar ya da uyku sürelerinde artý�þ� 

gözlenir. Aþ�ý�rý� uyku ve uyuklama durumlarý� zorlanan insaný�n kaçý�p sý�ð�ý�nacað�ý� bir 

sý�ð�ý�nak gibidir (Köknel, 1993). 

 

 Gerginlik, sinirlilik, öfke. Birey stresli bir durumla karþ�ý�laþ�tý�ð�ý�nda bireyde 

bedensel olarak bazý� sý�ký�ntý�lar ortaya çý�kmaktadý�r. Kaslar gerilmekte ayrý�ca sinirsel 

gerginlik durumu da yaþ�anmaktadý�r (Pehlivan, 1995). Kant’ý�n yaptý�ð�ý� incelemeler 

neticesinde sinirli mizaca sahip olan bireylerin zorlanma durumuna daha yatký�n 

olduklarý� ortaya çý�kmý�þ�tý�r. Bu bireyler hý�zlý� hareket etmekte ve yapacaklarý� iþ�i kolayca 

planlayarak faaliyete dökmektedirler (Köknel, 1993). Ayrý�ca strese maruz kalan bireyler 

daha kolay sinirlenmekte, önemsiz olaylara gereð�inden fazla, aniden ve çok sert tepkiler 

verebilmektedirler (Norfolk, 1989). 

 

Konsantrasyon güçlüğü. Bireylerin üzerindeki gerginlik durumunun artmasý� ile 

birlikte hafý�za zayý�flamasý� ve konsantre olamama gibi sorunlar kendini göstermektedir 

(Norfolk, 1989). Stres bireyin dikkatini toplayamamasý� zihin karmaþ�asý� ve mantý�klý� 

düþ�ünememe gibi negatif etkilere sahiptir. Bu yüzden stres iþ� yerinde en büyük zaman 

ve enerji hý�rsý�zý� olarak ifade edilmektedir (Akatay, 2003). 
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 Stres, bireylerin iþ� performanslarý�ný� düþ�ürerek bireyde önemli psikolojik 

rahatsý�zlý�klar, kendine güvenin azalmasý�, karar verme ve dikkat toplamada yetersiz ve iþ� 

doyumu düþ�ük huysuz ve gergin bireyler yapabilmektedir (Turgut, 2002).  

 

 Sigara ve alkol kullanımında artış. Günlük hayatý�n problemlerinden bir 

derece uzaklaþ�abilmek için bireyler çareyi alkol veya sigara kullaný�mý�nda 

bulmaktadý�rlar. Bunlarý�n zaman içinde alý�m miktarlarý� artý�rý�larak alý�þ�kanlý�k haline 

getirilmektedir (Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003). 

 

2. 7. 2. Örgütsel Etkileri  

 

Bireylerin stres içinde iþ�lerini devam ettirmeleri iþ� yaþ�amlarý�ný� negatif 

etkilemektedir. Stresin örgütsel etkileri arasý�nda iþ� kazalarý�,  iþ�e devamsý�zlý�k eð�ilimi, 

yabancý�laþ�ma, performans düþ�üklüð�ü ve verimlilik kaybý�, iþ�gören devri vardý�r. 

 

Gross’a (1970) göre örgütsel stresin üç biçimi mevcuttur. Bunlar: Örgütsel 

kariyer stresi (iþ�sizlik, yetersiz ücret ve taný�nma eksiklið�i); görev stresi (iþ� 

doyumsuzluð�u, çalý�þ�ma koþ�ullarý� ve iþ�in anlamý�); örgütün yapý�sý�ndan oluþ�an stres 

(toplumsal etkileþ�im, rollerde ayrý�lma ve rollerde çatý�þ�masý�) olarak ifadelendirilmiþ�tir 

(Levine ve Scotch, 1970). 

 

2. 7. 2. 1. İş kazaları. Ý�þ� kazasý�, bir taký�m iç ve dý�þ� etkenlerin birleþ�erek,  iþ�in 

yapý�lmasý� esnasý�nda meydana gelen, plansý�z olan, maddi hasara, bireyin yaralanmasý�na, 

bazen de ölmesine bile yol açabilecek olaylardý�r (Eroð�lu,  2004). Yapý�lan araþ�tý�rmalar iþ� 

kazalarý�ný� üç temel faktöre bað�lamaktadý�r. Birincisi iþ� yerindeki teknik ve mekanik 

aksaklý�klardý�r. Alet ve teçhizatý�n yanlý�þ� kullaný�mý�, makinelerdeki aksaklý�klar, makine 

koruyucularý�ný�n olmamasý� bunlara örnek teþ�kil etmektedir.  Ý�kincisi kiþ�isel ve 

psikolojiktir. Bunlara güvenlik önlemlerine riayet etmeme, þ�akalar, kavgalar ve 

dikkatsizlik sayý�labilir. Sonuncu ise çevresel koþ�ullardý�r. Havalandý�rma ve aydý�nlatmada 

yetersizlik, gürültü, sý�caklý�k ve soð�ukluk, ý�slak ve kaygan zemin bunlar arasý�ndadý�r 

(Can,  2005). 
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 Stres veya gerilim sebebiyle iþ�görenlerin kaza yapma ihtimallerini yükselten, 

fizyolojik ve psikolojik etkenlerden bazý�larý� þ�unlardý�r: “Hatalý� davraný�þ�, tehlikeleri fark 

etmeme, hý�z veya mesafeyi hatalý� deð�erleme, ani heyecan, çabuk tepki, dikkati devam 

ettirmeme, sinirlilik ve korku, yavaþ� reaksiyonlar, yüksek kan basý�ncý�, üzüntü ve depresyon, 

çabuk yorulma ve tecrübesizlik” tir. Stres veya gerilim sebebiyle kaza yapma ihtimali, iþ�in 

teknik yapý�sý� ve iþ� yerinin olumsuz çalý�þ�ma þ�artlarý� nedeniyle insana bað�lý� kazalarý�n 

ortaya çý�kma ihtimali yükselmektedir (Eroð�lu, 2004).  

 

2. 7. 2. 2. İşe devamsızlık eğilimi. “Devamsý�zlý�k, bazý� iþ�görenlerin iþ�lerini 

tamamen terk etmeden, belirli bir gün üzerinden geçici olarak iþ�e gelmemeleri 

durumudur.”  (Eroð�lu, 2004). Ý�þ�e devamsý�zlý�k hastalý�k, isteksizlik, sorumsuzluk gibi pek 

çok nedene bað�lý� olarak yapý�labilmektedir (Aydý�n, 2006). 

 

 Yapý�lan araþ�tý�rmalar 25–45 yaþ�larý� arasý�ndaki bireylerin gençlere ve yaþ�lý�lara 

nazaran daha az, evli ve çocuklu bayanlarý�n, bekâr bayanlara ve erkeklere nazaran daha 

fazla; ev-iþ�yeri mesafesinin fazla olmasý�, ulaþ�ý�m güçlüð�ü ve ký�demli olmaný�n 

devamsý�zlý�ð�ý� artý�rdý�ð�ý� yönündedir. Öð�renim derecesinin artmasý� devamsý�zlý�ð�ý� 

azaltmaktadý�r. Ký�þ� mevsimi, hastalanma, rapor, izin kullaný�mý�, yaz tatilinin sonu ya da 

baþ�ý�, pazartesi ve cuma günleri, ücretin düþ�ük olmasý� vb faktörler iþ�e devamsý�zlý�k 

eð�ilimlerinde artý�þ�lar olduð�unu göstermektedir (Yið�it, 2000). 

 

2. 7. 2. 3. Yabancılaşma. Yabancý�laþ�ma kavramý� “Ý�þ�görenlerin, çalý�þ�tý�klarý� 

örgütün amaçlanan iþ�lerin gereð�i olan ilke ve kurallara, iþ� arkadaþ�larý�na, hem 

kendilerine, hem de çeþ�itli örgütsel ve çevresel sorunlara karþ�ý� ilgisiz ve kayý�tsý�z 

kalmalarý�” þ�eklinde taný�mlanmaktadý�r (Eroð�lu, 2004). Yabancý�laþ�ma olayý�ný�n en 

belirgin belirtileri þ�unlardý�r: Amaçsý�zlý�k ve gelecekle ilgili çabalarý�n yetersizlið�i, baþ�ka 

kiþ�ilerle temastan kaçý�nma ve iletiþ�im yetersizlið�i, kendi kendini zavallý� görme ve 

çaresizlik, ilgisizlik ve can sý�ký�ntý�sý�, deð�iþ�melere direnme, sý�ný�rlý� bir alternatif kullaný�mý� 

ile yeni tercih ve kararlara yönelememedir (Aydý�n, 2006). 

 

 Ý�þ�ine, çalý�þ�tý�ð�ý� ortama, mesai arkadaþ�larý�na yabancý�laþ�an birey strese sebebiyet 

veren kaynaktan uzaklaþ�mak isteyecektir. Yasal veya yasal olmayan yollarla iþ�ini 

aksatacaktý�r. Bunlar; rapor, izin kullaný�mý� gibi yasal olan yollarla; iþ�e devamsý�zlý�k, geç 
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kalma, iþ�ten kaçma, yalan yanlý�þ� sebeplerle izin alma, viziteye çý�kma, yalan hastalý�k 

uydurma gibi yasal olmayan yollardý�r  (Pehlivan, 1995). 

 

2. 7. 2. 4. Performans düşüklüğü ve verimlilik kaybı. Verimlilik, örgütün 

girdilerinin deð�erinden daha yüksek düzeyde çý�ktý�lar üreterek bunlarý�n örgüte dönüþ�ünü 

en üst düzeye çý�karabilmektir.  Bir örgütün verimli olmasý� iki amacý�ný�n bütünleþ�mesiyle 

olur. Örgütün birinci amacý� üretilen ürünün nitelið�ini ve kalitesini en üst seviyeye 

çý�karmak; ikinci amacý� ise iþ�görenlerin iþ�ten doyumunu sað�lamaktý�r. Bu iki amacý�n 

gerçekleþ�tirilmesi örgütün verimli olduð�unun bir göstergesidir (Baþ�aran, 1982).  

 

“Performans, iþ� baþ�arý�mý�, herhangi bir iþ�te gösterilen baþ�arý� derecesi” olarak 

taný�mlanmaktadý�r (Demirtaþ� ve Güneþ�, 2002). Aþ�ý�rý� ve uzun süren stres bireylerin 

performanslarý�nda düþ�üþ�lere yol açmakta bu durumda örgütsel açý�dan verimlilið�in 

düþ�mesine sebep olmaktadý�r. Bireylerin ve örgütlerin amacý� en az maliyetle, en yüksek 

düzeyde ürün üreterek rakiplerini geçmek,  ayakta kalmak ve yüksek düzeyde kar elde 

etmektir. Aþ�ý�rý� stres yaþ�ayan bireylerin performanslarý�ný�n düþ�mesi sonucu örgütler 

maddi ve manevi kayý�plara uð�ramaktadý�rlar. 

 

 Stres, iþ�e devamsý�zlý�k, sað�lý�k sorunlarý� ve dolayý�sý�yla yoð�un sað�lý�k giderleri, iþ�te 

verimlilik kaybý�, düþ�ük performans, yüksek çatý�þ�ma düzeyi gibi olumsuz sonuçlar 

yaþ�atmaktadý�r (Yaylacý�, 2005). Ký�saca stres örgütleri doð�rudan ve dolaylý� olarak 

etkilemektedir. Aþ�ý�rý� stres bireyin verimlilið�ini negatif etkiler. Örgütlerin vazgeçilmezi 

olan iþ�görenin veriminin düþ�mesi ise örgütü doð�rudan etkilemektedir. Ý�þ�e devamsý�zlý�k 

yapan, geç gelen, saldý�rgan, dikkatsiz iþ�görenlerse örgüte iþ�günü kaybettirmek suretiyle 

örgütü dolaylý� olarak etkilemektedirler (Akat, Budak ve Budak, 1994). Yapý�lan 

araþ�tý�rmalar günümüzde ABD’de stres sebepli yý�llý�k kaybý�n; sað�lý�k giderleri, iþ�e 

devamsý�zlý�k ve verimlikteki düþ�meler göz önüne alý�ndý�ð�ý�nda yý�lda yaklaþ�ý�k olarak 150 

milyar dolarý� bulduð�unu göstermektedir (Ertekin, 1993).  

 

  2. 7. 2. 5. İşgören devri. Bir örgütte çalý�þ�an kiþ�ilerin istihdam edildikten sonra 

emeklilik, ölüm, iþ�ten uzaklaþ�tý�rma, iþ�i terk etme vb. sebeplerden dolayý� iþ�ten 

ayrý�lmalarý�na iþ�gören devri denmektedir (Eroð�lu, 2004). Stres, iþ�gören devrinin en 

önemli nedenlerindendir. Birey çalý�þ�tý�ð�ý� örgütte iþ� doyumu bulamazsa öncelikle iþ�e 
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devamsý�zlý�k yapmakta, sonrasý�nda ise bu durum iþ�ten ayrý�lmalara kadar gitmektedir. Bu 

durumsa örgüt açý�sý�ndan nitelikli personel kaybý�na neden olmaktadý�r (Sý�zan, 2006).  

 

2. 8. Stres Yönetimi ve Stresle Başa Çıkma Yolları 

 

  “Stres kaynaklarý�ný�n insan üzerindeki bütün olumsuz sonuçlarý�ný� en aza 

indirmek ve bu gerilim kaynaklarý� ile rasyonel ve etkili bir þ�ekilde baþ�a çý�kmak için 

gösterilen çabalarý�n tümü” stres yönetimi olarak taný�mlanmaktadý�r (Eroð�lu, 2004). Stres 

yönetimi ký�saca stresle baþ�a çý�kmak ve yaþ�am kalitesini artý�rmak için var olan durum 

veya bu duruma bireylerin verdið�i tepkileri deð�iþ�tirmek için yapý�lan faaliyetlerin 

tümüdür (Güçlü, 2001). Stres yönetim teknikleri bireysel ve örgütsel olarak iki grupta 

incelenmektedir. 

   

2. 8. 1. Bireysel Teknikler  

 

 Stresle baþ� etmede kullaný�lan bireysel teknikler arasý�nda egzersiz ve spor, 

dengeli beslenme, otokontrol, meditasyon, dua, ibadet etme, dini mekanlarý� ziyaret, 

rekreasyon faaliyetleri, B planý� oluþ�turma ve karar verme, biyolojik dönüt gelmektedir.  

 

2. 8. 1. 1. Egzersiz ve spor. Stres sebebiyle boyun, omuz ve sý�rt kaslarý�nda olan 

gerginlik durumu baþ� að�rý�sý�na sebep olmaktadý�r. Boyun tutulmasý� da çok rastlaný�lan bir 

stres belirtisidir (Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003). Birey egzersiz yaptý�ð�ý�nda vücut doð�al að�rý� 

gidericileri olan ve morfine benzeyen enderfinler salgý�lamakta ve bu da að�rý� hissinin 

ortadan kalkmasý�ný� sað�lamaktadý�r. Ayrý�ca düzenli egzersiz yapan kiþ�ilerde dinlenme 

nabzý� düþ�üktür. Gösterdikleri fiziksel güçle birlikte bu kiþ�ilerin nabzý� aktif olmayan 

kiþ�ilere göre daha yavaþ� atmakta ve normal seviyesine daha çabuk dönmektedir. Bu 

sayede aktif olan kiþ�iler stresli ortamlarda daha sakindirler (Sunmaz, 2001). 

  

Baltaþ�lar fizik egzersizlerin yararlarý�ný� kas gevþ�emesi, zihinsel gevþ�eme, iþ�te 

etkinlik artmasý�, uyaný�klý�ð�ý�n artmasý�, enerjide artý�þ�, duygusal boþ�alma ve rahatlý�k, daha 

iyi uyku, daha kuvvetli kemikler, endiþ�elerde azalma, kalp hastalý�ð�ý� riskinin azalmasý�, 

bel ve sý�rt að�rý�sý�ndan korunma ve kurtulma, kendine güvende artý�þ�, daha iyi bir sað�lý�k 

þ�eklinde sý�ralamý�þ�lardý�r (Baltaþ� ve Baltaþ�, 2004). 
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Ayrý�ca gülme olayý� da yüz kaslarý�ný�, omuzlarý�, diyaframý�, karý�n kaslarý�ný�; 

kahkaha ise kol ve bacak kaslarý�ný� çalý�þ�tý�rmasý� itibarý�yla fiziki egzersiz sý�ný�fý�na 

konulabilir. Günde 100–200 kez gülmenin 10 dakikalý�k bir kürek çekmeye denk olduð�u 

belirtilmektedir. Ý�çten gülmelerse kalp atý�þ�larý�ný� artý�rarak kan basý�ncý�ný� yükseltip, nefes 

açmakta dolayý�sý�yla oksijen alý�mý�ný� artý�rmaktadý�r (Graham, 1999). 

 

Yürüyüþ�, koþ�ma, yüzme, jimnastik, aerobik, bisiklete binme, step, dað�cý�lý�k, 

avcý�lý�k, bowling, Uzakdoð�u sporlarý� vb gibi ister tek baþ�ý�na yapý�labilen olsun; tenis, 

masa tenisi, futbol, voleybol, basketbol, hentbol gibi bir grup ya da taký�m sporlarý� olsun 

bireyin stresi üzerinden atarak rahatlamasý�na yardý�mcý� olmaktadý�r. Ayrý�ca vücudu forma 

sokarak kiþ�inin psikolojik açý�dan mutlu olmasý�ný� da sað�lamaktadý�r.  

 

2. 8. 1. 2. Dengeli beslenme. Ý�nsaný�n sað�lý�klý� bir þ�ekilde yaþ�amasý�ný�n ve 

çalý�þ�masý�ný�n en temel þ�artý� dengeli beslenmeden geçmektedir. Ayrý�ca þ�iþ�manlý�k da 

bireyler için problem oluþ�turmaktadý�r. Normal þ�artlarda oturarak çalý�þ�an hareket düzeyi 

ký�sý�tlý� olan bireyler için 2000–2500, bedensel faaliyetlerin orta derecede olduð�u iþ�lerde 

çalý�þ�anlar için 2500–3000, að�ý�r beden gücü gerektiren iþ�lerde çalý�þ�anlarý�nsa günlük 

4000–4500 kaloriye gereksinimleri vardý�r (Baltaþ�, 2002). 

 

Yapý�lan araþ�tý�rmalar sonucu erken ölüme sebep olan 4 riskli faktörün þ�iþ�manlý�k, 

yüksek tansiyon, diyabet ve sigara olduð�u belirlenmiþ�tir (Baltaþ� ve Baltaþ�, 2004). Buna 

göre yüksek tansiyon problemi olanlarý�n tuzlu, þ�eker hastalarý�ný�n þ�ekerli, kalp- damar 

problemi olanlarý�n yað�-kolesterol oraný� yüksek, ülser-mide sorunlarý� olanlarý�n asitli ve 

tahý�llý�, migren problemi olanlarý�nsa peynir, süt ürünleri ve çikolatadan uzak durmasý� 

gerekmektedir (Eroð�lu, 2004). Abur cubur, fast food tarzý� yiyeceklerse metabolizmaný�n 

daha hý�zlý� çalý�þ�masý�ný� sað�lamaktadý�r. Ayrý�ca boþ� kalorili olan bu besinlerin vitamin 

deð�eri yok denecek kadar azdý�r. Vitamin yetersizlið�i de stresi artý�ran bir etkendir 

(Iþ�ý�khan, 2004).  

 

Sað�lý�klý� yaþ�amaný�n temel koþ�ulu dengeli beslenmeden geçmektedir. Buna göre:  

Aþ�ý�rý� yað�, þ�eker ve kaloriden uzak durulmalý�, alkol ve sigara kullaný�lmamalý�, 
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hazý�msý�zlý�k giderici, sakinleþ�tirici, uyku ilacý� kullaný�lmamalý�, kafeinli içeceklerden 

(kahve, çay, kola) uzak durulmalý�dý�r (Sabuncuð�lu ve Tüz, 2003). 

 

Sonuç olarak, stresin etkisini azaltmak, sað�lý�ð�ý�ný� ve iþ�indeki baþ�arý�sý�ný� korumak 

isteyen bireyler dikkatli ve dengeli yemek yeme alý�þ�kanlý�ð�ý�ný� geliþ�tirmek zorundadý�rlar. 

 

2. 8. 1. 3. Otokontrol. Kontrol eksiklið�i hisleriyle ilgili görüþ�ler Seligman’a 

dayanmaktadý�r. Seligman “öð�renilmiþ� çaresizlik” ile ilgili köpekler üzerinde bir taký�m 

çalý�þ�malar yapmý�þ�tý�r. Ký�sý�tlý� bir alandaki köpeklere sürekli olarak elektrik þ�oku vermiþ�, 

köpekler sonunda þ�ok durumunu mecburen kabul ederek kaçma davraný�þ�ý�ný� terk 

etmiþ�tir. Köpekler daha ileriki safhada kafesten kaçabileceð�ini öð�renmesine rað�men 

kaçmamý�þ�, artý�k çaresiz olmayý� ve kabullenme duygusunu öð�renmiþ�tir. Ý�nsanlar 

üzerinde yapý�lan araþ�tý�rmalar da buna yaký�n sonuçlar vermiþ�tir. Seligman ve dið�erleri 

insanlarý�n kontrol hissini kaybettikleri zaman çaresizlik duygusu içinde hareket ettikleri 

düþ�üncesini ileri sürmüþ�lerdir. Öð�renilmiþ� çaresizlik sonucu kiþ�iler kronik olarak 

gerilim duygularý� içinde yaþ�amlarý�ný� devam ettirmektedirler (Þ�encan, 2007).  

 

Kötü, berbat olaylar karþ�ý�sý�nda bireyler kiþ�isel kontrollerini kaybetmeden aþ�að�ý�daki 

kurallarý� uygulamalý�dý�rlar (Maxwell, 1996) : 

 

Ø  Koþ�ullar zorlaþ�tý�ð�ý�nda doð�ru tutum edinilmelidir.  Bu anlarda panið�e kapý�lma, 

yanlý�þ� tepki ve hareket tarzý� belirleme,  yanlý�þ� kararlar verme ihtimali yüksek 

bulunmaktadý�r. Koþ�ullar kötüleþ�tið�inde “Asla bu kadar yaþ�am dolu olmamý�þ�tý�m” 

þ�eklinde bir düþ�ünce ile hareket edilmelidir.  

Ø  Kötü koþ�ullarý�n hiçbir zaman ebedi olmadý�ð�ý�ný�, sonsuza deð�in sürmedið�i 

unutulmamalý�dý�r. Birey üzerinde çok fazla baský�, gerilim ve yük hissettið�inde 

“bu da geçecek” biçiminde bir düþ�ünce edinmelidir.  

Ø  Birey alacað�ý� önemli kararlarý� her zaman fý�rtý�na öncesinde almaya çalý�þ�malý�dý�r. 

Birey, ileri görüþ�lülük sayesinde düþ�ünerek ve dikkatli plan yaparak fý�rtý�nadan 

kaçabilir. Olasý� fý�rtý�nalardan kaçmak içinse hava koþ�ullarý�ný�n göstergelerini 

bilmelidir. Üst üste kötü kararlar veren insanlarý�n önemli kararlarý�ný� 

yaþ�amlarý�ný�n “iniþ�”lerinde verdikleri tespit edilmiþ�tir. Baþ�arý�lý� olanlar ise büyük 

kararlar vermek için iniþ�ler geçene ve kendilerinin üst düzeyde olduklarý�ný� 
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hissedene kadar beklemeyi öð�renenlerdir. Karar vermede baþ�arý� ve baþ�arý�sý�zlý�k 

arasý�ndaki fark çoð�u kez zamanlamadan kaynaklanmaktadý�r. Bunu ký�saca 

aþ�að�ý�daki þ�ekilde ifade edebiliriz:  

Yanlý�þ� Zamanda Yanlý�þ� Karar = FELAKET 

Doð�ru Zamanda Yanlý�þ� Karar = HATA 

Yanlý�þ� Zamanda Doð�ru Karar = KABUL EDÝ�LMEME 

Doð�ru Zamanda Doð�ru Karar = BAÞ�ARI  

 

2. 8. 1. 4. Meditasyon. Gözler kapalý� bir biçimde sessiz, sakin bir yerde rahat bir 

pozisyon ile oturularak kaslarý�n gevþ�etilmesi, derin nefes alarak bir noktaya odaklaný�p 

gerilim atmayý� amaçlayan bir tekniktir (Eroð�lu, 2004). Kiþ�i mantra adlý� belirli kelimeleri 

tekrarlayarak, düþ�üncelerini bir noktada sabitlemektedir. Böylece birey zihninin 

tamamen boþ�almasý�ný� sað�lamaktadý�r (Tarhan, 2002). 

 

  2. 8. 1. 5. Dua, ibadet etme, dini mekânları ziyaret. Dini açý�dan yapý�lan 

ibadetlerin huzur sað�lamada, stres atmada önemli etkileri vardý�r. Duaný�n faydalarý� 

þ�unlardý�r: Sorunlarý� kelimelerle ifade etmeye imkân vermekte, kiþ�iye yükünün 

paylaþ�ý�ldý�ð�ý� ve yalný�z olmadý�ð�ý� duygusunu vermektedir. En çaresiz ve ümitsiz 

durumlarda inanmak, sý�ð�ý�nmak ve güvenmek o kiþ�iye sakinlik ve huzur vermekte, birey 

kendi kendine “ben yalný�z deð�ilim” diyerek bireyin güven ve kendini kontrol 

duygusunun geliþ�mesini sað�lamaktadý�r (Tarhan, 2002). Dua etmek, ibadet etmek ve dini 

mekânlarý� ziyaret olsun bireyin olaydan uzaklaþ�arak düþ�üncelerini baþ�ka alanlara 

çevirmesine, içsel huzur bularak, yalný�zlý�ð�ý�ný� paylaþ�masý�na, sý�ð�ý�nma ihtiyacý�ný� 

karþ�ý�lamasý�na,  içsel doyuma yol açarak bireyin psikolojik açý�dan rahatlamasý�na sebep 

olmaktadý�rlar.  

 

2. 8. 1. 6. Rekreasyon faaliyetleri. Ý�nsanlar, boþ� zamanlarý�nda; yaþ�adý�klarý� 

ortamdan uzaklaþ�mak, dinlenmek, hava deð�iþ�imi, gezme-görme, sað�lý�k, birlikte olma, 

heyecan, gibi pek çok amaçla, ev dý�þ�ý�nda veya ev içinde, açý�k veya kapalý� alanlarda ya 

da pasif- aktif þ�ekillerde, kent içinde veya ký�rsal alanlarda bazý� etkinliklere 

katý�lmaktadý�rlar. Ý�nsanlarý�n boþ� zamanlarý�nda yaptý�klarý� bu etkinliklerin tümü 

rekreasyon faaliyetleri olarak ifade edilmektedir (Karaküçük, 1999). 
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Bu faaliyetler koroya katý�lmak, bir müzik aleti çalmak gibi müziksel faaliyetler;  

halk oyunlarý�, dans türleri; okey, tavla, kâð�ý�t oyunlarý�, satranç vb. gibi oyunlar; bahçe 

iþ�leri, tiyatro, piyeslerde görev almak; fotoð�rafçý�lý�k, ev iþ�leri, dikiþ�-naký�þ�-örgü gibi el 

iþ�leri,  resim yapmak; piknik, balý�kçý�lý�k, avcý�lý�k, hayvan beslemek, þ�iir-öykü yazmak; 

bilgisayar kullanmak, bilgisayar oyunlarý� oynamak, chat yapmak, sinema- tiyatro-

konsere gitmek, televizyon izlemek sayý�larý� daha da artý�rý�labilecek olan bu faaliyetler 

bireylerin gerilimli durumunun etkisini azaltarak, bireyin olaydan uzaklaþ�masý�ný�, baþ�ka 

unsurlarla meþ�gul olmasý�ný� sað�lamakta bireyi hayata bað�layarak, hem eð�lendiren, hem 

de dinlendiren faaliyetler olarak bireyin yaþ�amý�nda önemli rol oynamaktadý�rlar.  

 

2. 8. 1. 7. B planı oluşturma ve karar verme. Ý�nsanlar hemen her gün bir 

seçim, bir karar verme durumu ile hayatlarý�ný� sürdürmektedirler. Ký�yafet seçiminden, 

market alý�þ� veriþ�ine kadar çeþ�itli alanlarda bir seçim, bir karar verme ile yüzyüzedirler. 

Karar; iki veya daha çok uygun seçenek arasý�ndan bir seçim yapmadý�r (Certo, 

2003; Donaldson ve Cliffort, 1980). Karar verme ise, bireyin amaçlarý�na ulaþ�mak için 

seçenekleri belirlemesi, geliþ�tirmesi, analiz etmesi ve bunlarý�n içinden en iyi olaný� 

seçmesidir (Dessler, 2004). Karar verme sürecinde kiþ�i psikolojik açý�dan baský� 

altý�ndadý�r, bu yüzden stres yaþ�amaktadý�r. Karar verme esnasý�nda seçenekleri araþ�tý�rmak, 

bulmak, deð�erlendirmek zahmetli ve zor bir iþ�tir. Çünkü her seçeneð�in olumlu ve 

olumsuz yanlarý� bulunmaktadý�r. Bu durum da bireyde stres yaratmaktadý�r (Eren, 2004). 

 

 Ý�nsanlar üzerlerine bir kapý� kapandý�ð�ý�nda farklý� farklý� tutumlar 

sergilemektedirler. Kimileri bezginleþ�mekte, kimileri intikam duygusuna 

bürünmektedir. Ý�lk kararý� ne olursa olsun ilerlemek isteyen bir birey mutlaka bir eylem 

planý� oluþ�turmalý�dý�r.  Amerikalý� bir ekonomist olan Felix G. Rohatyn “Önünüzdeki seçim 

bir þ�eyler yapmak ile hiçbir þ�ey yapmamak arasý�ndadý�r ve hiçbir þ�ey yapmamak sizi asla bir 

yere ulaþ�tý�rmaz” sözüyle bunu güzel bir biçimde dile getirmektedir (Pine, 1996). 

 

 Her ne olursa olsun birey her zaman yaþ�adý�ð�ý� faaliyetlerin negatif yönünü 

düþ�ünerek ikinci bir alternatifi, hareket noktasý�ný� her zaman hazý�r bulundurmalý�dý�r. Her 

zaman “Þ�imdi ne yapabilirim?”, “Bu durumu lehime nasý�l çevirebilirim?” þ�eklinde bir 
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düþ�ünce tarzý� edinmek kiþ�inin yararý�na olacaktý�r. Yani insanlar ceplerinde her zaman bir 

B planý�ný� hazý�r bulundurmalý�dý�r.  

  

2. 8. 1. 8. Biyolojik dönüt. El ý�sý�sý�, nabý�z, kas gerilimi, ter bezinin iþ�leyiþ�i bir 

makine tarafý�ndan ölçülerek sistematik gevþ�eme aþ�amalarý� birey tarafý�ndan 

öð�renilmektedir. Uygulamaný�n öð�renilmesi birkaç hafta sürmektedir. Migren, gerginlik 

kaynaklý� baþ� að�rý�sý�, yüksek ve düþ�ük kan basý�ncý�, kalp atý�þ�larý�nda bulunan ritm 

bozukluð�u tedavisinde mükemmel bir gevþ�eme yöntemidir (Altuntaþ�, 2003). Bu teknik 

sayesinde düþ�ünce-duygu ve beden üçgeni arasý�nda bulunan iliþ�ki somut bir biçimde 

ortaya çý�kmaktadý�r. Böylelikle kiþ�inin zihninde eð�er sý�ký�ntý�, gerilim veren bir düþ�ünce 

var ise beden sý�caklý�ð�ý� düþ�üp, kas gerilimi ve ter bezleri hý�zlý� çalý�þ�tý�ð�ý�ndan birey makine 

sayesinde ses ve ý�þ�ý�k sinyalleri vasý�tasý�yla aný�nda haberdar olmaktadý�r. Böylece birey 

kendi faaliyetlerini kontrol etmek ve bunlarý� kendi arzu ve istekleri doð�rultusunda 

yönlendirmek alý�þ�kanlý�ð�ý� kazanmaktadý�r. Birey kendi gevþ�eme teknið�ini ve bu esnada 

ne yapmasý� gerektið�ini öð�renmiþ� olmaktadý�r (Baltaþ� ve Baltaþ�, 2004). 

 

2. 8. 2. Örgütsel Teknikler 

 

 Ý�nsanlarý�n toplu yaþ�adý�ð�ý� bir kurum olan örgütlerde stres yaþ�anmasý� doð�aldý�r. 

Örgütler stres ve stres yaratý�cý� faktörleri en aza indirmek çabasý� içindedirler. Bu amaçla 

örgütler çeþ�itli etkinlikler, eð�itimler ve faaliyetlerde bulunarak örgütlerin veli nimeti 

olan iþ�görenleri örgüte kazandý�rarak, gerilim unsurlarý�ný� azaltmayý� hedeflemektedirler.  

 

Örgütsel stresle daha etkili bir þ�ekilde baþ� edebilmek için öncelikle bireyin 

kendisine baský� yapan unsurlarý�n farký�nda olmasý� (Çetin, 2004) kendince ona göre 

tedbirler almasý� gerekmektedir. Ayný� þ�ekilde örgüt yönetiminin de iþ� yerinde stres verici 

unsurlarý� belirleyerek verimi artý�rmak için tedbirler almasý� gerekmektedir. Örgüt 

yönetiminin iþ�görenler için fiziki çalý�þ�ma koþ�ullarý�nda iyileþ�tirme, psikolojik 

daný�þ�manlý�k hizmeti,  pozitif örgütsel iklim yaratma, zaman yönetimi ve planlama, 

rolleri berraklaþ�tý�rma gibi faaliyetlere önem ve öncelik vermeleri gerekmektedir. 

 

2. 8. 2. 1. Fiziki çalışma koşullarının iyileştirilmesi. Gürültü, aydý�nlatma, 

havalandý�rma, ý�sý� gibi faktörler bireylerde stres yaratý�cý� unsurlardý�r. Bu faktörlerin stres 
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unsuru olmaktan çý�kmasý� örgüt yönetimine bað�lý�dý�r. Örgütteki olumsuz koþ�ullarý�n 

bireyin moral ve güdülenmesinde olumsuz etki yapacað�ý� kaçý�ný�lmaz bir gerçektir. Ý�yi bir 

aydý�nlatma sistemi hem gözleri yormayacak, hem de iþ�görenin sinirlerini 

yý�pratmayacaktý�r. Ý�þ�letmeler gürültüyü en aza indirerek iþ�görenlerin sað�lý�klarý�ný� 

korumuþ� olacaklar, dolayý�sý�yla sað�lý�k harcamalarý�ný� ký�smý�þ� olacaklardý�r. Isý�ný�n ise 

bireyin çalý�þ�tý�ð�ý� iþ�in özellið�ine bað�lý� olduð�u bilinmektedir. Isý� deð�erini de iþ�görenin 

yaptý�ð�ý� iþ�e göre ayarlayabilen bir iþ�letme verimlilið�ini artý�rma yolunda büyük bir adý�m 

atmý�þ� olacaktý�r  (Aydý�n, 2006). 

 

 Bunlardan baþ�ka çalý�þ�ý�lan ortamý�n havasý�ný�n pis ve etrafa kötü koku vermesi de 

iþ�görenleri olumsuz etkileyecektir. Ý�þ�letmeler sürekli ve iyi bir havalandý�rma sistemi ile 

kötü kokularý� en alt seviyelere indirebilirler. Ayrý�ca örgüt yönetimi ergonomik koþ�ullara 

bað�lý� olarak yaþ�anan stresi ortadan kaldý�rmak için her türlü iyileþ�tirmeleri zamaný�nda ve 

usulüne uygun olarak yapmalý�dý�r. Fiziki çalý�þ�ma koþ�ullarý�nda yapý�lacak iyileþ�tirmeler 

bireyde moral-motivasyon sað�layarak bireyin örgüte bað�lý�lý�ð�ý�ný� ve iþ� doyum düzeyini 

artý�racaktý�r.  

 

2. 8. 2. 2. Psikolojik danışmanlık hizmeti. Psikolojik daný�þ�ma hizmeti, 

durumlardan ve çevreden gelen güncel sorunlarla ilgilenen iþ�inde profesyonel olan 

uzmanlarla yapý�lan bir tekniktir. Psikolojik daný�þ�manlý�k tecrübeli bir daný�þ�man ve dið�eri 

daný�þ�an olmak üzere iki kiþ�i arasý�nda yüz yüze yapý�lan bir iletiþ�im olmakla birlikte, 

amaç daný�þ�aný�n davraný�þ�larý�nda pozitif yönde bir deð�iþ�im sað�lamaktý�r. Daný�þ�ma iþ�i, 

daný�þ�an kiþ�inin gönüllü olarak katý�lmasý� ile olur. Ayrý�ca daný�þ�anla daný�þ�man arasý�nda 

karþ�ý�lý�klý� güven bað�larý� olmalý�, özel ve gizli bir iliþ�ki kurulmalý�dý�r. Daný�þ�manlý�k hizmeti 

özel olarak dizayn edilmiþ� bir ortamda yapý�lmalý�dý�r. Daný�þ�man iyi bir dinleyici, daný�þ�aný� 

konuþ�maya ve bilinçlenmeye teþ�vik edici olmalý�dý�r (Kepçeoð�lu, 1994).  

 

  2. 8. 2. 3. Pozitif örgütsel iklim. Örgüt iklimi kavramý� örgütsel stresle birlikte 

düþ�ünülmelidir. Çünkü örgüt üyelerinin davraný�þ�larý�, içinde bulunduð�u örgütü 

dið�erlerinden ayý�ran, bireyi güdüleyerek etkinlið�inin artmasý� örgüt ikliminin pozitif 

olmasý�na bað�lý�dý�r. Ý�klim kavramý� bireysel, örgütsel ve çevresel özelliklerin birleþ�mesi 

ile oluþ�maktadý�r. Ý�klim kavramý� stresli durum ve sorunlarý�n çözümünde üzerinde 

durulmasý� gereken önemli bir unsurdur (Karabulut, 1996). Bu yüzden yönetimin daha az 
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merkeziyetçi, kararlara katý�lý�mý� sað�layan, yukarý� doð�ru iletiþ�im aký�þ�ý�na izin veren bir 

yapý�ya sahip olmasý� stresle baþ�a çý�kmak için önemli bir adý�m olabilir (Pehlivan, 1995). 

 

Yöneticiler iþ�yerinde pozitif bir örgütsel iklim yaratarak, iþ�görenleriyle 

arkadaþ�ça iliþ�kiler içine girerek örgütte olumlu bir atmosfer yaratabilirler. Aþ�ý�rý� titiz, zor 

beð�enen, iþ�görenleri motive etmekten çok onlarý� sürekli eleþ�tirip azarlayan bir 

yöneticinin bulunduð�u iþ�letmede çalý�þ�an iþ�görenler iþ�lerini sevmeyecekler yeni bir iþ� 

imkâný� bulduklarý�nda iþ�letmeyi terk edeceklerdir. Böyle bir yönetim ayrý�ca iþ�görenlerin 

iþ�e yabancý�laþ�malarý�na, iþ�e geç kalma ya da devamsý�zlý�k eð�ilimlerine yol açacak; 

psikolojik açý�dan doyuma ulaþ�amayan iþ�görenin verimlilið�i ve performansý� azalarak, 

iþ�gören devir hý�zý� yükselecektir. Ý�þ�letme yönetimlerinin, iþ�letmelerde pozitif bir iklim ve 

kültür oluþ�turmalarý� iþ� görenlerin iþ�e baþ�lamalarý�, iþ�i benimsemeleri açý�sý�ndan önem arz 

etmektedir.  

 

  2. 8. 2. 4. Zaman yönetimi ve planlama. Yönetsel verimlilið�i ve etkinlið�i daha 

üst seviyelere çý�karmak için var olan zamaný�n istenilen amaçlar ve hedefler 

doð�rultusunda kullaný�lmasý� gerekmektedir. Yöneticilerin yönetsel zamaný� kullanmadaki 

etkililikleri arttý�kça örgütlerinde etkinlið�i artma göstermektedir  (Ký�ral, 2007). Ý�yi ve 

baþ�arý�lý� bir yöneticinin zamaný�ný� etkili ve verimli kullanabilmesi için zamaný�n aktý�ð�ý�ný�n 

farký�nda olma, her zaman ertelemekten kaçý�nma, yapý�lacak iþ�e sadý�k kalmak suretiyle, 

kendine söz verme, zaman analizi yapma, planlama yapma, etkin, hý�zlý� ve aký�cý� okuma 

teknikleri geliþ�tirme, dikkat, enerji periyotlarý�na uyum gösterme, aceleci olmama, 

mükemmeliyetçi olmama, büyük iþ�leri parçalara, kategorilere ayý�rma, bir iþ�in üzerinde 

durularak tamamen bitirilmesi, yaratý�cý� düþ�ünme için özel bir mekân tahsis etme, hayý�r 

demeyi öð�renme, hedefleri dakikalardan oluþ�turma, zaman çizelgesi hazý�rlama ve 

kullanma, yapý�lacak iþ�lerin listesini hazý�rlama gibi zaman yönetim ilkelerine uymasý� 

gerekmektedir (Tutar, Tengilim, Altunöz ve Erdönmez, 2003). 

 

Zamaný�ný� iyi organize edemeyen birey, þ�üphesiz stres altý�na girecektir. Ý�çinde 

yaþ�adý�ð�ý�mý�z çað�ý�n en önemli özelliklerinin baþ�ý�nda “zaman darlý�ð�ý�” gelmektedir. Bir 

genel müdürden, bir ev haný�mý�na kadar herkes zamansý�zlý�ktan yaký�nmaktadý�r. Oysaki 

dünyada bütün insanlara demokratik olarak verilmiþ� tek þ�ey zamandý�r. Baþ�arý�lý� ve 

baþ�arý�sý�z olan bütün insanlarý�n günleri 24 saat, haftalarý� 7, aylarý� 30 gündür.” (Baltaþ� ve 
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Baltaþ�, 2004). Zaman darlý�ð�ý� yaþ�amamak ve baþ�arý�sý�z olmamak için bireylerin 

zamanlarý�ný� çok iyi planlamalarý� ve deð�erlendirmeleri gerekmektedir.  

 

Bu konuda Bernard Baruch, “Bildið�im bütün yenilgiler, iþ�ledið�im bütün hatalar, 

özel yaþ�antý�larda ve iþ� hayatý�nda gördüð�üm bütün budalalý�klar düþ�ünmeden yapý�lan 

iþ�lerin sonucudur.” demektedir (Mackenzie, 1989). Burada Baruch plansý�z olmaný�n, 

iþ�leri rastlantý�ya ve kadere bý�rakmaný�n negativizminden bahsetmektedir (Ký�ral, 2007). 

 

Ý�þ�letmeler, iþ�görenlerine zaman yönetimi konusunda bilinçlendirme çalý�þ�malarý� 

yapmalý�dý�rlar. Ý�þ�görenlere yeterli dinlenme ve rahatlama imkâný� vermeyen iþ�letmeler, 

iþ�gören performansý� düþ�üklüð�üne kendilerini hazý�rlamalý�dý�rlar. Ý�þ�letmedeki planlama 

uzmanlarý� iþ�gören zamanlarý�ný� iyi ayarlamalý�, çalý�þ�ma ve dinlenme zamanlarý�ný� 

dengelemelidirler. 

 

  2. 8. 2. 5. Rollerin berraklaştırılması ve iş zenginleştirilmesi. Örgütlerde stres 

yaratan unsurlarý�n baþ�ý�nda rol belirsizlið�i ve rol çatý�þ�malarý� gelmektedir. Örgütsel stresi 

en alt seviyeye indirmek için örgütte bireylerin rolleri berraklaþ�tý�rý�lmalý�dý�r. Çünkü 

yapacað�ý� iþ�in sý�ný�rlarý�ný� bilmeyen, nerede baþ�layý�p nerede biteceð�ini bilmeyen bir 

iþ�gören tabiî ki bir belirsizlik yaþ�ayacaktý�r. Bunun sonucu da çatý�þ�maya dönüþ�ecektir. 

Ý�yi bir eþ�güdümleme ve organize etme, yeterli iþ� baþ�ý� eð�itimleri, görev taný�mlarý� bu 

belirsizlið�i ve çatý�þ�mayý� azaltacaktý�r. Gerekli önlemleri almayan iþ�letmeler, 

iþ�görenlerinin stresle karþ�ý� karþ�ý�ya kalacaklarý�ný� bilmelidirler (Aydý�n, 2006).  

 

Örgütsel stresi azaltmada veya ortadan kaldý�rmada iþ� zenginleþ�tirme çalý�þ�malarý� 

da yapý�lmalý�dý�r. Hem iþ�in özellikleri (sorumluluk, yetki, taný�nma, baþ�arý� ve yükselme 

fý�rsatlarý�ný� deð�erlendirme gibi) hem de iþ�in yapý�sý� ile ilgili (beceri farklý�lý�ð�ý�, iþ�in önemi 

ve toplumsal açý�dan deð�eri, bað�ý�msý�zlý�k gibi) etmenler bireyleri iþ�e karþ�ý� 

güdülemektedir.  Ayrý�ca çatý�þ�malarý� azaltmak, örgütsel rolleri daha iyi taný�mlamak yani 

berraklaþ�tý�rmak stresle mücadelede önemli örgütsel yöntemlerdendir. Eð�er yönetim 

çatý�þ�malarý� en az seviyeye indirger, örgütsel rolleri açý�klý�ð�a kavuþ�turursa, bu faktörlere 

bað�lý� stresi ortadan kaldý�rý�r veya azaltý�r (Karabulut, 1996). 
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Yöneticilerin kendi rollerinin yönetiminde aþ�að�ý�daki kurallara riayet etmeleri 

gerekmektedir: Seçerek okumak, günlük yapacaklarý� iþ�lerin listesini yapmak, her þ�eyin 

yerini belirlemek ve yerli yerine koymak, öncelikli görevleri belirlemek, önemli þ�eyleri 

belirli bir zamanda yapmak fakat birkaç küçük þ�eyi ayný� anda yapmak, 5–10 dakika 

içinde yapý�lacak isteð�e bað�lý� görevlerin listesini yapmak, büyük projeleri bölmek, 

görevin kritik olan %20’lik ký�smý�na karar vermek, önemli iþ�ler için en iyi zamaný� 

kollamak, gün içinde yapý�lacaklar için ek bir zaman ayarlamak, ertelememek, 

kullaný�lacak zamaný� iyi deð�erlendirmek, belirlenen zaman sý�ný�rý�ný� korumak, beklerken 

üretici bir þ�eyler yapmak, gün içinde meþ�gul olunacak iþ�lerin zamaný�ný� yapmak,  her 

gün en az bir iþ�i bitirmeye uð�raþ�mak, kendi kiþ�isel iþ�i için program yapmak, hiçbir þ�ey 

için endiþ�elenmemek, uzun dönemli hedeflerini belirlemek, zaman yönetimi geliþ�tirme 

yollarý� için tetikte olmaktý�r (Whetten ve Cameron, 1998). 

 

2.9. Stres Yönetiminde Kullanılan DKBY Modeli (Değiştir-Kabul Et-

Boşver-Yaşam Tarzını Yönet) 

 

 Stres yönetinin son evresi yaþ�am tarzý� yönetimidir. Braham (2002), 

bireylerin yaþ�adý�klarý� stresi kontrol altý�na almalarý� için DKYB Modelini (Deð�iþ�tir-Kabul 

Et-Boþ�ver-Yaþ�am Tarzý�ný� Yönet) geliþ�tirmiþ�tir. Bu model aþ�að�ý�da açý�klanmý�þ�tý�r  

 

D (Deð�iþ�tir), imkân dâhilinde içerisinde bulunulan olumsuz durumu 

deð�iþ�tirmektir. Olumsuz durum deð�iþ�tirilirse bu durumun sebep olduð�u stres ortadan 

kaldý�rý�labilir. K (Kabul et), bireylerin kontrol edemeyecekleri durumlarý� öfkelenmeden 

kabullenmeyi ve olumlu yaklaþ�ý�m edinmeyi öngörmektedir. B (Boþ�ver), boþ�vermek 

duygusal, zihinsel ve ruhsel açý�dan bireyi olumlu etkileyen bir yöntemdir. Y (Yaþ�am 

tarzý�ný� yönet), bu basamak egzersiz, diyet, rahatlama ve duygusal destek yoluyla strese 

sebep olan etkenlerle mücadele etmeyi sað�lar (Güçlü, 2001). DKBY modeli aþ�að�ý�daki 

þ�ekilde özetlenmiþ�tir. 
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                                                                             Stres Kaynað�ý�yla Yüzleþ�me 
                                         Yardý�m Ý�steme                                             

                                                    Zamaný� Ý�yi Kullanma                                               
                                                        Hayý�r Demeyi Öð�renme                                                        

                                     Mola Verme  
                                                                                 Stres Kaynað�ý�ný� Önceden Tahmin Etme                                                         

                                        
                                                               Düþ�ünce Tarzý�ný� Deð�iþ�tirme 

                                          Kaygý�lanmama  
                                                   Öfkeye Hakim Olma  

                                                         Durumu Kötüleþ�tirmeme                     
 

                                   Vazgeçmeyi Öð�renme   
                                                          Ý�þ�leri Üst Üste Eklememe  

                                                                                                        Neden Boþ� Verilmesi Gerektið�ini Bilme Denge Kurma  
                                                              A Tipi Davraný�þ�tan Kaçý�nma 

                                                        B Tipi Davraný�þ�ý� Edinme  
 

                                             Negatif Düþ�üncelerden Kaçý�nma  
                                                                      Pozitif Yaþ�am Tarzý�ný� Benimseme  

                                                        Diyet Ve Egzrrsiz Yapma  
                               Rahatlama  

                                   Destek Olma       
Şekil 4: Stres Yönetiminde DKBY Modeli  
Kaynak:  N. Güçlü (2001). Stres Yönetimi. Gazi Eð�itim Fakültesi Dergisi, 21 (1), Gazi Üniversitesi Yayý�nlarý�: Ankara, 107;           
B. J. Braham (2002).Stres Yönetimi Ateþ� Altý�nda Sakin Kalabilmek. (çev: Vedat G. Diker). Ý�stanbul: Hayat Yayý�ncý�lý�k, 61’den 
uyarlanmý�þ�tý�r. 
 

2. 10. Ortaöğretim Okul Yöneticiliği 

  

Türkiye’de ortaöð�retim lise ve dengi okullardan oluþ�maktadý�r. Bu kurumlar 15–

18 yaþ� grubundaki öð�renciler için hazý�rlanmý�þ� deð�iþ�ik programlarla eð�itim ve öð�retim 

yapan kurumlardý�r (Taymaz, 2000). 

 

 Milli eð�itim temel kanununun 26. maddesine göre “Ortaöð�retim, temel eð�itime 

dayalý�, en az üç yý�llý�k öð�renim veren genel; meslekî ve teknik öð�retim kurumlarý�ný�n 

tümünü kapsar” þ�eklinde geçmektedir. Ayný� kanunun 27. maddesine göre “Temel 

eð�itimini tamamlayan ve ortaöð�retime girmeye hak kazanmý�þ� olan her öð�renci, 

ortaöð�retime devam etmek ve ortaöð�retim imkânlarý�ndan ilgi, istidat ve kabiliyetleri 

ölçüsünde yararlanma hakký�na sahiptir” þ�eklinde bir ifade yer almaktadý�r. Madde 28’e 

göre Ortaöð�retimin amaç ve görevleri Millî Eð�itimin genel amaçlarý�na ve temel 

ilkelerine uygun olarak;  

D 
Değiştir 

K 
Kabul et 

B 
Boşver 

Y 
Yaşam 
tarzını 
yönet 
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  1. Bütün öð�rencilere ortaöð�retim seviyesinde asgari ortak bir genel kültür 

vermek suretiyle onlara kiþ�i ve toplum sorunlarý�ný� taný�mak, çözüm yollarý� aramak ve 

yurdun iktisadî, sosyal ve kültürel kalký�nmasý�na katký�da bulunmak bilincini ve gücünü 

kazandý�rmak;  

 

 2. Öð�rencileri, çeþ�itli program ve okullarla ilgi, istidat ve kabiliyetleri ölçüsünde 

ve doð�rultusunda yükseköð�retime veya hem mesleð�e hem de yükseköð�retime veya 

hayata ve iþ� alanlarý�na hazý�rlamaktý�r. Bu görevler yerine getirilirken öð�rencilerin 

istekleri ve kabiliyetleri ile toplumun ihtiyaçlarý� arasý�nda denge sað�laný�r (Þ�iþ�man, 1999; 

Taymaz, 2000) 

 

 Yasa ortaöð�retimi lise, teknik lise ve tarý�m meslek lisesi gibi çeþ�itli programlar 

uygulayan okullardan ibaret olduð�unu ifade etmektedir. Nüfusun az ve dað�ý�ný�k olduð�u 

yerlerde ise bu programlarý�n birleþ�imini bir yönetim altý�nda toplayan çok programlý� 

liselerin kurulabileceð�inden bahsetmektedir (Þ�iþ�man, 1999). 

 

Ortaöð�retim kurumlarý� liseler, mesleki ve teknik öð�retim okullarý�, dið�er 

bakanlý�klara bað�lý� okullar olarak ayrý�lmaktadý�r. Bunlar: (Binbaþ�ý�oð�lu, 1988) 

 

1.  Lise: Genel Liseler,  Fen Lisesi, Anadolu Liseleri vb gibi, 

2. Mesleki ve Teknik Öð�retim Okullarý�: Endüstri Meslek Lisesi, Teknik Liseler, 

Anadolu Teknik Lisesi, Ký�z Meslek Lisesi, Ký�z Teknik Lisesi, Anadolu Ký�z Meslek 

Lisesi, Ticaret Lisesi,  Otelcilik ve Turizm Meslek Lisesi, Anadolu Otelcilik ve Turizm 

Meslek Lisesi, Anadolu Ticaret Meslek Lisesi, Ý�mam Hatip Liseleri vb gibi, 

3. Dið�er Bakanlý�klara Bað�lý� Okullar: Ziraat Meslek Lisesi, Ev Ekonomisi 

Meslek Lisesi, Veteriner Sað�lý�k Meslek Lisesi, Sað�lý�k Meslek Lisesi, Laborant Sað�lý�k 

Meslek Lisesi, Adalet Meslek Lisesi, Maliye Meslek Lisesi,  Polis Koleji vb. gibi. 

 

2. 11. Etkili Yönetim ve Yöneticilik 

 

Ý�nsanlar, tarihi boyunca daima çevresini deð�iþ�tirmeye ve çevresinde olup biten 

deð�iþ�imlere uyum göstermeye çalý�þ�mý�þ�lardý�r. Bu deð�iþ�imi sað�layan önemli faktörlerden 
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biri eð�itim olmuþ�tur. Ý�nsanlarý�n bilgi dað�arcý�ð�ý� artý�kça deð�iþ�im hý�zlanmý�þ�, deð�iþ�im 

hý�zlandý�kça da insanlarý�n eð�itime olan ihtiyaç ve gereksinimleri artmý�þ�tý�r (Ekinci, 2006) 

 

Bu amaçla eð�itim örgütleri belli toplumsal amaçlarý� gerçeklestirmek için 

kurulmuslardý�r. Bu amaçlara hizmet edebilmek için etkili ve verimli çalý�smalar yapmak 

zorundadý�rlar. Eð�itim hizmetlerinin amacý�na ulaþ�masý�nda en büyük sorumluluk ise bu 

hizmetlerin üretilmesi ile görevli olan okullara, bunlarý�n yöneticilerine ve öð�retmenlere 

düþ�mektedir (Ok, 2006). Yöneticilerin de yönetim iþ�inde baþ�arý�lý� olmalarý�, yönetim 

süreçlerini yerli yerinde kullanmalarý� gerekmektedir. 

 

Yönetim, belirli amaçlara ulaþ�mak için baþ�ta insanlar olmak üzere parasal 

kaynaklarý�, donaný�mý�, demirbaþ�larý�, hammaddeleri, yardý�mcý� malzemeleri ve zamaný� 

birbiriyle uyumlu, verimli ve etkin kullanmak için bir taký�m kararlar alma ve uygulatma 

süreçleridir. Yönetim kavramý� öncelikle insanlar olmak üzere mevcut tüm faktörlerin 

amaçlar doð�rultusunda etkin ve verimli kullaný�lmasý�ný� amaçlamaktadý�r. Yönetici ise 

emrine verilmiþ� insanlarý� örgütün amaçlarý�na ulaþ�tý�rmak için ahenk ve iþ�birlið�i içinde 

çalý�þ�tý�ran bir kiþ�idir (Eren, 1997).  

 

Yöneticilerin etkili ve verimli olabilmeleri için bir taký�m bilgi becerilere sahip 

olmalarý�ný�n yaný� sý�ra yöneticilik bilgisine ve vasfý�na da sahip olmalarý� gerekmektedir. 

Yöneticilerin bu özellikleri üç grupta sý�ný�flandý�rý�lmaktadý�r: (Eren, 1997; Ý�lgar, 2000). 

 

Yöneticilerin Entelektüel Özellikleri. Yöneticinin düþ�ünen, yorumlayan, aký�l 

yürüten, karar veren, plan yapan bir kiþ�i olmasý� için þ�u entelektüel özellikleri taþ�ý�masý� 

gerekmektedir: 

 

Ø  Tek konuda uzmanlaþ�mak yerine çeþ�itli konularda kendini yetiþ�tirmiþ�, genel 

kültür sahibi olmalý�dý�r, 

Ø  Mantý�klý� olmalý�dý�r, 

Ø  Analitik düþ�ünce gücüne sahip olmalý�dý�r, 

Ø  Sentez yapabilmelidir, 

Ø  Sezgi gücü kuvvetli olmalý�, imkân, fý�rsat ve tehlikeleri önceden fark 

edebilmelidir, 
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Ø  Gelecekle ilgili hayal kurabilmelidir, 

Ø  Muhakeme gücü yeterli olmalý�dý�r, 

Ø  Konu ve sorunlara kolayca odaklanabilmelidir, 

Ø  Düþ�üncelerini açý�k ve seçik olarak ifade edebilmelidir. 

 

Yöneticinin Karakterine Ý�liþ�kin Özellikleri. Yöneticinin baþ�ladý�ð�ý� bir iþ�i baþ�arý� 

ile bitirebilmesi, hareketlerinde dengeli, etrafý�na güven veren bir kimse olabilmesi için 

þ�u vasý�flarý� taþ�ý�masý� gerekmektedir:  

 

Ø  Aklý� ile duygularý� arasý�nda denge kurabilmelidir, 

Ø  Deð�iþ�en koþ�ullara, ortamlara ve kiþ�ilere çabuk uyum sað�layabilmelidir, 

Ø  Dikkatli olmalý�dý�r, 

Ø  Aþ�ý�rý� riske girmemeli ihtiyatlý� olmalý�dý�r, 

Ø  Giriþ�ken ve cesaretli olmalý�dý�r, 

Ø  Hafý�za gücü iyi olmalý�dý�r, 

Ø  Dinamik olmalý�, olaylarý� yerinde takip etmeli ve gerekli önlemleri 

zamaný�nda almalý�dý�r, 

Ø  Azimli ve sebatkâr olmalý�dý�r, 

Ø  Tertipli, düzenli olmalý�dý�r, 

Ø  Ý�þ�leri önem sý�rasý�na koyabilmelidir, yöntemli çalý�þ�malý�dý�r, 

Ø  Ý�þ�leri biriktirmeden, ertelemeden, geciktirmeden zamaný�nda yapmalý�, hý�zlý� 

olmalý�dý�r, 

Ø  Ý�þ�ine gereken önem ve hassasiyeti göstermelidir. 

 

Yöneticinin Sosyal Özellikleri. Yöneticinin kendisini çevresine, iþ�letme içindeki 

astlarý�na varsa üstlerine kabul ettirebilmek için þ�u vasý�flara sahip olmasý� gerekmektedir:  

 

Ø  Dý�þ� görünüþ�, giyim-kuþ�am olarak kendini çevresine kabul ettirmelidir, 

Ø  Gruba hitap edebilecek nitelikte olmalý�, gruba hitap yöntem ve teknikleri 

bilmelidir, 

Ø  Grubun yapý�sý�ný�, ortak amaç, deð�er ve duygularý�ný� anlayabilmeli, grup 

dinamið�i ve psikolojisi hakký�nda bilgi sahibi olmalý�dý�r, 

Ø  Ý�þ� yaparken belli kurallara riayet etmeli, iþ� disiplinine sahip olmalý�dý�r, 
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Ø  Yaný�nda çalý�þ�an personele iþ� yaptý�rarak onlardan faydalanmayý� bilmeli, 

iþ�birlið�i içerisinde olmalý�dý�r, 

Ø  Ölçülü ve dengeli hareket etmelidir, 

Ø  Bilgi, tecrübe, adalet, hakkaniyet, güven sahibi, özel hayatý� konusunda 

dikkatli, çevresine örnek, otorite sahibi, ikna kabiliyeti yüksek birey 

olmalý�dý�r. 

  
“Lewin’e göre, bir yönetici örgütünün yalný�z ký�sa süre verimlilið�i deð�il, düzenleyici 

deð�iþ�kenleri, yalný�z ký�sa süreli amaçlarý� deð�il, uzun sürelileri de göz önüne almak 

zorundadý�r”(Eren, 2004). Yönetim ve yöneticilikte esas olan unsur var olan kaynaklarý� 

dikkatli kullanarak örgütün lehine çevirebilmektir. Bu yüzden yöneticilik de özel bir 

yeterlik gerektirmektedir. Gerekli bilgi- beceri ve yeterlið�e, akademik eð�itime sahip 

olan okul yöneticisi okul yönetim görev ve sorumluluklarý�ný� bilmeli bunlarý� kanun, 

tüzük, yönetmelið�e uygun bir þ�ekilde yerine getirmelidir. 

 

Taymaz (2000); okul yöneticisinin görevlerini þ�öyle sý�ný�flamý�þ�tý�r:  

 

Personel hizmetleri. Personel ihtiyacý�ný�n belirlenmesi, personelin iþ�e alý�nmasý�, 

istihdam edilmesi, yer deð�iþ�tirilmesi, yetiþ�tirilmesi, geliþ�tirilmesi, deð�erlendirilmesi, 

denetlenmesi, yükseltilmesi, ödüllendirilmesi, cezalandý�rý�lmasý�, emekliye ayrý�lmasý�. 

 

Öð�renci hizmetleri. Öð�rencilerin kaydedilmesi, izlenmesi, nakil ve kayý�t silme 

iþ�lemleri, sað�lý�k ve güvenlið�i, sý�ný�f geçme iþ�lemleri, mezuniyet iþ�lemleri. 

 

Öð�retimle ilgili hizmetler. Okulun yý�llý�k öð�retim planý�ný�n yapý�lmasý�, öð�retimle 

ilgili araç-gereçlerin sað�lanmasý�, öð�retmenler kurul toplantý�larý�, öð�retimin 

gerçekleþ�tirilmesi. 

 

Eð�itimle ilgili hizmetler. Okul rehberlik iþ�leri, öð�renci disiplin iþ�leri, okul nöbet 

iþ�leri, eð�itsel ve sportif etkinlikler, okul-aile birlið�i ve okul koruma derneð�i çalý�þ�malarý�. 
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Okul iþ�letmesiyle ilgili hizmetler. Okul bina ve tesislerinin donatý�m, baký�m ve 

onarý�m iþ�leri, temizlik, sivil savunma iþ�leri, yazý�, hesap ve ayniyat iþ�leri, kooperatif, 

kantin ve döner sermaye iþ�leri. 

 

Okul yöneticisi eð�itimsel kuram ve kavramlarý� bilmeli ve bunlara hâkim 

olmalý�dý�r. Özellikle eð�itim-öð�retim ortamý�ndaki deð�iþ�im ve geliþ�imleri takip etmeli 

bunlarý� özümsemelidir. Çoklu zekâ, duygusal zekâ, beyin haritalarý�, portfolio sistemi vb 

gibi kuram ve uygulamalarý� bilmelidir (Erdoð�an, 2003). 

 

Ký�saca, “Yönetimin görevi, örgütü amaçlarý�na uygun olarak yaþ�atmaktý�r. Okul 

yönetiminin görevi, okulu amaçlarý�na uygun olarak yaþ�atmaktý�r. Okul yönetiminin önemini 

ayrý�ca, okul yöneticisinin yetki ve sorumluluð�u da belirtir. Bunlar okul yönetiminin deð�erini 

yükselttið�i kadar, önemini de artý�rmaktadý�r” (Bursalý�oð�lu, 2002). 

 

2. 12. Okul Yöneticiliği ve Stres 

 

Örgütsel ortamda çalý�þ�an bireyleri etkileyen en önemli ve ciddi sorunlarý�n 

baþ�ý�nda stres gelmektedir. Bireylerin farký�nda olmadý�klarý� sorunlarý�n temelinde ise yine 

stres yatmaktadý�r (Sabuncuoð�lu ve Tüz, 2003). 

 

 Örgütün verimlilið�ine ve yöneticilerin bireysel mutluluð�una etki eden etkenlerin 

en önemlilerinden biri yöneticilerdeki stres düzeyidir. Stres yöneticilerin baþ�arý�sý�ný� da 

olumlu veya olumsuz etkileyebilmektedir. Stresini kontrol altý�na almayý� baþ�aramayan 

yöneticiler, kendileri kadar yönetiminde bulunan kiþ�ilerin de mutsuz olmasý�na ve strese 

girmelerine neden olabilmektedir. Zamaný�ný� iyi yönetebilen, liderlik vasý�flarý�na sahip 

olan ve örgüt içerisinde güçlü bir iletiþ�im sað�layabilen yöneticiler ise dið�er yöneticilere 

göre daha az strese girmektedirler (Akpý�nar, 2006).  

 

Yönetim kademelerinde çalý�þ�anlarda stres iki þ�ekilde ortaya çý�kmaktadý�r. Birincisi 

yöneticilerin iþ�lerin temel özellið�inden dolayý� baský� altý�nda bulunmasý�dý�r. Eð�er iþ� 

yerinde stresi yoð�un bir þ�ekilde yaþ�ý�yorlarsa sað�lý�k ve mutluluklarý�ndan çok fazla ödün 

vererek, huzurlu olamazlar ve gereken verimi gösteremezler. Bundan da bireylerin hem 

kendileri hem de örgütler zarar görmektedir. Ý�kincisi ise örgütlerde çalý�þ�anlar yoð�un bir 
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stresle karþ�ý� karþ�ý�ya iseler onlar da verimli çalý�þ�amayacaklardý�r. Yöneticilið�in, karar 

verme ve çalý�þ�anlarý� yönlendirme gibi özelliklerinden dolayý�, stres etmenini göz önünde 

bulundurmalarý�, örgütsel stresi azaltma ve stresle baþ�a çý�kma çalý�þ�malarý�ný� da yapmalarý� 

gerekmektedir. Demek ki hangi tür kademede olursa olsun yöneticiler hem kendi 

stresleriyle hem de astlarý� üzerinde oluþ�an stresle uð�raþ�mak zorundadý�rlar (Sunmaz, 

2001). 

Yöneticiler stres yaþ�adý�klarý�nda þ�u eð�ilimleri göstermektedirler (Whetten ve 

Cameron, 1998): 

 
Ø  Daha önceki bilgilerinden dolayý� önyargý�lý� olarak bilgileri seçip alý�rlar, 

Ø  Belirsizlið�e ve doð�ru cevaplarý� vermeye karþ�ý� çok hoþ�görüsüz olurlar, 

Ø  Bir problemin çözümünde tek bir yaklaþ�ý�ma sabitlenirler, 

Ø  Zamaný�n nasý�l hý�zlý� geçtið�ini abartý�rlar (Bundan dolayý� sý�k sý�k kendilerini 

telaþ�lý� hissederler), 

Ø  Ký�sa dönemli bir perspektif veya kriz zihniyetini benimserler ve uzun 

dönemli imalarý� düþ�ünmeyi durdururlar, 

Ø  Problemlerde iyi ayrý�m yapmak için daha az yeteneð�e sahiptirler,  

Ø  Dið�er bireyleri daha az dikkate alý�r ve dinlerler, 

Ø  Eski alý�þ�kanlý�klarý�na güvenerek bugünkü durumlarla uð�raþ�ý�rlar, 

Ø  Problemlerine eþ�siz çözümler ve düþ�ünceler yaratý�p üretken olmak için daha 

az yetenek harcarlar. 

 

 Stresli bir ortamda çalý�þ�an okul yöneticisinin verimsizlið�i sadece kendisini 

etkilememektedir. Öð�rencileri, öð�retmenleri ve giderek tüm toplumu etkileyecektir. Bu 

yüzden okul yöneticilerinin okulda hangi durumlarý�n strese sebep verdið�ini bilmesi ve 

stresle baþ�a çý�kma yöntemleri ve strese karþ�ý� önlem alarak bunlarý� okul örgütünde 

uygulamaya koymasý� gerekmektedir (Kayum, 2002). Yöneticilerin; iþ� zenginleþ�tirme, 

destekleyici bir örgütsel iklim yaratma, rol çatý�þ�malarý�ný� önleme, örgütsel rolleri 

berraklaþ�tý�rma, fiziksel düzenlemeler yapma, iþ� yükünde dengeyi kurma, iletiþ�imi 

güçlendirme, çalý�þ�anlarý� teþ�vik etme ve karalara katý�lmasý�ný� sað�lama gibi bazý� stratejileri 

kullanarak hem kendilerini hem de personelin iþ� stresi ve örgütsel stres düzeyini en aza 

indirgemeleri olanaklý�dý�r. Yüksek düzeydeki stres örgütsel verimlilið�i ve yöneticilerin 

baþ�arý�sý�ný� olumsuz etkileyebilmektedir   (Akpý�nar, 2006). 
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BÖLÜM III 

 

3. İLGİLİ ARAŞTIRMALAR 

 

 Bu bölümde konuyu doð�rudan veya dolaylý� olarak ilgilendiren araþ�tý�rmalara 

örnekler verilmiþ�tir.  

 

3. 1. Yurt İçinde Yapılan Bazı Araştırmalar 

 

Özdayý� (1990) tarafý�ndan doktora tezi olarak hazý�rlanan “Resmi ve Özel 

Liselerde Çalý�þ�an Öð�retmenlerin Ý�þ� Tatmini ve Ý�þ� Streslerinin Karþ�ý�laþ�tý�rmalý� Analizi” 

baþ�lý�klý� araþ�tý�rma 804 resmi lise ve 330 özel lise öð�retmenine uygulanmý�þ�tý�r. Bu 

araþ�tý�rma resmi ve özel liselerde görev yapan öð�retmenlerin iþ� tatmini ve iþ� stresi 

düzeylerini belirlemeyi ve aralarý�ndaki farký� tespit etmeyi amaçlamý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya 

göre; resmi liselerde çalý�þ�an öð�retmenlerin, özel liselerde çalý�þ�an öð�retmenlere göre iþ� 

tatmin düzeyleri düþ�ükken, stres düzeyleri yüksektir. Araþ�tý�rma geneline göre maaþ�larý�n 

azlý�ð�ý�, öð�rencilerin verimsiz çalý�þ�malarý�, mesleki geliþ�me azlý�ð�ý�, öð�rencilere inceleme ve 

araþ�tý�rma yaptý�ramama ve merkezi yönetime bað�lý�lý�k maddeleri en fazla stres duyulan 

deð�iþ�kenlerdir. Yönetim-veli iliþ�kileri, mesleki siyasi ayrý�mlar, kendini yetersiz 

hissetme, zaman yetersizlið�i ve yönetimin ayrý�calý�klý� tutumu en az stres yaratan 

maddelerdir.  

 

Ký�rel (1991) tarafý�ndan doktora tezi olarak hazý�rlanan “Örgütlerde Stres 

Kaynaklarý�ný�n Çalý�þ�an Kadý�nlar Üzerindeki Etkileri ve Eskiþ�ehir Bölgesinde Bir 

Uygulama Çalý�þ�masý�” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma, iþ�in nitelið�inden dolayý� stresin çalý�þ�an kadý�nlarda 

hangi tür bireysel, örgütsel ve davraný�þ�sal sonuçlara yol açtý�ð�ý�ný� saptamak amacý�yla 

yapý�lmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya 350 kadý�n denek katý�lmý�þ�tý�r. Ý�þ�in nitelið�inden kaynaklanan stres 

kaynaklarý� çok fazla veya çok az iþ�, zaman baský�sý�, vardiyalý� çalý�þ�ma, iþ�te tehlikenin 

varlý�ð�ý�, rol çatý�þ�masý� ve rol belirsizlið�i olarak tespit edilmiþ�tir. Araþ�tý�rmaný�n psikolojik 

sonuçlarý� arasý�nda endiþ�e, isteksizlik, bý�kký�nlý�k, uyku problemleri; davraný�þ�sal sonuçlarý� 
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arasý�nda sigara alý�þ�kanlý�ð�ý� ve aile ile ilgili problemler; örgütsel sonuçlarý� arasý�nda 

yabancý�laþ�ma, tatminsizlik ve iletiþ�im kopukluð�u gelmektedir.  

 

Pehlivan (1993) tarafý�ndan doktora tezi olarak hazý�rlanan “Eð�itim Yönetiminde 

Stres Kaynaklarý�” baþ�lý�klý� çalý�þ�mada Milli Eð�itim Bakanlý�ð�ý� bakanlý�k müfettiþ�leri ile 

teknik liselerde görev yapan okul müdürü ve öð�retmenlerin örgüt ve iþ�le ilgili 

karþ�ý�laþ�tý�klarý� stres kaynaklarý� ortaya çý�karý�lmaya çalý�þ�ý�lmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmada 271 

müfettiþ�, 169 okul müdürü, 710 öð�retmen örneklem kapsamý�na alý�nmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmada 

727 anket geçerli kabul edilmiþ�tir. Araþ�tý�rmada 80 maddelik bir anket formu 

kullaný�lmý�þ�tý�r. Ankette kiþ�isel bilgiler, stres belirtileri, stres kaynaklarý�, stresin 

performans üzerindeki etkileri,  stresle baþ�a çý�kma yöntemleri ile ilgili sorular 

bulunmaktadý�r. Araþ�tý�rmada stres kaynaklarý� iþ�levsel ve toplumsal çevre boyutlarý�nda 

ele alý�nmý�þ�tý�r. Pehlivan stres belirtilerini “fiziksel, davraný�þ�sal ve psikolojik belirtiler” 

olarak 3 boyut altý�nda incelemiþ�tir. Bu boyutlara göre araþ�tý�rmadan þ�u sonuçlar ortaya 

çý�kmý�þ�tý�r:  

 

Fiziksel stres belirtilerine göre; terleme, nefes darlý�ð�ý�, alerji ve mide bulantý�sý� üç 

denek grubunda da çok az derecede; tansiyon yükselmesi, sindirim bozukluð�u ve baþ� 

að�rý�sý� belirtileri tüm gruplarda az derecede; yorgunluk belirtisi tüm gruplarda orta 

derecede görülmektedir. Fiziksel stres belirtileri boyutunda denekler arasý�nda anlamlý� 

bir farklý�lý�k bulunmamý�þ�tý�r. Davraný�þ�sal stres belirtilerine göre; alkol kullanma her üç 

denek grubunda da çok az derecede; iþ�tahsý�zlý�k müfettiþ�lerde çok az, müdür ve 

öð�retmenlerde az derecede; sigara kullanma, iþ�tah artmasý� ve uyuma isteð�i her üç denek 

grubunda da az derecede; uykusuzluk müfettiþ� ve öð�retmenlerde orta derecede, 

müdürlerde ise az derecede görüldüð�ü tespit edilmiþ�tir. Davraný�þ�sal stres belirtileri 

boyutunda gruplar arasý�nda anlamlý� bir farklý�lý�k bulunmamý�þ�tý�r. Psikolojik stres 

belirtilerine göre; yetersizlik duygusu müfettiþ� ve okul müdürlerinde çok az, 

öð�retmenlerde az derecede; geçimsizlik müfettiþ�lerde çok az, müdür ve öð�retmenlerde 

az derecede; iþ�birlið�inden kaçma, sürekli endiþ�e, yersiz telaþ� belirtileri ise üç grupta da 

az derecede; gerginlik belirtisi müfettiþ�, öð�retmen ve okul müdürlerinde çok derecede 

gözlenen belirtiler olarak bulunmuþ�tur.  
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Aslan (1995) tarafý�ndan doktora tezi olarak hazý�rlanan “Öð�retmenlerin Örgütsel 

Stres Kaynaklarý�” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Malatya il merkezinde bulunan 275 öð�retmene 

uygulanmý�þ�tý�r. Öð�retmenlerin en çok stres yaratý�cý� olarak gördükleri faktörler öð�renci 

tutum ve davraný�þ�larý�ndan kaynaklanmaktadý�r. Buna göre öð�rencilerin araþ�tý�rma ve 

inceleme yapmaya isteksiz olmasý� ve öð�rencilerin düzenli çalý�þ�ma alý�þ�kanlý�klarý�ný�n 

olmamasý� en çok stres yaratan maddeler olurken; öð�renciler arasý�nda gerekli uyumun 

olmamasý� ise en az stres yaratý�cý� faktör olarak tespit edilmiþ�tir. Araþ�tý�rmaný�n genel 

olarak ortaya koyduð�u sonuçsa; okullarý�n yapý� ve iþ�leyiþ�lerine iliþ�kin olarak ortaya 

çý�kan olumsuz durumlarý�n, öð�retmenlerce stres yaratý�cý� olarak algý�landý�ð�ý� ve 

öð�retmenlerin genel olarak stres içerisinde bulunduklarý� tespit edilmiþ�tir.  

 

Demir (1997) tarafý�ndan yüksek lisans tezi olarak “Ortaöð�retim Okullarý�nda 

Yönetici ve Öð�retmenlerin Ý�þ� Stresi” adlý� çalý�þ�maný�n evrenini Edirne ilindeki toplam 34 

resmi ortaöð�retim kurumu oluþ�turmaktadý�r. Bu çalý�þ�mada 126 okul yöneticisinin tümü 

ve 270 öð�retmen örneklem grubunu oluþ�turmaktadý�r. Deð�erlendirmeye alý�nan anket 

sayý�sý� 393’tür. Araþ�tý�rmada Ý�nayet Pehlivan tarafý�ndan doktora tezinde kullaný�lmak 

üzere hazý�rlanmý�þ� olan 80 maddelik anket formu kullaný�lmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmada görev, 

yetki, üretim, kümeleþ�me, rol, kültür yapý�sý�na ait stres kaynaklarý�ný�n yaný� sý�ra fiziksel, 

davraný�þ�sal ve psikolojik stres belirtileri, stresin performansa etkileri, stresle baþ�a çý�kma 

yöntemleri araþ�tý�rý�lmý�þ� ve þ�u sonuçlara ulaþ�ý�lmý�þ�tý�r. 

  

Fiziksel stres belirtileri boyutunda; yönetici ve öð�retmenlere göre pek çok, çok 

derecesinde yer alan stres belirtisi bulunmamaktadý�r. Yorgunluk orta derecede, baþ� 

að�rý�sý�, sindirim bozukluð�u ve tansiyon yükselmesi az derecede, terleme, mide bulantý�sý�, 

nefes daralmasý� ve alerji çok az derecede görülen fiziksel belirtiler olarak bulunmuþ�tur. 

Davraný�þ�sal stres belirtileri boyutunda; yönetici ve öð�retmenlere göre pek çok, çok 

derecelerinde davraný�þ�sal stres belirtisi bulunmamaktadý�r. Uykusuzluk orta derecede; 

sigara kullanma, yemek alý�þ�kanlý�ð�ý�nda artý�þ�, uyuma isteð�i az derecede; alkol kullanma 

ve iþ�tahsý�zlý�k çok az derecede görülen davraný�þ�sal stres belirtileri olarak tespit 

edilmiþ�tir. Psikolojik stres belirtileri boyutunda; yönetici ve öð�retmenlere göre pek çok 

ve çok derecede görülen psikolojik stres belirtisi bulunmamaktadý�r. Gerginlik orta 

derecede; yetersizlik duygusu ve sürekli endiþ�e az derecede; yersiz telaþ�, geçimsizlik ve 
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baþ�kalarý�yla iþ�birlið�inden kaçý�nma çok az derecede gözlenen psikolojik stres belirtileri 

olarak tespit edilmiþ�tir.  

 

Tufan (1997) tarafý�ndan “Ankara Ý�li Çankaya Ý�lçe Merkezindeki Devlet ve Özel 

Liselerde Görevli Öð�retmenlerin Ý�þ�lerinde Stres Yaratan Etmenler ve Bunlarla Baþ�a 

Çý�kma Yollarý� Konusundaki Görüþ�leri “ baþ�lý�klý� çalý�þ�ma yüksek lisans tezi olarak 

hazý�rlanmý�þ�tý�r. Yapý�lan araþ�tý�rma sonucunda devlet ve özel liselerde görevli 

öð�retmenlerin sý�rasý�yla maaþ�ý�ný�n yetersiz olmasý�, eð�itim sisteminde yapý�lan 

deð�iþ�iklikler, mesleð�in toplumsal statüsünün düþ�ük olmasý�, çalý�þ�malarý�n manevi 

karþ�ý�lý�ð�ý�ný� alamamak maddelerinin en fazla stres yaratý�cý� faktörler olduð�u tespit 

edilmiþ�tir. Devlet ve özel lise öð�retmenleri stresle baþ�a çý�kma yöntemlerinden en çok 

sorunlarý� irdeleyerek olasý� çözüm yollarý� bulmaya çalý�þ�mak, zamaný� sistemli ve planlý� 

kullanmak, beklentilerini gerçekleþ�tirmek için kendini yetiþ�tirmek, sorunlarý� güvenilir 

biri ile paylaþ�mak, müzik dinlemek, daha fazla çalý�þ�maya yönelmek, aile yaký�nlarý� ve 

dostlarla birlikte olmak ve kitap okumak olduð�u tespit edilmiþ�tir. 

 

 Zoraloð�lu (1998) tarafý�ndan doktora tezi olarak hazý�rlanan “Öð�retmenlerin 

Mesleki Stres Kaynaklarý� ve Stresin Örgütsel Doð�urgularý�” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Malatya 

ilinde bulunan 191 ortaöð�retim okulunda görevli öð�retmene uygulanmý�þ�tý�r. 

Araþ�tý�rmaný�n genelinde en yüksek ortalamaya sahip olan ve en yüksek düzeyde stres 

yaratan maddelerin maaþ�larý�n düþ�üklüð�ü, öð�retmenlik mesleð�inin saygý�nlý�ð�ý�ný�n düþ�ük 

olmasý� ve hükümetin kararlý� bir eð�itim politikasý� izlememesi maddeleri olduð�u tespit 

edilmiþ�tir. Erkek öð�retmenler kadý�n öð�retmenlere, meslek dersleri öð�retmenleri dil ve 

edebiyat branþ�ý�nda bulunan öð�retmenlere ký�yasla, özel liselerde çalý�þ�an öð�retmenler 

genel devlet liselerinde çalý�þ�an öð�retmenlere göre müdür faktörünü daha yüksek 

düzeyde stres yapý�cý� olarak görmektedirler. Ayrý�ca öð�retmen yetiþ�tiren kurumlardan 

mezun olanlarý�n, dið�er fakültelerden mezun olanlara göre daha sý�k uyumsuzluk 

yaþ�adý�klarý� tespit edilmiþ�tir.  

 

Gülnar (1999) tarafý�ndan yüksek lisans tezi olarak hazý�rlanan “Stres Yönetimi 

Tekniklerinin Yönetici Düzeylerine Göre Uygulanmasý� ve Konu Ý�le Ý�lgili Bir 

Uygulama” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Çanakkale 18 Mart Üniversitesinde görevli bulunan 36 tane 

farklý� düzeyde bulunan yöneticiye uygulanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaný�n sonuçlarý�na göre alt 
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düzeyde bulunan yöneticiler, astlarý�ný�n stres çözümlerinde onlara daha fazla yardý�mcý� 

olmakta, astlarý�ný�n streslerini azaltmak için daha çok zaman yönetimi teknikleri 

kullanmaktadý�rlar. Orta düzey yöneticilerse astlarý�ný�n özel yaþ�amlarý�ný� dikkate almakta 

fakat astlarý�n bireysel amaçlarý�ný� kurum amaçlarý� doð�rultusunda gerçekleþ�tirmelerine ve 

stres yönetiminde bireysel teknikleri kullanmalarý�na yardý�mcý� olamadý�klarý� tespit 

edilmiþ�tir. Üst düzey yöneticilerinse astlarý�ný�n özel yaþ�amarý�ný� pek dikkate almadý�klarý�, 

stres azaltmada zaman yönetimi tekniklerini kullanmadý�klarý�, astlarý�ný�n bireysel stres 

yönetimi tekniklerini uygulamalarý�na yardý�mcý� olmadý�klarý� tespit edilmiþ�tir. 

Araþ�tý�rmadan genel olarak çý�karý�lan sonuç; çatý�þ�malarý�n kendilið�inden veya taraflarca 

çözülmesi, gerekli hallerde astlarý�n özel yaþ�amlarý�ný�n dikkate alý�nmasý�, astlara baþ�arý� 

deð�erlemesi ile ilgili geri bildirimde bulunulmamasý�, stresli olan astlara bireysel olarak 

yardý�mcý� olunmasý� ve stresle ilgili kurumsal düzenlemelerin yapý�lmasý� yönündedir.  

 

Balcý� (2000) tarafý�ndan “Öð�retim Elemaný�ný�n Ý�þ� Stresi” baþ�lý�klý� araþ�tý�rma 

Ankara’da bulunan bazý� üniversitelerin öð�retim elemanlarý�ný�n iþ�lerinde yaþ�adý�klarý� stres 

düzeyi, stresle baþ� etmede kullandý�klarý� stratejiler ve stres durumundaki performans 

düzeylerini bulmak amacý�yla yapý�lmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya Ankara’daki devlet 

üniversitelerinin farklý� fakültelerinde görevli 86 öð�retim elemaný� katý�lmý�þ�tý�r. Cinsiyete 

göre yapý�lmý�þ� olan karþ�ý�laþ�tý�rmalarý�n hiçbirinde cinsiyetler arasý�nda manidar bir farklý�lý�k 

bulunmamý�þ�tý�r. Deneklerin büyük çoð�unluð�unun stres düzeylerinin, stresle baþ� etme 

stratejilerinin ve stres durumunda gösterdikleri davraný�þ�larý�n orta ve alt düzeyde olduð�u 

tespit edilmiþ�tir. Öð�retim elemanlarý�ný�n en yüksek stresi mesleki ilkelerden yaþ�adý�klarý� 

bulunmuþ�tur. Öð�retim elemanlarý�ný�n cinsiyet, yaþ�, unvan ve fakülte deð�iþ�kenlerine göre 

benzer düzeyde stres yaþ�adý�klarý�; stresle baþ� etme stratejileri ve stres durumunda 

performans baký�mý�ndan da benzerlik gösterdikleri tespit edilmiþ�tir. Stresle baþ� etme 

konusunda ise hayattan beklenti ve amaçlarý�na dönük giriþ�imde bulunma maddesinin en 

çok uygulanan teknik olduð�u bulunmuþ�tur. 

 

Sunmaz (2001) tarafý�ndan yüksek lisans tezi olarak hazý�rlanan “Örgütsel Stres 

ve Baþ�a Çý�kma Yollarý�” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Sakarya ilinde ortaöð�retimde görev yapan 51 

müdür ve 107 müdür yardý�mcý�sý� olmak üzere 158 okul yöneticisine uygulanmý�þ�tý�r. 

Araþ�tý�rmada ortaöð�retim okul yöneticilerinin görev, cinsiyet, öð�renim durumuna iliþ�kin 

stres kaynaklarý�; görev, cinsiyet, öð�renim durumu boyutlarý�na göre stresle baþ�a çý�kma 
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yollarý� araþ�tý�rý�lmý�þ�tý�r. Müdür yardý�mcý�larý� ücret yetersizlið�i maddesini pek çok; 

müdürlerse çok derecede stres yaratý�cý� kaynak olduð�unu ifade etmiþ�lerdir. Yöneticiler 

stresle baþ�a çý�kma yöntemlerinden olan stres yaratan durumu güvenilen biri ile konuþ�ma 

seçeneð�inde yoð�unlaþ�mý�þ�lardý�r. Okul yöneticileri iþ�ininizde sizden beklenenin açý�k 

olmamasý� seçeneð�inde hiç cevabý� vermiþ�lerdir.  

 

Bayrakcý� (2001) tarafý�ndan yüksek lisans çalý�þ�masý� olarak hazý�rlanan “Ý�lköð�retim ve 

Ortaöð�retimde Görev Yapan Yöneticilerin Kiþ�ilik Özellikleri Ý�le Stres Kaynaklarý� 

Arasý�ndaki Ý�liþ�ki” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Ký�rý�kkale ilinde görevli 180 okul yöneticisine 

uygulanmý�þ�tý�r. Yöneticiler kendileri dý�þ�ý�nda geliþ�en ve kontrol altý�na alamadý�klarý� 

faktörleri çok veya orta derecede stres kaynað�ý� olarak görmektedirler. Buna karþ�ý�n kendi 

davraný�þ�larý�yla ilgili olan ve kontrol altý�na alabileceklerini düþ�ündükleri faktörleri ise 

hiç derecede stres kaynað�ý� olarak görmektedirler. Ý�þ� arkadaþ�larý� ile politik görüþ� 

farklý�lý�klarý�, iþ� yerinde aydý�nlatmaný�n kötü olmasý� ve meslektaþ�larý�n koyduð�u kurallara 

uyma zorunluluð�u da yöneticiler üzerinde hiç stres oluþ�turmayan faktörler olarak tespit 

edilmiþ�tir. Çalý�þ�malarý�n karþ�ý�lý�ð�ý�ný� alamamak maddesi ise çok stres yaratan faktör olarak 

tespit edilmiþ�tir.  

 

Gümüþ�eli (2001) tarafý�ndan hazý�rlanan “Öð�retmenlerde Stres Yaratan Faktörler” 

baþ�lý�klý� araþ�tý�rma Eð�itim-Sen Ý�stanbul–1 nolu þ�ubesine kayý�tlý� 266 kiþ�iye uygulanmý�þ�tý�r. 

Araþ�tý�rmaya göre ilköð�retim okulu öð�retmenleri genel olarak stresten az derecede 

etkilenmektedirler. Fiziki çevre nedeniyle oluþ�an stres, stres yaratan faktörler içerisinde 

ilk sý�rada yer almaktadý�r. Erkek öð�retmenler, iþ� stresinden kadý�n öð�retmenlere göre daha 

fazla etkilenmektedir. Sý�ný�f öð�retmenleri branþ� öð�retmenlerine göre daha fazla stresten 

etkilenmektedirler.  

 Ural (2001) tarafý�ndan yapý�lan “Okul Müdürlerinin Yönetsel Stres Kaynaklarý�” 

baþ�lý�klý� araþ�tý�rma Ý�stanbul ili Üsküdar ilçesindeki 57 tane ilköð�retim ve ortaöð�retim 

müdürüne uygulanmý�þ�tý�r. Okul müdürlerinin karþ�ý�laþ�tý�klarý� yönetsel stres að�ý�rlý�klý� olarak 

siyasal karý�þ�ma ve baský�lar, yetersiz iþ� gören sayý�sý� ve nitelið�i, araç-gereç yetersizlið�i, 

aþ�ý�rý� iþ� yükü, aile ve sosyal yaþ�ama zaman ayý�ramamak, kendini geliþ�tirme imkâný�ný�n 

yetersizlið�i ve aþ�ý�rý� yazý�þ�malardan kaynaklandý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir.  
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Kayum (2002) tarafý�ndan yüksek lisans tezi olarak hazý�rlanan “Ý�lköð�retim Okul 

Yöneticilerinin Örgütsel Stres Kaynaklarý�” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Van il merkezi ve 

ilçelerinde görev yapan 54 müdür ve 75 müdür yardý�mcý�sý� olmak üzere toplam 129 okul 

yöneticisine uygulanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya göre en fazla strese neden olan stresörlerin 

örgütsel yapý� içerisinde olduð�u ve bunlarý�n da çok derecesinde yaþ�andý�ð�ý� tespit 

edilmiþ�tir. Bayan yöneticilerin en fazla örgütsel süreçler boyutunda ve çok derecede 

stres yaþ�adý�ð�ý� ve erkek yöneticilerden daha fazla stres yaþ�adý�klarý� tespit edilmiþ�tir. 

Eð�itim enstitülerinden mezun olan yöneticilerin dið�er okullardan mezun olan 

yöneticilerden daha yüksek düzeyde stres yaþ�adý�klarý� tespit edilmiþ�tir. Araþ�tý�rma genel 

olarak deð�erlendirildið�inde tüm okul yöneticilerinin yaþ� deð�iþ�keni göz önüne 

alý�ndý�ð�ý�nda orta derecede stres yaþ�adý�klarý� sonucuna varý�lmý�þ�tý�r.  

 

Ekinci (2006) tarafý�ndan yapý�lan “Ý�lköð�retim Okulu Yöneticilerinin Sosyal 

Beceri Düzeylerine Göre Öð�retmenlerin Ý�þ� Doyumu ve Ý�þ� Stresinin Karþ�ý�laþ�tý�rý�lmasý�” 

baþ�lý�klý� yüksek lisans çalý�þ�masý� ile ilköð�retim okulu yöneticilerinin sosyal beceri 

düzeylerine göre öð�retmenlerin iþ� doyumu ve iþ� stresi düzeylerinin karþ�ý�laþ�tý�rý�lmasý� 

amaçlanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rma Adý�yaman il merkezinde görev yapan 30 müdür ve 205 

öð�retmene uygulanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya göre yöneticiler sosyal becerilerini yüksek 

düzeyde, öð�retmenlerde iþ� stresi ve iþ� doyumlarý�ný� orta düzeyde algý�lamaktadý�rlar. 

Öð�retmenlerin iþ� doyumu ile iþ� stresi arasý�nda negatif bir iliþ�ki bulunmuþ�tur.  

 

Ok (2006) tarafý�ndan “Ý�þ� Stresinin Ý�lköð�retim Okullarý�nda Okul Yöneticileri 

Üzerindeki Etkisi” baþ�lý�klý� yüksek lisans çalý�þ�masý� Konya il ve ilçe merkezlerindeki 370 

yöneticiye uygulanmý�þ�tý�r. Bu araþ�tý�rma iþ� stresinin ilköð�retim okul yöneticileri 

üzerindeki etkisini ortaya çý�karmak amacý�yla yapý�lmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya göre devlet 

okullarý�nda görev yapan yöneticilerin özel okullarda görev yapan yöneticilere göre 

örgütsel stres kaynaklarý�ndan daha çok etkilendikleri tespit edilmiþ�tir. Özel okullarda 

görev yapan yöneticilerin stresle baþ�a çý�kma tekniklerini daha çok kullandý�klarý� tespit 

edilmiþ�tir.  

 

 Akpý�nar (2006) tarafý�ndan yüksek lisans tezi olarak hazý�rlanan “Kocaeli 

Ý�lköð�retim Okulu Öð�retmenlerinin Stres Kaynaklarý� ve Stres Yönetimi” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma 

Kocaeli ilinde görev yapan ilköð�retim öð�retmenlerinden 96 kiþ�iye uygulanmý�þ�tý�r. 
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Araþ�tý�rmaya göre iþ� güvencesi eksiklið�i nedeniyle yaþ�anan stresin özellikle evli 

öð�retmenler üzerinde strese sebep olduð�u tespit edilmiþ�tir. Öð�retmenlerin büyük 

çoð�unluð�unun stresin faydalý� yönlerinden habersiz olduð�u, strele baþ�a çý�kmada tecrübeli 

öð�retmenlerin daha kolay stresle baþ�a çý�ktý�klarý� tespit edilmiþ�tir.  

 

Gülbeyaz (2006) tarafý�ndan yüksek lisans tezi olarak hazý�rlanan “Yatý�lý� Ý�lköð�retim 

Bölge Okullarý� ve Pansiyonlu Ý�lköð�retim Okullarý�nda Görev Yapan Yönetici ve 

Öð�retmenlerin Örgütsel Stres Kaynaklarý�” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Kayseri ilinde bulunan Yatý�lý� 

Ý�lköð�retim Bölge Okullarý� ve Pansiyonlu Ý�lköð�retim Okullarý�nda görev yapan 32 

yönetici ve 116 öð�retmene uygulanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya göre 28–55 öð�retmenli okullarda 

görev yapan yöneticiler çok derecede stres yaþ�amaktadý�rlar. Pansiyondan sorumlu 

müdür yardý�mcý�larý� da çok derecede stres yaþ�amaktadý�r. Yatý�lý� Ý�lköð�retim Bölge 

Okullarý� ve Pansiyonlu Ý�lköð�retim Okullarý�nda görev yapan yöneticiler genelde çok 

yaký�n bir düzeyde stres yaþ�arken; Yatý�lý� Ý�lköð�retim Bölge Okullarý� ve Pansiyonlu 

Ý�lköð�retim Okullarý�nda görev yapan öð�retmenler genelde orta düzeyde stres 

yaþ�amaktadý�rlar. Sý�ný�f öð�retmenleri çok düzeyde stres yaþ�arken, dið�er branþ�taki 

öð�retmenler orta düzeyde stres yaþ�amaktadý�rlar.  

 

Acar (2006) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan “Ortaöð�retim Okul Müdürlerinin Çatý�þ�ma 

Yönetim Stilleri ve Bu Çatý�þ�ma Yönetim Stillerinin Öð�retmenlerin Stres Düzeylerine 

Etkisi” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Ankara ilinde resmi ortaöð�retim okullarý�nda görevli 450 

öð�retmene uygulanmý�þ�tý�r. Çalý�þ�maya göre öð�retmenler okul müdürleri ile aralarý�nda 

çý�kan çatý�þ�malarda okul müdürleri en fazla hükmetme stilini, daha sonra ise sý�rayla 

uzlaþ�ma, tümleþ�tirme, kaçý�nma ve en az olarak da ödün verme stilini kullanmaktadý�rlar. 

En fazla stres yaratan çatý�þ�ma stili hükmetme iken; en az stres yaratan çatý�þ�ma stili 

uzlaþ�madý�r.  
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3. 2. Yurt Dışında Yapılan Çalışmalar 

 

Schuetz (1980) tarafý�ndan  “Illinois’deki Okul Yöneticilerinin Algý�ladý�klarý� Stres 

Kaynaklarý�” baþ�lý�klý� araþ�tý�rmada Illinois’de bulunan 247 okul yöneticisi bu araþ�tý�rmaný�n 

örneklemini oluþ�turmaktadý�r. Bu araþ�tý�rma okul yöneticilerinin algý�ladý�klarý� stresin 

kaynaklarý�ný� taný�mak, sý�ný�flamak ve algý�ladý�klarý� stresin þ�iddetini ký�yaslamak amacý�yla 

yapý�lmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya göre rol çatý�þ�masý� ve rol belirsizlið�i en çok stres yaratan 

faktörlerdir. Ý�lkokullarda görevli bulunan yöneticiler, ortaokul veya liselerde görevli 

bulunan yöneticilerden daha yüksek düzeyde stres yaþ�amaktadý�rlar. Okul mevcudu 301 

ile 600 arasý�nda bulunan yöneticiler daha çok stres yaþ�amaktadý�rlar. Kariyerinde 

ilerleme durumu olmamasý�, aþ�ý�rý� iþ� yüklenmesi, maaþ� ve çalý�þ�ma yeri koþ�ullarý�ndan 

memnun olmamak iþ� yerinde en çok stres yaratan faktörler olarak tespit edilmiþ�tir. 

Çalý�þ�maya göre okul yöneticileri stres algý�lama olayý�nda tamamen bireyseldirler. 

Baþ�kalarý� hakký�nda karar verme sorumluluð�unu yaþ�amaksa en çok stres verici 

durumlardandý�r. Cinsiyet deð�iþ�keni, toplum tipi, ký�dem yý�lý�, personeli extra denetleme 

zorunluluð�unun iþ� stresi ile iliþ�kisi olmadý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir.  

 

Borg, Riding ve Falzon (1991) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan “Öð�retimde Stres: 

Ý�lköð�retim Okulu Öð�retmenlerinin Ý�þ� Stresi ve Faktörleri, Ý�þ� Doyumu ve Kariyer 

Bað�lý�lý�ð�ý� Üzerine Bir Çalý�þ�ma” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Malta’da görevli 710 ilköð�retimde 

görevli öð�retmene uygulanmý�þ�tý�r. Bu çalý�þ�ma ile ilköð�retim öð�retmenlerinin iþ� stresi ve 

stres yapý�cý� faktörlerinin ortaya çý�karý�lmasý� amaçlanmý�þ�tý�r. Bundan baþ�ka iþ� doyumu, 

kariyer bað�lý�lý�ð�ý� ve iþ� stresi arasý�ndaki iliþ�ki araþ�tý�rý�lmý�þ�tý�r. Öð�retmenleri streslendiren 4 

faktör bulunmuþ�tur. Bunlar: Öð�rencilerin yanlý�þ� davraný�þ�larý�, zaman/ kaynak güçlükleri, 

mesleki kabul edilme ihtiyaçlarý� ve zayý�f iliþ�kilerdir. Öð�rencilerin yanlý�þ� davraný�þ�larý� ile 

zaman/kaynak güçlüklerinin öð�retmen stresi üzerinde etkili olduð�u tespit edilmiþ�tir. 

 

Cheng (1993) tarafý�ndan “Hong Kong’da Ortaokullarda Görevli Müdür 

Yardý�mcý�larý�ný�n Yaþ�adý�klarý� Ý�þ� Stresi” adý�ný� taþ�ý�yan araþ�tý�rmasý� ortaokullarda görevli 

müdür yardý�mcý�larý� arasý�nda yaþ�anan iþ� stresi ve iþ� doyumu arasý�ndaki iliþ�kiyi 

araþ�tý�rmak amacý�yla yapý�lmý�þ�tý�r. Anket 220 kiþ�i üzerine uygulanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya 

göre müdür yardý�mcý�larý�ný�n 1/5 ‘i çok stresli veya aþ�ý�rý� stresli olarak tespit edilmiþ�tir. 

Araþ�tý�rmaya göre cinsiyet, yaþ�, öð�retmenlik ký�demi ve okulda bulunulan yý�l sayý�sý�ný�n 
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stresli olmada etken olduð�u tespit edilmiþ�tir. Aþ�ý�rý� að�ý�r iþ� yükü, öð�rencilerin kötü / 

disiplinsiz davraný�þ�larý�, rol çatý�þ�masý� ve rol belirsizlið�i yüksek düzeyde stres yaratan üç 

stres kaynað�ý� olarak tespit edilmiþ�tir. Müdür yardý�mcý�larý�ný�n %70’inin iþ�inden memnun 

olduð�u saptanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmaya göre müdür yardý�mcý�larý�ný�n yaþ�adý�klarý� düþ�ük iþ� 

doyumunun iþ� stresini artý�rdý�ð�ý� bulunmuþ�tur. 

 

Borg ve Riding (1993) tarafý�ndan  “Okul Yöneticileri Arasý�nda Ý�þ� Stresi ve Ý�þ� 

Doyumu” baþ�lý�klý� çalý�þ�mada Malta’da bulunan 150 tane ilköð�retim ve orta öð�retim okul 

yöneticisi araþ�tý�rmaný�n örneklemini oluþ�turmuþ�tur. Araþ�tý�rmaya katý�lan yöneticilerin 

1/5’i yaptý�klarý� iþ�i çok stresli veya pek çok stresli bulurken, %80’i ise yaptý�klarý� iþ�ten 

çok memnun veya oldukça memnun olduklarý�ný� belirtmiþ�lerdir. Araþ�tý�rma bulgularý�na 

göre okul yöneticilerinin %20’si yaptý�klarý� iþ�i çok stresli bulmaktadý�r. Yapý�lan 

çalý�þ�mada 4 madde temel stres yaratan faktör olarak bulunmuþ�tur. Bunlar: “Destek 

eksiklið�i ve karar vermede çatý�þ�ma yaþ�ama, yetersiz kaynaklar, aþ�ý�rý� iþ�yükü, çalý�þ�ma 

koþ�ullarý� ve sorumluluklardý�r.”  

 

Waters (1999) tarafý�ndan “Þ�ehir Merkezlerinde Bulunan Okul Yöneticilerin 

Stresinin Doð�asý�” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma master tezi olarak hazý�rlanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmada 

yöneticiler stres yaþ�amakta mý�dý�rlar? Stresin doð�asý� nedir? Yöneticilerin stres 

kaynaklarý� nedir? Akademik yý�l içerisinde hangi zamanlarda daha çok stres 

yaþ�amaktadý�rlar? Sorularý�na görüþ�me yöntemi ile cevap aranmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rma 10 okul 

yöneticisi üzerinde yürütülmüþ�tür. Araþ�tý�rmaya göre yöneticiler düþ�ük miktarda stres 

yaþ�adý�klarý�ný� belirtmiþ�lerdir. Nisan, mayý�s ve eylül aylarý�ný� yý�lý�n en stresli aylarý� olarak 

ifade etmiþ�lerdir.  

 

Tang, Au, Schwarzer ve Schmitz (2001) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan  “Ruhsal 

Sað�lý�k Açý�sý�ndan Çinli Öð�retmenler Arasý�ndaki Ý�þ� Stresi: Stres Kaynaklarý�ný�n Faktörü 

ve Tükenmiþ�lik Rolü” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma Hong Kong’da bulunan Çinli öð�retmenler 

arasý�nda iþ� stresinin ruhsal sað�lý�k üzerindeki etkilerini araþ�tý�rmak amacý�yla yapý�lmý�þ�tý�r. 

Araþ�tý�rmaya toplam 269 öð�retmen katý�lmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rmada stres kaynað�ý� olan 

faktörlerle öð�retmenlerin ruhsal sað�lý�k durumlarý� arasý�nda doð�rudan bir iliþ�ki olduð�u 

tespit edilmiþ�tir.  
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Buckingham (2004) tarafý�ndan doktora tezi olarak hazý�rlanan  “Aþ�ý�rý� Ý�þ� Yükü, 

Rol Çatý�þ�masý� ve Yönetici Etkileri Arasý�ndaki Stres” baþ�lý�klý� çalý�þ�ma 520 yöneticiye 

uygulanmý�þ�tý�r. Araþ�tý�rma sonuçlarý�na göre yöneticilerin %82’si orta veya yüksek stres 

yaþ�amaktadý�rlar. Aþ�ý�rý� iþ� yükü ve rol çatý�þ�masý� iþ� yeri stresinde temel olan etkenlerdir. 

Araþ�tý�rmaya göre yüksek stresli yöneticilerin düþ�ük stres yaþ�ayan yöneticilere göre 7 

saatten daha fazla çalý�þ�tý�klarý�, iþ�lerine daha çok zaman ayý�rdý�klarý� tespit edilmiþ�tir. 

Yüksek stresli yöneticilerin çatý�þ�ma, zý�tlaþ�ma, iþ� doyumsuzluð�u yaþ�adý�ð�ý�; ödüller, 

çalý�þ�ma þ�artlarý� ve ücret konusunda daha çok doyumsuzluk yaþ�adý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir.  

 

Kyriacou ve Chien (2004) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan “Tayvan’daki Ý�lköð�retim 

Okullarý�ndaki Öð�retmen Stresi” baþ�lý�klý� çalý�þ�maya Tayvan’da ilköð�retim okullarý�nda 

görevli 203 öð�retmen katý�lmý�þ�tý�r. Öð�retmenlerin %26’sý� çok veya aþ�ý�rý� stresli 

olduklarý�ný� ifade etmiþ�lerdir. Bu çalý�þ�mada öð�retmenler stresi azaltmak için okul 

yönetiminin veya hükümetin öð�retmenlerin iþ� yükünü azaltmasý� gerektið�ini ifade 

etmiþ�lerdir. 

 

 Quinn (2005) tarafý�ndan yapý�lan doktora çalý�þ�masý�ný�n baþ�lý�ð�ý�ný� “Problemli 

Öð�renciler Ý�çin: Okul Liderlið�i, Okul Kültürü ve Öð�retmen Stresi” oluþ�turmaktadý�r. 

Araþ�tý�rmaný�n amacý� kötü öð�renci davraný�þ�larý� ile okul kültürü, okul liderlið�i ve 

öð�retmen stresi arasý�ndaki iliþ�kiyi ortaya çý�karmaktý�r. Araþ�tý�rmaya Avustralya 

Queensland’da bulunan 7 tane Brisbane metropolitan okulunda bulunan 136 öð�retmen, 

17 yönetici, 1432 problemli öð�renci katý�lmý�þ�tý�r. Ý�lk olarak okullardaki davraný�þ� 

bozukluð�u olan öð�renciler gözlenmiþ� ve onlarla görüþ�meler yapý�lmý�þ�, daha sonra ilgili 

test uygulanmý�þ�tý�r. Son olarak da okul yöneticileri ve öð�retmenler arasý�nda bulunan okul 

liderlik stili ve kültürü arasý�ndaki fark ortaya çý�karý�lmaya çalý�þ�ý�lmý�þ�tý�r. Okul tabanlý� 

davraný�þ� yönetimi yaklaþ�ý�mlarý� göz önüne alý�ndý�ð�ý�nda liderlik stili ve okul kültürünün 

öð�renciler için en önemli deð�iþ�kenler olduð�u ortaya çý�karý�lmý�þ�tý�r. Buna ilaveten öð�renci 

davraný�þ�larý�nda liderlik stili ve okul kültürü etkili iken, öð�retmen stresinin öð�renci 

davraný�þ�larý�nda etkisinin olmadý�ð�ý� görülmüþ�tür.  
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BÖLÜM IV 

 

4. YÖNTEM 

 

Bu bölümde araþ�tý�rmaný�n modeli, çalý�þ�ma grubu,  veri toplama aracý�, verilerin 

toplanmasý� ve çözümlenmesi konularý� açý�klanmý�þ�tý�r. 

4. 1. Araştırmanın Modeli 

Bu araþ�tý�rmaný�n modeli harcanan zaman ve uygulanan yöntem açý�sý�ndan bir 

betimleme modelidir. Veri kaynað�ý� ve veri toplama açý�sý�ndan ise bir “anket” (survey) 

araþ�tý�rmasý�dý�r. Anket modeli araþ�tý�rmalar; olaylarý�n, objelerin, durumlarý�n, gruplarý�n ve 

çeþ�itli alanlarý�n ne olduð�unu, mevcut olaylarý�n önceki olaylarla iliþ�kisini dikkate alarak 

durumlar arasý�ndaki etkileþ�imi açý�klamayý� hedef alan araþ�tý�rmalardý�r (Kaptan, 1998).  

4. 2. Çalışma Grubu 

 Araþ�tý�rmaný�n çalý�þ�ma grubu, Amasya il merkezi, Merzifon ve Suluova Ý�lçe 

merkezlerindeki resmi ortaöð�retim okullarý�ný�n okul yöneticilerinden oluþ�muþ�tur. 

Çalý�þ�ma grubu olarak Amasya il merkezi, Merzifon ve Suluova ilçe merkezindeki 

ortaöð�retim okul yöneticilerinin seçilmesinin temel nedeni; çalý�þ�ma grubuna ulaþ�maný�n 

kolaylý�ð�ý�, araþ�tý�rmacý�ný�n zamaný�ný�n ve olanaklarý�ný�n sý�ný�rlý� olmasý�dý�r. 2007–2008 

eð�itim-öð�retim yý�lý� itibari ile Amasya il merkezi, Merzifon ve Suluova ilçe 

merkezlerindeki ortaöð�retim okul sayý�sý� 26 olup, bu okullarda görev yapan okul 

yöneticisi sayý�sý� 110’dur. Çalý�þ�ma grubuna giren 110 ortaöð�retim okul yöneticisinin 

25’ine stres belirtileri ölçeð�i için oluþ�turulan 24 maddelik taslak ölçek (Ek 1) verilerek 

geçerlik ve güvenirlik çalý�þ�masý� için veri toplanmý�þ�tý�r. Ölçeklerin araþ�tý�rmacý�ya dönüþ� 

oraný� %100’dür. Gerekli testler yapý�larak geçerlið�i ve güvenirlið�i belirlenen bu ölçek, 

kalan 85 okul yöneticisine “Stres Belirtileri Ölçeð�i” baþ�lý�ð�ý� altý�nda verilmiþ�tir (Ek 2). 

Ancak söz konusu ortaöð�retim okul yöneticilerinin sadece 75’inden cevap alý�nabilmiþ�, 

10 adet ortaöð�retim okul yöneticisinden ise çeþ�itli nedenlerle cevap alý�namamý�þ�tý�r. 

Verilerin dönüþ� oraný� %88.23’tür. 
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4. 3. Veri Toplama Aracı, Geliştirilmesi, Geçerliği ve Güvenirliği 

 Ortaöð�retim okul yöneticilerinin stres belirtilerini ölçmede kullaný�lan Stres 

Belirtileri Ölçeð�i (SBÖ) araþ�tý�rmacý� tarafý�ndan geliþ�tirilmiþ�tir. Ölçeð�in geliþ�tirilmesinde 

yapý�lan çalý�þ�malar þ�u þ�ekilde sý�ralanabilir: 

1- Madde havuzunun oluþ�turulmasý�: Madde havuzunun oluþ�turulmasý�nda ilk 

olarak ilgili literatür taranmý�þ� ve Merzifon ilçe merkezinde görev yapmakta olan okul 

yöneticileri (n=10) ile yüz yüze yapý�lan görüþ�melerde onlara “stresli olduð�unuzu nasý�l 

anlarsý�ný�z?” sorusu sorulmuþ� bu soruya verdikleri yaný�tlar ve ilgili literatürden elde 

edilen bilgiler sonucu toplam 30 madde saptanmý�þ�tý�r. 

2- Ölçeð�in içerik (kapsam) geçerlið�i: Maddelerin ölçülmek istenilen deð�iþ�kenleri 

ölçebilme güçlerinin belirlenmesi için uzman görüþ�üne baþ�vurulmuþ�tur; Eð�itim 

Yönetimi ve Denetimi alaný�ndan dört, Eð�itim Psikolojisi alaný�ndan üç, Ölçme ve 

Deð�erlendirme alaný�ndan üç ve Türkçe alaný�nda iki olmak üzere toplam on iki uzmaný�n 

görüþ� ve önerileri alý�nmý�þ�tý�r. Taslak ölçek, onlarý�n görüþ� ve önerileri doð�rultusunda 

düzeltilmiþ� ve ölçeð�in kapsam (içerik) geçerlilið�i ile ilgili bilgi edinilmiþ�tir. 

Uzmanlarý�n görüþ� ve önerileri doð�rultusunda taslak ölçekteki anlaþ�ý�lmayan 

maddeler düzeltilmiþ�,  çalý�þ�maný�n amacý�na uygun olmayan maddeler çý�karý�larak madde 

sayý�sý� 24’e indirilmiþ�tir (Ek 1).  Maddelere iliþ�kin geçerli ve anlamlý� veri toplanmasý� 

için çalý�þ�ma grubundan seçilecek örneklem büyüklüð�ünün, Balcý�’ný�n (2005); Bailey 

(1987), Anderson (1988) ve Miller’den (1998) aktardý�ð�ý�na göre madde sayý�sý�ný�n birkaç 

katý� büyüklükte olmasý� gerekmektedir. Bu çalý�þ�mada bu durum göz önünde 

bulundurularak asgari 25 kiþ�iye taslak ölçek uygulanmý�þ�tý�r. Nitekim faktör analizinin 

uygunluð�u konusunda fikir veren bir test olan KMO (Kaiser- Meyer- Olkin Measure of 

Sampling Adequacy) testide yapý�lmý�þ� ve KMO deð�eri .82 bulunmuþ�tur. Düþ�ük KMO 

deð�eri yapý�lan faktör analizinin iyi olmadý�ð�ý� sonucunu verirken, KMO deð�erinin 1’e 

yaklaþ�masý� yapý�lan faktör analizinin anlamlý� olduð�unu göstermektedir (Yavuzel ve 

Dikici, 2006)  Buna göre deneme uygulamasý�nda elde edilen .82 KMO deð�eri oldukça 

iyi bir deð�erdir. 
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Faktör ve güvenirlik çalý�þ�masý�nda yer alan iþ�lemler ise þ�unlardý�r. 

Ø  24 madde üzerinde açý�mlayý�cý� faktör analizi uygulanmý�þ�tý�r. Ý�lk aþ�amada 

SBÖ’ de 6 faktör tespit edilmiþ�se de að�ý�rlý�klý� olarak maddelerin 1. ve 2.  

faktörlerde toplandý�ð�ý� gözlenmiþ�tir. Araþ�tý�rmacý� tarafý�ndan ölçeð�in iki alt 

boyuttan oluþ�acað�ý� temel alý�nmý�þ�tý�r. Bu nedenle 3.–4.–5.–6. faktörlerde 

yer alan maddeler varimax dönüþ�türme teknið�i kullaný�larak yeniden 

deð�erlendirilmiþ� ve maddeler iki faktörde toplanmý�þ�tý�r. 

Ø  Saptanan faktörlerin özdeð�erleri, Cronbach Alpha katsayý�larý� ve faktör 

yükleri hesaplanmý�þ�tý�r. 

Ø  Faktör ve güvenirlik çalý�þ�masý� sonunda her biri ayrý� bir stres belirtisini 

ölçen 14 madde seçilmiþ�tir. 

Ø   Varimax dönüþ�türme teknið�i kullaný�larak yapý�lan analiz sonunda elde 

edilen iki faktöre alan uzmanlarý�ný�n (n=7) görüþ�leri alý�narak araþ�tý�rmacý� 

tarafý�ndan “Fizyolojik Stres Belirtileri” ve “Psikolojik Stres Belirtileri” 

ismi verilmiþ�tir. 

 

Yapý�lan güvenirlik ve faktör analizi sonucunda elde edilen alt ölçeklere iliþ�kin 

özdeð�erleri, Croncbahc Alpha iç güvenirlik katsayý�larý� ve faktör yükleri Tablo 4’de 

verilmiþ�tir. 
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Tablo 4. Stres Belirtileri Ölçeğine İlişkin İstatistikler 

 

 
Tablo 4 incelendið�inde birinci faktör toplam varyansý�n  %27,06’sý�ný�, ikinci 

faktör ise toplam varyansý�n %19,42’sini açý�klamaktadý�r. Bu iki faktör toplam varyansý�n 

%46,48’ini açý�klamaktadý�r. Nitekim %30 ve üzerindeki toplam varyans oranlarý� ölçeð�in 

faktör yapý�sý� için yeterli kabul edilmektedir (Yayla ve Türkoð�uz, 2008). 

 
Tablo 4’te görüldüð�ü gibi, Cronbach Alpha katsayý�sý�ný�n fizyolojik belirtiler için 

.720;  psikolojik belirtiler için .845 bulunduð�u, genel toplamda ise Cronbach Alpha iç 

tutarlý�lý�k katsayý�sý�ný�n  .821 olarak  bulunduð�u görülmektedir. Elde edilen bu sonuçlar 

yapý�lan araþ�tý�rmaný�n amacý� için oldukça yeterlidir. Dið�er taraftan sosyal bilimlerde 

ölçme araçlarý�ný�n iç tutarlý�lý�k katsayý�larý�ný�n 0.70 ve üstü deð�erlerde olmasý� ölçme 

aracý�ný�n güvenilir olduð�unu göstermektedir (Balcý�, 2005).  

 

Tablo 4 incelendið�inde ölçekte yer alan 14 maddeye iliþ�kin faktör yükleri .461 

ile .781 arasý�nda deð�iþ�mektedir. Stres belirtisi ifadelerinin yer aldý�klarý� faktörlerdeki yük 

Faktör 1 Fizyolojik Stres Belirtileri 
ÖzDeğeri 27.06 
Cronbach Alpha Katsayısı .720 

Madde No Maddeler Faktör Yükü 
1 Tansiyon Yükselmesi .461 
2 Sindirim Problemleri .603 
4 Aþ�ý�rý� Yeme .510 
5 Terleme .711 
6 Nefes Darlý�ð�ý� .612 
9 Uykusuzluk .746 

10 Uyuma Ý�steð�i .519 
Faktör 2 Psikolojik Stres Belirtileri 
ÖzDeğeri 19.42 
Cronbach Alpha Katsayısı .845 

Madde No  
13 Okula Geç Gelme/ Gitmek Ý�stememe  .781 
14 Okulu Stres Yaratý�cý� Bir Ortam Olarak Görme .775 
15 Okuldan uzaklaþ�ma isteð�i (rapor, izin vb.) .698 
20 Ý�þ� Kazalarý� / Dikkatsizlik .553 

22 Öð�renci Davraný�þ�larý�ndan  
Çabuk Rahatsý�z Olma 

.739 

23 Öfkesini Çevresine Hissettirme  .620 
24 Velilere Karþ�ý� Tavý�r Gösterme .745 

Faktör1+Faktör 2 Stres Belirtileri Ölçeği 
 OzDeğeri 46.48 
Cronbach Alpha Katsayısı .821 
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deð�erlerinin yüksek olmasý�na dikkat edilmiþ�tir. Faktör yükleri .40 ve daha yüksek 

deð�erlere sahip stres belirtisi ifadelerinin ölçmek istenen amacý� daha iyi ölçeceð�i 

düþ�ünülmüþ�, ayný� zamanda stres belirtisi ifadelerinin tek bir faktörde yüksek yük 

deð�erine, dið�er faktörlerde ise düþ�ük yük deð�erlerine  sahip olmasý�na dikkat edilmiþ�tir. 

Bu arada yüksek iki yük deð�eri arasý�ndaki farký�n ise asgari .10 olmasý�na önem verilmiþ�, 

bu duruma uymayan ifadeler ve yük deð�eri .40’dan aþ�að�ý�da olan ifadeler ölçekten 

çý�karý�lmý�þ�tý�r (Büyüköztürk, 2002). Böylece ölçekteki maddelerin 7’si birinci faktörde, 

7’si ikinci faktörde toplanmý�þ� (Ek 3) sonuçta 10 madde ise ölçekten çý�karý�lmý�þ�tý�r (Ek 4).  

Uygulanan veri toplama aracý�ný�n birinci bölümünde ortaöð�retim okul 

yöneticilerine ait kiþ�isel bilgiler (görev unvaný�, yaþ�, yöneticilik ký�demi ve medeni 

durum); ikinci bölümde ise ortaöð�retim okul yöneticilerinin stres belirti düzeylerini 

belirlemek için hazý�rlanmý�þ� Stres Belirtileri Ölçeð�i (SBÖ) yer almaktadý�r (Ek 2). 

Okul yöneticilerinden ölçekte yer alan stres belirtileri maddelerini 1 (Hiç) ile 5 

(Pek Çok) arasý�nda deð�iþ�en beþ�li derecelendirme ölçeð�i üzerinde deð�erlendirmeleri 

istenmiþ�tir. Uygulamada gerekli kolaylý�ð�ý�n sað�lanmasý� amacý� ile Milli Eð�itim 

Bakanlý�ð�ý�ndan, Amasya Valilið�inden ve Amasya ili Milli Eð�itim Müdürlüð�ünden izin 

yazý�larý� alý�nmý�þ�tý�r (Ek 5–6–7). Hazý�rlanan ölçek araþ�tý�rmacý� tarafý�ndan okul 

yöneticilerine uygulanmý�þ�tý�r. Ölçeð�in uygulanmasý�na iliþ�kin yönerge verildikten sonra, 

yöneticilere ölçek ile ilgili sorularý� olup olmadý�ð�ý� sorulmuþ� ve gerekli açý�klamalar 

yapý�lmý�þ�tý�r. Geliþ�tirilen bu ölçeð�inin geçerlilik çalý�þ�masý� hem içerik (kapsam) 

geçerlilið�i, hem de yapý� geçerlilið�i yönünden incelenmiþ�tir. Tyler’a göre (1971) içerik 

geçerlilið�i, ölçme aracý�nda bulunan maddelerin ölçme aracý�na uygun olup olmadý�ð�ý�, 

ölçülmek istenen alaný� temsil edip etmedið�i durumuna bað�lý� olarak uzman görüþ�üne 

baþ�vurularak yapý�lmaktadý�r. Bunun için önce bir grup uzman tarafý�ndan ölçme amaçlarý� 

ve bu amaçlarý�n gerektirdið�i içerið�i temsil edip edemeyeceð�i tartý�þ�ý�lmaktadý�r (Akt. 

Nuhoð�lu ve Yalçý�n, 2004). Nitekim bu çalý�þ�mada kullaný�lan ölçek alan uzmanlarý� 

tarafý�ndan incelenerek okul yöneticilerinin stres belirtilerini ölçüp ölçemeyecekleri 

noktasý�nda görüþ�lerine sunulmuþ� ve onlarý�n görüþ�leri doð�rultusunda düzenlenmiþ�tir. Bu 

durum “görünüþ� geçerlilið�i” veya “uzman görüþ�ü” geçerlilið�idir (Kaptan, 2001; Balcý�, 

2005). 
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 Yapý� geçerlilið�i, ölçülmek istenen kuramsal yapý�ya iliþ�kin belirtilerin 

doð�ruluð�unun bilimsel olarak gösterilmesidir (Balcý�, 2005). Yapý� geçerlilið�ini 

ölçebilmek için faktör analizinden yararlaný�lmaktadý�r (Ký�lý�ç ve Ural, 2005). Nitekim 

geliþ�tirilen bu ölçeð�in yapý� geçerlilið�i için Temel Bileþ�enler Analiz Teknið�i (Principal 

Component Analysis) kullaný�larak faktör analizi yapý�lmý�þ�tý�r.  

Elde edilen bulgular sonucunda ölçeð�in yapý�, kapsam ve iç tutarlý�lý�k baký�mý�ndan 

geçerli ve güvenilir bir ölçme aracý� olduð�u saptanmý�þ�tý�r. 

4. 4. Verilerin Çözümlenmesi ve Yorumlanması 

 Ortaöð�retim okul yöneticilerinin stres belirti düzeylerini belirlemeye yönelik 

hazý�rlanan bu anket, likert tipi beþ�li dereceleme ölçeð�idir. Dereceleme maddeleri       

“(1) Hiç”, “(2) Az”, “(3) Orta”, “(4) Çok” ve “(5) Pek Çok” seçeneklerinden 

oluþ�maktadý�r. Deð�erlendirme ölçeð�inde puan aralý�ð�ý�ný�n hesaplanmasý� þ�u þ�ekilde 

gerçekleþ�tirilmiþ�tir: Puan Aralý�ð�ý�=(En yüksek deð�er- En düþ�ük deð�er)/5. Buna göre 

puan aralý�ð�ý� katsayý�sý� .80 olarak bulunmuþ� ve Tablo 5’deki deð�erlendirme aralý�ð�ý� ortaya 

çý�karý�lmý�þ�tý�r ( Mirici, Arslan ve Özçelik, 2003; Taný�t, 2003; Akpý�nar, 2004; Kale, 2004). 

Tablo 5. Değerlendirme Aralığı  

Aralık Seçenek 

1.00–1.80 Hiç 

1.81–2.60 Az 

2.61–3.40 Orta 

3.41–4.20 Çok 

4.21–5.00 Pek Çok 

Verilerin analizi aþ�amasý�nda hatalý� sonuçlara ulaþ�ý�lmamasý� için, istatistiksel 

önemlilik testlerinden biri olan parametrik test koþ�ullarý�ný� sað�layý�p sað�lanmadý�ð�ý�na 

baký�lmý�þ�tý�r. Yapý�lan Normal Dað�ý�lý�ma Uygunluk Testi ve Varyanslarý�n Homojenlið�i 

Testi ve dið�er varsayý�mlarý�n incelenmesi sonunda; eldeki verilerin parametrik test 

koþ�ullarý�ný� sað�lamadý�ð�ý� fakat istatistiksel önemlilik testlerinden bir dið�eri olan 

nonparametrik (parametrik olmayan) test koþ�ullarý�ný� uyduð�u tespit edilmiþ�tir (Ural ve 

Ký�lý�ç, 2005). Verilerin analizinde, yüzde, frekans, ortalama, ortanca, standart sapma gibi 

betimsel istatistikler, parametrik testlerin varsayý�mlarý� karþ�ý�lanmadý�ð�ý� için t-testi yerine 
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Mann-Whitney U Testi, tek faktörlü varyans analizi (One –Way ANOVA) yerine 

Kruskal-Wallis Testi gibi nonparametrik olan kaný�tlamasal istatistikler kullaný�lmý�þ�tý�r. 

Anlamlý�lý�k testlerinin tümünde anlamlý�lý�k düzeyi  .05  olarak alý�nmý�þ�tý�r. 

Anketin uygulanmasý� sonucu elde edilmiþ� olan veriler araþ�tý�rmaný�n problem ve 

alt problemlerine göre analiz edilmiþ�tir. Analizler bilgisayar ortamý�nda SPSS 11.5 

(Statistical Package for Social Science) sosyal bilimler için istatistiksel paket programý� 

ile yapý�lmý�þ�tý�r.  
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BÖLÜM V 

 

5. BULGULAR VE YORUM 

 

Bu bölümde, araþ�tý�rma problemini çözmek için toplanan verilerin yöntem 

bölümünde açý�klanan betimsel istatistik teknikleri (frekans dað�ý�lý�mý�, yüzde dað�ý�lý�mý�, 

ortalama, ortanca, standart sapma) ve kaný�tlamasal istatistik teknikleri (Mann-Whitney 

U Testi, Kruskal-Wallis Testi) çözümlenmesi ile elde edilmiþ� olan bulgular ve bu 

bulgulara iliþ�kin yorumlar bulunmaktadý�r.  

5.1. Kişisel Bilgiler 

Araþ�tý�rmaya katý�lan ortaöð�retim okul yöneticilerinin kiþ�isel özeliklerine (görev 

durumu, yöneticilik ký�demi, yaþ� durumu ve medeni durumu) iliþ�kin bilgiler Tablo 6’da 

verilmiþ�tir. 

Tablo 6 

Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Kişisel Özeliklerine Göre Dağılımları 
 

Değişkenler 
Alt kategoriler 
(Düzeyler) 

Frekans 
(f) 

Yüzde 
(%) 

Müdür 17 22.7 
Müdür yardý�mcý�sý� 58 77.3 Görev Durumu 

Toplam 75 100 
1–5 Yıl 25 33.3 

6–10 Yıl 14 18.7 

11 Yıl ve Üzeri 36 48.0 Yöneticilik Kıdemi 

Toplam 75 100 

31– 40 Yaþ� 25 33.3 

41 Yaþ� ve Üzeri  50 66.7 Yaþ� Durumu 

Toplam 75 100 
Evli 73 97.3 

Bekâr 2 2.7 Medeni Durumu 

Toplam 75 100 
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Tablo 6’da yer alan deð�iþ�kenler sý�rasý�yla incelendið�inde araþ�tý�rmaya katý�lan 

toplam 75 ortaöð�retim okul yöneticisinin 17’sinin (%23) müdür, 58’nin (%77) müdür 

yardý�mcý�sý� olduð�u görülmektedir. Bu bulgulara göre yöneticilerde en yoð�un grubu 58 

kiþ�i ile müdür yardý�mcý�larý� oluþ�turmaktadý�r.   

Araþ�tý�rmaya katý�lan ortaöð�retim okul yöneticilerinden 25’inin (%33) 1–5 yý�l; 

14’ünün (%19) 6–10 ve 36’sý�ný�n (%48) 11 yý�l ve üzeri yöneticilik ký�demine sahiptir. 

Araþ�tý�rmaya katý�lan ortaöð�retim okul yöneticileri arasý�nda çoð�unluð�u genel olarak 11 yý�l 

ve üzeri yöneticilik ký�demine sahip ortaöð�retim okul yöneticileri oluþ�turmaktadý�r. 

 Araþ�tý�rmaya katý�lan ortaöð�retim okul yöneticilerinden 25’inin (%33) 31–40 yaþ� 

aralý�ð�ý�nda ve 50’sinin (%67) ise 41 yaþ� ve üzerinde olduð�u görülmektedir. Genel olarak 

araþ�tý�rmaya katý�lan ortaöð�retim okul yöneticilerinin çoð�unluð�unu 41 yaþ� ve üzeri okul 

yöneticileri oluþ�turmaktadý�r ve 30 yaþ� ve altý�nda ortaöð�retim okul yöneticisi 

bulunmamaktadý�r. 

 Araþ�tý�rmaya katý�lan ortaöð�retim okul yöneticilerinden 73’ünün evli, 2’sinin 

bekâr ortaöð�retim okul yöneticisi olduð�u görülmektedir. Genel olarak çalý�þ�mada yer 

alan ortaöð�retim okul yöneticilerinin çoð�unluð�unu evliler oluþ�turmaktadý�r. 

 

5. 2. Birinci Alt Probleme İlişkin Bulgular ve Yorum  

Araþ�tý�rmada birinci alt problem, “Ortaöğretim okul yöneticileri, stres 

belirtilerini Stres Belirtileri Ölçeğine göre hangi sıklıkta yaşamakta ve yaşama 

sıklığına göre nasıl sıralamaktadır?  biçiminde ifade edilmiþ�ti.  

Bu alt problemi çözebilmek amacý� ile ortaöð�retim okul yöneticilerinin ankete 

verdikleri cevaplara göre elde edilen sonuçlar; ortalamalar ve standart sapmalar gibi 

istatistikler olarak madde bazý�nda hesaplanmý�þ�tý�r. Hesaplanan bu deð�erler ve 

ortaöð�retim okul yöneticilerinin stres belirtileri yaþ�ama sý�klý�ð�ý�na göre en yüksek 

ortalamaya sahip olan stres belirtilerinden en düþ�ük ortalamaya sahip stres belirtilerine 

doð�ru sý�ralanmý�þ�tý�r. Bu sý�ralama Tablo 7’de verilmiþ�tir.  
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Tablo 7 
 

Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Stres Belirtileri Yaşama Sıklığını Maddelerin 
Ortalamalarına Göre Sıralaması 

 

 
 

Tablo 7 incelendið�inde, ortaöð�retim okul yöneticilerinin Stres Belirtileri 

Ölçeð�ine göre stres belirtileri yaþ�ama sý�klý�ð�ý� içinde en yüksek ortalamaya sahip madde 

6. madde (X=2.83) olurken, en düþ�ük ortalamaya sahip madde (X=1.55) 11. maddedir. 

 
Buna göre okul yöneticileri en yüksek “Uykusuzluk”; en düþ�ük ise “İş 

Kazaları / Dikkatsizlik” stres belirtilerini yaþ�amaktadý�rlar. Çalý�þ�maya katý�lan 

yöneticiler tarafý�ndan uykusuzluk maddesi “orta” derecede yaþ�anan stres belirtisi olarak 

ifade edilirken; iþ� kazalarý�/dikkatsizlik maddesi ise “hiç” cevabý� ile ifade edilen stres 

belirtisi olarak tespit edilmiþ�tir.  
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    Ss 

6 Uykusuzluk 1 Orta 2,83 1,19 
4 Terleme 2 Orta 2,77 1,13 
7 Uyuma Ý�steð�i 3 Az 2,51 1,08 
3 Aþ�ý�rý� Yeme 4 Az 2,47 1,14 
13 Öfkesini Çevresine Hissettirme 5 Az 2,35 ,96 
2 Sindirim Problemleri 6 Az 2,24 ,97 
12 Öð�renci Davraný�þ�larý�ndan Çabuk Rahatsý�z Olma 7 Az 2,17 ,95 
1 Tansiyon Yükselmesi 8 Az 2,16 1,13 
9 Okulu Stres Yaratý�cý� Bir Ortam 

Olarak Görme 
9 Az 1,95 1,03 

5 Nefes Darlý�ð�ý� 10 Az 1,91 1,09 
8 Okula Geç Gelme/ Gitmek Ý�stememe 11 Hiç 1,63 ,96 
10 Okuldan uzaklaþ�ma isteð�i                                                   

(rapor, izin vb.) 
12 Hiç 1,61 ,98 

14 Velilere Karþ�ý� Tavý�r Gösterme                 13 Hiç 1,56 ,72 
11  Ý�þ� Kazalarý� / Dikkatsizlik                           14 Hiç 1,55 ,70 
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Bu çalý�þ�maný�n bulgularý�na benzer olarak; Yý�lmaz ve Ekici’nin (2002) 

Karayollarý� 16. Bölge Müdürlüð�ü personeli üzerinde yapmý�þ� olduklarý� çalý�þ�mada da 

uyku düzensizlikleri ilk sý�rayý� alan; en çok yaþ�anan stres belirtisi olarak tespit edilmiþ�tir.  

 

Pehlivan (1993) ve Demir’in (1997) yapmý�þ� olduð�u araþ�tý�rmalarý�n bulgularý�na 

göre de; uykusuzluk faktörü “orta” derecede yaþ�anan ve yaþ�anma sý�klý�ð�ý� baký�mý�ndan ilk 

sý�rada yer alan stres belirtisidir.  

 

Pehlivan (1993), Demir (1997), Yý�lmaz ve Ekici’nin (2002) yaptý�ð�ý� çalý�þ�malara 

göre uykusuzluk stres belirtileri arasý�nda en çok yaþ�aný�lan belirtisi olarak ilk sý�rayý� 

almaktadý�r. Bu çalý�þ�maný�n bulgularý� da bu yönüyle Pehlivan (1993), Demir (1997), 

Yý�lmaz ve Ekici’nin (2002) yapmý�þ� olduklarý� araþ�tý�rmalarla paralellik göstermektedir.  

 

Yöneticilerin uykusuzluk yaþ�amalarý�ný�n nedeni; gün boyunca iþ� yerinde 

yaþ�aný�lan olumlu ya da olumsuz olaylarý� düþ�ünmekten kaynaklanabilir. 

 
5.2. İkinci Alt Probleme İlişkin Bulgular ve Yorum 

 

 Ý�kinci alt problem, “Ortaöğretim okul yöneticileri, Fizyolojik ve Psikolojik 

boyutlar içerisindeki stres belirtilerini Stres Belirtileri Ölçeğine göre hangi sıklıkta 

yaşamakta, yaşama sıklığına göre nasıl sıralamakta ve söz konusu fizyolojik ve 

psikolojik belirtiler (boyutlar) yaşama sıklığına göre nasıl sıralanmaktadır?” 

biçiminde ifade edilmiþ�ti.  

  

Bu alt problemi çözebilmek amacý� ile ortaöð�retim okul yöneticilerinin ankete 

verdikleri cevaplara göre elde edilen sonuçlar; ortalamalar ve standart sapmalar gibi 

istatistikler olarak madde bazý�nda hesaplanmý�þ� ve ortaöð�retim okul yöneticilerinin 

fizyolojik stres belirtileri ve psikolojik stres belirtileri en yüksek ortalamaya sahip olan 

stres belirtilerinden en düþ�ük ortalamaya sahip olan stres belirtilerine doð�ru Tablo 8 ve 

Tablo 9’da sý�ralanmý�þ�tý�r.  

 

 

 

 

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


 

 

 

- 87 - 

Tablo 8 
 

Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Fizyolojik Stres Belirtileri Yaşama Sıklığını 
Maddelerin Ortalamalarına Göre Sıralaması 

 

 

 Fizyolojik stres belirtileri boyutunda Tablo 8 incelendið�inde ortaöð�retim okul 

yöneticilerinin fizyolojik stres belirtileri ile ilgili olarak karþ�ý�laþ�ma sý�klý�ð�ý� içinde en 

yüksek ortalamaya sahip maddenin 6. madde (X=2.83) olduð�u, en düþ�ük ortalamaya 

sahip maddenin ise 5. (X=1.91) madde olduð�u görülmektedir. 

 

Buna göre okul yöneticileri fizyolojik stres belirtileri boyutunda en yüksek 

“Uykusuzluk”; en düþ�ük ise “Nefes Darlığı” olan stres belirtilerini yaþ�amaktadý�rlar. 

Dið�er bir ifade ile okul yöneticileri stresli olduklarý� zamanlarda en çok “Uykusuzluk” 

yaþ�amakta; en az ise “Nefes Darlığı” yaþ�amaktadý�rlar.  

 

Demir (1997) ve Pehlivan’ý�n (1993) yapmý�þ� olduklarý� araþ�tý�rmada nefes darlý�ð�ý� 

“çok az” derecede gözlenen stres belirtisi olarak belirlenmiþ�tir. Bu araþ�tý�rmada ise nefes 

darlý�ð�ý� “az” derecede gözlenen stres belirtisi olarak bulunmuþ�tur.  
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    Ss 

6 Uykusuzluk 1 Orta 2,83 1,19 
4 Terleme 2 Orta 2,77 1,13 
7 Uyuma Ý�steð�i 3 Az 2,51 1,08 
3 Aþ�ý�rý� Yeme 4 Az 2,47 1,14 
2 Sindirim Problemleri 5 Az 2,24 ,97 
1 Tansiyon Yükselmesi 6 Az 2,16 1,13 
5 Nefes Darlý�ð�ý� 7 Az 1,91 1,09 
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Tablo 9 
 
Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Psikolojik Stres Belirtileri Yaşama Sıklığını 

Maddelerin Ortalamalarına Göre Sıralaması  
   

 
 

Psikolojik stres belirtileri boyutunda Tablo 9 incelendið�inde en yüksek 

ortalamaya (X=2.35) sahip 13. madde “Öfkesini Çevresine Hissettirme” maddesi, en 

düþ�ük ortalamaya sahip madde ise (X=1.55) 11. madde olan  “İş Kazaları / 

Dikkatsizlik” maddesi olmuþ�tur. “Öfkesini Çevresine Hissettirme” maddesi “az” 

derecesinde yoð�unlaþ�ý�rken; “İş Kazaları / Dikkatsizlik” maddesi ise “hiç” derecesinde 

yoð�unlaþ�an stres belirtisi olarak bulunmuþ�tur.  

 

Yý�lmaz ve Ekici’nin (2002) Karayollarý� 16. Bölge çalý�þ�anlarý� üzerinde yapmý�þ� 

olduklarý� çalý�þ�mada “Öfkesini Çevresine Hissettirme” maddesine benzer olarak 

“Gerginlik” maddesi bulunmaktadý�r. Yý�lmaz ve Ekici’nin (2002) çalý�þ�masý�nda 

“Gerginlik”  durumu “en az” olarak ifade edilen stres belirtisi olarak tespit edilmiþ�tir.   

 

Okutan ve Tengilimoð�lu’nun  (2001) Devlet Demir Yollarý�nda görevli memur ve 

iþ�çiler üzerinde yapmý�þ� olduklarý� çalý�þ�mada da “Gerginlik” ifadesi yer almaktadý�r. Bu 

araþ�tý�rmaya göre “Gerginlik” hem memurlar, hem de iþ�çiler tarafý�ndan “orta” derecede 

yaþ�aný�lan stres belirtisi olarak bulunmuþ�tur.   

 

 

M
A
D
D
E
 N
O
  

 
STRES BELİRTİLERİ 

SI
R
A
L
A
M
A
 

 
ST
R
E
S 

B
E
L
İR
T
İ 

SI
K
L
IĞ
I 

 

 
 

__ 
X 

 
 
 
Ss 

13 Öfkesini Çevresine Hissettirme 1 Az 2,35 ,96 

12 Öð�renci Davraný�þ�larý�ndan Çabuk Rahatsý�z Olma 2 Az 2,17 ,95 

9 Okulu Stres Yaratý�cý� Bir Ortam 
Olarak Görme 3 Az 1,95 1,03 

8 Okula Geç Gelme/ Gitmek Ý�stememe 4 Hiç 1,63 ,96 

10 Okuldan uzaklaþ�ma isteð�i                                                  
(rapor, izin vb.) 5 Hiç 1,61 ,98 

14 Velilere Karþ�ý� Tavý�r Gösterme                 6 Hiç 1,56 ,72 
11  Ý�þ� Kazalarý� / Dikkatsizlik                           7 Hiç 1,55 ,70 
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Yý�lmaz ve Ekici (2002), Okutan ve Tengilimoð�lu (2001)’nun yapmý�þ� olduklarý� 

çalý�þ�malar okul örgütü dý�þ�ý�nda yapý�lmý�þ� olan çalý�þ�malardý�r. Okul örgütünde çalý�þ�an 

yöneticilerin insanlar ve insanlar arasý� iliþ�kilerle ilgilenmeleri ve çevrelerine örnek 

olmalarý� nedeniyle daha sabý�rlý� olmalarý� gerekmektedir. Bu nedenle “Öfkesini Çevresine 

Hissettirme” maddesi de ortaöð�retim okul yöneticilerinde düþ�ük düzeyde bulunmuþ�tur 

Doð�aldý�r ki ortaöð�retim okul yöneticileri çalý�þ�ma koþ�ullarý�ný�n yoð�unluð�u nedeniyle 

gerilim unsurlarý�ný� her an üzerlerinde hissedebilirler. Personel, öð�renci ve okul yönetimi 

ile ilgili konularla ilgilenmeleri ve bunlar arasý�nda denge kurma ve baþ�arý� gösterme 

zorunluluð�u sonucu yaþ�adý�klarý� stres durumunu az da olsa çevrelerine hissettirdiklerini 

ifade etmiþ� olabilirler. 

 

Denilebilir ki ortaöð�retim okul yöneticileri çalý�þ�ma ortamlarý�nda dikkatsizlik 

sonucunda önemli herhangi bir iþ� kazasý� yaþ�amamakla birlikte; fakat yaþ�adý�klarý� stres 

nedeniyle çalý�þ�ma ortamlarý�nda isteyerek veya istemeyerek öfkelerini çevrelerine 

hissettirmiþ� olabilirler.  

 

Ortaöð�retim okul yöneticilerinin ankete verdikleri cevaplara göre elde edilen 

sonuçlar; ortalamalar ve standart sapmalar gibi istatistikler olarak boyut bazý�nda 

hesaplanmý�þ� ve en yüksek ortalamaya sahip olan boyuttan en düþ�ük ortalamaya sahip 

olan boyuta doð�ru Tablo10’da sý�ralanmý�þ�tý�r.  

 
Tablo 10  
 

Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Fizyolojik ve Psikolojik Stres Belirtilerinin 
Ortalamalarına Göre Sıralaması 

 

 

Tablo 10 incelendið�inde en yüksek ortalamaya sahip boyutun fizyolojik stres 

belirtileri boyutu (X=16.88), en düþ�ük ortalamaya sahip olan boyutun ise psikolojik 

stres belirtileri boyutu (X=12.81) olduð�u görülmektedir. 

 

 

 
Boyutlar 

 
Sıralama 

         __ 
          X 

 
Ss 

Fizyolojik Stres Belirtileri 1    16.88 4.74 
Psikolojik Stres Belirtileri 2     12.81 4.59 
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Beden uzun süre strese karþ�ý� direnç göstermektedir. Direniþ�leri baþ�arý�lý� olursa 

strese ait fiziksel semptomlar ortadan kalkmaktadý�r (Zoraloð�lu, 1998; Aydý�n, 2006). 

Eð�er baþ�arý�lý� olamazsa tükenme aþ�amasý�na geçilmekte; birey psikolojik olarak olaydan 

etkilenmektedir. Ortaöð�retim okul yöneticileri de öncelikle stresten fizyolojik olarak 

etkilenmekte, daha sonra ise psikolojik olarak etkilenmektedir.  

 

5. 3. Üçüncü Alt Probleme İlişkin Bulgular ve Yorum 

Üçüncü alt problem, Ortaöğretim okul yöneticilerinin;  

       A. Yöneticilik Kıdemine, 

       B. Yaşına, 

       C. Görev Unvanına ve  

       D. Medeni Durumuna göre stres belirti düzeyleri Stres Belirtileri 

Ölçeğine (genel), fizyolojik ve psikolojik boyutlara göre nasıl bir dağılım 

göstermektedir? Söz konusu özelliklere ilişkin stres belirtileri arasında anlamlı bir 

farklılık var mıdır?  biçiminde ifade edilmiþ�ti. 

 Bu alt problemin çözülebilmesi için; (A) Yöneticilik Ký�demine göre stres 

belirtilerini yaþ�ama sý�klý�ð�ý� nedir? ve aralarý�nda anlamlý� bir fark var mý�dý�r? (Tablo 11), 

(B) Yaþ�a göre yöneticilerin stres belirtilerini yaþ�ama sý�klý�ð�ý� nedir? ve aralarý�nda anlamlý� 

bir fark var mý�dý�r? (Tablo 12), (C) Görev Unvaný�na göre yöneticilerin stres belirtilerini 

yaþ�ama sý�klý�ð�ý� nedir? ve aralarý�nda anlamlý� bir fark var mý�dý�r? (Tablo 13), (D) Medeni 

Duruma göre yöneticilerin stres belirtilerini yaþ�ama sý�klý�ð�ý� nedir? aralarý�nda anlamlý� bir 

fark var mý�dý�r? (Tablo 14) þ�eklindeki baþ�lý�klar altý�nda Stres Belirtileri Ölçeð�inde (genel) 

ve boyutlar (Fizyolojik, Psikolojik) bazý�nda incelenmiþ�tir. Stres Belirtileri Ölçeð�inde ve 

boyutlar bazý�nda, yöneticilik ký�demi deð�iþ�kenine göre stres belirtilerini yaþ�ama sý�klý�ð�ý� 

arasý�nda anlamlý� bir fark olup olmadý�ð�ý� Kruskal-Wallis H Testi ile test edilmiþ�tir. Yaþ�, 

görev unvaný� ve medeni durum deð�iþ�kenlerine göre stres belirtileri ölçeð�inde ve 

boyutlar bazý�nda bir fark olup olmadý�ð�ý� Mann-Whitney U Testi ile test edilmiþ�tir. 

Deð�iþ�kenlere (Yaþ�, Görev Unvaný�, Ký�dem ve Medeni Durum) ait analiz sonuçlarý� adý� 

geçen tablolarda (Tablo 11, Tablo 12, Tablo 13 ve Tablo 14) gösterilmiþ�tir. 
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A. Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Yöneticilik Kıdemine Göre 

Yaşadıkları Stres Belirtileri:   

  

 Ortaöð�retim okul yöneticilerinin belirtilen stres belirtileri üzerinde yöneticilik 

ký�demi bað�ý�msý�z deð�iþ�keninin etkili olup olmadý�ð�ý� incelenmiþ�tir. Anketin tümü üzerinde 

yapý�lan analiz sonuçlarý� Tablo 11’de özetlenmiþ�tir. 

 

Tablo 11 

 Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Stres Belirtilerinin Yöneticilik Kıdemine Göre 

Kruskal Wallis Varyans Analizi Sonucu 

   

 Tablo 11 incelendið�inde farklý� yöneticilik ký�demine (1–5 yý�l, 6–10 yý�l ve 11 yý�l 

ve üzeri) sahip 75 ortaöð�retim okul yöneticisinin Stres Belirtileri Ölçeð�ine (genel) ait 

sý�ra ortalamalarý� arasý�nda anlamlý� bir farký�n olmadý�ð�ý�( ?�2 gen.
   =1.06;  p>0.05), yine 

fizyolojik ve psikolojik stres belirtilerine ait sý�ra ortalamalarý� arasý�nda da anlamlý� bir 

farký�n olmadý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir. ( ?�2 
fiz. 
  =2.43;  p>0.05;  ?�2 pis. =3.19;  p>0.05).   

 

 Bu durumda yöneticilik ký�demi deð�iþ�keninin Stres Belirtileri Ölçeð�inde ve 

aný�lan boyutlarda araþ�tý�rý�lan konuda etkili bir faktör olmadý�ð�ý� görülmüþ�tür.  

 

 Roberts (1983) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan araþ�tý�rmada da okul yöneticilerinin 

ký�demlerinin stres belirtilerinde etkili bir faktör olmadý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir (Akt. 

Bayrakcý�, 2001). Schuetz (1980) tarafý�ndan okul yöneticileri üzerinde yapý�lan 

 

BOYUTLAR Yöneticilik 

Kıdemi 

Düzeyler 

 

N 

Sı
ra
 S
ay
ıla
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O
rt
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am
as
ı  

KW 

( χ 2 ) 

 

P 

 

SD 

 

Ö
ne
m
 

D
en
et
im
i 

1. 1–5 Yý�l 25 42.52 
2. 6–10 Yý�l 14 31.29 

 

Fizyolojik  

Belirtiler 3. 11 Yý�l ve Üzeri 36 37.47 

 

2.43 

 

.295 

Fark Önemsiz 

KW=2.43 

p>0.05 

1. 1–5 Yý�l 25 32.34 
2. 6–10 Yý�l 14 36.93 

 

Psikolojik 

Belirtiler 3. 11 Yý�l ve Üzeri 36  42.35 

 

3.19 

 

.202 

    Fark Önemsiz 

KW=3.19 

p>0.05 

1. 1–5 Yý�l 25 38.36 
2. 6–10 Yý�l 14 32.75 

 

Genel 

 3. 11 Yý�l ve Üzeri 36 39.79 

1.06 .587 

 

 

 

 

2 

Fark Önemsiz 

KW=1.06 

p>0.05 
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araþ�tý�rmada da ký�demin iþ� stresi üzerinde etkili bir faktör olmadý�ð�ý� bulunmuþ�tur. Flinn 

(2000) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan araþ�tý�rmada ise yöneticilik ký�demi ile stres arasý�nda ters 

bir orantý� bulunmuþ�tur. Bu araþ�tý�rmaya göre yönetim deneyimi az olan okul 

yöneticilerinin daha yüksek düzeyde stres yaþ�adý�klarý� belirlenmiþ�tir (Akt. Bayrakcý�, 

2001).    

  

B. Ortaöğretim Okul Yöneticilerin Yaşa Göre Yaşadıkları Stres Belirtileri: 

             

 Ortaöð�retim okul yöneticilerinin belirtilen stres belirtileri üzerinde yaþ� bað�ý�msý�z 

deð�iþ�kenin etkili olup olmadý�ð�ý� incelenmiþ�tir. Anketin tümü üzerinde yapý�lan analiz 

sonuçlarý� Tablo 12’de özetlenmiþ�tir.  

 

 Tablo 12 

Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Stres Belirtilerinin Yaşa Göre Mann-Whıtney U 
Testi Analiz Sonucu 

 

 Tablo 12 incelendið�inde 31–40 yaþ� ve 41 yaþ� ve üzeri ortaöð�retim okul 

yöneticilerine ait sý�ra ortalamalarý� arasý�nda Stres Belirtileri Ölçeð�inde (genel) anlamlý� 

bir farký�n olmadý�ð�ý� (Ugen.
 =606.5;  p>0.05)., yine fizyolojik ve psikolojik stres 

belirtilerine ait sý�ra ortalamalarý� arasý�nda da  anlamlý� bir farký�n olmadý�ð�ý� belirlenmiþ�tir 

(U 
fiz. 
  =555;  p>0.05;  U pis. =458.5;  p>0.05).  

 

 Roberts (1983) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan araþ�tý�rmada da okul yöneticilerinin 

yaþ�larý�ný�n stres belirtilerinde etkili bir faktör olmadý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir (Akt. Bayrakcý�, 

2001).  

 

BOYUTLAR 

Yaş Durumu 

Düzeyler 
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p 

 

Önem Denetimi 

 31–40 Yaþ� 25 40.80 Fizyolojik  

Belirtiler  41 Yaþ� ve Üzeri 50 36.60 
 

555 

 

.430 

Fark Önemsiz 

U=555; p>0.05 

 31–40 Yaþ� 25 31.34 Psikolojik 

Belirtiler  41 Yaþ� ve Üzeri 50 41.33 
  458.5 .060 

Fark Önemsiz 

   U=458.5; p>0.05 

31–40 Yaþ� 25 37.26  

Genel 41 Yaþ� ve Üzeri 50 38.37 
606.5 .835 

Fark Önemsiz  

    U=606.5; p>0.05 
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 Ok (2006) tarafý�ndan ilköð�retim okul yöneticileri üzerinde yapý�lmý�þ� olan 

çalý�þ�mada yöneticilerin yaþ� grubu deð�iþ�kenine göre iþ� ve iþ� çevresi ile ilgili olarak 

ortaya çý�kan stres belirtileri karþ�ý�laþ�tý�rý�lmý�þ� ve aralarý�nda anlamlý� bir farklý�lý�k olmadý�ð�ý� 

belirlenmiþ�tir. 

 

 Roberts (1983) ve Ok (2006) tarafý�ndan yapý�lan araþ�tý�rmalarda olduð�u gibi bu 

araþ�tý�rmada da yaþ� deð�iþ�keninin Stres Belirtileri Ölçeð�inde ve aný�lan boyutlarda 

araþ�tý�rý�lan konuda etkili bir faktör olmadý�ð�ý� görülmüþ�tür. Yönetim iþ�i bilgi ve beceri 

isteyen bir iþ�tir. Genç olsun, yaþ�lý� olsun tüm okul yöneticileri okul örgütünü daha üst 

seviyelere ulaþ�tý�rmak için uð�raþ� verirler. Bu uð�raþ�larý� sý�rasý�nda çeþ�itli stresörlerle 

karþ�ý�laþ�abilirler. Sahip olduklarý� yönetim beceri ve bilgisi sayesinde bunlarý�n üstesinden 

gelebilirler. Tabiî ki yönetim iþ�i bilgi ve beceri gerektiren bir iþ� olduð�una göre hangi yaþ� 

olursa olsun yöneticinin iþ�ini en iyi þ�ekilde yapmasý� beklenir. Bu sebeple yaþ� faktörünün 

ortaöð�retim okul yöneticilið�inde etkili bir faktör olmadý�ð�ý� söylenebilir.  

  

C. Ortaöğretim Okul Yöneticilerin Görev Unvanına Göre Stres Belirtileri: 

             

Ortaöð�retim okul yöneticilerinin belirtilen stres belirtileri üzerinde Görev unvaný� 

bað�ý�msý�z deð�iþ�keninin etkili olup olmadý�ð�ý� incelenmiþ�tir. Anketin tümü üzerinde 

yapý�lan analiz sonuçlarý� Tablo 13’de özetlenmiþ�tir.  

 Tablo 13 

Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Stres Belirtilerinin Görev Ünvanına Göre   
Mann-Whıtney U Testi Analiz Sonucu 

 

 

 

BOYUTLAR 
Görev Durumu 

Düzeyler 

 

n 

Sı
ra
 S
ay
ıla
rı
 

O
rt
al
am
as
ı  

 

U 

 

 

P 

 

Önem Denetimi 

Müdür 17 42.53 Fizyolojik  

Belirtiler Müdür Yardý�mcý�sý� 58 36.67 
416 .329 

Fark Önemsiz 

U=416; p>0.05 

Müdür 17 38.50 Psikolojik  

Belirtiler Müdür Yardý�mcý�sý� 58 37.85 
484 .914 

Fark Önemsiz 

U=484; p>0.05 

Müdür 17 42.29  

Genel Müdür Yardý�mcý�sý� 58 36.74 
420 .355 

Fark Önemsiz 

U=420; p>0.05 
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 Tablo 13 incelendið�inde müdür ve müdür yardý�mcý�larý�na ait sý�ra ortalamalarý�  

arasý�nda Stres Belirtileri Ölçeð�inde (genel) anlamlý� bir farký�n olmadý�ð�ý� (Ugen.=420;  

p>0.05)., yine fizyolojik   ve psikolojik stres belirtilerine ait  sý�ra ortalamalarý� arasý�nda 

da  anlamlý� bir farký�n olmadý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir. (U 
fiz.=416;  p>0.05;  U pis.=484;  p>0.05).  

 

 Bu durumda görev deð�iþ�keninin Stres Belirtileri Ölçeð�inde ve aný�lan 

boyutlarda araþ�tý�rý�lan konuda etkili bir faktör olmadý�ð�ý� görülmüþ�tür. Hem müdür, hem 

de müdür yardý�mcý�larý�ný�n bað�lý� olduklarý� eð�itim örgütüne karþ�ý� sorumluluklarý� vardý�r. 

Bu sorumluluklar yerine getirilirken bazý� özverilerde bulunmalarý� gerekebilir; eve iþ� 

götürme, mesai saatleri dý�þ�ý�nda çalý�þ�ma, dinlenme saatlerinde çalý�þ�ma, hafta sonu ve 

tatillerde mesaiye gitme gibi. Bu iþ�leri yerine getirirken gerek müdür, gerekse müdür 

yardý�mcý�sý� olsun bazý� stresörlerle yüz yüze gelebilirler ve bu stresörlerden eþ�it düzeyde 

etkilenebilirler.   

 

D. Ortaöğretim Okul Yöneticilerin Medeni Durumuna Göre Stres Belirtileri: 

              

 Ortaöð�retim okul yöneticilerinin belirtilen stres belirtileri üzerinde medeni  

durum bað�ý�msý�z deð�iþ�kenin etkili olup olmadý�ð�ý� incelenmiþ�tir. Anketin tümü üzerinde 

yapý�lan analiz sonuçlarý� Tablo 14’de özetlenmiþ�tir.  

 

Tablo 14 

Ortaöğretim Okul Yöneticilerinin Stres Belirtilerinin Medeni Duruma Göre 
Mann-Whıtney U Testi Analiz Sonucu 

 

 

 

 

BOYUTLAR 

Medeni 

Durumun 

Düzeyleri 

 

n 

Sı
ra
 S
ay
ıla
rı
 

O
rt
al
am
as
ı  

 

U 

 

 

P 

 

Önem Denetimi 

Evli  73 37.91 Fizyolojik  

Belirtiler Bekâr 2 41.25 
66.5 .830 

Fark Önemsiz 

U=66.5; p>0.05 

Evli  73 38.30 Psikolojik 

Belirtiler Bekâr 2 27.00 
51 .466 

Fark Önemsiz 

 U=51; p>0.05 

Evli  73 38.07  

Genel Bekâr 2 35.50 
68 .869 

Fark Önemsiz 

U=68; p>0.05 
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 Tablo 14 incelendið�inde evli ve bekarlara ait puanlar arasý�nda Stres Belirtileri 

Ölçeð�inde (genel) anlamlý� bir farký�n olmadý�ð�ý� (Ugen.=68;  p>0.05)., yine fizyolojik   ve 

psikolojik stres belirtilerine ait  puanlarý� arasý�nda da  anlamlý� bir farký�n olmadý�ð�ý� tespit 

edilmiþ�tir. (U 
fiz.=66.5;  p>0.05;  U pis.=51;  p>0.05).  

  

 Bu durumda medeni durum deð�iþ�keninin Stres Belirtileri Ölçeð�inde ve aný�lan 

boyutlarda araþ�tý�rý�lan konuda etkili bir faktör olmadý�ð�ý� görülmüþ�tür.  

 

 Roberts (1983) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan araþ�tý�rmada da okul yöneticilerinin 

medeni durumlarý�ný�n stres belirtilerinde etkili bir faktör olmadý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir (Akt 

Bayrakcý�, 2001).   
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6. SONUÇLAR VE ÖNERİLER 

 

 

Bu bölümde araþ�tý�rmadan elde edilen bulgulara dayalý� olarak ulaþ�ý�lan sonuçlar, 

uygulamacý�lar ve araþ�tý�rmacý�lar için önemli görülen bazý� öneriler bulunmaktadý�r. 

 

6.1.Araştırmanın Sonuçları 

 

“Ortaöğretim okul yöneticilerinin yaşadıkları stres belirtilerinin düzeyi 

nedir?” þ�eklinde temel probleme dayalý� 3 alt problem çerçevesinde elde edilen 

bulgulardan þ�u sonuçlar çý�kartý�labilir: 

Araþ�tý�rmada birinci alt problem, “Ortaöğretim okul yöneticileri, stres 

belirtilerini Stres Belirtileri Ölçeğine göre hangi sıklıkta yaşamakta ve yaşama 

sıklığına göre nasıl sıralamaktadır?  biçiminde ifade edilmiþ�ti.  

Bununla ilgili olarak; 

Ortaöð�retim okul yöneticilerinin genel olarak stres belirtilerini yaþ�ama sý�klý�ð�ý� 

içinde en yüksek ortalamaya sahip madde 6.madde olurken, en düþ�ük ortalamaya sahip 

madde ise 11. madde olmuþ�tur. Okul yöneticileri en yüksek “uykusuzluk”; en düþ�ük 

ise “iş kazaları/dikkatsizlik” olan stres belirtilerini yaþ�amaktadý�rlar. Dið�er bir ifade ile 

okul yöneticileri stresli olduklarý� zamanlarda en çok “uykusuzluk” yaþ�amakta; en az 

ise “iş kazaları/dikkatsizlik” yaþ�amaktadý�rlar.  

Ortaöð�retim okul yöneticileri çalý�þ�ma koþ�ullarý�ný�n yoð�unluð�u nedeniyle baský� 

altý�nda yaþ�amaktadý�rlar. Bununla birlikte okul içerisinde yapý�lan iþ�leri planlama, 

eþ�güdümleme, objektif kararlar vererek personele adaletli davranma, okulun iþ�letmecilik 

görevlerini üstlenme (boya, tamirat vb.) gibi yoð�un görevleri bulunmaktadý�r. Bu 

görevlerinin verdið�i yoð�un iþ� temposu ve hissetmiþ� olduklarý� büyük sorumluluk 

duygusu nedeniyle uyku düzenlerinde bozulma olabilir. Ertesi gün ve daha sonraki 

günlerin iþ�lerini düþ�ünme, onlarý� planlama ve ký�sa ve uzun vadeli kararlar alma 

nedeniyle uykusuzluk problemi yaþ�adý�klarý�ný� ifade etmiþ� olabilirler.  
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Bu araþ�tý�rmada olduð�u gibi Ký�rel’in (1991) yapmý�þ� olduð�u araþ�tý�rmada da 

insanlarý�n en çok yaký�ndý�klarý� stres belirtileri arasý�nda “uyku problemleri” olduð�u tespit 

edilmiþ�tir. 

Genel olarak stres belirtileri içinde “pek çok” ve “çok” derecesinde yer alan stres 

belirtisi yoktur. Demir’in (1997) yapmý�þ� olduð�u araþ�tý�rmada “pek çok” ve “çok” 

derecelerinde yer alan stres belirtisi bulunmamaktadý�r. Bu araþ�tý�rma bu yönüyle 

Demir’in araþ�tý�rmasý�yla uyuþ�maktadý�r. 

14 maddelik stres belirtileri yaþ�anma baký�mý�ndan iki tanesi orta, on tanesi az,  iki 

tanesi hiç derecesinde görülmüþ�tür. Ortaöð�retim okul yöneticilerinin verdikleri cevaplar 

neticesinde genel olarak stres belirtileri yaþ�anma baký�mý�ndan “az” derecesinde 

yoð�unlaþ�maktadý�r.  

  Ý�kinci alt problem, “Ortaöğretim okul yöneticileri, Fizyolojik ve Psikolojik 

boyutlar içerisindeki stres belirtilerini, Stres Belirtileri Ölçeğine göre hangi 

sıklıkta yaşamakta, yaşama sıklığına göre nasıl sıralamakta ve söz konusu 

fizyolojik ve psikolojik belirtiler (boyutlar) yaşama sıklığına göre nasıl 

sıralanmaktadır?” biçiminde ifade edilmiþ�ti.  

  

 Bununla ilgili olarak; 

 

 Ortaöð�retim okul yöneticilerinin fizyolojik stres belirtilerini yaþ�ama sý�klý�ð�ý� içinde 

en yüksek ortalamaya sahip madde 6. madde olurken, en düþ�ük ortalamaya sahip madde 

ise 5. madde olmuþ�tur. Okul yöneticileri en yüksek “uykusuzluk”; en düþ�ük ise “nefes 

darlığı” olan stres belirtilerini yaþ�amaktadý�rlar. Dið�er bir ifade ile okul yöneticileri 

stresli olduklarý� zamanlarda en çok “uykusuzluk” yaþ�amakta; en az ise “nefes darlığı” 

yaþ�amaktadý�rlar. 

 

Uykusuzluk, yöneticilerde en çok ortaya çý�kan ve bireylerin en çok yaký�ndý�klarý� 

stres belirtilerinden birisidir. Demir’in (1997) yapmý�þ� olduð�u araþ�tý�rma da uykusuzluk 

en çok gözlemlenen stres belirtisi olarak tespit edilmiþ� ve uykusuzluk orta derecede 

yaþ�aný�lan bir stres belirtisi olarak bulunmuþ�tur. Bu sonuç bu araþ�tý�rmaný�n bulgularý�yla 

uyuþ�maktadý�r. Ortaöð�retim okul yöneticileri çalý�þ�ma koþ�ullarý�ný�n yoð�unluð�u nedeniyle 
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gerilim unsurlarý�ný� her an üzerlerinde hissedebilirler. Personel, veli, öð�renci ve okul 

yönetim iþ�leri ile tek tek uð�raþ�ma ve bunlar arasý�nda denge kurma ve baþ�arý� gösterme 

zorunluluð�u gece okul yöneticilerini bunlarý� düþ�ünmeye itebilir. Bunun sonucu olarak 

da geceleri uykusuzluk yaþ�ý�yor olabilir.  

 

 Bu araþ�tý�rmaya göre okul yöneticileri stres belirtilerinden biri olan nefes daralmasý� 

problemini en az yaþ�adý�klarý� stres belirtisi olarak belirtmiþ�lerdir. Nitekim Ertekin’in 

(1993) de orta düzey yöneticiler üzerinde yapmý�þ� olduð�u araþ�tý�rmada da yöneticilerin 

nefes daralmasý� probleminden dið�er stres belirtilerine oranla daha az þ�ikâyet ettikleri 

tespit edilmiþ�tir. Ayrý�ca Garipoð�lu’nun (2007) banka çalý�þ�anlarý� ile yapmý�þ� olduð�u 

çalý�þ�mada hazý�rlanmý�þ� olan 59 maddelik ankette nefes darlý�ð�ý�ný�n stres belirtileri 

sý�ralamasý�nda gösterilme sý�klý�ð�ý� içinde nefes darlý�ð�ý� maddesi 50. madde olmuþ�tur. Bu 

durumda nefes darlý�ð�ý� probleminin dið�er maddelere oranla çok önemli olmayan bir stres 

belirtisi olduð�u izlenimini vermektedir. Görüldüð�ü gibi her iki araþ�tý�rmadaki bulgular 

bu araþ�tý�rma bulgularý� ile paralellik göstermektedir. 

 

 Yaþ�anma sý�klý�ð�ý� baký�mý�ndan fizyolojik stres belirtileri maddelerinden iki tanesi 

“orta”, beþ� tanesi “az” derecesinde olduð�u tespit edilmiþ�tir. Ortaöð�retim okul 

yöneticilerinin fizyolojik olarak “pek çok”, “çok” ve “hiç” derecelerinde stres belirtisi 

yaþ�amadý�klarý� tespit edilmiþ�tir.  

 

 Ortaöð�retim okul yöneticilerinin psikolojik stres belirtilerini yaþ�ama sý�klý�ð�ý� içinde 

en yüksek ortalamaya sahip madde 13. madde olurken, en düþ�ük ortalamaya sahip 

madde ise 11. madde olmuþ�tur. Okul yöneticileri en yüksek “Öfkesini Çevresine 

Hissettirme”; en düþ�ük ise “İş Kazaları / Dikkatsizlik” olan stres belirtilerini 

yaþ�amaktadý�rlar. Dið�er bir ifade ile okul yöneticilerinin stresli olduklarý� zamanlarda en 

çok “Öfkesini Çevresine Hissettirme” yaþ�amakta; en az ise “İş 

Kazaları/Dikkatsizlik” yaþ�amaktadý�r. 

Bu bulguya göre; ortaöð�retim okul yöneticileri çalý�þ�ma ortamlarý�nda dikkatsizlik 

sonucunda önemli herhangi bir iþ� kazasý� yaþ�amamakta; fakat yaþ�adý�klarý� stres nedeniyle 

çalý�þ�ma ortamlarý�nda isteyerek veya istemeyerek öfkelerini çevrelerine 

hissettirmektedirler.  

 

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


 

 

 

- 99 - 

 Garipoð�lu’nun (2007) banka çalý�þ�anlarý� üzerinde yaptý�ð�ý� çalý�þ�mada 

“Konsantrasyon Düþ�üþ�ü veya Zorluð�u/ Dikkatsizlik” maddesinin hazý�rlanmý�þ� olan 59 

maddelik anketinde gösterilme sý�klý�k derecesi 8’dir. Garipoð�lu’nun çalý�þ�masý�na göre 

“konsantrasyon düþ�üþ�ü veya zorluð�u/ dikkatsizlik” maddesi stres belirtileri içinde 

önemli bir konumda yer almaktadý�r. 

 

 Özdayý�’ný�n (1990) resmi ve özel liselerde görevli öð�retmenler üzerinde yapmý�þ� 

olduð�u çalý�þ�mada  “Öfkesini Çevresine Hissettirme” maddesine benzer bir ifade olan 

“Sinirlilik” maddesi bulunmaktadý�r. Özdayý� (1990), öð�retmenlerin yüksek düzeyde 

bedensel gerilim yaþ�adý�klarý�ný�, bunlarý�n baþ�ý�nda “yorgunluk, sinirlilik ve bý�kký�nlý�k” 

geldið�ini tespit etmiþ�tir. 

 

 Pehlivan’ý�n (1993) yapmý�þ� olduð�u çalý�þ�mada “Öfkesini Çevresine Hissettirme” 

maddesine benzer olarak “Geçimsizlik” maddesi bulunmaktadý�r. Genellikle kiþ�inin 

stresle sý�ný�rlý� kalmadý�ð�ý�ndan bahseden Pehlivan (1993), “kiþ�i öfke ve ký�zgý�nlý�k 

duygularý� ile çevresine karþ�ý� ký�rý�cý� ve anlayý�þ�sý�z olmaktadý�r” þ�eklinde bir ifade 

kullanmaktadý�r. Pehlivan’ý�n çalý�þ�masý�nda “Geçimsizlik” az derecede yaþ�aný�lan stres 

belirtisi olarak tespit edilmiþ�tir. Bu sonuç, bu çalý�þ�maný�n sonuçlarý� ile bu yönüyle 

uyuþ�maktadý�r.  

 

 Garipoð�lu (2007) tarafý�ndan banka çalý�þ�anlarý� ile yapý�lan çalý�þ�mada “Alý�nganlý�k ve 

Sinirlenme” maddesinin en çok yaþ�aný�lan stres belirtilerinin baþ�ý�nda birinci sý�rada 

olduð�u tespit edilmiþ�tir. Nitekim Ký�rel’in (1991) yapmý�þ� olduð�u çalý�þ�mada da 

“Sinirlilik” en çok stres yaratan faktörler arasý�nda yer almaktadý�r. 

 

 Yaþ�anma sý�klý�ð�ý� baký�mý�ndan psikolojik stres belirtileri maddelerinden üç tanesi 

“az”, dört tanesi “hiç” derecesinde olduð�u tespit edilmiþ�tir. Ortaöð�retim okul 

yöneticilerinin psikolojik olarak “pek çok”, “çok” ve “orta” derecelerinde stres belirtisi 

yaþ�amadý�klarý� tespit edilmiþ�tir. Yedi maddelik psikolojik stres belirtilerinin yaþ�anma 

baký�mý�ndan “az” derecesinde toplandý�ð�ý� görülmüþ�tür.                

  

 Genel olarak boyutlara göre en yüksek ortalamaya sahip boyutun fizyolojik stres 

belirtileri boyutu, en düþ�ük ortalamaya sahip olan boyutun psikolojik stres belirtileri 
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boyutu olduð�u ortaya çý�kmý�þ�tý�r. Buna göre; ortaöð�retim okul yöneticileri stres 

yaþ�adý�klarý�nda genellikle fizyolojik olarak etkilenmekte, psikolojik olarak ise daha az 

etkilendikleri söylenebilir. Okul yöneticilerinin psikolojik olarak stresten az 

etkilenmelerinin nedeni üniversitede almý�þ� olduklarý� eð�itim ve pedagojik formasyon ile 

insan psikolojisi, geliþ�im ve ergen psikolojisi konusunda yeterli bilgiye sahip olmalarý� 

ve bu bilgilerini okul ortamý�nda güzel bir biçimde uygulamalarý� olduð�u söylenebilir.  

Üçüncü alt problem, Ortaöğretim okul yöneticilerinin;  

      a. Yöneticilik Kıdemine, b. Yaşına, c. Görev Unvanına ve  d. Medeni 

Durumuna göre stres belirti düzeyleri Stres Belirtileri Ölçeğine (genel), fizyolojik 

ve psikolojik boyutlara göre nasıl bir dağılım göstermektedir? Söz konusu 

özelliklere ilişkin stres belirtileri arasında anlamlı bir farklılık var mıdır?  

biçiminde ifade edilmiþ�ti. 

 Bununla ilgili olarak;  

Ortaöð�retim okul yöneticilerinin görev unvaný�na, yaþ�ý�na, yöneticilik ký�demine 

ve medeni durumuna göre “Stres Belirtileri Ölçeð�i”nde anlamlý� bir farklý�lý�k olmadý�ð�ý� 

ayný� zamanda fizyolojik ve psikolojik boyutlarda da anlamlý� bir fark olmadý�ð�ý� 

saptanmý�þ�tý�r.  

Pehlivan’ý�n (1993) yapmý�þ� olduð�u çalý�þ�mada ise; denekler (öð�retmen, müdür, 

müfettiþ�) arasý�nda psikolojik belirtiler boyutunda anlamlý� farklý�lý�k öð�retmen ve 

müfettiþ�ler arasý�nda çý�kmý�þ�tý�r. Öð�retmen ve müfettiþ�lerin çalý�þ�ma alanlarý� birbirinden 

farklý�dý�r. Birisi denetleyen kiþ�i iken, dið�eri denetlenen kiþ�idir. Psikolojik olarak farklý� 

düzeyde etkilenmeleri olasý�dý�r. Pek tabidir ki denetlenen ve denetleyen olmak bireyde 

farklý� bir psikolojik etki yapmaktadý�r. Bu çalý�þ�ma ise sadece okul yöneticileri olan 

müdür ve müdür yardý�mcý�larý� üzerinde yapý�lmý�þ�tý�r. Müdür ve müdür yardý�mcý�larý�ný�n 

çalý�þ�ma alanlarý�ný�n ayný� olmasý� sebebiyle bu çalý�þ�ma Pehlivan’ý�n (1993) çalý�þ�masý�ndan 

farklý�lý�k göstermektedir. Pehlivan’ý�n (1993) yapmý�þ� olduð�u çalý�þ�maný�n fizyolojik stres 

belirtileri boyutunda ise denekler arasý�nda herhangi bir anlamlý� farklý�lý�k bulunmamý�þ�tý�r. 

Bu durum insanlarý�n stresli zamanlarda fizyolojik tepkilerinin hemen hemen ayný� 

olduð�u þ�eklindeki genel kaný�yý� doð�rular niteliktedir. Nitekim her iki araþ�tý�rmaný�n 

sonuçlarý� da bu yönde paralellik göstermektedir.  
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Özdayý�’ný�n (1990) yapmý�þ� olduð�u çalý�þ�mada evlilerin bekâr ve dullara göre daha 

az stresli olduð�u tespit edilmiþ�tir. Bu çalý�þ�mada ise denekler arasý�nda anlamlý� bir fark 

tespit edilmemiþ�tir. Bunun nedeni araþ�tý�rmada yer alan bekâr yönetici sayý�sý�ný�n sý�ný�rlý� 

olmasý� olabilir. Bu çalý�þ�ma bu yönüyle Özdayý�’ný�n çalý�þ�masý�ndan farklý�lý�k 

göstermektedir.   

 

Özdayý�’ný�n (1990) yapmý�þ� olduð�u çalý�þ�mada 31–40 yaþ�ý�ndaki öð�retmenlerin çok 

fazla stres yaþ�adý�ð�ý�, 20–25 yaþ�ý�ndakilerinse çok az stres yaþ�adý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir. Bu 

çalý�þ�mada ise tüm yaþ� gruplarý�ný�n stres düzeyleri arasý�nda anlamlý� bir fark 

bulunmamý�þ�tý�r. Bu yönüyle bu araþ�tý�rma hangi yaþ�ta olursa olsun yönetim iþ�inin stresli 

bir iþ� olduð�u söylenebilir.  

 

Kaya’ný�n (2006) akademisyenler üzerinde yapmý�þ� olduð�u çalý�þ�masý�nda da yaþ� ve 

medeni durum arasý�nda anlamlý� bir fark bulunmamý�þ�tý�r. Yine Balcý�’ný�n (2000) da 

üniversite öð�retim elemanlarý� üzerinde yapmý�þ� olduð�u çalý�þ�masý�nda da yaþ� deð�iþ�kenine 

göre gruplar arasý�nda anlamlý� bir fark bulunmamý�þ�tý�r. Ok (2006) tarafý�ndan ilköð�retim 

okul yöneticileri üzerinde yapý�lmý�þ� dið�er bir çalý�þ�mada da yaþ� faktörünün önemli bir 

faktör olmadý�ð�ý� yönündedir. Balcý� (2000), Ok (2006) ve Kaya’ný�n (2006) bulgularý� ile 

çalý�þ�maný�n bu bulgularý� uyuþ�maktadý�r.  

 

  Ekinci’nin (2006) ilköð�retim okul yöneticileri üzerinde yapmý�þ� olduð�u 

çalý�þ�mada da medeni durum ve yaþ� deð�iþ�kenleri arasý�nda anlamlý� bir fark yokken; ký�dem 

arasý�nda anlamlý� bir farklý�lý�k bulunmuþ�tur. Araþ�tý�rmada ký�demi fazla olan okul 

yöneticilerinin iþ� stresleri daha düþ�ük bulunmuþ�tur. Ekinci’nin (2006) medeni durum ve 

yaþ� ile ilgili bulgularý� bu araþ�tý�rma ile tutarlý�lý�k gösterirken, ký�dem deð�iþ�keni ile ilgili 

bulgularý� yönünden bu araþ�tý�rmaný�n bulgularý�ndan farklý�dý�r.   

 

Green-Reese ve dið�erleri (1991) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan araþ�tý�rmada yaþ� ve 

ký�demin iþ� doyumu ve iþ� stresi üzerinde önemli faktör olmadý�ð�ý� bulunmuþ�tur (Akt 

Ekinci, 2006).  Fliin (2000) tarafý�ndan yapý�lmý�þ� olan çalý�þ�mada ise daha yaþ�lý� olan okul 

müdürleri daha az stres yaþ�arken, yönetim tecrübesi az olan okul müdürlerinin daha 

yüksek seviyede stres yaþ�adý�ð�ý� tespit edilmiþ�tir (Akt Bayrakcý�, 2001).    
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6. 2. Araştırmanın Önerileri 

 

Bu araþ�tý�rmada elde edilen bulgulara dayanarak aþ�að�ý�daki öneriler verilebilir. 

 

1- Okul yöneticilerinin fiziksel ve psikolojik olarak strese girmelerine neden 

olan etkenler, stres belirtileri ve stres yönetimi konusunda okul yöneticileri 

bilgilendirilmelidir. 

2- Ý�l milli eð�itim müdürlükleri tarafý�ndan stres yönetimi, iletiþ�im, zaman 

yönetimi,  grup psikolojisi gibi konularda seminer çalý�þ�malarý� 

düzenlenmelidir.  

3- Sadece öð�renciler deð�il okul yönetici ve öð�retmenlerine de zaman zaman 

psikolojik testler uygulanmalý� ve gerekli durumlarda psikolojik yardý�m 

almalarý� için teþ�viklerde bulunulmalý�dý�r.  

4- Yaþ�aný�lan stres belirtilerinin ciddi boyutlara ulaþ�madan önlenmesi için stres 

belirtileri ve stresle mücadele konularý�nda hazý�rlanacak olan kitapçý�k ve 

broþ�ürler il milli eð�itim müdürlükleri tarafý�ndan yönetici ve öð�retmenlere 

ücretsiz olarak dað�ý�tý�lmalý�dý�r.  

5- Araþ�tý�rmada veri toplama aracý� olarak kullaný�lan, gerekli geçerlik ve 

güvenirlik analizleri yapý�lmý�þ� olan bu ölçekle (Stres Belirtileri Ölçeð�i) yeni 

bir çalý�þ�ma daha büyük bir çalý�þ�ma grubu ile baþ�ka bir ilde yapý�labilir.  

6- Bu çalý�þ�ma ilköð�retim okul yöneticileri üzerinde de yapý�labilir.  
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Ek 1 
 

 STRES BELİRTİLERİ ÖLÇEĞİ(Taslak) 
 

 Görevde İken Stresli Olduğunuzda Aşağıda Belirtilen Stres Belirtileri İle İlgili 
Karşılaşma Sıklığınızı Gerekli Bölüme ( x ) İle İşaretleyiniz.  
 
     PEKÇOK ÇOK ORTA   AZ HİÇ 
 
1. Tansiyon Yükselmesi  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
2. Sindirim Problemleri   (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
3. Ý�þ�tahsý�zlý�k    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
4. Aþ�ý�rý� Yeme    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
5. Terleme    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
6. Nefes Darlý�ð�ý�    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
7. Migren. Baþ� Að�rý�larý�, Çeþ�itli Að�rý�lar (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
8. Yorgunluk, Halsizlik Hissi  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
9. Uykusuzluk    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
10. Uyuma Ý�steð�i   (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
11. Tikler, Gereksiz El-Kol Hareketleri (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
12. Alerjiler (Kaþ�ý�ntý� vb.)   (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
13. Okula Geç Gelme/ Gitmek   (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
Ý�stemem 
14. Okulu Stres Yaratý�cý� Bir Ortam (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
 Olarak Görme 
15. Okuldan uzaklaþ�ma isteð�i  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
(rapor, izin vb.) 
16. Baþ�kalarý�na Karþ�ý� Çabuk  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
Alý�nganlý�k Gösterme 
17. Ý�letiþ�im Sorunlarý� Yaþ�ama  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
18. Yalný�z Kalma Ý�steð�i   (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
19. Ý�þ�ten/ mesai Arkadaþ�larý�ndan (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
Kendini Soyutlama/ Uzaklaþ�ma 
20. Ý�þ� Kazalarý� / Dikkatsizlik  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
21. Ý�þ� Performansý�ný�n Etkilenmesi (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
22. Öð�renci Davraný�þ�larý�ndan  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
Çabuk Rahatsý�z Olma 
23. Öfkesini Çevresine Hissettirme (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
24.Velilere Karþ�ý� Tavý�r Gösterme (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
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Ek 2 
 
  
FAKTÖR ANALİZİ SONUCU STRES BELİRTİLERİ ÖLÇEĞİNDEN ÇIKARILAN 

MADDELER 
 

  
 
 
 
MADDE NO     İFADELER 
 

3     Ý�þ�tahsý�zlý�k     
 

7     Migren. Baþ� Að�rý�larý�, Çeþ�itli Að�rý�lar  
 

8     Yorgunluk, Halsizlik Hissi   
 

11     Tikler, Gereksiz El-Kol Hareketleri  
 

12    Alerjiler (Kaþ�ý�ntý� vb.)    
 

16 Baþ�kalarý�na Karþ�ý� Çabuk Alý�nganlý�k Gösterme 
 

17     Ý�letiþ�im Sorunlarý� Yaþ�ama   
 

18     Yalný�z Kalma Ý�steð�i    
 

19  Ý�þ�ten/Mesai Arkadaþ�larý�ndan Kendini Soyutlama/ 
Uzaklaþ�ma 

 
21     Ý�þ� Performansý�ný�n Etkilenmesi  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


 

 

 

- 120 - 

 
 

Ek 3 
 

FAKTÖR ANALİZİ SONUCU STRES BELİRTİLERİ ÖLÇEĞİNDE KALAN 
MADDELER 

 
 
 
 MADDE NO     İFADELER 
 

1    Tansiyon Yükselmesi   
 
2   Sindirim Problemleri    
 
4    Aþ�ý�rý� Yeme     
 
5    Terleme     
 
6    Nefes Darlý�ð�ý�     
 
9    Uykusuzluk     
 
10    Uyuma Ý�steð�i    
 
13    Okula Geç Gelme/ Gitmek Ý�stememe 
 
14    Okulu Stres Yaratý�cý� Bir Ortam Olarak Görme 
 
15    Okuldan uzaklaþ�ma isteð�i (rapor, izin vb.) 
 
20    Ý�þ� Kazalarý� / Dikkatsizlik   
 
22    Öð�renci Davraný�þ�larý�ndan Çabuk Rahatsý�z Olma 
 
23    Öfkesini Çevresine Hissettirme  
 
24   Velilere Karþ�ý� Tavý�r Gösterme  
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Ek 4  

Veri Toplama Aracı 

 

 

Sayý�n Okul Yöneticileri,  

  Yapacað�ý�m araþ�tý�rmaya veri toplamak amacý� ile ekteki anketi görüþ�lerinize 

sunmaktayý�m. Bu anketin amacý� ortaöð�retim okul yöneticilerinin stres düzeylerini 

belirlemektir. Bu amaçla araþ�tý�rmacý� tarafý�ndan Stres Belirtileri Ölçeği hazý�rlanmý�þ�tý�r.  

Sizin iþ�yerinde yaþ�amý�þ� olduð�unuz stres belirtilerini (PEKÇOK, ÇOK, ORTA, AZ, 

HİÇ)  sizin için en uygun olaný�na (X) iþ�areti ile iþ�aretleyerek belirtiniz. Ankette 

kimlið�inizi ortaya çý�karacak herhangi bir ifade bulunmamaktadý�r. Cevaplarý�ný�z bu 

araþ�tý�rma için kullaný�lacaktý�r. Cevaplarý�ný�zý�n objektiflið�i araþ�tý�rmaný�n güvenirlið�ini 

açý�sý�ndan çok önemlidir. 

Ankete ayý�rmý�þ� olduð�unuz deð�erli zamaný�ný�z ve göstermiþ� olduð�unuz ilgiden 

dolayý� çok teþ�ekkür ederim. 

            
                                       

            
       Ý�letiþ�im Adresi: 

Bilgen KIRAL 

Ký�rý�kkale Üniversitesi 

Eð�itim Bilimleri Enstitüsü 

Yüksek Lisans Öð�rencisi 

Email: bilgenkiral@hotmail.com 
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Ek 4 (Devamı) 
 

KİŞİSEL BİLGİLER (Birinci Kısım) 
 
 

Bu bölümünde size ait kişisel bilgiler bulunmaktadır. Lütfen aşağıda bulunan 
seçeneklerden size en uygun olan seçeneğin karşısına  ( x ) işaretini koyunuz. 

  
 

1. Yöneticilik Ký�deminiz               1–5 yý�l (  )             6–10 yý�l (  )          11 yý�l ve üzeri (  )      

2. Yaþ�ý�ný�z                            30 yaþ� ve altý� (  )         31–40 yaþ�  (  )        41 yaþ� ve üzeri  (  ) 

3. Görev Unvaný�ný�z                       Evli (  )                                                       Bekâr (  ) 

4. Medeni Durumunuz                  Müdür (  )                                   Müdür Yardý�mcý�sý� (  ) 

  
 STRES BELİRTİLERİ ÖLÇEĞİ (İkinci Kısım) 

 
 Bu Bölümde Görevde İken Stresli Olduğunuzda Aşağıda Belirtilen Stres Belirtileri 
İle İlgili Karşılaşma Sıklığınızı Gerekli Bölüme ( x ) İle İşaretleyiniz.  
  
 
A. FİZYOLOJİK BELİRTİLER PEKÇOK ÇOK ORTA   AZ HİÇ 
 
1. Tansiyon Yükselmesi  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

2. Sindirim Problemleri   (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

3. Aþ�ý�rý� Yeme    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

4. Terleme    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

5. Nefes Darlý�ð�ý�    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

6. Uykusuzluk    (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

7. Uyuma Ý�steð�i         (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

 
 
B. PSİKOLOJİK BELİRTİLER PEKÇOK ÇOK ORTA   AZ HİÇ   
 
8. Okula Geç Gelme/ Gitmek   (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
Ý�stemem 
9. Okulu Stres Yaratý�cý� Bir Ortam (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
Olarak Görme 
10. Okuldan uzaklaþ�ma isteð�i  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
(rapor, izin vb.) 
11. Ý�þ� Kazalarý� / Dikkatsizlik  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

12. Öð�renci Davraný�þ�larý�ndan  (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
Çabuk Rahatsý�z Olma 
13. Öfkesini Çevresine Hissettirme (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 

14.Velilere Karþ�ý� Tavý�r Gösterme (  )  (  ) (  )  (  ) (  ) 
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 Ek 5 
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Ek 6 
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Ek 7 
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ÖZGEÇMİŞ 
 

 08.02.1978 yý�lý�nda Samsun’da doð�du. Ý�lk ve orta öð�renimini Amasya’ný�n 

Merzifon ilçesinde, lise öð�renimini Sinop Anadolu Öð�retmen Lisesinde tamamladý�ktan 

sonra 1997–2001 yý�llarý� arasý�nda 19 Mayý�s Üniversitesi Amasya Eð�itim Fakültesi Sý�ný�f 

Öð�retmenlið�i programý�ndan bölüm ikincisi olarak mezun oldu. 13.09.2001 tarihinde 

Bitlis il merkezinde sý�ný�f öð�retmeni olarak göreve baþ�ladý�. Þ�ubat 2006’da Ký�rý�kkale 

Üniversitesi Sosyal Bilimler Enstitüsü, Eð�itim Bilimleri Ana Bilim Dalý�, Eð�itim 

Yönetimi ve Denetimi bölümünde yüksek lisans öð�renimine baþ�ladý�. Halen Ký�rý�kkale 

Üniversitesi’nde yüksek lisans öð�rencisi olarak öð�renimine devam etmektedir. Evli ve 

Ecesu ve Ý�lke Güneþ� adlarý�nda iki ký�z çocuð�u annesidir. 
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