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OZET
Bu c¢alismanin amaci, ilkdgretim okulu &gretmenlerinin orgiitsel stres

kaynaklar, stres belirtileri ve stresle basa ¢ikma y6ntemlerini saptamak, analiz etmek

ve gerekli Onerilerde bulunmaktir.

[k6gretim okulu dgretmenlerinin Srgiitsel stres kaynaklar, stres belirtileri ve
stresle baga ¢ikmada kullandiklari yontemler arastirmanin bagimli degiskenleridir.
Goriislerine bagvurulan 6gretmenlerin cinsiyetleri, kidemleri, branglari ve mezuniyet

durumlar: aragtirmanin bagimsiz degiskenlerini olusturmaktadir.

Aragtirma, tarama modelinin kullanildig1 betimsel bir ¢aligmadir. Arastirmada
kullanillan veri toplama araci dort boliimden olusmaktadir; birinci boliimde
aragtirmaya katilan bireylere iliskin kisisel bilgiler; ikinci boliimde orgiitsel stres
kaynaklar: belirlemeye yonelik besli likert tipinde 37 maddeden olusan bir Slcek;
ligiincii boliimde stresin insanda yaptif1 tahribati belirlemeye yonelik besli likert
tipinde 32 maddeden olugan bir 6l¢ek; dordiincii boliimde stresle basa ¢ikma yollarini
belirlemeye yonelik Folkman ve Lazarus'un "Basa Cikma Yollan Envanteri" (Ways
of Coping Inventory) Tiirkiye'de Sahin ve Durak (1995) tarafindan iiniversite
Ogrencileri i¢in uyarlanan dortlii likert tipinde 30 maddeden olugan "Stresle Baga
Cikma Tarzlan Olgegi" (SBTO) bulunmaktadir.

Aragtirma icin kullanilan anket, Ankara ili merkez ilgeleri arasindan 6rneklem
olarak almman Mamak, Cankaya, Etimesgut ilgelerinde 36 okulda uygulanmstir. Bu
okullarda 413 &gretmene anketler Ziegerlendirmeye alinmugtir. Arastirmanin  alt
problemleri ¢oziimlenirken, t-testi, Tek Faktorlii Anova (varyans analizi) ve Pearson
Korelasyon Katsayist uygulanmig; frekans, yiizde, aritmetik ortalama ve standart

sapma degerleri hesaplanmugtir.
Arastirmada elde edilen bulgular sunlardir:

1. Orgiitsel stres kaynaklarinmn ilkogretim okulu Sgretmenlerini stres altinda
birakma diizeyleri sirasiyla su sekildedir: Kariyer Geligsiminden Kaynaklanan Stres
Etkenleri (X =3.43), Ise Ozgii Stres Etkenleri (X= 2.97), Orgiitsel Rolden
Kaynaklanan Stres Etkenleri (X = 2.87), Isteki Iliskilerden Kaynaklanan Etkenleri
(X=2.80) ve Orgiitsel Yap1 ve Ikliminden Kaynaklanan Stres Etkenleri (X = 2.70 )
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2. Orgiitsel stres kaynaklarinin cinsiyete gore biitlin boyutlarinda; mezuniyet
durumuna gore ige 6zgii stres etkenleri ile orgiitsel yap: ve ikliminden kaynaklanan

stres etkenleri arasinda anlamli iligkiler mevcuttur.

3. Orgiitsel stres kaynaklarimin bransa, kideme gore biitiin boyutlarinda
mezuniyet durumuna gore kariyer, orgiitsel rol ve isteki iligkiler arasinda anlaml
iligkiler mevcut degildir.

4. Stres belirtilerin ilkogretim Ggretmenlerinde goriinme diizeyleri sirasiyla
su sekildedir: Davranigsal stres belirtileri (X =2.06 ), Fiziksel Stres Belirtileri (X =
1.96 ) ve Psikolojik Stres Belirtileri (X =1.96).

5. Stres belirtilerin cinsiyetlere gore davranigsal belirtiler arasinda anlamli
iligki vardir.

6. Stres belirtilerin branga, kideme, mezuniyet durumuna gore biitiin
boyutlarinda; cinsiyete gore fiziksel belirtiler ve psikolojik belirtiler arasinda anlamli
iligki mevcut degildir.

7. Ilkogretim okulu &gretmenlerin stresle basa cikmada kullandiklar:
yontemler sirasiyla su sekildedir: Kendine Giivenli Yaklasim (X =3.11) , Iyimser
Yaklasim (X = 2.85), Sosyal Destege Bagvurma ( X = 2.62), Caresiz Yaklagim (X =
2.02 ) ve Boyun Egici Yaklasim (X =1.63).

8. Stresle bas ¢cikma yontemlerin bransa ve cinsiyete gore Kendine Giivenle
Yaklagim; kidemine gore Iyimser Yaklagim, Caresiz Yaklasim ve Boyun Egici
Yaklagim; mezuniyet durumuna gore Iyimser Yaklasim ve Caresiz Yaklasim

arasinda anlaml iligkiler vardir.

9. Ilkdgretim okulu &gretmenlerin Grgiitsel stres kaynaklar ile stres basa
cikma yollar1 arasinda anlamli iligkiler vardir.
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ABSTRACT

The aim of the study is to determine the primary school teachers’ organizatinoal
stress reasons, symptoms of stress and the ways they use to handle with stress and

making necessary suggestions after analysing all these issues.

The organizational stress reasons of primary school teachers, their symptoms
of stress and the way they handle with stress are dependent variables of the study.
Gender, seniority branch of study, graduation degree of teachers are the independent

variables in the research.

The survey is a descriptive study which uses crosshatching model. The data
gathering model consists of four main chapters. In the first chapter personal
information about the teachers participate in the survey is given. In second chapter
you will find a scale which is 7 likert type that includes 32 items; and a scale that
tries to measure the destruction stress makes on teachers in the third chapter and
Ways of Coping Inventory of Folkman and Lazarus that aims to cope with stress and
4 likert typed and containing 30 itemed “Styles of Coping With Stress” that is
adapted for university students by Sahin and Durak (1995)

The scale chosen for the research is applied in 36 sample shools that are
chosen from the schools which are located in Mamak, Cankaya, Etimesgut district
within Ankara. 413 surveys were taken into consideration. While analysing the sub
problems of the research . T- test, 1ndependent T test, Annova, One sampled T test

and Pearson Correlations are used.

1. The levels of organizational stress reasons that make primary school

teachers to feel stressed are given in order. The stress factors that stem from career
improvement (X =3,43), the stress factors stem for the job itself (X =2,87), the
stress factors stem from organizational role (X = 2.87), the factors stem from the

relationship in the work place (X = 2.80 ) the factors stem from organizational

structure and climate.

iv



2. Organizational stress factors have a meaningful relationships in all
dimensions according to gender and between the factors stem from the job itself and

organizational structure and climate according to the graduate degree.

3. Organizational stress factors don’t have a meaningful relationship in any
dimension according to the branches and seniority . Organizational role and the

relatipnships in the work place don’t have a meaningful relationsip.

4. Symptoms of stress in primary school teachers are: behavioral stress
symptoms (X =2.06 ), phsical stress symptoms (X = 1.96) and psychological stress
symptoms (X = 1.96 ).

5. According to gender, stress symptoms have a meaningful relationship

among physical symptoms.

6. Strees symptoms doesn’t have a meaningful relationship in any dimension
according to branch, graduate degree and seniority; and between physical and

psyhological symptoms according to gender.

7. The methods primary school teachers use to cope with stress are: self
confidence approach (X =3.11) , optimistic approach (X = 2.85), , using social
support (X = 2.62), desperate (caresiz) approach (X= 2.02 ) and submitive
approach (X=1.63).

8. The methods teachers use to cope with stress have a meaningful
relationship in confidence according to branches and gender; in optimistic, desparate

and submitive approach according to seniority and in optimistic and desperate

aproach according to gradute degree.

9. There is a meaningful relationship between primary school teachers’

organizational strees reasons and the methods they use to cope with stress.



ONSOZ
Toplumsal, ekonomik ve sosyal yonden hizli degigikliklerin yasandig:
giiniimiizde stres; gilinliik hayatimiza daha fazla girmekte ve gerek ruhsal gerekse
fizyolojik, saglik yoniinden bireyleri etkilemektedir. Stresin bu tiir etkilerinin yaygin
olmasi da bireyleri; stresin ne oldugu, hangi kosullarda ortaya ¢iktifi ve ne tiir

sonuclara neden oldugu gibi konularda arastirmalara yoneltmistir.

Stres lizerine yapilan aragtirmalar sonucunda Orgiitlerde stresin verdigi
zararlarin g6z ardi edilmeyecek kadar biiyiik oldugu tespit edilmistir. Kontrol altinda

tutulmayan stresin Orgiitlerin yok olmasina bile sebebiyet verdigi belirlenmistir.

Genelde gerilim, kaygi, baski, catisma, engelleme gibi kelimelerle
Ozdeslestirilen stres her zaman istenmeyen bir durum oldugu ileri siiriilmemelidir.
Optimal diizeydeki stresin de bireylerin sorunlarimi ¢ézmede ve yaratici ¢aligmalarda
uyarict rol oynadifi belirtilmektedir. Yapilmasi gereken stresi tiimiiyle gidermek
degil onu yonetmektir.

Bu aragtirmada, egitim Orgiitlerin tilkemizi medeni ve gelismis iilkeler
seviyesine cikaracak nesilleri egitti§i diisincesinden hareketle, ilkogretim okulu

Ogretmenlerin Orgiitsel stres kaynaklar: ve diizeyleri, stres belirtileri ve stresle basa

¢ikma yollarini belirlemek amaciyla yapilmigtir.

Aragtirmanin tamamlanmasinda Oncelikle, her tiirlii yardim ve
destegini esirgemeyen degerli hocam, Sayin Prof. Dr. Nurgiin ERSAN ve
damgmanim Sayin Yrd. Dog. Dr. Mehmet SEREN’e tesekkiirii bir bor¢ bilirim.
Aragtirmaya baglamamdan, bitirmeme kadar gegen tiim siire boyunca en Gnemli
manevi destekgilerim olan ailem ve esim Selma KARADAVUT ’a ve sabirli dostum
Mesut SAHIN’e ve adim burada sayamadifim, emedi gecen herkese sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.
Yakup KARADAVUT

Ankara, Kasim-2005
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BOLUMI

1.GIRiS
Bu béliimde; problem durumu, problem cilimlesi, alt problemler, aragtirmanin

Onemi, sinirliliklar ve tanimlara yer verilmigtir.

1.1. Problem Durumu

Dogas1 geregi sinirli bir yetkiye sahip olan insanlar sosyal ve Kkiiltiirel
doniigiimlerin hizlr yasandid1 ve ¢ok sik ekonomik dalgalanmalarin meydana geldigi
giiniimiiz diinyasinda bireysel amagclarin1 gerceklestirmek ve hedeflerine ulagabilmek
icin cabalari birlestirmek zorundadirlar. Bu zorunlu ihtiyag insanlar érgiitlenmeye
yoneltmektedir. Isbirligi olmaksizin toplumsal yasamin olmayacag1 gercegi drgiitleri

vazgecilmez bir unsur haline getirmektedir.

Orgiitii genel olarak toplumsal bir gereksinimin kargilanabilmesi icin birden
fazla kiginin biraraya gelerek birlikte galistiklari, toplumsal agik bir sistem olarak
tanimlamak olanaklidir (Pehlivan,1993: 137). Ayrica Orgiitleri, insanlardan ve
insanlarin birbirleri ile iligkilerini diizenleyen yapi ve siireclerden olugan bir bilegim
olarak gdrmekte miimkiindiir (Calik,1998: 24).

Toplumsal gereksinimlerinin bir kismimi kargilamak igin kurulan orgiitler,
gesitli mal veya hizmet iiretmek amacim tagirlar. Orgiitlerin bu amacini
gerceklestirmeleri ise amaclarina uygun niteliklerde igg6renleri ¢aligtirmalart ile
olanaklidur.

Caligma yagsamina giren bireyin {iretimin yani sira, orgiit igcinde diger
insanlarla iligkiler kurmak ister, orgiitiin deger ve normlarina uyum saglamaya
caligir, Orgiit igindeki cesitli gruplara iye olmak ister. Bu siiregler ig gorenin giiglii

bir uyum ¢abasi gostermesini gerekli kilmaktadir.



Orgiitiin yapis1 ve orgiitle isgoren arasindaki karmasik bu iliskiler oriintiisii
her zaman Orgiitle iggbren arasinda istenilen diizeyde uyumun saglanmasi miimkiin
kilmamaktadir. Bu durum dogal olarak isgGren-orgiit iligkilerinde, orgiitiin temel
girdisi olan iggbrende stres yaratan birtakim durumlar olusturabilmektedir. Bunlar
stres yaratici etkenler ya da stres kaynaklart olarak tanimlanmaktadir (Artan,1987:
469).

Genel olarak stres, bireyin bir ihtiyacindan vazge¢mesine ya da bir tepkide
bulunmasina zorlayici, bireyin i¢inden veya disindan gelen ve ¢ogu zaman bireyde
gerilime, ¢okiintiiye yol acan bir giic (Basaran, 1991: 215) veya belirli olmayan tiim
taleplere viicudun yaptig: belirli tepki seklinde tanimlanabilir ( Chandra,1996: 3).

Stresten tamamen uzak bir giinliik yagsam diisiinmek ne denli olanaksiz ise,
toplumsal yasamn temel dokusu olan orgiitlerdeki is yagsaminin da stresten tamamen

uzak olmasi o denli olanaksizdir.

Stres, hayatin vazgegilmez bir pargasidir. Ciinkii insana ¢evredeki uyaranlar
karsisinda daha iyi davranma olanagini verir. Selye’nin dedigi gibi sifir stres

Oliimdiir (Akat ve digerleri, 2002: 415 ).

Insan yasaminda stresin ortaya cikmasina neden olan etkenler oldukca
fazladir. Stres bireysel 6zelliklerden, aile yagsamindan, sosyal ve ¢evresel kosullardan
ya da orgiit ile ilgili 6zelliklerden kaynaklanabilir (Luthans, 1995: 297).

Stresin orgiitle ilgili 6zelliklerden kaynaklanan stresle ilgili arastirmalarda,
iggorenlerin igiyle ve is ortamuyla ilgili stres kaynaklari ele alinmakta; bunlarin
iggOrenin verimi, morali, saghgi, orgiitsel rold ve insan iligkilerini nasil etkiledigi

lizerinde durularak stres yonetimine iligkin 6neriler gelistirilmektedir(Aslan,1995: 4).

Stres hakkinda yapilan bu agiklamalardan sonra stresi asagidaki gibi bir

model iizerinde gosterebiliriz.
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Sekil 1. insan Stres Modeli

Kaynak:Chandra (1996: 4). The Complete Guide to Stres Management.



Cesitli bilimsel arastirmalar sonucunda stresin yarattif: zararlar hakkinda elde
edilen bulgular stresin goz ardi edilmemesi gerektigini vurgulamaktadir. Ornegin
Ingiltere’de her sene en az 40 milyon isgiiciinii, stresin etkilerine bagli olarak
kaybedildigi ve stresin ortaya c¢ikardifi maliyetin, ig¢i igveren iligkilerinden
kaynaklanan diger sorunlarin maliyetinden on kat daha fazla oldugu tespit edilmistir.
Her giin 250000°den fazla kisi kalp krizleri, davranis bozukluklari, koroner kalp
yetmezligi ve alkole bagli rahatsizliklar gibi stresin yol actig1 rahatsizliklar nedeniyle
ise gelememektedir. Bu rakamlar, stresin yol agtif1 zararlarin 6lgiilebilir sonuglarini
gostermektedir. Bunlarin yaninda bir de, nedeni stres olan verim diigiikliigii,
kararlarda isabetsizlik, kaza riskinin artmasi, motivasyon diigiikliigti gibi gesitli
bicimlerde ortaya cikan stresin Olctilmeyen zararlarinin da olabilecegi, goz ardi

edilmemelidir (Tutar,2004: 186).

Bu durumda stresi, cagdas orgiit ve yonetim kuraminin vurguladig: bicimde
toplumsal ve Orgiitsel yagsamin gercek bir olgusu olarak kabul etmek, ussal bir
yonetimsel strateji uygulayarak stresle baga ¢ikmak gerekmektedir.

Bu arastirmaya konu olan oOrgiitsel stres, hemen herkesin anlayabilecegi,
ancak tamimlamakta zorluk cekilen iki sozciigii yan yana getirdigi icin, orgiit ve stres
kavramlarinin ayr1 ayri icerdiklerinden daha genis bir anlami icermektedir (Ertekin,
1993: 6).

Stres kavraminda oldugu gibi orgiitsel streste de, genel gecerlik tasiyan bir
tamimlamaya gidilmedigi; fakat her Orgiitin kendine Ozgili stres kaynaklari

olusturabilecegi ve bunun da kacinilmaz oldugu vurgulanmaktadir.

Ancak, anlagilmay1 kolaylastirmak amaciyla Orgiitsel stres "iggorenlerin
oOrgiite iligkin istemlerinin yeterli diizeyde gerceklesmemesi durumunun iggéren

tizerinde yarattig1 olumsuzluk" bicimde degerlendirilebilir (Aslan, 1995: 4).



Orgiitsel stres kaynaklar1 olarak farkl simiflamalarin yapilmis olmasina kargin

genel olarak ig stresin dinamiklerini asagidaki sekilde gosterebiliriz.

Stresin
Kaynaklari

Ise Esas

Kurumdaki
Rol

Iste Iligki

Kariyer
Gelistirme

Kurumsal
Yapi1 ve
Atmosfer

Is Dis1
Faktorler

Birey

Stres
Bulgular:

Hastahk

BIREY BULGULARI

Yiikselmis Kan Basinci
Keyifsiz Durum

Asirt Icme
Sinirlendirici

Goglis Agnilan

Koroner
Kalp
Hastalig:

Zihinsel
Hastaliklar

KURUMSAL BULGULAR

Yiiksek Devamsizlik
Yiiksek Is Doniisii
Endiistriyel Iliski Zorluklari
Zayif Kalite Kontrol

Siirdiiriilen
Stres

Sik
Tekrarlanan
Siddetli
Kazalar

Lakaytlik

Sekil 2. Is Stresinin Dinamikleri

Kaynak: Cartwright ve Cooper (1997: 15) Managing Workplace Stres

Orgiitsel stresin kaynaklari ve sonuglarina iliskin yapilan arastirmalar,

tizerinde en ¢ok durulan etmenleri 4 gruba ayirmaktadir (Ertekin,1993: 18):

1. Stresli durum ve olaylar

2. Kisilik ozellikleri
3. Stresle basa ¢ikma yollar1 veya stresi yenme siiregleri

4. Stres belirtileri
Bunlar bir anlamda stresorlerin organizmada stres yaratmasi asamalari olarak

da degerlendirilebilir. Stresli durum ve olaylar: stres kaynagi olarak algilayan bireyin




kisilik donanimlar1 (nevrotik ve icedoniik kisilik), strese direnmeyi ve onunla baga
cikmay zorlagtiran 6zellikler icerdiginde stres belirtileri bag gostermektedir (Ertekin,
1993: 37-38). Ozellikle B tipinden cok A tipine daha uygun kisilik 6zelliklerine
(6fke ve sabirsizlik, zamana karg1 yarigmak, saldirganlik ve rekabet, titizlik, iist
diizeyde beklentiler, huzursuzluk, kisa siirede bagariya ulagsma istegi, diger insanlar
ve cevreyi kontrol etme arzusu) sahip olan bireylerde, stresin fiziksel belirtileri
yogun olarak ortaya ¢ikmaktadir (Yates,1989: 81-82 ).

Su ana kadar yapilan agiklamalar isgorenin performans: iizerindeki yikici
etkisi nedeniyle, stresin genellikle olumsuz ve zararli yoniiyle (distress) ele
alinmasina kargin, stres optimal diizeyde tutulabildigi ve ussal olarak yonetilebildigi
takdirde, iggoreni giidiileyerek performansini arttirmasina doniik yapici bir yoniiniin
de (eustress) bulundugu, vurgulanmast gereken 6nemli bir noktadir (Pehlivan,1993:
60-64).

Stresin olumsuz yoniinde oldugu gibi yapici yoniinde de stresi ¢ok 1iyi
tanimak ve kontrol altinda bulundurmak gerekmektedir. Kontrol altinda tutulmayan
her tiirli stresin tehlikeli oldugu unutulmamalidir. Stresin kontrol altinda tutulmasi

igin ilk ig stresi analiz etmektir.

Stres olgusunun analizinde en Onemli asama, stres kaynaklarinin
belirlenmesidir. Orgiitsel stres, 6rgiit ortamindaki cesitli durum ve olaylarin iggéren
tarafindan stres kaynagi olarak algilanmasiyla baglamaktadir (Ertekin,1993: 8-9). Bir
sorunun kaynagim saptamak, o sorunun ¢oziimii yoniinde atilmus en biiyiik adim
olarak degerlendirildiginde, hangi durum ve olaylarin oOrgiitsel strese kaynaklik
ettigini belirlemenin, orgiitsel stresin bagarili olarak yonetilebilmesi i¢in temel kosul
oldugu soylenebilir. Ciinkii, kaynag1 bilinmeyen bir sorunu ¢o6zmek, olanaksizlik

derecesinde zor oldugu gibi gercekci de olamayacaktir.

Yap1 ve isleyis acgisindan Orgiitleri, performans agisindan isgorenleri
zayiflatan stres (Everard ve Morris,1990: 126), egitim sistemlerinin uygulama birimi

olan okul orgiitler icin de tehlike olusturmaktadir. Bilginin siirekli g¢ogaldig:



gliniimiizde bilgiyi kontrol eden egitim orgiitlerinin bdyle bir tehlikeyle karst karsiya

kalmasi1 goz ardi edilmemesi gereken bir konudur.

Egitim, insan davramslarin1 olumlu yonde degistiren ve onu gelecege
hazirlayan bir eylemdir. Demokratik bir toplumun geligtirilmesinde egitim sisteminin
Ozgiin Orgiitleri olan okullar ile onlarin en stratejik 6gesi konumunda bulunan

Ogretmenlerin 6nemi yadsinamaz.

Temel girdisi insan olan ve isleme siirecinde de insan 6gesinin bagat oldugu
egitim orgiitleri, bu yonleriyle diger Orgiitlerden ayrilmaktadirlar. Egitim Orgiitlerinin
sahip oldugu bu ozellik, ona daha agir isgoriiler yiiklemekte; bu isgoriilerin
gerceklestirilmesi ise, stres kaynaklarindan armndirilouis okul ortamlarinda gorev

yapan 0gretmenler gerektirmektedir (Aslan,1995: 4).

Fakat 1997 yilinda caligma ortamu {izerine Isvec’te yapilan istatistiklere gore,
ilk6gretim okullarinda 6gretim gorevini iistlenmis 6gretmenlerin % 64,371, ¢alisma
sirelerinin en az yarisim stresli gegirdiklerini belirtmislerdir. Diger {iniversite
mezunu is gorenler arasinda ise bu oran % 46,8 seviyesindedir (Jacobbson, Pousette

ve Thylefors,2001: 37).

Ogretme, basli basma stresli bir etkinliktir. Farkli cevrelerden farkli
Ozelliklerle ve farkli hazir bulunug diizeyleri ile gelen 6grencilere bilgi, beceri ve
tutumlan kazandirmak; hem biiyiik bir 6zveri ister, hem de yorucu uzmanlik isidir.
Bundan dolay: egitim kurumlarinin can damari olan dgretmenlerde stres yaratici
durumlarin ya da kaynaklarin saptanmasi, daha olumlu bir Orgiit ortam
olusturabilmek icin bir zorunluluktur. Ciinkii bu kaynaklarin yarattig1 stresli ortam,
Ogretmenin ve buna bagl olarak da egitim 6gretim siirecinin etkinligini azaltabilir.
Stresli ortamda ¢alisan bir 6gretmenin verimsizliginin yaratif1 sonucglar dgrencileri,
diger orgiitleri ve cogalarak tiim toplumu etkileyebilir. Bunun igin, zincirin ilk
halkasini olusturan Ogretmenlerin ilk adim olarak hangi durumlari, stres yaratici
olarak algiladiklarini bilmeleri, ikinci adim olarak stresin kendilerinde yaptig:

yikimin farkinda olmalari, stresle basa g¢ikmalarini kolaylastiracak; dolayisiyla



bugiinkii olumsuzlugun gelecegi tehdit etmesi 6nlenebilecektir.

Bu aragtirma, gegmisi ¢cok eskiye dayanmayan ilkdgretim okullarinda ¢aligan
ogretmenleri tehdit eden Orgiitsel stres kaynaklarini tespiti ve stresle basa ¢tkma

yOniinde bir gelismeye katkida bulunabilme beklentisini icermektedir.

1.2. Problem Ciimlesi

[Ik6gretim okullarinda gorevli dgretmenlerin orgiitsel stres kaynaklari, stresle
miicadele ederken kullandiklari bagsa ¢ikma yontemleri ve stres sonucunda gosterdigi

tepkiler nelerdir?

1.3. Alt Problemler

1. Ilkogretim okulu 6gretmenlerin Orgiitsel stres kaynaklarindan dolay:
meydana gelen stres diizeylerinde
1.1. Cinsiyetlerine,
1.2. Branglarina,
1.3. Kidemlerine,
1.4. Mezuniyet durumuna,
gore anlamli bir farklilik var midir?
2. IIk6gretim okulu 6gretmenlerin Srgiitsel stres kaynaklar1 sonucunda olusan
stres belirtilerinde
2.1. Cinsiyetlerine,
2.2. Branslarina,
2.3. Kidemlerine,
2.4. Mezuniyet durumuna,
gore anlamli bir farklilik var midir?



3. Ilkgretim okulu 6gretmenlerin stresle basa ¢ikma yontemlerinde
3.1. Cinsiyetlerine,
3.2. Branslarina,
3.3. Kidemlerine,
3.4. Mezuniyet durumuna,
gore anlamli bir farklilik var midir?

4, Tksgretim 6gretmenlerin orgiitsel stres kaynaklar ile kullandiklar stresle
baga ¢cikma yontemleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

1.4. Kapsam ve Smurhihklar

1. Bu arastirma 2004-2005 egitim-6gretim yilinda Ankara’nmin merkez
ilgelerinde bulunan ilkdgretim okullarinda gorev yapan 6gretmenlerle sinirlidir.

2. Literatiirde ¢ok sayida oOrgiitsel stres kaynaklari bulunmakla birlikte; bu
aragttrmada Orgiitsel stres kaynaklari; Ise ozgii stres, Orgiitsel rolden kaynaklanan
stres, Isteki iliskilerden kaynaklanan stres, Kariyer gelisiminden kaynaklanan stres
ve Orgiitsel yap: ve ikliminden kaynaklanan stres olacak gekilde bes baslik altinda

sinirlandirilmstir,

3. Insani etkileyen stres faktorleri ve stresle baga ¢ikma yollar1 zaman iginde

sabit degildir. Bu sebeple bu ¢alisma, uygulandigt zaman dilimi ile sirlidur.

1.5. Sayiltiar

1. Anketleri cevaplayan Ogretmenlerin sorulara dogru ve icten cevap
verdikleri varsayilmistir.

2. Tesadiifi secilen ve anket uyguladigimiz 6rneklem ana kiitleyi temsil ettigi
varsayilmigtir.

3. Anket sorularinin 6gretmenleri yonlendirmedigi varsayilmugtir.

4. Veri toplamada kullandigimiz anket arastirma amacimiza uygundur.
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i.6. Tanimlar

Stres :Viicudun adapte olmast igin {izerine yapilan herhangi talebe,

0zel olmayan tepkisidir ( Allen, 1983: 3 ).

Orgiitsel Stres :Calistiklar: 6rgiite veya yaptiklari ise iligkin istemlerinin
yeterli diizeyde kargilanmamasinin iggérende yarattigi tepki ( Aslan, 1995: 9).

Stresor :Strese neden olan olay, durum veya kaynak

ﬁrgﬁt :Insanlardan ve insanlarin birbirleri ile iliskilerini diizenleyen

yap: ve siireclerden olugsan bir bilesimdir (Calik,1998: 24).

Tutum :Bireyin karsilastig1 bir durumu kabul veya ret etmesine

doniik, takindig1 niyet, gosterdigi egilim (Bagaran,1991: 163).

Ilkogretim okulu  :Her Tiirk vatandas: tarafindan kanunlar tarafindan gidilmesi

zorunlu kilan giindiizlii ve pansiyonlu sekiz yillik ilkdgretim kurumudur.

1.7. Arastrmanimn Onemi

Insan yasantisinin ayrilmaz bir parcasi haline gelen stres, bireyler iizerinde
etki yapan ve onlarin davraniglarini, i§ verimini, insanlarla iligkilerini etkileyen bir

kavramdir.

Stresi yaratan stresten etkilenen stresten kurtulmaya galigan ve stresi kontrol
altinda tutmaya calisan hep insandir. Egitim orgiitlerinde de ana unsur insan oldugu

icin stresin 6nemi daha da artmaktadir.
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Stresin tamamen yok edilmesi miimkiin olmadigi gibi stres zaman zaman
gerekli, hatta faydalidir. Stres kontrol altinda tutuldugu miiddetge faydalidir.

Bireysel ve kurumsal acidan stresin zararli etkilerinden korunmak ve
kurtulmak, stresi iyi yonetebilmeye baglidir. Stresin yOnetilebilmesi ise bireysel ve
kurumsal ¢aligmalarla saglanabilir.

Bu aragtirma egitim Orgiitlerindeki stres kavramini, 6gretmenlerin Orgiitsel
stres kaynaklarinin neler oldugunu, hangi durumlarda ortaya ¢iktigini belirlemekte ve
Ogretmenlerin stresle basa c¢ikma teknikleri karsilagtirilarak kendilerine en uygun

olan teknigi segmesi igin yol gostermektedir.

Aragtirmada elde edilen sonuglardan, M.E. B tarafindan ortaya konacak
politikalarda faydalanilabilecegi ve bu konu ilizerinde yapilacak yeni arastirmalara

yol gosterme acisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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BOLUM 11

2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Stres
2.1.1.Stres Kavrami

Yirmi birinci ylizyilda insanlar siirekli bir yarig ve degisim siireci icerisinde
yasamlarini siirdlirmektedirler. Giiniimiiz toplumlarinda insamin degeri, elinde
tuttuklar1 ve elde ettikleri basarilarla ol¢iiliir hale gelmistir. Bagarili olmak, degisen
sartlara siirekli bir uyum, gelismeleri yakindan takip etme, rakiplerle yarisabilme
cabasim gerektirmektedir. Bu durum insanlani, yagamlarinin biiyiik bir boliimiinde
kendi yeteneklerini gelistirmek ve sinirlarini zorlamak zorunda birakmaktadir.
Giinlimiiziin hizh degisim, gelisim, ¢atisma ve rekabetlerle dolu diinyasi ister istemez
karsgimiza insamin sagliini ve verimliligini etkileyen bir kavram olan “stres”i

cikarmaktadir.

Stresten uzak bir yasamin sadece filmlere ve romanlara 6zgii oldugu,
gercegin ise cok farkli boyutlar tasidigi ve hic kimsenin stresten etkilenmeyecek
kadar basit bir gorevde calismadigi artik benimsenmektedir. Ote yandan insanlar
arasinda strese duyarlilik yontinden bir¢ok farklilifin olmasina karsin, hi¢ kimsenin
stresten etkilenmeyecek kadar kat1 olmadii da anlasimugtir. Iki biiyiik Diinya
Savagmin tecriibeleri, en dayamkli askerlerin bile belli diizeydeki gerginlik
karsisinda sinir krizleri (bunalim) gecirdiklerini, bomba sokundan etkilendiklerini ve

savag yorgunluguna ugradiklarim gostermistir (Norkolf, 1989: 292).

Stresin yagsaminiza temel etkisi strese maruz kalmamin kendisi tarafindan
degil, bizim buna verdiginiz tepkiyle belirlenir. Bizi yipratan bitip tiikkenmeyen trafik
sikigikliklars, isten ayrilma, sirketin batmasi, kabus gibi patronlar, beceriksiz iggiler
veya asirt maliyetli iiriin iadeleri degil; bizim duygusal tepkimizdir (Loehr, 1999:12).
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Stres mutsuzluk yarattig1 kadar insanlarin sagliini da tehlikeye atmakta, aile
yagaminda, i§ yagaminda ve kendi i¢ diinyasinda huzursuzluk, tiikenmislik, bikkmlik

yasamalarina neden olmaktadir.

Glinlimiizde stresi bu kadar 6nemli kilan iki faktor vardir. Birinci faktor
stresin ortaya cikardifi zararlarin telafisi icin yapilan harcamalarin astronomik

rakamlara ulagmasidir. (Tutar, 2004: 187).

Ingiltere’de yasanan stres, isci isveren anlagmazliklarindan on kat daha
pahalidir. Her giin 250 000° den fazla kisi kalp krizleri, davramis bozuklari, koroner
yetmezligi ve alkole bagli rahatsizliklar gibi stresin yol agtigi hastaliklar nedeniyle
ise gelmemekte; stres igverene hastalik sigortasi baglaminda yilda 7-9 milyara

sterline mal olmaktadir (Hargreaves, 1999: 9).

Amerika’da saglik icin, 1990 yilinda 666,2 milyar dolar harcandigini ve bu
harcamalarin biiyilk bir kismunin, yOnetilemeyen stres sonucu ortaya ¢ikan
rahatsizliklar icin yapilan harcamalar olusturdugunu gostermektedir. Hastaliklarin
yaklagik %75’ yonetilemeyen stres nedeniyle ortaya ¢ikmaktadir. Tahminler, ABD’de
stres yliziinden olusan koroner kalp hastaliklarinin yillik maliyeti, Ontimiizdeki
yillarda 30 milyon dolar bulacag: yoniindedir (Tutar, 2004: 187).

Ayrica Amerika’da ise devamsizlik, artan saglik ve sigorta giderleri ve azalan
iiretimin bir yil i¢in endiistriye maliyeti, 75 milyon dolar civarlarinda oldugu tahmin
edilmektedir (Hargreaves, 1999: 9).

Ikinci faktor ise yapilan aragtirmalar sonucunda uygun bir stres diizeyinde
bulunmanin igin %90’ bagarmak anlamina geldigini gostermesidir (Tutar, 2004:
187).

Stres, tamamen olumsuz bir kavram degildir. O hep bir dlglide bizimledir.
Onemli olan onu idare edebilmektir. Yani gereginden ¢ok ya da az olmamasini

saglamaktir.

Uzerimizdeki talepler, onlar1 karstlama kapasitemize esitse, hayatimizdaki

stresi etkili bir gekilde yOnetir ve stres karsi koymayi, onunla miicadele etmeyi



14

becerebiliriz (Hargreaves, 1999: 10). Eger stres dogru ve faydali yonlendirilirse,
timitlerimizi, hedeflerimizi gerceklestirmekten alikoyan engelleri agmamuz icin bize

cesaret verecek bir unsur olabilir.

Stres dogru miktarda alindiinda yemeginizin tadimi arttiran bir baharat
gibidir. Cok az1 bebek mamasi gibi bir yemegin ortaya ¢ikmasina neden olabilir; cok
fazla olmasi ise size bayginlik gecirtebilir. Bir kemanin teli gibi yeterli miktarda
gerilime ihtiyag vardir ama fazlasi zarar verecektir. Onemli olan ne kadar gerektigini

bulmaktir (Tubesing, 1992: 5).

Stres kontroliimiizden ¢iktiZinda ise iste bagarisizlik olarak yansir. Cok stresli
bir insan yaratict bir calijma yapamaz, verimi diiser. Stres, kisinin ailesi ve
arkadaslar ile olan yakin iliskisinin kalitesini bozar. Insan1 bitkin, cansiz ve ilgisiz
yapar. Hayattan zevk almayi ortadan kaldirir. Hastalia ve hatta erken 6liimlere bile
neden olabildigi dne siiriilmektedir (Giiler, Bagpinar ve Giirbiiz, 2001: 2).

2.1.2. Stres Kavrammnin Tarihsel Gelisimi

Stres Latince’den tiiremis ve Ingiliz dilinde kullanilan bir terimdir. “Stres”
Latince’de “Estrictia”, eski Fransizca’da  “Estrece” kelimelerinden gelir. 17.
yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem anlaminda kullanilmistir. 18. ve 19.
yiizyilarda ise, kavramin anlamui degismis, gii¢, baski, zor anlaminda, objelere, kisi,

organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmigtir (Pehlivan, 2002: 2).

Kelimenin kullanimi 14 ncii yiizyilla kadar dayanmaktadir. Ancak kelime
teknik acidan dneme 17 nci yiizyilda fizik¢i-biyolog Robert Hooke sayesinde sahip
olmugtur. Hooke, koprii gibi binalan incelerken bunlarin agir yiikleri tagimalar: ve
riizgar, deprem gibi dogal giiclere karst dayanikli olabilmeleri igin nasil
tasarlanmalar gerektigini diigiiniiyordu. Yiik, yapinin iizerindeki agirlik; stres
agirligin bindigi alan; gerilim ise yiik ve stresin yol agtifi bozulma anlaminda
kullanilmisti. Robet Hooke’un analizi 20 nci yiizyilda psikoloji, fizyoloji, sosyoloji
alanindaki stres modellerini biiyiik ol¢iide etkilemigtir (Lazarus, 1993: 2).
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Thomas Young isimli bir bagka fizikgi stresi, yiiz yil kadar sonra bir formiil
tizerinde gostermistir. Young'a gore stres, maddenin kendi iginde olan bir gli¢ ya da
direnctir. Madde, kendi iizerine uygulanan dis giice kendi direnci oraninda bir tepki
gosterir. Elastik kiitle, bu stres tepkisi sayesinde egrilip biikiilerek bu dis glicii
dengelemeye ona uyum yapmaya calisir. Ancak, eger dis gli¢ elastik kiitlenin kendi
icindeki direngten daha biiyiikse, boyle bir dengeleme miimkiin olmaz ve madde
niceliksel bir degisime ugrar (kirilabilir). Distan gelen giiclin (basincin) asir

biiyiikliigli durumunda ise niteliksel degigmeler olabilir (Sahin, 1998: 2).

Tip alaninda ise 1860'1arda Claude Bernard, bireyin i¢ sisteminin digarida
meydana gelebilecek degisimlere ragmen sabit kalmasi gerektifini savunmugtur.
Walter Cannon 1935'te bu diigiinceyi gelistirip "homeostasis” kavramini ortaya
atmugtir. "Homeostasis", sistemin i¢ dengesini korumas: demektir. Bedenin stres
kargisindaki "savag veya ka¢" tepkisine iligkin ilk calismalar1 da Cannon yiirlitmiigtiir
( Ross ve Altmaier, 1994: 2).

20. ylizyilin ilk yirmi yilinda; fizik, kimya, biyoloji, ve matematik gibi temel
bilimlerde ve tipta, bilimsel yontemlerin kullanilmasi ¢ok yayginlagmistir. Ancak
yasanilan durumlarla, organizmanin tepkileri arasindaki iliskiye gergek bir sistematik
caligmayla yaklagim 1940 yilinda baglamistir. Bu konudaki bilimsel yontemlerin ilk
uygulamasi New York Hastanesi doktorlarindan Stewart Wolf ve Harold Wolff’ un
caligmalariyla gerceklesmistir. Bu kigiler gozlemleri ve aragtirmalari sonucunda
yazdiklar1 raporlarinda, zihin ile viicut arasindaki fonksiyonel ve organik ig
iligkilerde herhangi bir kesin ayirimin s6z konusu olmadigini, bunlarin birbirinden

soyutlanamayacagini acikca ortaya koymuslardir (Artan, 1986: 42).

Stres ile bagisiklik sistemi arasindaki bagintiy1 ortaya ¢ikarmak igin ilk klasik
calisma, 1991 yilinda Mellon Universitesi’nden psikolog Sheldon Cohen ve caligma
arkadaglar1 tarafindan gergeklestirilmistir. Bu c¢alisma, sik sik strese maruz kalan
kisilerin solunum yollar1 enfeksiyonuna yakalanma oldugunu gOstermektedir
(Isikhan, 2004: 32).
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Yukarida ki agiklamalardan da anlagilacag: ilizere ilk kullanimi 14 ncii
yiizyillara kadar gidiliyorsa da kavramin yaygin bir sekilde kullanilmasi ve bilim
diinyasinda sik¢a tartigilmas1 Avusturya asilli biyolog Hans Selye'nin caligmalarina
dayanir. Bir ¢ok yazar, insan stresinin varligina isaret eden, niteliklerini tanimlayan
ve kavramu literatiire kazandiran kiginin Selye oldugu konusunda hemfikirdir (Allen,
1983: 2).

2.1.3. Stresin Tanim

“Stres”in genel olarak kabul edilen bir tanimini bulmak kolay degildir.
Kelime gevsek bir bigimde kullanilmaktadir. Doktorlar, miihendisler, psikologlar,
isletme danigsmanlari, dilbilimciler stresi kendine 6zgii yollarla ve farkli anlamlarda
kullanmiglardir. Stres, doktorlar tarafindan psikolojik mekanizma teriminde,
miihendisler tarafindan yiik hali kavramlarinda, psikologlar tarafindan davranig
degisikliklerinde, dilbilimciler tarafindan hecedeki vurgularda kullanilmaktadir
(Fontana, 1989:2).

Stres icin tanim yapilmasinda cekilen zorlugun en biiyilk sebebi stres
hakkinda tanim yapan kisilerin her birinin birbirinden farkli bilim dallariyla
ugrastyor olmalaridir.

Stres kelimesinin anlami, gercekten kelimenin hangi baglamda kullanildigina
baghidir. Kefenin bir yiiziinde stres heyecanlt ve insanlari uyanik tutan zorluklar,
kefenin diger yiiziinde ise bireylerin iizerlerine yiiklenen talepleri fiziksel ya da
psikolojik olarak karsilayamama ve onlan c¢Okertmeye gotiirebilecek sartlar

bulunmaktadir.

Stresi, tiim c¢evresel, bireysel ve oOrgiitsel etmenlerin belli oranlarda etkili
oldugu, kisinin tutum ve davraniglarina y6n veren bir durum olarak degerlendirmek
gerekir (Ertekin, 1993: 7).
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Stresi daha iyi tanmiyabilmek icin literatiirdeki stres tamimlarini incelemekte

fayda vardir.
Steadman’s Medical Dictionary stresi (Valaerie, 1990: 23):

1. Viicudun normal psikolojik dengesini bozan zararli ve cesitli anormal

durumlara karsi, viicudun gosterdigi tepki.

2. Disaridan uygulanan herhangi bir etkinin sonucu olarak viicudun

gosterdigi direnmedir.

3. Bireyde, gerilim ve dengesizligin ortaya ¢ikmasinda etkili olan fiziksel
ve psikolojik uyaricidir, diye tanimlanmaktadir.

Russel’e ( 2000:15) gore stres zihnin ve viicudun uyabildigi kapasite
lizerinde yapilmug talep fazlaligidir.

Stres konusunda caligmalar yapan en {inlii bilim adamlarindan birisi olan
Hans Selye'ye gore stres, bedenin kendi tizerindeki baskilara verdigi genel bir
tepkidir (Selye, 1986: 7). Selye, verilen bu tepkilere "Genel Uyum Sendromu" adini

vermigtir.

Allen’e (1983:3) gore stres, talep, zevk ya da aci iiretsin ya da iiretmesin,
viicudun adapte olmas: i¢in {izerine yapilan herhangi talebe, viicudun 6zel olmayan
tepkisidir.Stresi acgiklamada kullanilan "6zel olmayan tepki" kavraminin anlami
organizmanin her belirlenmis durumda aym tepkileri vermemesidir. Ornegin; hos bir
durum ile hos olmayan bir durumda organizmanin tepkisi birbirine benzemektedir.
Her iki durumda da, organizma karsgilagtig1 yeni duruma uyum gostermek zorundadir.

Fakat benzer olaya farkl bireyler farkli diizeyde tepki gostermektedir.

Baltag ve Baltag (1998: 26 ) ise stresi " organizmanin fizik ve ruhsal
simurlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durum" gseklinde
tanimlamaktadirlar.
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Ciiceloglu’'na (1994: 321) gore stres "bireyin fizik ve sosyal cevredeki
uyumsuz kosullar nedeni ile bedensel ve fizyolojik sinirlarinin Gtesinde harcadigi

gayrettir."

Schultz ve Schultz (1994: 404) gore stres, ¢evredeki tehdit edici olaylara,
asirt ve genellikle hos olmayan uyaricilara karsi gosterilen fiziksel ve psikolojik

tepkilerdir.

Robbins'e (1998: 653) gore stres, "bireyin firsatlar, engeller ve taleplerle kargi
karsiya kaldifi ve bu firsat, engel ve taleplerin sonucunun belirsiz ve Onemli
oldugunun algilandig1 dinamik bir durumdur. " Robbins'in tamiminin dikkat ¢eken
yonii sadece tehdit edici bir olaymn degil firsatlarin ve engellerin de birer stres

kaynagi olarak ele alinmasidr.

Lazarus ve Folkman stresi, kisinin baga ¢ikma yetenegini asan ve saglifim
tehlikeye sokan, kendisi ile ¢evresi arasinda bir iligki olarak tamimlamaktadir ( Akt.
Jones ve Bright, 2001: 6).

Stres bireyin icinde bulundugu ortam ve is kosullarinin onu etkilemesi
sonucunda viicudunda 6zel biyo-kimyasal salgilarinin olusarak sdz konusu kosullara
uyum igin diisiinsel ve bedensel olarak harekete ge¢mesi durumuna denir (Eren,

2001: 292).

Stres iizerine yapilan tanimlardan anlagilacag: tizere stres ve insan iizerindeki
etkileri, farkli arastirma perspektiflerinden incelenerek  gelistirilmektedir.
Arastirmamizda farkl: yaklagimlari stres hakkinda genel bir bakis olusturmak igin
sekil tizerinde asagidaki gibi Ozetleyebiliriz.
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Kaynak: Cartwright,S. Ve C. Cooper (1997: 7) Managing Workplace Stress

Sonug olarak, stresle ilgili tanimlara bakildifinda iiglii bir ayrimin yapildigi
goriiliir (Akt. Akat ve bask., 2002: 415).

1. Uyarici tanimlari
2. Tepki tanumlari
3. Uyarici- tepki tanimlar (iligkisel tanimlar)

Uyaria tamimlarma gore stres; birey iizerinde gerginlik tepkisi ile
sonuglanan gii¢ ya da uyaricidir ( Akat ve bagk., 2002: 415). Sonucunda ise gerilimli
bir tepki ortaya ¢ikar. Burada vurgulanan nokta, stres yaratmasi miimkiin olan
durumlar ve olaylardir, bu durumlar-olaylar bireyde stres yaratir (Giiler, Bagpinar ve
Giirbiiz,2001:3).

Tepki tanumlarina gore stres; bireyin istenmeyen bir dig olay ya da durum
gibi ¢evresel bir stres etkenine gosterdigi fiziksel ya da psikolojik tepkidir. Uyarici
taniminda stres bir dig olaydur, tepki taniminda ise stres i¢sel bir tepkidir ( Akat ve
bagk., 2002: 415 ).
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Uyarica tepki tanimlarina gore stres; bu yaklasimda odak noktasi, ¢evre ile
birey arasindaki iliskidir. Cevreden gelen uyarilara organizmanin verdigi tepki ve bu

tepkiyle uyarici arasindaki etkilesimdir (Giiler, Bagpinar ve Giirbiiz, 2001: 3 ).

Beehr ve Roberts, orgiitsel davranis konusunda yayunlanan alt1 temel stirekli
yayinlardaki 51 makaleyi taramiglar ve stresin nasil tamimlandifina bakmugtir.
Yaptiklar1 inceleme sonucunda, kullanilan stres tanumlarimin %41 'inin stresi
"uyaric1" (stresor), %22'sinin "tepki", %25'inin "uyarici-tepki etkilesimi" ve
% 14'tiniin belirsiz olarak tanimladiklarini tespit etmigslerdir ( Jones ve Bright, 2001:
6).

Stres tanimlarina bakilarak yapilan iiclii ayirim sonucunda stres kavraminda

en az su Ozelliklerin bulunmasi gerekmektedir.
- lligkisel olmalidar.
- Bireysel farkliliklar1 dikkate almalidir.

- Stresin kagmilmaz ve gerekli oldugu dikkate alinmalidir (Akat ve bagk.,
2002 : 415).

2.1.4. Stres Kavramu ile Karistirilan Diger Kavramlar

Stres kavrami daha Onceden de belirtildigi gibi karmagsik bir kavramdir.
Giinliik yasamda kullandigimiz bazi kavramlar ise bu karmasiklifi artirmaktadir.
Stres kavramini daha iyi anlayabilmek icin ise stresle ilgili diger kavramlar

arasindaki ayrimi ortaya koymak gerekir.

Engellenme, kaygi, endise, catigma vb. kavramlar giinlik yasamda stres
yerine kullandifimiz kavramlardir. Gergekte ise bu kavramlarin her biri stres

kavraminin alt unsurlan olarak sayilabilir.

Engelleme: Elde edilmek istenen bir nesneye, ulagilmak istenen belirli bir
amaca varilmasini ya da bir gereksinmenin giderilmesi 6nlendigi zaman ortaya ¢ikan

olumsuz bir duygudur. Engellenme insanlarda bir takim yilginliklara tiirlii tiziinti ve
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kaygilara yol acar. Bu engellenmelerin olumlu bir sekli insanlar1 daha ¢ok ¢aligmaya,
bagariya ulagmak i¢in gesitli yollar aramaya yonlendirmesi nedeniyle yararli sonuglar

dogurabilir (Giiler, Bagpinar, Giirbiiz,2001:5-6).

Catiyma : Genel anlamiyla catiyma, birey ya da grubun bir alternatifi
se¢mede giicliikle karsilagmas: halidir. Catigma bireyin kendi tercihlerinde, iki ya da
daha ¢ok kisi tercihlerinde ya da grup tercihlerinde farklilik bigiminde ortaya cikar.

Catigmalar bireye huzursuzluk verir, kafay: karistirir ve acik secik diigiinmeyi
engeller. Birey karar vermede giicliik geker, kapasitesinin altinda caligir. Bireyin

doyumlu ve verimli bir yagsam siirmesini engeller (Ciiceloglu, 1995: 178).

Catigmalar, baglangici, sebepleri ve sonuglari itibariyle izlenmesi miimkiin
olan ve genellikle de siirekliligi olmayan bir olaydir. Oysa, stresin en Onemli

ozelliklerinden birisi siirekliligidir (Giiler, Bagpinar ve Giirbiiz, 2001:7).

Kayg1  : Stres, fiziksel zihinsel veya duygusal yiiklenmeler sonucunda
ortaya ¢ikan zorlanmalar ve gerilimlerdir. Kayg: ise, gercek veya hayali tehditler
kargisinda verdigimiz tepkilerdir. Stres tepkileri dogurur. Bazi stres tepkileri
istemedigimiz halde belirebilir. Stresin yol agtig1 en istenmedik tepkilerden biri de
kaygidir. Genel olarak huzursuzluk veya korku biciminde kendini gosterir. Kaygi
cogu kez kas segirmesi, titreme, gerginlik, bas agrisi, terleme, yorgunluk hissi gibi
kendini gosterir. Kayginin giddeti ve derecesi ¢ogu kez stresin yogunluguna baglidir.
( Altuntag, 2003: 10).

Endise: Stres ile karistirtlan ve es anlamda kullanilan kavramlardan bir tanesi
olan endige, olmas1 beklenen bir tehlikeye karsi hazir olan fiziksel veya psikolojik bir
reaksiyon veya yikselen korku hissine karsi psikobiyolojik bir tepki olarak
tanimlanmaktadir (Giiler, Bagpinar ve Giirbiiz, 2001: 6 ). Insan iizerindeki etki ve
sonuglar: bakimindan endise ile stresi birbirinden ayirmak zordur. Stres ve endigenin
ikisi de c¢evresel baskilarin subjektif psikolojik sonucuna karsilik olarak
kullanilabilmektedir.

2.2. Ogretmen ve Stres
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Ogretmen, Ogretme-Ggrenme ortaminin en Onemli Ogelerinden biri olup,
yenilik ve degisikliklerin uygulanmasinda okul diizeyinde verimliligi belirleyici bir
role sahiptir. Cesitli yontemler kullanarak 6grencilerin yeteneklerini gelistirmelerine,
amaclarim belirlemelerine ve bu amaglara ulagmak icin yaratici fikirler iiretmelerine

yardimci olmaktadir.

Ogretmen gerceklestirdigi roliinden dolay: egitimin niteligi ile yakindan
iligkilidir. Bu durumda Ogretmen yetigtiren kurumlarin hepsi ¢ok Onemli iken,
ozellikle ilk6gretime 6gretmen yetistirenler daha 6nceliktedir (Atakli, 1999: 59).

Egitimdeki degismelerin temelinde ilk6gretim bulunmaktadir (Adem, 1982:
31). Ilkogretim ogretmenleri, cocufa yalmzca bilgi-beceri kazandirmakla
kalmamakta, aile gibi dar bir ortamdan gelerek daha genis bir toplumsal ortama
katilan ¢ocugun bir biitiin olarak gelismesine katkida bulunmaktadir. O halde 6g-
retmenlerin derin bir konu alam1 uzmanhi@i, genel kiiltir ve Ogretmenlik
formasyonuna sahip olmalari, diger taraftan saglam kisilikte ve kendine giiven
duymalan gerekmektedir. Ancak gelismekte olan iilkelerdeki Ggretmenlerin zor
sartlar altinda galigtiklart da bir gercektir. Bu durumda 6gretmenlerin, 6zellikle son
yillarda insan yasamina etkili bir bicimde girmis ve sagligi tehdit eden sorunlar

arasinda bulunan strese yenik diigmeleri kaginilmazdir (Atakli, 1999 ).

Stresi, glintimiizde bireyin saglifini ve verimliligini olumsuz etkileyen bir
kavram olarak karsimiza ¢iktif1; birey ile cevresinin etkilesimini igeren, tutum ve
davraniglarina yon veren bir giic ya da organizmanin bazi uyaricilarca beden ve
zihinsel sagliginin tehdit edilmesi ile ortaya ¢ikan bir durum olarak tanimlandigini

aciklamistik. ( Ertekin, 1993: 4 ).

Ogretmenlerin stresi tizerine 1997 yilinda Isveg¢’te yapilan bir arastirmanin
istatistiklere gore, 6gretmenlerin %64,3’li caligma siirelerinin en az yarisini stresli

gecirdikleri belirlenmistir ( Jacobbson, Pousette ve Thylefors, 2001: 37 ).

ABD'de yapilan bir bagka arastirmada da 6gretmenlere iliskin 6nemli stres
kaynaklari olarak sunlar saptanmigtir ( Ertekin, 1993: 43 ):

e Mesleki yetersizlik
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o Opretmen- yonetim iliskileri
o Meslektaslarla iligkiler
e  Grup yapisi
o Iy yiki
Ogretmenlerin aile hayatiu ve kisisel saghigim olumsuz etkileyen stresin
tehlikeli bir yonii bulagict hastaliga benzemesidir ( Atakli, 1999: 61).

Caliganlardan birinde goriilen stres digerlerini de etkileyebilmektedir.
Ustesinden gelindigi takdirde zarar vermemekte, ancak iistesinden gelinemedigi
durumda pek ¢ok olumsuzluklar ortaya ¢ikarmaktadir. Bu olumsuzluklar Schafer (
1987: 310 ), sOyle siwralamaktadir: Verim diisikliigi, ise gitmede isteksizlik, ig
hastaliklarinin artmasi, is ile ilgili yetersizlik duygusu, kararlarda isabetsizlik,

sinirlilik vs.

Yapilan bir aragtirma da 6gretmenleri en cok etkileyen stres kaynaklari
sOyle siralanmaktadir ( Ertekin, 1993: 43 ):

e Yonetsel destek
e Meslekten kaynaklanan sikintilar
e Mali acidan giivenlik icinde olup olmama.
e Ogrenci disiplinine iliskin sorunlar
Egitim orgiitlerinde, gorevi olumsuz etkileyen stres kaynaklarini taniyip
ortadan kaldirmak gerekir. Aksi halde yeni sorunlarin ortaya ¢ikmasi kaginilmazdir.
Ayrica Ogretmenlerin stres konusunda duyarsiz kalmalari ve uygun olmayan baga

cikma davramiglarini gostermeleri dogrudan ya da dolayli olarak Ogrencileri de
etkileyecektir ( Isikhan, 20004: 147 ).

Ogretmenin yerini tutacak ve eksikligini kapatacak bir egitim sistemi heniiz
bulunamamugtir. Ciinkili 6gretmen, 68retme siirecini isleten kisi olarak, 6grencilerin
hem akademik hem de kigisel gelisimleri iizerinde etkili olur. Bu nedenle
Ogretmenin, egitim sistemindeki 6nemine uygun iglevini yerine getirebilmesi, onun

belirli fiziksel, zihinsel ve psikolojik Ozelliklere sahip olmasimi zorunlu kilmaktadir
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(Zoraloglu, 1998: 24 ).

Stresle uygun sekilde bas edemeyen 6gretmenlerin tiikenmiglikleri artacaktir.
Ogretmenlerin tiikkenmisleri artik¢a 6gretim standartlar: ilerleyemeyecektir ( Steve,
1990: 6).

Stres, 0gretmenin is basarisint ve meslege katkisini etkileyerek, okullar icin
bir sorun olmaya devam etmektedir. Bu nedenle, bu arastirmada GZretmenlerin is
ortamindan kaynaklanan stres yapicilar ve bunlarin neden oldugu orgiitsel sonuglari

ve bunlarla bag etme yollar: ortaya konulmasi amaclanmustir.

Stres kaynaklari orgiitsel ya da orgiit dis1 olabilir. Ancak bu aragtirma, orgiit
dis1 stres kaynaklari sinirli tutulmusgtur.

Biitiin bu sonuclardan anlagilacag: lizere Ogretmenlik stresli bir meslektir.
Ogretmenlik meslegi iizerine stres hakkinda yurt disinda ¢ok fazla yayimn bulunmakla
birlikte Tiirkiye’de yapilan caligmalarin istenilen seviyeye ulastigini soylemek
miimkiin degildir.

2.3. Stres Modelleri

Stres kavramini agiklamak igin cesitli modeller (teoriler) ortaya atilmistir. Bu

modeller agsagida incelenecektir
2.3.1. Biyolojik Stres Teorileri
2.3.1.1. Genel Uyum Sendromu

Dogada en basit organizmalarin bile yagamlarin1 bulunduklari ¢evreden gelen
ve hepsi birer saldiri olarak nitelendirilebilecek etkilere tepki gostererek -
stirdiirdiikleri goriiliir. Bu konuda 6nemli arastirmalar yapmus olan Selye, karmagik
organizmalarin strese, yani cevreden gelen baskilara uyum 6zelliklerini aragtirmugtir.
Dogal yagsam kosullar iginde gerilime neden olan kosullar (stresor ) ¢esitli mikroplar
ya da 1s1, giiriiltli, 151k gibi gevre kosullaridir. Bu Orneklenen kosullarda cesitli
nedenlere bagli olarak degisiklikler olabilir. Bu degisim oldugunda viicut bunu

disaridan bir saldir1 olarak degerlendirir ve buna bir tepki gosterir. Bu durumda
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olusan tepkilere Genel Uyum Sendromu (GUS) ismi verilmektedir. Bu durum
saldirya ugrayan organizmalarin genel tepkisidir (Tutar, 200: 196).

Genel Uyum Sendromu; stresi zaman siireci i¢inde irdelemeyi amaglayan bir

yaklagimdir.

Genel Uyum Sendromu (GUS) temel varsayimlari su sekildedir (Rice, 1999:
18):

e Tim biyolojik  organizmalar icsel dengelerini siirdiirmeye

programlanmiglardir. Homeostasisin siirdiiriilmesi yagam boyu siiren bir siirectir.

e Stresorler icsel dengeyi bozar ve beden her tiirlii strestre genel bir
fizyolojik uyarilma ile cevap verir. Bu tepki savunmaci ve kendini korumaya

yoneliktir.

e Strese uyum, alarm, diren¢ ve tiikenme asamalan geklinde olur. Uyum
stiresi ve agamalardaki ilerleme, stresoriin yogunluu ve siiresine gore, gosterilen

direncin ne kadar basarili oldugu ile belirlenir.

e Organizmanin uyum enerjisi sinirhidir, bu enerji tiikenirse organizma bag

etme yetenegini yitirir ve dlebilir.

Genel Uyum Sendromu (GUS) alarm, direng ve tiikenme asamalarindan
olusur. Genel Uyum Sendromunu bir biitiin olarak su sekilde gésterebiliriz.
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Slarrn Crireto; Ciokiiz

Sekil 4. Genel Adaptasyon Sendromu
Kaynak: Randall ve Altmaier (1994: 3) intervention in Occupational Stress

Alarm asamasi Cannon’un doviis ya da kag tepkisine paraleldir. Stres
siirecinin baglangicidir (Allen, 1983: 11). Alarm agamasi viicudun strese verdigi ilk
tepkidir. Kisa zamanli bir algak direnci takip eden yliksek direng olugur. Bu devrede
viicut kan basincimi arttirarak ve eyleme enerji saglamak amaciyla glikoz
salgilayarak, kendisini ani bir tepkiye hazirlar. Eger karsidan karsiya gecerken,
tizerinize dogru hizla gelen bir araba fark ederseniz, adimlariniz hizlanir ve kogmaya
baslarsimz. Bu viicudunuzun strese “alarm” olarak tepkisidir (Randall ve Altmaier,
1994: 2).

Stres faktdrii ortadan kalkarsa gevseme, uyku, sindirim gibi durumlarla viicut
hareketlerinin yavagladif1 goriiliir. Stres durumu devam ederse direnme agamasina

gecilir.

Diren¢ Asamasi tepkinin plato agamasidir. Bu asama boyunca viicut,
fizyolojik biitiinliigtinii devam ettirmek ve lizerine zorla yiiklenen degisikliklere

direnmek icin homeostatik kaynaklarimi aktif olarak kullanma yoluyla adapte olmaya
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devam eder. Bu GUS’un en uzun asamasidir. Aylar, yilla hatta on yillar siirebilir

(Allen, 1983: 12).

Stresor kroniklesirse yani organizmanin kontrolii disinda uzun siire devam
eder veya stresore verilen ilk tepki durumun aciliyetini gidermezse viicudun uyarilma
durumu devam eder. Viicut savagi kazanmak icin biitiin giiciinii seferber eder.
Sonugta direng azalir. Ulser gibi bazi fiziksel belirtiler goriilmeye baslanabilir. Bu
fiziksel belirtiler de direnci azaltir ( Rice, 1999: 17 ).

Tiikenme agamasi, hayat1 ¢ekilmez olarak gérme duygusu tiikkenme belirtisi
olarak tamimlanmaktadir ( Isikhan, 2004: 48 ). Tiikenme bir ya da daha fazla organ
sistemlerinin adaptasyon ¢abasinin arttirilmig i yiikii altinda dayanamayacak hale
gelmesidir (Allen, 1983: 12).

Uyum asamasindaki gerilim kaynaklari ve bunlarin yogunluk dereceleri
azalmadif1 stirece ya da artig gosterdikleri durumlarda bireyin gayreti kirilir ve
davraniglarinda ciddi derecede sapmalar ve hayal kirikliklarinin yagandifi bir evreye
girilir. Eger stres kayna@i ile basa cikilamaz ve uyum saglanamaz ise, fiziksel
kaynaklar kullamlamaz ve tiikenme agsamasina gecilir. Tiikenme agsamasinda,
parasempatik sinir sistemi etkindir. Kisi tiikenmistir ve stres kaynag: hala mevcuttur.
Bu agamada vzun siireli stres kaynaklar1 ile miicadele edilemez ve kisi bagka stres
kaynaklarinin etkilerine de agik hale gelir ( Giiclii, 2001: 94 ).

Stresin bu modeli iki nedenle aragtirmacilar tarafindan elestirilmistir. Ilki,
Selye’nin her bireyin strese her tepkisinin bu kalipta oldugu savinin kabul edilmesi
giictlir. Aragtirma viicudun strese tepkisinin stres kaynagina bagli olarak
degisebildigini gostermistir. ikincisi, bu model dogasinda digsal ya da igsel olup
olmadifma bakilmaksizin her stres kaynafina ayni tepkinin verildigini iddia
etmesidir. Hélbuki bazi stresorler oldukg¢a karmagiktir. Hem igsel hem de digsal
sebeplerden kaynaklanabilirler. Bunlarin her birine viicudun gosterecegi tepki farkli

olacaktir ( Randall ve Altmaier,1994: 3).
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2.3.2. Psikolojik Stres Teorileri
2.3.2.1. Psikodinamik Model

Psikodinamik modeller arasinda Freud’un modeli en ¢ok kabul gorenidir. Bu
modelde stresin tammi, “anksiyete”’ye dayandirilmigtir. Stres kaynaklar: tehlike

sinyalleri ve ruhsal ¢atigmalardir.

Freud’a gore, isaret anksiyetesi ve travmatik anksiyete olmak lizere iki tip
anksiyete vardir. Isaret anksiyetesi, hayati tehdit eden gercek bir tehlike kargisinda
yagamir. Travmatik anksiyete ise icgilidiisel ya da igsel kaynakli anksiyetedir,
bastirilmig cinsel ya da saldirgan diirtiilerin ortaya ¢ikma ihtimali karsisinda yaganir.
Anksiyete, psikolojik isleyis tizerinde baski yaratir. Enerji, doniistiirme yolu ile
psikolojik bir ¢atigmadan, fiziksel bir belirtiye doniistiiriiliir ( Rice, 1999: 20 ).

Kapsaminin yetersiz olmasi, biyolojik ve sosyal faktorleri dikkate almamasi

ve sianmasinin zor olmasi modelin zayif yanlaridir (Sahin, 2003 ).
2.3.2.2. Biligsel-Transaksiyonel Model

Bu modelde bir olayin stresli olarak algilanip algilanmamas1 kisilerin
degerlendirmesine baglidir. Bu durumu bireyin icinde bulundugu fiziksel ve

psikolojik durumda etkilemektedir.

Biligsel-Transaksiyonel Modeller arasinda en ¢ok dikkat ¢ekeni Lazarus’un
modelidir. Lazarus’a gore stres, bag etme kaynaklari ile talepler arasinda bir
dengesizlikten kaynaklanir ( Rice, 1999:23 ).

Lazarus, bas etme siirecini etkileyen lic degerlendirme siirecinin oldugunu
belirtir. Birincil degerlendirme, ikincil degerlendirme ve yeniden degerlendirme.

Stres, i¢inde bulunulan durumun fiziksel ya da psikolojik bir zarar verecek
seklinde algilanmas: (birincil degerlendirme) ve buna gosterilecek etkili bir tepkinin
olmamasi (ikincil degerlendirme) halinde yasanir. Tehdidin daha fazla siirmeyecegine

yonelik bir degerlendirme yapildifinda yani olaya yiiklenen anlam degistiginde ve
tehdidi ortadan kaldiracak bir bag etme mekanizmasi kullanildiginda, stres de ortadan
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kalkacaktir ( Rice, 1999: 80 ).

Teoriye karsi yapilan elestiriler ise talepler ve basa ¢ikma Kkapasiteleri
birbirinden ayrilmamistir. Bazen basa ¢ikma becerisi talebe baglhidir, bazen de talebin
olup olmayacagi basa ¢ikma yetenegine baglidir (Rice, 1999: 24).

2.3.3. Ogrenme Teorisi

Ogrenme teorisinde stres, klasik kosullanma, operant kosullanma veya

ikisinin karigimi olan modellerle agiklanir.

Klasik kosullanma modelinde stresle ilgili deney John Watson tarafindan
yapumistir. Bu deney su sekilde yapilmugtir. 11aylik bir cocuga fare gosterildiginde
cocuk korkmamistir. Daha sonra yiiksek bir ses verilmis, ardindan fare gosterilmistir.
Bu islem belirli bir siire tekrarlanmistir. Sonunda ¢ocuk ses olmadan gosterilen
fareden korkar hale gelmistir (Akt. Akkoyun, 2004: 10).

Operant kosullanma teorisinde ise davranis degisiminden bahsedilmektedir.
Davramglar olumlu sonug verirse tekrarlanir, olumsuz sonug verirse tekrarlanmaz.
Bu bakis agis1 kagma davranisini  anlama yOniinden stres kavramina katk
yapmaktadir. Kagma davranigt 68renilmis korku ve kaygi duygularina gosterilen
operant tepkidir. Korku, i¢ gerilimi artiran kotii bir duygudur. Insanlar genellikle
koti duygudan kurtulmak isterler. Korkulan nesneden uzaklagsmak korkuyu
azaltacag icin kacma davranis1 daha da giiglendirilir. Genellikle stresli durumlar
kontrol edilemeyen diizeylerde kaygiya yol agtifi i¢in insanlari kagmanmn veya

kacinmanin gesitli sekillerini kullanmaya tegvik eder (Rice, 1999: 22).

Ogrenme teorisi deneye dayali bir modeldir. Biyolojik- davranigc1 bir bakig
agisit yansitmaktadir. Stresin sadece bir yoniinii ele almaktadir. Stres yagantisim

kapsaml bir bicimde agiklama yeterligine sahip degildir.
2.3.4. Sosyal Stres Teorisi

Sosyal Stres Teorisi catigsma / ¢oklu kiiltiirel /evrim /ekolijik /yasam degisimi
teorileri ve biitiinciil saglik modeli diye iki ana baglik altinda incelenebilir (Rice,
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1999).

Catigma teorilerine gore, toplumlar, uyum icinde yasayabilmek igin,
bireylerinin belirli sosyal normlara uymalarimi beklemektedirler ve bunun igin
catigmaya yol agabilecek bazi baskilar yapmaktadirlar. Insanlar, is bulamadiklarinda
yeterli ~egitim alamadiklarinda enflasyon artiginda siyasi  faaliyetlere

katilamadiklarinda stres yasarlar ( Rice, 1999: 24 ).

Coklu Kiiltiirel teoriye gore, icinde yasanilan kiiltiirel gruplara bagh olarak,
yaganan stres farklilagmaktadir. Fakir olanlarin, politik giicii elinde
bulundurmayanlarin tehdit veya zararli olarak gordiikleri olaylar ile zengin ve giiclii
olanlarin tehdit veya zararl olarak gordiikleri olaylar farklidir. Bunun sonucu olarak,
farkli gruplarin, stresi yagsama bicimleri de farkli olmaktadir.

Evrim Kuramina gore, stres ve gerginlik, sosyal degisimin ve gelisimin
kaginilmaz bir pargasidir. Cevresel Ekolojik Kuram, stresi, kalabalik, hava kirliligi,
endiistrilesme ya da diger cevresel olaylara baglamaktadir. Yasam Degisimi Kurami1
ise insamin bagina gelen ve uyum gerektiren bilyiikk yasam olaylarim dikkate
almaktadir ( Sahin, 2003 ).

Biitiinciil saglik modeli ise insanin bir biitlin oldugunu ve bireyin yasam
tarziyla ilgili olan stresin kontrol edilmesinin insanmin fiziksel, psikolojik, sosyal
boyutuna aym anda yapilacak miidahalelerle miimkiin olacagini savunmaktadir. Bu
model bilimsellik kriterlerine sahip olmamakla elestirilmistir ( Rice, 1999: 25 ).

2.3.5. Sistem Teorisi

Sistem teorisi sibernetik teori veya kontrol teorisi olarak da

isimlendirilmektedir ( Rice, 1999: 26 ).

Bu model, dier tiim modellere bir alternatif olarak ortaya atilmugtir.
Sibernetik sistemler, icinde bulunduklari anlik durumlan, bir referans noktasi ile
kargilagtirir ve bir sapma varsa diizeltmek icin harekete gecerler. Referansa uyulup
uyulmadigi bilgisine geribildirim ad1 verilir. Alinan geribildirim, diizenden bir sapma

oldugunu belirtiyor ise bu sapmayi diizeltmek i¢in harekete gegilir ( Sahin, 2003 ).
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Eger geribildirim bir olumsuzlugu giderme yoniinde ise negatif geribildirim
dongiisii adin1 alir. Bu geribildirim, tepkisel ya da reaktiftir. Biyolojik sistemlerin
bagigiklik sistemlerinde negatif geri besleme dongiisii vardir. Eger geribildirim,
referanslart yeniden diizenleyip daha giizel durumlari olusturmak yoniinde ise
proaktiftir. Insan, zihninin farkindalik kapasitesi sayesinde bu sistemden

yararlanabilir.

Modelin gii¢lii yani, stres tepkisine yol agan tiim farkli sistemleri icerme
potansiyeli olmasidir. Zayif yani ise islevsel olarak tanimlanmasinin ve sinanmasinin
zor olmasidir (Akt. Arslan, 2004: 13).

2.4, Stres ve Kisilik

Kisilik (personality) Latince'deki personna kelimesinden gelmektedir. Ilk
zamanlar tiyatro sanatcilarin giydigi maske anlaminda kullanimaktaydi. Daha
sonralart personna kelimesi bireyin toplum i¢inde gesitli ortamlarda oynadig roller

anlaminda kullanilmaya baglanmistir (Rice, 1999: 97).

Kisilik kavrami konusunda yapilan ¢ok fazla sayida tanim vardir. Her tanim
kisiligi ayr bir boyutuyla ele almaktadir. Genel bir tanimla kigilik, bireyin zihinsel
ve bedensel ozelliklerinde goriilen farkliliklar ve bu farkliliklarin Kiginin davrams ve

diistincelerine yansiyis bi¢imidir (Tutar, 2004: 216).

Kisilik isgrenin orgiit icindeki davraniginda ne kadar 6nemliyse, bireylerin
Orgiitsel stres kaynaklarindan etkilenmesinde de o kadar énemlidir (Pehlivan, 2002:
33).

Strese dayaniklilik insandan insana degisebilmektedir. Bazi insanlar siddet
kargisinda siiratle alarm durumuna gegerek stresten daha cabuk etkilenirken, bazi
insanlar ise daha yavas ve daha ge¢ alarm durumuna gegerler. Aym sekilde bazi
insanlarin strese dayaniklilifi daha uzundur, bazilarinin daha kisadir. Yine bazi
insanlarin direng diizeyleri dier insanlara oranla daha diisiik veya daha yiiksek
olabilir (Eren, 2001: 305).
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Meyer Friedman ve Ray Rosenman adli iki Amerika'li doktorun yaptigi
caligmalara dayanilarak, insan kisilik tiplerinin bir smiflamas: yapilmistir. Bu iki
doktor cok sayidaki San Fransisco'lu erkedi inceleyerek onlar1 Tip A, Tip B ve
Karma Tip olmak iizere gruplandirmuslardir (Norfolk, 1989: 25).

A ve B tipi kisilik 6zelliklerinin bireylerin davramig 6rneklerini etkiledigi ve
kisilik tipleri ile stres arasinda yakin bir iligki bulundugu daha sonra yapilan

caligmalarda da ortaya konulmusgtur.
2.4.1. A Tipi Davrams Ozellikleri

Tip A Davranig 6zellikleri halk arasinda oldugu kadar profesyoneller arasinda
da ¢ok popiiler olan kavramdir. 1950’lerde cesitli risk faktorlerinin kalp hastaliginda
roliinii aragtiran bir grup tip bilim adamai kalp krizinin kesin olaylarinin kalp krizinin
irsi ya da yiiksek kan basincimi gibi geleneksel tip nedenleri tarafindan agiklamanin
yeterli olmadigini tespit etmisler. Bu arastirmacilar kalp hastaliginin duygular ve
kisilik baglantili oldugunu kesfetmisler. Ve Tip A Davrams Ozellikleri olarak
terimledikleri fikri gelistirmislerdir (Randall ve Altmaier, 1994: 18).

A tipi davranig az zamanda cok basari elde etmeye caligan ve bu esnada
basarisini engelleyecek nesnelere ve kisilere karsi siirekli ve agresif bir bicimde
miicadele eden kisilerde goriilen bir hareket ve duygu bilesimidir (Friedman ve

Rosenman, 1974: 67 ).

Isletmeler yoneticilik icin A Tipini tercih ederler. Bu kisiler yiiksek devirle
caligan bir motor gibidirler. Verimlidirler ancak cabuk yipranirlar ( Isikhan, 2004:
90).

2.4.1.1. A Tipi Davramsinin Esas Karakteristikleri

Tip A kisisinin iki esas karakteristii vardir: zaman-aciliyeti ve diigmanlik
hissidir.

1. Zaman-aciliyeti : Bu, yapilmas: gereken ya da yapilmasim diledigimiz

seylerin hepsi igin yeterli zamanin olmadig: hissidir. Bu zaman aciliyeti duygusunun
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kaynag1 da asir1 bagsarma istegidir. Daha fazla basar1 elde etmek isteyen kisi, daha
fazla galigmak ya da aynu siire i¢inde daha fazla ugragmak isteyecektir. A Tipi kisiler,
daha fazla basari elde etmek ve daha fazla zaman tasarrufunda bulunmak igin
Onceden uyguladiklart yontemleri tekrarladiklarinda islerin hizlanacagim diisiiniirler.
Bu diigiince tarza A Tipi kisilerin yaraticiliklarini 6ldiiriir (Friedman ve Rosenman,

1974: 69 ). Zaman aciliyetinin belirtileri ( Chandra, 1996: 24- 25 ):

e Seri hareketler: Bir isle meggulken sik olarak yiirimek, ¢ok konugmak

ya da hizli yemek yemek. Yemekten sonra masada oyalanmaktan hoslanmamak.

e Sabirsizhik: Cogu olayin ¢ok yavas meydana geldigi hissine kapilmak.
Sik olarak digerlerine, tekrar ve tekrar ¢cok hizli bir sekilde s6yleyerek konusmada bir
acele davramig sergilemek, “Hi hn hi hu” ya da “Evet, evet, evet” ya da insanlar
climleleri bitmeden yarida kesmek gibi. Sirada ya da bir restoranda garson beklerken

acele tavirlar sergilemek.

e Cok evreli diisiince ve performansta miisamaha: Ornegin, telefonda
konusurken diger seyler hakkinda diisiinmek ve telefonun ucundaki kisiye biitiin
dikkati vermemek gibi e zamanli olarak iki ya da daha fazla seyi yapmak. Benzer
olarak kahvalt1 ederken tiras makinesi kullanmak ya da araba kullanirken bir mektup
yazdirmak.

e Gerilme: Oturmay: ve hicbir sey yapmamayi zor bulmak. Rahatlarken

endini oldukca suglu hissetmek.

¢ Huzursuzluk: Konusurken, i¢ ¢cekmede, bir diyalog sirasinda dili 6n
dislere vururken ya da sessiz mirildanirken dizi sallamak ya da parmaklarin hizli
citlatilmasi, bagt sallamak ya da hizli kag kaldirmak gibi tavir ve davramglar

sergilemek.

e Zihni Mesgul Etmek: Cevredekilere karsi dikkatsiz davraniglar
sergilemek. Sahip olunan seylerle zihni meggul etmek yiiziinden, sahip olmaya deger

seyleri tespit etmek i¢in yeterli zaman ayirmamak.
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2. Diismanhk: A Tipi kisilerin biiyiik ¢ogunlugu ¢ok fazla saldirganlik
diirtiisiine sahiptir. Bu diirtli kolaylikla diismanlik diirtiisiine doniigebilmektedir.
(Friedman ve Rosenman, 1974: 69). Ofke, kiiciik bir kizginliktan hiddet ve siddete
menzili olan duygusal kompleksi kapsayan hisler seklinde iken, diigmanlik ise
giivensiz, sinik ve paranoit sekilde, insanlann ya da olaylart negatif olarak

degerlendirmeye meyilli olarak tanimlanir (Chandra, 1996: 25).
Bu ozellik takip eden semptomlarda kendini gosterir (Randall ve Altmaier,1994: 18):

e Boyle bir vurgu icin gergek bir neden yokken bile, konusmada cesitli
anahtar kelimeleri siddetli bir sekilde vurgulama aliskanlifina sahip olmak. Siddetli

ve tatsiz sesle konugmak.
e Herhangi bir oyunu (¢ocuklarla bile) kazanmak icin oynamak.

e Yumruklart sikmak, masaya vurmak ya da konusurken ellerin ve

parmaklarin kuvvetli bir sekilde kullanilmasi.
2.4.1.2. A Tipi Davranisina Neden Olan Egilimler

A Tip bireylerinin davraniglarina neden olan egilimleri su sekilde

aciklanabilir (Chandra, 1996: 27- 28 ).

¢ Giivensizlik: Grubun diger liyelerine sorunlar yaratsa dahi u¢ derecede
bir 6z-koruyuculuk. Ozellikle hata yapmamak igin hareketten kaginmak. Kontrolii
kaybetmenin getirdigi korkudan dolay1 gorevlendirmede beceriksizlik.

» Alinganlik :0z elestiri yapildiginda savunmaci ve hassas olmak.

e Bencilcilik : Konugmalarda egemen olmak. Sadece kendiyle ilgilenmek

(narsistik).
e Siiphecilik : Cevresinde bulunanlarin giidiilerine giivenmemek.

e Rekabetsellik : Cevresinde bulunanlarin bagarilarini  kiictimsemek.

Grubun diger diyelerini rakip olarak algilamak.
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¢ Kizginhk : Cevresindekiler iizerinde kétii hisleri barindirmak.
e Onyarg : Gruplar hakkinda basmakalip genellestirmelerde bulunmak.

e Deterministik diinya goriisii : Kaderin aktif yonlendirici yerine

gevrenin bir piyonu olduguna inanmak.
e Adaletsizlige inang¢ : Diinyanin polisiymis gibi davranmak.

e Sabirsizhk : Olaylarin gereginden daha hizli yapilmasim istemek. Isin

veya olaylarin zamaninda bitemeyecek seklinde bir korkunun bulunmast.

e Miikemmeliyetcilik : “En iyi yapabilirim Gyleyse yapacagim”a inanmak.
Otoriteyi saglamada beceriksizlik.

e Dakiklik : Verilen zamana uyar , zamana riayet etmeyenlerden rahatsiz

olur.

o Elestirici olmaya egilim : Ge¢mis bir hata iistiinde derince diislinmek.
“Tebrik etmek”i Oz-miisamaha olarak diistinmek. Diger insanlarin yetersiz ¢abasina

yukardan bakmaya egilimli olmak.
2.4.2. B Tipi Davrams Ozellikleri

A Tipi bireylerin tam karsiti olan bireylerin davramgsal 6zellikleri B Tipi
olarak adlandirilir ( Pehlivan, 2002: 36 ).

Zaman aciliyeti duygusuna, asir1 rekabetgi diirtiilere ve kolayca
uyandirilabilen diigmanlik duygularina sahip olamayan kisilere B tipi kisilik denir

( Friedman ve Rosenman, 1974: 67 ).

B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar, daha rahat, daha uysal, daha az
rekabetcidirler. "A tipleri"nin kiiciik ayrintilara takildiklar1 yerlerde, "B tipleri"
olaylara daha farkli yonlerden bakabilirler. Yasama dair, daha az telasli bir
yaklagimlart vardir. "B tipleri" de stres yasarlar, ancak zorlama ve tehditler kar-
sisinda daha az panige kapilirlar. "B tipleri" isleri ile ilgili etkinliklerde bulunma-
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diklar1 zaman, "eyvah zamani bosa harciyorum" telagina kapilmazlar (Tutar, 2004:
224).

A tipi kigilige sik olarak, yoOneticilerde rastlanir. Yapilan bir aragtirmada,
yoneticilerin %60'min "A tipi", buna karsihk %12'sinin "B tipi" oldugu tespit
edilmigtir. "A tipi " bireylerin yOneticilik mevkilerine kolay bir sekilde
yiikselebilmelerine kargin, en bagarili tepe yoneticilerinin, "B tipi" kisiler arasindan

ciktigi, yine yapilan aragtirmalarla kanitlanmigtir ( Simsek, 1999: 300 ).
24.2.1. B Tipi Davramisin Temel Karakteristikleri
B Tipi kisiligi olanlarn sergiledigi davraniglar sunlardir (Chandra, 1996: 27):

o Tip A kigisini rahatsiz eden aligkanliklar ve Ozelliklerden rahatsizlik

duymazlar.

e Sabirsizlikla birlikte zaman-aciliyeti hissileri yoktur. Hayali sozler

vermezler.

e Diigmanliklar1 bulunmamaktadir ve basarilarin ve {istesinden gelinen

islerin tartigilmast ya da sergilenmesi ihtiyaci eksikligini hissetmemektedirler.

e Herhangi bir sekilde iistiinliik sergilenmeden sadece eglence ve rahatlama

icin oyun oynarlar.

e Sugsuzlukla rahatlamaya ve heyecansiz bir sekilde calismaya

yeteneklidirler.

e Cevresinde bulunanlarla birlikte ¢aligmaya 6zen gosterirler. Herkesin

diigtincesini dinlemekten rahatsizlik duymazlar.
e Esneyebilirler. Duruma gore hem bir lider hem de bir takipgi olabilirler.

e Genel olarak cevresindekilerin diiriistliigiine saygili duyarlar. Hatalar:

kabul etmeden korkmazlar. Cevresindekilerin hakkini gerektiginde verirler.
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e Takim c¢abalarinda giiveni ve agiklig: cesaretlendirirler.
e Caligmalarda otoriteyi elinde tutarlar.
¢ Yoruldugunda bir mola verirler.
o Elestiri tarafindan yikilmazlar. “Daha ¢ok anlat™ davranig: sergilerler.

2.4.3. Karma Tip

Orgiitlerde galisan bireyler A ve B tipinin 6zelliklerini karigik olarak da
tastyabilirler. Bu tip insanlara karma tip ad1 verilir. Ancak 6nemli olan bireyin hangi
tipin 6zelliklerine daha yakin davramglar sergiledigidir. Ornegin bir insan hem gok
sabirli hem de ¢ok sabirsiz olamadi: gibi, olaganiistii kosullarda herkes hizli
davranmak zorunda kalabilir. Burada 6nemli olan normal ve olagan kosullarda bile
kisinin davraniglarina hirs, acele ve siirat egemen ise, puan: diisiik olsa bile A tipinin

risklerine sahiptir ( Pehlivan, 2002: 37 ).
2.5. Stres ve Performans Arasindaki iligki

Herkesin iyi bir sekilde performans gostermesi i¢in baskinin belli bir diizeyini
hissetmesi gerekir. Bu yaraticilik ve yenilige ulagsmak icin gerekli diirtiiyli saglar.
Yeterli baski olmazsa performans smirlanmig olur. Belli durumlarda stres
performansi arttirabilir. Bir durumu kargilamak icin yetersiz kaynaklariniz oldugunu
hissedildiginde stres reaksiyonu tetiklenir ve ilgili olay icin gerekli olan ekstra
enerjiyi iiretilir. Bu durumda, stres hayatin yeniden sekillenmesine yardimci olan,
bilinmeyen alanlar kesfeden ve yeni miicadeleleri kazandiran bir vasita olur. Pozitif
stres performansi arttirir ve tipki bir sorfcii gibi bask: iizerinde kaymamiza yardimei

olur.

Stres aym zamanda negatif ve yikict olabilir. Yetersiz kaynaklarla
kargilagildiginda stres reaksiyonu tekrar tetikler, fakat endiseli ve gergin bir bekleyis
ve enerji Ulretiminde zayiflama yasanir. Hayat karsisindaki direng zayiflar ve
sorunlarla basa g¢ikarken sorunlar yasanilir. Bu durumda performans diiser ve

tiikenmiglik hissi olugur. Stres dert haline gelir (Cranwell, 1990: 14).
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1908’de yapilan Yerkes-Dodson Kanunu neden olunan stresin ve sonug

performansinin miktar1 arasindaki iliskiyi ¢izmistir (Allen, 1983: 13).
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Sekil 5.Yerkes-Dodson Kanunu — Stres ve Performans iliskisi
Kaynak Allen (1983: 11). Human Stres Its Nature and Control.

Egrinin merkezindeki kesikli ¢izgi, performansin en iyi oldugu en iyi stres
diizeyini gosterir. En iyi stres ¢izgisinin solunda kalan kismindaki egirinin alam
pozitif, meydan okuyucu 6zellik olarak hizmet veren stresin diizeyini gosterir. Nicel
bir perspektiften, egrinin bu alam eustress ilgi alanidir-meydan okuyucu, biiyiime
gelistirici stres- Sagdaki alan Uzlintiiyli temsil eder, stresin, performansin ya da
biiyiimenin ya da her ikisinin bozuldugu ve sistemin kendini idame edememeye

basladig1 alandir. Egrinin bu alan1 distress ilgi alanidir (Allen, 1983: 14).

Bu nicel pozitif-negatif ikilemi aym zamanda biyolojik ve biligsel biiyiime ve
gelismeyle alakalidir. Iskelet kaslarinin gelismesinin &rnegini diigiiniin. Eger kaslar
biiyiimeli ve gelismeliyse onlarin iizerine agirlik kaldirma ya da egzersiz yoluyla bir

talep yiiklemelisiniz (Cronwell, 1990: 14).

Yerkes-Dodson Kanunu egrisi lizerinde normal insan performansini daha

ayrintil1 gostermek istersenirse asagidaki sekil elde edilir ( Chandra, 1996 : 5).
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Sekil 6. insan Performans Egrisi

Cok Az Stres: Bu durumda kisisel basari saglamak icin yetersiz meydan
okuma vardir. Yetenekler yetersiz kullanilir. Tegvik yetersizligi can sikintisina yol

acar. Amag eksikligi ya da hayat anlamsizl1g1 vardir.

En Uygun Stres: Hayat dengededir ve inis ve ¢ikiglara ragmen miikemmel
sekilde yonetilebilmektedir. I memnuniyeti ve basart hissi kisinin cok problem
olmadan giinliik is boyunca, giiniin sonunda mutlu bir yorgunluk vererek

dolagmasina izin verir.

Cok Fazla Stres: Her giin yapacak cok sey varmis hissi sabittir. Duygusal ve
psikolojik yorgunluga ragmen kisi dinlenmek ve oynamak i¢in zaman ayiramaz.

Kalic1 bir agin1 yiiklenme igindedir. Fakat sonuclara beklendigi sekilde ulagamaz.

Cokiis: Eger cabalar devam ettirilirse kisi kronik sinirsel egilimler ya da
birka¢ psikosomatik hastalilardan birine yakanilabilir. Asir1 stres, asirt icki ya da
sigara tliketimine, ya da sakinlestirici ya da uyku haplarina giivene yol agabilir.
Kararsiz gerilimlerle zihni mesgul olma olasilif1 olan stresli birey iste ya da evde

kazalar meydana getirebilir. Digerlerine saldirabilir ya da digerlerinin ona

il
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saldirmasina tegvik edebilir. Bazen kars: tepkiler meydana gelebilir. Iliskiler kotiiye
giderken kisi igine kapanik olabilir. Eger bu isaretler birey ya da etrafindakiler
tarafindan taninir ve uygun adimlar alinirsa, kisi kendini dengesizlik icinden
cekebilir ve zihinsel ya da fiziksel trajedilerden kaginabilir. Diger bir yénden, eger
yorgunluga ragmen kisi cabalarina devam ederse, zihinsel ya da fiziksel ¢okiis
olasilig1 vardir. Biiyiik depresyonlar ya da koroner kalp krizleri bu tarz ¢okiislerin
Ornekleridir (Cooper ve Smith,1985: 6-7).

2.5.1. Stres ve Rahatlama Arasindaki Denge

Baski altindayken sinir sisteminizin sempatik kismi aktif hale gelir.
Kalbinizin daha hizli attigini, nefesinizin daha yogun alimp verildigini ve kamimzin
basincinin arttifimn farkina vanr olursunuz. Baski azalirken parasempatik sistemi
aktif hale geger ki viicudunuzdaki seferberligi kaldirir. BSylece nefes alip verme
yavaslar, kalp atis1 diiser ve kan basinci azalir. Bu periyottan sonra viicudunuzun
aktif iyilegsmesine izin verir. Eger agir1 stresli olursaniz parasempatik sisteminiz aktif
hale ge¢meyi durdurur. Viicudunuz yiiksek derecede aktif olur ve bitkin hale
gecersiniz (Cranwell, 1990: 15).

Hayat, kazanmak igin siddetli bir cabanin kisa hamlesini gerektiren kisa bir
100 metre yang1 degildir. Hayat bir maratondur. Gerekli ayarlamalari yaparak
enerjinin gereksiz kullanimina ne kadar ¢ok dikkat edilirse, kaynaklar o kadar ¢ok

uzun dayanir. Unutmayin, sadece bir hayatiniz var ( Chandra, 1996: 6 ).
2.5.2. Pozitif Stres — Yapici Stres (Eustress)

Pozitif stres, saglifa, tatminkidrlifa ve iiretkenlige katkida bulunan

uyandirilmadir (Schafer, 1987: 8).

Baskiyla karsilagildiginda enerji diizeyi miicadeleyi kargilamak igin yiikselir.
Uyarilmig hissedilir ve durum kontrol altina almir. Hayat1 oldugu gibi algilanilirsa,
sorunlar ve problemlerle asirt endiseli olmadan basa c¢ikilir. Bask: bittiginde

rahatlanilirsa  hayattan zevk almr ve gerilimin  viicudunuzdan akmas:
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saglanilir. Boylece kendimize olan giiven duygusu ve saygist daha yiiksek diizeyde
hissedebilir (Cranwell, 1990: 15).

Pozitif stres, saglia, tatminkrliga ve liretkenlige katkida bulunan
uyandirimadir. Pozitif stres sartlarin genis menzilinde yararlidir. Asafida gesitli

ornekler vardir (Schafer, 1987: 7).

e Pozitif stres bir araba ¢arpmasini 6nlemek, diisen bir tugladan kagmak, bir
gocugun iizerinden agir bir yikii kaldirmak, atesi sondiirmeye galigmak ya da kalp
krizi kurbanina ilk yardim yapmak gibi fiziksel acil durumlarda daha hizli ve giiglii

tepki vermemizi saglar.

e Pozitif stres hukuk okulu giris sinavlarinda, bir i goriismesinde ya da
Rotary Kulubiinde bir konugyma gibi stres altinda iyi performans gOstermekte

yararlidir.

e Pozitif stres atletizmde, akademide ve mesleklerde yillarin periyodu

boyunca potansiyeli anlamamiza yardimc olur.
e Pozitif stres glinliik hayata tat ve degisiklik katar.

o Pozitif stres digerleriyle uyumsuzlugun bir durumunu ¢ézmeye ihtiyag igin

dikkati toplar.

Su ana kadar anlatilanlarda da anlasilacagi iizere stresi kontrol altinda
bulundurdugumuz zaman stresten tamamen kacmak istenmez. Zaten hayat onsuz,

durgun ve tatminsiz olur.
2.5.3. Negatif Stres — Yikic1 Stres (Distress)

Negatif stres kaynagi, viicutta ya da zihinde ¢ok fazla ya da cok az
uyandirilmaya sebep olan taleptir ( Cranwell, 1990: 15 ).

Negatif stres, viicut ya da zihne zarar vermekle sonuglanan ¢ok ya da az

uyandirilmadir ( Schafer, 1987: 7).
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Uyandirilma, ¢ok yliksek ya da ¢ok algak diizeyde meydana geldiginde ister
gecici ister kronik olsun, pozitif stres yerini zararl iiziintiiye birakir (Cranwell, 1990:
15).

Negatif stres altinda iken viicutta asagidaki reaksiyonlar meydana gelebilir.

Titreyen eller Depresyon

Mide yanmast Zayif konsantre olma
Gergin omuzlar Karigik diisiinme

Asagi sirtta aci Cabuklastirilmis konugma
Sinirlilik Kizginlik

Endige Sert-mizaglik

Bu iiziintii semptomlar1 uyar igaretleri olarak hizmet eder. Bunlar bir geyin
yanls olduguna ve degistirilmeye ihtiya¢ duydufuna dair mesajlardir. Fiziksel,
duygusal ya da entelektiiel degisiklik sagligi, tatminkarligi, iiretkenligi ya da
duygusal iyiligi tehdit ediyorsa bu durum iiziintiiye bir igarettir. Zararli iiziintiiden ne

zaman imkén bulunursa kaginilmalidir (Schafer, 1987: 8).

Yikici stres, birey veya oOrgiitiin iglerini yerine getirmemesine neden olur.
Asini diizeyde stres bireylerin calisanlarin fiziksel ve zihinsel sistemini bozar. Agiri
stres altinda bireylerin devamsizlik, hata yapma ve kaza orani yiiksek, i tatmini
azdir. Asin stres altinda bireylerin sadece performanslari olumsuz etkilenmekle
kalmaz. Ayn zamanda stresin neden oldugu tiim olumsuz sonuglar yasanmaya baglar
(Pehlivan, 2002: 105).

2.6. Stres Belirtileri

Is ortamindaki potansiyel stres kaynaklari belirli &lciilerde ise caligsanin
dayanma egifini agmamugsa, bireysel ve Orgiitsel cabalar yeterli ise sorun

olmamaktadir. Hatta diisiik diizeyden ilimhi bir diizeye kadar olan stres yapicilar
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enerji verici bir etki bile yapmaktadirlar. Ancak stresorler siirekli ve yogun ise
kisinin dayanma esigini agiyorsa, bireysel ve Orgiitsel cabalar yetersiz ise tehlikeli
olmaktadir. Bu durumda stres bireyin bedensel ve zihinsel sistemine yiiklenmekte ve
onlan islemez hale getirmektedir. Ayrica strese kars: verilen tepkiler uzun bir zaman

dilimi i¢inde kronik hastaliklarin gelismesine zemin hazirlar.

Stres kaynaklari bireyleri farkli bicimde etkilemektedir (Schafer, 1987: 310).
Birey kendini gerektiginden fazla stres altinda hissederse, bedeni kendisine uyarici

isaretler verir.

Stres belirtileri cogunlukla celisik ve karmagiktir. Her insanda belirtiler aym
degildir. Her agamada belirtiler gittik¢e kotiilesmektedir. Bazen, belli belirtiler azalip
veya yok olmakta ve bunlarin yerlerini baska belirtiler yer almaktadir (Pehlivan,
2002: 13).

Strese karg1 verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi i¢inde kronik hastaliklarin

gelismesine zemin hazirlar.

Genel olarak stres belirtileri fiziksel, psikolojik ve davranigsal belirtiler
olmak iizere li¢ grupta siniflandiriimaktadir ( Sabuncuoglu ve Tiiz, 1995: 151 ).

2.6.1. Fiziksel Stres Belirtileri

Stresle ilgili fiziksel rahatsizliklarinin sebeplerini anlamak ve erken Gnlem
almak icin stres tepkisi altinda viicutta ne tiir degisimlerin oldugunun bilinmesinde

fayda vardur.

Stres tepkisi ile dogrudan iligkili olan sistemler sinir sistemi ve endokrin
sistemidir. Ancak her iki sistemde beyinden yonlendirilir. Stres noroendokrin bir
tepkidir. Yani hem sinir sistemi hem de endokrin sistemi faaliyete gegirir
( Allen, 1983: 55).

Sinir Sistemi: Sinir sisteminin gorevi viicudun diginda ve i¢inde neler olup
bittigini algilamak, bilgiyi yorumlamak ve uygun tepkilerin verilmesini koordine

etmektir. Sinir sistemi beyin ile organlar arasindaki iletisimi saglayan telefon hatlan
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gibidir. Beyin organlara bir mesaj iletmek istediginde bunu sinirler vasitasiyla
gonderir. Sinir sistemi merkezi ve cevresel sinir sistemi olarak ikiye ayrilabilir.
Merkezi sinir sistemi beyin ve omurilikten olusur. Cevresel sinir sistemi ise otonom
sinir sistemi ve iradeye bagli (voluntary) sinir sisteminden olusur. fradeye bagli
sinir sistemi organlardaki kaslari kontrol etmeye yarar. Bu sistem, kisinin iradesi ve
istegiyle caligir. Konusmak, yiirlimek, oturmak bu sistem vasitasiyla kontrol edilir.
Otonom sinir sistemi ise irade dig1 ¢alisir. Kalp atiglarinin hizlanmasi, yemeklerin
sindirilmesi, viicut 1sisimn ayarlanmast otonom sinir sistemi sayesinde olur.
Otonom sinir sisteminin organizmayi dengede tutmayi saglayan iki alt sistemi
vardir. Bunlar sempatik sinir sistemi ve parasempatik sinir sistemidir. Sempatik
sinir sistemi viicudun daha aktif sekilde caligmasini saglar. Para sempatik sistem ise
sempatik sistemin yaptiklarinin tersini yapar ve viicudu rahat, gevsek ve diizenli
duruma getirmeyi saglar. Bu sistemler arabanin gaz ve fren sistemlerine

benzetilebilir (Sahin, 1998: 7-8).

Endokrin Sistem Endokrin sistem viicut icin gerekli olan cesitli
hormonlarinin iiretilmesini ve yonetilmesini saglayan sistemdir. Endokrin sistem
daha cok mektuplagsma sistemine benzer. Endokrin sistemin uyardigi bezlerden
salgilanan hormonlar organlara kan vasitasiyla gonderilir. Bu sistem en basta
beyinde bulunan hipotalamus tarafindan yiiriitiilmektedir. Viicudun cesitli
boliimlerinde bulunan bezleri faaliyete gegiren hipofis bezi hipotalamus tarafindan
yonlendirilmektedir.

Stres tepkisinin gelistirilmesinde sempatik sinir sistemi tarafindan salgilanan
epinefrin ve norepinefrin hormonlarinin 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Adrenalin olarak da
bilinen epinefrin kalp atim hizim1 artirir, kan basincimi yiikseltir, hipotalamusu
uyararak diger hormonlarin devreye girmesi saglar. Adrenal tarafindan salgilanan
bir bagka onemli hormon kortizoldur. Kortizol depolanmig olan glikozu ihtiyag
duyulan organlara naklederek enerji ihtiyacini karsilar (Rice, 1999: 139).

Hans Selye'ye gore, bugiin yaygin hastaliklarin ¢ogu mikroplarin, viriislerin,
zararli maddelerin veya her tiirlii dig etkinin yaratti1 aksakliklardan ¢ok, strese uyum
gosterme eksikliginden kaynaklanmaktadir. Bugiin birgok rahatsizligin stresle olan
iligkisi farkl1 bigimlerde ortaya konabilmektedir. Bireylerin gerek fizyolojik, gerekse
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psikolojik farkliliklar, stresten degisik Olgiilerde ve gekillerde etkilenmesine yol
acmaktadir. Ancak kesin olan su ki, kisinin fiziksel ve psikolojik agidan zayif yonii,
siirekli olarak stres karsisinda tehlike altindadir (Tutar, 2004: 250).

Insan cevresinden siirekli olarak etkilenmektedir. Cesitli taleplerle karst
karsiya kalmaktadir. Yetersiz taleplere kayitsiz kalabilmekte veya viicut fiziksel
degisiklik gostermeden talep karsilanabilmektedir.

Asir1 taleplerle basa cikilmasi gerektifinde ise viicutta cesitli fiziksel
degisiklikler meydana gelir (Markham, 1989: 5).

¢ Adrenalin akmaya baslar

o Arttinllmig diizeyde kan sekeri kan akigina serbest birakilir

e Kalp/nabiz sayisinda bir artig ve kan basincinda yiikselis vardir
e Solunum daha hizl1 hale gelir

¢ Terleme baglar

e Viicudu eyleme gecirmeye hazirlamak icin kaslar gerilir

Biitiin bu fiziksel etkiler insanin bir olay karsisinda ihtiya¢ duydugu ekstra
enerjiyi verir. Ornegin bir magara adamin vahsi bir hayvandan kagmas: gibi. Fakat
bu agin1 fiziksel enerjiyi giderilmez ya da donatmanin bir metodu bulunmazsa stresin

taninmug fiziksel semptomlarindan birine neden olacaktir.

Stresin fiziksel belirtilerini su sekilde agiklamak miimkiindiir (Eren, 2001:
307):

1. Asin istahsizlik, yemek yememeye ragmen tokluk duygusu. Kilo kaybi
ve zayiflik.

2. Asin yemek yeme veya ozellikle bir sorunla kargilaginca yemek yeme ve

icki icme egilimi ile beraber olugsan kilo fazlaligi.
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3. Siirekli yorgunluk ve halsizlik hali ve bu durumdan dolay: etrafa
yakinmalar.

4. Sikca goriilen migren tarzi bas agrilari.
5. Geceleri uyumama veya erken uyanma.
6. Oturma ve dinlenmeyi engelleyen sinirsel agr1 ve sikayetler.

7. Gece ve giindiiz viicudun degisik organlarina ve 6zellikle bacaklara giren

kramplar ve adele spazmlari.
8. Yiiksek tansiyon, kalp atiglarinda artma, ellerde titreme. Nefes darlig.

9. Sik sik gelen mide bulantilari, mide kramplari, siirekli ishal ve

kabizliktan sikéyetci olma.
10. Asir1 hassasiyet, duygulanma ve gézlerden yas gelmesi.
11. Cinsel iligki kurmada isteksizlik, korku ve iktidarsizlik.

12. Agrn kesici ilaglara ve aspirine agir1 diiskiinliik ve bunun sonucu olugan

mide kanamalari1.

13. Daha dinamik ve enerjik olmak, azalan viicut mukamevetini artirmak

icin asin 6l¢giide vitamin ve mineral tiirii ilaglara egilim ve diiskiinliik.

Stresli yasam insanlar iizerinde gecici ve kalici rahatsizliklar birakabilir.
Strese bagl olarak fizyolojik kokenli rahatsizliklar sunlardir ( Kirel, 1994: 48 ):

Dolasim Sistemi, Kalp Ve Damar Hastaliklari: Carpint1, kalp atiglarinda
diizensizlikler ve artiglar, gogiis agris1, miyokart enfarktiisii, hiper tansiyon.

Solunum Sistemi Hastahklari: Asini soluk alip verme, bronsiyal astim.

Sindirim Sistemi Hastabklar: [stahin kesilmesi, asm yemek yeme,
hazimsizlik, gastrit ve iilser gibi hastaliklar.
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Ureme Sistemi Hastaliklari: Cinsel iktidarsizlik, sogukluk.
i¢ Salgi Bezi Hastahklar: Hipertroid, seker hastalig;.

Deri Hastabiklar: Kurdesen, egzama, sedef hastaliklari, sag ve kil

dokiilmesi.

Hareket Sistemi Hastaliklari: Kireclenme, kas gerilmesine bagl

hastaliklar, migren, kronik bas agrilari
2.6.2. Psikolojik Belirtiler

Stresin ortaya cikardigi fizyolojik etkilere karsi organizma, bazi duygusal
tepkiler gostererek stresle baga gikmaya caligir.

Stres duygularin bir pargas: olarak ele almmmalidir. Stresi ve duygular
bagimsiz bir konu olarak ele almak dogru degildir ( Lazarus, 1993: 10 ). Stres aninda
bireyin yasadig1 duygular 6nemlidir.

Stres yaratan olay bireyin yasam alanina bir durum olarak yorumlanirsa
yasanan duygu genellikle ofke/kizginlik olmaktadir. Ornegin bir amacimiza

ulagmaya caligirken, herhangi bir kisinin yolumuza ¢ikip engel olmasi gibi .

Uyaricillarin  ya da denge durumundaki defismenin bir kayip gibi
yorumlandif1 durumlarda ise (sevilen birinin Sliimii, bir basarisizlik, uyarict ya da
aktivite yoksunlugu vb.) yasanan duygu genellikle karamsarlik ya da depresyondur.
Bu duygularin kendileri de duygusal dengenin bozulmasina yol actiklarindan, bagh
bagina stres yaratici olabilirler. Yogun korku ya da panik duygusuyla ayni anda
olusan fizyolojik tepkiler (kalp atislarindaki hizlanma, soluk alip vermede
zorlanmalar, bayilacak gibi olma duygulari), hatali olarak "kalp krizi gegiriyorum"
seklinde yorumlanirsa yeni bir stres kaynagi olusturabilir. Bu kez bedenin, bu
"duygulara bagh stres" ile bas etmeye calismasi ve fazladan enerji sarfetmesi

gerekmektedir (Sahin, 1998: 10).
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Ayrica teknolojik degisimlerin hizi, yapilan islerin karmagiklifinin artmast,
cografi hareketlilik ve bunun aile yagamina getirdigi yiik gibi cesitli 5zelliklere sahip
olan endiistri sonrast toplumda, engellemelerle, duygusal gerilimlerle karsi kargiya
kalan insanlar, hassas biyolojik ve duygusal dengelerinde Snemli bozulmalar

yagamaktadir ( Kirel, 1994: 48 ).

Psikolojik stres belirtileri Arthur Rowshan ( 1998: 18 ) tarafindan su sekilde

siralanmigtir.
Duygularin sik sik degismesi
Huzursuzluk duyulmasi
Kizginlik
Depresyon
Uziintii
Sogukluk
Sik sik kabus gérme
Sakinlesememe
Umitsizlik duygusu
Asirt aglama
Sinirsel giilme krizleri
Heyecan duymama

Hastalik kuruntusu vb.
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2.6.3. Davramssal Belirtiler

Stresli durumlar ¢ofu zaman Kisiye fazla diisiinme siiresi birakmaz. Acil
olarak karar verme geregi vardir. Bu karar genellikle egitim ve tecriibeye dayal
olarak verilir. Davranigsal tepkiler yogun veya olumsuz stres yaganmasinin temelini

olugturur (Oztop, 2000: 42).

Insan giinliik yasaminda pek cok stres vericiyle karsilasmaktadir. Kargilagilan
durumlara gore Onlem alan bunlari ¢oziimleyen insan, yasamuni diizenlemekte,
bdylece kendi bedensel ve ruhsal dengesini korumaktadir. Degisen dengelere uyarak
kendine yeni dengeler yaratmaktadir. Ancak her zaman durum bdyle
sonuclanmamaktadir. Eger stres gelip gecici degilse, siirekli olursa ve bunun yaninda
insanin direnme gliciinii de asarsa, o zaman etkiye kargilik veren tepkilerde insan icin

zararli olmaktadir.

Bu grupta incelenen stres belirtileri, genellikle disaridan gézlenebilen ve
yOnetici ve ig gorenlerin davramslarina yansiyan belirtilerdir. Davranis bicimleri

kiginin orgiit i¢indeki performansini dogrudan dogruya etkilemektedir.

Biyolojik ve psikolojik dengedeki bozulmanin, var olusa bir tehdit ya da
engel gibi yorumlandifi durumlarda, organizma "savas ya da kag" davramiglar
baglatir. Bu sekilde stres olusturucu durumdan siyrilmaya ve tekrar eski denge
durumuna doniilmeye calisir. Strese yonelik davramgsal tepkilere baktigimizda,
bunlar aktif ve pasif davraniglar olarak iki grupta degerlendirmek miimkiindiir. Aktif
davramiglar; bu davramglar genel olarak stres olugturucu etmene yoneliktir ve onu
ortadan kaldirmay:r amaglar. Savagmayla ilgili tepkiler bunlardandir. Pasif
davraniglar ise, kagmayla ilgili davranislari igerir. Pasif davraniglar, stres ortamindan
bir siire i¢in uzaklasip, enerji toplamay1 ve daha sonra doniip; stres olusturucu
faktorii ortadan kaldirmay: iceriyorsa, yararh olabilir. Kisaca insan organizmasinin
stres durumlarinda gosterdigi davranigsal tepkileri "aktif ve probleme yonelik" ile
"pasif ve savunmaya yonelik olanlar" seklinde ikiye ayirmak miimkiindiir. Bunlart,
aym zamanda "stresle basa ¢ikma mekanizmalan" olarak de isimlendirilmektedir
('Sahin, 1998: 10).
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Alkol alma egilimi stresin en ¢ok goriilen davranigsal sonucudur. Giinliik
sorunlardan kurtulmak icin bagvurulan ve gecici bir rahathik yaratan alkol, zamanla
aligkanlik haline gelérek dozajt arttirilmaktadir. Ayn1 durum sigara, uyusturucu ve
agir1 yemek icin de s6z konusudur. Stresin ¢ok goriilen ikinci davranigsal sonucu ise
kigilerin dikkat ve uyanikligin1 etkileyerek kazaya neden olmasi veya saldirganlik
duygusu yaratmasidir (Isikhan, 2004: 54).

Stresin olas1 davranig belirtilerini su sekilde siralamak miimkiindiir (Sabuncu

ve Tiiz, 1995: 151 ):
Asin alkol ve sigara tiiketimi
Yiiksek kaza orani
Fazla veya az yemek yeme
Diisiik is basarimi
Ise devamsizlik
Yiiksek isglicii devri
[letisimde zorluklar

Yabancilasma vb.
2.7. Stres Kaynaklari

Stres kaynaklarini tanimlamadan Once, stresi, strese yol acan seyden ayirt
etmek, konunun daha iyi anlagilmasinda faydal: olacaktir. Stres g¢evresel bir olay, bir
durum veya zihinsel bir endige degildir. Stres, bunlara gosterilen reaksiyondur.
Ancak, strese yol acan sey viicut icinde stres tepkisini tetikleyen ajandir. Stres
kaynag1 neden, stres ise sonugtur ( Allen, 1983: 28 ).

Yazarlar, stres kaynaklarini farklh bigimlere ayirmaktadirlar: Kurtulma stresi,

cevresel stres, i stresi, dahili olusan stres, aile stresi, toplum ve iliskilerden dogan
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stres vb. Ornegin Honey ( 1996 ) stres kaynaklarini i¢sel faktorler ve digsal faktorler
olarak ayirirken, Fontana ( 1989 ), stres kaynaklarimt cevresel ve kigisel olarak
ayirmaktadir. Cevresel streste, Fontana, iste gorevle ilgili stresi, iste rol gatigmasi
gibi belirli stres nedenlerini ve kurumsal problemler gibi genel stres kaynaklarini
tanimlamaya caligmugtir. Kisisel streste, A ve B tipi davransglan agiklamigtir. Ancak
Fontana, ailesel stres kaynaklarini, bu iki gruptan ayr tutmus ve kurulus disindaki

stres kaynaklarina odaklanmamustir.

Yates ( 1989 ), stres kaynaklari siniflandirmasini bes baslik altinda
toplamugtir. Bunlar, isle dogrudan iligkili unsurlar, organizasyonda oynanan rol,

meslekte ilerleme, isteki iligkiler, organizasyon yapisi ve atmosferidir.

Luthans gore, bireyleri etkileyen stres kaynaklari oOrgiitteki gruplardan,
bireyin kendisinden, Orgiitiin i¢inden ve Orgiitiin disindan kaynaklanabilmektedir
(Luthans, 1995: 299 ).

Stres kaynaklarinin bilim adamlar: tarafindan ¢ok degisik sekilde siralandiga
goriilmektedir. Aragtirmalardan stres kaynaklarinin ii¢ grupta toplanmaktadir.

a)Bireysel stres kaynaklari
b)Orgiitsel stres kaynaklart
c)Orgiit dis1 stres kaynaklari
2.7.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Insanlarin stres kaynaklari, cogu kez onlarin kisiliklerini ortaya g¢ikaran
huylar1, mizaglari, karakterleri ve yetenekleri olabilir. Yani stresin kaynagi bizzat
bireyin kendi kisiligi olabilir. Kisileri etkileyen olaylar degil, olaylara verdikleri
anlamlardir. Insanlar nasil diigiiniiyorsa 6yle goriirler veya gérmek istediklerini
goriirler. Ayn1 goriintiiniin, bakis acis1 kadar farkli tiirti vardir. Buna gore, 6nemli
olan nereye baktiginiz degil, nereden baktiginizdir. Cok olumsuz bir goriintiiyii, bir

firsata doniistiirecek iyimser bir bakis, kurtarici olabilir. Ya da aymi goriintii karamsar
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bir bakis nedeniyle felakete doniisebilir. Buna gore bireyin kisisel 6zellikleri, bizzat
potansiyel stres kaynagidir.

Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklari, onun fizyolojik ve biyolojik
ozellikleri ile ilgili olabilir. Bunlar; bireyde cesitli sistem bozukluklari, fizyolojik
bozukluklar, salg1 bezleri ve hormonal denge diizensizliklerine bagli olarak ortaya
¢ikan biyolojik stres kaynaklari olabilecegi gibi, yasam kogullarinin agirlig1 ve refah
diizeyine bagli olarak gelisen genel ekonomik yetersizlikler, 6zellikle temel
ihtiyaglarin kargilanmasinda yasanan sikintilar, kisilik ozelliklerinin strese yatkin
olmas:t gibi, psikolojik stres kaynaklari olabilir (Tutar, 2004: 210). Kisisel stres

kaynaklarin en sik rastlananlari sunlardir.
2.7.1.1. Biyolojik Stres Kaynaklar
Sosyolojik Degiskenler

Irk, cinsiyet ve smf gibi sosyolojik degiskenler, stres kaynag: olarak
algilanabilir. Luthans (1995) azinliklarin, beyazlardan daha fazla stres kaynagina
sahip olduklarim, kadinlarin erkek egemen ortamda daha ¢ok stres altinda olduklarini
ve ¢aligan kadinlarin ev kadinlarindan daha ¢ok stres yasadiklarini belirtmektedir.

Koroner kalp hastalifindan 6lme orani, erkeklerde kadinlarin dort kati; alkole
bagli hastaliklardan 6lme oram ise bes katidir. Bu durum kadinlarin yagam siirelerini
erkeklerden sekiz yil daha vzun olmasini saglamaktadir. Hastalik riski erkeklerde
daha yiiksek olmaktadir. Bu durum erkeklerin stresten daha fazla etkilendigini ortaya
koymaktadir (Cooper ve Bright, 2001).

Biyolojik ve Bedensel Faktorler

Biyolojik ve bedensel faktorler arasinda; bireyin yaradiligtan gelen sistem
bozuklarim, i¢ salgi bezleri veya hormonal diizensizlikler sayilabilir. Bu tip
bireylerde yiiksek tansiyon, yiiksek kolesterol diizeyi ve buna bagli kalp
rahatsizliklarina rastlamak miimkiindiir. Bu sebeplerden dolayr bu kimseler stres

ortamindan ¢ok ¢abuk etkilenir ve rahatsiz olurlar (Eren, 2001: 294 ).
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Orta Yas Bulanmm

35-45 yaslar1 arasindaki erkeklerde goriilen bu bunalim devrinde kisiler kendi
kendilerine bir vicdan muhasebesi yapmakta, kendi deger yargilarinin ne oldugunu,
kendileri i¢in neyin 6nemli oldugunu arastirmakta ve bunlari, gerceklestirdikleri ile
kargilagtirmaktadirlar. Bu devrede is iliskilerinde calkantilar ortaya cikmaktadir.
Yeni bir ige girmek, yani ig degistirmek, daha Snceki yaglara gore zor olacagindan
bunun baskis: da kisileri strese sokmaktadir. Oliim diisiincesi de bu donemde 6nem

kazanmaya baglar (Artan, 1986: 92).

Kigiler yapmay1 arzulayip, pek cok seyi yapma hevesi i¢inde o zamana kadar

gerceklestiremedikleri kapilarak bir takim yanlis adimlar atabilirler.

Bu kisilerin 6zel yasantilar1 da, bu bunalimdan etkilenir. Bir takim yenilikler
aranmasi, degisiklik ve heyecan kisiyi farkli davramiglarda bulunmaya itebilir.

Bosanmalar da bu dénemde oldukga sik goriilen bir olaydir (Yates, 1989: 72).

Orta yasin bir gecis donemi oldugu ve evrenin isleyis diizeninde, her gecis
doneminin sancili oldugu (hastaliklarin ilkbahar ve sonbaharda yogunlagmasi)
diistiniiliirse, yetigkinlikten yaglilifa olan gecis donemlerinin, uyum problemi ve stres
olusturdugu dogal karsilanmalidir (Tutar, 2004: 257).

Giintimiizde orta yas insanlarin stres yiiziinden yakalandiklari hastalik sayisi
giin gectikce artmaktadir. Bunlarin arasindan en 6nemlisi ise su anda da ¢ok yaygin
olan agir depresyonlar, ciddi panik bozukluklari, uzun siireli iiziintii, endise ve
korkularin ardindan yakalanilan hagimoto hastaligidir. Bu hastalik ilk kez bir Japon
doktoru olan Hakaru Hagimoto tarafindan tanimlandig: igin bu isim verilmigtir. Bu
hastalik, bagisiklik sisteminin viicuda yabanci olant algilama ve tahrip etme giiciiniin
hatal1 ¢aligmas1 sonucu olugmaktadir. Bu hastalikta viicut kendi tiroid dokusuna karsi
savag acmakta ve onu tahrip etmektedir. Bu hastalikta, erken tant konulmazsa insan

Omrii kisaltmaktadir ( Hiirriyet, 2005: 4 ).



54
2.7.1.2. Psikolojik Stres Kaynaklar
Is Hayatimn Anlamsizhig

Kigilerin maddi, ruhsal ve biligsel gelismelerinde en 6nemli etken isleridir.
Kisiler isteklerini, degerlerini ve tutumlarini islerine yansitirlar. Bunun karsilid:
olarak da gereksinmelerinin kargilanmasint isterler. Ihtiyaclar giderilmedigi zaman
yabancilasan, ilgisiz, karamsar ve nevrotik bir kisilik yapisina girerler (Yates, 1989:

76).

Bazi kisiler bir takim meslekleri digerlerine gére daha anlamli bulabilirler ve
kendi mesleklerinin anlamsiz olusundan yakinirlar. Meslegini anlamsiz bulanlar stres
icine girecek ve daha fazla anlamli bulduklari meslege ge¢cmek icin caba sarf
edeceklerdir (Artan, 1986: 95).

Hayal Kirikhg

Bunalimin niteligi, amacimzla aramiza giren engellerle orantilidir. Kendi
digimizda bir sey veya bir kisi tarafindan hedefe ulagmamizin engellenmesi oldukga
kot bir gey olmakla birlikte, basarisizliimizin nedeni kendi yeteneksizligimizden
kaynaklantyorsa bu daha da kottidiir. Fakat nedeni ne olursa olsun, hirsli bir kisi ola-
rak hayati Onem tasiyan bir mevkiye veya isinizdeki bir amaca ulagmaktan
alikonuldugunda bir gerilim duyar. Gergekler kabul edilmedigi veya amaglara ulas-
may1 engelleyen nedenler ortadan kaldirilmadig: takdirde, hayal kiriklig: daha yogun
gerilimlere iter ( Yates, 1989: 77 ).

Ise Kars1 Agir ilgi

Bireylerin o6zellikle de yonetici konumundakilerin hayatlarinin biiyiik bir
kismint i kapsar. Ozellikle islerine karsi asiri ilgi duyarlar. Iste uzun saatler
gegirirler ve daha fazla caligirlar. Tiim enerjilerini, ilgilerini ve zamanlarini ¢aligarak

tiiketirler. Isten bagka bir yasam diisiinmezler ( Artan, 1986: 86 ).

Bireyler baga giiresirken isleriyle bogulabilirler. Amaglarma ulagsmak icin
daha fazla saatlerce hirsla calisabilirler. Cogu zaman bdylesine yogun bir calisma
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temposu verimi diisiireceginden, bu yontemi kisi kendi kendini yemek olarak
anlayabilir. Kigi, zamanini, enerjisini ve dikkatini Oylesine dagitir ki, hicbir faaliyet

lizerinde geregi kadar duramaz olur (Yates,1989: 77).

Bircok yonetici, yukar1 tirmanan yolun daha fazla is iistlenmekten ve bunlarin

miimkiin oldugu kadar fazlasini verimli olarak yiirlitmekten gectigine inanir.

Iskolik olarak nitelendirilebilecek kisiler, cogunlukla islerinde yiikselerek iyi

bir konuma gelirler. Ancak bu arada aile yasantilar1 ve sagliklar bozulur.
Endise Diizeyi

En yaygmn sozliik tanimina gore endige "beklenen bir tehlike karsisinda aklin
girdigi istirap verici durum"dur. Endige kavrami muhtemel tehlikeye kars: caresizligi

de icerir. Endige genelikle kuruntu, korku ve nefret seklinde ortaya cikar.

Endisenin derecesi, endise kaynagimin yogunlugu ile kisisel yapinizin
Ozelliklerine baglidir. Endiseleri kii¢iik bir olay karsisinda artan kisiler bunun bede-
lini agir 6demek zorunda kalabilmektedirler ( Yates, 1989: 78 ).

Heyecan Diizeyi

Heyecan, duygusal tutarsizlik, huylarda degisebilirlik, sug, sikinti, kayg: ve
kendine sayginin azalmasi, cevresel stres kaynaklarina duyarlilik, fiziki saglhiga
diiskiinliik ve gerginlik hissi gibi konularla, kisilerde olusan duygusal yapiy:
tanimlamaktadir (Artan, 1986: 97).

Belirli bir diizeyde heyecansal uyanma (ayaklanma), 6grenme ve performans
icin gereklidir. Gereginden ¢ok fazla veya ¢ok az heyecan, 6grenme ve performansta

ters bir tepki yapacaktir (Yates, 1989: 79).

Yiiksek heyecan diizeyine sahip olanlar ©nemsiz konularda sugluluk
duygusuna sikca kapilan, saglik konusunda abartmali tahminler yapan, kiigiik ve

basit bir i§i zamanindan Once bitirebilmek amaciyla atesli bir calisma yapan, ileri bir
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tarihte olabilecek olaylar iizerinde fazlaca diistinen, gecmisteki basarisizliklarin ya da

yanliglarin etkisinden kurtulamayan kisilerdir ( Horney, 1980: 65 ).
Strese Kars1 Hosgorii Diizeyi

Bireylerin strese karsi takindiklari tavir son derece degiskendir. Stresli
olgular kisiden kisiye degisir ( Yates, 1989: 80 ).

Birey stresle kargilastiginda basa ¢ikmayr goze alirsa, ¢abaya yonelik bir
davramg gosterir ve i¢inde bulundugu duruma uyum gostermeye calisir. Kendini
zayif hissettigi durumda ise, ortaya c¢ikan endise duygusundan kurtulabilmek igin
savunmaya yonelik davraniglar gelistirir. Stres karsisinda bu tepkilerin hangisinin
gosterilecegi daha c¢ok bireylerin kisilik ©zellikleri basta olmak iizere, yasam
tecriibelerine, hayata bakis acilarina ve davranig sekillerine baghdir ( Gegtan, 1978:
93).

Belirsizlige Hosgorii

Kisinin orgiitteki rolii belirsiz ise bunun sonucunda da strese girebilir. Boyle
bir durumda kigiler belirsizlige kars: farkli diizeylerde hoggorii gosterirler. Siiphesiz
bu diizeyler, kisinin, kendi kisilik 6zelliklerini belirler. Pek ¢ok arastirmaci be-
lirsizlige kars1 hosgoriiniin, hizla yiikselmekte olan bir yoneticinin 6nemli bir 6zelligi
olduguna inanirlar. Giinimiizde is giictinlin biiyiik bir kismu, {iretim iginden, nitelikli
bilgi isine doniigmiistir. Bunun sonucunda da is tamimlarinda belirsizlik
olugsmaktadir. Rol belirsizligine karg1 hoggorii konusunun 6nemi de giin gegtikce
artmaktadir. Bu nedenle yoneticiler belirsizlige karsi hoggoriilii olma yeteneklerini
gelistirmek durumundadir. Bunu bagaramayan yoneticinin basarisizlia ugramas: ve

stres girmesi s6z konusu olabilir ( Artan, 1986: 98 - 99 ).
Aile Sorunlan

Aile, ya gerilimlerin giderildigi, ya da gerilimlerin dogdugu yerdir. Kisi eger
evinde asirt gerilim duyuyorsa, bunun ne kadar tedirgin edici olduguna sasmamak
gerekir. Evlilikle ilgili zorluklar, duygusal iligkilerin bozulmasi, c¢ocuklarla ilgili

sorunlar, insanlarin iglerine gittiklerinde kendileri ile birlikte gelirler ve ¢alisma
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siiresi boyunca onlari etkiler ki bu da basli basmna bir stres olusturmaktadir
( Yates,1989: 73 ).

Aile icindeki sorunlarin ortaya c¢ikmasina sebep olan etkenlerin basinda
ailenin yapisidir. Ornegin genis bir aile yapist bireylerin Szgiirliigiinii kisitlayan,
aldi@1 kararlara kanigan otoriter bir yapidir. Bunu yam sira kiginin yalniz kaldigi
anlarda onu koruyucu ve dertlerine ortak olucu rolleri s6z konusudur. Cekirdek aile
yapisi ise bagimsizlifin oldugu, kisinin kendi kararlarin1 kendisinin ald:8: bir yapidir.
Ancak c¢ekirdek aile yapisinda Oliim, bosanma vb. gibi nedenlerle kisi tek basina
kaldiginda, diger aile tiyeleriyle aralarinda yakin bir iligki ve baglilik yoksa yalniz
kalabilir ve bunun sonuglar da kiside stres yaratabilir ( Artan, 1986: 93 ).

Bireylerde aileden kaynaklanan stresin en Onemli nedenlerinden birisi de
esler aras1 anlagmazliktan kaynaklanmaktadir. Bu anlagsmazlifin nedeni ise genellikle
esler arasi iletisim bozuklugundan kaynaklanmaktadir (Baltag, 1994: 20). Iletisimin
bozuklugu eslerin birbirlerini anlamalarini, dinlemelerini, hosgoriiyli ve Ozveriyi
ortadan kaldirmakta, evlilige uyum saglayan davranislarin olugsmasini zorlamaktadir

(Koknel, 1988 :45).

Bunun yanisira ailelerin parcalanmig olmasi veya anne ya da babanin
gelencksel rollerinin  gerektirdigi sorumlulugu tagimamalart bu tiir ailelerin
iiyelerinde uyumsuz davramslar ortaya ¢ikarir. Calisan annenin ve uzaklarda olan, ya
da isleri nedeniyle ilgisiz babanin ¢ocuklarinda pek ¢ok sorun ortaya ¢ikmaktadir. Bu

sorunlar ayn1 zamanda anne ve babanin da sorunlar1 olmaya baglar.

Aile iiyelerinin benimsedikleri kiiltiirel degerlerde aile de stres yaratan bir
diger faktordiir. Aile bireylerinin farkli deger yargilarina sahip olmalari, bunlar
arasinda gatigmaya veya pasif davranmaya yol agmaktadir ( Artan, 1986: 93-94 ).
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2.7.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Bunlara ayrica mesleki veya is stres kaynaklari da denir. Randall ve Altmair
mesleki stresi, "is kosullarimn calisamin Ozellikleriyle, isin talebinin galiganin
bununla bas edebilme yetenegini agacak sekilde etkilesimi" olarak tanimlamaktadir
(Randall ve Altmair, 1994: 11).

1980’lerden itibaren, is stresi alaninda yapilan pek ¢ok arastirma, iste
baskinin alt1 esas kaynag: oldugunu vurgulamaktadir. Bunlar ( Cartwright ve Cooper,
1997: 15 ).

Ise 6zgii etkenler

Orgiitsel rol

Isteki iligkiler

Kariyer gelistirme

Orgiitsel yap1 ve iklimi

Insan Kaynaklar1 Yonetim Uygulamalart
2.7.2.1. ise Ozgii Stres Etkenleri

Her is kendi bagina bir stres kaynagidir. Ciinkii her isin kendi yapisina ve
kapsamina gore bir takim istekleri vardir. Bu istekleri yerine getirmek, bu gereklere

uyma davraniginda bulunmak Kisileri strese sokar.

Is stresini anlamak igin bir baslangic noktasi olarak aragtirmacilar, zayif
caligma kosullari, vardiya isi, uzun saatler, risk ve tehlike, yeni teknoloji, asir1 is
yikii ve yik altinda is gibi, isin kendisine 06zgii olabilecek etkenleri

incelemektedirler.
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Monotonluk

Yapilan isin monoton olmast ve bireyin kendini igin siireclerine dahil
edememesi, bireyde ise karsi yabancilasma duygusu olusturur ve bu durum, onun
icin 6nemli bir stres kaynagidir. Monotonlugun insan {izerinde etkisi umutsuzluk
sikint1, gerilim, stres, ilgisizlik, pasif direnme saldirganlik gibi ileri derecede
psikolojik ve sosyal bozukluklardir. Bunlardan bazilari, hemen her insanda gézlenen
basit davranig bozukluklar1 olmakla birlikte, bazilari tibbi tedavi gerektiren agir

patolojik durumlardir ( Tutar, 2004: 228 ).

Monotonluk, ise yabancilagma, isteksizlik, memnuniyetsizlik, korlenme,
devamsizlik, dikkatsizlik, kaza tehlikesinin artmasi ve yapilan igin anlaminin

kaybolmasi gibi sonuglar ortaya ¢ikarabilir.

Yapilacak degisikliklerde bireylerin goriislerinin alinmasi, is ve caligma
donemlerinde degisiklik yapilmasi, grup icinde is degisimi yapilmasi, kiiciik is
gruplarinin  olusturulmasi, iletisim olanaklarinin artirilmasi, renk diizenlemesinin
yapilmasi, hafif beden hareketlerinin yapildig1 molalarin olmasi ve miizik yayinin
yapilmas: gibi uygulamalarla monoton i§ kosullarinin diizenlenmesi saZlanabilir

( Simsek, 1994: 243 ).
Yeni Teknoloji

Yeni teknoloji ve is cevresinde hizli degigiklik, calisanlarin becerilerini
cabucak eskitmektedir. Ilave olarak yeni ekipmami ve sistemleri siirekli iyi bilme
ihtiyac1, bireyde tehdit durumu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum, yeterli egitim
saglanmazsa, potansiyel stres kaynagi olmaktadir. Gelisen yeni teknoloji, bireyde
gorevini yapamama duygusu olusturur. Teknoloji alaninda yaganan yenilikler,
yetenekli iist ve orta diizey yoneticileri de bask: altina alir. Ayrica yeni teknoloji ve
artan endiistriyel otomasyon, isin kolaylagtirilmas: ve devamli tek diize bir bicimde

tekrarlanmasi da, agir is yiikii gibi potansiyel stres kaynagidir ( Tutar, 2004: 229 ).
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Is Kosullar

Calisma ortamumin zihinsel, bedensel ve duygusal yorgunluga neden olan
ergonomik agidan elverigsizligidir. Giiriiltiilii bir ortamda bulunmak da bizi zihinsel
acidan yorar ve strese sokar. Dil ve iletisim,.insan kiiltiirtinti zenginlestirir. Fakat
istemedigimiz ses bizim acimizdan bir giiriltiidiir. Asinn gliriiltii ve diger fiziksel
faktorlerin temel psikolojik etkisi, diger stres etmenlerine karsi tolerans: azaltir ve
motivasyonu olumsuz yonde etkiler. Sicaklik, havalandirma ve nem de 6nemli bir
stres faktoridiir. Asin sicak, soguk, havasizlik, agir1 cereyan gibi gevresel sartlar,
hem fiziksel, hem de psikolojik olarak cesitli problemlere neden olur (Valerie, 1990:
23).

Her bir meslegin stresin kaynagi olan kendi potansiyel cevresi vardir.
Ornegin, yakin detayli galigma gerektiren islerde zayif 151k goz agrist yaratabilir.
Tam tersi olarak asirt 151k ya da g6z kamastirict derecede parlaklik para piyasasi

saticilar1 igin problem gosterebilir.

[s yerinin dizaym ya da fiziksel ortamu stresin bagka bir kaynagi olabilir. Eger
bir ofis zayif derecede dizayn edildiyse, ilgili personelle bir bina boyunca
yayiliyorsa, zayif islevsel iliskilerde zayif haberlesme ag1 meydana getirecektir. Bu
problem ofislere sinirlandirilmamugtir. Yapilan bir arastirmada bir girketin kadin olan
montaj hattt ig¢ileri arasinda yiiksek is hacmi ve devamsizliginin nedeni i§ yerinde
kullanilan tasiyici bantlarinin yerlesiminin ig¢ileri birbirlerinden izole etmesi olarak
tespit etmislerdir. Montaj hattinin yeniden dizayni isgileri gruplar haline getirdigi,
devamsizlik doyurucu derecede diistirdiigii tespit edilmistir (Cartwright ve Cooper,
1997: 14).

Agrr Is Yiikii

Asint is yiikiinilin iki farkls tipi arastirmacilar tarafindan tanimlanmugtir. Nicel
agint yiik yapilacak cok i oldugunu belirtir (Cartwright ve Cooper, 1997: 15). Bu
durumda bireylerin asir1 caligmasi ve zamana kargi yartgmasi s6z konusudur (
Greenberg ve Baron, 1997: 231 ). Nitel agir1 is yiikii ise bir birey icin ¢ok zor olan bir
isi belirtir. Nicel agirt yiik icin uzun caligma saatlerine ihtiya¢ vardir ( Cartwright ve
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Cooper, 1997: 15 ). Niteliksel fazla is yiikii, bireylerin islerini tanimlamak igin
gerekli beceriden kendilerini yoksun hissetmeleri durumunda ortaya cikar
( Greenberg ve Baron,1997: 231 ). Cok fazla is yiikii aym1 zamanda, yiikselen sigara
icimi, alkol tiiketimi ve difer stres gostergeleriyle iliskilendirilir ( Cartwright ve
Cooper, 1997: 15).

Vardiyah ¢calisma

Yagayan biitiin organizmalar, yirmi dort saat i¢inde ortama uyum saglayarak
gelismektedirler. Normal insanlarda bu durumdan farkli bir ayricalifa sahip degiller
ve viicut iglevlerinin birgogunda saate uygun bir ritmi korurlar. Bu yirmi dort saat
icinde uyku diizenleri, viicut 1sis1, kan basinci, bobreklerin salgilamasi ve kandaki
seker orant tutarli bir yiikselme ve diisme gosterir. Ornegin bobrekler giindiiz geceye
oranla daha fazla idrar {iretmeye programlanmustir ( Isikhan, 2004: 104 ).

[lkogretim okullarinda 6zellikle simif Sgretmenleri arasinda sabahgi ya da
Oglenci olmak icin tartigmalar yasanmaktadir. Ayn sekilde brans 6gretmenlerinin de
sabah erken saatlerde ve aksam geg¢ saatlerde dersi olmamasi yOniinde gayretler
icinde bulunduklart sOylenebilir. Ayrica yatili bolge okullarinda goérev yapan
dgretmenlerin nobetci olmak konusunda kendi aralarinda sikintilar yasadiklan bir

gercektir.

Normal mesai saatleri (08:00-17:00) disinda calismak da Onemli stres
kaynaklarindan birisidir. Vardiya c¢aligmasi bedenin normal biyolojik ritmi ile
celistigi icin kronik yorgunluga ve bireyin aile ve sosyal hayatinin yikilmasina neden
olur. Vardiyada galisanlar ya ayni vardiyada ya da vardiya degigstirerek caligirlar.
Ozellikle tam siireli ¢alismalarda vardiya degistirmeleri isgilerde sinirsel, sindirim ve
dolasim sorunlarina neden olabilir. Ayrica vardiya calisanlarin dier sakincalarim
hafifletmek igin, Ornegin c¢alisanlarin aile ve sosyal yasamlarim ilgilendiren
konularda olanak Olciisiinde Onlemler alinmalidir. Bu Onlemler arasinda islerin
vardiyalar arasinda daha iyi dagitimu, caligma siirelerin azaltilmasi, ek dinlenme
aralari, vardiyali caligmada harcanan zamanda kisitlama, daha iyi gida, tagima ve
temizlik sayilabilir ( Norfolk, 1989: 98 ).
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Uzun Caliyma Saatleri

Pek cok isin yapisindan kaynaklanan uzun c¢alisma saatleri, calisanin
sagliginda olumsuz durumlar ortaya ¢ikarir. Yapilan aragtirmalar, uzun siireli ¢aligma
saatleri ile koroner kalp hastaliklarina bagli Oliimler arasinda bir baglanti
saptamuglardir. Amerika’daki 151k endiistrisi ¢alisanlari arasinda ( Breslow ve Buell
1960 ) tarafindan yapilan bir arasgtirmada haftada 48 saatten fazla calisan 45 yas alt1
bireylerin, haftada en fazla 40 saat ¢aligan benzer bireylere gore koroner kalp
hastaligindan 6lme riski iki kat daha fazla oldugu belirlenmistir. 100 gen¢ koroner
hastas: arasinda yapilan bagka bir calisma da ( Russel ve Zohman, 1958 ) bu
hastalarin %25’inin iki iste caligmakta ve ilaveten %401 haftada 60 saatten fazla
caligmaktadir. Uzun siire calisan yoneticiler ve 36 saat ya da daha fazla bir siiredir
uyuyamayan tip personeli gibi pek cok birey iste saglik problemleri ve indirgenmis
verimlilik yasayabilecegi tespit edilmistir. Caligmalar gostermistir ki; haftada 40’dan
50 saatin 6tesine kadar ¢aligma, yiikselen bir sekilde verimsiz harcanmis zamana yol
agmaktadir. Gergekten, Avrupa Komitesinin Toplumsal Bildirgesi, iiye iilkelerde
caligma saatlerinin haftada 48 saatle sinirlandirmasini istemektedir ( Akt. Cartwright
ve Cooper, 1997 ).

Seyahat

Pek ¢ok list yoneticiye seyahat firsatlar: ¢ekici gelse de, seyahatin kendiside
bir stres kaynagi olabilir. Yolda ya da havaalaninda trafik sikigmalari, ertelenmig
ucuslar ya da trenler, insanlar ve bilinmeyen yerlere ulasim stres dolu olaylar
meydana getirebilir. Evlilikler ve aileler, eger bir birey belirli bir zaman1 uzakta
harcarsa muzdarip olabilir. Ilaveten, bir seyahat yoneticisi isgi arkadaglartyla daha az
zaman harcar ve firsatlar1 kagirabilir ya da “ofis politikalar1”yla kendini disarida

hisseder ( Cartwright ve Cooper, 1997: 16 ).

Biiyiik sehirlerde merkez ilcelerde gorev yapan Ogretmenler maddi
olanaklardan dolay1 cevre ilcelerde veya semtlerde oturduklari goézlenmektedir.

Boyle okullarda gorev yapan Ogretmenler okullarina gelmek icin erken saatlerde
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evden ¢ikmakta ve ge¢ saatlerde eve donmektedirler. Bu duruma biiyiik sehirlerin

trafik sorunu da eklenince sikinti daha da biiytimektedir.

2.7.2.2. Orgiitsel Rolden Kaynaklanan Stres Etkenleri

Aragtirmacilar, igteki stres sorunlarini ve rol baskilarinin mesleki strese nasil
katkida bulundugunu anlamak igin ‘rol teorisi’ni uygulamiglardir. Rol bir iggérenden
orgiitteki konumu ile ilgili olarak bagkalarimin bekledigi, istedigi eylem ve
islemlerdir ( Bagaran, 1991: 47).

Kisinin beklenti veya talepleri, organizasyonun beklenti ve talepleriyle
catistifr zaman rol baskisi ortaya ¢ikar. Rol 6zellikleri, stres arastirmasinda Orgitsel
durumun en acik sgekilde incelenmesi icin dile getirilmistir. Rol &zellikleri
aragtirmacilar tarafindan dort grupta incelenmektedir: rol belirsizligi, agir1 rol

yiiklemesi, eksik rol yiiklemesi ve rol catigmasi ( Ross ve Altmaier, 1994: 36 ).
Rol Belirsizligi

Rol belirsizligi, bir bireyin is amaglarimin, birlikte caligtif1 Kkisilerin
beklentilerinin ve isinin olanaklari ve sorumluluklarinin agik bir resmi olmadigi
durumlarda ortaya ¢ikar ( Cartwright ve Cooper, 1997: 17 ). Bu belirsizlik, egitim
eksikligi, zayif iletisim veya bilginin ¢aligma arkadaslari veya yoneticiler tarafindan
carpitilmasi veya kasitl olarak esirgenmesi nedeniyle de olusabilmektedir ( Luthans,
1995: 200 ).

Rol belirsizligi, bir kisiye yonelik bilgi ve onun rolii igin gerekli olan
performans arasindaki ¢eliski olarak tanimlanabilir ( Istkhan, 2004: 107 ).

Rol belirsizligi, kisinin rahat hareket etmesini engeller. Ciinkii ¢aligan birey
bir sey yapmasa, bir seyler yapmasi gerektigi sOylenir. Bir sey yapsa yanlis yaptigi
belirtilir. Boylece belirsizlik, kisiyi her hangi bir davranis i¢in suglanmaya hazir hale
getirir. Rollerle ilgili belirsizligin oldugu yerde, islere oncelik vermek, dolayisiyla

plan yapmak da miimkiin degildir (Altuntag, 2004: 29).
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Rol belirsizliini ©nlemek igin bir organizasyona yeni giren caligam
sorumluluklarn ve is gereklilikleriyle birlikte Orgiitiin havasi ve yazili olmayan
kurallart gibi organizasyon cehresi de Ogretilmelidir. Organizasyon liderlerin bir
gorevi de yeni caliganlara mesleki egitimler ve oryantasyonlar egitimleri planlayarak
rol belirsizligi konusunda yardimci olmaya cgaligmalaridir (Ross ve Altmaier, 1994:
36).

Rol belirsizligine bagli olarak bulunan stres gostergeleri, keyifsiz hava,
indirgenmis 6z gliven, hayat hosnutsuzlugu, ise karsi diisik motivasyon ve isi

birakma egilimidir (Cartwright ve Cooper,1997: 17).
Asir1 Rol Yiiklemesi

Mesleki stresin kaynagi olan rol 6zelliklerinden bir digeri de kisinin belirgin
meslegin bir parcas: olan igi yapmaya yeterli olmamasi durumunda ortaya ¢ikan
‘agint rol yiiklemesi’dir. Asiri rol yiiklemesi, motordaki elektrik sisteminde olanlara
benzetilebilir. Eger sistemde ¢ok fazla elektrik varsa sistem, asir1 yiiklenir ve biitiin
motor arizalanabilir. Isteki agir1 rol yiiklemesi konusunda ise, yapilacak gok fazla is

oldugu zaman caligma grubundaki bir sahis bunalabilir.

Asint caligma terimi, iki kategoriye ayrilabilir. Bunlardan birincisi kisinin,
isin biitiinlinii mesleginin gerektirdigi sekilde tamamlamasi icin yeterli zamana sahip
olmadigr durumlarda ortaya c¢ikan niceliksel (miktarsal) asir1 rol yiiklemesi olarak
adlandirilir. Iki kisiye katiplik destegi saglarken dort kisiye destek saglamasi istenen
bir sekreter hayal edelim. Bu ig degisikligi, eger 6nceden oldugu gibi biitiin islerin 40
saatlik is haftasinda tamamlanmasi anlamina gelirse, sekreter, miktarsal agiri i
yiiklemesi yagayabilir.

Diger tip asir1 rol yliklemesi ise nitelikseldir. Bu konuda asiri caligma,
zamanla baglantili degildir. Bunun yerine belirli bir isi yapmak icin yeterli yetenege
sahip olmamayi icerir. Niteliksel asiri rol yiiklemesi, ¢alisanlarin, sahip olduklar
yetenek ve sarfettikleri eforla yeterli performansi gostereceklerine inanmadiklari
zaman ortaya cikar. Niteliksel agir1 rol yiiklemesine 6rnek olarak, on yildir iiretim

miihendisi olarak ¢aligan bir elemamn ele alalim. Eger bu eleman aniden biitiin iiretim
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miihendisligi boliimiiniin ySnetimine terfi ettirilirse, yonetici fonksiyonlarini yerine
getirecek gerekli yeteneklere sahip olmayabilir. Uretim miihendislizi isinin
gerektirdikleri, ise alma-isten ¢ikarma, performans degerlendirme idaresi veya béliim
biitge yOnetimi gibi yOnetim gorevlerini icermeyebilir. Aymi durum insanlarin
yapamayacaklar: bir ise ulasincaya kadar siirekli terfi ettirildikleri birgok
organizasyonda olur ( Ross ve Altmaier, 1994 ). Bu durum eskiden basarili olan bir
galisanin, gerekli yeteneklerinin olmadigi yeni bir ise atandifinda ortaya c¢ikan
niteliksel agint rol yiiklemesini tammlayan ‘Peter Ilkesi’ olarak adlandirilir (Yates,
1989: 61).

Eksik Rol Yiiklemesi

Belirli bir iste streslenme ile ilgili bir diger rol 6zelligi, kisiye, yetenekleri
gereginden az kullandirildiginda ortaya ¢ikar. Bu durumda ortaya ¢ikan strese eksik
rol yiiklemesi sebep olur. Calisanlar bulunduklari ige gore ok fazla yetenege sahipse

eksik rol yiiklemesinden sz edilir.

Eksik rol yiiklemesinin klasik Srnekleri, iiretim iglerinde rgiitsel hiyerarsinin
alt basamaklarinda ortaya ¢ikar. Basit makineler tarafindan tamamlanabilen, ezbere
gorevleri yapilan islerde galigan isgiler belli bir siire sonra igin eksik rol yiiklenmesi

yasabilmektedirler ( Ross ve Altmaier, 1994: 39).
Rol Catismasi

Rol ¢atigmasi, bireyden iki ya da daha fazla sey talep edildigi veya
beklendigi durumlarda, bunlardan birini yapmanin, digerlerini yapmay1 zorlagtirmasi
ya da imkansiz hale getirmesi halinde yagsanan durum olarak tamimlanmaktadir
( Beehr, 1995: 69 ).

Rol catigmasina 6rnek vermek gerekirse okullarda rehber d8retmenlerden
beklenen damigmanlik rolii, kisinin grencilerin en 6zel sirlarim bile paylasmasim
gerektirir. Ancak yine aym kigiye yiiklenen disiplin kurulu iiyeligi rolii belki de ayni

Ogrenciyi nedenlerini bilmedigi bir su¢ nedeniyle cezalandiric1 olma islevini yerini
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getirmeye zorlamaktadir. Bu durumda rehber 6gretmen iki rolii arasinda gatisma

yasayarak strese girmektedir ( Pehlivan, 2002: 68-69 ).

Daniel Katz ve Robert E. Kahn'a gore rol gatigmasi iki veya daha fazla rol
baskisinin (role pressure) birbirleri ile ¢atigmalari durumudur. Bir baskiya uymanin,

diger basktya uymay giiclestirdigi durumlarda da rol ¢atigmasindan s6z edilebilir.

Yine Katz ve Kahn, rol ¢atigmasim dort béliime ayirmuslardir. Bunlar (Akt.
Artan, 1986: 77-78 ):

- Gondericinin kendisinden kaynaklanan ¢atigma
- Gondericiler arasindaki gatigma

- Roller arasindaki ¢atigma

- Kisi ve rol arasindaki gatigmadir.

Gondericinin kendisinden kaynaklanan catiyma : Bir yoneticinin astindan
Gnemli bir projeyi belirli bir siire iginde istemesi, ancak bu zaman siiresi i¢inde
normal isleyise gore yapilacak islerin bulunmasi, yani aym siire i¢inde yapilacak iki

farkl: igin olmasi, gondericinin kendisinden kaynaklanan gatigmaya Srnektir.

Hem giinliik isleri aksatmadan yapmak, hem de proje tizerinde ¢aligmak son
derece giictiir. Eger giinliik igler yapilacak olunursa, proje istenilen siirede bitmez.
Eger afirlik projeye verilecek olunursa, bu defa da giinliik "igler aksayacaktir.

Boylece kisi kendini engellenmis hissedecektir. Rol ¢atigmasinin -6zii de buradadir.

Gondericiler arasindaki catiyjma: Daha ¢ok matriks organizasyonda
olusur." Matriks organizasyonda kisiler, fonksiyonel boliim yoneticilerine baglidirlar.
Aym zamanda bu kisiler bir veya daha fazla proje liderine de baglidirlar. Bu
durumda rol catigmasi kolaylikla ortaya ¢ikar. Boliim yoneticisi kendi verdigi
gorevin yerine getirilmesini, proje bagkanlari da kendilerine caligtlmasini isterler.
Ozellikle; projelerin  yapildign  giinlerde, kisiler performanslarim nereye

harcayacagim bilemez. Ciinkii her iki iistiin de kisi iizerinde yetkisi vardir.
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Roller arasi catiyma: Kisi iki farkli rol de oldugu zaman ortaya cikar. Ornek
olarak bir i§ adaminin zamanini ise ve i seyahatlerine ayirdiginda, evde bir aile
babasi olarak bulunamamasi gosterilebilir. Bu durumda iki rol, ¢atigma halindedir.
Ozellikle calisan kadinlarda roller arasi catisma cok sik goriilmektedir. Yiizyillar
boyu ev kadini ve anne roliinii- benimseyen kadin, ¢aligma hayatina girdikten sonra
gercek ve son derece sorunlu bir rol catigmasi ile karsi karsiya gelmistir. Evde
yapmakla yiikiimlii oldugu bir dizi gérev ve isinde yapmak zorunda olduklari, her

zaman ¢atigma i¢indedir. Bu da kisilerde cogu zaman stres yaratir.

Kisi ve rol arasindaki catisma: Orgiitiin, kisiden kendi temel degerleriyle
catigsacak ozellikte bir rol veya roller istedigi zaman ortaya ¢ikan bir ¢atigma tiiriidiir.
Barig yanlis1 olan bir mithendisin, silah yapim isleriyle gorevlendirilmesi ve gegimini

temin igin bu isi yapmak zorunda olmasi bu konuya 6rnek olarak verilebilir.

Rol catigmasi yagayan bireylerde iy doyumu diisiik olmakta fakat ise bagli
gerilimin ise yiiksek oldugu tespit edilmigtir ( Luthans, 1995: 200 ).

2.7.2.3. isteki iliskilerden Kaynaklanan Stres Etkenleri

Kisiler arasi iligkilerin strese yol agmasi, sosyal destek ile baglantilidir.
Iligkileri iyi olmayan birey sosyal destegi de az hissedecek, bunun sonucu olarak da
daha fazla stres yasayacakutir. Is yerinde iig tiirlii kisiler arasi iliskiden s6z edilebilir.

Bunlar, is arkadaglar ile iliskiler, miisterilerle iliskiler ve yoneticilerle iligkilerdir.

Is hayatindaki zor iligkiler, agir1 gerilim sonucu olusan diyare, boyun ve sirt
agrilari, endige ve uykusuzluk gibi hastaliklar1 ortaya cikarabilir ( Yates, 1989: 64 ).

Is Arkadaslar Ile iliskiler

Is arkadaglar arasinda stres, rekabetten ve genellikle “ofis politikalari” olarak
tabir edilen kisisel ¢atigmalardan dolayr meydana gelir. Yetersiz sosyal destek, bir
bireyin refahina ve saglifina ve bir kurumun atmosferi ve basarisin1 tehlikeli olabilir.

Ciinkii insanlarin cogu iste o kadar ¢cok zaman harcar ki is arkadaslar1 arasindaki
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iligki degerli destek saglayabilir ya da tam tersi olarak stresin belirli bir kaynagi
olabilir ( Cartwright ve Cooper, 1997: 19).

Mesai arkadaglan ile iligkilerin kotii olmasi giiven duygusunu ve empati
kurma becerisini olumsuz etkilemektedir. Iliskiler kotii oldugunda calisanlar
birbirlerinin sorunlarim dinlemeyecekleri gibi islerin yapimasinda da birbirlerine
cok fazla yardimci olmayacaklardir. Yapilan bir aragtirmada iligkilerin kotii i
yerlerinde caliganlar, yasadiklari stresten is arkadaglarimi sorumlu tutmuglardir.
Iliskilerin iyi oldugu is yerindeki calisanlar ise stresle daha iyi bas edebildiklerini
bildirmislerdir ( Altuntag, 2004: 33 ).

Ozel bir kisiligi olan insanlar — sinirlendirici, zor geginilen bireyler-
etrafindaki kisiler icin stres yaratirlar. Bu sinirlendirici insanlar digerleri icin stres
kaynagidirlar. Ciinkii toplumsal etkilesimin hislerinin ve duyarliliklarinin kigiler arasi
yonlerini inkar ederler. Bagart odakli, zor geginilen birey, cana yakin is iligkisi
gelistirmeye vakit bulamaz ve bu yiizden digerleri i¢in kisiler aras: stresin 6nemli bir

kaynag olabilir ( Cartwright ve Cooper, 1997: 19).
Miisterilerle iligkiler

Isyerindeki bir diger stres potansiyelli iligki, miigterilerle olan etkilesimlerde
bulunmustur. Bu iligkiler, cogu kez calisanin yaptifi isin birincil odag1 olarak
gosterilir. Hizmet saglamada istihdam edilen isciler, mesleki stresi ve yorgunlugu
digerlerine gore daha ¢ok yasama riski altinda oldugu belirlenmistir. Ornegin
hastalarla daha ¢ok temas kuran tibbi personel, siirekli artan ve yilksek oranda
duygusal tiikenme yasar Ayni sekilde, insanlara hizmet saglayanlar, organizasyon
politikalarinda kirmuzi seritle karsilagtiklarinda ve igbirlii yapmayan miisterilerle
calistiklarinda garesizlik hissini daha ¢ok yasarlar.

Hizmet saglayicilar, digerlerine yardim ederken yasadiklari giicli kisisel
sorumluluk duygusu ve is basarilar1 hakkinda aldiklan seyrek geribildirimden dolay1
mesleki stres igin kolay hedef haline gelebilirler. Alkolik bir isciyle calisan bir

personele yardim programi danigmanini gz Oniine alalim. Damigmanlik iligkisinin
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gizliligi geregi, danigman, biten damgmanlik iligkisinin ardindan ig¢inin ne durumda

oldugunu bilemeyebilir ( Ross ve Altmaier, 1994: 48 ).
Yoneticilerle Iliskiler

Calisan herkesin hemen hemen bir patronu veya yOneticisi vardir. Bir
caliganin patronu veya yoneticisiyle olan iligkisi de, sahsin iste yasadigi stresin
saptanmasinda Onemlidir. Bu durum yOnetimsel iligkilerin birinci  yOniinii

olusturmaktadir.

Yoneticilerden destekleyici bir liderlik gormek caliganlarin daha az stres
yasamasin saglayacaktir. Destekleyici liderlik tarzi, calisanlara karar vermeye etkin
olarak katilabilme ve iyi bir iki yonli iletisim firsati vermeyle karakterize edilir (

Ross ve Altmaier, 1994: 46 ).

Bir patronla ¢alisanlarin iligkisine odaklanan bir calismada galiganlar arasinda
patron “destekleyici” olarak algilandiginda orada “dostluk, karsilikli giiven, sayg1 ve
patron ve alt kademe arasinda kesin bir sicaklik” oldugu; patronunu destekleyici
olmadigim1 soyleyen caliganlarin ise daha fazla ig baskisi hissettigi tespit edilmistir
(Cartwright ve Cooper, 1997: 18 ).

Arastirmalarin bir¢ogu, hangi liderlik tarzlarmnin caliganlara meslek stresiyle
ilgili yardim etmede daha etkili oldugu ile ilgilidir. Bu arastirmalar, durum ve
caliganlar arasindaki bir etkilesimi ortaya koymuslardir. Diger bir deyisle, caligana
stresle ilgili yardim etmede hangi liderlik tarzinin daha etkili oldugu sahis ve duruma

gore degistigini tespit etmislerdir ( Matteson ve Ivancevich, 1980 ).

Ornek olarak, iki grup ele alalim. Birinci grup, acil gagrilara cevap veren
saglik¢ ve itfaiyecilerden olusurken ikinci grup, reklam kampanyalarina yaratict bir
yaklagim igin beyin firtinasina ihtiyaci olan grafik sanatcilarini icersin. Bu iki grupta
caligan insan tipleri ve iglerini yapmak i¢in ihtiya¢ duyduklari yonetim sekilleri ¢ok
farklx liderlik tarzlarim igermektedir. Itfaiye grubu caliganlar ¢ok emirci bir yonetim
tarzina aligmig ve hatta istasyon icinde bu tarzi takdir ediyor olabilirler. Bununla
birlikte reklam ajansinda calisanlar bu tarzi yaraticiligs engelleyici olarak
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gorebilirler. Bu ¢aliganlar, dogal olarak, daha serbest ve katilumci bir yonetim tarzina

deger verebilirler.

Yonetimsel iligkilerin ikinci bir yonii de, yoOneticiler tarafindan yasanan
strestir. Mesleki stres iizerine birgok tartisma, caliganlarin yoneticileriyle ilgili
hissettikleri strese odaklanir. Bununla birlikte ¢alisanlarin davraniglar da yoneticiler
lizerinde strese yol acabilir. Yonetimsel stres iizerine yapilmig iglerin ¢ogu,
sorumluluk sahibi olmanin getirdigi stresle ilgilidir. Yoneticiler insanlardan (
aktiviteler ve ikincil isler) ve nesnelerden (ekipman, biitceler, kirtasiye isleri)
eszamanli olarak sorumlu olmaktadirlar. Bu sorumluluk kombinasyonu, yoneticiyi ig

stresi saldirisina maruz birakabilmektedir (Ross ve Altmaier, 1994: 47).

2.7.2.4. Kariyer Gelisiminden Kaynaklanan Stres Etkenleri

Kariyer gelistirme, kariyer secimine saglikli uyum ve bu yolla is gorenin
yeterlilik ve kendine sayg: ihtiyacinin tatminine katki saglayan bilingli faaliyetlerdir.
Orgiitler, belirli amag ve ihtiyaglarin yaninda, toplumsal isteklere yanit vermek icin

kariyer gelistirme programlarn diizenlerler.

Her insan yiikselme ve meslekte ilerleme arzusu tasir. Meslekte ilerleme de
bagar1 degerleme standartlarin uygunsuzlugu ve basar1 degerlendirmede nesnellifin
olmamasi, terfi olanaginin olmamas: veya terfide siibjektif tutumlar gibi faktdrler
kariyer gelistirmeden kaynaklanan stres faktorleridir. Yetersiz veya hizh terfi, is
giivensizligi, terfide nesnel davranilmayacagi korkusu, hirs, basari arzusunun
engellenmesi, dzellikle basar: diirtiisti yiiksek bireyler i¢in stres faktorleridir ( Tutar,
2004: 234).

Asin  rekabetin  bulundufu mesleklerde caliganlar, yeterli basar
gosteremedikleri zaman unvan ve konumlarini kaybedebilirler. Bu da is goreni

siirekli bir stres ve yenilgi korkusu iginde yagatmaktadir ( Can, 1998: 331).

Insanlarin kariyerlerinde kisisel ve is ile ilgili taahhiitleri dengelemeye
tegebbiis ettiklerinde hissettikleri gerginlik ve belirsizligi g6z Oniine alindiginda bu
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gerginlik, hayat akiglarinda bir odak degisimine sebep olabilir. Yirmili yaslardan
otuzlu yaglara kadar insanlar oncelikle is ve kariyerlerine, otuz bes yasindan kirkli
yaslarin baglarina kadar olan dénemde daha ¢ok 6zel yagamlarina odaklanirlar ve son
olarak kirkl1 yaslarin bagindan ellili yaslara dogru profesyonel ve kigisel yagamlarim
birlestirir veya yasamlarin1 bu iki alana bolerler. Kisi, ilerleyen yasinin ve 6liimiin,
kariyer/yasam hedeflerine ulasamayacainin, is hareketlilifi potansiyelinin
diigtiigliniin ve aile modelindeki degisikliklerinin farkina vardiginda stres ortaya
cikar ( Ross ve Altmaier, 1994: 52-53 ).

2.7.2.5. Orgiitsel Yap1 Ve ikliminden Kaynaklanan Stres Etkenleri

Organizasyonla iligkili birgok 6zellik is stresiyle baglantilidir. Bu 6zellikleri
cesitli bagliklar altinda incelemek miimkiindiir.

Organizasyon Yapisi

Organizasyon yapisi, bireyin organizasyonda oynadigi rolii ve gorevin
niteligini etkilemektedir. Islerde karar vermede ve yonetimde hangi calisanlarin

kapsanacaginin 6lgiist, iki cesit Srgiitsel yapinin tanimlanmasina yol agmaktadr.

Karar verme giiciiniin ¢ok biiyiik bir kisminin iist diizey yoneticilerde oldugu,

merkezi organizasyon yapisi (dikey organizasyon)

Calisanlarin hangi mevkide olduklarinin 6nemi olmadan islerinin kontroliine
daha direk sahip olduklari, merkezi olmayan organizasyon yapisi (yatay

organizasyon)

Genelde, kigilere daha ¢ok karar verme giicii veren yapilar, daha az stres
yaratirlar. Ornegin, Ivancevich ve Donelly (1975), dikey, orta ve yatay organizasyon
yapilarinin, ¢aliganin is tatmini ve stres diizeyi tizerindeki etkilerini incelemislerdir.
Sonuglari, yatay organizasyondaki calisanlarin daha yiiksek bir i tatmini, daha
diigiik stres yasadiklarimi ve daha iyi performans ortaya koyduklarim1 gostermistir
(Akt. Ross ve Altmaier, 1994: 49 ).
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Caligana orgiitte yonetsel kararlara katilma olanagi saglandig: Slgiide kendini
etkileyen plan ve kararlarin olugturulmasindaki rolii artacak. Isinden daha yiiksek bir
doyum saglayacak ve monotonluk duygusu da azalacaktir. Birey grup halinde karar
verme siirecine katidig: Olglide isine baglanacak ve orgiitiin sorunlari ile daha
yakindan ilgilenecektir. Kendisini Orgiitiin bir parcas: olarak gérecek ve is morali

yiikselecektir ( Eren, 2001: 167 ).
Bireyin Organizasyondaki Mevkisi/Pozisyonu

Bireyin hiyerarsi icindeki yeri de ©nemli stres kaynaklarindan birini
olusturmaktadir. Organizasyon hiyerarsisinin en alt basamaginda bulunanlarin stres
oranlarin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Ross ve Altmaier, 1994: 49). Alt
seviyede bulunanin stresli olmasinin sebebi olarak kararlari etkileme imkanindan
yoksun olmaya ve bundan dogan acizlik duygusuna baglanmaktadir (Fontana, 1989:
34).

Organizasyon Kiiltiirii ve Iklimi

Organizasyonlar farkls kiiltiir mozayigine sahip bireylerden olugsmaktadir. Bu
bireyler, gorevsel ve mesleksel norm ve Slgiitlerle bir araya gelmekte, bir arada bir
grup olusturmanin dogal bir sonucu olarak diger organizasyonlardan farkli ama kendi
i¢lerinde nispeten ortak inang ve degerler sistemi olusturmaktadir. Olusan bu sistem,
Orgiit iginde degisik inang, deger, tutum, diistince sekli ve ahlak anlayiginin bir arada
var olmasina yardim eden organizasyon kiiltiiriidiir. Makro agisindan, yani toplum
kiiltiirii diizeyinden bakildiginda ise igletme veya organizasyon Kkiiltiirii bir alt
kiiltiirdiir ( Eren, 2001: 135).

Kiiltiir, organizasyonun i¢ biitiinliiiine ve dis uyumuna hizmet eder ( Daft,

2001: 315).

Bir organizasyonun kiiltiirii, 6rgiit tiyelerinin paylasti1 inang ve beklentilerle
tammlanir. Organizasyon kiiltiiriinden kaynaklanan, 6zellikle 6nemli stres kaynagi,
rekabetin varlifidir ( Ross ve Altmaier, 1994: 49 ).
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Organizasyon kiiltlirli, grup ici dayaniymaya Onem veriyorsa, giiciin ve
kaynaklarin dagiliminda adaletli bir politika izleniyorsa, rekabet ¢ok iist diizeyde
degilse yaganan stres de az olacaktir. Ancak gruplar arasi rekabetler, terfi ve
tayinlerde siyaset kurumundan etkilenme, yoneticilerin terfi etmek igin astlarindan

agir1 ve tutarsiz taleplerde bulunmalarn astlarin stres yiikiinii artiracaktir.

Personelin kararlara katilmalarinin saglanmasi onlarin verimini artirir,
catigmalar1 azaltir ve iletisimi gelistirir. Ancak yoneticilerin biiyiik ¢ogunlugu
astlarin kararlara katilmalarim istemezler. Boyle bir durumda astlarin kendileriyle
yarigacagini diigiinerek astlarla iliskilerini gelistirmeyi sakincali goriirler. Bu durum

da astlarda stres yaratir (Giiney, 2001: 523).

Orgiitsel iklim ise orgiitii diger orgiitlerden ayiran, ona kimligini kazandiran,
Orgiitteki bireylerin davramglarim etkileyen ve onlar tarafindan algilanan ve Orgiite
egemen olan niteliklerdir. Kisaca oOrgiitsel iklim, Orgiitteki bireylerin moral
diizeylerini, beraber i yapma isteklerini, verimliliklerini ve amaclara ulagsmada

isteklerini belirten 6zelliklerdir.

Orgiitsel iklim, bireylerin bir orgiitte calismanin nasil olmasi gerektigi
konusundaki beklentilerinin nereye kadar kargilandifinin bir olgiitiidiir. Orgiitte
destek, baglilik, karar verme siirecine katilim, giivenilirlik, diiriistliik, bilgi
kaynaklarinin tatminkdr olmast ve iletisimin agiklif1 6rgiit ikliminin agik ve istenen
durumda olmasina katkida bulunur. Orgiit ikliminin bu sekilde acik olmasi ile
bireylerin moral diizeyi yiikselir. Bu kosullarin eksikligi durumunda ise birey orgiit
yapisinin ¢aliganlarin gorevini bagarmasi igin kolaylastirici nitelikte olmadigini
diislinebilir. Boylece bireyin igini basarmasi i¢in gerekli istegi azalabilir. Kendini
baski altinda hissedebilir ve strese bagli olarak saglik sorunlari goriilebilir (Akt.
Balaban, 1998: 27 ).

Ertekin'in Igigleri Bakanlig1 ve Devlet Su Isleri Genel Miidiirliigiinde " Orgiit
Iklimi " ne iligkin yaptig1 arastirma su sonuglari vermigtir. Soyle ki; Icisleri Bakanlig
biirokratik, merkeziyetci, calisanlarinin {istlerine bagimli oldugu, calisanlar
ozendirmeyen erke dayali 6rgiit i¢i ¢atigmalarin yogun oldugu bir yapiya sahiptir.
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Boyle olunca orgiit ikliminin, caligsanlarin giidiilenmesi yerine itici bir nitelige sahip
oldugu anlagilmistir. Buna kargilik Devlet Su Isleri Genel Miidiirliigiiniin, ¢ekici,
Orgiit tiyelerinin gereksinimlerini kargilayan, calisanlarin daha samimi, agik
davrandiklar1 bir yapiya sahip oldugu ve " 6zendirici iklimin ", calisanlarin yaptiklari
isten elde ettikleri doyumu arttirdigi, basar1 ve yaraticilik yeteneklerini
kullanmalarina imkén verdigi, Orgiitii benimseme ve Orgiite baglanma duygularini

giiclendirdigi anlasilmugtir ( Ertekin, 1993: 186).
Organizasyon Bolgesi

Organizasyon bolgesi, kisisel saha veya bir galiganin is yaptif1 aktiviteler
alani olarak tanimlanir (Ivancevich ve Matteson, 1980). Bu faktor, calisanlar icin en
giiclii stres kaynagidir. Bu kavrami daha iyi anlamak icin bes laboratuar
teknisyeninin grubunu ele alalim. Bu teknisyenlerden dordii ana laboratuarda (ana
bolge) caligirken, birisi tek basina caligmasi icin bagka bir boliimdeki kiigiik bir
laboratuara (yabanci bolge) gonderilmis oldugunu kabul edelim. Kendi bagina
caligan teknisyenin yagsayacag stres tiirii digerlerininkilerden farkli olacaktir. O’nun
stresi , yeni bolimde kendisini diglanmis ve izole edilmis hissetmesinden
kaynaklanacaktir. Bununla birlikte bunun tersi de miimkiin olabilir. Eger ana
laboratuarda zayif bir birlesme varsa, personel, yabanci bélgeye transferini hos bir i¢

rahatlatici olarak gorebilir ( Ross ve Altmaier, 1994: 50 ).

2.7.2.6. insan Kaynaklar1 Yonetim Uygulamalari

Son yillarda, bircok organizasyon, personel islerinin adini, insan kaynaklart
yOnetimi veya benzer bir baglikla degistirmistir. Bu isim degisikligi, insan kaynaklar:
yOnetimi iglevine, ig¢ci secimi ve yerlestirilmesine odaklanilmasindan daha genis
olarak kavramsallagtirilmasi seklinde bir gelisme olarak yansimistir. Bugiin bir ¢ok
organizasyonundaki insan kaynaklar fonksiyonu, egitim, basari planlamasi, licret ve
faydalar, yerlestirme, anlagmalar ve cesitli kaygilari icermektedir. Bu durumlar

belirli oranlarda stres yaratabilmektedir.
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Isyerine Girig

Kisinin yeni bir igyerine girigsinin stres potansiyeli, biiyiiktiir. Yeni ise
girenler, is ¢cevresinden hoglanmak igin ne bekledikleriyle bulduklar: isyeri gercekleri
arasindaki anlayis farklarindan dolayi, sahislar stres yasayabilirler. Orgiitsel bir
kimlik kurma, yonetici ve diger calisanlarla igbirligi yapmay: Ogrenme kaygisi,
belirsizlik ve siliphe potansiyel stres nedenleri olarak gosterilebilir. Bu stres
faktorlerinden bircogu, yeni igyerine uygun olarak sosyallesmeye olan ihtiyacla
baglantiidir. Iyi bir sosyallesme deneyimine sahip olmak (6rnegin, iyi bir
oryantasyondan gecmek veya iyi bir danigmana sahip olmak) yeni isciler arasinda
diizenli olarak daha az stresin yasanmasini saglayacaktir ( Ross ve Altmaier, 1994:
51).

Hizmet ici Egitim Eksikligi

Hizmet i¢i egitim, ¢aliganlarin kendilerini gelistirerek gilivenlerini artirirken
organizasyon agisindan da personelin yeteneklerinin gelistirilmesine katkida bulunur.
Ustelik egitim, yeni caliganlarin sosyallestirilmesinde anahtar pargay: temsil eder.
Yeterli egitim firsatina sahip olmamak, yeni calisanlarin yasadig1 tereddiit miktarin
arttirabilir ve egitim eksikligi, organizasyon yenilenirken calisanlari ¢agin gerisinde
birakabilir. Egitim eksikligi c¢alisanin yasayacagi belirsizligi artiracagindan
hissedilecek gerilimde fazla olacaktir ( Ross ve Altmaier, 1994 ).

Performans Geri Bildirimi

Orgiitsel stresin, insan kaynaklar: yonetimiyle baglantil: oldugu bir diger alan
da performans geri bildirimidir. Geri bildirim almanin, performans ve motivasyonu
yiikselttigi ve aym sekilde geri bildirim eksikliginin de potansiyel strese sebebi
olabilmektedir. Orgiitsel stres ile performans geri bildirimi arasindaki iligkiyi anlama
da iki boyut tammlanmustir. Birincisi, hatali bir geri bildirim sisteminin varlig1; ikinci
boyut ise kiginin geri bildiriminin ne siklikla olduguyla iligkilidir. Beklenebilecegi
gibi, performansiyla ilgili direk geri bildirimi az siklikla alan bir calisan icin stres
yasama olastlig1 daha yiiksektir. Ornek olarak, tiniversiteden yeni mezun olmus ve

her smavi, projeyi neredeyse tamamlar tamamlamaz geri bildirim almaya aligmis
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yeni bir eleman: ele alalim. Bu kisi, bir organizasyonda calismaya bagladifinda
performans incelemesinde her yil sadece bir geri bildirim alirsa stres yagayabilir

( Ross ve Altmaier, 1994: 53 ).

Ucretin Yetersiz Olusu

Ucret, calisanin organizasyona yaptigi katkinin karsihi@r ve odiiliidiir. Alinan
ticretin yetersiz olusu psikolojik olarak hayal kirikligi yaratir. Ailesine de iyi
imkanlar sunamayan birey hem iste hem de evde huzursuzluk yagar. Para, stres
olusmasinda giiclii bir etkendir. Sosyoekonomik diizeyi diigiik gruplar mali
zorluklardan dolayi stresle baga ¢ikmay saglayan kaynaklara yeterince ulasamazlar
( Giiney, 2000 ).

Atamalar

Atamalar, bireyin i§ yerinde ve is disindaki hayatinin degismesi anlamina
gelmektedir. Yeni bir is yerine gitmek, ¢ok fazla belirsizlik igerir. Caligan, isin
niteliklerini yeniden Ogrenmek, is ortaminda yeni bir sosyal cevre edinmek
durumundadir. Ote yandan gocuklarin egitimi, calisan eslerin tayinleri de Gnemli
sorunlar olarak ortaya ¢ikmaktadir ( Akt. Akkoyun, 2004: 38 ).

Odiiller

Calisanlar yaptiklari is igin aldiklarn oOdiillere bagh olarak stres yasarlar.
Performansinin yeterince Odiillendirilmedigini diisiinen calisan birey igin stres
muhtemeldir. Bahsedilen 6diiliin sadece maddi odiiller olmas: gerekmemektedir.
Bazen 6vgii sozleri, takdir ifadeleri maddi odiillerden daha etkili olabilmektedir
(Ross ve Altmaier, 1994: 54 ).

Meslek/Kariyer Gegisleri

Bir isi degistirmek veya beklenmedik bir gecis yapmak, stresli olabilir.
Sahislarin iste yaptiklari gecisler, meslekteki degisiklikten veya is icin yapilan
oryantasyondan kaynaklanabilir (6rnegin, hamilelikten dolay: yarim zamanli olarak

calisgmaya baslama).Kisinin is ve is disindaki hayatinda yapmak zorunda kaldig:



77

degigiklikler ve gegisler stres yaratabilir. Olumlu gegisler (terfi) dahi strese yol
agabilir. Ornegin, aym boliim iginde is rotasyonu gibi basit goriinen bir gecis, kisinin
tereddiit, caresizlik ve bilinmeyen is taleplerinden dolayt korku hissetmesi seklinde
strese yol agabilir ( Ross ve Altmaier, 1994: 55-56 ).

Is Giiciinden Ayrilmak

Bu durum bir ig¢i isgliclinden ayrildi1 zaman ortaya gikar ve bir kisi, kariyeri
bittiinde veya emekli olmaya hazirlandiginda bir¢ok stres nedeni olugabilir. Bu
nedenler, psikolojiktir ve kiginin hayatinin psikolojik ve toplumsal alanlarim kapsar.
Bu duruma ornek olarak yaslanma siireci, fiziksel ve zihinsel yeteneklerin degisim
siireciyle ylizlesmek, yeni teknoloji ve yetenek eksiklikleriyle basa ¢ikmak, terfi
eksikligi gercegiyle karsilasmak ve emeklilik yagamina hazirlanmak gosterilebilir
(Ross ve Altmaier, 1994: 56 ).

2.7.3. Orgiit Dig1 Stres Kaynaklari

Is stresi analizlerinin birgogu birey disinda etkili olan dig giiclerin ve
olaylarin onemini ihmal etmektedir. Ancak bugiin yapilan arastirmalar bunlarin
Onemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bundan dolay: orgiitleri is saatleri
sirasinda ¢ikan is stresleri ile sinirlamak dogru degildir ( Isikhan, 2004: 39 ).

Aragtirmalar, orgiitlerde ekonomik, politik ve sosyal durumun strese neden

olan gevresel faktorler arasinda en nemlileri oldugunu belirtmektedir.

2.7.3.1. Ekonomik Durum

Birey ailesini gegindirmek, ekonomik sorumluluklarini yerine getirmek icin
daha fazla ¢aligmak ve karsisina cikacak sikintilarin iistesinden gelmek zorundadir.
Ayrica, bazi bireyler ekonomik diizey acisindan kendilerini kit kanaat gegindirecek

parasal kogullara razi iken bazi1 bireylerin maddi ekonomik kosullara verdikleri 6nem
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biiytiktiir. Bundan dolay1 daha rahat ve liikks yasamu diislerler. Dogaldir ki daha ¢ok
maddi parasal kazang, daha fazla caliymayi, bedensel ve fiziksel ugras vermeyi

zorunlu kilar. Bu takdirde kigi daha gok gerilim altina girecek stres yasayacaktir

Ulke ve Diinya ekonomisinde yasanan krizler, artan issizlik, yiiksek
enflasyon, yiiksek faiz gibi bireyin yasamini siirdiirmesini zora sokan belirsizlik

ortamlari bireyin iizerinde tehlike ve korkularin olugsmasina neden olur.

Yiiksek enflasyonda gittikce artan pahalilik nedeniyle dzellikle iicretliler sabit
gelirliler Gizerinde satin alma giiciiniin azalmasina ve ihtiyaglarimi gittikce daha az

kargilayarak strese girmelerine neden olmaktadir ( Eren, 2001: 299 ).

Ozellikle geri ekonomilerde insanlar iki iste calismak zorunda kalabilmekte
bu da insanlarin iizerinde gerginlie sebep olmaktadir. Insanlarin belirli bir yasam
seviyesine ulagsmak icin ¢ok caliymasi hem saglik agidan hem de aile yapisinin

bozulmasi yoniinde strese sebep olabilmektedir.

Ekonomik stres kaynaklar1 olarak agagida yazilanlann ©rnek olarak
gosterebiliriz ( Chandra, 1996: 58 ):

Yavag ekonomik biiyiime
Durgunluk

Enerji krizi

Kamu harcamas: kesintileri
Verimlilikte diigtis

Odeme sorunlarinin dengesi
Diisiik ihracat

Yiiksek ithalat

Enflasyon
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Faiz oranlarinin ytikselmesi
Tiiketici biiytimesi
Devaliiasyon
Zengin —fakir ayrim
Issizlik

Astronomik konut fiyatlari

2.7.3.2. Politik belirsizlikler

Bir iilkedeki politik istikrarsizliklar, siyasi iktidarlarin ve hiikiimetlerin sik sik
degismesi ve bunun dogurdugu belirsizlikler, erken secimlerin sik sik giindeme
gelmesi, demokrasiye kars1 yapilan miidahale ve darbeler, ekonomik ve sosyal hayat1
belirsiz, dengesiz ve kararsiz bigcime sokmakta, gerekli kanunlarn c¢ikmasim
engellemekte, insanlarin demokrasiye inanglarinin kaybolmasina, korku ve
tedirginlik i¢inde yarinin endigesi ile giinlerini gecirmelerine sebep olabilmektedir.
Politik hayatin belirsizlikleri iilke ekonomisinin gidigatina, ekonomi politikasinin
olumsuz etkilenmesine, is hayatinda yatirimlarin durmasina, vergi gelirlerinin
azalmasina, yilksek enflasyon, yiiksek faiz ve igsizlife neden olarak bireylerin
yarindan endise ve korku duyup stres i¢cinde yagsamalarina sebep olmaktadir ( Eren,
2001: 300 ).

Bu tiir belirsizlikler, gelismis ve yerlesmis demokrasilerde ¢ok fazla
goriilmeyen, kriz ve stres kaynaklaridir. Yerlesik bir demokrasinin bulunmadig1 ve
siyasi gerilimlerin yogun olarak yasandif: iilkelerde, siyasi istikrarsizliklar, genel ve

yaygin bir stres kaynagidir (Tutar, 2004: 188).

Ertekin'in "Tiirkiye'de Kamu Yoneticilerini En Cok Etkileyen 100 Stres
Etmeni: Bir Deneme" adiyla, yoOneticiler iizerinde yaptift stres aragtirmasinda,

yOneticileri strese sokan, 100 stres etmeni siralamasinda ilk sirayi, "siyasi ortamdaki
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degismeler ve siyasi baskilar", ikinci sirayi, yine siyasi istikrarla dogrudan ilgili olan,
"ekonominin kétiiye gidisi ve ekonomik kararlardaki hizli degigim"  almugtir

( Ertekin, 1993: 47).

Politik stres kaynaklar1 olarak asagida yazilanlar1 6rnek olarak gosterebiliriz
( Chandra, 1996: 59 ):

Gelir vergisi
Hiikiimetteki stipheler
Daha siki kurallar
Ozellesme

Niikleer silahlar

Egitim politikas:
Biirokrasi

Liderligin eksikligi
Diktatorliik

Uluslar arasi gerilim
Kentsel biitiinsiizliik
Riigvet yiyen ahlaksiz hiikiimet memurlari
Haber medyasi

Grevler

Hastane bekleme listeleri

Niikleer atik imhasi
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Kirsal kesimin korunmasi
Vahsi yagamin korunmasi
Emekli maaglari
Yoksullara yardimlar
Sendika giicti

Gog¢menlik yasalar

2.7.3.3. Sosyal ve Kiiltiirel Degismeler

Stres tepkisinin Oziinde bireyin degismelere uyum saglanma cabasi vardir.
Degisme ve bu degismeye bagli olarak gosterilmesi gereken uyum c¢abasi ne kadar
fazla ise bireyin bunu algilama ve yorumlama diizeyine gore ortaya cikacak stres
tepkisi de o oranda ytiksek olacaktir ( Pehlivan, 2000: 14).

Hizla kiiresellesen diinya, uluslarinin kendine has 6zellikleri, 6rf ve adetleri,
kiiltiirleri, degerleri, inanclari, meslekleri degistirmekte ve bazi aligkanliklari ve
gelenekleri yok etmektedir ( Eren, 2001: 302 ).

Toplum yapisindaki degismeler kigiler iizerinde stres yaratmaktadir. Cok kisa
bir siirede geleneksel toplum yapisindan ¢agdas bir topluma doniisme zorunlulugu
bireyler iizerinde zorlanma yaratarak cesitli uyum sorunlarina yol acmaktadir.
Ulkemizde goriilen hizli kentlesme, Tiirk toplumunun bireylerinin daha 6nce hig
karsilasmadiklar1 sorunlarla kargilagsmalarina neden olmustur. Bu arada Anadolu'nun
yiizyillardir siiregelmis geleneksel Oriintiisii, 6zellikle son yillarda gozlemlenen

toplumsal degismenin hizli temposu kargisinda ¢oziilmeye baslamigtir.

Sosyal ve kiiltiirel stres kaynaklarinin, diyet, iklim, kalitim, din, toplumsal
sinif, agir1 kalabalik, konut tipi ve yalitilmughik duygusu gibi faktorlerden etkilendigi

ileri stirilmiigtiir. Bunlarin tiimii de kiiltiir ve cografi yapiya gore degigmektedir.
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Yasam tarzi ve iligkileri etkileyen bir bagka degisken sik sik yer
degistirmedir. Sik sik yer degistiren aileler yerel topluluklarla anlamli ve saglikli
iligkiler kuramamaktadirlar. Bu ise, yalitilmighik duygularim artirabilir ve tiim aile
bireyleri icin stres kaynag1 olabilir ( Cooper ve Davidson, 1987: 217 ).

Bu nitelikteki stresle bag edebilmek icin kisinin sosyal hayata daha fazla
katilmasi, medya araglarin1 daha fazla izlemesi, sosyal degisimin bir tabu olmadigina
inandirilmas1 gerekmektedir. Isletme icinde ise sosyal veya grup terapi tekniklerine
yonelinmesinde davranig bilimlerine ve yonetimde meydana gelen yeni akim ve

yaklagimlarin insanlara 6gretilmesinde yarar vardir ( Eren, 2001: 303 ).

Sosyal ve Kkiiltiirel stres kaynaklari olarak asagida yazilanlar1 6rnek olarak
gosterebiliriz ( Chandra, 1996: 59 ):

Ahlak eksikligi

Sinif ayrimi

Kisitsizlik

Irk ayrimi1

Yiiksek niifus

Insan haklari ihlalleri

Sosyal ayirma

Barmim kitligi

Uygun kadin ve erkek sayisindaki orantisizlik
Hasta, yash ve oziirliilerin k6tii durumu
Sosyal diglama, soyutlama

Komgularla uyumsuzluk
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Siddet ve saldirganlik

2.8. Stresle Basa Cikma Yollari

Insanoglunun biyopsikososyal bir varlik olarak varligim siirdiirmesi ve
gelistirmesi i¢in performans gosterdigi her alanda her an stresle karsilasacagini
hepimiz bilmekteyiz. Optimum diizeyden fazla olan stresle kargilagmanin bireyin
varhigimi tehdit ettigi simdiye kadar yapilan birgok arastirma ile kanitlanmigtir. Bu
nedenle stresle karsilagan birey, ya stresle yasamaya aligacak, ya da onun etkilerini
azaltmak ihtiyac1 hissedecektir. Birey, uzun siire stresin olumsuz etkileri ile
yasayamayacagindan sagligim korumak icin onunla baga ¢ikmaya ¢aligacaktir. Basa
¢ikma, stresli olaylar ve onlarin kaygi, depresyon ve somatik gikayetler gibi sonuglart
arasinda arabuluculuk, tampon gorevi oynamaktadir. Stresle basa ¢ikma siireci, ruh
ve beden saglifim korumada iiretici ve verimli bir yagam siirdiirmede ¢nemli bir rol

oynamaktadir.

Stresle basa ¢ikma, stres yapicilarin uyandirdigi duygusal gerilimi azaltmak,
yok etmek ya da bu gerilime dayanma amaci ile gsterilen davranig ve duygusal

tepkilerin biitliniidiir ( Pehlivan, 2002: 143 ).

Baga c¢ikma (coping) kavrami, insanlarin yasamlarim devam ettirirken
kargilagtiklart giicliiklerle miicadele etme bigimleri veya yollan olarak agiklanabilir
(Tiirktim, 1999: 7).

Stresle basa ¢ikma konusunu inceleyen arastirmacilar genellikle ya yapisal
yaklagimi (structural approach) ya da durumsal yaklagimi (situational approach)
benimsemistir. Birinci yaklagimi benimseyenler her zaman gegerli olacak ve
durumun getirdigi 6zelliklerden etkilenmeyecek bir stresle bag etme tarzi olup
olmadifma bakarlarken, ikinci yaklagimu tercih edenler, "stresle basa c¢ikma
siireglerine” odaklanmuglar ve farkli durumlarda kullanilabilecek stresle baga ¢ikma
stratejilerinin bulunup bulunmadigini aragtirmglardir ( Jones ve Bright, 2001: 135 ).
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Stresle basa cikma konusunda en ¢ok referans verilen yazarlardan olan
Pearlin ve Schooler (1978) ile Folkman ve Lazarus (1984) ikinci - yaklagimi

benimsemis, yani stresle basa ¢ikma siireglerine odaklanmigtir

Lazarus ve Folkman (1984) basa cikmayi iki kategoriye ayirmuglardir.
Probleme dayali baga ¢ikma problemi ortadan kaldirmak veya yapisini degistirmek
icin geligtirilen tepkilerdir. Duyguya dayali basa c¢ikma ise stresgilerin yarattifi
duygusal sonuclan idare etmek lizere gelistirilen tepkilerdir (Akt. Tiirkiim, 1999: 10).

Problem Odakh Basacikma, biligsel (cognitive) problem ¢6zme, karar
verme, kisileraras: anlagsmazliklari ¢6ziimleme, 6giit alma, amag belirleme, zamani
iyi degerlendirmeden olugsmaktadir. Bu baga ¢ikmada, kendini kontrol altinda tutma,
sorumlulugunu kabul etme, planli bir bicimde problem ¢ozme, sorun iizerinde
olumlu olarak durma gibi egilimler yer almaktadir. Bunlardan sorumlulugunu kabul
etme, durumun ortaya cikiginda kisinin kendi roliinii sorgulamasi, durumla ilgili
olarak oziir dilemesi, kendini yeniden gézden gecirmesi ve stresi azaltma etkilerini
icermektedir. Sorun tizerinde olumlu olarak durma, durumu yeniden olumlu olarak
deger bi¢me ise, ¢ok tatsiz bir yasanti gegiren, zorlanan kiginin bu durumu gizil
giiclerini kesfetme, bir bakima kendini gelistirme firsat1 olarak degerlendirmesi gibi
olumlu agilardan ele alarak degerlendirmesidir ( Isikhan, 2004: 197 ).

Duygu Odakh Basacikma, olayin anlamini degistirmeye yonelik biligsel
cabalar, biligsel yeniden sekil verme, sosyal benzetmeler, en aza indirgeme, olaylar
iyi yoniiyle gormeden olugmaktadir. Kagma-kacinma, inkar, sorundan uzak durma,
hazalmaci kaginmacilik, sosyal destek arama, yiizlestirici basagikma, kuruntulu

diisinme, zihinsel anlamda sorunla mesgul olmama gibi egilimleri icermektedir.

Bunlardan inkar (denial), durumun gercekligini reddetme, gérmezden
gelmeye caligma cabalaridir. Uzak durma (distansing), stres yaratan
durum/olay/uyarict hakkinda diisinmeyi reddetme eylemlerini igerir. Kac¢ma-
kacinma (escapism) ise; yiyerek, icki, sigara icerek, ila¢ kullanarak kendini daha iyi
hissetme ¢abalarini igerir (Tiirkiim, 1999: 11).
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Pearlin ve Schooler (1978) ise basa cikmay1 ii¢c kategoriye ayirmislardir.
Durumu degistiren tepkiler, stresli bir sonucun azalmas: i¢in durumun anlamim

degistiren tepkiler ve ortaya ¢iktiktan sonra stresli sonucu kontrol eden tepkilerdir.

[1k kategoride stresli bir durumu degistiren tepkiler yer almaktadir. Pearlin ve
Schooler 2000 kisi tizerinde inceleme yapmug ve basa ¢ikma tepkileri ile ilgili bu
kategorinin daha az goriildiigiinii ortaya ¢ikarmuglardir. Durumu degistiren ti¢ tipik
tepki tanmimlanmustir: evlilikteki pazarlik, ebeveyn olmadaki disiplin ve mesleki
diizenlemelerde yapilan dogrudan hareketler. Pearlin ve Schooler sonuncu
kategorideki tepkilerin sikliginin daha az oldugunu soylemislerdir. Ciinkii insanlarin
durumu degistirecek bilgileri yoktur, olumsuz sonuclardan korkmaktadirlar veya
(belki de hakli olarak) durumun degismeyecegine inanmaktadirlar ( Akt. Tiirkiim,
1999: 11).

Tepkilerin ikinci kategorisi durumun anlamini degistiren tepkilerle ilgilidir.
Bu basa c¢ikma tepkileri stresgiyi notr hale getirmeye yarar. Bu tepkilerden biri
pozitif kiyaslama yapmak yani durumu daha kot durumlarda olanlara
kargilastirmaktir. Bu kategoriye giren bir bagska 6rnek de se¢meli 6nemsememedir.
Durumun kotii goriinen yanimin daha &diillendirici bir durumla degistirilmesi
seklindedir. Isini sevmeyen bir caligan kisa bir siire iginde kendisini bu sevmedigi
iste ileride ne derece ilerleyecegini ve ne firsatlar yakalayacagint diigiinmeye sevk

edebilir.

Uciincii kategorideki tepkiler stresli bir durumun negatif etkisini azaltmak
amaciyla, stresi kontrol etmek acisindan gelistirilen tepkilerdir: reddetme, zorlugu
kabullenme, problemden kaginma, hisleri hesaba katmama, vs gibi negatif duygusal
tepkiler basaril1 bir sekilde idare edilebilirse stres¢inin daha az stres yaratici nitelikte

oldugu kanisina varilabilir ( Ross ve Altmaier, 1994 ).

Ozetle, stresle bagagikmanin karmasik ve dinamik bir yapr icerdigini
sOyleyebiliriz. Odaklagsmaya gore, farkli isimler alan basacikma tepkileri, icinde
yasanilan olaymn boyutlarindan, kisinin bu durumla ilgili degerlendirmelerinden
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biiytik olciide etkilenmektedir. Bir basagikma yolunun digerlerinden iistiin oldugunu
sOylemenin artik cok anlamli olmadig1 goriilmektedir.

Ayrica stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini arttirmak amaciyla, durumu
degistirme ya da duruma verilen tepkiler degistirmeye de “stres yonetimi”

denilmektedir
Stres yonetiminin de temelde ti¢ amaci bulunmaktadir ( Ozkalp, 1989: 162 ) :
1. Stres kaynaklarini ortadan kaldirmak ya da kontrol altina almak,
2. Stresin etkilerini yok etmek,
3. Bireyleri streslere kars: daha giiclii kilarak direnglerini artirmaktir.

Whetten ve Cameron (1998), stres kaynaklarinin ortadan kaldirmasinin veya
azaltilmasinin 6nemli oldugunu ve stresle bag etmede en iyi yol oldugunu
soylemektedir. Buna proaktif stres yonetimi denebilir. Ikinci Gnemli sey, bireyin
esnekligini artirarak ve bireyi streslere karsi gliclii kilarak, stresi yok etme becerisini
kuvvetlendirmektir. Stres yonetimi kurumsal bir felsefe olmasina ragmen bireysel
esneklikler stresle bag etmede Onemlidir. Bircok yazar, stresle bas etmenin iki
stratejisi oldugu konusunda hemfikirdirler. Bunlar ise bireysel ve Orgiitsel

stratejilerdir.

Stresle baga ¢ikmada kullanilan yontemlerden birincisi, bireysel stratejilerdir.
Bu stratejiler igerik itibariyle daha ziyade tepkiseldir. Yani, hali hazirda mevcut
bulunan stresle miicadeleye yoneliktirler. Fiziksel egzersizler gibi, bazi bireysel
stratejiler hem tepki hem de koruyucu nitelikte olabilir. Ikinci genel yaklagim kurum
seviyesinde daha ziyade koruyucu tedbirlere yonelik stratejiler gelistirmektir. Kurum
stratejilerinin arkasindaki temel diigtince mevcut veya potansiyel stres kaynaklarini
ortadan kaldirmak ve bdylece sanki koruyucu tip gibi stresin hiicumundan ¢aliganlar
korumaktir ( Isikhan, 2004: 212 ).
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2.8.1. Bireysel Diizeyde Stresle Basa Cikma Yollan

Bireysel Onleme problem haline gelmeden Once bireyin stresi nasil

yonetebilecegini tizerinde odaklanir ( Whetten ve Cameron, 1998 ).
Bireyler dort farkli yontemle stresle baga ¢ikilabilir ( Tutar, 2004: 267 ).
1. Bedenle Basa Cikma Yollart
2. Zihinsel Basa Cikma Yollar
3. Davranigla Baga Cikma Yollar1
4, Inangla Baga Cikma Yollart

Fakat unutulmamalidir ki; kisi hayat tarzinda bir degisikligin gerekli
olduguna inanmiyorsa ve kendisinden bir takim sorumluluk isteyen ¢oziimlere
gerekli 6nemi vermiyorsa stresle miicadelede kullanilan bu bireysel stratejiler hicbir

fayda saglamayacaktir.

2.8.1.1. Bedenle Basa Cikma Yollan

Bedene yonelik teknikler genel sagligi ve viicut direncini artirici, viicut

gerilimini azaltic1 etkiye sahiptir.
Fiziksel Hareketler

Stresin etkisini azaltan en Onemli teknik fiziksel hareketlerdir. Fiziksel
hareketler bedenin psikolojik ve fizyolojik hastaliklara karsi dogal bir savunma
mekanizmasidir ( Allen, 1983: 129 ).

Insan bedeninin her yaminda bulunan hiicreler kanin tagidig1 oksijen ve diger
yararli maddelerle beslenirler. Stres tepkisi damarlarda daralmaya neden oldugu i¢in,
ister istemez hiicrelere giden kan miktarinda azalmaya yol agmaktadir. Bu durum

hiicrelerin yetersiz beslenmesi sonucunu dogurur. Bu kosullarin uzun siire devam
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etmesi veya sik sik tekrarlanmasi halinde bu hiicreler hem hastalia daha agik hale
gelmekte hem de yasam siireleri kisalmaktadir. Hiicrelerin yasam siiresini uzatmanin
ve onlar1 saglikli kilmanin bir yolu da fiziksel egzersizlerdir. Artan ve hizlanan kan
akimi1 nedeniyle hiicreler daha iyi beslenir. Béylece hiicrelerin hem daha saglikli hem

de daha uzun Smiirlii olmalar1 saglanir ( Pehlivan, 2002: 151 ).
Fizik egzersizin yararlari sunlardir (Baltag ve Baltag, 1998: 206 ):
e Kas gevsemesi
e Zihinsel gevseme
e Iste etkinlik artmas:
e Uyanikligin artmasi
e Enerjide artig
e Duygusal bosalma ve rahatlik
e Daha iyi uyku
e Daha kuvvetli kemikler
¢ Endiselerde azalma
e Kalp hastalig riskinin azalmasi
¢ Bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma
e Kendine giiven artis1
e Daha iyi bir saghk

Fiziksel hareketler, i¢ organlarin da dayanikliligini artirarak psikosomatik
hastaliklara kars1 bireyin direncini de artirir (Allen,1983: 130).
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Ayrica diizenli yapilan egzersiz, kendine giiven ve kendine yeterlilik
duygularin artirarak hem probleme yonelik basa ¢ikma hem de duygulara yonelik
baga ¢ikma fonksiyonunu da kuvvetlendirmektedir ( Altuntag, 2003: 92 ).

Uygulayacagumiz egzersizleri bilingsizce segersek bu bize faydadan ¢ok zarar
getirir. Bunun i¢in bir egzersiz segerken dikkat edilmesi gereken faktorler su sekilde
siralayabiliriz ( Sahin, 1998: 127-128 ):

e Uygun zaman
e Maliyet ve rahathik
¢ Bedenin kapasitesi
e Yas, saglik durumu ve varolan fiziksel kondisyon
e Kisisel zevk
Gevseme(Relaksasyon)

Bu teknik, kiginin organizmasinin fonksiyonlar1 iizerindeki kontrol ve
yonetimini isteyerek terk etmesine yoneliktir. Sempatik sinir sisteminin siikune
ermesini ve parasempatik sinir sistemini harekete gegirilmesini saglar ( Dincer ve

Fidan, 1996: 327 ).

Gevseme, stres tepkisinde goriilen bedensel tepkilerin tam tersini olusturur.
Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan basinci yiikselir, kan gekeri artar, solunum
siklagirken gevseme durumunda bunlarin hepsi tersine doner. Solunum yavas ve
derin olur. Kaslardaki gerginlik azalir. Kan basinci, i¢ salgi bezleri ve kalp normale
doner. Gevseme psikosomatik stres tepkisini kontrol etmeye yardim eder.
Gevsemenin hastaliklart &nleyici bir rolii vardir. Gevseme sadece viicuda degil

algisal ve biligsel performansa da katk: saglar ( Allen, 1983: 141 ).

Egzersiz, bilindigi gibi viicudunuzu dengeye sokmak ve giin boyu biriken
gerilimin bir kismindan kurtulmak i¢in iyi bir ¢oziimdiir. Fakat gevseme ise, gerilimi

daha birikmeden 6nce 6nlemeye yonelik bir yontemdir. Gevseme aslinda, bir tiir bog
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verme, kendinizi birakma siirecidir. Gevseme, viicutta kasilma ve sertlik yerine,
acilma ve serbestlik olusturur. Kaslar gevser ve bu sekilde, iginde bulunulan ortama
daha rahat uyum saglanir ( Braham, 2004: 194 ).

Meditasyon

Meditasyonun basit anlami, beynin sakinlestirilmesi ve bir zihin olayidir
( Rowshan, 2003: 46 ). Meditasyon, sirasinda kigi edilgendir; beyin duyumlara en iist
diizeyde aciktir ( Altuntag, 2003: 156 ). Meditasyon, bedeni fiziksel ve duygusal
olarak dinlendirmek i¢in igsel yogunlagmay: ve sakinligi gerektirir. Meditasyon,
bireylere stresli durumlardan uzaklagsmada ve stres belirtilerini azaltmada yardim
eden bir tekniktir ( Pehlivan,2002:154 ). Meditasyon teknigini bilen bir birey ani ve
uzun siireli stresli durumlardan daha kolay ve etkili bir sekilde basa cikabilir
( Giiney, 2000: 459 ).

Meditasyonun en belirgin yarari, stres kaynaklarina karsi basa c¢ikma
yetenegini artirmasidir. Bu teknikle ilgili aragtirmalarda, teknigi uygulayanlarin, ¢ok
kisa bir zaman diliminde uyku ile saglanacak dinlenmeden daha fazla enerjiyi elde
ettikleri belirlenmistir ( Balaban, 1998: 71 ).

Meditasyon icin gerekli unsurlar, sakin bir ¢evre rahat bir durus, tekrar edilen

zihinsel bir uyar1 ve pasif bir tutumdur ( Pehlivan, 2002: 154 ).
Solunum Egzersizi

Stresli durumlarda soluma siiresi kisalir. Alinan hava cigerlerin iist kismini
doldurur. Bu sebeple beyine yeterli oksijen gitmez. Solunumun ritmik ve diizenli
olmasi ise sinir sistemini sakinlestirdiginden, stresin azalmasina yardim edebilir. Bu
aligkanlif1 kazanabilmek icin rahat bir bigimde oturarak veya uzanarak yavag ve
derin nefes almak gerekir. Alinan nefes, gogiis kafesini degil karn bolgesini

sigsirmelidir ( Pehlivan, 2002: 152).

Nefes almamn kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme
egzersizlerinin de Onemli bir parcasidir. Dogru ve derin nefes almanin kendisinin

dogrudan damarlar1 genisletme ve kanin, dolayisiyla oksijenin bedenini en ug
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noktalarina kadar ulagmasini saglama 6zelligi vardir. Dogru ve derin olarak alinan
nefes, bireyde baglayacak veya baglamis olan stres tepkisi zincirini kirmakta ve ters
yone cevirmektedir ( Baltas ve Baltag, 1998: 187 ).

Biyolojik Geri Besleme(Biofeedback)

Biofeedback, insanin kendi i¢ fizyolojik faaliyetlerini gdzleyebilecegi bir
penceredir ( Baltag ve Baltag, 1998: 194 ). Biofeedback, insanlara viicutlarinda ne
olup bittigine iliskin bilgiler vermektedir. Kisinin fizyolojik iglevlerini, basit 6l¢iim
aletleri yardimiyla denetim altina alma siirecidir ( Artan, 1986:140 ). Birkag haftadan
lic veya dort aya kadar siirebilen bu programlarda, tecriibeli bir danigmanin
yardimyla stres sebeplerinin analizi yapilir. Daha sonra kisinin fiziki stres belirtileri;
beyin dalgalarmi, kalp atisini, viicut 1sisini, odak faaliyetlerini Slgebilen araglarla
tespit edilir. Bu araglar biyolojik sinyalleri biiyiitmekte ve aminda geri besleme
saglamaktadir. Boylece kisiler uyarict mekanizmalardan aldiklari bu  geri
beslemelerle otonom sinir sistemini kontrol etmeyi Ggrenmektedirler ( Dinger ve

Fidan, 1996: 327 ).

Biofeedback yan etkisi olmayan bir tekniktir. Bu teknik diigiinceler, duygular
ve beden arasindaki iligkiyi somut bir bi¢imde ortaya koymaktadir ( Baltas ve
Baltag, 1998: 194 ). Tedaviden ¢ok egitim niteligi tagimaktadir. Stres i¢inde olan ya
da asabi yapilann nedeniyle stres i¢ine girmeleri her zaman olanakli olan gergin
kisileri gevsetmek isi, difer pek cok teknikten daha bagarili olan biofeedback'tir.
Ciinkii biofeedback yapmak i¢in kullanilan araglar, biyolojik sinyalleri biiyiitmekte
ve anmnda geri besleme saglamaktadir. Denetim diger tekniklere oranla daha
giicliidiir. Bundan bagka insanin, viicudu ile ilgili siirecler iizerinde deneyim
kazanma yetenegi, artan bir Ustiinliik duygusu olusturmaktadir. Bu da kisi icin bir
odiil niteligi tagimaktadir ( Artan, 1986: 141 ).

Ozetle, biyolojik geri bildirim, gerilim altndaki insanlara, kendi
organizmalarindaki stres belirtilerini ogretme ve denetleme olana@i saglayan bir

mekanizmadir.
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2.8.1.2. Zihinsel Basa Cikma Yollar

Stres tepkisi, stresli bir durumda bireyin olaya verdigi 6nem iizerine ortaya
cikmaktadir. Stresorlere verilen tepki tamamen zihinsel bir siiregtir. Eger zihinsel

stirecler kontrol altinda tutulabilirse stresten etkilenme de o kadar azaltilabilir.
Bilissel Yeniden Yapilanma

Biligsel yeniden yapilandirma ( cognitive reconstructuring) , olaylara verilen
anlamlar ya da o olaylarla basa ¢ikma konusundaki yeterlilik algisini degistirmeyi
hedeflemektedir. Biligsel yeniden yapilandirma, kendi kendine olumlu ciimleler
kurma, olumsuz diiglinceleri durdurma ve duygularni kontrol altina alict climleler
sarfetmeyi icermektedir. Ayrica mizah da 6nemli bir 6nemli bir basa ¢ikma aracidir.
Insanlar olaylarin mizah yoniinii gormeye caligarak bakis acilarini degistirebilirler
(Rice,1999:296). Coziimii olmayan problemlerle karsilagildiginda olaylar bir tehdit
olarak degil kendini sinama ve gelisme firsat1 olarak yorumlarsak bu, bireysel

gelisimi ve saglig1 olumlu etkileyecektir ( Allen, 1983: 123 ).
Problem Coézme

Bazi sorunlar bizim problem ¢6zme becerilerimizin yeteri kadar geligmemis
olmasindan kaynaklanmaktadir. Coziilemeyen problemler birer stres kaynag: olarak
karsimza ¢ikmaktadir. Ote yandan problem ¢dzme becerisi gelistikce kendine giiven
ve kendine yeterlilik (self-efficacy) duygulart da artmaktadir. Problem ¢dzme,
genellikle su basamaklan igeren bir siirectir: Problemi tanimlama, segenekleri
belirleme, karar verme, karar1 uygulamak i¢in plan yapma, uygulama ve uygulamay1
kontrol etme. Genel problem ¢6zme stratejilerinin veya duruma 6zel problem ¢ézme
tekniklerinin dgrenilmesi stresin azaltilmasinda Snemli katkilar saglayacaktir ( Rice,
1999: 298 ).
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Zaman Yonetimi

Stresi, genellikle bazi olaylara verdigimiz tepki olarak tamimlariz. Ancak
stres, ayn1 zamanda zamani nas1l degerlendirdigimize bagli olarak da ortaya ¢ikabilir.
Bazen yetersiz, gereksiz bir biirokrasi, kirtasiyecilik, rastgele hazirlanmis bir
program, kontrol edilemeyen bir durum, sik gelen ziyaretgiler, her an calan
telefonlar, zamani kontrol altina almamzi engelleyerek hizla akip gitmesine yol agar.
Yapilmasi diigiiniilen islerin zamaninda yetistirilememesi ise kigide gerginlik ve

stresi olugturur.

Zaman yOnetiminin amaci, zamam gereksinim ve  istekleri
kargilayabilecek bigimde kontrol altinda tutabilmektir. Zaman yonetiminde amag
saptamak, amaca ulagsmak icin planlama yapmak, plam1 uygulamaya hemen
baglamak, bitis zamaninm saptamak ve son olarak amaca ulagana kadar c¢aligmaya
devam etmek gerekir. Zaman baskisinin yarattif1 stresle basa ¢ikmada zamani iyi

yonetmek en uygun yoldur ( Pehlivan, 2002: 162 ).

Zaman yonetiminde kisi kendini iyi tanimalt ve zaman ile yapabilecegi isler

arasinda dengeli bir program olusturabilmelidir ( Dinger ve Fidan, 1996: 327 ).

Zaman yonetiminde ii¢ 6nemli basamak vardir. Bunlar, plan yapmak,
Oncelikleri belirlemek ve uygulamaktir. Plan yapmak, yapilacak islerin neler
olacagini belirlemek ve bunlar icin ne kadar zaman ve enerji gidecegini
belirlemektir. Oncelikler belirlemek ise hangi islerin en dnemli oldugunu ortaya
koymaktir. En Onemli basamak ise uygulama safhasidir. Yapilan plamin iyi
uygulanabilmesi i¢in 6zdisiplin sarttir ( Allen, 1983 ).

Is yasaminda zaman kaynaginin etkin ve verimli kullanilmasi, isletmenin
verimlilifini artiracaktir. Aksi halde zamani yetistiremeyen, zamanla yarigan
caliganlar, yogun bir stres yiikii altinda ezileceklerdir. Zaman tuzagina yakalanmak,
yogun stres yiikii altinda kalan calisanlarin bazi fizyolojik ve psikolojik
rahatsizliklara ugramalarina yol acacaktir. Dolayisiyla kiginin isinde verimli olmasi

miimkiin olmayacaktir.



94
2.8.1.3. Davramsla Basa Cikma Yollan
Sosyal becerileri Gelistirme

Kisiler aras: iligkilerden kaynaklanan problemler 6nemli bir stres kaynagidir.
Bu stresi yok edebilmek igin sosyal becerileri gelistirmek gerekir. Sosyal beceriler,
bireylerin, ihtiyaglarini kargilarken ve hedeflerine ulasirken bagkalarini incitmeyecek
tarzda hareket etmelerini gerektirir. Sosyal beceri egitimi, kigiler arasi iletigim,
samimiyet kurma, kendini ifade etme ve giriskenlik gibi konular kapsar ( Rice,

1999: 298 ).

Sosyal destek, stresle basa c¢ikmada bagvurulan en faydali kaynaklardan
biridir. Sosyal iligkilerin iyi olmast bagsvurulacak sosyal destek kaynagimin

elverisliligini artirir.
A Tipi Davrams Biciminin Degistirilmesi

A tipi kisiligin saglhig1 tehdit ettigini kisilik tipleri boliimiinde belirtmigtik.
Bundan dolayrn A tipi davramiglarinin  degistirilmesinde Dbiiyilk faydalar
bulunmaktadir.

A tipi davramglarinin degistirilmesi halinde kalp hastaliginn riskinin azaldig:
cesitli caligmalarla dogrulanmstir ( Rice, 1999: 109 ).

Ancak bu tip davranig bicimine sahip insanlari yonlendirmenin Gnemli
giicliiklerinden biri, bu kimselerin risk almay: sevmediklerinden kaynaklanir. Su da
gercek ki, bu davranig bigimine sahip bir ¢ok insan vardir ve bu her kesimden her
farkli meslege sahip insandan olugsabilmektedir. A tipi Ozelliklerine ragmen bu
davranis tipine sahip bir kisim bagarili insanlarda olabilmektedir ve bu tip insanlar
bagarilarint bu tip davraniglarina yorabilmektedir. Oysa bu yargi gergegin ancak ¢ok
kiigiik bir boliimiinii yansitmaktadir. Oysa A tipi davranig bicimine sahip bir insanin
topladig1 taktir ve saygi "telaglilig1”, "aceleciligi" ve "sabirsizlig1" sayesinde degil,
sliphesiz bunlara ragmendir. Bu tiir bir davranig bigimine sahip kisinin sonradan
yaratacagi "stres"i en aza indirgemek icin yapilmasi gerekenler sunlardir ( Baltag ve
Baltag, 1998: 257 ):
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1) Telaginizdan ve aceleciliginizden vazgegin, zaman baskisindan kurtulun.
2) Kendinize sakin bir ¢aligma ortam hazirlayin
3) Sozlerinize dikkat edin.
4) Kendinize zaman ayirin.
5) Vaktinde bir yerde bulunmay kural haline getirmeyin.
6)Yalnizlig1 arayin
7) Diigmanliginiz1 yenin
8) Deger verecek seyler bulun
Beslenme Ahskanliklarmi Degistirme

Iyi beslenmenin saglilik yasama olan katkisini herkesce bilinir. Ancak, kotii
beslenme aligkanliklarimin nasil bir rahatsizlik olusturdugunu &grenmek gergekten

pek cok kisiyi sagirtr.

Stresi artiran ¢ok sayida beslenme aligkanlifi vardir. Bazi besinler ya
sempatik sinir sistemine baglh stres tepkilerini dogrudan uyararak ya da yorgunlugu
ve sinirsel duyarlihfi arttirarak stres olusturmaya katkida bulunur. Kafein iceren
maddeler (kahve, kolali icecekler, ¢ikolata ve kakao) fazla miktarda tiiketildiginde
viicudu uyanik tutarak, stres hormonlar: salgilanmasina yardim ederler. Beyaz seker
ve beyaz un, B kompleks vitaminlerinin viicutta agir tiiketilmesine neden olurlar. Bu
vitaminlerin eksikligi ise kaygi tepkilerine, depresyona, uykusuzluga ve kalp-damar
sistemi zayifliklarina neden olmaktadir. Asint tuz tiiketimi, viicutta fazla su
tutulmasina yol acmaktadir. Fazla su tutulmasi ise stres belirtilerinden biri olan kan
basincim artirmaktadir (Girdano ve Everly, 1998: 132-137 ).

Stresle baga ¢ikma ¢ikabilmek igin dikkat edilmesi gereken beslenme ilkeleri
su sekilde siralayabiliriz:

1) Giinde iki veya ii¢ fincandan fazla kahve i¢ilmemelidir.
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2) Giinliik beslenmede kalori, vitamin ve mineral dengesi saglanmalidur.
3) Beslenmede dogal besinler tercih edilmelidir.
4) Seker orani yiiksek besinlerden uzak durulmalidir.

5) Eger sigara igiliyorsa ve bagkalarinin dumanina maruz kaliniyorsa, takviye

olarak C vitamini alinmalidir.

6) Egzersiz yapmadikca diyet bagariya ulagmaz. Bunun i¢in diizenli olarak
egzersiz yapilmalidir ( Pehlivan, 2002: 159 ).

2.8.1.4. inancla Basa Cikma Yollar1
Inancsal Davramslar

Aragtirmamizda kullamilan veri toplama aracinda bu konu ile ilgili sorular
bulunmamasina ragmen stresle ilgili kaynaklarda inangsal davranmiglarinda stresle
miicadele de etkili yontemlerden biri oldugu soylendigi igin bu konu hakkinda

ylizeysel olarak bilgi verilmesinin faydali olacagini degerlendirmekteyim.

Dua yiizyillarca, gerilimle basa ¢ikmak ic¢in kullanilmistir. Dua sirasinda
tekrarlanan kelimeler, meditasyon da oldugu gibi odaklagsmay: saglayacagindan
bireyin gevsemesini saglayabilir. Ayrica dua ederken kaygi ve hareketlilik azalir.

Dua etmek bireyin iimit ve iyimserligini yiikseltebilir. (Altuntag, 2004: 227 ).

Nasil cesitli teknik yontemler kullanarak, Srnefin atom enerjisini ortaya
gikarabiliyorsak, dua ederek de ruhsal enerjiyi ortaya cikarabiliriz. Bu enerjinin
olumlu etkileri hemen her zaman goriillmektedir. Dua sayesinde iizerimizdeki
bikkinlik ve monotonlugu Snlenebilir, kendimizi yeniden taze ve ding hissetmemizi
saglayabiliriz. ( Peale, 1999: 50 ).
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2.8.2. Orgiitsel Diizeyde Stresle Basa Cikma Yollar:

Is yasamindan kaynaklanan orgiitsel diizeyde stresle basa ¢ikma stratejileri,
iggbrenlerin is stresini azaltmak ya da Onlemek icin oOrgiit diizeyindeki stres
kaynaklarinin kontrol edilmesi ve azaltilmasi i¢in yapilan yonetsel diizenlemelerdir
( Pehlivan, 2002: 164 ).

Is yerinde strese yol acan bircok faktdr vardir. Bu faktorlerden bazilari
yoneticilerin alacag: tedbirlerle giderilebilecek cinstendir. Yoneticiler, is stresi
hakkinda bilgilendikleri taktirde, stresi azaltma konusunda kendilerinin de basarilt
olabilecegini 6gretmek de Srgiitlerin gelistirebilecegi ¢oziim yollarindandir. Orgiitler

bunu stres yonetimi programi uygulayarak gerceklestirebilirler.

Orgiitsel diizeyde stresle basa ¢ikma yollari hakkinda yapilan aragtirmalar

ozetle su sekilde siralayabiliriz.

Quick ve arkadaglarinin (1998) is yerinde stres Onleyici stratejiler olarak

saydi1 uygulamalar sunlardir:
Is ve gorevin yeniden tasarlanmasi
Rol analizi
Hedef tayin etme
Kariyer gelisimi
Paylagimci yonetim
Fiziksel ortamin diizenlenmesi

Sosyal destegin artirilmasi.
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Ivanchevich ve arkadaglar1 (1990) orgiitsel bazda stresi dnlemek icin atilacak

adimlar ise:
o Orgiit yapistyla ilgili degisiklikler,
e s tasarim,
e Secme ve yerlestirme programlarinda yapilacak diizenlemeler,
e Is kosullarinin iyilestirilmesi
e [Egitim ve gelistirme olarak 6zetlemektedirler.

Ross ve Altmaier (1994) ise Orgiit seviyesinde yapilmasi gerekenleri daha
ayrintili ele almigtir. Organizasyonlar tarafindan alinmas: gereken tedbirler su sekilde

siralamiglardir:

¢ Rol belirsizlikleri ve rol karmasiklar giderilmelidir. Bunun i¢in i analizleri

ve rol analizleri yapilabilir.

e Stres, isin Ozelliginden kaynaklaniyorsa buna yonelik careler bulunmalidir.
Isin yeniden diizenlenmesi, iy zenginlestirilmesi, is yapma zamanimin

esneklestirilmesi ve isle ilgili sorumluluklarin dagitilmasi bu carelerden bazilaridur.

o Kisiler arasi iligkilerden kaynaklanan sorunlar yoneticiler tarafindan tespit
edilip ¢oziilmelidir. Ancak kisiler aras1 sorunlarin en nemlisi ¢aliganlarla yonetici
arasindaki sorundur. Yoneticinin iletisim becerisi ne kadar yiiksek ise ig stresi o
kadar az olacaktir. Bu sebeple yoneticiler kendi iletisim becerilerini

gelistirmelidirler.

e Orgiit yapisi ve iklimi stres yaratan ©nemli unsurlardandir. Adem-i
merkeziyetgi yOnetim tarzi (decentralization), karar vermede paylagimcilik ve
calisanlarin  Orgiit iklimi algilama bigiminin arastirilmas: Orgiit ikliminden

kaynaklanan stresi azaltmaya yardim edecek yontemlerdendir.
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Insan kaynaklar1 yonetimine iligkin bazi uygulamalar da stresle basa ¢ikmada
etkili yollardir (Ross ve Altmaier, 1994). Bazi1 uygulamalar sunlardir:

¢ Eleman aliminda i§ gereklerine uygun personel secilmelidir.

e Ise alinan personelin oryantasyonuna ve is yerindeki sosyal ortama

uyumuna 6nem verilmelidir.
e (Calisan personele, somut, ulagilabilecek hedefler verilmelidir.

e Performans degerlendirmeleri ve geri bildirimler objektif ve giivenilir

olmalidir.
e Kriterlere dayali olarak yapilmalidir.

e Kariyer gelisim plani yapilarak personelin  bu plandan nasil

yararlanabilecegi anlatilmalidir.
o s yerinin fiziksel kogullari iyilestirilmelidir.

Is stresiyle basa gikmak igin bazi 6zel programlar da gelistirilebilir. Genel
olarak calisanlar1 destekleme programlari (Employee Assistance Programme-EAP)
denen bu programlar, ¢aliganlarin problemlerinin ¢6ziilmesinde stresle basa ¢ikmada
onemli fonksiyonlar icra etmektedir.

Sonug olarak is stresi, hem is ve caliyma ortamindan hem de caliganlarin
kigisel ozelliklerinden kaynaklanmaktadir. Organizasyonlar is stresiyle basa ¢ikmada
bu perspektifi goz Oniinde bulundurarak bireyleri hedefleyen ve organizasyonu

hedefleyen stratejiler belirlemelidirler.
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BOLUM 111
3. YONTEM

Aragtirmanin bu béliimiinde arastirma modeli, arastirmanin evren ve
Orneklemi, verilerin toplanmasinda kullamlan 6l¢me araclarimin  hazirlanmasi,
geligtirilmesi ve uygulanmas: hakkinda bilgiler verilmig ve verilerin analizi

agamalarinda kullanilan istatistiksel yontem ve teknikler de agiklanmustir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirma tarama modelinin kullanildig1 betimsel bir ¢alismadir. Ilkogretim
okullarinda gorev yapan 6gretmenlerin Grgiitsel stres kaynaklar tarafindan etkilenme
durumlar1 ve bu stres kaynaklar ile nasil miicadele ettikleri tespit etmistir. Ayrica,
varolan durumun bagumsiz degiskenlerine gore degisip degismedigi iligkisel olarak

analiz edilmistir..

Tarama modeli, gecmiste ya da halen varolan bir durumu varoldugu sekliyle
betimlemeyi amaglayan aragtirma yaklagimidir. Aragtirmaya konu olan olay, birey ya
da nesne, kendi kosullart icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya caligilir. Onlari,
herhangi bir sekilde degistirme, etkileme gabasi gosterilmez ( Karasar, 2002: 77 ).
Betimsel tarama modelinde, belli bir zaman kesiti icinde ¢ok sayida denek ve objeden
elde edilen verilerin analizi ile aragtirma problemine veya problemlerine cevap aranir
( Arseven, 2001: 104 ).

Tarama modelinin tercih edilmesinin bir nedeni de bu modelin davranig bilimi
ve disiplinlerine daha uygun diismesi ve yOntemin Ozellikleri geregi kurumlarin
mevcut diizenini bozmadan ve kurum personeline yonetsel giiclik c¢ikarmadan
kullanilabilmesidir ( Kaptan, 1999: 60 ).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Ankara ili, merkez ilgeleri olan Altindag, Cankaya,
Etimesgut, Go6lbasi, Kecioren, Mamak, Sincan Yenimahalle ve Ayas olmak iizere

toplam 8 merkez ilge olusturmaktadir. S6z konusu olan merkez ilgelerde toplam 552
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ilkogretim okulu bulunmaktadir. Orneklem grubu olarak, ulagim kolayliklar: ve
evreni temsil edecek okul sayisina sahip olmalart nedeniyle Mamak, Cankaya,
Etimesgut ilceleri secilmigtir. Arastirmada kullanilan anketler, arastirmaci tarafindan
okullarda uygulanmigtir. Anket uygulama siirecinde; Mamak’ta 15, Etimesgut’ta 12
ve Cankaya’da 9 okula olmak iizere toplam 36 okula ulasilmstir. Gidilen okullarda
Ogretmenlerin  anket cevaplama konusunda isteksiz olduklart goriilmustiir.
Uygulamalar sonucunda 450 adet anket elde edilmigtir. Ancak uygulama kriterlerine
uymayan Ogretmen anketlerinden 37 adedi degerlendirmeye alinmamigtir. Sonug

olarak 413 6gretmen anketi degerlendirmeye alinmustir.

Arastirmaya katilan 6gretmenler hakkinda istatistik bilgiler sunlardir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogretmenlerin Cinsiyetlerine iliskin Dagilum

Cinsiyet Say1 %
Kadin 247 59.8
Erkek 166 40.2

Toplam 413 100.0

Tablo 1 incelendiginde; denek grubunun yaklagik beste ticlinii (%59.7) kadin
Ogretmenler, yaklasik beste ikisini de (%40.3 ) erkek ogretmenlerden olustugu

goriilmektedir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilan Ogretmenlerin Branslarina Gore Dagilim

Bransg Say1 %
Sinif 230 55.7
Brang 183 44.3

Toplam 413 100.0
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Tablo 1 incelendiginde; denek grubu Ogretmenlerin, %55.7’sinin sinif
Ogretmeni, %44.3’iintin brang 6gretmeni oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan
Ogretmenlerin yaridan fazlasini (%55.7) sinif 6gretmenleri olusturmaktadir.

Tablo 3. Arastirmaya Katilan Ogretmenlerin Hizmet Yillarma Gore Dagilimu

Hizmet Yih Say1 %
1-10 Yl 137 33.2
11-20 Y1l 141 34.1

21 Yil ve Uzeri 135 32.7
Toplam 413 100.0

Tablo 3 incelendiginde aragtirmaya katilan &gretmenlerin, %33.2’sinin 1-10

yul arasinda, %34.1’inin 11-20 yil arasinda ve %32.7’sinin 21 yil ve iizerinde gorev

yaptiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4. Arastirmaya Katilan Ogretmenlerin Mezuniyet Durumlarmma Gire

Dagilimm
Mezuniyet Durumu Say1 %
Onlisans 123 29.8
Lisans 275 66.6
Lisanstistii 15 3.6
Toplam 413 100.0

Tablo 5 incelendiginde aragtirmaya Kkatilan Ogretmenlerin, %29.8’sinin

Onlisans, %66.6’smin lisans ve %3.6’simn lisansiistii mezunu olduklar:
goriilmektedir. Arastirmaya katilan 6gretmenlerin biiyiik ¢cogunlugu (%66.6) lisans

mezunudur.

Anketlerin aritmetik ortamla degerleri su sekildedir.
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Orgiitsel stres kaynaklari anketinin aritmetik ortalama degerlerinin araliklara

gore dagilimi
1.00-1.80 0%
1.81-2.61 25%
2.62-342 50%
343-423 75%
424-5.00 100%
Stres belirtileri anketinin aritmetik ortalama degerlerinin araliklara gore dagilimi
1.00-1.80 Cok Az
1.81-2.61 Az
2.62-342 Orta
343-423 Cok
424 -5.00 Pek Cok
Stresle baga ¢ikma anketinin aritmetik ortalama degerlerinin araliklara gére dagilimi
1.00-1.75 Hi¢ Uygun Degil
1.76 —2.51 Biraz Uygun
2.52-3.27 Epey Uygun
328 -4.00 Tamamen Uygun

3.3. Veri Toplama Araci

Aragtirmada ii¢ farkl: anket kullanilmistir. Bunlar orgiitsel stres kaynaklar
anketi, stres belirtileri anketi ve stresle basa ¢ikma anketidir.
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Gecgerlik ve Giivenirlik Caliymalar:

Aragtirmamzda iic adet veri toplama araci kullandmistir. Veri toplama
aracinin gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalan igin Ankara ilindeki okullarda gorevli 50
Ogretmene 6n uygulama yapilmigtir. Bu uygulama sonucunda elde edilen verilere,

SPSS programu kullanilarak giivenirlik analizi uygulanmigtir.

Aragtirmarmizda kullamilan iki veri toplama aracinin (Orgiitsel Stres
Kaynaklar: ve Stres Belirtileri) yap1 gecerlilii uzman goriisiine uygun olarak
yapilmustir. Bu iki anketin alt boyutlarina iliskin ifadeler alan uzmanlarinin kontrolii
altinda olusturulmaya caligilmistir. Boyutlara iligkin ifadeler olusturulurken anlatimin
actk ve anlagilir olmasina Ozen gosterilmis anlam kargasasmna yol agabilecek

ifadelerden kaginilmstir.

Aragtirmac1 tarafindan gelistirilen iki veri toplama aracimin (Orgiitsel Stres
Kaynaklar1 ve Stres Belirtileri) giivenirlik ¢aligmasi i¢in her bir boyutun kendi i¢inde
giivenirlik katsayis1 olan Cronbach Alpha degerleri hesaplanmugtir. Ayrica, her
boyutta o boyuta giren maddelerin madde toplam korel4syonlar1 da gosterilmistir. Alt
boyutlarda yer alan maddelerden madde toplam koreldsyonlar1 0.30’un altinda olanlar

atilarak, analiz tekrarlanmustir.
Orgiitsel Stres Kaynaklar1 Anketi

Aragtirmanin amaclarina uygun olarak hazirlanan taslak veri toplama araci,
bes boyuttan olusmaktadir. Veri toplama aracinda yer alan alt boyutlara iliskin

Cronbach Alpha degerleri ve madde toplam korelasyonlari Tablo 5°te verilmistir.

Kariyer gelisiminden kaynaklanan stres etmenleri, veri toplama aracinin
birinci boyutunu olusturmaktadir. Bu boyutla ilgili olarak olgekte baglangicta alti
madde yer almistir. Yapilan giivenirlik analizi sonucunda, madde toplam
korelasyonlart 0.30’un iistiinde ¢iktifindan alt1 madde de (M1, M2, M3, M4, M5,
M6), aynen Oolgekte yer almus bu boyuta ait maddelerden hicbiri anketten
¢ikarilmamigtir. Bu boyuta iliskin Cronbach Alpha degerinin 0.840 oldugu






