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YEMIN METNIi

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundugum “Is Stresiyle Basa Cikmada Yaratici
Drama Y onteminin Kullanilmas1” adl1 ¢alismanin, tarafimdan, akademik kurallara ve
etik degerlere uygun olarak yazildigim1 ve yararlandigim eserlerin kaynakcada
gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir ve
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OZET
Yiiksek Lisans Tezi
is Stresiyle Basa Cikmada Yaratict Drama Yénteminin Kullanilmasi

Gaye GOKLU

Dokuz Eyliil Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii
Calhisma Ekonomisi ve Endiistri iliskileri Ana Bilim Dal

Insan Kaynaklar1 Programi

Is stresi, cahsanlarin psikolojik ve fiziksel saghklarim etkileyerek,
olumsuz sonuclara neden olmaktadir. Is stresiyle bireysel ve orgiitsel anlamda
basa cikilmasi gerekmektedir. Is stresiyle basa cikmada pek ¢ok yol vardir. Bu
yollarin ogrenilmesi ve uygulanmasi icin calisanlarin belirli bilgi, beceri ve
davrams edinmeleri gerekmektedir. Bu calismada, ¢alisanlara is stresiyle basa
cikmak icin gerekli bilgi, beceri ve davramis egitimi biitiinlestirilmis olarak,
daha once sosyal bilimler ve ¢calisma yasaminda kullamlmamis bir yontem olan
yaratici drama ile, uygulamah bir bicimde verilmistir.

Cahismada, yaratic1 drama yonteminin is stresi iizerindeki etkisi ve is
stresi ile basa c¢lkmada kullanilabilirliginin arastirllmasi amaclanmistir.
Arastirma ozel ve kamu sektorlerinden 32 deney ve 32 kontrol grubu olmak
iizere toplam 64 goniillii katihmcer ile gerceklesmistir. Deney grubuna 18
atolyelik yaratict drama uygulanmis, kontrol grubuna hi¢cbir uygulama
yapilmamistir. Yaratici drama uygulamasi basinda ve sonunda katihmecilarin, is
stresi, algilanan stres ve orgiitsel stresleri dl¢ekler yardimiyla tespit edilmistir.
Analiz edilen veriler sonucunda, basta is stres seviyeleri olmak iizere, algilanan
stres ve orgiitsel stres seviyelerinde anlamh bir sekilde diisiis gerceklesmistir.
Kontrol grubunda ise hicbir anlamh degisiklige rastlanmamistir. Bu sonuclar
ile is stresi ile basa cikmada yaratici drama yonteminin kullanilabilecegini

soylemek miimkiin goziikmektedir.

Anahtar Kelimeler: is Stresi, s Stresiyle Basa Cikma, Yaratict Drama
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ABSTRACT
Master’ s Theises
Using Creative Drama Method On Coping With Work-Related Stress
Gaye GOKLU
Dokuz Eyliil University
Graduate School of Social Sciences
Department of Labour Economics and Industrial Relations

Human Resources Program

Work stress affects the psychological and physical health of employees,
leading to negative consequences. It is necessary to deal with individual and
organizational sense with work stress. There are many ways to deal with work
stress. Employees need to acquire specific knowledge, skills and behavior in
order to teach and implement these ways. In this study, the knowledge, skills
and behavioral training necessary to cope with work stress is given to employees
in an applied form, with creative drama, a method which has not been used
before in social sciences and working life.

In the study, it is aimed to investigate creative drama method's effect on
work stress and its usability on coping with work related stress. Investigation
has been carried out with 32 experiments and 32 control groups both from
public and private sectors, in total 64 volunteer participaters. 18 workshops of
creative drama has been applied to the experiment group, whereas any
applications done to control group. Work related stress, percieved stress and
organizational stress of the participators has been located at the begining and
the end of creative drama application by the help of scales. As a result of the
analysed data, firstly, on the way of their work related stress levels, a
meaningful decrease has been seen with their percieved and organizational
stress levels. As for control group, no meaningful change has been found. Along
with these results, it seems possible to say that creative drama method can be
used on coping with work related stress.

Keywords: Work-Related Stress, Coping With Stress, Creative Drama
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GIRIS

Cagimizin hastalig1 olarak nitelendirilen stres, i¢inde bulundugumuz yiizyilda
bicim degistirdigi i¢in insanoglunu gegmis donemlere gore daha ¢ok etkilemektedir.
Ekonomik ve politik belirsizlikler, carpik kentlesme ve yetersiz altyapi, g¢evre
kirliligi, trafik, teknolojik degisikliklerin degisime ugrattig1 yasam tarzi, aligkanliklar
ve kusaklar arasi c¢atisma, zor, rekabetci, asir1 ¢alismaya dayali endiistriyel yasam
stresin daha fazla hissedilmesine neden olmustur (Aytag, 2009: 1). Bu da is yasamini
olumsuz yonde etkilemis ve calisanlarin is stres seviyelerini yiikseltmistir.

Is yasaminda, isin yapilis seklinden, isletmenin yapisina, fiziksel cevre
sartlarindan, calisanin kisilik yapisina kadar stres yaratacak pek ¢ok faktor vardir
(Kaya, 2006: 16). Yasamimizin her alaninda oldugu gibi, is yasaminda da stresten
kagmak miimkiin degildir. Kaldi ki is yasaminda uygun miktardaki stres, ¢alisanlarin
verimlilik ve performansinin artmasi i¢in bir gerekliliktir. Fakat is stresinin yiiksek
ve uzun siireli olmasi, ¢alisanlarin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde
etkileyerek, bireysel ve orgiitsel olumsuz sonuglar dogurmaktadir. Bu nedenle; is
stresi tamamen yok edilmeden bireysel ve Orgiitsel anlamda basa ¢ikilmasi
gerekmektedir.

Bu calismada, is stresiyle basa c¢ikmada yaratici drama yonteminin
kullanilabilirligi arastinlmistir. Calisma ii¢ boliimden olusmaktadir. Ik boliimde,
calisgmanin bagimli degiskeni olan is stresi ve is stresiyle basa ¢ikma yollari
anlatilmistir. Is stresi kavrammin daha iyi anlasiimas i¢in dncelikle stres kavrami
tizerinde durulmus, is stresi kaynaklari, is stresi sonuglar1 ve is stresi ile orgiitsel ve
bireysel basa ¢ikma yollar1 genis sekilde anlatilmustir. Ikinci boliimde, calismanin
bagimsiz degiskeni olan yaratict drama yonteminin teorik ¢ercevesi anlatilmigtir. Bu
cerceve kapsaminda; yaratici dramanin tanmimi, Ozellikleri, amaclar1 ve yararlari,
bilesenleri, asamalari, kullanim alanlari, tarihsel gelisimi, teknikleri ve nicin is
stresiyle basa ¢ikmada bir yontem olarak kullanilabilecegi anlatilmaya calisilmigtir.
Ucgiincii boliimde ise, is stresi olan calisanlar iizerinde uygulanan deney ve kontrol
gruplar1 yontemi ile, ilgili 6lgeklerin yer aldigi on-test ve son-testlerle toplanan
verilerin istatistiksel analizleri yer almaktadir. Istatistiksel analizler destegiyle, basta
is stresi olmak lizere algilanan stres ve Orgiitsel strese, yaratict drama yonteminin

etkilerinin sonuglar1 yansitilmaya ¢aligiimistir.



BiRINCI BOLUM
IS STRESI VE iS STRESIYLE BASA CIKMA YOLLARI

1.1. IS STRESI

Insanoglu, hayatta kalabilmek, kendi ihtiyaclarmi karsilamak, bagimsiz,
giiclii, liretken ve mutlu bir insan olabilmek i¢in ¢evresi ile etkilesim ve miicadele
halinde olmalidir. insan yapis1 geregi yasadig: dis diinya ile temas ederek 6grenir ve
gelisir. Bu 6grenme ve gelisim siirecinde zaman zaman farkl diizeylerde stres yasar
(Aydm, 2010: 46). Bu nedenle insanin stres yasamasi yasamsal, olagan ve
kagimilmazdir.

Is yasaminda da kaginilmaz olan stres, hem ¢alisanlar hem de isverenler igin
bireysel ve oOrgiitsel sonuclari ile ¢ok yonlii ve 6nemli bir kavramdir. Uzun siireli
yasanan ve basa ¢ikilamayan stres, calisanlar tlizerinde fiziksel ve psikolojik olumsuz
etkiler yaratarak ¢alisanlarin performansini diisiiriir. Diger taraftan stres, uyarici1 ve
tetikleyici ozelligi ile calisanlarin islev ve performansini olumlu yonde etkileme
ozelligine sahiptir. Is stresi kavraminu, is stresi kaynaklarmni ve sonuglarini anlamak
icin Oncelikle stres kavramini, kapsamini, stresin diger kavramlarla iliskilerini genel

olarak anlamak gerekir.

1.1.1. Stres Kavrami

Stres, insanoglunun yaratildigi giinden bu yana var olan fakat son yillarda
lizerine yapilan ¢aligmalarin artmasi ile sokaktaki herhangi bir kisiden iiniversitedeki
bilimle ugrasan akademisyene kadar pek ¢ok kisinin telaffuz ettigi bir sozciik haline
gelmistir (Tutar’ dan aktaran Okutan ve Tengilimoglu, 2002). Cagimizin hastalig
olarak diislinlilen stres, kelime olarak bu kadar sik kullanilmasina ragmen
tanimlamada sikint1 yasanilan karmagik kavramlardan birisidir (Aytag, 2009: 3).
Donem donem farkli bilim adamlar1 tarafindan stresin tanimi farkli yaklasimlarla
yapilmaya calisilmistir. Stres tanimimin geldigi noktayr ve is stresini daha iyi

anlamak i¢in dncelikle bu farkli tanimlardan s6z etmek gerekmektedir.



Stres sozciigiinii ilk kez 17. Yiizyilda fizik¢i Robert Hooke tarafindan, elastiki
nesne ve ona uygulanan dis gii¢ arasindaki iligkiyi agiklamak i¢in kullanmistir. Bir
baska fizik¢i olan Young, 18. Yiizyilda stresi maddenin kendi ig¢inde olan bir gii¢ ya
da direng olarak kullanmistir (Sahin, 2010: 1-4). Her iki tanimda da gorildigu gibi
stres fiziksel bir bakis acisiyla tanimlanmustir.

Steinberg ve Ritzman (1990) ise stresi; ‘‘canli sistemler yaklasimi’’ ile
aciklamistir. Canli sistemler yaklasiminda stres; ‘‘sisteme giren ve sistemden ¢ikan
madde, enerji ya da bilginin yetersizligi, asiriligi ya da uyusmazhigi durumunda
dengenin bozulduguna ve yeniden uyum yapilmasi gerektigine yonelik bir isarettir’’
diye tanimlanmustir (Sahin, 2010: 1-4). Bu tanimda stres, sistemde bir dengenin
bozulmasi sonucu tekrar dengeye gelip uyum saglamak i¢in bir uyarici nitelik
tagimaktadir.

Bagka bir tanimlamayla stres; ‘‘organizmanin bedensel ve ruhsal simirlarinin
tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur’’. Canli, bu tehdit ve
zorlamalar ile basa ¢ikabilecegini diisiiniirse tehlike ile savasir, basa ¢ikamayacagini
diisiiniirse tehlikeden kagar. Yani canli ‘‘ka¢ veya savas’’ tepki zinciri ile yeni
duruma uyum saglayarak hayatta kalmaya calisir (Baltas ve Baltas, 1991: 5).
Bedenin strese kars1 gosterdigi ‘Savas veya Kag’ tepkisi kavrami konu ile ilgili ilk
aragtirmalart yapan Walter Canon tarafindan ortaya konulmustur. Cannon stresi,
temelinde ‘biyolojik varolus ve uyum’ ihtiyact olan ‘acil durum tepkisi’ olarak
tanimlamistir  (Sahin, 2010: 6). Bu tanimlara goére stres, canlinin yasam
miicadelesinde hayatta kalabilmesi i¢in bir gerekliliktir.

Stresin fizyolojisi lizerine ¢aligmalariyla Hans Selye stresin isim babaligini
yapmistir. Selye stresi, ‘‘memnuniyet verici olup olunmadigina bakilmaksizin her
tiirlii isteme bedenin uyum saglamak icin gosterdigi yaygin tepki’’ olarak tanimlamis
ve ‘Genel Uyum Sendromu’ adin1 verdigi stres ile ilgili bir siiregten bahsetmistir. Bu
sendroma gore organizma, stres karsisinda bedensel olarak alarm, direng ve tiikkenme
adi verilen ili¢ asamali tepki vermektedir. Alarm asamasinda canli, bir dig uyarani
stres olarak algilar ve kendini korumaya hazirlar. Strese uyum yapildik¢a direng
ortaya cikar. Eger diren¢ siireci basarili bir bigimde asilirsa organizma olagan
durumuna doéner, stres verici olay ciddiyse ve uzun siirerse, organizma i¢in tilkkenme

basamagina gelir (Baltas ve Baltas, 1991: 27). Burada da stres organizmanin kendini



korumasi i¢in bir haberci niteligindedir ve yeni olusan duruma uyum saglamasi
beklenir, uyum saglayamadigi durumda ise tilkenme gerceklesir.

Insanoglu strese kars1 fizyolojik, davranissal ve psikolojik olarak bazi tepkiler
verir. Strese kars1 verilen tepkiler ¢cok farkli olsa da bedensel olarak gosterdigimiz
fizyolojik tepkiler ¢ok benzerdir. 1920’li yillarda bu konuda ilk arastirmalari yapan
Cannon; deneylerinde hayvanlarin tehlike ile karsilastiklarinda daha once de
deginildigi gibi kagmak ya da savagmak gibi iki temel tepki verdiklerini ortaya
koymustur. Her iki tepkiden hangisi verilirse verilsin, hayvanlarin bedeninde
istemsiz ve diizenli olarak bazi fizyolojik degisikliklerin ortaya ¢iktigr gézlenmistir.
Daha sonra bu fizyolojik tepkilerin insanlarda da benzer sekilde ortaya ¢iktigi ve
tehlike ile karsilasan insaninda ya kactig1 ya da savastigi ortaya konulmustur (Sahin,
2010: 21). Tanimin iistiinden neredeyse yiizyil gegmesine ragmen hala insan farkinda
olmadan is yasaminda dahi ka¢ ya da savas tepkisi vermektedir. Bir is yerinde kriz
veya ¢atisma yasayan bir ¢alisan o is yerinde kalarak savasmay1 ya da o is yerinden
ayrilarak kacmay1 tercih edebilir. Bu tercihte ¢alisanin o anki tehlikeyi algilama
bicimine gore sekillenecektir.

Insanoglu, tehlike karsisinda kagmak veya savasmak igin belli bir enerjiye
ithtiya¢ duyar. Her iki tepki i¢in gerekli olan enerjiyi saglamak iizere viicut fizyolojik
olarak harekete gecer. Viicuda enerji saglamak i¢in depolanmis yag ve seker kana
karigir. Bedene daha fazla oksijen i¢in solunum sayisi artar. Beyine ve kaslara daha
fazla oksijen tasinmasi i¢in kanda alyuvarlar artar. Bedenin gerekli bolgeleri i¢in
kalp atis1 ve kandaki basing artar. Olas1 yaralanmalarda viicut, kanin pihtilasmasini
saglamak icin kani pihtilagtiran mekanizmasint devreye sokar. Viicudun daha giiclii
olmasi1 adma kaslardaki gerilim artmaya baslar. Daha fazla 151k alarak algiy1
yukseltmek icin gdzbebekleri biiyiir. D1 ortami daha iyi algilayabilmek i¢in biitiin
duyumlar artar. I¢ salg1 bezlerinin etkinliginin artip, bébrekiistii bezinden adrenalin-
noradrenalin salgilanmak i¢in hipofiz bezi uyarilir (Baltas ve Baltas, 1991: 24-25).
Tiim bu tepkiler aslinda, insanin dogadaki uzun siireli varolusunda acil durumlarda
basa ¢ikmasi ve hayatta kalabilmesi i¢in hayati isleve sahiptir. Streste temelde tehlike
algist ile basladigindan, strese karsi verilen tiim tepkiler aslinda hayatta kalma

micadelesidir.



Fizyolojik bakis acisinin yani sira bazi aragtirmacilar stresi, elektrik soku,
sikint1, felaket diizeyinde yasam olaylari, glinliik zorluklar, uyku yoksunlugu vb.
uyarici yani stresor olarak incelemislerdir. Buna karsilik bazi aragtirmacilar ise stresi
psikolojik yoniiyle incelemislerdir. Graham (1999), stres terimini ‘sikinfi ya da
zorluk’ olarak psikolojik tanimi ile kullanmistir. Giliniimiizde en ¢ok kullanilan
tanimlamay1 Iwancevich, Gibson ve Darelly gelistirmistir. Onlara gore stres;
“bireysel farklar ve psikolojik siiregler yoluyla gosterilen uyumsal bir davranim olup
kisi tizerinde asirt psikolojik veya fiziksel baskilar yapan herhangi bir dis ve i¢
hareket, durum veya olayin organizmaya yansiyan sonucu’’ dur (Okutan ve
Tengilimoglu, 2002: 17). Bu tamimlamada goriildiigii gibi stresi sadece igsel ya da
digsal olarak ayirmak yerine i¢inde psikolojik siire¢lerinde bulundugu daha biitiinciil
bir yaklasim ile tanimlamak, stres gibi genis bir kavram ic¢in ¢ok daha uygun
olacaktir.

Gortildiigii gibi stres ile ilgili farkli yaklagimlarda pek ¢ok tanim yapilmaistir.
Fakat arastirmamiza en c¢ok 1sik tutacagi diisiiniilen stres tanimi, Lazarus ve
Folkman’in tanimidir. Lazarus ve Folkman stresi psikolojik mekanizmalar yani
biligsel yaklasimla tanimlamistir.

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore, hi¢bir uyaran yani olaylar veya insanlar
kendi basina stres yaratmaz. Kisilerin olay ya da insanlar1 algilama ve
degerlendirmeleri bigimleri stres yaratir. Kisi ¢evresindeki kisi ya da olaylari stres
faktorii olarak degerlendirmez ise stres yasamayacaktir. Fakat kisi bunlar1 stres
faktorii olarak degerlendirip, durumun kendi kaynaklarin1 astigini1 diisiindiigii anda
stres yasamaktadir. Kisinin bir durumu ya da kisiyi stres verici olarak degerlendirip
degerlendirmemesi kiginin algilama bi¢imiyle ilgilidir. Kisinin algilama bigimini,
kisinin 6zsaygisi, kisilik yapisi, fiziksel 6zellikleri, sosyal destek kaynaklar1 ve i¢inde
yasadig kiiltiir gibi pek ¢ok etken bigimlendirir (Ozii, 2010: 18).

Bir olayin stres verici olup olmamasinin algilanmasi, basa ¢ikma becerilerini
degerlendirmesi i¢in de 6nemlidir. Lazarus, zihinsel psikoloji ile ilgili calismalarinda
birincil ve ikincil degerlendirme siireglerine deginerek bu konuya 151k tutmustur.
Birincil degerlendirme, yasanilan olaym bizim i¢in ne anlama geldiginin
degerlendirilmesidir. Olay bizim i¢in tehdit edici ya da stres verici olarak

degerlendirilirse, bizi miicadeleye zorlayacaktir. Birincil degerlendirme de kisi



yasanilan olay1 stres verici olarak degerlendirmisse, ikincil degerlendirmede kisi
imkanlarin1 ve ne kadar etkin kullanabilecegini degerlendirerek olay ile basa ¢ikma
yollar1 arar. Kisi, basa ¢ikma becerilerini yetersiz algilarsa, psikolojik ve fiziksel
anlamda tam bir stres yasar. Bu da zihinsel, duygusal ve davranis diizeyinde yikici ve
olumsuz tepkilere yol acarak, bedendeki alarm reaksiyonlarini devreye sokar (Baltas
ve Baltas, 1991: 33).

Bu nedenle stres verici durumlar1 degerlendirirken kisinin kendine 6zgii
psikolojik mekanizmalarim da isin igine sokmak gerekir. Is stresi icinde ayni sey
gecerlidir. Is stresine neden olan pek ¢ok &rgiitsel sebep olsa da kisilerin bu orgiitsel
stres sebeplerini algilama bigimleri ¢ok dnemlidir. Bazen fazla verilen bir sorumluluk
bir kisi i¢in stres kaynagi olup, olumsuz tepkiler vermesine neden olurken, baska bir
kisi i¢in ayni sorumluluk motivasyon araci olabilir.

Gorildigii gibi stres ¢cok farkli sekillerde tanimlanabilen genis bir kavramdir.
Bu nedenle zaman zaman baska kavramlar ile de karistirilmaktadir. Stres kavramini
daha iyi anlamak i¢in, bu kavramlardan da s6z etmek ve bu kavramlarla iliskisine

kisaca deginmek gerekir.

1.1.1.1. Stres ile Tliskili Diger Kavramlar

Stres ile en c¢ok karistirilan kavramlar; kaygi, engellenme, catigma,
depresyondur.

Kaynag belirsiz korkuya kaygi denir. Stres ile kaygi arasinda baglant1 vardir.
Stres durumlar1 kaygiya neden olabilir. Stres kaynaklarinin yogun olarak bulundugu
ortam kaygi i¢in uygun ortam olusturdugundan stresli durumlarda kaygilanmak ya da
kayg1 seviyesinin artig1 daha kolay gerceklesir. Her ikisinin insan yasamina etkisi ve
sonugclar1 birbirine benzer 6zellikler gosterebilir (Kaya, 2006: 13).

“Elde etmek istedigimiz bir nesneye, ulasmak istedigimiz belirli bir amaca
varmamiz veya bir gereksinmemizin giderilmesi onlendigi zaman ortaya c¢ikan
olumsuz duyguya engellenme denir’’ (Cliceloglu, 2005: 278). Engellenme insanlarda
izlintli, yilginlik, 6fke gibi duygular yaratabilecegi gibi basariya ulasmada tetikleyici

de olabilir. Engellenme dogrudan stres yaratan bir sebep ya da stresin bir yonii



degildir. Stresin meydana gelmesine neden olabilecek faktorlerden birisidir (Kaya,
2006: 13).

Catisma, birden fazla giidiiniin es zamanli etkin olmasi sebebiyle olusan
celiski durumudur (Ciiceloglu, 2005: 280). Catisma durumlar1 stres olaylarinin
meydana gelmesinde onemli bir rol oynayarak, stresin olusumuna neden olan
sebeplerden birisidir (Kaya, 2006: 15).

“Depresyon, biiyiik bir iiziintii, endise, su¢luluk ve degersiz hissetme,
baskalarindan uzaklasma, uyku, istah, cinsel istek kaybit ya da her zamanki
faaliyetlere karst ilgisizlikle belirginlesen duygu durumudur’’ (Dag, 2004: 6).
Depresyonun bazi belirtileri stres ile benzerlik gosterse de, depresyon stres
sonucunda gelisen ve strese verilen bir yanittir (Kaya, 2006: 15).

Her ne kadar stres ile kaygi, engellenme, catisma ve depresyon birbiriyle
karistiriliyor ve kimi zaman yerlerine kullaniliyor olsa da her biri farkli farkh
kavramlardir. Bu kavramlarin her biri stresin alt unsuru olarak toplaminda stresi
olusturur. Stres bu kavramlara kiyasla daha genel bir kavramdir. Bu kavramlar bazen

stresin nedeni, bazen de strese verilen tepkilerde olabilir.

1.1.1.2. Stres Tepkileri

Organizmamiz stres ile karsilastig1 zaman bazi tepkiler verir. Stres kavramini
anlatirken, organizmamizin tehlike ile karsilastiginda kagmak ya da savasmak icin
baz1 fiziksel tepkiler verdiginden bahsetmistik. Bunlardan bazilari; géz bebeklerinin
biiylimesi, kalp atislarinin ve nabzinin hizlanmasi, midenin asit salgilamasi gibi
fiziksel tepkilerdi. Organizma stresle karsilastigi bu gibi zamanlarda, fiziksel
tepkilere ek olarak biligsel, duygusal ve davranissal tepkilerde vermektedir.

Biligsel olarak stres tepkisi sirasinda, dikkat siireclerinin keskinleserek, uzun
ve kisa siireli bellek daha etkin g¢alisarak, stresi baslatan uyarinin ne oldugunu
anlamlandirilarak, problem ¢6zme yollar1 diisiiniiliip etkili karar verilerek vb.
beyinde yogun bir faaliyet olusmaktadir (Sahin, 2009: 8-9).

Duygusal tepkilerimiz tehdidi algilama bi¢imine gore degismektedir. Durum,

varolusa bir tehdit olarak algilanirsa korku ve kaygi, kisinin yasam alanina miidahale



olarak algilanirsa 6fke/kizginlik, kayip gibi yorumlanirsa karamsarlik gibi duygularin
ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir (Sahin, 2009: 8-9).

Davranigsal tepkilerde savas ya da kag tepkisini temel alan aktif ve pasif
olmak iizere iki grupta degerlendirilmektedir. Savagmayla ilgili olan aktif
davraniglar, bir bicimde strese sebep olan neden ya da nedenleri yok etmeyi
amaclamaktadir. Kagmayla ilgili davraniglari iceren pasif davraniglar ise, stres
ortaminda bir siire uzaklasip, enerji toplamay1 amaglamaktadir (Sahin, 2009: 8-9).

Strese verilen tepkiler her birey icin farklilik gostermektedir. Hatta bazen ayni
birey bile farkli zamanlarda farkli tepkiler verebilmektedir. Stres tepkisi, kisinin
olay1 algilayis bigimi ve basa ¢ikabilme kapasitesine gore sekillenmektedir. Stresin

uzun ve kisa siireli olusu da verilen tepkiler bakimimdan 6nemlidir.

1.1.1.3. Kisa ve Uzun Siireli Stres

Stres, kisa ve uzun siireli olmak iizere iki ¢esittir. Kisi bir stres faktori ile
karsilastiginda, stres kaynagi ile basa ¢ikmaya c¢alistiktan sonra gevseyerek giinliik
islevine devam ettiginde kisa siireli stres yasar. Ornegin bir 6gretmenin bir
Ogrencisinden dersi Ozetlemesini istedigi zaman yasadigi ani stresin, dersi
Ozetledikten kisa siire sonra gevseyerek kaybolmasidir (Sahin, 2009: 37). Kisa siireli
streste kalp atiglarinin artmasi, kaygili olmak, olumsuz diisiinmek, sinirlilik, hafizada
zayiflama, dikkatsizlik gibi etkiler goriilmektedir (Aytag, 2009: 5).

Kisa siireli stres ¢ozlilmeye calisilmaz ve organizma gevsetilmez ise
fizyolojik tepkilerimiz artmaya baslar. Bazen de ¢oziilebilir stres sayisinda artig
oldugunda da bu durum stresin uzun siireli olmasina neden olur. Ornegin, toplantiya
gec kalmak ya da sekreterinizin izinde olmasi tek basina sizi etkilemezken,
¢ocugunuzun hasta olmasi ve bir is i¢in size taninan siireyi bir hafta asmaniz da
eklendigi zaman sorun olusturabilir (Sahin, 2009: 38).

Uzun siireli stresin olagandan fazla yasanmasi, bedensel rahatsizliklar ve
sinir bozukluguna neden olur. Kisi bu siiregte kendini rahatlatmaz ve
sakinlestiremezse stres kronik bir hal alir. (Sahin, 2009: 38). Kronik stres, kisilik
degisikligine, is ve aile hayatinin bozulmasina, uyusturucu-uyarici madde ve icki

kullaniminin artisina, kendini 6ldiirme istegi gibi zararli sonuglar dogurabilir. Ayrica



stres, stirekli bagin agrimasi, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, seker, duygu durum ve
anksiyete bozukluklari, kognitif hasarlar ve uyku bozukluklari gibi uzun dénemli
etkilere sebep olabilir (Aytag, 2009: 5). Goriildiigii gibi uzun siireli ve kroniklesmis
stresin insan saglhigina ciddi psikolojik ve fiziksel etkileri vardir. Hayati stressiz bir
bigimde siirdiirmek miimkiin degildir. insanin oldugu her yerde streste olacaktir fakat
stres dilizeyini belli bir seviyede tutup stresin olumsuz etkileriyle bas etmek gerekir.

Bu nedenle stresin olumlu ve olumsuz hallerini irdelemek gerekmektedir.

1.1.1.4. Olumlu ve Olumsuz Stres

Insanoglu, yasamak, hayatta kalmak, kendini gelistirmek, basarili olmak,
tatminli ve dolu bir hayat yasamak, sorunlarin1 ¢ézmek, daha kaliteli ve mutlu
yasamak ic¢in organizmasini harekete geciren bir gerilime ve enerjiye ihtiya¢ duyar.
Bu gerilim ve enerjinin kaynagi ise strestir ve yasamda stresin hi¢ olmamasi da bash
basina bir stres kaynagidir. Ciinkii organizmay1 ancak uygun miktarda bir stres
harekete gegirir (Aydin, 2010: 53).

Stres kelimesi genellikle olumsuz bir kelime olarak algilanir. Fakat stresin
uyarict ve tetikleyici 0zelligi insan1 zorlayarak daha ileri gotiiriir. Bu zorlamanin
insanlar lizerinde, ¢alisma motivasyonunu arttirmak, farkli olan1 aramak ve yaratmak
icin eyleme ge¢mek gibi etkisi vardir. Ayrica doga ile fiziksel olarak savasmak ve
beyni daha etkili kullanmak i¢in de zihinsel zorlama etkisi vardir (Baltas ve Baltas,
1991: 63).

Bagka bir deyisle; stres biyolojik olarak bireyin yasamda kalmasi ve ¢evreye
uyum saglamasi adina gereklidir. Fakat burada stresin diizeyi ¢ok oOnemlidir.
Optimum seviyedeki stres, insan bedeninin iglevini yerine getirmesi, eyleme
gecmesi, kendini gelistirmesi, engellerin iistesinden gelebilmesi, problemleriyle basa
cikabilmesi, yaraticiligini ortaya c¢ikarabilmesi, basarimini yiikseltebilmesi adina
ihtiya¢ duydugu fiziksel ve psikolojik giice sahip olmasini saglar (Aydin, 2010: 7).

Yerkes ve Dodson (1908), Harward Fizyoloji Laboratuari’nda stresin
performans iizerine etkisini inceleyen bir arastirma yapmistir. Arastirmacilar
aragtirmanin sonunda, stres diizeyi arttik¢a performansinda bir yere kadar arttigini,

stres diizeyi daha da artip optimum seviyeyi astiginda ise performansin diistiigiini



ortaya koymuslardir (Sahin, 2009: 19). Can egrisi ile gostermek miimkiin olan ve
glinlimiizde Yerkes- Dodson Kanunu diye anilan bu bulgudan, stresin performansi
arttirdigt optimum seviyeye kadar kismi olumlu stres, optimum seviyeden
performansi diisiirdiigii kismi1 da olumsuz stres olarak nitelendirebiliriz.

Siav donemlerinde calismamizi tetikleyip basar1 performansimizi yiikselten
ya da is hayatinda ilerlememizi saglayan stresi, olumlu stres i¢in 6rnek verebiliriz
(Baltas ve Baltag, 1991: 63). Yine sinav donemlerinde stres seviyesi optimum
seviyeyi asip bireyin sinav kaygisi yasamasi sonucu performansinin diigmesi ya da is
hayatinda stresten dolay1 verimin diismesini de stresin olumsuz yoniine 6rnek olarak
verebiliriz.

Is yasaminda uygun miktardaki is stresinin, calisanlarin performansini,
yaraticiligini, ise devamliligini ve dakikligini, motivasyonunu arttirma ve daha
doyumlu bir kariyer saglama gibi bazi olumlu sonuclar1 vardir. Diger yandan uygun
miktarda olmayan is stresi ¢alisanlarin psikolojik ve fiziksel sagligi olumsuz yonde
etkiler. Calisanlar stresleri ile basa ¢ikamadiklarinda, alkol ilag bagimliligi, duygusal
bozulma, geri g¢ekilme ve savunma davraniglarina basvurma, sinirlerine hakim
olamama gibi olumsuz etkiler yasarlar (DuBrin’den aktaran Balci, 2000: 24). Stres
ile basa ¢ikmada amac, stresi tamamen yok etmek degil, stresi optimum seviyede
tutarak stresi verimli hale doniistiirmektir. Bu arastirmada da temel amag¢ budur.
Arastirmada yapmay1 planladigimiz uygulama ile g¢alisanlarin is stresini optimum
seviyeye getirerek, kendi ve sirket yararlarina performansa doniistiirmeye

calismaktir.

1.1.2. is Stresi Kavram ve Kapsam

Is, hayatimizda &nemli bir yere sahiptir. Toplumsal statiimiizii belirlemeden,
ailemize sagladigimiz imkanlara hatta hayattan aldigimiz zevk ve doyuma kadar
hayatimizi 6nemli bir bi¢imde etkilemektedir. Sahip oldugumuz is, calisma
saatlerimiz ile simirlandirilamayacak kadar hayatimizin her alanmna yayillmistir
(Baltas ve Baltas, 1991:74). Bu nedenle isin 6nemi artarken beraberinde is ortaminda

yasanacak sikintilarin da artmasi beklenmektedir.
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Is ortamn strese her zaman elverisli olsa da; zor, rekabetgi, asir1 ¢alismaya
dayali endiistriyel yasam son yiizyilda is yasaminda stresin daha ¢ok hissedilmesine
(Kaya, 2006: 16) ve bigim degistirmesine neden olmustur.

s stresi, insanin bir giinde yaklasik sekiz-on saat gibi ciddi bir zaman dilimini
gecirdigi, i¢inde duygu barindiran, kisisel unsurlar ve tecriibelerle dolu, bireyin
icinde bulundugu durumu anlatmak i¢in kullandig1r bir kavramdir (Mavili Aktas,
2001: 28-29). Orgiitsel stres ya da mesleki stres olarak da adlandirilan is stresi;
“calisan ve cevresi arasindaki etkilesim sonucu ortaya c¢ikan gerilim durumu
olarak’’ tammlanabilir. Is gerekleri, ¢alisma sartlar1 ve kisinin kapasitesi degisken
olsa da bir calisanin is stresi yasamasi, is ¢evresinden gelen baskiy1 ne kadar tolere
edebilecegi ile dogru orantiidir. Is cevresinden gelen baskilar ile ¢alisanin
potansiyeli arasinda uygun olmayan bir durum var ise c¢alisan kisinin is stresi
yasamasi olagandir (Lazarus’dan aktaran Oze, 2010: 27).

Is stresi, hem sosyo-ekonomik sartlar1 hem de isin kendisini igeren ¢ok
boyutlu bir kavramdir. Caligma hayati pek cok stres kaynagmin bulundugu bir
ortamdir (Mavili Aktas, 2001: 26). Isin yapilis seklinden, isletmenin yapisina,
fiziksel ¢evre sartlarindan, ¢calisanin kisilik yapisina kadar is yerinde stres yaratacak
pek cok faktor vardir (Kaya, 2006: 16). Bir is yerinde stres yaratan faktorleri
anlamak i¢in Oncelikle bireylerin ise ne anlam yiikledigini bilmek gerekir (Mavili
Aktas, 2001: 28). Modern ¢agda ise yiiklenen anlam isin 6neminin artmasiyla giinden
giine artmaktadir. Onceden is sadece gecim saglamak igin bir ara¢ iken modern
cagda is, insanlarin kendini var etme amacidir.

Is yasaminda stres, kisinin kendisini rahatsiz hissettigi ve is performansimin
normalde olmasi1 gereken seviyeden farkli oldugu psikolojik bir durumdur. Stres,
calisanlarin performansini diigiirdiigli gibi arttiran, olumlu ve olumsuz 6zellikleri ile
cok yonlii bir olgudur. Stres, calisanlarin fonksiyonlarini ve performanslarini olumlu
bir bi¢cimde etkiliyorsa olumlu stres olarak nitelendirilir. Calisanlara zarar veriyor ve
cesitli hastaliklara neden olursa da olumsuz stres olarak nitelendirilir (Mavili Aktas,
2001: 28). Is yasaminda yasanilan olumsuz stres uzun siireli ve yiiksek seviyeli
oldugunda bireyin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde etkileyecegi icin

orgiitsel davranigin yonetimi i¢in dnemlidir (Berkhaut’dan aktaran Balci, 1992: 315).
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Is yasaminda, sicaklik, aydinlatma, giiriiltii gibi fiziksel stres kaynaklarinin
yani sira organizasyonun teskilat yapisi, isin kendisi, birlikte calisilan Kkisiler,
yoneticiler, hedeflere ulasamama gibi sikint1 yaratan is ile ilgili bir¢ok faktdr vardir.
Fakat is stresini etkileyen faktorler sadece is ile ilgili degildir. Kisinin sosyal ¢evresi,
aile iliskileri, iilkenin bulundugu ekonomik durum vb. is dis1 faktorlerde is stresini
etkilemektedir. Bu nedenle toplum i¢inde yasamak, yasami paylasmak bile strese
kaynak olusturmak icin yeterlidir (Mavili Aktas, 2001: 27).

Is stresi yaratan kaynaklar fark etmeden etkili sekilde stres yonetimi yapmak
miimkiin degildir. Stres kaynaklar1 fark edilip miidahale edilmezse kronik stres
kaynaklarina dontisebilir (Aytag, 2009: 10). Bu nedenle oncelikle is stresini etkileyen

stres kaynaklarin1 degerlendirmek gereklidir.

1.1.3. is Stresini Etkileyen Stres Kaynaklari

Stres kaynaklari, strese neden olan faktorlerdir. Stres kaynaklarinin énemi,
geemise gore modern yasamda daha da artmaktadir (Glimiistekin ve Giiltekin, 2010:
4). Stres, kisi ile strese neden olan faktorlerin birbirini karsilikli olarak etkilemesi
sonucu ortaya ¢ikar. Bu nedenle stres kaynaklar1 kisiden, ¢evreden ve cevre ile
kurulan iligkilerden olusmaktadir (Aydin, 2004: 54).

Is stresinin sebepleri farkli bilim adamlari tarafindan, son ceyrek yiizyilda
yapilan 250°den fazla g¢alisma ile belirlenmeye calisiimistir. Bu calismalarda is
stresinin sebepleri, sosyal, is ve dzel olmak iizere ii¢ yasam alaninda ele alinmustir. Is
stresini belirlemek i¢in yapilan bu ¢alismalarda McGrath(1976), is stresi nedenlerini
asagidaki gibi simiflamistir (Yirik ve digerleri, 2014: 6224).

e Isin zorluk ve fazlalik derecesi, isin belirsizligi gibi calisanlarin
gorevinden kaynakli nedenler

e Catigma, belirsizlik, is yorgunlugu gibi c¢alisanin roliinden kaynakli
nedenler

e s yerinin kalabalik olmas1 gibi ¢alisilan ortamdan kaynakli nedenler

e Havanin asir1 soguk ya da sicak olmasi gibi yasanilan ¢evrenin iklim

yapisindan kaynakli nedenler
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o Kisiler aras1 ¢atigma, Ozel hayattaki sikintilar, yalnizlasma, kaygilar,

alg1 bicimi gibi ¢alisanin ruhsal durumundan kaynakli nedenlerdir.

Bu calismada stres kaynaklari, daha 6nce bu konuda yapilan ¢alismalardaki
gruplandirmalar g6z Oniinde tutularak, orgiitsel, bireysel ve diger stres kaynaklari

olmak tizere ii¢ baslikta incelenecektir.

1.1.3.1. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Is yasamma giren birey sadece ¢alismakla kalmamaktadir. Orgiitiin
degerlerine ve kurallarma uyum gostermeye calismaktadir. Orgiitte ¢alisma
arkadaslari ile iliski i¢ine girerek ¢esitli gruplara dahil olmaktadir. Orgiitte kendisine
verilen rolleri ve gorevleri yerine getirmeye caligmaktadir. Bu nedenle c¢alisan
orgiitten kaynaklanan oOrglitsel strese maruz kalmaktadir (Eren Gilimiistekin ve
Oztemiz, 2004: 1). Calisanin maruz kaldig1 orgiitsel stres kaynaklar1 pek ¢ok farkli

sebepten olustugu icin bu boliimde ayr1 ayri ele alinacaktir. .

1.1.3.1.1. Cahisma Ortam ve Fiziksel Sartlar

Calisma ortaminin ve fiziksel sartlarin ¢alismaya uygun olmamasi, ¢alisanlar
i¢in stres kaynagidir. Caligma ortaminin giiriiltiilii olmasi, 1s1in, nem oraninin, 1511
calisma gerekliligine gore ayarlanmamasi, havanin kirli ve tozlu olmasi, ¢alisanlarin
zehirli maddelere maruz kalmasi stres faktorlerindendir (Soysal, 2009: 21).

Is yerinin i¢ ve dis fiziksel durum ve yapisini kapsayan is yeri diizeni dolayli
olarak stres faktoriidiir. Binalarin iiretim ve hizmet yapmaya uygunlugundan tavanin
ve tabanin yapisina, pencere ve kapilardan merdiven ve rampalara kadar is yerinin i¢
ve dis yapisi c¢alisanlarda stres yaratmaktadir. Ayrica ¢alisma ortami ve fiziksel
sartlar, ¢alisanlarin moral ve motivasyonlarini da etkilemektedir. Kotii kosullarda
calismak zorunda kalan calisanlarin moral ve motivasyonlart olumsuz yonde

etkilenecektir (Soysal, 2009: 22).
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1.1.3.1.2. Asir1 ve Yetersiz Is Yiikii

Is yiikiiniin asir1 ya da az olmasi strese neden olmaktadir. Asiri is yiikii, cok
az zamanda yapilacak cok is olunca niceliksel, yapilacak isi yapacak kiside gerekli
bilgi, beceri ve yetenekleri barindirmiyorsa da niteliksel olarak iki boyutuyla
degerlendirilir. Hangi boyutu olursa olsun asir1 is yiikii kaygi ve gerginlik yaratir
(Sahin, 2010: 26). Asir1 ¢alisan bireyler kendilerine ve ailelerine, hobilerine zaman
ayiramamakta, sadece is odakli olduklarindan belli bir siire sonra calisan birer
makineye doniisebilmektedirler (Baltas ve Baltas, 1991: 88).

Buna karsilik asir1 is yiikii kadar olmasa da kisinin alabileceginden daha az
sorumluluk ve hafif is ylikii verilmesi de goz ardi1 edilemeyecek bir stres kaynagidir
(Baltas ve Baltas, 1991: 88). Ozellikle kapasitesinden diisiik, rutin ve biiyiik bir
zaman diliminde oturarak is yapmak zorunda kalinmasi gereken kriz donemlerinde
calisanlar sikinti nedeniyle strese girerler (Soysal, 2009: 20). Ayni sekilde bazi
yoneticiler de isin hacminin kiicliik ve kapasitelerinin altinda oldugu zamanlarda

benzer sikintilar1 yasarlar (Sahin, 2009: 26).

1.1.3.1.3. Zaman Yetersizligi

Modern c¢agimizda is hayati, degisim ve gelisimlere baglh olarak daha
karmasik hale geldiginden calisanlar1 daha fazla is ve etkinligi sinirli zamana
sigdirmak zorunda birakmistir. Daha hizli ve daha miikemmel olma zorunlulugu
calisanlarda zaman baskis1 yasamalarina neden olurken (Ozcelik ve digerleri, 2012:
232) her gecen giin yogun tempoda ¢alisan ve siirekli kosturan bireylerin sayisi
artmistir. Bu durum, ¢alisanlar iizerinde bagimsiz bir stres kaynagi haline gelmis ve
baski altinda ¢aligmanin yaratti1 yorgun ve tilkkenmis hissetme ¢alisanlarin gerginlik
yasamalarina neden olmustur (Soysal, 2009: 20).

Bazen yetersiz ve gereksiz bir biirokrasi, kirtasiyecilik, sik gelen ziyaretgiler,
her an calan telefonlar, rastgele hazirlanmis bir program, kontrol edilemeyen bir
durumda zamani kontrol altina almamizi engellemekte ve kiside gerginlik

yaratmaktadir (Aytag, 2009: 12). Bu noktada zamanin algisal boyutu Snemlidir.
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Zaman ger¢ek anlamda yeterli olsa da yetersiz algilandiginda da stres yaratabilir. Bu

nedenle iyi bir zaman ydnetimi ile stresin bu etkisini azaltilabilir.

1.1.3.1.4. Tek Diize Calisma Ve Monotonluk

Teknolojinin gelismesiyle daha ¢ok iiretim imkan1 saglayan montaj bantlar
ve otomatizasyon sistemleri, ¢alisanlar1 otomatik makinelere tutsak hale getirmistir.
Seri imalat teknolojisinin, kiginin ¢alisma hizini belirlemesi, ¢alisanin is bagindan
ayrilmasina firsat vermemesi, becerilerinden diisiik isler yapmasina zorlamasi, belli
bir siire sonra isin monotonlasmasina neden olmaktadir. Seri imalat teknolojilerinin
hakim oldugu bu kuruluslarda calisanlar, cogu kez yan yana otursalar bile arkadaslik
kuramamakta, ekip calismasi yapamamakta, yabancilasarak yalnizlasmaktadirlar
(Soysal, 2009: 21). Ayrica ¢alisanin bireysel zekas1 ve yaraticiligryla beraber her
tirli konudaki 6zgiirliigiiniin de ortadan kalkmasina sebep olmaktadir (Baltas ve
Baltas, 1991: 90). Tiim bu durumlar strese neden olmaktadir.

Bagta seri imalat teknolojileri olmak {iizere yapilan isin tekdiize olmasi
calisanlarda stres yaratmaktadir. Isin monoton halde devam etmesinden dolayi
calisanlar kendilerini is siireclerine dahil edememekte ve ise kars1 yabancilagsmasina
neden olmaktadir. Bu durumda calisanlar iizerinde umutsuzluk, sikinti, gerilim, stres,
ilgisizlik, pasif direnme, saldirganlik gibi ileri derecede psikolojik ve sosyal

bozukluklar goriilmektedir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 18).

1.1.3.1.5. Fazla Mesai ve Vardiyalh Calisma Sistemi

Giliniimiizde artan tiiketim talebini karsilamak ve buna bagh olarak
isletmelerin iiretim kapasitelerini arttirmak amaciyla vardiyali ¢caligsma sistemine ve
fazla mesai ile calismaya gerek duyulmaktadir.

Yapilan aragtirmalar, giinlik azami 7,5 saatten haftalik 45 saatin, insan
fizyolojisine en uygun oldugunu ortaya koymustur. Belirtilen ¢alisma saatleri Is
Kanunu’nda da aynen yer almaktadir (Camkurt, 2007: 89). Is yerlerinde ¢aligma
stireleri, dinlenme molalar1 ve yillik izinler calisanlari ruhsal ve fiziksel yonden

oldukga etkilemektedir.
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Bu anlamda c¢alisanin ihtiyaglarini dikkate almadan fazla mesai yaptirilarak
calisma siirelerinin uzatilmasi, molalarin ¢alismaya uygun olmamasi, g¢alisanlarin
yeteri kadar dinlendirilmemesi, c¢alisanlarin dengesini bozarak 1is verimini
diisiirecektir. Ayrica ¢alisanlarda asir1 yorgunluktan kaynakli stres olusturarak, is
kazalar1 (Soysal, 2009: 22), ise devamsizlik, asabiyet, ruhsal ve fiziksel hastaliklar
artacaktir (Camkurt, 2007: 90).

Strese neden olan bir diger calisma sekli olan vardiyali ¢alisma sistemi,
isletmelerde teknolojisi ve sektoriine bagli olarak degisse de genel anlamda is
yerinde caligsma siirelerinin 24 saat i¢ine yayilmasidir. Calisma saatleri 24 saat icine
yayilarak belli bir diizen ve program cercevesinde degistirilir (Camkurt, 2007).
Genellikle saglik calisanlari, giivenlik gorevlileri, fabrika iscileri, telekominikasyon
gorevlileri, ulasim ve eglence gibi bircok sektdrde bu ¢alisma sistemi goriiliir (Selvi
ve digerleri, 2010: 1).

Vardiyal1 calisan insanlar is geregi viicutlarina emir verse de viicut belli bir
dogal dengeye sahip oldugu icin tamami ile bu sisteme uyum saglayamaz. Bu
nedenle vardiyali ¢alisanlarda uyku problemleri, bagisiklik ve sindirim sisteminin
bozulmasindan dolay1 bazi hastaliklara kars1 direngsizlik, depresyona karsi1 yatkinlik
gibi fiziksel ve ruhsal bazi rahatsizliklar goriiliir. Ayrica vardiyali ¢alisma sisteminde

is kazalar1 goriilme orani fazladir (Camkurt, 2007: 90).

1.1.3.1.6. Riskli Calisma Kosullar:

Calisma sektorlerine bakildiginda bazi sektorlerde is kazasi riskinin daha
fazla oldugu goriilmektedir. Riskli sektorlerin basinda insaat, madencilik, metaliirji,
havacilik, denizcilik, enerji ve niikleer santraller yer almaktadir. Bu sektorlerde
calisanlarin siirekli dikkatli olmalar1 gerektigi i¢in bir siire sonra kendilerini bikkin
ve yorgun hissetmeye baglarlar. Calisanlarin  diisebilme, yaralanabilme,
zehirlenebilme ya da kaza sonucu 6lebilme ihtimalleri bile tizerlerinde gerilim ve
tedirginlik yaratmaktadir (Kiziltekin, 2014: 13). Bu da haliyle bu sektorlerde ¢alisan

kisiler tlizerinde stresin daha fazla hissedilmesine neden olmaktadir.
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1.1.3.1.7. Rol Belirsizligi ve Rol Catismasi

Hayatimizda annelik, babalik, ¢cocukluk, 6grencilik, 6gretmenlik, arkadaslik
gibi pek ¢ok roliimiiz vardir. Is yasaminda da belli bir roliimiiz bulunmakta ve bu
role gore davranmaktayiz. Eger ki bu rollerimizde belirsizlik ve ¢atisma var ise is
stresi yasariz.

Rol belirsizligi, calisanin isiyle ilgili ne yapacagini, isin amaglarini ve
orgiitiin kendisinden isi ile ilgili ne bekledigini bilememesi durumunda ortaya ¢ikar.
Bu durum calisanin ise ilk girdigindeki bilgi eksikliginden (Telman ve Unsal, 2004:
130) veya orgiitteki kopukluk ve iletisim eksikliginden kaynaklanir. Ve bu durum
belli bir siire sonra calisanin giiveninin azalmasina, sinirli olmasima, kaygi
yasamasina ve verimliliginin diismesine sebep olur (Soysal, 2009: 25).

Rol catismasi ise farkli sekillerde meydana gelmektedir. Ilki, calisana farkl
amirlerin farkl taleplerde bulunarak, ¢alisanin kimin dedigini yapacagi konusundaki
catismasidir. ikincisi, calisanin kendi iginde birbirleriyle celisen taleplerinin bulunma
durumudur. Ugiinciisii ise ¢alisanin kendi ile érgiit arasindaki talep ve beklentilerinin
farkli olma durumudur. Son olarak, calisanin is yasamindaki rolleri ile sosyal
hayatindaki rolleri birbirine karigtirmasidir (Telman, 2009: 130). Rol ¢atismasi1 orgiit
icinde kisiler arasi catismaya doniiserek Orgiit iklimini bozacagindan stres faktori
olabilir. Ayn1 sekilde kisinin kendi i¢indeki ¢atigma durumu da stres faktorii olabilir.
Kisinin kendini taniyip kendi ile ilgili 1yi bir degerlendirme yapmasi, bu ¢atigma ile
basa c¢ikmasini kolaylasgtirabilir. Bu calismanin uygulama asamasindaki yaratici
dramanin bir amaci da kisinin kendini tanima siirecine yardimci olup farkindaligim
gelistirmektir. Ayrica yukarida da belirtildigi gibi rol belirsizligi bilgi eksikliginden
kaynaklanirken, rol c¢atigsmasi ise iletisim eksikliginden kaynaklanir. Bu nedenle
arastirmanin uygulama atdlyelerinde Ozellikle iletisim becerilerini gelistirecek ve

catigma yonetimine katki saglayacak uygulamalar yer almaktadir.

1.1.3.1.8. Degerlendirme ve Kariyer Sorunlar:

Calisanlar dogas1 geregi baskalar: tarafindan degerlendirilmeyi sevmemekte

ve degerlendiriliyor olmaktan bile sikinti duymaktadir. Hele ki basar1 ve performans
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degerlendirmeleri, adaletsizce, objektif temellere oturtulmadan ve standartlara uygun
olmadan yapiliyorsa bu ¢aligsanlar icin basli basma stres kaynagidir (Okutan ve
Tengilimoglu, 2002:20).

Degerlendirme ile iligkili olan kariyer gelisimi, kisi i¢in baska bir onemli
konudur. Kisi ¢aligma hayatinda belli donemlerde daha fazla giice, iicrete, sayginliga
sahip olmak i¢in kariyer basamaklarinda yiikselmek ister. Bu siliregte calisanin
kariyer ile ilgili belli bir hedefi vardir ve calisgan bu hedefte ilerlerken istek ve
ihtiyaglarmin karsilanmasin1  bekler (Aytag, 2009: 12). Istek ve ihtiyaclar
karsilanmayan, bilgi ve yeteneklerini yeteri kadar kullanamayan, yiikselmesi
engellenen calisanda bir siire sonra motivasyon diisiisii ile ise karsi isteksizlik baglar.

Kariyerle ilgili bu siirecte stres acisindan ters bir etki yaratabilir. Calisanin
kariyer basamaklarinda bilgi, beceri ve yeteneklerine uyumsuz olarak hizli ve
kapasitesini asan bir sekilde terfi edilmesi de stres olusturmaktadir. Bu degisime
hazir olmayan ¢alisanda verilen sorumlulugun agirligi ile ise devamsizlik ve verimsiz

calisma gibi olumsuz etkiler goriiliir (Soysal, 2009: 23).

1.1.3.1.9. Yonetim Tarz1

Hiyerarsik oOrgiit yapilar1 ve otoriter yonetim bigimleri Onemli stres
faktoriidiir. Ast st iligkilerinin formal oldugu hiyerarsik yapilarda, iliskiler belli bir
mesafe ve resmiyet gerektirir. Bu da kapali ve katilimi tesvik etmeyen, ¢ok yonlii
iletisim olmayan bir 6rgiit iklimine neden olur. Kendini yeteri kadar ifade edemeyen
calisan i¢in bu durum gerginlik yaratmakta ve is tatminini diislirmesine neden
olmaktadir (Soysal, 2009: 23).

Ayni sekilde yoneticilerin yonetim tarzi da stres diizeyine etkilemektedir.
Otokratik bir anlayigla yonetilen calisanlar {izerinde siirekli baski, giic ve ceza
kullanim1 oldugu igin Orgiitlerde korku kiiltiirii yaratilmakta bu da calisan lizerinde

gerilimi arttirmaktadir.
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1.1.3.1.10. Sorumluluk

Calisanlara i ya da kisiler ile ilgili fazla sorumluluk yiiklemek veya
calisanlarin bu sorumlulugu fazla algilamasi kisilerde gerginlik sonucu stresin
olugmasina neden olmaktadir. Sorumluluk alan kisinin, sorumlulugu oraninda yetki
de verilmesi gerekmektedir. Fazla sorumlulugun verilip yeteri kadar yetkinin
olmamasi stres diizeyinin daha da artmasina neden olmaktadir (Baltas ve Baltas,
1991: 88). Yapilan bir arastirma da bu insanlarda stres sonucunda iilser ve yiiksek

tansiyon goriilmektedir (Balci, 2000: 13).

1.1.3.1.11. Orgiitsel Tletisim

Orgiitsel iletisim, astlar, iistler ve aym kademede ¢alisan kisilerin drgiit icinde
islerinin diizenlenmesi, bilgi paylasilmasi, problemlerin ¢oziilmesi ve catigsmalarin
yonetilmesi icin yapilan iletisim bigimidir. Orgiitsel iletisim cok yonlii, acik, etkili
oldugu zaman c¢alisanlar icin olumlu olurken, tersi durumda c¢alisanlarin
performansini1 ve motivasyonunu diisiiren bir stres kaynagidir (Gulliioglu, 2012: 22).

Hiyerarsinin keskin oldugu orgiitsel yapilarda calisanlar, iistleri ile rahatlikla
iletisim kuramadiklari, bilgi akis1 yapamadiklar1 ve problemleri tartisamadiklari igin
iletisim sorunlarint daha sik yasarlar. Bu durum giiven eksikligi, inangsizlik,
motivasyon diisiikliigli ve yoOneticiye olan inanci azaltmaktadir. Bunun sonucunda
calisanlarin, dnce psikolojik sonra da fiziksel olarak orgiitten uzaklagmalarina neden
olmaktadir (Keser, 2013: 46).

Orgiitsel iletisimi arttirmak igin ©Oncelikle buna uygun orgiit iklimi
gelistirilmesi  gerekir. Bu caligmanin uygulama bdliimiinde yapilacak drama
etkinliklerinde, katilimcilarin kendi arasinda stirekli takim ¢aligmasi yapmalarina ve
iletisim kurmalarina olanak veren etkinlikler planlanmaktadir. Uygulama sonunda
orgiitteki tiim iletisim aglar1 olumlu yonde etkilenmese de en azindan uygulamaya

katilan katilimcilar arasindaki iletisimin gelisecegi diisiintilmektedir.
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1.1.3.1.12. Kararlara Katilim

Kararlara katilim, ¢aliganlarin kendi ve yaptiklart isle ilgili orgiitiin karar
verme siirecinde fikirlerini sunmasidir. Karara katilan caligsanlar, karar verilecek
konu ile ilgili bilgi sahibi olacagi, konu hakkinda fikir yliriitecegi icin kararlari
benimseyip destekleyeceklerdir. Bu durum calisanin  Orgiite  baghligimi  ve
verimliligini arttirirken Orgiit iginde iyi bir iletisim ve etkilesim saglayacaktir. Tersi
durumda ise, ¢alisanlarin orgiitten yabancilagarak kendilerini diglanmis hissetmesine

ve verimliliklerinde diigmesine neden olmaktadir (Aydin, 2008: 51).

1.1.3.1.13. Diisiik Ucret

Ucret, calisanlarin hayatlarin1 idame etmesi i¢in emeklerine karsi ddenen
bedeldir. Bu 6denen bedel yetersiz oldugu zaman calisan ailesinin yeme, i¢me,
giyinme vb. ihtiyaglarini gerektigi gibi karsilayamaz. Hatta bazen fazla mesai yapip
geceleri de calismak durumunda kalarak ailesi ve sosyal hayatina yeteri kadar vakit
ayiramaz. Bu da g¢alisanin stres seviyesini yiikseltmesine neden olur (Baltas ve
Baltas, 1991: 79).

Ucret diisiikliigii, iicretin verilen emek ile dengesizligi ve esit ise esit iicret
verilmemesi mutsuzluk, huzursuzluk ve ig tatminsizligini beraberinde getiren stres

kaynaklarindandir. Calisanlar emeklerinin karsiligimi almak ve fticret politikalar

konusunda adalet beklerler (Soysal, 2009: 25).

1.1.3.1.14. Mobbing

Is yerinde, siirekli ve diizenli bir bigimde, bir veya birkag kisinin, bir veya
birkac kisiye uyguladigi, kisinin onurunu kirmak i¢in, diismanca, etik dis1 yapilan
psikolojik tacizdir. Mobbing, sadece mobbinge maruz kalani degil orgiitiin diger
calisanlarin1 hatta domino etkisiyle toplumu etkileyen bir siddet bi¢imidir (Tinaz,
2006: 12).

Mobbing orgiitlerde, bireyler arast anlagsmazlik, olumsuz orgiit iklimi,

giivensizlik ortami, saygi duygularinin azalmasi gibi psikolojik ve hastalik izinlerinin
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artmasi, yetismis uzman ¢alisanlarinin isten ayrilmasi, genel performans diisiikligt
gibi ekonomik maliyetleri olan ciddi bir stres kaynagidir (Tinaz, 2006: 160).

Is yerinde mobbingin ortaya ¢ikmasinin pek ¢ok nedeni vardir. Bu nedenlerin
arasinda, hiyerarsik yapinin fazlaligi, orgiitsel iletisimin saglikli olmamasi, ¢atisma
¢ozme becerilerinin gelismemesi, sikayet mekanizmalarinin yeterli olmamasi, ekip
calismasinin zayif olmasi gibi baz1 nedenler sayilabilir. Bu nedenler otomatik olarak
is stresini de etkilemektedir. Tim bu nedenler g6z Oniinde bulunduruldugunda,
calismamin uygulama kisminda, takim c¢alismasini, iletisimi, c¢atisma ¢0zme
becerilerini olumlu yonde etkileyecegi diisiiniilen pek ¢ok yaratict drama etkinligine

yer verilmesi planlanmaktadir.

1.1.3.1.15. is Giivencesizligi

Glinlimiizde teknolojinin ilerlemesi, is giicii piyasasinda yasanan degisimler,
ekonomik krizler sonucunda Orgiitlerin kapanmasina, kiiglilmesine, yeniden
yapilandirilmasina ve esnek g¢alisma diizenlemelerine gidilmesine, 6zellestirme ve
taseron uygulamalarinda ciddi oranda artisa neden olmustur. Orgiitlerin bu degisimi
igsizlik oranlarmi arttirirken, calisanlarinda is glivencesizligi ve buna bagli olarak
igsiz kalma korkusunu beraberinde getirmistir (Cakir, 2007: 117).

Is giivencesizligi, ‘‘mevcut isin siirekliligine engel olacak her tiirlii yasal veya
vasal olmayan organizasyonel degisimler sonucunda ortaya ¢ikan, c¢alisanda
belirsizlik diigiincesine dayali olarak igini kaybetme kaygisi doguran durumlar
kapsayan’’ (Cakir, 2007: 120) ciddi bir stres kaynagidir.

Isini kaybetme &ncesi, issizlik déneminin en agir kismi olarak kabul edilen
igsizlik kaygisi, kisa ve uzun dénemde bireysel ve Orgiitsel anlamda pek cok etkiye
sebep olur. Bireysel olarak kisa dénemde, is doyumu ve ise baglilikta azalmaya, uzun
donemde fiziksel ve psikolojik sagligin zarar gérmesine neden olmaktadir. Orgiitsel
olarak ise kisa donemde, Orglitsel baglilik ve giiven seviyesinde diisme, uzun
donemde is performansinmi etkilenerek isten ayrilmaya kadar etki yapmaktadir

(Sverke ve digerlerinden aktaran Cakir, 2007: 129).
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1.1.3.2. Bireysel Stres Kaynaklari

Is stresinden bahsederken orgiitsel stres kaynaklarmin yani sira, diger is
davraniglarinda oldugu gibi, stresin yasanmasinda da bireysellik ve bireye gorelik
onemli bir faktordiir. Bir 1 yerinde ayni kosullarda calisan calisanlar, ayni olay
karsisinda farkli algilara sahip olduklar1 i¢in farkli tepkiler verebilirler. Bu farklilik
kisinin kisilik yapisi, kisinin ise kattig1 anlam ve isten beklentileri, yetistirilme tarzi,
yasadig1 deneyimler ve bu deneyimlerden ¢ikardigi anlamlar, sosyal yasami, cinsiyet,
yas1 gibi pek ¢ok faktor etki eder. Bu da bize is stresi dahi olsa stresin yaganmasinda

bireysel farkliligin 6nemini gostermektedir.

1.1.3.2.1. Kisilik

Kisilik yapisi1 stres diizeyini etkiledigi gibi, kendi de basli basina stres
kaynagi olabilmektedir. Kisilik ile ilgili pek ¢ok tanim yapilmistir. En genel
tanmmmuyla, “‘Kisilik, bireyin i¢ ve dis ¢evresiyle kurdugu, diger bireylerden ayirt
edici, tutarli ve yapilagmis bir iliski bi¢imidir’’ (Ciiceloglu, 2005: 404). Tanimda
belirtildigi gibi her bireyin kendine 6zgii ve farkli bir yan1 bulunmaktadir. Nasil ki
her bireyin kendine 6zgii ve farkli bir yan1 var ise strese verdigi anlam ve tepkide
kendine 6zgii ve farklidir. Konuyla ilgili yapilan arastirmalarda, kisilik yapist ile is
stresi arasinda ciddi bir iliski bulunmustur. Bazi arastirmalarda stresten etkilenme
derecesi bireyin kisilik yapisina bagli olarak degisirken, bazen de bireyin kisilik
yapisi bagli bagina stres kaynagi olabilmektedir.

Fredman ve Rosenman, derinlemesine gézlem ve gorliigme yontemi ile A Tipi
ve B Tipi kisilik oOzelliklerine sahip calisanlar arasinda kalp hastalig1 riskini
arastirmistir. Bu arastirma sonunda, A Tipi kisilik 6zelligine sahip c¢alisanlarin, B
Tipi kisilik 6zelliklerine sahip ¢alisanlara gore 2-3 kat daha fazla kalp ve buna bagh
damar hastaliklarina yakalandiklarini ortaya koymuslardir (Aydin, 2014: 33).

A Tipi kisilik 6zelligine sahip caligsanlar, siirekli zaman ile yarisan, sabirsiz,
pek cok isi ayni anda yapmaya calisan, hizli konusan, karsisindakini dinlemeyen,
rekabetei, nitelikten ¢ok nicelige dnem veren ve genelde basarili kisilerdir. B Tipi

kisilik Ozelliklerine sahip g¢alisanlar ise, rahat, uyumlu, rekabetten uzak, telassiz,
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olaylara genis bakis agisindan bakan, ayrintilara takilmayan ve daha az saldirgan
kisilerdir. Stresi sadece A tipi kisilik 6zelliklerine sahip c¢alisanlar degil, B Tipi
kisilik 6zelliklerine sahip ¢alisanlar da yasarlar. Fakat strese verdigi tepkiler farklilik
gosterir. B tipi kisilik Ozelliklerine sahip calisanlar, zorlama ve tehdit ile karsi
karstyaka kaldiklarinda daha sogukkanli olduklar1 i¢in daha az panik olurlar (Aytag,
2009: 14).

Bazi arastirmalar, is stresini i¢e-disa doniik olma ve denetim odagina gore
degerlendirmislerdir. Ice doniik insanlar, iste yasanan rol ¢atismasindan disa doniik
insanlara gore daha c¢ok etkilendikleri i¢in gerilimi ve stresi daha yiiksek diizeyde
yasamaktadirlar. Denetim odagi, i¢sel ve digsal olmak iizere ikiye ayrilmaktadir.
Igsel denetim odagma sahip kisiler, cevresindeki olaylar1 kendi kontrollerinde
oldugunu diisiiniirken, dissal denetim odagina sahip kisiler kontrolii dissal faktore
atfederler. Bu nedenle, igseller stresli durumlarda, durumu kontrol edeceklerine
inandiklart ve durumu degistirmek icin girisimde bulunduklari i¢in stresten etkilenme
ve stresle basa ¢ikma cabalar1 daha yiiksektir (Balct, 2000: 16-17).

Bireyin, isi ile kisiliginin uyumlu olmasi 6nemlidir. Ciinkii kisi ile isinin
uyum saglamamasi bash basma bir stres kaynagidir. Ornegin, i¢eddniik kisilik
ozelligine sahip bir bireyin siirekli insanlarla iliski halinde olan miisteri iliskilerinde
calistirilmas1 ya da ikna yetenegi giiclii birinin masa arkasinda insan iligkilerinden
uzak calistirilmast kisinin stres yasamasina neden olabilir (Keser, 2013: 68).
Diinyadaki ve Tirkiye’deki isttihdam sorunu zaman zaman kisilerin ihtiyaclarini
gidermek i¢in istemedikleri ve kendilerine uygun olmayan islerde caligmalarini
gerektirebilmektedir. Bu noktada calisanin kendini gelistirerek kendine uygun ve
istedigi ise gecebilmek i¢in c¢aba sarf etmesi alternatif bir yol olarak

degerlendirilebilir.

1.1.3.2.2. Yas ve Cinsiyet

Her yas doneminin kendine 6zgii stres kaynaklar1 vardir. Fakat is yasaminda
ozellikle yasin ilerledigi orta yaghlik ve yaslilik donemlerinde sikintilar biraz daha

yogunlagmaktadir. Bu dénemlere denk gelen kadinlar i¢in menopoz ve erkekler i¢in

antropoz donemlerindeki hormonal degisiklikler calisanlari etkilemektedir. Genglik
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donemlerindeki gibi fiziksel ve zihinsel performansa sahip olamayan c¢alisan,
hormonal degisikliklerin de etkisiyle duygusal sorunlar ve hayal kirikliklar1 yasar
(Ekinci ve Ekici’ den aktaran Aytag, 2009: 15).

Kadin ve erkeklerin stres tepkilerinin farkli oldugu, ozellikle ¢ocukluk
donemlerinde bu farkin belirginlestigi yapilan arastirmalar ile kanitlanmistir. Strese
tepki olarak erkek c¢ocuklar, kiz ¢ocuklarina gore daha saldirgan davranirken, kiz
cocuklar ise strese kars1 kaygili ve ¢okkiin tepkiler verir. Fakat bu ayrim orta yas
doneminde ortadan kalkmis, erkeklerin saldirgan tepkileri daha ¢ok geri ¢ekilme ve
bastirma mekanizmalarinin devreye girmesiyle farklilasmistir (Baltas ve Baltas,
1991: 47).

Son yillarda erkeklerin egemen oldugu ¢alisma yasaminda kadinlarin sayisi
giderek artmaktadir. Kadinlar c¢aligma hayatinda, basta aile yasamindaki
sorumluluklar ile is yasaminin getirdigi sorumluluklarin c¢atigmasi, cinsiyet
ayrimciligi, cinsel taciz, siddet vb. sebeplerden dolay1 erkeklere gore siddete daha
cok maruz kalmaktadirlar (Ekinci ve Ekici’ den aktaran Aytag, 2009: 15).

Glinlimiizde kadinlarin ¢alisma yasamina girmesi, geleneksel kadin ve erkek
rollerinde farklilagsmaya neden olmaktadir. Geleneksel toplumda kadin, sadece aile,
ev ve c¢ocuk bakimindan sorumluyken, kadinin is yasaminda aktif rol almasi,
rollerine yenisini eklemistir. Bu da kadinin sorumluluklarini arttirmig ve rol ¢atismasi
yasamasina neden olmustur. Sorumlulugu artan ve rol ¢atismasi yasayan kadin

calisan, i3 yasaminda daha c¢ok etkilenmeye baglamistir (Keser, 2013: 118).

1.1.3.2.3. Aile Hayat1

Calisanin aile hayati, sosyal iligkileri, 6zel hayati is yasamini etki ettigi gibi is
yasami da bu alanlara etki etmektedir. Es kaybi, eslerin ayrilmasi, eslerin biribileri
izerinde giic kurma istegi, tasinma, ¢ocuk ya da cocuklarla kurulan iliski, ailedeki
herhangi bir kisinin rahatsizlig1 gibi pek ¢ok neden g¢aliganlarin stres yasamalarina
neden olmaktadir (Ekinci ve Ekici’ den aktaran Aytag, 2009: 15).

Son yillarda bireyin hayatin1 idame ettirebilmesi i¢in igin 6nemi ve degeri
giderek artmakta ve is-aile yasami dengesini kurmak zorlasmaktadir. isin bu kadar

onemli ve degerli olmasi rekabetin artmasini da beraberinde getirmistir. Artan
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rekabete karsi ¢alisan iginde kendini daha ¢ok gelistirmek zorunda kalmis, daha uzun
ve yogun c¢alismasi gerekmistir. Bu durumda aile ve sosyal hayatta gecirilen zamani
azaltmistir. Birey is yasaminda oldugu kadar aile yasaminda da 6nemli bir role
sahiptir ve bu rolil yerine getirmedigi zaman catisma yasamaktadir. Bu ¢atisma da
bireyin stres yasamasina neden olmaktadir (Keser, 2013: 118-119). Evli ve aileye
sahip c¢alisanlar ve bekar ¢alisanlar arasinda yapilan bir ¢alismada, her iki grubun
stres diizeyleri karsilastirilmistir. Calisma sonunda evli calisanlarin stres diizeyi,
fazla isten dolayi ailelerine zaman ayiramadiklari i¢in bekarlara kiyasla daha yiiksek

bulunmustur (Diizgiin, 2014: 51).

1.1.3.2.4. Zihinsel Etkinlik/ Zeka

Stresin, insanlarin zihinsel yeteneginin tamami olarak nitelendirilen zeka ile
dogru bir orantis1 vardir. Stresle basa ¢cikmak icin organizma, cesitli tepkiler vererek
cevreye uyum saglamaya calisir. Benzer bir bicimde zekanin tanimlarinda da
uyumdan s6z edilir. Bir tanimda zeka, ‘‘Yeni durumlara ve uyaranlara uyabilme
yetenegidir’’. Kisinin zeka kapasitesi ne kadar yiiksek olursa stresle basa c¢ikma
kapasitesi o oranda artacaktir (Baltas ve Baltas, 1991: 48). Zeka ve zihinsel etkinligin
genetik yonii olsa da kisinin yasantilar1 ve cevresel faktorlerle sonradan da
gelistirilebilir. Ornegin problem ¢dzme odakli olma bir kisilik dzelligi iken, problem
cozme becerileri gelistirmek bu kisilik 6zelligi ve zihinsel etkinligi sonradan farkli

bir noktaya tagimaktir.

1.1.3.3. Diger Stres Kaynaklar:

Kiiresellesmeyle birlikte rekabetin artmasi isletmelerin maliyet baskisi
yasamalarina ve buna bagl olarak maliyetleri diisiirme c¢abalarina girmelerine neden
olmustur. Bu baskidan kurtulmak isteyen isletmeler, ¢oziimii is giicii maliyetlerini
azaltmakta bulmuslardir. Bu nedenle isletmeler, kiiclilme ve dis kaynak kullanimina
gitmistir. Ayrica teknolojinin gelismesiyle insana olan ihtiya¢ daha da azalmistir.

Tim bu sebepler is gilivencesizligi, istihdam ve issizlik sorunlarini beraberinde

25



getirerek calisan ve caligma hayatina katilmak isteyen bireyler icin stres kaynagi
olmustur (Keser, 2013: 77).

Orgiitlerin kiiciilmesi, ¢aligan ve pozisyon sayilarini azalttigi igin isten
¢tkarmalara neden olmaktadir. Isten ¢ikarmalar, sadece isten ¢ikan igin degil geride
kalanlar1 da olumsuz yonde etkilemektedir. Geride kalanlar, korku, sucluluk,
kizginlik, liziintii, kaygi, stres, giivensizlik ve isten ¢ikarilma endisesi yasamaktadir.
Bu olumsuz duygular1 yasayan ¢alisanlarin orgiite olan giivenleri, adalet duygular1 ve
orgiite bagliliklar1 azalmaktadir (Keser, 2013: 78-79).

D1s kaynak kullanimi, isletmelerin kendi uzmanlik alanlarina dogrudan
girmeyen faaliyetleri disaridan tedarik etmesidir. En yaygin olarak kullanilan bi¢imi
taseron is¢i ¢alistirmaktir. Taseron is¢i calistiran firmalarda ¢alisan isgiler, her an
islerini kaybetme endisesi yasarken, kendi isletmelerinde ¢alisan personelinde
taseron ¢alismaya gecebilme endisesine neden olmaktadir. Bu baski bireylerin yogun
stres yasamasina buna bagl olarak psikolojik ve fiziksel sorunlar yagamasina neden
olmaktadir (Keser, 2013: 80-82).

Diisiik maliyetli iiretim anlayis1 glinlimiizde esnek calisma gibi yeni ¢alisma
modellerini beraberinde getirmektedir. Her ne kadar calisana esneklik sagladigi iddia
edilse de, c¢alisanlarin tam zamanli ¢alismada sahip olduklar1 haklar
kaybetmektedirler. Tele ¢aligma, is paylasimi, ¢agri iizerine ¢aligmayr kapsayan
esnek caligma is giivencesizligini beraberinde getirdigi icin c¢alisanlarin stres
yasamalarina neden olmaktadir (Keser, 2013: 95).

Teknolojik gelismelerde stres kaynagi olmaktadir. Insanlarin  yerini
teknolojinin almast ¢alisanlarin isten c¢ikarilmalarina neden olmaktadir. Ayrica
stirekli teknolojiye uyum saglama, teknolojik hiza yetisme gibi sebeplerle ¢alisanlar
iistlerinde baski hissetmekte bu da onlarin stres yasamalarina neden olmaktadir
(Keser, 2013: 84-85).

Ekonomik gelismeler, artan issizlik, yiiksek enflasyon, yiiksek faiz gibi,
bireyde, tehlike ve korkularin olusmasimna neden olmaktadir. Ekonomik krizler
nedeniyle "Yarin ne olacak?" endisesi ile yasayan bireyler, istikbalinden emin
olmayan ve giivenlik duygusunun eksikligini hisseden insanlara doniismektedir
(Ergiil, 2012: 14). Ayrica bu belirsizlikler, krizler, issizlik ve isten ¢ikarilma

durumlari, hayat pahaliligi, enflasyon ve diisiik yasam diizeyi, bireyin temel
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gereksinimlerini karsilama konusundaki yetersizlikler, birer stres kaynaklaridir. Gelir
diizeyini yiikseltmek i¢in “fazla mesai” veya “ek is” uygulamalari, is gorende
yorgunluga, gerilim ve strese neden olmaktadir (Sakar Bagkaya, 2009: 17).

Iktidarin siirekli olarak degismesi, hem iilke ekonomisine onemli diizeyde
zarar vermekte hem de belirsizlik ve giivensizlik duygusunu arttirdig1 igin strese
neden olmaktadir (Tansu, 2009: 19). Ayrica oturmus bir demokrasi anlayisinin
olmadig iilkelerde belirsiz politikalar, demokratik tutumu 6ziimsemis bireylerin o
tilkelere aitlik hislerini ciddi oranda zedelemektedir. Ve bu zedelenme kisiler ve
toplum {izerinde stres yaratmakta ve insan kaynaginmin etkili bir bigimde
kullanilmasini engellemektedir (Ergtl, 2012: 14).

Toplumdaki sosyal ve Kkiiltliirel degisimlerin hizli olmasi stres kaynaklar
arasinda yer almaktadir. Yapilan arastirmalar insanlarin yavas degisimlere adapte
olurken, hizli degisimlerde toplumlarin kendilerine ait gelenek, kiiltiir, deger ve
inanglarinda degisim yarattigl i¢in catismaya neden oldugunu ortaya koymustur
(Bingdl, 2013: 26).

Yukarida pek ¢ok stres kaynagi yer almaktadir. Fakat bunlarin hicbiri tek
basina is stresini etkilememektedir. Cooper ve Marshal (1957)° a gore, is stresini
bireysel, kurumsal, cevresel bircok degisken etkileserek birlikte etki eder. Bu
noktada hangi degiskenin daha ¢ok etkiledigi konusunu net bir sekilde belirlemek
miimkiin degildir (Mavili Aktag, 2001: 32). Stres kaynaklarini bilmek bu kaynaklari
degistirmek icin bir noktaya kadar stres ile basa ¢ikmada 6nemlidir. Sebebi bilinen
bir sorun ile basa ¢ikmak bilinmeyene gore daha kolaydir. Ayni sekilde stresin
yaratti1 sonuglar1 da bilmek stresi degerlendirmek i¢in bize yol gosterir. Stresin her
bir sonucu bize stres ile basa ¢ikmamiz i¢in bir alarm niteligindedir. Sonuglar daha

da kotii diizeye gelmeden stres ile basa ¢ikilmasi gerekmektedir.

1.1.4. Is Stresinin Sonugclar:

Stresin olmadig1 bir is yerinde basar1 ve performanstan s6z etmek miimkiin
degildir. Orta diizey stres, g¢alisanin en verimli oldugu, en iyi performansi ve

yaraticili@ini gosterdigi stres diizeyidir. Digiik stres seviyesi calisanda yeteri kadar

gerilim ve uyar1 etki yaratmayacagi icin kapasitesinin ¢ok azini kullanarak edilgen
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hale diismektedir. Ote yandan yiiksek streste bireyin performansini diisiirmektedir.
Bu durumda birey performansini, isinin yerine yiiksek olan stres seviyesini
azaltmaya harcayacaktir. Bu da ise devamsizlik etme, isten ayrilma, alkol-ilag
bagimliligi, saldirganlik gibi bireysel ve Orgiitsel olumsuz sonuglara neden
olmaktadir (Balci, 2000: 26). Bu boliimde stresin orgilitsel ve bireysel sonuglar1 ele

alinacaktir.

1.1.4.1. Stresin Orgiitsel Sonuclar:

Is stresinin sadece fiziksel ve psikolojik sonuglari yoktur. Calisanlar1 ve
orgiitleri etkileyen oOrgiitsel sonuglari da vardir. Calisanlarin performansinin diismesi,
isten ayrilma oraninin yiikselmesi, is kazalarinin artmasi, ise ge¢ kalma ve devam
etmeme gibi is stresinin orgiitsel sonug¢larindan bazilaridir. (Tansu, 2009: 56). Ayrica
1§ stresi, oOrgiitiin etkinligini ve verimliligini azaltmasindan, énemli maddi kayiplara,
orgiitsel iklimin soguklastirmasindan, isgiicli devir hizinin arttirmasina, kalitenin
azalmasindan, is kazalarinin arttirmasina kadar genis sonuglari olan bir olgudur
(Ergiil, 2012: 32). Bu nedenle asagida stresin Orgiitsel sonuclar1 genis sekilde ele

alinmustir.

1.1.4.1.1. Performans/Verimlilik Diisiikliigii ve Yabancilasma

Is stresi, verimlilik ve performansi diisiirmesi ve ¢alisanlar1 yabancilastirmasi
ile orgiitte iki boyutta olumsuz etki yaratir. Verimlilik ve performansin diismesi
igsveren i¢in mali kiilfeti beraberinde getirir. Yiiksek diizeydeki stres, calisanin
fiziksel, zihinsel ve psikolojik saghigini bozdugu i¢in bu da beraberinde, Orgiitte
hastaliklarin ¢ogalmasina, is kazalarina, is gilicii kayiplarina, saglik giderlerine,
tazminat &demelerine neden olmaktadir. ABD ve Ingiltere’de yapilmis
aragtirmalarda, hastaliklarin %75’inin basa ¢ikilamayan stresten meydana geldigi, is
stresinin maliyetleri yiikselterek ekonomik kayiplara neden oldugunu ortaya
koymustur (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 22).

Is stresinin bir diger boyutu olan yabancilasma, orgiitlerde verimliligi ve

performansi arttiracak olan ¢alisanin yasadigi olumsuz bir duygudur (Okutan ve
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Tengilimoglu, 2002: 22). s yasammin hizli degisimi ve calisanin bu hiza yetisme
kaygisi, isin rasyonel dogasi, kisisel ve Orgiitsel rollerin sik degisimi, kisinin sosyal
ihtiyaglarinin karsilanmamasi, c¢alisanin stresten daha c¢ok etkilenmesine ve kendi
tizerindeki denetimi kaybetmesine neden olarak ise karsi yabancilagmaktadir.
Yabancilasan ve yalnizca iste bulunmak i¢in ise gelen ¢alisanin, is ve yasam tatminin
kaybolmasini, diisiik iiretkenligi, diisiik motivasyonu, is ve Orgiite kars1 diisiik
sadakati, isten kagma, isten sogumay1 ve diisiik orgiitsel saglik algisini beraberinde
getirir (Tutar, 2010: 183).

Modern isverenler kaliteli, ucuz, verimli hizmet vermek ve yapilan iiretimi
artirmak cabasindadirlar. Konu bu olunca da isverenlerin bir gorevi de, is ortaminda

stresi uygun yani optimum bir diizeyde tutmaktir (Balci, 2000: 26).

Sekil 1: Stres ve Performans Iligkisi

Verimlilik Bolgesi

Verimlilik : n
- Cok Optimum Cok
Diizevi > o
- Diisiik Yiiksek
Diisiik enerji ve stres Hata yapma ve
glidiilenme diizeyi kararsizlik

Kaynak: Bingdl, 2013: 33.
Sekil 1’ de gosterildigi gibi verimlilik, ¢alisanlar tizerindeki orta diizeydeyken

en uygun durumdadir. Bu durumda calisan yaraticihigini ve performansini en iist

diizeyde kullanmaktadir. Yapilan arastirmalar, yoneticilerin en iyi performansini orta
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stres seviyesinde sergilediklerini gostermistir. Sekilde goriildiigii gibi stresin ¢ok
fazla da gok az da olmasi benzer sekilde verimi diisiirmektedir. Ornegin yogun ve
cok stresli diizeyde calisan bir yoneticinin verimi diisecegi gibi, yetersiz stres
diizeyine sahip bir yoneticinin de verimliligi diisiik olacaktir. Bu yoneticilerin verimli
olabilmeleri i¢in, optimum seviyede yani sekilde belirtilmis A veya B bolgelerinde

olmalar1 gerekir (Bingol, 2013: 34).

1.1.4.1.2. ise Ge¢ Gitme ve ise Devamsizhik

Ise ge¢ gitme, bireysel stres sonucunun davranissal boyutu gibi goziikse de
kisinin orgiite dogrudan yansittigi, isten ise, kisiden kisiye degisiklik gdsteren bir
durumdur. Konuyla ilgili ¢cok arastirma yapilmadigi i¢in, ise ge¢ gitmenin stresten
uzak kalmak i¢in mi yoksa ¢alisanin evinin ise uzak olmasindan dolayr m1 yapildig:
bilinmemekle birlikte, stres ile baglantis1 oldugu diistintilmektedir (Soysal, 2009: 29).

Ise devamsizlik ise, ¢alisanin izin veya normal yillik tatiller disinda, ¢alisma
programi veya planina gore ¢alismasi gereken zamanlarda ise gelmeme durumudur
(Soysal, 2009: 29). ise devamsizligin pek cok nedeni olsa da, yapilan bir arastirmada,
ise devamsizlik yapan calisanlarin % 40’ 1nin stresten kaynaklanan hastaliklardan
dolay1 devamsizlik yaptigini ortaya koymustur (Arikan, 2009: 34). Uzun siire stresin
yogun oldugu bir ig yerinde ¢alismak, calisanlarin ise bagliligini ve is tatminlerini
diistirdligii i¢in, caligsanlar stresten kagmak amaciyla ¢alistiklar1 yerden uzak durma

istegi duyarlar (Soysal, 2009: 29).

1.1.4.1.3. is Kazalan

Orgiitsel stres kaynaklar1 boliimiinde bahsedildigi gibi stres is kazalarina
neden olurken, is kazalarinin yogun oldugu sektorlerde de is kazalar riski nedeniyle
stres daha fazla goriilmektedir.

Calisanlarin iglerini yaparken karsilasabilecekleri tehlikeli durumlara is
kazalar1 denmektedir. Insaat, madencilik, metalurji, havacilik, denizcilik, enerji ve
niikleer santraller gibi bazi sektorlerde tehlike yiiksek seviyededir ve kaza olma

ihtimali yiiksektir (Tirkglingor, 2009: 73). Stres, is kazalarina ve sakatlanmalara
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neden olmaktadir. Is kazalarmin getirdigi manevi zarara art1 olarak hem kamu hem
de 6zel sektdre yiiklii bir mali zarar yaratir (Ozalp, 2014: 37).

Yapilan arastirmalar, tek sebep olmasa da is stresiyle is kazalar1 arasinda
yiiksek bir korelasyon oldugunu ortaya koymustur. Ivancevich ve Matteson’un
(1996) yaptig1 bir arastirmada; is kazalarinin yaklasik %75 ile %85’inin nedeninin
stres ile basa ¢ikma konusunda bireysel ve orgiitsel yetersizligin oldugunu bulmustur

(Y1lmaz ve Ekici, 2003: 9).

1.1.4.1.4. s Giicii Devri

Is giicii devri, ““Bir orgiitte belirli bir dénemde isten ayrilan veya
uzaklastirilan toplam is géren sayisinin ayni domeme ait ¢alistirtlan ortalama i
goren sayisina boliimiiniin yiizdesel ifadesidir’’. Eger ki bir isletme ¢ok sik personel
degistiriyorsa yani ig gorenler isletmeye c¢ok sik girip ¢ikiyorsa, o isletmede is géren
devir oran1 yiiksektir (Soysal, 2009: 29). Is giicii devir oranminmn yiiksekligi, stresin
onemli yansimalarindan birisidir. Albrect’in (1988) yaptig1 bir arastirmada, bir
isletmede her {i¢ isten ayrilan ¢alisandan birinin, dogrudan ya da dolayli olarak strese
bagli nedenlerden dolay: isten ayrildigim ortaya koymustur. Ozellikle fiziksel
calisma kosullar1 elverissiz ortamlarda calisanlar, aradiklar1 kosullar1 bulamadiklar
icin stres yasayarak bu kosullardan uzaklasmak i¢in isten ayrilmay1 tercih etmektedir

(Y1lmaz ve Ekici, 2003: 9).

1.1.4.1.5 Tiikenmislik

Tukenmislik, fiziksel, duygusal ve zihinsel bitkinlik olarak tanimlanir
(Soysal, 2009: 31). Stres yapici orgiitsel kosullar nedeniyle ortaya ¢ikan tiikkenmislik,
calisma yasamanin degisik evrelerinde kendini gosteren olumsuz bir duygusal
tepkidir. Tikenmislik kendini, duygusal tiikenme, duyarsizlagsma ve kisisel basarida
diisme olarak ii¢ boyutta gosterir. Ilk boyutta kisi, enerjisinin yogun bir sekilde
azaldigmi ve duygusal olarak kaynaklarinin bittigini hissettigi zaman duygusal
tiilkenmislik yasar. Ikinci boyutta kisi, calistig1 kisilere kars1 sanki insan degil de birer

nesne gibi goriip davranmaya basladig1 zaman duyarsizlasma yasar. Uglincii boyutta
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ise kisinin kendi 6z degerlendirmesi olumsuz oldugu zaman kisisel basarida
diismeyle kendini gosterir (Torun, 1997: 47).

Pek ¢ok tiikkenme belirtisi vardir. Bunlardan bazilari; uykuda diizensizlik,
canliligin kaybolmasi, somatik agrilar, 6fke patlamalari, sinirlilik hali, kendini
yalniz, ¢aresiz ve engellenmis hissetme, pek ¢ok seye siiphe ile yaklasma, eskisi gibi
cesaretli olamama ve her seyden cok cabuk sikilmadir. Calisan, duygusal olarak
tiikendigi zaman, duygusal bir yorgunluk yasamaktadir. Insanlara eskisi kadar
sorumlu ve verici davranamadigini diisiiniir ve ise gitme zorunlulugu kaygi yaratir.
Duyarsizlasan ¢alisan, calistig1 orgiite ve orgiit calisanlarina mesafeli, umursamaz ve
alayci davranir. Kisisel basarisi diisen calisan ise, basar1 ve yetenek duygularinda
azalma olur, isinde gerileme kaydettigini diisiinerek sugluluk ve ¢abasinin ise

yaramaz oldugunu hisseder (Torun, 1997: 47).

1.1.4.2. Stresin Bireysel Sonuclari

Stresin belirtileri kigiden kisiye degisen, her agsamada farklilik gdsteren ¢elisik
ve karmagik bir durumdur (Telman’dan aktaran Aydin, 2008: 80). Kisi tehlikelere
kars1 bireysel biitiinliigiinii saglamak adina stres tepkisi verirken, 6zellikle zihinsel
anlamda bagarili bir miicadele verilmesi gerekir. Basarisiz bir miicadelede stres ile
basa ¢ikilamadig igin stres birikir ve yogunlasir. Bu da kiside davranig diizeyinde
olumsuz belirtilere neden olur (Baltas ve Baltas, 1991: 31). Bu belirtiler kisinin en
temel yasam alanlar1 olan, is, 6zel ve sosyal yagam alanlarii olumsuz yonde etkiler.

Stres, daha oncede belirtildigi gibi kisa ve uzun dénem maruz kalmaya gore
farklilik gostermektedir. Stresin birey iizerinde fizyolojik olarak kisa siireli etkileri;
kaslarin gerilmesi, kalp atislarinin ve kan basincinin artmasidir. Kisa siireli duygusal
etkileri; kaygi, karamsarlik ve kizginliktir. Kisa siireli zihinsel etkileri de; unutkanlik
ve dikkat toplayamamadir. Stres ile basa ¢ikilmaz ve siire olarak uzun siirerse,
kroniklesmekte ve ciddi hastaliklara neden olmaktadir. Stresin uzun siireli fizyolojik
etkileri; kronik hastaliklar, bas agrisi, hipertansiyon ve kalp hastaliklaridir. Uzun
stireli duygusal etkileri; kaygi bozukluklar1 ve depresyon, fobiler, kisilik degisikligi
ve psikolojik hastaliklardir. Uzun siireli zihinsel etkileri; diisiince ve hafiza kusurlari,

obsesif diigiinceler ve uyku bozukluklaridir. Tim bu belirtilerin sonucunda da
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bireyde iiretkenlikte azalmasi, zevk alamama ve yakin iligkilerden uzaklagma goriiliir
(Baltas ve Baltag, 1991: 30).

Aydin (2008), stres belirtilerini fiziksel stres belirtileri, davranigsal stres
belirtileri ve psikolojik stres belirtileri olmak iizere ii¢ baslikta incelemistir. Bu
belirtiler;

. Fiziksel Stres Belirtiler: Tansiyon yiikselmesi, sindirim bozuklugu,
terleme, nefes darligi, bas agrisi, yorgunluk, alerji ve mide bulantis1 gibi daha ¢ok
fiziksel nitelik tagiyan belirtilerdir (Aydin, 2008: 81).

o Davranigsal Belirtiler: Uykusuzluk, uyuma istegi, istahsizlik veya asir
yeme, sigara ve alkol kullanimi gibi daha ¢ok disaridan goézlenebilen ve is gdren
davraniglarina yansiyan belirtilerdir (Aydin, 2008: 85).

J Psikolojik Belirtiler: Gerginlik, ge¢imsizlik, isbirliginden ka¢ma
(¢ekilme), endise, yetersizlik duygusu ve yersiz telastir (Aydin, 2008: 89).

Yukarida bahsedilen bireysel ve orgiitsel sonuclar maddi, manevi hem bireyi
hem de Orgiiti olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle stresin yaratti§i olumsuz

sonuclar1 azaltmak ve yok etmek icin stres ile basa ¢ikmak gerekmektedir.

1.2. IS STRESIYLE BASA CIKMA YOLLARI

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), is saghg1 ve calisma sartlarin, **Her tiirlii iste
calisanlarin, bedensel, ruhsal ve sosyal refahlarini en iist diizeyde yiikseltmek,
calisanlarin  saghklarinda is sartlarindan kaynaklanan bozulmalar: onlemek;
calisanlart saghga aykiri risk faktorlerinden korumak, her c¢alisant kendi is
cevresinde bedensel ve psikolojik sartlarina uygun yere yerlestirmek ve orada
muhafaza etmek’’ olarak tanimlamistir. Bu tanimlamada, saglikli olmanin sadece
hastalik ve fiziksel olmadigi, Onleyici ve ruhsal saghiginda o6nemli oldugu
belirtilmektedir. Bu amagla ¢alisanlarin, her tiirli ihtiyac1 dnemseyip, is ve sosyal
hayatta doyumlu yasamalari i¢in ¢alisma sartlarinin diizenlenmesi gerektigi
vurgulanmaktadir (Baltas ve Baltag, 1991: 77). Bu ¢er¢evede diisiiniildiiglinde, basa

cikilmayan ve yiiksek diizeydeki is stresi de bireysel ve orgiitsel sonuglari itibari ile
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1s sagligini ve ¢alisma sartlarini etkilemektedir. Bu nedenle is yerlerinde ¢alisanlarin
sagligi icin is stresinin yonetilmesi gerekmektedir.

Calisanlarin hayatinin bir pargasi olan is stresi, gerek is yerinde gerek is
disinda galisanlarin her giin karsilastiklar1 bir sorundur. Ise giderken yolda harcanan
zaman, yogun trafik, is arkadaslar1 ve yoneticilerle yasanan ¢atigsmalar gibi pek ¢ok
stres faktorii vardir. Bu stres faktorleri hem giinliik hayatimizi etkisi altina almakta
hem de bizi etkilemektedir (Ilgar, 2001: 72). Bu nedenle stresi islevsel yollarla
yonetmek gerekir.

Stres yonetimi; ‘‘Stresle basa ¢ikmak amaciyla, yasam kalitesini artirmak ve
duruma verilen tepkileri degistirmektir’’ (Guglii, 2001: 101). Tanimda bahsedildigi
gibi stres yonetimi, stresi tamamen yok edip ondan kagmak degil, yasamimizi daha
verimli, saglikli ve doyumlu yasamak icin strese karsi olumlu bir gii¢ olusturmaktir.
Insanoglu, ruh ve beden sagligmi korumak, iireterek ve verimli bir bicimde hayatta
kalmak ister. Bunun igin stresi ortalama diizeyde tutarak, stres yonetimi yapmak bir
zorunluluktur (Ozbek, 2008: 63). Stres yonetiminde 3 amag vardir (Aydin, 2004: 58):

o “‘Stres nedenlerini ortadan kaldirmak ve kontrol altina almak’’
e “‘Stres etkilerini yok etmek’’

e  “‘Bireyi, strese karsi daha gii¢lii kilarak direncini arttirmak’’ dir.

Stresle basa ¢ikma yollarinin olusturulmasinin ana amaci, olumsuz stresin
etkilerini azaltmaktir. Bu yiizden stresle basa ¢ikmak i¢in birgok strateji One
stiriilmiistiir. Bunlardan bazilan islevsel, bazilar1 degildir (Yurtsever, 2009: 111).
Calisma hayatinda stresle basa ¢ikmak icin bazen bireyler sigaraya, yemege, alkole,
ilaca yonelmekte, strese tepki olarak, ig¢ine kapanmakta, pasiflesmektedir. Bazen
sorunlarini tiimiiyle yok sayarak, olaylarin digina ¢ikmaktadir. Bir baska stresle basa
cikma bicimi ise asir1 tepki vermektir. Ofke nobetleri kinci olma, kaygilanma vb.
davraniglar asir1 tepki bigimleridir. Baska bir basa ¢ikma yontemi, stres karsisinda
hi¢ tepki gOstermeyip, yasanan sikintiyr iginde biriktirmektir (Ergil, 2012: 34).
Bunlar stres ile basa g¢ikmada islevsel olmayan yoOntemlerdir. Stres ile gergek
anlamda basa ¢ikmak i¢in kagmak degil miicadele etmek gerekir.

Stresle basa ¢ikma stratejileri Sekil 2°de gosterildigi gibi, problem ve duygu

odakli olmak iizere iki grupta incelenir. Problem odakli yaklasim stres kaynaklar
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tizerinde dururken, duygu odakli yaklasim stres kaynaklarma olumlu yonleri ile
bakmak iizerine odaklanmistir. Duygu odakli yaklagimda olumlu ydnleriyle bakmak,
giinliik hayatta karsilagilan olaylara “Daha kétiisii de olabilirdi!”, “Her iste bir hayir
vardir!” bi¢iminde diisiinerek, olayin pozitif yonlerine odaklanmaktir. Problem
odakl1 yaklasim ise stresin iizerine giderek ¢6ziim bulmaya calisir. Arastirmalar her
iki stratejinin de islevsel oldugunu ortaya koysalar da, problem odakli yaklasimin
stresi temelinden ¢ozmeye calistigl i¢in daha optimistik ve daha basarili oldugu

bilinmektedir (Aydin, 2002: 145).

Sekil 2: Stres Yonetimi Stratejileri

Problem odakl: Duygu odakl stratejiler
Bireyler icin, Orgiitler icin, Bireyler icin, Orgiitler icin,
Zaman yonetimi Géarevleri yeniden Egzersiz Egzersiz imkanlart
, diizenleme ve . Lo
Bir kilavuzdan . i Meditasyon Personel giinleri ve
dim al mofivasyon icretli izt
rardum alma ;i1 , tieretli izin
¥ ‘ Kesinligi azaltma Sosyal destek
Rol miizakeresi Is giivenligi Orgiitsel destek

: o Klinik danismanlik
I[sletme giinleri ;

Esnek calisma
programlari ve i$
bélimii

Calisanlara yardim
programlari

Kaynak: Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 68.

Sekil 2° de de goriildiigii gibi basa ¢ikma stratejilerinde, problem ve duygu
odakli stratejilerin yani sira is stresi ile basa ¢ikmada orgiitsel ve bireysel basa ¢ikma
yollart vardir. Bu arastirmada basa ¢ikma yollart orgiitsel ve bireysel basa ¢ikma
yollar1 olarak iki boliimde incelenecektir.

1.2.1. Is Stresi Ile Orgiitsel Basa Cikma Yollar

Is stresinin, isletmede iyi yiirimeyen insan iliskileri, hatali kariyer

calismalari, yetersiz fiziksel yapi, rol c¢atigmalar1 ve belirsizligi gibi Orgiitsel
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kaynaklar tarafindan da etkilendigini daha onceki boliimlerde bahsedilmisti. Bu
boliimde ise is stresi ile orgiitsel baglamda nasil basa ¢ikilacagindan bahsedilecektir.

Is stresi, bireysel ve orgiitsel olumsuz sonuglari bakimindan bas edilmesi
gereken bir durumdur. Orgiitlerde is stresi ile bas edilmezse, calisanin fiziksel ve
psikolojik saghig: etkilenmektedir. Ayrica ¢alisanin 1§ basarisint ve mutlulugunu da
etkileyerek performansinin diismesine neden olmaktadir. Is stresi sadece calisani
yani iggéreni degil ayni zamanda igvereni de olumsuz yonde etkilemektedir. Bu
nedenle igverende bu siiregte yer alarak, stresin oOrgiitsel diizeyde yonetilmesi
gerekmektedir.

Orgiitsel stres yonetiminde, ruhsal ve davramigsal sikintilara neden olan
bireysel ve orgiitsel diizeydeki stresle basa ¢ikmak esastir. Burada yapilmas: gereken
stresi tamamen Onlemek ya da yok etmek degil, stres kaynaklarini taniyarak ve
anlayarak stresin calisanlar iizerindeki olumsuz etkilerini miimkiinse yok etmek
degilse de en aza indirgemektir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 26). Bu siirece
isveren ya da yoneticileri de dahil ederek, onlarinda stresle bas etme ve yoneticilik
becerilerini desteklemek gerekir

Helliriegel ve Digerleri (1995), orgiitsel olarak stres ile miicadelede izlenecek
yollar1 asamalar halinde ele almislardir. Onlara gore, biitiin orgiitlerin yapilari,
kiiltiirleri ve ozellikleri farkli olacagi igin Orgiitsel stres kaynaklarda farkli
olmaktadir. Bu nedenle stres ile miicadelede Oncelikle Sekil 3’de goriildiigii gibi,
stres kaynaklarinin belirlenmesi gerekmektedir. Ikinci olarak belirlenen stres
kaynaklarin1 azaltmak ya da yok etmek igin c¢esitli yontem ve stratejiler
belirlenmelidir. Bu yontem ve stratejiler, stres deneyimi kazandirmak i¢in ¢alisanlar
ile paylagilmalidir. Ciinkli ¢alisanlar1 stresi deneyimlemeden siirecin igine dahil
etmek c¢ok miimkiin degildir. Bir yandan da orgiit yOnetimi, stresin sonuglari
hakkinda c¢alisanlara bilgi vererek, onlarla iletisim i¢inde olmalidir. Gelismeler
hakkinda siirekli bilgi vererek, onlardan da bilgi alarak en etkili stresle basa ¢ikma
yontemlerini bulmaya ¢alismalidirlar (Soysal, 2009: 32-33).
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Sekil 3: Stresle Miicadele Asamalari

5. Stresle milcadelede “; 5 1. Stres kaynaldlanm

daha etkili olmada

teghis etme
yardimet olmak
ORGUTSEL :
STRES 2. Stres kaynalklanm
4, Caliganlara stresin ASAMALARI azaltmak va da
sonuglan haklanda ol etme

bilgi vermek

3 Calisanlara
stres denevimi
karandirmak

...............................................................................................................................

Kaynak: Helliriegel ve digerlerinden Aktaran Soysal, 2009: 33.

Orgiitsel stres yonetiminde, belirli asamalarla basa ¢ikilabilecegi gibi, bu
stiregte kullanilabilecek cesitli yaklagimlar da mevcuttur. Bu yaklasimlar asagida ele

alimmustr.
1.2.1.1. Orgiitsel Stres Olgusunun Kabulii

Orgiitlerde stres ile basa ¢ikilmasi igin, oncelikle yoneticilerin personelini
cok iyi gozlemleyerek stresin kaynaklarini ve calisanlar {lizerinde yarattigi etkiyi
bilmeleri gerekmektedir. Bu bilgiyi edinmek i¢in yoneticilerin zaman zaman yaptigi
toplantilarda calisanlarin sikintilarini dinlemeli ve bu sikintilar1 giderecek ¢oziim
Onerilerini tartisarak gerekli onlemleri almalidirlar. Sikintilarin bu sekilde agiklikla
paylasilmas1 hem orgiitsel iletisime katki saglarken hem de ydneticilerin sorun

cozmeye yonelik daha etkili olmalarini saglayacaktir (Celik, 2010: 288).
1.2.1.2. Calisma Ortaminin iyilestirilmesi

Calisma ortamimin iyilestirilmesi, c¢alisanlarin hem verimliligini ve
motivasyonunu arttirarak hem de stres ile basa ¢ikmalarinda fayda saglamaktadir. Is
yerindeki bu iyilestirmeler, iyi bir aydinlatma, dogru renk se¢imi, giiriiltii diizeyinin

uygun olmasi, 1s1 ve nem oranlarinin ¢alisanlarin sagligina uygun ayarlanmasi ve
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ergonomik c¢alisma diizeni yoluyla gerceklestirilebilir. Ayrica ¢alisma ortaminin

tyilestirilmesi, is kazalarinin olma ihtimalini ve sayisini da azaltir (Soysal, 2009: 33).
1.2.1.3. is Gorevlerinin Yeniden Diizenlenmesi

Calisanlarin ihtiyaglarina uygun Ozenle yapilmig is zenginlestirme, is
genisletme ve isi yeniden tasarlama gibi gorevsel diizenlemeler, is motivasyonunu
yukselterek is stresiyle basa ¢ikmada etkili bir yontemdir (Okutan ve Temgilinoglu,
2002: 26).

Is zenginlestirme, ‘‘Calisanlarin isin baglangicindan sonuna kadar farkl:
kademelerinde gorev alarak, daha fazla sorumluluk tagimasint amaglar’’ (Telman ve
Unsal, 2004: 144). Burada amag, calisanin kendi isini planlama, orgiitleme,
denetleme konusunda daha fazla yetki ve sorumluluk vererek, rutin islerden dolay1
olusan stresi azaltmaktir. Bu yontem sayesinde ¢alisan, isinde daha fazla performans,
tatmin ve katilim saglayacaktir (Soysal, 2009: 34).

Is genisletme, ‘‘Calisamin yerine getirdigi is veya gérevlerin simrini ve
alamni arttrmaktir’” (Simsek ve Oge, 2001: 102). Bu yontemle amagclanan;
genigletilmis olan iglerin ¢alisanlarin can sikintist ve tatminsizlikleri azaltarak
motivasyonunu arttirirken, artan verimlilik ile yiiksek diizeyde ise katilim
saglanmasidir.

Isi yeniden tasarlama, ‘“Isin, ¢alisma grubu dikkate alinarak yatay ve dikey

iR

genisletilmesidir’” (Soysal, 2009: 34). Bu yontemle, cesitli calisma gruplari
bulunmakta ve tiim caligma gruplar1 tiretimden sorumlu olmaktadir. Calisma
gruplarinda goérev alan calisanlar, bir gruba ait oldugu ve kendi isini daha fazla
kontrol edebildigi icin, psikolojik ihtiyaglarim1 doyurarak is stresi ile basa

cikmaktadir (Telman ve Unsal, 2004: 146-147).
1.2.1.4. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi
Orgiitlerde ¢alisana verilen rollerin ve beklentilerin belirsiz olmasi, agik ve
net bilgi verilmemesi rol ¢atismalarina neden olmaktadir. Bu da beraberinde kisiler

arast catismaya neden oldugu icin stres yaratmaktadir (Aydin, 2008: 159). Rol

belirsizligi ve kisiler arasi catismay1 6nlemek adina, yetecek diizeyde is basi egitimi
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yapilmast ve calisanlara neler yapmalar1 gerektigini belirten acik ve net gorev
tarifleri verilmesi gerekmektedir. Ayrica yoneticilerin de davranis, tutum ve

degerlerinin bu ¢aligmalar yoniinde degistirilmesi gerekmektedir (Soysal, 2009: 36).

1.2.1.5. Orgiitsel Adalet Saglama

Orgiitsel adalet, calisanlarin maas ve iicretinden, terfi imkanma, kariyer
planlamadan, yonetici yaklasimina kadar, hak ettikleri ¢aba ve katkilara sahip olma
durumudur. Bir is yerinde ¢alisanlar tarafindan orgiitsel adalet olumlu algilanmasi
onemlidir. Algi olumlu oldugunda, orgiitsel sorumlulukta artig, ¢alisanlarda giiven
duygusunun gelisimi, grup dinamigi ve orgiit i¢i uygulamalarda herkesin etkin
katilmmin gerceklestigi goriilmektedir. Buna karsin Orgiitsel adaletin olumsuz
algilanmas1 ise bireysel cikarlarin 6n plana c¢ikmasina, ¢atigsmaya, saldirgan
davraniglara, is tatminsizligine, zayif orgiitsel bagliliga, ise ge¢ kalmalara ve ise
devamsizliklara neden olabildigi i¢in stres diizeyini arttirmaktadir (Celik, 2010: 294-
295).

Orgiitsel adaletin olusmas1 igin, yoneticilerin 6ncelikle ¢alisanlarinin
gosterdikleri c¢aba ve katkilara karsilik olarak kazanimlarimi uygun yontemler
kullanarak, objektif ve adaletli bir sekilde dagitmalari gerekir. Islem ve dagitim
adaleti diye de isimlendirilen bu siire¢ler, ¢alisanin adalet algisinin belirleyicisidir
(Celik, 2010: 295).

Burada dikkat edilmesi gereken nokta, is yerlerinde bazen esitligin adalet
olmadigidir. Mesela yapilan isin gii¢liigii, tamamlanma siiresi veya iirlin kalitesi
dikkate alinmadan herkese esit iicret 6denmesi calisanlar arasinda adaletsizlik olarak
degerlendirilebilir (Simsek, 2010: 294). Bu nedenle orgiitlerde bilimsel ve adil bir
icret yonetimi sistemi kurulmasi i¢in, is degerlemesi yapilarak, ‘esit degerde ise esit
ticret’ ilkesi hayata gecirilmelidir (Uyargil ve digerleri, 2009: 342). Ayrica maas ve
ticret tespit edilirken, ge¢im kosullar1 gozden gegirilip, ¢alisanlarin insanca
yasayabilmeleri i¢in gerekli sinirin {izerinde bir miktar belirlenmesi 6nemlidir (Celik,
2010: 290).

Calisanlar, kariyer planlama ve terfi siirecinde de adil bir yaklagim beklerler.

Terfi siireci ¢aligan icin basli basina bir stres kaynagi olurken, bu siiregte kendisine
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haksizlik yapildigina da inaniyorsa fazladan stres yasar. Ciinkii terfi ¢alisan icin bir
basar1 gostergesidir. Terfi beraberinde statii ve maas artisi, yeni sorumluluklar, farkl
becerileri kullanmay1 getirdigi icin 6nemlidir. Isletmelerin terfi siirecinde, terfi
edilecek pozisyon i¢in gerekli aday ozelliklerini nesnel bigimde belirlemeleri ve bu
ozelliklere uygun adaylar arasinda adil bir degerlendirme yapmalar1 gerekir. Tiim
calisanlar terfi siireci sonunda, terfi edilen kisilerin ne ig¢in se¢ildigini bilmeleri
gerekir (Telman ve Unsal, 2004: 42).

Calisanlara yoneticileri tarafindan esit davraniliyor algis1 da orgiitsel adalet
algist i¢in 6nemlidir. Bu algiin olusmasi i¢in yoneticilerin, ¢alisanlarina karst aym
seviyede yaklagmasi gerekmektedir. Yoneticilerin, calisanlarin fikir ve Onerilerini
dikkate alarak geri bildirimlerini uygun bir dille yapmasi, kendi beklentilerini yine
ayn1 uygunlukta calisana aktarmasi, kendini agik ve net bir sekilde ifade etmesi bu

algtya olumlu katki saglayacaktir (Telman ve Unsal, 2004: 43).

1.2.1.6. Katilimh Yonetim

Orgiitlerde kapali iletisimin oldugu, merkezi, biirokrasinin ve resmiyetin
fazla oldugu bir yapi, esnek ve kisiye 6zgli olmayan bir orgiit iklimi calisanlar
tizerinde dnemli stres kaynagidir.

Yapilan arastirmalar, is ortamlarinda sirf yonetim tarzi ve yonetici tavirlarinin
iyl olmasi, tlicret gibi en Onemli motivasyon kaynaginin yetersizliginde bile
calisanlar1 motive edip, is tatminlerini arttirdigini ortaya koymustur. Bu nedenle
yoneticilerin ¢alisanlarla orgiit ile ilgili bilgileri paylasarak, onlar1 da orgiitiin karar
alma siirecine katmalar1 gerekmektedir. Calisan tarafindan kararlara katilim imkana,
orgiitte demokratik bir ortam, g¢alisan ve yonetim arasinda isbirligi ve iletisimi
gelistirerek, ¢alisanlarin psikolojik ihtiyaclarini karsilamaktadir. Bu da daha verimli
ve yonetsel anlamda daha etkin bir 6rgiit iklimi olusmasini saglayarak ¢alisanlarin

stresi ile basa ¢ikmasina destek olmaktadir (Soysal, 2009: 37).
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1.2.1.7. Sosyal Destek

Sosyal destek, kisinin temel sosyal ihtiyaclarini, duygusal, biligsel ve aracsal
olarak diger insanlarla yakin baglar kurarak karsilamasidir. Bu destek, is yerinde
kurulan yakin arkadaglik ve amirlerle kurulan iyi iligkileri icerdigi gibi is disindaki
aile, arkadaslik, komsuluk iliskilerini de kapsar. Ayrica dernek ve sosyal grup
tiyelikleri de sosyal destegin i¢inde yer alir (Aydin, 2004: 60).

Is yerlerindeki sosyal destek, bireylerin kendi aralarindaki ve bireylerin drgiit
arasindaki 1iligkileri gelistirir. Bu durum, bir yandan kisiler arasi yakinligi ve
psikolojik destegi, bir yandan da orgiitlerde katilimli yOnetim anlayisina katki
sagladigi icin stres ile basa ¢ikmada 6nemli bir isleve sahiptir. Sosyal destegin stresle
basa ¢ikmada iki yonlii faydas1 vardir. ilki, destek gdren galisanin stres seviyesini
azaltarak psikolojik ve fizyolojik sagligini olumlu etkilemesi, ikincisi ise kisinin yeni
bir stres yaratan durum ile karsilastiginda bas etme mekanizmalarinda daha basarili

olmasini saglamasidir (Aydin, 2004: 60).

1.2.1.8. is Yerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak

Yapilan calismalarda, is yerinde mizah anlayisinin olmasinin ve ¢alisanlari
neselendiren aktivitelerin arttirllmasinin, ¢alisanlarin verimliliklerini ve sagliklarini
olumlu yonde arttirdigini ortaya koymustur (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 27). Bu
noktada bireysel mizah anlayis1 da ¢ok dnemlidir. Mizah anlayis1 konusuna bireysel

stres ile basa ¢ikma yollarinda da deginilecektir.

1.2.1.9. Stres Yonetimi Egitimi ve Stres Danismanhgi

Bilgi toplumunda konumu ve isi ne olursa olsun tiim ¢alisanlarin yasam boyu
siiren 6grenme ve gelisme ihtiyaclar1 vardir. Orgiitler bu ihtiyaclar gidermek icin,
calisanlarinin beceri ve yeteneklerini gelistirmek, islerini daha kolay ve dogru
yapabilmeleri saglamak amaciyla egitim yatirimlar1 ve egitim programlar1 yapmalari
gerekmektedir (Soysal, 2009: 35). Ayn1 zamanda egitim, calisanlar i¢in iyi bir

motivasyon kaynagidir. Egitimle birlikte yeni 6grenmeler gerceklestiren galisanlarin
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Ozgiiveni artarak motivasyonlari ylikselecektir. Yiikselen motivasyonda dogal olarak
stres diizeyinde olumlu etki yaratacaktir (Onen ve Tiiziin, 2005: 110).

Is stresi ile basa ¢ikmada basta stres yonetimi egitimi diizenlenmelidir. Bu
egitimde bir uzman esliginde; stresin ne oldugu, stres kaynaklari, stresin sonuglar1 ve
stres ile basa ¢ikma yoOntemleri, psikoterapi, bireysel rehberlik hizmeti ve yardim
programlari anlatilmalidir (Soysal, 2009: 35).

Calisanlarin  duygusal sorunlari, calisma performansini etkilemektedir.
Orgiitler ve yoneticiler, calisanlarmi belli bir duygusal dengede tutmak ve
performanslarin1 artirmak isterler. Bu nedenle calisanlarin duygusal sorunlarini
anlamak ve azaltmak, verimli ve doyumlu bir ortam saglamak i¢in stres danismanligi
hizmetinden yararlanirlar (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 67). Calisanlarmn
strese iligkin konularda ya da ¢6zemedigi sorunlarini danisip yardim aldig1 bu hizmet
basarili sonuglar yaratacaktir (Soysal, 2009: 35). Orgiitler, bu hizmeti biinyelerinde
uzman bulundurarak ya da dis uzman destegi ile saglayabilirler (Celik, 2010: 295).
Bu hizmet kisa vadede maliyetli gibi goriinse de yarattigi olumlu sonuglar

bakimindan uzun vadede oOrgiitlere yarar saglayacaktir.

1.2.2. Is Stresi ile Bireysel Basa Cikma Yollari

Bireyin stres yaratan durum ya da olaylarla miicadele etme siirecine stresle
basa ¢ikma denmektedir. Basta psikoloji olmak iizere pek ¢ok bilim dali stresli basa
cikmay1 farkli sekillerde yaklagmislardir. Bu yaklasimlardan bazilar1 (Otrar ve
digerleri., 2002: 5-6);

e “‘Freud’un 6nerdigi biling dis1 savunma mekanizmalar1’’,

e “‘Erikson’un degindigi; 6zgiliven, ozyeterlilik ve i¢sel kontrol gibi bireysel
kaynaklar’’,

e “‘Evrim kurami ve davranis¢t akimin terminolojisinde ifade edilen problem
¢Ozme cabalar1’’,

e ‘“‘Cannon ve Selye gibi arastirmacilarin 6ne siirdiigii hem hayvanlarin hem
insanlarin stres karsisinda gosterdigi genetik olarak programlanmis bir

tepki’’,
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e “‘Organizmanin, kendi fizyo-psikolojik kaynaklarinin zorlanip tiikenmesi
karsisinda gosterdigi, uyum yapmaya yonelik, stirekli degisen, bilissel ve
davranissal ¢cabalardir’’.

Yapilan tanimlar i¢inde c¢alisjmamamiza en uygun tanmimin Lazarus ve
Folkman’in biligsel psikoloji temelli tanimi oldugu daha onceki bdliimlerde
belirtilmistir. Bu tanima gore, kisi stres yaratan durumlarla basa ¢ikmak i¢in, cesitli
biligsel ve davranissal g¢abalar gelistirmektedir (Tiirkiim, 1999: 25). Stresle basa
¢ikma cabalar1 bireyden bireye farklilik gosterse de bu cabalar problem ve duygu
odakli olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Sekil 2’de ayrintili bir big¢imde
gosterilmektedir.

Olumlu bir yagam bi¢imini benimsemek i¢in hayata karsi yorumumuzu da bu
yonde farklilastirmamiz gerekmektedir. Canlilik, ‘‘degisen sartlara uyum’ ise
yasamimizi devam ettirmek ve daha kaliteli bir yasam siirdiirmek i¢in stresi olmayan
bir hayat beklemek yanlis olacaktir. Sartlarin kendimize goére degismesini
beklemektense sartlara uyum saglamaya ¢alismak daha akilci bir yaklasim olacaktir
(Baltas ve Baltas, 1991: 170). Cagdas yasamda stresten kacinmak miimkiin
olmadigina gore, yapilmasi gereken stresin yonetimini 6grenmektir. Bu siireg,
aligkanlik yaratan tutum ve davranslar ile fiziksel, duygusal, biligsel ve davranigsal
yapilar1 denetim altina almay1 dngdrmektir (Altintas, 2014: 119). Insanmn o giine
kadar sahip oldugu aliskanlik ve tavirlarindan vazgecip, yeni aligkanlik ve tavirlar
gelistirmesi yani degismesi gerekmektedir. Bu gelisim ve degisim i¢in insanin
degisimin gerekliligine inanmasi ve degistirmek istemesi, degisimin nasil yapilacagi
ile ilgili bir yol gosteren ile isbirligi i¢ine girmesi ve yeni 6grendigini bikmadan
yilmadan defalarca tekrarlamasi gerekmektedir (Baltas ve Baltag, 1991: 170).

Bu siirecte stres ile basa ¢ikmada bireysel olarak yapilacak pek ¢ok yontem
vardir. Genel olarak arastirmacilar stres ile basa ¢ikmada bireysel yontemleri bedensel,
zihinsel ve davranmigsal olarak gruplayarak ele almistir. Bu arastirmada bahsedilecek

yontemler bedensel, zihinsel ve davranigsal olarak gruplandirilmadan anlatilacaktir.
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1.2.2.1. Stres Olgusunun Temeline Inilerek Tammnmas1 ve

Degerlendirilmesi

Stres ile basa c¢ikmak i¢in Oncelikle stresin temeline inilip, taninip,
degerlendirilmesi gerekmektedir. Ciinkii daha Oncede bahsettigimiz gibi stres
karsisinda birey ya miicadele eder ya da ortamdan uzaklagsmaya c¢alisarak belirsizlik
durumunu ortadan kaldirmaya ¢aligir. Eger birey bu stratejileri yapmazsa belirsizlik
durumu devam ederek stres kroniklesir ve intihara kadar giden olumsuz sonuglara
yol acar (Celik, 2010: 282).

Stresi degerlendirme, stres ile basa ¢ikmak i¢in zamaninda miidahale etmede
onemli rol oynar. Bireyin stres durumunu degistirip, degistiremeyecegi yoniinde bir
bakis acis1 kazandirmasi gerekir. Eger ki degistirebilecegi bir durum var ise elinden
geleni yapmali, degistiremeyecegi bir durum var ise de durumu oldugu gibi kabul
etmelidir. Ciinkii degistiremeyecegimiz seyleri kendi istek ve beklentilerimize uygun
hale getirmeye ¢aligmak, zaman ve enerji kaynaklarimizi bos yere tiiketmeye yol
acarak daha cok stres yaratir. Ote yandan degistirebilecegimiz ve degismesi gereken
seyleri degistirmeye calismak da siire¢ icinde strese yol agabilir. Ancak amacimiza
ulagabilir ve bundan mutluluk duyariz. Bu da bizim i¢in sonucta kazang¢ saglayan

olumlu bir strestir (Oner, 2010: 70).

1.2.2.2. Kisilik Ozelliklerinin Degistirilmesi

Kisisel stres kaynaklar1 boliimiinde bahsedildigi gibi kisilik 6zelliklerimiz,
stresi algilama bigiminden basa ¢ikmaya ve stres diizeyini etkilemesine kadar 6nemli
bir faktordiir.

Chicago Universitesi’nde Kosaba ve Maddi, stres altindayken bile saglikli
kalabilen insanlarin ne gibi ozellikleri oldugunu belirlemek {izere bir arastirma
yapmuslardir. Bu arastirma sonunda ¢ikan Ozelliklere ‘psikolojik saglamlik’ adini
vermislerdir. Psikolojik saglamlik 6zeliklerine sahip strese direngli kisilerin, yasam
karsisinda bazi tipik tutumlarinin oldugunu ortaya koymuslardir. Bu tipik tutumlarin,
“‘degismeye aciklik’’, ‘‘yaptiklari is her ne ise, kendini o ise verebilme’’ ve

“‘olaylarin kontroliinii elinde tuttuguna inanma’’ oldugu belirlenmisgtir. Bu tutumlara
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sahip kisiler; cogu islerini tiimiiyle benimsemis, aktif kisilerdir. Giigliikleri bir tehdit
olarak algilamak yerine, kendilerini sinayacaklar1 ve gelistirebilecekleri bir firsat
olarak degerlendirmektedirler. Ayrica bu kisiler, yasamda karsilastiklar1 olaylarin
kendi kontrollerinde oldugunu hissetmektedirler (Sahin, 2010: 41).

Kisilik 6zellikleri, zihni ve davraniglar1 kullanarak, kisinin stres durumlarinda
alternatifli diistinmesi ve davranmasiyla degisebilmektedir. Kisiligin degismeyecegi
konusunda pek cok kiside kesin bir inan¢ hakimdir. Ancak daha saglikli olmay1 ve
stresin olumsuz etkilerinden daha az etkilenmeyi saglayacak degisiklikleri saglamak
olanaksiz degildir (Aydin, 2008: 134). Daha oncede bahsedildigi gibi degisim icin
degisimin gerekligine inanmak, isbirligi yapmak ve dnemli derecede ¢aba gostermek

gerekir.

1.2.3.3. Problem Cozmeye Odaklanma

Bu boliimiin basinda stres ile basa ¢ikmada problem ve duygu odakl
stratejilerden bahsedilmisti. Bireyler her iki yaklasimi kullansa da problem odakli
yaklagimin stres ile basa ¢ikmada daha basarili oldugu bilinmektedir. Coziilememis
problem veya problemler strese neden olmaktadir. Problemlerin bir kismi belirli
becerilerin gelismemis olmasindan kaynaklanabilir. Problem ¢dzme becerisi de
bunlardan bir tanesidir. Bu nedenle stresle basa ¢ikmak i¢in problem ¢dzmeyi hem
bir beceri hem de bir bas etme yolu olarak ele alinabilir.

Yeterli diizeyde sorun c¢ozme becerisine sahip kimselerin, bas etme
kaynaklar1 da yiiksektir. Problem ¢6zme becerisi arttik¢a, kisinin kendine olan giiven
duygusu da artar. Problem ¢6zme becerisi ve kendine giiveni yiiksek bu kisilerin ayni
zamanda ruhsal gelisimlerinin ve sagliklarinin da iyi oldugu yapilan arastirmalar ile
desteklenmistir (Eskin, 2009: 27).

Bir birey bir problem ile karsilagtiginda, stresini azaltmak ve basarili olmak
istiyorsa, hayiflanip, sikayet etmek yerine, duygusal ve zihinsel enerjisini problemini
nasil ¢dzecegine yoneltmesi ¢ok daha saglikli bir yaklasimdir. Insanin diinyay1 ve
sartlar1 degistirmek yerine kendisini degistirmeye gayret etmesi ¢ok daha kisa

zamanda olumlu sonuglar verir. Kisi sebepleri disinda degil, i¢inde ararsa, sonucunu
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degistiremeyecegi durumlar1 kabul eder ve problemi ¢ozecek yeni alternatif yollar
arar (Baltas ve Baltas, 1991: 46).

Hayatin her alaninda oldugu gibi problem ¢ozerken de alternatif yaratmak
¢ok Onemlidir. Alternatif yaratmak stres ile basa ¢ikmaya yardimci olur. Alternatif
yaratabilmenin yolu belli diizeyde zekaya, bilgiye, cesarete ve istege sahip olmaktir.
Hayatta kontrolii ele almak i¢in, ihtiya¢ duyulan bilgiye sahip olunca, bu bilgi
otomatik olarak cesaret vermektedir. Bu cesaretle de eyleme ge¢cme arzusu alternatif
yaratmayl olanakli kilar.  Alternatif yaratilmadiginda ise, problemlerle
karsilagildiginda tek ¢6ziim yolu olacagi diisiiniilerek, bakis acis1 daraltilarak
basarisizlik orani yiikselmis olur. Kisaca; alternatif yaratmak hayati1 daha doyumlu ve
zengin yasaminin 6n sartidir (Baltas ve Baltas, 1991: 169).

Problem ¢dzmek igin kullanilan pek c¢ok teknik vardir. Ozellikle yoneticiler
bu teknikleri siklikla kullanmaktadirlar. Stresli durumlarda yoneticilerin kullandig:
tekniklerden yararlanmak faydali olacaktir. Problem ¢6zmek i¢in dgrenebilecek pek
cok teknik olsa da, tiim problemler asagi yukari benzer basamaklar kullanilarak
¢Oziiliir. Bu basamaklar; “‘problemi saptama’’, ‘‘segenekleri gdzden gecirme’’, ‘‘bir
¢Oziimii se¢me’’, ‘‘eyleme gegme’” ve ‘‘sonuclart degerlendirme’ olarak 5

basamakta ele alinmaktadir (Sahin, 2009: 99).

1.2.2.4. Bedensel Hareket (Spor ve Egzersiz)

Beynimiz modern ¢aga hizli bir sekilde ayak uydururken, bedenimiz ayni
hizda ayak uyduramamaktadir. Daha Oncede belirtildigi gibi canli tehlike ile
karsilastigi zaman kagmak ya da savagsmak igin enerjiye ihtiya¢c duymaktadir.
Organizma, viicuda bu enerjiyi verebilmek i¢in 6rnegin karacigerdeki depolanmis
yag ve sekeri kana yollar. Kana karisan yag ve seker, bundan yiizyillar 6nce insan
doga ile miicadele ederken gerekliyken, modern cagdaki trafik, ge¢ kalma gibi
streslere maruz kalan insan i¢in gerekli olmamaktadir (Baltas ve Baltas, 1991: 169).
Yani modern ¢agda bu enerji, insanin ihtiyaci olmayan fazladan bir enerjidir.

Daha 6nce de deginildigi gibi stres fiziksel olarak pek ¢ok tepkiye neden
olmaktadir. Stresli oldugumuz zaman bedenimiz gerilir ve bu gerginlik damarlarda

daralmaya neden olur. Damarlarin daralmasi sonucunda hiicrelere yeteri kadar kan
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gidemedigi i¢in, hiicrelerdeki oksijen ve besin miktar1 azalir. Bu da hiicrelerin
yetersiz beslenmesine ve viicudun hastaliklara agik hale gelmesine neden olur.
Bedenin hareket etmesi, bedendeki fazla enerjinin ve gerginligin azalmasi, hiicrelere
yeterli diizeyde kan akiminin saglanmasi igin, stresli kisilerin sik¢a spor yapmalari
gerekmektedir. (Baltas ve Baltas, 1991: 195).

Stres ile miicadelede, yiiriiylis yapmak, kosmak, ylizmek, bisiklete binmek,
aerobik yapmak, yorucu olmayan top oyunlari oynamak, tenis oynamak gibi her
yasta yapilabilecek ¢ok sayida bedensel egzersiz ve spor vardir (Aydin, 2008: 144).
Diizenli olarak yapilan egzersiz ve sporun, kaslarin gevsemesine, zihin rahatligina, is
yasaminda etkinligin artmasina, uyku diizenine, duygu kontroliine, kemiklerin
kuvvetlenmesine, endiselerden uzaklagsmaya, kalp rahatsizliklarinin azalmasina,
kendine olan giivene ve saglikli yasamaya kadar pek c¢ok yarar1 vardir (Baltas ve

Baltas, 1991: 199-200).

1.2.2.5. Gevseme Teknikleri

Stres, viicutta gerginlik yarattigi i¢in mutlaka gevsetilmesi gerekmektedir.
Stres durumlarinda gevseme tekniklerini kullanmak, yogunlasmis stresin yarattigi
fiziksel etkileri azaltmay1 saglar. Gevseyebilen kisiler, viicutlarinda olusan fazla
gerginligi bosaltip, yeni bastan enerji liretimi saglamak i¢in viicutlarina firsat verirler
(Aytag, 2009: 21).

Stres ile basa ¢ikmak i¢in dogru nefes almak basli basina bir gevseme yolu ve
biitlin gevseme egzersizlerinin bir pargasidir. Gergek bir gevseme saglamak ve
bedeni kontrol altina almak ic¢in dogru nefes almay1 6grenmek ve solunumu kontrol
etmek gerekir. Burada bahsedilen dogru nefes diyafram nefesidir. Diyafram nefesi,
akciger boslugundan emilerek ciger boslugunu karin boslugundan ayiran kasa yani
diyaframa gonderdigimiz nefestir. Bu nefes burundan agir, derin ve sessiz olarak
alarak gercgeklesir ve ger¢ek anlamda gevseme saglanmasi igin giinde 40-60 defa
tekrarlanmasi gerekir (Baltas ve Baltas, 1991: 181-182).

Bir bagka gevseme teknigi ‘biofeedback’ yani ‘biyolojik geribildirim’dir. Bu
teknik belli bir egitim programi dahilinde insanin kendi bedeninde olagan ya da

olagandis1 fizyolojik tepkilerini fark etmesini ve kontrol etmesini saglayan bir
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tekniktir. Baska bir deyisle insanin viicudun sicakli§i ve terlemesi gibi otonom
faaliyetlerini istendik yonde Ogrenildigi bir egitim programidir (Baltas ve Baltas,
1991: 188).

Stres gerginligi, kendisini sirt ve bel agrisi, kas spazmi, kilitlenmis (kasilmis)
bir ¢ene, kalkik omuzlar veya siirekli bir bas agris1 seklinde kendini gosteriyorsa
gevseme yoOntemleri iginde progressif gevsemeyi tercih etmek en iyi yoldur.
Progressif gevseme teknigi, viicuttaki ana kas gruplarinin istendik bir sekilde dnce
gerilip sonra gevsetilerek viicudun gerginliginin giderilmesidir. Bu teknigin
uygulanmasi ile kaslarimizin nerede olduklar1 ve gerginlik sirasinda ne duruma
geldikleri 6grenilir. Bu teknigin faydali olmasi i¢in sistematik egzersiz ve diizenli
uygulama yapilmas1 gerekmektedir (Baltas ve Baltas, 1991: 190).

Stresli durumlardan uzaklasmak ve stres belirtilerini azaltmak igin
meditasyon da yapilabilir. Meditasyon, i¢sel yogunlagsmay1 gerektiren, kisinin igsel
huzurunu saglayarak rahatladigi bir yontemdir. Meditasyon, hem fiziksel olarak
dinlenmeyi hem de kaygi, gerilim ve islevsel olmayan diisiincelerden uzaklagtirarak
zihinsel olarak da sakinlesip rahatlatmayi icerir (Aydin, 2008: 146). Bu nedenle

stresle basa ¢ikmada alternatif bir yol olarak kullanilabilir.

1.2.2.6. Dinlenme ve Diizenli Uyku

Stres ile basa c¢ikmak ve etkin bir sekilde calismak icin, calisanlarin
viicudunu ve zihnini yeteri kadar dinlendirmesi 6nemlidir. Dinlenme kapsaminda;
zaman yonetimi yapilarak yasamin planlanmasi, c¢alisma ve dinlenme aninin ayri
tutulmasi, gevseme tekniklerinin bilinmesi, stres yaratan televizyon programlarinin
az izlenmesi, gerilim igeren basili eserlerden uzak durulmasi gerekmektedir (Celik,
2010: 283).

Dengeli uyku, stres ile basa ¢ikmada Onemliyken, uykusuzluk halsizligi
arttirlp, viicut dengesini bozdugu i¢in bir yandan da stres kaynagi olmaktadir.
Uyuma, insan yasaminda en hayati ve vazgecilmesi miimkiin olmayan ihtiyac¢larin en
baslarinda gelir.

Gece geg saatlerde yatip, sabah erken kalkmak ve saglikli uyku uyuyamamak

kisinin enerjisini tiiketir. Yeterli diizeyde uykumuzu alabilmek i¢in ¢ok gec saatlere
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kadar oturmadan ve bedenimizin dinlenmesini, yenilenmesini saglayan rahatlama
tekniklerini kullanarak yeteri kadar uyumamiz gerekir (Tutar, 2011: 279). Yeterli
uyku bireysel farkliliklar gosterse yaslara gore belli bir ortalamasi vardir. Bir insanin
ortalama uyku ihtiyaci, bebeklerde 16 saat, 12 yas dolayinda 8 saat, 25-45 yas aras1 7
saat, 45 yasindan sonra ise 6,5 saattir (Baltas ve Baltas, 1991: 129). Bu nedenle

yetigkin bir insanin ortalama 7 saat saglikli bir uyku uyumasi gerekir.

1.2.2.7. Dengeli ve Saghkl Beslenme

Bireylerin dengeli ve saglikli beslenmeleri, bireysel stres yonetimi ve saglikli
yasamak i¢in Onemlidir. Yapilan arastirmalar erken oOliimlere sebep olan dort
faktoriin sismanlik, yiiksek tansiyon, diyabet ve sigara oldugunu gdstermektedir.
Yiiksek tansiyon ve diyabetin biiyiikk cogunlugu sismanlik ile ilgilidir. Bu nedenle
kisilerin dengeli beslenmeleri ve ideal kilolarina ulagmalar1 gerekmektedir. Kisilerin
ne kadar beslenecegi, yasina, cinsiyetine, viicut Olgiilerine, yaptigi fiziksel
aktivitelere, hasta ve hamile olmasina gore degismektedir (Baltas ve Baltas, 1991:
212-213).

Saglikli beslenmek i¢in, meyve, sebze, tahil, baklagil, diisiik yagl siit {iriinleri
ve et iriinlerinin hepsini ihtiyacimiz kadar tiiketmek gerekir. Bu besinlerin iginde
viicudumuzun ihtiyact olan, vitamin, mineral, protein, karbonhidrat, yaglarin hepsi
mevcuttur. Herhangi bir besini fazla almanin bilinen higbir yarar1 yoktur (Baltas ve
Baltag, 1991: 214-215). Bu yiyecekleri yetersiz tiikettigimizde de organizma
zayiflayip stres ile ilgili hastaliklara daha kolay yakalanmaktadir. Ornek olarak B
vitaminin viicutta eksik olmasi, anksiyete, depresyon, uyku diizensizligi, kalp
rahatsizliklari, kaslarin zayiflamasi1 ve mide rahatsizliklarina neden olur (Celik, 2010:
283).

Yogun hayat ve is kosturmasinda beslenmemize ¢ogu zaman yeteri kadar
dikkat edememekteyiz. Yogun ve baski altinda calisirken cips, ¢ikolata, biskiivi gibi
fazla kalorili ve zararh yiyecekler atistirmak hem sagliksizdir hem de daha ¢ok aglik
hissi uyandirir. Bu nedenle yogun bir ¢aligma hayatinda da olsak daha az kalorili ve
saglikli yiyecekler tercih edip, hem daha saglikli hem de isimize dondiigiimiizde iyi

bir performansa sahip oluruz (Tutar, 2011: 279).
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1.2.2.8. Sosyal Destek

Orgiitsel stres ile basa ¢ikmada da bahsettigimiz gibi sosyal destege sahip
olmak stresi 6nlemenin en etkin yollarindan biridir. Insanoglu sosyal bir varliktir ve
sevme-sevilme, ait olma, kendini gerceklestirme, taktir gorme gibi ihtiyaclar: vardir.
Sosyal destek insanin bu ihtiyaclarini tatmin etmesine olanak saglar.

Yapilan arastirmalar, sosyal destegin, stres ile olusan gerilimi azalttigin1 ve
stres ile saglik arasinda tampon gérevi olusturdugunu ortaya koymustur. Ozellikle
birilerinin bizi 6nemseyerek ve neler hissettigimizi dinleyerek yapmis oldugu
duygusal destegin, stres yonetimi agisindan en Onemli destek oldugu ortaya
konulmustur (Tutar, 2011: 286).

Orgiitsel stres ile basa ¢ikmada amir, is arkadaslari, kuliipler, dernekler, aile
ve arkadaslar gibi pek ¢ok sosyal destek saglayicisi oldugundan bahsetmistik. Ailesi
ve arkadaslariyla yakin iligki i¢inde wvakit geciren, cesitli etkinlikler yaparak
paylasimda bulunan kisilerin giin i¢inde yiikledikleri is stresleriyle daha kolay basa
ciktiklart soylenebilir (Aytag, 2009: 23).

Stresli durumlarda bazi kisiler, kendi baslarina kalip diisiinebilmek amaciyla
insanlardan uzaklasarak kendisine saglayacaklar1 destek sisteminden mahrum
kalmaktadirlar. Halbuki, sikintidayken bagvurulan bu insanlar, size yeni ve taze bakis
acis1 Onerebilirler, secenekleriniz olabilecegini gosterebilirler ya da sizin i¢in 6nemli

olduklarindan onlara bagvurmus olabilirsiniz (Sahin, 2010: 145-146).

1.2.2.9. Sosyal, Sportif, Kiiltiirel Etkinliklere Katilma ve Hobilerle

Ugrasma

Stres ile basa c¢ikmanin bir yolu da, calisanlarin is disindaki bos
zamanlarinda, kisiye uygun ve yaparken keyif alabilecegi sosyal, kiiltiirel ve sportif
aktivitelere katilmasidir. Sinemaya, tiyatroya, operaya, sergiye ve sportif
karsilastirmalara gitmek gibi etkinliklere katilmak, kisiyi gilinliik yasamindaki
monotonlugundan kurtararak, farkli insanlarla bir etkilesim saglayacak ve kisileri

rahatlatacaktir (Aydin, 2008: 153-154).
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Hobilerle ugrasmak, bireylerin bos zamanlarinda stresle basa ¢ikmalari i¢in
iyi bir yoldur. Stresin azaltilabilme ve Onlenebilmesi i¢in bahce ve agac isleri, her
tirlii spor, baliga ¢ikma, avlanma, evcil hayvan besleme ve koleksiyonculuk gibi

hobilerle ugragsmak ¢ok yararlidir (Aydin, 2008: 154).

1.2.2.10. Zaman Yonetimi

Zamani iyi kullanamama nedeni ile ortaya ¢ikan, ¢agimizin en biiylik
problemi olan zaman darligi, biiylik bir isletmenin genel miidiiriinden ev kadinina
kadar sikayet edilen bir durumdur. Zamansizliktan yakinanlar biiyiik ¢ogunlukla
zamanlarim1 nasil kullanacaklarini  bilmeyenlerdir. Zamanini islevsel olarak
diizenleyemeyen bir kisi, kaginilmaz bir bi¢imde stresli olacaktir (Baltag ve Baltas,
1991: 268). Bu sebeple zamandan dolay1 yasanilan stresle basa ¢ikmak icin iyi bir
zaman yOnetimi yapmak gerekir.

Zamani yonetmekteki amag, kisilerin zamani istek ve ihtiyaclarma cevap
verecek sekilde kontrol altinda tutabilmeleridir. Zaman yonetiminde, °‘amag
saptamak, amaca ulagsmak icin planlama yapmak, plant uygulamaya hemen
baslamak, bitis zamanini saptamak ve son olarak amaca ulasana kadar c¢alismaya
devam etmek gerekir’’ (Aydin, 2008: 155).

Zaman iyi kullanmak i¢in, giinliik program yapilip, o giin ne yapilacaginin
bilinmesi gerekmektedir. Bir giinde yapilmasi gereken isleri listeleme, islerin
O6nemini ve Onceligini belirleme ve islerin oncelik sirasina uygun program yapilmasi

gerekmektedir (Aydin, 2004: 59).

1.2.2.11. Etkili iletisim

Insanlar arasi iliskilerde yasanan sorunlar genellikle stres yaratir. Bu stresi
¢Ozebilmek icin sorunlarimizi insanlarla tartismamiz gerekir. Fakat bu tartisma
yapilirken kaygi, 6fke, liziintii, korku gibi farkli duygular da yasanabildigi icin stres
seviyesi daha da artabilir. Bu tiir durumlara girmek iizereyken Once kendinizi
hazirlayip, bu duygularin lizerine odaklanma yerine dikkati, ulasmak istenilen sonug

lizerine yogunlastirmak gerekir (Sahin, 2009: 109).
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Sorunlar tartisilirken, sorunu sdze nasil doktiigiimiiz cok onemlidir. Iletisimde
kendimizi ifade ederken, sen dili ve ben dili kullaniriz. Sen dili, * Yeterince agik
konusmuyorsun’, ° Her seyime karistyorsun’, ‘Hep soziimii kesiyorsun’ gibi
karsidaki kisinin neler diislindiigii, neler hissettigi konusundaki yorumlari igerir. Sen
dili, kars: tarafi suclayici ve asagilayict oldugu icin, karsimizdaki kiside genellikle
olumsuz ve savunmaci bir tepki olusur. Oysa ben dili, sorumlulugu kisinin kendi
iistlinde tutar. ‘Soylemeye calistigin seyi anlamiyorum’, ‘Arkadaglarimin yaninda
kiigiik dusiiriildiigiimii hissediyorum’, ‘Bana fazla karistigin1 diisliniiyorum’ gibi
ctimlelerle kisi kendi duygu ve diisiincelerini acgikca ortaya koyar. Ben dili kimseyi
suclamadigi i¢in daha uzlagmacidir ve karsi taraf kendini savunmaya ge¢mez (Sahin,
2009: 109-110). Bu nedenle iletisim kurarken ve tartisirken ben dilini kullanmak ¢ok
daha sagliklidir ve tartismalarda daha ¢ok uzlasma saglar.

Iletisim kurarken, beden dili ve ses tonu da ¢ok onemlidir. Cevremizdeki
kisilere olumlu izlenimler birakabilmek, daha saglikli iligskiler kurabilmek ig¢in
girdigimiz ortama gore beden dilimize ve ses tonumuza dikkat etmemiz gerekir.

Karsimizdaki kisiyi anladigimiz ve kendimizi anlatabildigimiz etkili bir

iletisim kurmak i¢in kisinin en 6nce kendisini tanimasi gerekir.

1.2.2.12. Kendini Tanima

Kisinin kendisini tanimasi, gelistirmesi gereken ve gii¢lii yonlerini bilmesi,
duygularini tanimasi, tanidigi bu duygularin1 davranis ve diisiincelerine yol gosterici
bicimde kullanabilmesini saglar (Karaca, 2010: 80).

Kendini taniyabilen kisi, kendi ve kendi disindaki diinyada neler olup
bittiginin genellikle farkindadir. Yasadigi olaylar ve kisiler karsisinda nasil
etkilendigini ve onlar1 nasil etkilediginin bilincindedir. Boylelikle kisi kendi hayatini
ne sekilde yonlendirmesi gerektigini iyi bilir (Ciiceloglu’ ndan Aktaran Karaca,
2010: 80). Ayrica insanin duygularini ve kendini tanimasi, ne hissettigini ne

diisiindiigiinii bilerek kendini ifade etmesi adina 6nemlidir.
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1.2.2.13. Kendini ifade Etme

Insanlarla iletisim kurarken duygu ve diisiinceleri ifade etmek saglik ve
saglikli iligkiler kurmak i¢in ¢ok dnemlidir. Arastirmalar, duygularin bastirilmasinin
ve ice atilarak biriktirilmesinin sagliga zarar verdigini ortaya koymustur. Saglikli
olabilmek ve 1iyi bir iletisim kurabilmek i¢in duygularin biriktirilmeden ve
bastirllmadan uygun bir bigimde ifade edilmesi gerekmektedir. Bu sekilde
davranmak hem mantiksiz ve asir1 tepki vermeyi engellemis olacak hem de daha
saglikli ve mutlu hissedilmesini saglayacaktir (Altintag, 2014: 99).

Tabi ki bunun i¢in dncelikle duygularin taninmasi ve hangi durumlarda ne
hissedildiginin farkinda olunmasi gerekmektedir. Clinkii ne hissedildigini bilmeden

duygularin ifade edilmesi miimkiin olmayacaktir.

1.2.2.14. Ofke Kontrolii

Hem etkili iletisim kurmak hem de stres ile basa ¢ikmak i¢in 6fke yonetimi
yapilmasi gerekmektedir.

Ofke, “‘doyurulmamis isteklere, istenmeyen sonuclara ve karsilanmayan
beklentilere verilen duygusal tepkidir’’ diye tanimlanmaktadir. Ofke, insani ve
normal bir duygudur. Tehlikelerden kendini koruyup, hayatta kalabilmek i¢in kisiyi
uyaran hayati bir duygudur. Ayrica yeni bilgiler 6grenmek i¢in kisinin motive
olmasmi saglar. Ofke saglikli bir bicimde disa vuruldugu zaman yapicidir. Hatta
kisiler arasi iligkileri diizelten bir 6zelligi de sahiptir. Ofke duygusunun islevsel
olabilmesi i¢in yadsmnmamas1 ve bastirilmamasi gerekmektedir. Ofkenin islevsel
olmasi i¢inse, Oncelikle kabul edilmeli ve taninmalidir. Daha sonrada kontrollii
olarak ifade edilmesi gerekmektedir (Soykan, 2003: 20-21).

Dogru kullanildig1 zaman yararlart olan 6fkenin dogru kullanilmadigi zaman
ise, iligkileri zedeleme, saglik sorunlarina neden olma gibi yasamimizi zorlastiran
bircok olumsuz etkisi vardir. Ve o6fke kontrol edilmezse, yikici bir bigimde
davraniglara yansiyarak saldirgan tepkilere doniisebilir. Saldirganlia doniistiigii
zaman en fazla zarar1 kisi kendisi goriir (Altintas, 2014: 95). Bu nedenle 6fke kontrol

yontemlerini 6grenmek ve is ve giinliilk yasamda kullanmamiz gerekmektedir.
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1.2.2.15. Mizah Anlayis1 Gelistirme

Mizahin stres ile basa ¢ikmada toparlayict etkisi vardir. Igten bir sekilde
olusan giiliis ya da kahkaha, viicutta olumlu bir bigimde biyokimyasal ve fiziksel
degisimlere neden olur. Mizah, fizyolojik olarak, nabzi, tansiyonu, cilt 1sisin1, beyin
dalgalar1 faaliyetlerini, kas gerginligini saglikli hale getirirken, ayni zamanda
norepinephrin ve edorfin salgilayarak vuciit i¢cin dogal ve saglikli bir ilag etkisi
yaratir (Altintas, 2014: 91).

Mizah anlayis1 ve giilmek insani olumsuz duygularin yiikiinden kurtararak
gevseme sagladigi gibi ayrica; her olayin komik yanini gorerek olaylara bakis agisini
genisletir ve olaylara ¢ok yonlii bakmay1 saglar. Giilmek belki problemleri ¢6zmez
ama insanlara ve kisinin kendine kars1 katiligin1 yumusatir. Bu da insanin 6ncelikle
kendisine sonra da baskasina daha esnek olmasin1 ve hatalarini1 goriip giicliiklerle

daha kolay basa ¢ikmasini saglar (Altintas, 2014: 91).

1.2.2.16. Bilissel Yeniden Yapilandirma

Daha oncede bahsedildigi gibi kisiler, durumlar ya da olaylar kiside stres
yaratmaz. Stres yaratan, kisinin bunlar1 algilama, degerlendirme ve yorumlama
bicimidir. Biligsel yeniden yapilandirma, yasanilan olaylar veya maruz kalinan
uyaricilar hakkinda yapilmis olan, kisileri olumsuz etkileyen degerlendirmelerin,
daha gercekei ve alternatif diistincelerle degistirilmesidir.

Stres ve stresin kroniklesmesi, kisinin olaylar1 degerlendirmesi ve hayata
bakis bi¢iminin sonucudur. Diislince, duygu ve davranisin birbirlerinden ayri ve
bagimsiz oldugu diisiiniilse de, kaygi, depresyon, kirginlik, su¢luluk veya degersizlik
duygularin1  degerlendirdigimizde, hepsinin ardinda makul olmayan bir
degerlendirme ve yorum bi¢imi oldugu goriiliir ( Baltas ve Baltag, 1991: 232-238).

Diisilince, duygu ve davranis arasindaki baglantry1 Doktor Albert Ellis, ABC
tizerince agiklamigtir. A noktasi, duygu ve davranisa yol acan olaydir. B noktasi bu
olay ile ilgili diistinceler, C noktas1 da, bu olaydan sonraki duygu ve davranislardir.
Fakat biz genellikle diisiince olan B noktasini es gecip, olayin duygu ve davranig

boyutunu degerlendiririz. Ornegin, ydneticiniz sizi elestirdiginde genelde iizgiin,
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kizgim ve savunucu oluruz. Fakat B noktasmmi yani davraniglarimizi
degerlendirdigimizde, aslinda bu duygular1 yasamamiza neden olan ‘Biitiiniiyle
unutmusum, isten atilacagim’ gibi yorum ve yaklasim bi¢imimizdir. Fakat biz ayni
olay1 ‘Isi zamaninda bitirmeliydim, ama bitiremedim’ seklinde diisiiniirsek belki yine
hayal kiriklig1 yasar ancak ‘‘Ben her zaman daha iyisini yapabilirim’’ yaklasimini
koruyabiliriz (Baltas ve Baltag, 1991: 239-241)

Gorildigi gibi olayr degerlendirme bi¢imi duygu ve davranslar
etkilemektedir. Bu nedenle biligsel yeniden yapilandirma yoOntemiyle diisiinceleri

degerlendirip alternatifli diislinerek stres ile basa ¢ikabiliriz.

1.2.2.17. Kendi Kendine Olumlu Diyalog

Olumsuz zihinsel tutumlar, kisinin stresini artirir. Stres diizeyini azaltmak
icin olumsuz diisiincelerin farkina varmak gerekir. Bireyin kendi kendisi ile olumlu
bir diyalog kurmasi, stresi yasamdan alip gotiirmese de stres ile basa ¢ikmada 6nemli
bir aractir.

Albert Ellis, Aaron Beck ve Donald Meichenbaum, insanlarin stres ile basa
cikmaya calisirken bagvurduklari zihinsel tutumlari ve kendileri ile yaptiklar
diyaloglar1 incelemislerdir. Sonug¢ olarak; olumsuz tutum ve diyaloglarin kisinin
stresli olay karsisinda hissettigi gerginligi arttirdigini bulmuslardir. Bu kisiler hafif
stresten depresyona kadar tedavileri sirasinda, zarar verici tutumlar ve olumsuz
diisiinceler lizerinde durarak, bunlar1 degistirmeye ¢aligmislardir (Sahin, 2010: 85).

Kisi bazi stresli durumdayken kendi kendine de olumlu diyaloglar
gelistirebilir. Ornegin; stresli bir durumda ‘Buna dayanamam. Béyle olmamalrydi.’
demek ve diisiinmek yerine, ‘Tamam olan oldu. Bu duruma dayanamam zor. Acaba
degistirebilmek i¢in yapabilecegim bir sey var mi1? Yapabilecegim bir sey yoksa bu
duruma nasil uyum saglayabilirim?’ gibi daha yapici ve alternatifli bir diyalog
gelistirebiliriz. Bu hem kisinin daha iyi hissetmemize neden olacak, hem de kisinin
yasadig1r problemin ¢6zliimiine yonelik alternatif bir bakis acist kazandiracaktir

(Akbaba ve Goziim, 1998: 58).
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1.2.2.18. Psikoterapi

Psikoterapi, yeterli egitimi almis uzman bir terapist esliginde yapildigi
takdirde kisinin stresle basa ¢ikmasi i¢in uygun bir yol ve kisinin kendisini bulmasi
i¢cin heyecanli bir yolculuktur (Sahin, 2010: 51). Psikoterapi bir siirectir. Bu sliregte
terapist, cesitli teknikler kullanarak, terapi alan kisi yani danisaninin, duygusal ve
davranigsal sorunlarini ¢6zmesi, ruh sagligini1 gelistirmesi ve korumasi i¢in 151k tutar.
Siire¢ danisana kendini daha iyi tanimasi ve hayata dair farkindaliklarinin artmasi
i¢in olanak saglar.

Terapi, sadece bireysel ve psikolojik sorunlar1 ¢ézmeye yonelik degildir.
Bazen bir ¢ift bazen de bir aile ile yapilabilir. Hayatinda tikaniklik yasadigini
diistinen, daha iyi iliskiler kurmak isteyen ve yasami daha anlamli hale getirmek
isteyen kisi ya da kisiler bu siire¢ igine girebilir. Bu siirecte terapist danisana kendi
kuramsal bilgilerini ve uygulama becerilerini sunar. Bunu yaparken kesinlikle
danisan adma neyin dogru neyin yanlis oldugu kararini vermez, bunu nasil

degistirmesi gerektigini sdylemez (Wikipedia, 2015).
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IKiINCi BOLUM
YARATICI DRAMA YONTEMIi

2.1. YARATICI DRAMA KAVRAMI

Yaratic1 drama, egitimde kullanimi ile yayginlasmis olsa da son zamanlarda
baska bir¢ok alanda da kullanilmaya baglamistir. Yaratic1 drama bir yontem olarak,
Tiirkge, tarih, matematik ve psikoloji gibi pek ¢ok dersi 6gretmek i¢in, anaokulundan
yuksek lisansa kadar egitimin her kademesinde kullanilmaktadir. Ayrica ekonomi,
politika, endiistri ve insan iligkileri alanlarinda uygulamalar1 goriildiigii gibi, sanat,
ogretmen, polis, asker ve as¢1 egitimlerine kadar genis bir uygulama alanina sahiptir.
Yani yaratict drama okul dncesinden baslayarak, yetiskinlerde dahil her yas grubu ve
her alanda uygulanabilmektedir.

Drama denildiginde; eglenerek geg¢irilen yaratici bir siire¢ akla gelir, ama bu
stirecte 6grenme de vardir. Drama yardimiyla; okul dncesinden itibaren katilimcilar
ezbercilikten uzaklagtirarak, onlarin dgrenilecek konunun merkezine kendi istegiyle
cekilmesine olanak saglayan bir egitim ortami yaratilir.

Yaratict dramanin bir 6grenme yolu olarak en 6nemli varligi; zihinsel, sosyal
ve psikomotor yeteneklerle biitiinlesmis ve her 6grenme yonteminde bulunan pek
cok beceriyi katilim yoluyla icinde barindirmasidir. Bilindigi gibi kalici
ogrenmelerin gerceklesebilmesi ancak ogretime katilanlarin aktif katilimlari ile
miimkiindiir. Yapilan aragtirmalar, bilginin hatirlanma ve akilda kalma oranlarinin
isitsel yolla %10, gorsel yolla %30 olurken yasantilar yoluyla %90 oldugunu
gostermistir. Bu bilgiden yola ¢ikarak kalici 6grenmelerin gerceklesebilmesi igin
ogretimde gorsel ve yasantilara dayali 6grenmelere agirlik vermek gerekir. Yaratici
drama yoluyla O&grenenler, oynayarak, yasayarak, kendini taniyarak, grup
dinamiginden hiz alarak, elestirerek, tartisarak, bireyler arasi iletisim kurarak
ogrendikleri i¢in, yaraticilik ve kisilik gelisimine destek olan ¢ok yonlii bir 6grenme
gerceklestirir. Kisaca Drama ‘yaparak-yasayarak O0grenme’ bakimindan etkili bir

yontemdir.
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Bu béliimde yaratict dramanin ne olduguna genis bir bigimde yer verilerek, is
stresiyle basa c¢ikmada neden bir yontem olarak kullanilabileceginden

bahsedilecektir.

2.1.1. Yaratict Dramanin Tanim

Literatiirde yaratici drama kavrami, ‘‘drama’’, ‘‘egitimde drama’’, ‘‘egitsel
drama’’, “‘egitici drama’’ olarak karsimiza ¢iksa da temel olarak hepsi ayn1 anlamda
kullanilir.

Yaratict dramanin Tiirkiye’deki gelisim onciilerinden Inci San (1989),
yaratict dramay1; ‘‘Dogaglama, rol oynama vd. tekniklerinde yararlanilarak bir grup
calismast iginde, bireylerin bir yasantyyi, bir olayi, bir fikri, kimi zaman soyut
kavrami ya da bir davranisi, eski biligsel oriintiilerin yeniden canlandirilmast yoluyla
ve gozlem, deneyim, duygu ve yasantilarin gozden gecirildigi, oyunsu stireglerde
anlamlandirmasi, canlandirmasidir. Ancak yaratict drama calismalar: 1) Tiyatro
vapmak 2) Oyunculuk degildir’’ diye tanimlamistir.

Bu tanim ile vurgulanmak istenen yaratici dramanin tiyatrodan farkl
oldugudur. Genellikle tiyatro ile karistirilan yaratici drama, tiyatronun dogaglama ve
rol oynama gibi tekniklerini kullanmasina karsin, tiyatro yapmak ya da oyunculuk
degildir. Drama calismalarinda katilimcilar, tiyatro oyunu sahneye koyar gibi belli
bir atmosferi, oyun oynamada duyulan hazzi paylassalar da amaglari tiyatro oyunu ya
da oyunculuk 6rnekleri sergilemek degildir.

Tiyatro, giinlimiizdeki metinsiz yapilan ¢agdas tiyatro ornekleri disinda yazili
bir metine bagl olarak, belli bir mekanda, yoOnetmenin sorumlulugunda
gerceklestirilen sanatsal bir etkinliktir. Yaratict drama ise, belli bir metine bagh
kalinmadan, sinif ortami, kiitliphane, miize, piknik alan1 gibi farkl pek ¢ok mekanda
yapilabilen, katilimcilarin stirece aktif olarak katildig1 bir grup etkinligidir (Adigiizel,
2014: 260). Drama c¢aligmalarmma katilmanin 6n kosulu; katilimcilarin - grup
caligmalarina hazirlikli olmalari, kendilerini rahatsiz ve glivensiz hissetmemeleri ve
siiregte yeni ve farkli deneyimler yasayacaklarim1 bilmeleri gerekmektedir (San,
2006: 113). Bu 6n kosulu saglayan katilimcilarin kazanacagi tiim beceriler, kendi

katilimlariyla ve grup etkilesimi yoluyla gergeklesir.
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Yaratic1 drama ¢alismalarinda katilimcilara bir kelime, bir resim, bir fotograf
verilip, grup ya da bireysel olarak kendi yasantilarindan yola ¢ikarak birkac¢ dakika
gibi kisa bir siirede bir metin ya da 6ykii olusturmalar1 istenir. Olusturulan metin ya
da Oyki, katilimcilar tarafindan oyunculuk becerisi gerektirmeden canlandirilir.
Tiyatronun aksine yaratic1 drama da seyirci yoktur. Tiim c¢alismalar grup iginde
gerceklesir. Seyredenler ayn1 zamanda drama siirecine katilanlardir. Burada amacg,
oyun becerisinden ziyade katilimcilarin yaraticiligini kullanarak kendilerini 6zgiirce
ifade etmelerini saglamaktir.

Tiyatro ile dramanin karistirilmasinin sebebi, yaratict dramanin tiyatronun
dogaglama, rol oynama gibi tekniklerinden dogrudan yararlanmasidir. Doga¢lama ve
rol oynama teknikleri, drama siirecinde grubun diisiincesini, bir siire¢ icerisinde
harekete gecirmesi ve bir olusuma gotiirmesi bakimindan temel alan ve en ¢ok
kullanilan iki tekniktir. Bu teknikler, dramanin teknikleri bolimiinde genis olarak
anlatilacaktir.

Dramanin 6niine 6zellikle yaratici kelimesinin gelmesini savunan San(2010)
baska bir tammla yaratic1 dramay1; ‘‘Onceden yazilmis hazir bir metin olmaksizin,
katilimcilarin kendi yaratici buluslari, 6zgiin diigiinceleri, oznel anilari ve bilgilerine
dayanarak olusturduklar: eylem durumlaridir, dogaglama ve canlandirmalardir’
diye tanimlamistir. Bu tanimda San, dramada yaraticitligin ve 6znel yasantilarin
Oonemini vurgulamaktadir.

Amerika’daki Cocuk Tiyatrosu Kurumu ise yaratic1 dramayi; ‘‘Dogag¢lamaya
dayanan (herhangi bir yazili metni zorunlu kilmayan) sahneleme amacli olmayan,
stire¢ merkezli, katilimcilarin hayal ederek, yasantilar iizerine yarattiklarini bir lider
rehberliginde yansittiklart bir drama bi¢imidir’’ seklinde tanimlamistir (Adigiizel,
2013: 51). Tim tanimlarda ortak olarak goriildiigii gibi yaratici dramanin
uygulanmasi i¢in 6nceden bir hazirliga ve herhangi bir yazili metine ihtiya¢ yoktur.
Dogaclama ve rol oynama gibi tekniklerin kullanilmasinin yani sira, —mis gibi
yapabilme 0zelligini temel alan canlandirma ve oyunlardan yararlanilir.

Yaratic1 drama uygulamasi sirasinda katilimcilar, ger¢ek diinyadan ve kendi
yasantilarindan yola ¢ikarak oyun, dogaclama ve rol oynama yoluyla kurgusal bir

diinya olusturur. Katilimcilar, bu kurgusal gerceklikte dogrudan bir yasanti igerisine
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girerler. Eylemin yani sira siireci zihinsel olarak da yasayarak, gercekmis gibi
duyumsar ve gercek duygular yasarlar (San, 1989: 579).

Yaratict drama, grup ile yapilan oyunsu siireglerdir. Drama ¢aligmalarinda
oyun, ¢ok sayida amaca ulagsmak icin bagvuru kaynagidir. Gergek yasam ile
oyunlardaki temel yapilarin ve etkilesimlerin benzer olmasi, egitimde oyunlarin
kullanilmasina sebep olmustur. Bir cocuk oyunu olan evcilik oyunun, evlilik kurumu
ile benzesmesi, bu benzerlige verilebilecek giizel bir 6rnektir. Burada ¢ocuk, evcilik
oyunu ile gelecekteki yasamina da hazirlik yapma firsati bulmaktadir (San, 1989:
575-576).

Yaratic1 drama ¢alismalarina, 6nceden kurgulanmis oyunlarla basglansa da
siire¢ icinde konuya bagli olarak farkli etkinlikler gerceklestirilir. Etkinlik iginde
oyunun nasil ve kimlerle oynanacagina karar verilir (Selvi, 1999: 301-308). Yani
baslangigcta 6nceden kurgulanmis oyunlarla baslansa da, silire¢ i¢inde dogaclama
olarak ortaya ¢ikan oyunlar ve canlandirmalar yer alir.

Basgka bir tanimla Adigilizel(2013) yaratici dramayi; ‘‘bir grubu olusturan
tiyelerin yagsam deneyimlerinden yola ¢ikarak, bir amacin, diistincenin, dogag¢lama,
rol oynama (rol alma) vd. tekniklerden yararlanarak canlandirilmasidir. Bu
canlandirma  siiregleri deneyimli bir lider/ egitmen esliginde yiiriitiiltirken
kendiligindenlige (spontaniteye), simdi ve burada ilkesine, -mis gibi yapmaya
dayalidir ve yaratici drama, oyunun genel ozelliklerinden yararlanmir’ diye
tanimlamistir.

Adigiizel’in tamimima gore yaratict dramada, oyunsu siirecleri de icinde
barindiran, dogaclama ve rol oynama gibi ¢esitli tekniklerin kullanilarak
canlandirmalarin yapildigi bir siiregtir. Burada grubu olusturan iiyelerin yasam
deneyimlerinden yola ¢ikilmasi 6énemli bir noktadir ve bireyin yasantilar1 dramanin
her alaninda yogun bir sekilde kullanilir. Uygulamanin gergeklesmesi igin
katilimcilardan olusan bir grup, yaratict drama alanimna ve yOnetimine egemen ve
yeterli tecriibesi olan bir lider/ egitimci, drama caligsmalarina uygun bir mekan ve
grubun canlandirma yapabilmesi i¢in bir diisiinceye ihtiyac vardir.

Alan yazinda yaratic1 dramay1 tanimlayacak daha pek ¢ok tanim vardir. Tiim

tanimlar incelendiginde aslinda dramanin genel 6zelliklerini isaret etmektedir.
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2.1.2. Yaratict Dramanin Ozellikleri

Adigiizel (2013), yaratic1 dramanin 6zelliklerini su sekilde siralamaktadir;

Yaratic1 drama grup etkinligi bigiminde gerceklesir.

Yaratict drama, katilimcilart merkeze alarak, onlarin deneyimlerinden
yola ¢ikar.

Yaratici drama siirecinin temelini canlandirmalar olusturur. Kurgu ve
—mus gibi yapilir. Kendiliginden yani spontan bir sekilde gergeklesir.
Dogaglama ve rol oynama en ¢ok kullanilan iki tekniktir.

Yaratici drama siirecinde ‘Simdi ve Burada’ ya odaklanilir.

Yaratict drama g¢alismalari, yaratict drama yontemini kullanabilen,
alaninda uzman, siireci iyi planlayip, uygulayabilen bir egitmen ya da
liderin yonlendirmesiyle gerceklesir.

Yaratici drama ¢alismalarina, istekli ve drama calismalarinin
kurallarinmi yerine getiren herkes katilabilir.

Yaratict drama, egitimden ve tiyatrodan yararlanan disiplinler arasi
bir alandir.

Yaratict drama, tiyatrodan siirekli beslense de tiyatrodan farkli bir
alandir.

Yaratict drama c¢aligmalari, dramaya uygun farkli mekanlarda
gerceklesebilir.

Yaratici drama oyunlardan siklikla yararlanir.

Yaratici drama egitmeninin\ liderinin tiyatro oyuncusu olmasina ya da
oyunculuk becerisine sahip olmasina gerek yoktur.

Drama caligmalar1 sadece 1sinilan, oyun oynanan, etkilesimle ilgili
etkinlik yapilan bir siire¢ degildir. I¢inde dramatik kurgusu olan
canlandirmalar barindirmasi gerekir.

Yaratict drama, yontem ve ders olmak iizere iki boyuta sahiptir.
Yaratict drama ¢alismalari, sistemli ve yapilandirilmis asamalar
seklinde gerceklesir.

Yaratict drama calismalari, katilimcilar iyilestirmek, tedavi etmek

amaciyla yapilmadigi i¢in psikodramadan farklidir.
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2.1.3. Yaratict Dramanin Amaclari

Yaratict dramanin, her yastaki katihmcinin gergcek ve kurgu diinyasinda
seyahat etmesini saglayan canlandirmalar yaparak, farkindalik ve kiiltiir kazandirmak
gibi genel bir amaci vardir. Bu genel amacinin yani sira yaratici dramanin baska pek
¢ok amaci vardir.

Adigiizel (2013), yaratic1 dramanin amaglarini agagidaki gibi belirtmistir;

e ‘““Yaraticilig1 ve hayal giiclinii geligtirme”’

e “‘Kendini tanmima, gerceklestirme ve bagkalariyla iletisim becerisini

gelistirme”’

e “‘Demokratik tutum ve davranig gelistirme’’

o “‘Estetik davraniglar gelistirme’’

o ‘“‘Elestirel ve bagimsiz diisiinebilme becerisi gelistirme’’

e “‘Isbirligi yapabilme-birlikte ¢alisma becerisi gelistirme”’

e “‘Sosyal duyarlik yaratmaktir’

e “‘Duygunun saglikli bir bigimde bosalimi1 ve kontrolii’

e “‘Dil gelisimi, sdzel ve sozel olmayan ifade becerisini gelistirmedir’’

2.1.4. Yaratic1 Dramanin Bilesenleri

Yaratic1 drama, her yas grubuna uygulanabilecegi gibi, zorunlu donanim, arag
gere¢ ve metin gerektirmedigi i¢in agik ya da kapali uygun olan her mekanda
rahatlikla uygulanabilir. Uygulamanin gerceklesmesi i¢in katilimcilardan olusan bir
grup, yaratict drama alanina ve yonetimine egemen ve yeterli diizeyde tecriibesi olan
bir lider/ egitimci, drama ¢aligmalarina uygun bir mekan ve grubun canlandirma
yapabilmesi icin bir diisiinceye ihtiyag vardir (Adigiizel, 2013: 45). Yani yaratici
dramanin uygulanabilmesi i¢in grup, lider/ egitmen, mekan ve diisiinceden olussan 4
temel bilesen ve siire¢ iginde grubun diisiincesini hareket gecirip belli bir olusuma

gbtiirmesi agisindan dogaglama ve rol oynama gibi tekniklere ihtiyaci vardir.
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2.1.4.1. Grup (Katihmcilar)

Yaratict drama c¢aligmalar1 daha Oncede bahsedildigi gibi grup etkinligi
biciminde yiiriitiiliir. Sonugtan ziyade siirecin 6nemli oldugu drama caligmalarinda
katilimcilar, gecmis yasantilarindan yola ¢ikarak canlandirmalar yaparlar.
Katilimcilar, bu siirecte birlikte yaratip, liretip ve paylasirken, hem oynayan hem de
izleyen konumundadirlar.

Drama siirecinde grubun sayis1 onemlidir. Grup sayis1 katilimcilarin yasina
gore verimlilik acisindan degisebilir. Yurtdisinda bu say1 15-20, yurtiginde 12-15
olarak belirlenmektedir (Giindogdu, 2009: 51). Gruplar bazen ortak 6zelliklere gore
olusturulabilirken bazen de bu miimkiin olmayabilir. Ornegin bir hizmet i¢i egitim
programinda okul 6ncesi 6gretmenleri ya da ilkdgretim sinif 6gretmenleri bir araya
getirilerek ayni meslek grubundaki kisilerin olusturdugu bir grupla calisilabilir. Buna
karsin bir dernek ya da vakif tarafindan ac¢ilan kurs icin yaratict drama ¢alismalarina
katilmak isteyenler farkli yas gruplari ve meslek dallarindan olusturulabilir
(Ustiindag, 2006, 475). Drama katilmak isteyen herkese acik bir grup etkinligidir. 3

yasindan itibaren her yas grubuna hitap edebilir.

2.1.4.2. Lider/ Egitmen

Yaratict drama lideri, drama ve oyun tekniklerini iyi bilen, tiyatronun
tekniklerinden yararlanabilen ve aymi zamanda yaratict nitelikler tagiyan biri
olmalidir. Bir drama etkinliinde liderin, katilimcilari, oyunu ve oyunun kurallar
arasindaki siirekli etkilesimi iyi yonetebilecek bilgilere ve deneyimlere sahip olmasi
gerekir. Bunu saglayabilmesi i¢in Oncelikle liderin kendisinin bu siirecleri
deneyimlemesi gerekir.

Grup dinamiginin ayarlanmasi, zamaninda bazi durumlara miidahale edilerek
akisin degistirilebilmesi, aninda yepyeni durumlar yaratabilmesi, drama liderinin
tagimasi gereken niteliklerdir. Bu baglamda drama lideri hem oyuncu, hem pedagog,

hem de biraz psikologdur (San, 2006, 55).
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2.1.4.3. Mekan

Yaratict drama, siif ortami, kiitiiphane, miize, piknik alani gibi acik ya da
kapal1 farkli pek ¢ok alanda uygulanabilir. Dramada hareket kaginilmaz oldugu i¢in,
katilimcilarin cember olup, rahat hareket edebilecekleri her alan kullanilabilir. Drama
bir simif ortaminda yapilacaksa, smifin dramaya uygun olarak diizenlenmesi
gerekmektedir.

Drama c¢aligmalarinda, zaman zaman miizik, kostim ve aksesuar
kullanilabilir. Ancak kostiim ve aksesuar kullanimi zorunlu degildir. Kostiim ve
aksesuar yoklugunda katilimcilar, -mig gibi yaparak sanki o kostiim ve aksesuar

varmis ya da kullantyorlarmis gibi davranabilir.

2.1.4.4. Konu

Drama caligmalarinda her atdlyenin bir konusu ve katilimcilara kazandirilmak
istenen belirli kazanimlar vardir. Drama atdlyelerinde, 6zel hayatlar ve evrensel
degerlere ters diisecek durumlar hari¢, grubun o6zelligine uygun her tirlii konu
secilebilir.

Dramanin konusu, insan haklari, aile, demokratik tutum ve davranislar,
yashlik, aglik, iliskiler gibi konulardan secilebilecegi gibi, herhangi bir olaydan,
gazete haberinden, bir televizyon reklamindan, bir dergi sdylesisinden, fotograftan,
karikatiirden, heykelden, herhangi bir nesneden, yazinsal tiirlerin (6ykii, masal, siir
vb. birinden, sanat alanlarindan, mitolojiden de se¢ilebilir (Adigiizel, 2013: 99). Bu
noktada dikkat edilmesi gereken drama liderinin grubu iyi taniyip, gruba uygun konu

se¢imi yapmasidir.

2.1.5. Yaratict Dramanin Yapilandirilmasi-Asamalari

Yaratic1 drama ¢alismalar1 belli bir yapilandirmay1 gerektirir. Olusturulacak
yapilandirma ya da izlenecek asamalar zinciri ne, ni¢in, ne zaman, nasil, nerede, kim,

kiminle gibi sorulara cevap vermelidir. Yaratici drama caligmalarinda oncelikle

calisma yapilacak amaglar dogrultusunda kazanim ya da kazanimlar belirlenir. Bu
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kazanimlar grubun ozelliklerine ve zamana uygun olarak planlanir. Calismada
etkinlikler arasinda bir baglanti olmasi, etkinliklerin birbirini destekleyen ve
biitiinleyen bir 6zelliginin sahip olmasi ve katilimcida igsellestirilmesi diisiiniilen
kazanimlara ulasmada etkili olup olmayacaginin belirlenmesi gerekir (Adigiizel,
2013: 108).

Yaratict drama calismalar1 belirli asamalar1 izlemek durumundadir. Bu
asamalar yine liderin yapacagi calismalar gore bi¢imlendirilip degistirilebilse de,

Adigiizel (2013)’ e gore izlenmesi gereken {i¢ agama vardir.

2.1.5.1. Hazirhk-Isinma Asamasi

Agilis asamasi olarak da nitelendirilen bu asamada amag; katilimecilar
arasinda bir grup dinamigi olusturmakla birlikte katilimcilar1 bir sonraki asamaya
bedensel ve zihinsel olarak hazirlamaktir. Bu asamada daha c¢ok spor, dans gibi
bedenin harekete gectigi calismalari igerir. Isinma caligmalar1 sirasinda duyular, es
zamanli olarak yogun kullanilir. ige doniik calismalar yapilir. Giiven kazanma, uyum
saglama gibi grup dinamigini olusturmak i¢in etkinlikler yapilir. Ayrica bu asamada

yogun bir bi¢imde ¢ocuk oyunlar1 kullanilir.

2.1.5.2. Canlandirma Asamasi

Canlandirma asamasi, katilimcilarin dogaglama ve rol oynama tekniklerini
kullanarak, liderin verdigi bir baslangi¢ ile canlandirma yaptig1 dramanin en temel
asamasidir. Bu asama, katilmcilarin bir konuyu canlandirmasint ve diger
katilimcilara sergilemesini igeren olusum asamasidir. Temelde 1sinma ve
degerlendirme, canlandirma asamasi i¢in yapilir. Drama siirecinde kazanilan
yasantilarin ve paylagimlarin ¢ogu bu asamada gerceklesir.

Canlandirma; “‘Birinin kiligina, kisiligine girip onu oynamak, onu etkin bir
duruma gelmesini saglamak, etkinlige gecgirmek, ge¢mis bir olayr ya da durumu
gostererek yasatmak’ anlaminda kullanilir (Adigiizel, 2013: 111). Katilmeilar
canlandirmalari, tek baslarina, tiim grup halinde, ikili, Gi¢lii, dortli, vb. gibi kiiciik ya

da biiyiik gruplar halinde yapabilirler. Canlandirma yapmadan Once canlandirma
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yapmak ic¢in hazirlik yapilmasi gerekmektedir. Canlandirma oncesi hazirlikta bu

asamada gergeklesir.

2.1.5.3. Degerlendirme- Tartisma Asamasi

Drama caligmalar1 sonucunda, kazanimlara ulasilip ulagilmadigi, siirecin nasil
gectigi, deneyimlenenlerin gelecek yasantilara aktarilip aktarilmayacaginin
konusulup tartisildigi, siiregle ilgili duygu ve diisiincelerin paylasildigi asamadir.
Paylasimlar sozel ve yazili olarak yapilabilecegi gibi, bilissel kazanimlar
degerlendirmek iginde cesitli Olgekler kullanarak da yapilabilir. Degerlendirme
sadece yaratict drama siirecinin sonunda degil, asamalarin basinda ya da sonunda

grubun yapisina gore rahatlama, ara paylasim seklinde de yapilabilir.

2.1.6. Yaratict Dramanin Kullanim Alanlari

Yaratict drama, “‘bir 6gretim yéntemi, sanat egitimi alani ve bir disiplin
olarak bireylerin 2000’ li yilarda kendini rahat¢a ifade edebilen, yaratici, grup
calismalarina agik kisiler olmalarin saglayacak bir yaklasimdir’’. (Ustiindag, 1997:
15). Yaratici drama, yasamin ta kendisi oldugu icin kullanilabilecegi alanlar
siniflamak miimkiin olmamakla birlikte her alanda ve her yerde kullanilabilir.

Anaokulundan baglayarak, ilkokul, ortaokul, lise ve {iiniversitede genclerin
bagimsiz, 6zgiir ve demokratik, yaratic1 bir kisilik gelistirmeleri i¢in 6rgilin egitim
dramanin kullanildig1 baslica alandir. Ayrica yaratici drama Milli Egitim Bakanlig:
Rehberlik Merkezlerinde de kullanilir. Bu merkezlerde yaratict drama, 6grencilerin
iletisimini hizlandirmakta, etkilesmeyi arttirmakta, empati kurmayi saglamakta ve
benlik algisini degistirici etkileri olmaktadir (Okvuran, 2006: 196).

Yaratict drama, egitimde hem bir ders isleme yontemi hem de basl basina bir
ders olarak giinden giine artan 6lgiide kullanilmaktadir. Ogreneni nesne durumuna
getirip  pasifize eden geleneksel egitim yoOntemleri artik ¢aga ayak
uyduramamaktadir. Ogreneni merkeze alan ve dgrenenin konusmasi, hareket etmesi,

kesfetmesi i¢in olanak sunan ¢agdas 6gretim yontemlerine ihtiya¢ duyulmaktadir.
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Okullarda genellikle, siirekli yeni ve birbiri {izerine yigilan bilgiler
ezberlenerek depo edilmeye calisilir. Oysa gliniimiizde bilgilerin disiplinler arasi
baglamlar1 icinde, biitiinciil bir yaklasim ile algilanmas1 gerekmektedir. Dramadaki
O0grenme, Ogrenilen bilgilerin yeni bir bakis acgisiyla degerlendirilerek, kazanilmis
kavramlarin irdelenmesini ve bu kavramlara yeni anlamlar yiikleyerek bilgiyi
yeniden yapilandirmay1 kapsar. Yani dogal 6grenme ortaminda bilgiler, deneyim ve
yasantilar yeniden gozden gegirilir (San, 2006: 57).

Yaratict drama, Orgilin egitim kurumlarinda kullanimi disinda egitimcilerin,
sosyal ¢alisma uzmanlarinin, ¢ocuk egitimcilerinin, ¢ocuk gelisimi uzmanlarinin ve
psikologlarin katilmasi1 dngoriilerek asagida belirtilen alanlarda da kullanilan 6nemli
bir bagvuru kaynagidir (San, 2006: 55).

e Tiyatro oyuncusu yetisiminde (profesyonel ve amator)

e Kiigiik cocuk, ¢ocuk ve ergenlerin 6zgiir zaman etkinligi olarak

e Gengler ve yetiskinlerle (yaratilan durumlar araciligiyla aile iligkileri,
sehir hayati ve sikintilar gibi farkli temalarin ele alinmasi)

e Zihinsel ya da bedensel oziirliilerle

e Suclularla

e lce kapaniklarla

e Alkol bagimlilari ile

e Hastanelerde

o Istismar edilmislerle, vd.

Yaratict drama, okuma-yazma, mesleki ve hobi kurslarinin bulundugu halk
egitimin merkezlerinde de toplumsal Onyargilarin, tutumlarin degistirilmesinde
halkin demokratik, egitilmis ve bagimsiz diislinebilmesinde bir egitim yontemi
olarak yaygin egitim kurumlarinda da kullanilabilir (Okvuran, 2006: 196).
Calisanlara bilgi ve beceri saglayarak, is performanslarini arttirmak ve kendilerini
gelistirmek amaciyla verilen hizmet i¢i egitimi de kapsamaktadir. Cesitli egitim
merkezlerinde, derneklerde ve vakiflarda acilan kurslar ile resmi ve 6zel kurum ya da
is yerlerinde hizmet i¢i egitim etkinlikleri arasinda yaratict drama ¢aligmalarina yer

verilmektedir (San’ dan aktaran Ustiindag, 1997: 17).
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2.1.7. Yaratict Dramanin Tarihsel Gelisimi

Bu bélimde yaratici dramanin tarihsel gelisimi, diinyadaki gelisimi ve

Tiirkiye’deki gelisimi olmak iizere 2 boliim olarak incelenecektir.

2.1.7.1. Yaratict Dramanin Diinyadaki Tarihsel Gelisimi

Yaratict drama, degisik zamanlarda degisik bakis agilartyla ele alinmistir
(Ustiindag, 1997: 14). ““Yaratic1 Drama’’ daha cok ABD’de kullanilan bir kavramdir.
Ingiltere’de “‘Egitimde Drama’’, Almanya’da ‘‘Okul Oyunu’ ya da ‘‘Oyun ve
Etkilesim’’ olarak kullanilmigtir (San, 1989: 574). Yaratic1 drama uygulamalar1 ilk
olarak Ingiltere’de ortaya cikmustir. ingiltere iizerinden Avrupa’da Hollanda ve
Iskandinav Ulkelerine dzellikle Dorothy Heatcote’un uluslararasi atdlye calismalar:
ile Ingilizce konusan diger iilkelere de yayilmis, okullarin egitim programlarinda da
yer almistir (Adiglizel, 2014: 257). Bu gelisimi etkileyen ¢ok sayida kuram ve
kuramci olsa da bu boliimde, yaratict drama tarihinin gelisimini en ¢ok etkiledigi

diistiniilen 6 kuram ve kuramcidan bahsedilecektir.

2.1.7.1.1. Harriet Finlay-Johnson

Dogu Sussesx bolgesinde bir kdy okulunda bas 6gretmenlik yapan Harriet
Finlay-Johnson, ¢ocuklarin mutlu olmalarini her seyin iistiinde tuttugu i¢in baskici ve
geleneksel yontemlere kars1 gelerek, egitime yenilik¢i bir yaklagim getirmistir. Bu
yenilik¢i  yaklagimin temelinde, derslerde c¢ocuklarin 6grenmesi igin istek
uyandirmak vardir. Cocuklarin egitim programindaki konular1 kendi istekleri ile
O0grenmesi saglayacak yontemin dramatizasyon oldugunu belirtmistir (Koksal Akyol,
2015: 42).

Cocugun dogal dramatik i¢giidiisiine vurgu yapan Finlay Johnson, ¢cocuklarin
kendi dramalarmi yapilandirmalart i¢in insiyatif kullanmalar1 gerektigini soyler.
Onun ic¢in drama siireci sonunda c¢ikan firiinden daha cok, yazilan metin ve
canlandirma yani drama siireci 6nemlidir. Drama siirecinde canlandirma yaparken

amag bir tiyatro oyunu sergilemek degildir. Bu yiizden bu siireci izleyecek seyirciye
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de ihtiya¢c duymamaktadir (Koksal Akyol, 2015: 43). Cagina gore ¢ok ileride oldugu
diisiiniilen Finlay-Johnson, 20. Yiizyilin basinda egitime getirdigi bu yeniliklerle
devrimci olarak nitelendirilmis hem kendi lilkesinde hem de diinya capinda iin

kazanmistir.

2.1.7.1.2. Peter Slade

Cocuklarin iyi ve mutlu olmasinit 6nemseyen Peter Slade, ‘‘Cocuk Dramasi’’
kurami ile drama alaninda 6nemli bir yer edinmistir. Slade, ¢ocuk dramasi kuramini
ve yazdig1 ¢ok sayida ¢ocuk oyununu, iki diinya savasi géren uzun yasaminda yaptigi
gozlemler sonucunda olusturmustur. Ayrica bu siirecte, gozlemleriyle alternatif bir
oyun teorisi yaratarak, Cocuk Oyunu kitabin1 yazmis ve bu kitabi; ‘diinyadaki biitiin
cocuklara, 6zelliklede mutsuz olanlara’ ithaf etmistir (Koksal Akyol, 2015: 44).

Sesin ve dansin farkli formlar1 {izerinde duran ve dramayi bambaska bir
perspektiften ele alarak yorumlayan Cocuk Dramasi Kurami ile Slade, ‘Bir sanat
formu olarak drama’ yaklagimini benimsemistir. Bu yaklasimi drama ile ilgilenen

diger meslektaslari tarafindan elestirilmistir.

2.1.7.1.3. Brain Francis Way

Brain Francis Way, kuramlari ile 1950 ve 60’lar Ingiltere’sine Peter Slade ile
damgasini1 vurmustur. Slade’in hem en yakin arkadasi hem de onun kanatlar altinda
yetisip kendi drama kuramimi gelistiren Brain Way, Slade’den biiylik oranda
etkilenmistir. Bu etki, Brain Way’in kisisel gelisim odakli kitabinda agikca goriilse
de, drama yaklasimlar1 bakimindan belirgin farklar vardir (Koksal Akyol, 2015: 47).

Drama Yoluyla Gelisim isimli kurama sahip Brain Way, bireyin
bireyselligine odaklanmaktadir. Kuraminda, ayr1 ayri veya birbiri igine ge¢cmis bir
sekilde calisarak kisisel gelisimi desteklemeyi amaglayan 7 gelisim boyutu vardir. Bu
boyutlar; 1.Konsantrasyon, 2.Duyular, 3.Hayal Giicii, 4.Fiziksel Benlik, 5.Konusma,
6.Duygu, 7.Zeka’dir. Brain Way, bahsettigi 7 gelisim alanimnin drama caligmasinda

olmasi gerektiginden bahseder. Bu, siiftaki biitiin ¢ocuklara ulagmak i¢in dnemlidir,
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c¢linkii bu kisilik boyutlar1 her bireyde farkli diizeydedir. Kimi insan konugsmada daha
becerikli iken, diger alanlarda o kadar gelismis olmayabilir. Dolayisiyla bu alanlarin
her biri, her drama ¢aligmasinda yer aldiginda, modelinde belirttigi gibi ¢emberlerin

icinde digina dogru yazilmis olan ¢iktilara ulasacaktir (Koksal Akyol, 2015: 50).

2.1.7.1.4. Dorothy Heathcote

Heathcote 1940’larda, 6zellikle Slade ve Way’in calismalan ile zirveye
tasinan bireysel gelisim i¢in drama anlayisinin karsisina, dramadaki ikinci temel
yaklagimi sunar. Ve bir sey Ogretme odakli ‘e§itimde drama’ iizerinde calismaya
baslar. Fakat, Findlay-Johnson’in konu 6gretimi odakli dramasindan farkli olarak {ist
diizey bir bakis agis1 ile konunun evrensel boyutlarini inceler. Bu da, Heathcote’u
dramanin uluslararasi ‘annesi’ noktasina tasir (Kdksal Akyol, 2015: 51).

Heathcote’un drama kuraminda aldig1 tiyatro egitiminin yani sira rasyonel ve
toplumcu bakis acisin1 da goriirliz. Dolayisiyla bireyin bireyselligi ile ilgilenen, Brain
Way (1967) karsisinda, bireyin toplumsallig: ile ilgilendigini, bir degisim olacaksa
bunun bireysel degil, toplumsal ¢aba ile olacagini belirtir. Slade ve Way’i icerikten
yoksun bir drama yaptiklar1 icin elestirirken, dramanin oyun yapmaktan ¢ok

‘ogretmek’ isi ile ilgili oldugunu sdyler (Koksal Akyol, 2015: 51).

2.1.7.1.5. Gavin Bolton

Gavin Bolton, drama alan yazinina, kuramcilara dair incelemeleri, oyun,
dramatik yapi, anlam katmanlari, sanatsal anlatim gibi dramanin temel unsurlarina
dair aragtirmalar1 ve kendi D-tipi Drama Kurami ile onemli katkida bulunmus bir
kuramcidir. Ingiltere’de sekillenen drama anlayisina katkida bulunan Peter Slade,
Brain Way ve Dorothy Heathcote gibi liderlerle ¢alisma imkani yakalamistir. Bu
durum, Bolton’un hem dramay1 genis bir perspektiften algilamasini hem de bu
liderlerin kuramlarimi bir potada eritip kendi drama siirecini olusturmasini
saglamigtir. Bu baglamda, egitimde dramaya sanatsal 6geler katarak, anlam yaratma

stirecine dair dramatik zevki arttirmay1 hedeflemistir (Koksal Akyol, 2015: 53).
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Bolton drama siirecinde, var olan klisileri ve dnyargilar1 yikip, olayr farkh
perspektiflerden bakmay1 saglayacak durumlar yaratarak kisinin tekrar diisiinesini ve
yeni bir anlayis gelistirmesini hedeflemektedir. Bunun i¢in drama siirecini, drama
siifina giren ve drama siirecinden sonra siniftan ¢ikan katilimci arasinda bir fark
yaratabilecek sekilde yapilandirir. Heathcote gibi drama siirecini bir konu etrafinda
siirec drama olarak yapilandirsa da, kisinin konu ile iliskilenmesi ve sanatsal
sembolik forma yaptig1 vurgu ile Heathcote’dan farklilagmaktadir. (Koksal Akyol,
2015: 51).

2.1.7.1.6. Cecily O’Nilly

Dorothy Heathcote ve Gavin Bolton’un ¢izdigi yoldan ilerleyen Cecily
O’Neill, bir konu etrafinda pek c¢ok teknikle yapilandirilan, sonu¢ degil siire¢ odakli
drama anlayisini kendisine adapte ederek, ‘siire¢ drama’ ismini verdigi kuramin
olusturur. Hem kuramci hem de uygulamaci olarak, Irlanda, Ingiltere ve Amerika’da
pek cok calisma yapar. Bu calismalarda O’Neill hem tiyatrodan hem de egitimden
beslenerek olaylara ¢ok yonlii bakmay1 saglayacak dramatik siiregler olusturur. Bazi
noktalarda, diger kuramcilardan ayristigi i¢in ‘siire¢ drama’ nin temsilcisi olarak

dramanin tarihsel siirecinde 6nemli bir yere sahiptir (Koksal Akyol, 2015: 55).

2.1.7.2. Yaratict Dramanin Tiirkiye’ deki Tarihsel Gelisimi

Yaratict dramanin Tirkiye’deki tarihi, kiigiik capli olarak uzun yillar
oncesinde baslamis olsa da; alanin akademik bir ortamda ele alinmasi ve
cagdaslasmasi Inci San ve Tamer Levent’in drama ile ilgili gdriisme yaptign 1980
yilina dayanir (Adigiizel, 2013: 214). 1980 baslarinda tiyatro oyuncusu olan Tamer
Levent, gen¢ amatdr tiyatro oyuncularina dogaglama ¢aligmalari yapmaya
baslamigtir. 1982 yilinda Inci San’in da katilimiyla Egitim Bilimleri Fakiiltesinde 70
Ogrenci ile yaratici drama g¢alismalar1 yapmistir. Bu c¢alismalar egitimde yaratici
drama caligmalarinin baglangici olurken (San, 2010: 19), bu siiregten sonra egitimde
yaratict drama, bir yontem, basli basina bir disiplin ve estetik sanatsal alan olarak

anilmaya baglamistir.
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1985 yilinda Uluslararast Yaratict Drama Seminerlerinin ilki diizenlenmis,
sonrasinda her iki yilda bir yapilarak seminerler geleneksel hale gelmistir. Yaratici
dramanin tanitilmasi1 ve yayginlastirilmasi i¢in arastirmalar yapmak, tiyatro ve
egitimi iliskisini incelemek amaciyla, seminerlere devam eden okul Oncesi
egitimciler, pedagog, psikolog, sanat egitimcileri ile bir ka¢ amatér c¢ocuk
tiyatrocusu, 1990 yilinda Cagdas Drama Dernegi’ni kurmustur (San, 2010: 20).

1990 yilinda baslayarak Ankara Universite Egitim Bilimleri Fakiiltesi Giizel
Sanatlar Egitim Ana Bilim Dalinda yaratic1 drama yiiksek lisans dersleri acilip, Inci
San ve Tamer Levent tarafindan yiiriitilmiistiir (Adiglizel, 2013: 224). Hacettepe ve
Gazi Universitelerinin cesitli boliimlerinde de yiiksek lisans diizeyinde dersler
acilmaya baslamustir (Coban, 2007). Ankara Universite Egitim Bilimleri Fakiiltesi
Glizel Sanatlar Egitim Ana Bilim Dalina bagl olarak 1999 yilinda, ‘‘Tezsiz Yaratici
Drama Yiiksek Lisans’’ programi ve 2007-2008 egitim dgretim yilinda Ilkdgretim
Ana Bilim Dali altinda ‘‘Tezli Yiiksek Lisans’’ programi baslamistir. Bir yandan
2006 yilinda Anadolu Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii’nde Egitimde Yaratici
Drama Anabilim Dali kurulmus ve tezsiz yiiksek lisans programi yliriitiilmeye
baslamistir (Adigiizel, 2013: 224).

Lisansiistli programlarda yaratici drama dersleri almig, doktorasini ya da
yiiksek lisans tezlerini aynmi konuda yazmus kisiler ve Cagdas Drama Dernegi
blinyesinde egitim alan kisiler, 6zel ve devlet kurumlarinda ¢ok sayida drama
etkinlikleri yapmis ve drama dersleri vermistir. Bu da yillar i¢cinde dramanin hizla
yayilmasina neden olmustur (San, 2010: 20).

1997 yiinda YOK Egitim Fakiilteleri’nin Yeniden Yapilandirilmasi
Programinda smif ogretmeni ve okul Oncesi Ogretmeni yetistiren boliimlere
““[Ikdgretimde Drama’’ ve ‘‘Okul Oncesinde Drama’’ derslerine zorunlu olarak yer
vermistir. 1998 yilinda Milli Egitim Bakanligi Talim Terbiye Kurulunca yayimlanan
Eyliil 1998’de ‘‘ilkdgretim Okullart Seg¢meli Drama Dersi 1-2-3’" Ogretim
Programini yayinlayarak, bu 6gretim yilindan itibaren ders programlarinda se¢meli
ders olarak yer almustir. 2007 yilinda Sosyal Bilgiler Ogretmenligi, Tiirkge
Ogretmenligi, Yabanci Dil Ogretmenligi gibi alanlarda da yaratici drama dersi

zorunlu tutulmaya baglamistir (Adigiizel, 2013: 224-226).
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2.1.8. Yaratict Drama Teknikleri

Yaratict dramada kullanilan bir¢ok teknik vardir. Drama atdlyelerinde hangi
teknigin kullanilip kullanilmayacagiin belirlenmesi drama liderine baglidir. Her
seyden Once drama liderinin yaratict drama caligsmasi yapacagi grubun 6zelliklerini
biliyor olmasi gereklidir. Liderin teknikleri kullanmasi igin, yaratici drama ve
yaratict drama da teknik kullanimi konusunda gerekli olan donanima sahip olmasi
olduk¢a 6nemlidir.

Dramada kullanilan tekniklerin basinda, ‘Dogag¢lama’ ve ‘Rol Oynama’ gelir.
Diger teknikler ise daha ¢ok siireg igerisinde sorunla karsilasildiginda ya da dramanin
gelistirilmesi istendiginde basvurulan ¢oziim araclar1 olarak gériiliir. Ozellikle
tiyatronun dogaglama, rol oynama gibi tekniklerinden dogrudan yararlanan drama,
canlandirma etkinliklerini bu iki temel teknik iizerine kurar.

Bu boliimde, bu calismanin uygulama béliimiinde de kullanilan baglica

tekniklerden bahsedilecektir.

2.1.8.1. Dogaclama

Dogaclama, Latin bir sdzciik olan ‘improvisus’den tiiremistir. ‘‘Onceden
bilinmeyen, siirprizli, planlanmamis’’ anlamma gelir. ‘‘Onceden hi¢ belirlenmemis
ya da ¢ok az tasarlanmis, spontan, serbest bir bigimde gerceklesir ve insanla birlikte
vardir’’. Dogaclamada onemli olan anlik ve kendiliginden olmasidir (Adigiizel,
2013: 343).

Dogaglama, hayatimizda farkinda olmadan siirekli yer almaktadir. Yolda
yuriirken eski bir arkadasimizi goriip konusmamiz, yaptigimiz bir iste bir anda sorun
citkmasi ve bu soruna ¢Ozlim arayigina girmemiz, bir ig goOriismesinde hig
bekledigimiz bir soru ile karsilasmamiz ve bu soruya cevap vermeye ¢aligmamiz,
derste birden smifa birinin girmesi ve o kisiye verdigimiz tepkiler giinliik
hayatimizda yaptigimiz dogaglamalara verilebilecek drneklerden bir kagidir.

Dogaglama, tiim drama c¢alismasinda olmasi gereken, en ¢ok kullanilan
tekniktir ve dramanin bel kemigi olarak kabul edilir. Dogaclama, ‘‘Herhangi bir

metne bagli olmadan, icten geldigi gibi ve aniden gelisen durum olarak da
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tanimlanir. Dogaglama, dramada bireysel ve grup yaraticiliginin en ¢ok ortaya ¢iktigi
calismadir’’ (Ustiindag, 1998).
Drama c¢alismalarinin  her asamasinda farkli dogaglama tiirlerinden
yararlanilabilir. Bunlar (Karadmeroglu’ dan aktaran Koksal Akyol, 2015: 67);
o Kisi karakterlerini konu alan dogaglamalar
e Nesnelerin kullanilarak ya da hayal edilerek yapilan
e Yarim brrakilan bir siiri, dykiiyli, masali veya filmi tamamlayarak yapilan
dogaclamalar
e Yarim birakilan insan ylizii, resim veya fotografi zihinde canlandirarak
yapilan dogaglamalar
e Maske ile yapilan dogaclamalar
e Biitlin grupla yapilan dogaglamalar
e Kiiciik gruplarla yapilan dogaclamalar
Bir kelime, bir ciimle, bir nesne, bir hikayeden insan bedenine kadar akliniza

gelecek her sey dogaclamalarda kullanilabilmektedir.

2.1.8.2. Rol Oynama

Dramada siklikla basvurulan tekniklerden biri olan rol oynama; ‘‘Dogag¢lama
sirasinda imgelemeyle ya da agikca, bir kimligi, bir bagskasini veya baskalarinin
islevlerini ya da yerini kabullenme, kisiligi iistlenme, canlandirma etkinligidir’’
(Adigiizel, 2013: 351).

““Rol oynama, dogaglama teknigi ile es zamanli olarak kullanilir’” (Koksal
Akyol, 2015: 68). Dogaglama yaparken rol oynamista oluruz. Rol oynama, oynanan
karakterin kimligine biiriinerek, o karakteri yasamak, hissetmek ve ona uygun bir
sekilde rol yapmaktir. Rol oynama ile aslinda katilime1 kendi duygu ve diistincelerini
baska bir kisilige girerek ifade etmeye calisir. Rol oynama, katilimcilarin kendileri
oldugu zaman yapamadiklar1 ya da sdyleyemedikleri seyleri, bagka birinin kimligine
girerek daha kolay yaptig1 bir tekniktir. Katilimcilar1 cesaretlendirerek, o rolde
kendilerini giivenle ifade etme imkani1 sunar.

Rol oynamaya dayali ¢aligmalar, hem egitimde hem de bireysel ¢abalarla

gelistirilen 6grenmelerde 6nemlidir. Bireylerin toplumsal duyarliliginin artmasinin
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yani sira zihinsel ve sosyal becerilerinin gelistirilmesinde de kullanilir. Katilimcilar
farkl1 rollere girerek farkli durumlarda nasil davranacaklarmna iliskin deneyim

kazanmis olurlar.

2.1.8.3.Rol Degistirme

Rol oynama ve dogag¢lama siirecinde kullanilan bir teknik olan rol degistirme,
siire¢ tamamlandiktan sonra veya siire¢ devam ederken canlandirmanin kesilip,
katilimcilarin egslerinin rollerini tstlenip, siireci devam ettirmesidir (Adigiizel, 2013:
353). Ornegin; ev sahibi kirac1 dogaclamasinda, ev sahibi roliindeki katilimei, kiraci
roliindeki katilimei ile rollerini degisirler, bdylece her katilime1r hem ev sahibi hem

de kiraci roliine girmis olur.

2.1.8.4.Dramatizasyon

Dramatizasyon, ‘‘Yazili bir metne dayali olarak bir konunun, o&ykiiniin,
masalin  ya da bir durumun canlandiriimasidir’’ (Adiglzel, 2013: 8).
Dramatizasyonda lider, drama caligmalarinin aksine ¢ok daha etkin, yonlendirici ve
belirleyicidir. Bu teknik, herhangi bir tiyatro metnini, Oykiiyi veya masali
degistirmeksizin ayni akisinda canlandirilmasiyla ile gergeklesir. Dramatizasyon
uygulamasinda lider sectigi atolye ile baglantili bir metin okur ya da anlatir.
Katilimcilar istedikleri rolleri alir. Katilimcilar belli bir hazirliktan sonra, yazih
metinin akist bozulmadan kendi ciimleleriyle yani ezber yapmadan canlandirmalarini

gergeklestirir.

2.1.8.5.Rol Koridoru

Grup karsilikli bir koridor olacak sekilde siralanir. Koridoru olusturan
duvarlardan birinde oyuncu sayis1 digerinden bir fazladir. Ornegin on dokuz kisilik
bir grupta; bir duvarda dokuz, diger duvarda on kisi olur. Karsilikli esleme yapilir,
son kisinin esi olmaz. Lider koridorun oniindeki iki kisiye bir durum verir ve onlar

bu durumu canlandirmaya baslar, lider degis dediginde ikili en arkaya gecer ve yeni

75



esleri olur. Ondan sonraki ikili kaldiklar1 yerden devam eder. Siire¢ her bir

katilimcinin en az iki kisiyle canlandirma yapmasiyla biter.

2.1.8.6.S06zsiiz Oyun

Cogu kaynakta ceviri sorunu nedeniyle soOzsiiz canlandirma/ oyun ile
pantomim sanat1 karistirilmaktadir. Pantomim bir tiyatro tiiriidiir. Bu tiyatro tiiriinii
sergileyecek kisilerin belli bir yetenege, egitime ve deneyime sahip olmalari
gerekmektedir. Drama caligmalarinda da sessiz ve sOzsliz canlandirmalar yapildig:
icin pantomim ile karistirilir. Fakat drama calismalarinda yapilan pantomim degil
sOzsiiz canlandirmalardir. Bagka bir sdylemle s6zsiiz oyunlardir. S6zsiiz oyun, duygu
ve diislincelerin sozciikler olmadan ifade edilmesidir. Katilimcilar sézsiiz oyun
tekniginin oldugu etkinliklere isteyerek ve keyif alarak katilirlar (Koksal Akyol,
2015: 72).

Sozsiiz oyun, katilimeilarin tek ya da grup halinde lider tarafindan verilen bir
konuyu sozciikleri kullanmadan sadece viicut ve yiiz ifadeleri ile canlandirmasidir.
Duygu ve diislincelerin, sozcilikler olmadan beden hareketleri ile ifade edilmesi,
katilimcilarin viicutlarimi tanimalari, viicut dilini etkin bir bi¢imde kullanmalarini
saglar. Ayrica katilimcilar, etkinlikleri dikkatlice izlerken, gdzlem yeteneklerini

gelistirirler (Koksal Akyol, 2015: 72).

2.1.8.7.Fotograf Am

“Katilimcilarin dramada belli bir ani canlandirdiklarinda ortaya ¢ikar ve
cogunlukla o amin fotografint ¢ekme olarak adlandirilir’’ (Koksal Akyol, 2015: 72).
Fotograf an1 donuk imgeden farkli olarak herhangi bir anin fotografini ¢ekmek
gibidir. Fotograf aninda bir tasarlama, hazirlama s6z konusu degildir, {izerinde ¢ok
diistiniilmez. Drama siireci ilerlerken belli bir anda neler oldugunu dondurup bakmak
i¢cin kullanilan bir tekniktir. Katilimcilar dogaglama yaparken bir anda durdurulur ve
bir fotograf karesi olugur. Bunu isterse bir anda dondurarak lider de yapabilir. O anin

fotografini gekme eylemi gerceklesmis olur.
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Bir tren garinda babasini bekleyen bir ¢ocugun babasi ile karsilasma anini
tizerinde diisiinerek, calisarak ve en ¢arpict sekilde bedenlerini kullanarak vermeleri
‘Donuk Imge’ olarak adlandirilabilir. Aymi tren garinda baba ile gocugun
karsilagmalarinda herhangi bir anda fotografini ¢ekmek ‘Fotograf Ani’ olarak

adlandirilabilir.

2.1.8.8. Donuk imge

Bu teknikte amag; ‘‘Katilimcilarin kendi bedenlerini kullanarak ii¢ boyutlu
duragan goriintiiler ortaya c¢ikarmalaridir’’. Drama sirasinda Onemli bir teknik
gerceklestirilirken, katilimcilar donuk imge olusturabilirler. Canlandirmadaki
eylemler ya da sozler, bir fotograf veya video karesi gibi dondurularak gosterilir.
Katilimei tek basina ya da birkag kisiyle belli bir kompozisyonda durarak bir goriintii
olusturur. Olusturulan donuk imgeyi izleyen diger katilimcilardan bu goriintii ile
ilgili hikaye olusturmalari istenir (Koksal Akyol, 2015: 73).

Donuk imge, iletilmek istenen mesasjlart somut imajlara doniistiiren,
duygular1 ekonomik ve denetimli bir sekilde kullanilmasini ve aktarilmasini saglayan
bir tekniktir. Ayrica s6zlii dogaglamalara egilimi az olan katilimcilar i¢in donuk imge

etkili bir tekniktir.

2.1.8.9. Grup Heykelleri

Grup heykeli teknigi, drama ¢alismasinin basinda ya da bitiminde, ¢alisanin
genel Ozetini yapmak i¢in kullanilabilir. Herhangi bir konunun daha iyi anlagilmasini
saglar. Drama caligmalarinda katilimcilardan biri ya da katilimcilar kendi istedikleri
ile heykelin bir pargasi olmasina dayali olarak gerceklesebilir. Katilimeilar iletmek
istedikleri temayi, grubun tamami veya daha kiigiik grupla heykel olusturarak iletirler

(Adigiizel, 2013: 402).
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2.1.8.10. Anlat1 Teknigi

Anlat1 tekniginde bir 6ykii, masal gibi herhangi bir anlatinin, bir anlatici
tarafindan ses kullanilarak gruba anlatilir. Anlatici bir dykiiyii anlatirken bir veya
birka¢ katilimci onu canlandirabilir. Anlati teknigi bu yoOniiyle dramatizasyona
benzer. Drama igerisinde anlatiy1 kullanma diizeyi, katilimcilarin ortak kararlarinin
yani sira canlandirmanin dramatik Orgilisiine de baghdir (Adigiizel, 2013: 406).
Kiiciik ¢ocuklar drama g¢aligmalarinin ilk basinda zorlanabilirler. Lider tarafindan

anlatilan hikaye ya da masallarla ¢ocuklarin drama stirecine katilmasi tesvik edilir.

2.1.8.11. Liderin Rol Almasi

Lider, katilimcilara cesitli eylemleri yaptirabilmek, siireci yonlendirebilmek
ve yaratilan dramatik durumun amaci disina ¢iktig1 zamanlarda farkli rollere girerek
stirece dahil olur (Adigiizel, 2013: 358). Liderin genelde bir kostiim giyerek, bir
nesne kullanarak role girdigini veya rolden ¢iktigini belli ettigi bu teknikte, dnemli

olan canlandirmalarda ikilemleri ve ¢atisma anlarini zenginlestirmektir.

2.1.8.12. Toplant1 Diizenleme

Drama c¢alismalarinda, bir sorunun ¢oziimiine yoOnelik tartisiimak iizere
katilimcilarin bir kurgu ve rol igerisinde bir araya gelerek hep birlikte tartismasidir.
Ornegin; bir okul temas: iizerine yapilan bir toplanti teknigi, bir smifta g¢ikan
sorunlara ve bu sorunlarin ¢dziimiine yonelik Onerilerin gelismesini saglayabilir
(Adigtizel, 2013: 384). Bu tartisma ve toplanma siireci genelde lider Onciiliigiinde
olur, bazen de lider kurgusalligi bozmadan bu gorevi bagka bir kisiye devreder. Bu
teknik ile katilimcilar, disiincelerini paylasir ve savunur. Ayrica bagkalarinin
diisiincelerini de dinler ve yorumlar. Buda katilimcilarin durumu analiz edebilme,

tartisabilme ve uzlasabilme becerilerini gelistirir.
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2.1.8.13. ¢ Ses (Kafa Sesi)

Drama ¢alismalarinda, canlandirmada diyalog i¢inde olan kisi ya da kisilerin,
gercek diislincelerini ortaya ¢ikarmak, i¢ diinyalarinda neler oldugunu anlamak igin
i¢ ses tekniginden yararlanilir. Bu teknikte; ‘‘Katilimcilar drama siirecinde
canlandirma yapan ana kahramanin yasadigi bir sorunun karmasikligin1 gidermek ve
catismanin ¢oziimiinde etkili olabilmek igin, bir karakter olarak sanki sesli
diisiiniiyormus gibi temel degerlere iliskin duygu ve diisiincelerini paylasir’’. Ornek
olarak; yasadig1 bir sehirden uzaklagsmak isteyen bir gencin gitmek ya da kalmak
konusunda kararsiz kalip, annesi, arkadasi, 6gretmeni, isvereni gibi onun kararini
etkileyecek karakterleri kizin i¢ sesi yaparak konusturmayi verebiliriz (Adigiizel,

2013: 383-384).

2.1.8.14. Uzman Goriisii

Bu teknikte katilimcilar, konusuna hakim bir tarih¢i, sosyal hizmet uzmant,
psikolog, sosyolog vb. gibi uzman roliine sokularak fikirleri alinir ve uzmanliklarini
yerine getirmis olurlar. Ornegin; ¢ocuklarm oyun alan1 gereksinimleri igin uzman
goriisleriyle birlikte sehrin yoneticileri roliindeki katilimeilar, ¢éziim yollar1 bulmaya

calisir (Adigiizel, 2013: 407).

2.1.8.15. Manset

Katilimcilardan, yaptiklart ¢calismalar1 6zetlemeleri ya da belirginlestirmeleri
adina, gorsel olarak sunulan konuya uygun, baslik, slogan ya da sozel bir ifade
tasarlanmasidir. Tiim katilimcilarin birlikte ya da gruplar halinde oynanan bir oyuna
ya da sahneye uygun afis tasarlamasi 6rnek olarak verilebilir (Adigiizel, 2013: 409).

2.1.8.16. Toplu Cizim

Yaratict drama ¢alismalarinda canlandirmalarin i¢inde gectigi yer ya da

kisileri temsil etmesi adina katilimeilarin tiimii veya belli sayidaki gruplar halinde
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yapilan toplu resimlerdir. Yapilan bu resimler, lizerinde durulmak istenen konu i¢in
somut bir 6rnek olur. Ornegin; depremden magdur olan kisilere nasil yardim

edilebilecegi ve sonrasinda nasil Onlemler alinabilecegi yapilan bu resimde

anlatilabilir (Adigiizel, 2013: 411).

2.1.8.17.Rol Kartlari

Rol kartlar;; ‘“‘Canlandirma siirecine baslayacak olan kisi ya da kisilere,
canlandiracaklar1 karakter ya da kimliklere iliskin bilgilerin yer aldigi, iginde
catismanin oldugu olay, baslama noktasi, zaman ve mekanin yer aldig1 bir metinden
olusur’’. Rol kartlarinda s6z gelimi iki kisi arasinda gegen tek bir oyki, her iki
kisinin kendi agilarindan anlatilir. Anlatilan 6ykiide olay ani, baslangi¢ noktasi ya da
sahnesi, zaman, mekan gibi Ogelerin de ortak olmasi dnemlidir. Rol kartlarinda

karakter hakkinda ayrintili bilginin aktarilmas: gerekir (Adigiizel, 2013: 407).

2.1.9. Konuyla lgili Arastirmalar

Yurt i¢i ve yurt diginda yaratict drama ile ilgili yapilan caligmalar
incelendiginde is stresi ile basa ¢ikmada yaratici drama yonteminin kullanilmasi ile
ilgili herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Yapilan incelemede konu ile bire bir Ortiismese de, is stresiyle basa ¢ikma
egitim programi ¢alisanlara egitim programi bi¢ciminde verildigi i¢in ¢alismamiza en
yakin arastirmanm Karadag’in (2012) yaptig1 arastirma oldugu diisliniilmektedir.
Karadag (2012) yaptig1 arastirmada, yaratict drama yontemini hizmet i¢i egitimde
kullanmis ve bu egitimle 115 yetiskinden goriislerini almistir. Bu goriislerin
degerlendirilmesini amaglayan c¢aligmasinda, 3 boliimden olusan Yaratici Drama
Hakkindaki Goriisler Anketi'ni uygulamigtir. Bu 6l¢me aracinin birinci boliimiinde;
tanitict bilgi formu, ikinci ve lglincli boliimde yaratict drama egitimin etkililigi
lizerine sorular yer almaktadir. Sonug olarak, bu arastirmada elde edilen bulgular,
hizmet i¢i egitimlerinde yaratict drama yontemi kullanilan yetigkinlerin yaratici
drama hakkindaki goriislerinin olumlu yonde oldugunu gostermistir. Ayrica bagliklar

aras1 yapilan korelasyon analizi sonuclari incelendiginde, yaratict drama yOntemi
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kullanilan egitimlerin kisisel gelisimi destekleyici ve demokratik oldugu, geleneksel
ve diger egitim yontemlerinden de daha etkili sonuglar verdigi bildirilmistir.

Can Yasar ve Aral (2011), tarama modeli kullandiklar1 ¢alismalarinda YOK
tarafindan 1990-2010 yillar1 arasinda onaylanan ve arsivlenen, konu bolimii "egitim
ve Ogretim" olarak dizgilenen, yaratici drama konulu 318 lisansiistii egitim tezini
tematik dagilimlar1 agisindan incelemistir. Dokiiman analiz teknigi kullanilarak
yapilan arastirma sonucunda ise, ilk yapilan yiiksek lisans tezlerinin dramanin okul
oncesinde kullanimi iizerine yogunlagmaktayken, daha sonraki ¢aligmalarda dil ve
iletisim becerileri, sosyal-duygusal gelisim, bakis a¢is1 alma becerileri, miizik, fen ve
matematik egitimi, yaraticilik, beslenme ve rol oynama temalarina yer verildigi ve
drama uygulamalar1 konusunda o6gretmen goriislerinin incelendigi belirlenmistir.
Doktora tezlerinde ise, dil gelisimi, sosyal gelisim, matematik yetenegi, isitsel
muhakeme ve islem beceri ile yaraticilik temalarina yer verildigi ve okul 6ncesi
egitim Ogretmenleri ile 6gretmen adaylarinin egitimde dramaya iligkin kendilerini
yeterli bulma diizeylerinin incelendigi sonucu bildirilmistir.

Gortildiigii gibi is stresi ve yaratict dramayi iliskilendiren higbir calisma
yoktur. Fakat is stresiyle basa ¢ikma egitim programiin iceriginde olan, iletisim,
ofke kontrolii, kaygi, sosyal beceri, bas etme vb. psikolojik mekanizmalar1 igerdigi
diisiiniilen arastirmalar belirlenmigtir. Konuyla ilgisi olmasa da konuya yakin
arastirmalar yurt i¢cinde yapilan aragtirmalar ve yurt disinda yapilan ¢alismalar olmak

tizere iki ayr1 baglikta toplanmistir.

2.1.9.1. Yurt I¢cinde Yapilan Arastirmalar

Abact (2014), yaratict dramanin ergenlerin utangaclikla bas etme ve
atilganlhiklarin1 gelistirmeye yonelik etkisini inceledigi calismasinda, 16 kisiden
olusan deney grubuna 10 hafta boyunca haftada iki kez, toplam 20 oturum yaratici
drama oturumlar1 gergeklestirilmistir. 16 kigsiden olusan ¢alismanin kontrol grubu ile
ise, herhangi bir uygulama gergeklestirilmemistir. Arastirmada 6l¢gme araci olarak
ise, Atilganlik Olgegi ve Rathus Atilganlik Envanteri kullanilmustir. Arastirma
sonucunda ise, yaratict drama yonteminin uygulandigi deney grubu ile herhangi bir

uygulamanin yapilmadig1 kontrol grubundaki 6grencilerin utangaclikla bas etme ve
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atilganlik davranislarinda deney grubu lehine anlamli bir farklilik oldugu sonucu
bulgulanmustir.

Akfirat (2004), yaratict drama yOntemi ile hazirlanan sosyal beceri egitimi
programinin, isitme engellilerin sosyal becerilerinin gelisimine etkisini inceledigi
calismasinda, 4. 5. ve 6 sinif egitimine devam eden 10 6grenci ile deney grubunu, 10
ogrenci ile de kontrol grubunu olusturmustur. On test ve son test olarak Sosyal
Becerileri Degerlendirme Olgegi'nin uygulandigi galismada, deney grubuna segilen
sekiz beceri, haftada bir giin 90 dakika siireli yaratict drama oturumlar1 ile
uygulanmis, kontrol grubuna ise geleneksel yontem ile dgretim yapilmistir. Veri
analizleri sonucunda yaratici drama yontemi ile hazirlanan sosyal beceri egitimi
programinin 10-12 yas isitme engellilerin, “Ilk tanistig1 kisilere kendisini tanitir” ve
“Kendisine yardim edildiginde tesekkiir eder” becerilerini 6grenmelerinde etkili
oldugu, izleme ¢alismasinda da bu etkinin siirdiigii bildirilmistir.

Akoguz (2002), yaratici dramanin iletisim becerilerinin kazanilmasina ya da
gelistirilmesine etkisini inceledigi c¢alismasinda, Tiirk Egitim Goniillilleri Vakfi
egitim parklarinda bulunan ve yaratict drama atdlye ¢aligmalarina goniillii olarak
katilan katilimcilara yaratici drama atolyeleri oncesinde On-test, 12 hafta siiren
yaratict drama atdlyeleri sonucunda ise son-test uygulanmistir. Ayrica nitel veri
toplamak icin gozlem de yapilmistir. Calismanin sonucunda ise, tiim katilimeilarin
iletisim becerilerinde anlaml1 bir degisim oldugu bulgulanmustir.

Arslan, Erbay ve Saygin (2010), yaratici drama ile biitiinlestirilmis iletisim
becerileri egitiminin Cocuk Gelisimi ve Egitimi bolimii 6grencilerinin iletisim
becerilerine etkisini inceledikleri arastirmalarinda 6n test ve son test modelini
kullanmiglardir. 24 6grencinin deney, 24 6grencinin kontrol grubunu olusturdugu
calismada, deney grubuna 8 hafta boyunca 90 dakikalik yaratici drama ile
biitiinlestirilmis iletisim becerileri egitim programi uygulanmistir. Kontrol grubunda
yer alan katilimcilarla ise, herhangi bir uygulama gergeklestirilmemistir. Calismada
veri toplama arac1 olarak ise, iletisim Becerileri Degerlendirme 6l¢egi kullanilmustir.
Aragtirmanin sonucunda ise, deney grubuna uygulanan yaratici drama temelli
programin olumlu olarak etkiledigi sonucu bulgulanmis, arastirmaci tiim derslerde

yaratict drama kullaniminin etkili olabilecegini belirtmistir.
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Aslan (2014), Nigde Universitesi Egitim Fakiiltesi 2013-2014 egitim dgretim
yil1 gliz doneminde 6grenim gormekte olan Simif, Sosyal Bilgiler, Tiirkge ve Fen
Bilgisi 0gretmeni adaylarinin "yaratict drama yontemini kullanmaya yonelik 6z
yeterlik algilarin1"  belirlemeyi amaglayan bir ¢alisma gergeklestirmistir.
Arastirmanm 6rneklemini Nigde Universitesi Egitim Fakiiltesi 2013-2014 egitim-
o0gretim yili giiz doneminde 1., 2., 3. ve 4. smiflarda 6grenim gérmekte olan 468'i
siif, 401'1 sosyal bilgiler, 311'1 Tiirk¢e ve 188'1 fen bilgisi olmak {izere toplam 1368
O0gretmen adayt olusturmustur. Arastirmada veri toplama aracit olarak Can ve
Cantiirk-Giinhan (2009) tarafindan gelistirilmis olan 5'li likert tipte hazirlanan ve 47
maddeden olusan "Yaratici Drama Yontemini Kullanmaya Yoénelik Oz Yeterlik
Algist Olgegi" kullanilmigtir. Arastirma sonucuna gore ise, dgretmen adaylarmin
yaratict drama yOntemini kullanmaya yonelik 6z yeterlik algisinin olumlu oldugu
sonucuna ulagilmistir.

Bulut Ozek (2016), Bilisim Teknolojisi dersinin yaratict drama ile
islenmesinin etkisini inceledigi ¢alismasinda, Milli Egitim Bakanlhigi'nin ders
miifredatinda da yer alan "Yarimin Teknolojisi" iinitesi kullanilmistir. On test ve son
test, deney ve kontrol gruplu gergeklestirilen ¢alismada, 2012-23013 6gretim yilinda
egitimine devam eden 6. siif dgrencisi 89 katilimer yer almistir. 28 katilimcidan
olusan ilk deney grubuna, ilgili linite yaratict drama yontemi kullanilarak islenirken,
30 Ogrenciden olusan ikinci deney grubu ile ise bilgisayar temelli Ogretim
gerceklestirilmis, son olarak kontrol grubunda yer alan 31 O6grenci ile sézel bir
anlatimla ders islenmistir. Verilerin toplanmasi sirasinda ise, arastirmaci tarafindan
gelistirilen "basar1 testi" kullanilmigtir. Arastirmanin sonucunda ise, yaratict drama
temelli bir Ogretimin Ogrenci basarisinda olumlu bir etki yarattigt sonucu
bulgulanmustir.

Erbay, Tepeli ve Kuscu (2015), 48-60 aylik cocuklarin dil ve iletisim
becerilerine yaratict dramanin etkilerini incelemisler, calismalarini da 32
katilimcidan olusan deney, 32 katilimcidan olusan kontrol gruplariyla
gerceklestirmislerdir. Deney grubunda yer alan 6grencilerle 14 hafta boyunca
haftada bir rol oynama ve pantomim gibi yaratict drama faaliyetleri
gerceklestirilmistir. Calismada 6lgme araci olarak ise, Okul Oncesi Cocuklar igin

Psikolojik Gozlem Formu kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda ise, deney
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grubunda yer alan c¢ocuklarin yaratict dramanin katkisiyla dil ve iletisim
becerilerinde ilerleme sagladigi bulgulanmistir.

Eldeniz Cetin ve Avcioglu (2010), yaratict drama ile hazirlanmis "sosyal
beceri 6gretimi programinin” zihinsel yeterisizligi bulunan ¢ocuklarin iligki baslatma
ve siirdiirme, konugsma becerileri, grupla ortak hareket etme, saldirgan davranislarla
basa ¢ikma gibi sosyal becerilerin kazaniminda etkili olup olmadigin
degerlendirmeyi amaglamistir. Cocuklarin engel durumlar1 da goz Oniine alinarak,
30-35 dakikalik 69 oturum hazirlanmistir. Aragtirmanin sonucunda ise, yaratici
drama modelli sosyal beceri 0Ogretim programmin etkili oldugu sonucu
bulgulanmustir.

Erdem Zengin (2014), 4. smf sosyal bilgiler 6gretim programinda yer alan
"hosgorii" ve "duygu ve diisiincelere saygil" dgretiminde yaratici drama kullaniminin
etkisini inceledigi arastirmasinda 6n test ve son test kullanmis, deney ve kontrol
gruplarini olusturmustur. Deney grubunda yaratici drama yontemi ile Ogretim
gerceklestirilirken, kontrol grubu ile geleneksel ogretim gergeklestirilmistir.
Caligmanin sonucunda ise, yaratict drama agirlikli yiiriitiilen etkinliklerin
ogrencilerin egilimlerini artirmada geleneksel 6gretim yontemlerine gore daha etkili
oldugu bildirilmistir.

Giiltekin (2014), yaratict drama egitiminin 60-72 aylik ¢ocuklarin sosyal-
duygusal gelisimine etkisini inceledigi ¢aligmasinda, 6n test-son test modelli olarak
aynt smifta egitim goéren ana smifi 6grencilerinden deney ve kontrol gruplar
olusturmustur. Kontrol grubu igerisinde yer alan 6grencilerle herhangi bir uygulama
yapilmazken, deney grubunda yer alan 6grencilerle 12 hafta siiren ve haftada iki kez
tekrarlanan oturumlarla, ¢ocuklarin sosyal-duygusal gelisimini sagladigi diisiiniilen
Okul Oncesi Egitimde Drama / Sosyal-Duygusal Gelisim / Ogretmen Etkinlik
Kitabi'nda yer alan etkinlikler gergeklestirilmistir. Calismanin sonucunda ise,
uygulanan yaratict drama egitim programinin ¢ocuklarin, sosyal-duygusal gelisimi
tizerinde etkili oldugunu bulgulamistir.

Kagira Capacioglu (2014), ortadgretim 9. sinif 6grencilerinin 6tke denetimi
becerisine yaratict dramanin etkilerini arastirdigi caligmasinda, "6fkeli" olarak
belirlenen 15 kisi deney grubunu, 15 kisi de kontrol grubunu olusturmustur. Deney

grubuna haftada 1 kez ve 1,5 saat olmak iizere 12 hafta siire ile "Ofke Denetimi
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Egitimi Yaratici Drama Caligsmas1" yapilirken, kontrol grubu {izerinde herhangi bir
islem yapilmamistir. Calismada Slgme araci olarak ise, "Siirekli Ofke ve Ofke Ifade
Tarzi Olgegi" kullamlmistir. Sonug olarak, yaratici drama uygulamasimin
ogrencilerin 6fke diizeyi iizerinde 6nemli diizeyde ve olumlu yonde etkili oldugu
sonucunu bulgulamistir.

Kaf (2000), Hayat Bilgisi dersi kapsamindaki "K&yili taniyalim" iinitesinde
yer alan selam verme, cevreyi koruma ve paylasma-igbirligi becerilerinin
kazandirilmasinda yaratici drama yonteminin etkisini arastirmak amaciyla bir
calisma gergeklestirmis, 2 kontrol, 1 deney grubu olusturmustur. Deney grubuna
program haftada 4 giin, giinde birer ders saati olmak {izere toplam 16 ders saatinde
yaratict drama uygulanmig, birinci kontrol grubuna geleneksel yontem uygulanmus,
ikinci kontrol grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamustir. Olgme araci olarak
ise, arastirmaci tarafindan gelistirilen Sosyal Beceri Gézlem Formu kullanilmistir.
Sonu¢ olarak, Hayat Bilgisi dersinde selam verme ve paylasma-igbirligi sosyal
becerilerini kazandirmada yaratici drama yonteminin etkili oldugu, ¢evreyi koruma
sosyal becerisini kazandirmada ise yaratict dramanin etkisinin olmadig1
bulgulamistir.

Kara ve Cam (2007), yaptiklar1 calismada, "Calisma Gelisim ve Ogrenme"
dersini alan toplam 74 6gretmen adaymin 37'sini deney grubu olarak belirlemis,
belirlenmis bu gruba sosyal becerileri gelistirecek sekilde diizenlenmis 12 haftalik
yaratict drama aktiviteleri uygulanmistir. 37 kisiden olusan kontrol grubuna ise
geleneksel Ogretim yontemi uygulanmistir.  Sonug¢ olarak, uygulanan Sosyal
Becerileri Degerlendirme Olgegi (SBDO) ve bagimsiz gruplar ¢ testi sonucunda,
grupla bir isi yapma ve yiiriitme becerileri, iliskiyi baslatma ve siirdiirme becerileri
ile kendini kontrol etme becerilerini kazandirma konusunda yaratici drama
yonteminin etkili oldugu sonucuna bildirilmistir.

Karadag  (2015), Ogretmen  adaylarina  demokratik  degerlerin
kazandirilmasinda yaratici dramanin etkisini inceledigi caligmasini, 2013-2014
Egitim-Ogretim yilinda Sakarya Universitesi Egitim Fakiiltesi {lkogretim Boliimii
Sinif Ogretmenligi Anabilim Dali’nda drama dersi alan 30 Ogretmen aday: ile
yiiriitmiistiir. On test ve son test olarak Demokratik Tutum Olgegi'nin ve dgretmen

adaylarinin demokrasi metaforlarin1 belirlemek icin anket formu kullanildig
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calismanin sonuncunda, 6gretmen adaylar1 en fazla “esitlik” ve “adalet” kavramlari
ile ilgili metafor olustururken en az “birey” ve “gereklilik” kavramlan ile ilgili
metafor olusturmus oldugu sonucuna varilmistir. Ayrica 6nceki demokratik tutumlari
ile yaratict dramadan sonraki demokratik tutumlari arasinda istatistiki yonden
anlamli bir farklilik oldugu da bulgulanmustir.

Karadag ve Caligskan (2006), yaratic1 drama yonteminin ilkokul 6grencilerinin
tutumlarina etkisini incelemeyi amagladigi ¢alismasinda, 3. sinif Hayat Bilgisi ders
miifredatinda yer alan 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami iinitesi konu
olarak belirlenmistir. Ardindan kontrol grubunda yer alan 32 6grenci ile bu konu
geleneksel yontemle islenirken, deney grubunda ise yaratict drama yOntemi
kullanilmistir. Calismanin sonucunda ise, yaratict drama ile ders isleyen 6grencilerin
Hayat Bilgisi dersine yonelik tutumlarinin olumlu yonde gelistigi bulgulanmustir.

Ormanci ve Sasmaz Oren (2010), 58 sif 6gretmeni aday1 ile yiiriittiigii
calismasinda, smif Ogretmeni adaylarinin  dramanin  ilkogretim  derslerinde
kullanimma yonelik algilarini ve goriislerini 6grenmeyi planlamustir. Ogretmen
adaylarma yoneltilen acik uclu sorularin ve yart yapilandirilmis miilakatin
sonucunda, 6gretmen adaylarimin drama egitimi almaya mesleki agidan Onem
verdikleri, ayrica 6grencilere empati kurma, 6zgiiven kazanma ve elestirel diisiinme
gibi yetiler agisindan fayda saglayacagina inandiklar1 bulgulanmaigtir.

Ozsenler (2013), kisilerin kendilerini agma davramslarinda yaratici drama
egitimi almadan Once ve aldiktan sonra bir degisimin olup olmadigini inceledigi
aragtirmasinda, orneklemini Ege Universitesi Egitim Fakiiltesinde Okul Oncesi
Ogretmenligi'nde egitim géren 2. smif Ogrencisi 43 dgrenci ile olusturmustur.
Arastirmada Kendini Ag¢ma Envanteri ve Kendini Tamimlama Envanteri
kullanilmigtir. Yaratict drama uygulamalarinin sonucunda ise, 6grencilerin yaratici
drama dersini almadan oOnce ve aldiktan sonra kendilerini bireylere a¢cma
davraniglarinda anlamli bir farklilik oldugu, sonucu bulgulanmistir.

Ozyigit Nalan (2011), ilkdgretim Matematik dersinde yaratict drama
uygulamalarinin 6grencilerin problem ¢ozme stratejileri, basari, benlik kavrami ve
etkilesim Oriintiileri iizerindeki etkisini inceledigi calismasinda, 24 katilime1 deney
grubunda, 24 katilimci1 da konrol grubunda yer almistir. Arastirmanin sonucunda

yaratict drama destekli matematik Ogretiminin O6grencilerin matematik dersi
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basarisini arttirdig1 ve benlik kavrami diizeylerinde olumlu yonde bir artisa neden
oldugu saptanmustir. Deney grubu 6grencileriyle yaratici drama destekli matematik
O0greniminden sonra gergeklestirilen goriismelerde, ele alinan problem ¢6zme
stratejilerinin, her birinin kullanim frekansinda bir artis gozlemlendigi sonucu
bulgulanmustir.

Sagli (2013), yaratic1 drama egitimlerinin aday beden egitimi 6gretmenlerinin
elestirel diistinme becerileri ve egilimleri lizerine etkisini inceledigi ¢caligmasinda, 34
kisi ile deney, 30 kisi ile de kontrol grubu olusturmustur. Deney grubu ile 30 saatlik
yaratic1 drama egitimleri gerceklestirilirken, kontrol grubu ile herhangi bir uygulama
yapilmamustir. Yaratict drama uygulamalarinin ertesinde yapilan istatistiksel
analizler sonucunda ise, aday beden egitimi O6gretmenlerinin elestirel diistinme
becerileri ve egilimlerinin gelistirilmesinde 30 saatlik yaratic1 drama egitiminin etkili
oldugu sonucu bulgulanmustir.

Saglamel (2009), o6grencilerdeki kaygi diizeyini saptamak, Ogretmen ve
ogrencilerin konusma derslerindeki dil kaygisina yonelik tutumlarini belirlemek ve
Karadeniz Teknik Universitesi Yabanci Diller Yiiksek Okulundaki konusma
derslerinde yasanan dil kaygisini azaltmak icin alternatif bir yontem aramayi
amaglayan calismasini gerceklestirirken, oncelikle okuldaki 565 6grenciye Yabanci
Dil Konugma Kaygist Olgegi uygulamustir. ikinci asamada ise, dik kaygisina yénelik
tutumlar1 belirlemek igin, rastgele secilen 30 6grenci ve amagh olarak secilen 20
Ogretim gorevlisiyle yari-yapilandirilmis miilakatlar yapilmistir. Daha sonra ise
rastgelen segilen 22 katilimciya 6 haftalik yaratici drama programi, 6n test ve son test
yapilarak uygulanmistir. Caligmanin sonucunda ise, yaratict drama programina
katilan ogrencilerin dil kaygisi seviyelerinde kayda deger bir diislis oldugu
bildirilmistir.

Selgioglu Demirséz (2010), Dokuz Eyliil Universitesi Simf Ogretmenligi
Anabilim programinda 3. siif egitimine devam eden Ogretmen adaylarinin
demokratik tutumlari, bilististii farkindalik ve duygusal zeka yeterlilikleri tizerinde
yaratict drama egitimi ve geleneksel 6gretim yonteminin etkilerini ortaya koymay1
amaglayarak bir caligma gerceklestirmistir. Calismada ilk deney ve kontrol grubu
arastirmada kullanilan veri toplama araglarini 6n test ve son test olarak alirken, ikinci

deney ve kontrol grubu ise arastirmada kullanilan veri toplama araglarini1 sadece son
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test olarak almis, bu sayede ayn1 zamanda 6n testin sonuglar iizerinde herhangi bir
etkisinin olup olmadig1 da arastirilmistir. Her grupta 30 kisi, toplamda 120 kisi
calismanin Orneklemini olusturmustur. Deney gruplarinda yontem olarak yaratici
drama, kontrol gruplarinda ise geleneksel 6gretme yontemi uygulanmistir. Calismada
dlgme araci olarak ise, "Demokratik Tutum Olgegi", "Bilisiistii Farkindalik Olgegi"
ve "Duygusal Zeka Olgegi" kullanilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore;
deney grubunun On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu
bulgulanmastir.

Seven (2016), ilkégretim okullarindaki derslere yaratici dramanin entegre
edilmesinin 6grencilerin karar verme becerileri tiizerindeki etkisini inceledigi
calismasinda, 6n test ve son test yapilmis, deney ve kontrol gruplari olusturulmustur.
Bu amagla Cahit Sitk1 Taranci ilkdgretim Okulu 4. smifa egitimine devam eden
deney grubundaki katilimcilara 8 haftalik yaratict drama  egitimleri
gerceklestirilirken, kontrol grubunda yer alan katilimcilarla herhangi bir drama
faaliyeti gergeklestirilmemistir. Calismada Slgme araci olarak ise, "Karar Verme
Becerisi Degerlendirme Olgegi" kullanilmistir. Calismanin sonucunda 6n test ve son
test puanlar1 gz oniine alindiginda ise, karar verme becerileri agisindan deney grubu
ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farkliligin olmadig: bildirilmistir.

Sozkesen (2015), 60-72 aylik cocuklarin deger egitiminde Oykii temelli
yaratict drama yonteminin etkisini inceledigi ¢alismasinda, Okul Oncesi egitime
devam eden 60-72 aylik, 30 ¢ocuktan olusan ¢alisma grubuna on-test son-test kontrol
gruplu yar1 deneysel desen uygulanmistir. Deney grubundaki 15 cocuga, sekiz
haftalik, 24 oturumdan olusan "Oykii Temelli Yaratict Drama Yontemiyle Degerler
Egitimi Programi" uygulanmistir. Kontrol grubundaki 15 cocuga ise "Degerler
Egitimi Il Yiiriitme Komisyonu" tarafindan belirlenen degerler kapsaminda, simif
Ogretmenleri tarafindan etkinlikler uygulanmis, 6l¢me araci olarak ise "Cocuk
Prososyallik Olgegi" kullamlmustir. Arastirmanin sonucunda ise, deney ve kontrol
grubunun son-test puanlart karsilagtirilmig, deney grubunun son-test puan
ortalamalar1 lehine anlamh farklilik g6zlenmistir. Genel sonug¢ olarak, 60-72 aylik
cocuklarmn deger gelisiminde, Oykii Temelli Yaratict Drama Yontemiyle Degerler

Egitimi Programi'nin etkili oldugu bulgulanmistir.
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Simsek (2014), yaratict drama etkinliklerinin 6gretmen adaylarinin sosyal
becerilerine etkisini inceledigi arastirmasinda deney ve kontrol gruplari olusturmus,
55 katilimer ile ¢aligmasini siirdiirmiistiir. Calismanin sonucunda ise, yaratict drama
etkinlikleri gerceklestiren gruba olumlu farkindalik ve yarar sagladigi, 6grenilen
bilgileri de giinliik yasama transfer etme acisindan da yararli oldugu sonucuna
ulasildigi bildirilmistir.

Ulubey (2015), yaratict drama ile ogrencilerin akademik basarilarinin,
demokratik degerlere bagliliklarinin, basarili  6grencilerin  bagarilar1  olma
nedenlerinin belirlenmesi ve program onerisi gibi amaclarla yaptig1 ¢alismasinda,
30'u deney, 28'1 kontrol ve 22'si kontrol grubunda olmak iizere 80 Ogrenci yer
almigtir. Calismanin sonucunda, yaratict dramanin dersin konularmi yaparak
yasayarak ve daha kolay 0Ogrenmelerini sagladigini, yontemin canlandirma
asamasinin O0gretici ve yasama hazirlayici oldugunu, dersi eglenceli ve ilgi ¢ekici
hale getirdigini ve derse katilimi arttirdigin1 bulgulagsmustir. Yaratict drama yontemi
ve etkilesimli 6gretim yontemleri ile yaraticiliklarinin ve hayal giiclerinin gelistigini,
ogrendiklerini anladiklarini, anlamlandirdiklarini  ve 6grendiklerinin  farkina
vardiklarini ifade ettigi bildirilmistir.

Ulubey ve Goziitok (2016), basta yaratict drama olmak iizere diger etkilesimli
ogretim yontemleri de kullanilarak Vatandaslik ve Demokrasi Egitimi Programi'nin
(VDEDP) uygulanmasi sonucu 06grencilerin akademik basarilarinin, demokratik
degerlere baglhliklarinin arttirllmasini amaclayarak bir calisma gergeklestirmistir.
Calisma 30 kisiden olusan deney grubu, 28 ve 22 kisiden olusan iki kontrol grubu ile
olusturulmustur. Calismada dlgme araci olarak ise, “Ilkdgretim Vatandashk ve
Demokrasi Egitimi Dersi Bagar1 Testi”, “Demokratik Degerlere Baglilik Olgegi” ve
aragtirmact tarafindan gelistirilen “Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu™ ile
toplanmistir. Arastirma sonucunda ise, arastirmaci tarafindan yaratict drama yontemi
ve diger etkilesimli 0gretim yontemleri ile zenginlestirilen VDEDP’nin 6grenci
basarilarin1 anlamli bir sekilde arttirdigi ve Ogrencilerde demokratik degerlere
yonelik baglilik olusturdugu bulunmustur.

Uysal (2014), dil oOgretiminde dinleme ve konusma becerilerinin
kazandirilmasina yonelik yaratict drama temelli bir model sunmay: planladigi

calismasinda, on testleri yapilmis deney ve kontrol gruplari olusturmus, deney
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grubuna 56 saatlik bir atdlye calismasi temellendirilmistir. 14 hafta sonunda da son
test uygulamasi gergeklestirilmistir. Calismanin sonucunda ise, yaratict drama
temelli olarak hazirlanan atlye modelinin deney grubunda anlamli derecede

akademik basar1 artisin1 sagladigi, nitel ve nicel veriler aracilifiyla tespit edilmistir.

2.1.9.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Arieli (2007), 6. smif Ogrencilerinin bilimsel konular1 6grenmelerini ve
iligkilendirmeleri hususunun Ogretiminde yaratict dramanin etkisini inceledigi
arastirmasinda, deney grubunu 50, kontrol grubunu ise 80 6grenci ile olusturmustur.
Kontrol grubu ile herhangi bir ¢alisma yiiriitilmemis, deney grubu ile 9 hafta
boyunca yaratici drama destekli egitim programi uygulanmistir. Yapilan analizlerin
neticesinde ise, deney grubundaki bilimsel 6grenmenin ve iligkilendirmenin anlamli
oranda arttig1, ayrica dgrencilerin yaraticit drama ile ders islenmesini daha ¢ok tercih
ettikleri, ayrica yaratict dramanin olumlu bir simf ortami yarattigt goézlemi
bulgulanmastir.

Bil (2013), yaratict drama yontemiyle olusturulan bir hizmet i¢i egitimin,
klasik yontemle olusturulan egitime oranla daha etkili olup olmadigini belirlemek
amaciyla yaptig1 calismasinda on test- son test kontrol gruplu desen kullanmustir.
Icerikleri ayni1, yontemleri farkli olarak gerceklestirilen egitimlerde kontrol grubuna
3 saat stiren klasik yontem ile yapilandirilmis iletisim ve beden dili egitimi; deney
grubuna ise 18 saat sliren ve 6 oturumdan olusan yaratici drama yontemiyle
yapilandirilmis iletisim ve beden dili egitimi uygulanmistir. Sonug olarak, egitim
kisa bir siire olmasina karsin yaratici drama yonteminin klasik yonteme gore
katilimcilarda hizmet i¢i egitime kars1 olumlu bir degisiklik yarattigi, katilimcilarin
grup ici iliskilerinde gelisim sagladigi, iletisim ve beden dili gelisiminde daha etkili
oldugu bulgulanmistir.

Freeman ve Sullivan (2003), yaratici drama ile sosyal beceriler kazanilmasini
ve problem davranislarin ortadan kaldirilmasini amacladiklar1 ¢alismalarinda, deney
ve kontrol grubu olusturmuslardir. Olusturduklar1 deney grubuna "yaratict drama"

uygulanirken, kontrol grubu icin 6zel bir ¢alisma yapilmamistir. Sonug olarak hem
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deney, hem de kontrol grubunda sonuglarin farklilhik gdstermedigi sonucu
bulunmustur.

Freeman, Sullivan ve Fulton (1993), yaratici dramanin 6z kavram, sosyal
beceri ve problem davranis lizerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, 3. ve 4.
siifta egitim goren 237 oOgrenci yer almustir. Bu Ogrenciler rastgele gruplara
dagitildiktan sonra, deney grubuna haftada bir giin ve toplam 18 saatlik yaratici
drama oturumlar1 gerceklestirilmistir. Calismanin sonucunda ise, 3. ve 4. smif
Ogrencilerinin 6z kavram, problem davranisi azaltma ve sosyal becerileri arttirma
acisindan anlaml bir farkliliga rastlanmamustir.

McNaughton (2004), 10-11 yaslarindaki ilkdgretim 6grencileri ile yiiriittiigii,
deney ve kontrol gruplu model kullandigi ¢aligmasinda, deney grubuna yaratici
drama etkinlikleri ders 6gretiminde destekleyici roliiyle kullanilmistir. Calismanin
genel amaci ise, katilimeilarin bilgi ve birikimlerini arttirmak, tutumlarini pozitif
yonde etkilemek, kisisel yasam tarzlarimi olusturmalarina katki saglamak olarak
belirlenmistir. Olgme araclarindan elde edilen verilerin sonucunda ise, katilimcilarin
O0grenme siirecinde yaratict dramanin etkili bir ara¢ oldugu, katilimcilarin
yaraticiliklarin gelisimine de katki sagladig1 bulgulanmistir.

O'Neill (2008), okul oncesi ¢ocuklarin yer aldig1 siniflarda, 6grenciler arasi
sosyal etkilesimi gelistirmeyi ve hikaye anlatimina yaratict dramanin etkisini
arastirdig1 calismasinda, egitim ortami tiim 6grencilerin katilimini saglayacak sekilde
diizenlenmis, 20 haftalilk donemde gozlemler, notlar, videolar ve smif
Ogretmenleriyle yapilan goriismelerle bilgiler toplanmistir. Elde edilen bilgiler,
yeniden sinif 6gretmenlerinin de katkilariyla yeniden incelenmis, programin etkiligi
degerlendirilmistir. Sonug¢ olarak, yeni sayilabilecek bir Ogretim ydntemi olan
yaratict dramanin 6grencilerin katilimi agisindan daha ilgi ¢ekici ve faydali oldugu
bulgulanmaistir.

Po-Chi Tam (2016), Bakhtin'in yaratict 6grenme kavramindan yol g¢ikarak
temellendirdigi calismasinda, Hong Kong'da egitim goren 4-5 yaslarindaki okul
oncesi Ogrencileri yer almistir. Uygulamalar sirasinda ve sonrasinda ise yaratici
O6grenmenin ortaya ¢ikip ¢ikmadigini ve bu 6grenmenin yaratict drama ile iligkilerini
inceleyebilmek igin ise, cesitli vaka calismalari yapilnmustir. Olgme kriterinin "saha

gbozlemi" olmasi ve Ogretmen merkezli olan bu calismada, ¢ocuklar tarafindan
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sOylenen ve yazilan veriler "yaratici yeniden hayal kurma" ve "kendi drama
deneyimlerinden ortaya ¢ikan hikayeyi yeniden anlatmasi" ile toplandi. Elde edilen
veriler "Kategorizasyon, yeniden kavramsallagtirma ve dontisiim, kendi bilgi, dil ve
kiiltiirlerinden yola c¢ikarak dramayr yeniden restore etmesi" bashklarr ile
degerlendirildi. Sonug¢ olarak, arastirma siireci yani sira caligmanin sonuglari,
ogretim siirecindeki karmasikligi ortaya koydugu, yaratict dramanin sadece bir
O0grenme yontemi degil, aym1 zamanda bir arastirma metodu oldugunu ortaya
koymustur.

Walsh-Bowers ve Basso (1999), yaratici drama atdlyelerinin kirsalda ve
kentte yasayan 7. smif Ogrencilerinin arkadas iliskilerine etkisini inceledigi
aragtirmasinda, 15 hafta siiren yaratici drama atdlyeleri gergeklestirilmistir. Genel
olarak bu oturumlarda empati, dinleme becerileri, problem ¢6zme ve arkadaslar arasi
isbirligi {izerinde durulmustur. Arastirmada nitel ve nicel veri toplama araglar
beraber kullanilmis, nitel veriler gézlem ve yapilandirilmis goriisme formlari ile elde
edilirken, nicel veriler Akran Iliskileri Olgegi, Akran Degerlendirme Olgegi, Aile
Tarafindan Sosyal Beceri Degerlendirmesi Olgegi ile elde edilmistir. Calismanin
sonucunda ise, katilimcilarin bagslangigta yaratict drama programina katilmakta
gOniilsiiz olduklari, ancak yaratici drama uygulamalarindan sonra bu durumun
degistigi, hem kirsal Ogrencilerde, hem de kentli Ogrencilerde yaratict drama
uygulamalarinin ardindan akran iligkilerinde olumlu sonuglarin elde edildigi
bulgulanmustir.

Wright (2006), egitimde kavram olusturma, kendini degerlendirme ve rol
oynama yeteneklerinin gelisiminde yaratict drama ile zenginlestirilmis egitimin
katkisin1 inceledigi On test ve son-test modelli ¢aligmasinda, kirsalda ve kent
merkezlerinde yer alan okullarda egitim goren, takvim yasi1 ortalamasi 11.5 olan 123
cocuk yer almistir. Belirlenen bu 6grencilere 10 haftalik yaratici drama programi
uygulandiktan sonra son testler gergeklestirilmistir. Calismanin sonucunda ise,
kavram olusturma, kelime bilgisi, kendini degerlendirme ve rol oynama
yeteneklerinin anlamli oranda arttig1 bulgulanmis, arastirmaci drama programinin
kirsal ve kentsel 6zellikler gbz oniine alinarak zenginlestirilmesini 6nermistir.

Yassa (1996), lise 6grencilerinin yaratict dramaya katilimi, bu katilima iligkin

algilarin1 ve son olarak yaratict drama etkinliklerine katilimlarinin sosyal becerilerine
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etkisini inceledigi aragtirmasinda, goriismeler ve katilimsiz gozlemler ile nitel veriler
toplamistir. Calismanin amacli 6rneklemini ise, iki erkek, dort kiz 6grenci ve g
O0gretmen olusturmustur. Calismanin sonucunda ise arastirmaci, yaratict drama

egitiminin sosyal etkilesimi giiclendirdigini bulgulamstir.

2.2. 1S STRESIYLE BASA CIKMADA YARATICI DRAMANIN KULLANIMI

Yurt i¢ci ve yurt disinda yaratict drama ile ilgili yapilan ¢aligmalar
incelendiginde is stresi ile basa ¢ikmada yaratict drama yonteminin kullanilmasi ile
ilgili herhangi bir calismaya rastlanmadig1 gibi is yagami ve insan kaynaklari ile ilgili
de herhangi bir calismaya rastlanmamistir. Bu nedenle yapilacak bu ¢alisma hem
yaratict drama hem de insan kaynaklar1 alaninda oncii bir nitelik tasiyacagi
diisiiniilmektedir. Bu boliimde, yaratict dramanin is stresi ile basa ¢ikmada neden bir
yontem olarak kullanilabilecegi lizerinde durulacaktir.

Daha onceki boliimde de bahsedildigi gibi is stresi ile basa ¢ikmada, orgiitsel
ve bireysel basa ¢ikma yollar1 vardir. Orgiitsel basa ¢ikma yollar1 genel olarak, orgiit
yonetiminin stres olgusunu kabul ederek, stresin ¢alisanlar1 optimum diizeyde
etkileyecegi sekilde calisma ortaminin iyilestirilmesi, is gorevlerinin ve orgiitsel
rollerin yeniden diizenlenmesi, yonetim anlayiginin degistirilmesi vb. gibi pek ¢ok
diizenlemeyi i¢inde barindirir. Ve biiylik bir kisminin 6rgiit yonetimi tarafindan
yapilmasi gerekir.

Diger taraftan daha dncede bahsettigimiz gibi, is stresinin algisal yani bireysel
yonii de vardir. Bazi orgiitlerde stresle basa ¢ikmak icin tiim diizenlemeler yapilmis
olsa da c¢alisan personel is stresi yasayabilmektedir. Ya da ayni i yerinde aym
sartlarda calisan personelin bile bazen stres seviyeleri birbirinden farkh
olabilmektedir. Hatta 6zel sektore gore calisma sartlarinin daha iyi oldugu diisiiniilen
ve is giivencesizliginin neredeyse hi¢ goriilmedigi kamu sektorii calisanlarinda dahi
is stresi s6z konusu olmaktadir. Bu nedenle bu ¢alismada oncelikli ¢alismaya katilan
bireylerin, bireysel olarak stresle basa ¢ikma yollar1 desteklenirken, bir yandan da
orgiitsel kazanimlarda elde edilmeye calisilacaktir.

Yaratict drama etkinlikleri sonunda bireyde kalici davramis degisikligi

gosteren pek c¢ok arastirma vardir (Ustiindag, 2010: 59). Hangi yasta olursa olsun
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katilimcilarin yasayarak 0grenmesine olanak veren yaratict drama, rol oynama ve
canlandirma yoluyla bir problemle karsilasildigi zaman ne yapilacagi bilgisine nasil
bagvuracagini, kendisini nasil dingin ve kontrol altinda tutabilecegini, hatta kendisini
ruhsal olarak nasil rahatlatabilecegini 6greten bir yontemdir (Levent, 2010: 76). Pek
¢ok alanda kullanildig1 gibi stres ile basa ¢ikmada da kullanilacagi ongoriilmektedir.

Stres ile basa ¢ikmak; ‘‘Ruh ve beden sagligini korumak, iiretici ve verimli bir
hayat yasayabilmek icin gerekli olan becerileri gelistirmektir. Ve bu beceriler bir
program c¢ergevesinde ogrenilebilir’”’ (Baltag ve Baltas, 1991: 171). Stresle basa
cikmak i¢in gelistirilecek beceriler, bazen bir sirketin hizmet ici e§itiminde, bazen bir
kariyer merkezinin kisisel gelisim paketinde, bazen de stres ile ilgili okunan bir
kitaptan edinilmeye ¢aligilabilir. Bu ama¢ ugruna yapilan tiim ¢abalar anlamli ve
degerli fakat etkili ve yeterli degildir. Genellikle bireyler iizerinde anlik etki ve
farkindalik yaratarak gecici 0grenmelere neden olur. Bir seyin gercek anlamda
Ogrenilmesi i¢in, tekrar veya yasanti yoluyla bilgi veya davramis diizeyinde
degisiklikler meydana getirmesi gerekmektedir.

Bu nedenle bu ¢alismada, calisanlarin is stresi ile basa ¢ikma yollar1 ve is
stresi ile basa c¢ikmak i¢in gerekli olan becerileri igeren egitim programi
hazirlanacaktir.

Calisanlara yonelik yapilan egitimler, genellikle tek yonli bilgi iletimine
dayalidir. Egitime katilanlar edilgen durumda olur ve etkilesim ¢ok fazla goériilmez.
Yaratict dramanin yetiskinlerin egitiminde yontem olarak kullanimi genellikle
O0gretmenlerin ve yaratict drama egitimi alanlarin yaratict drama hakkindaki tutum ve
yeterliliklerini ~ degerlendirmek amaciyla yapilan az sayida ¢aligmalarda
kullanilmistir.  Yaratict drama ile ilgili yapilan calismalar boliimiinde bahsedildigi
gibi Karadag (2012), yaptig1 calismada yaratic1 drama yontemini yetiskin hizmet i¢i
egitimde kullanmistir. Sonug olarak yaratici drama yontemi kullanilan egitimlerin,
geleneksel egitim yontemlerinden daha etkili sonuglar verdigi ve katilanlarin kisisel
gelisimlerine destek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Yapacagimiz bu calismada, is stresiyle basa ¢ikma egitim programinda, is
stresi kavramy, is stresi nedenleri, is stresi sonuclar1 ve is stresi ile basa ¢ikma yollari
gibi bilgiler yaratict drama yoOntemiyle katilimcilara sunulacaktir. Bu egitim

programi katilimcilara edilgin bir dinleyici durumundan kurtaran, konuyla ilgili
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dogaglama ve canlandirma yapabilmelerine firsat veren, bedenleri ve duyu organlari
yoluyla, yaparak yasayarak 6grenmelerine olanak sunan yaratici drama yontemi ile
uygulanacaktir. Uygulamalarin sonunda c¢aligmaya katilan katilimcilarda kalici
ogrenmelerin olusacagi beklenecektir.

Yaratic1 drama sadece bir yontem degil, ayn1 zamanda kendi amag ve igerigi
olan, kendine 6zgii 6lgme ve degerlendirme yaklasimlarina sahip bir disiplin,
arastirma alani olma ozelligine sahiptir. Yaratict dramanin hem ara¢ hem de amag
boyutu, sonug¢ olarak katilimciyr ¢cok yonli gelistirmeyi amaclar (Adigiizel, 2013:
64). Is stresi ya da stres ile basa ¢tkmanin da genel amacinda benzer bicimde kisiyi
cok yonlii gelistirme amaci vardir. Is stresi ile basa ¢ikmada yaratici dramanin
yontem olarak kullanilmasi disinda, yaratici drama caligsmalar1 sonunda elde edilen
kazanimlar ile, is stresiyle basa ¢ikmada kazanilmasi hedeflenen kazanimlarin bir
cogunun benzerlik gosterdigi diisliniilmektedir.  Bu nedenle yaratici drama
caligmalari ile kazanilan bazi1 temel amaglar ve kazanimlardan ve bunlarin is stresiyle
basa ¢ikmada kullanilabilecek yontemlerle nasil iligkilendirileceginden bahsetmek
gerekmektedir.

Yaratici drama, isgbirligi yapabilme-birlikte ¢alisma becerisi gelistirir
(Adigiizel, 2013: 70) ve dolayh olarak katilimecilarin sosyallesmesini saglar (Aslan
2006: 389).

Daha oncede bahsedildigi gibi yaratict drama g¢alismalart grup etkinlikleri
biciminde yiiriitiiliir. Yaratict drama caligmalarina katilan katilimcilara bir konu
verilir. Kiiclik veya biiylik gruplar halinde o konu irdelenir, oynanir, yeniden gézden
gegirilirken, rol almir ve roller degistirilir. Edinilmis bilgiler yeniden ve yeniden
yasama gegirirlerken, bir yandan da ortaklasa bir iiriin ortaya ¢ikarilir. Bu da ortak
olarak uygulanan ve yasanan davraniglarin 6grenilmesine neden olur. Bir yandan
katilimcilarin toplumlasmasini saglarken, bir yandan da yasam durumlarma bir
hazirlik ve bir gruba ait olmanin getirdigi toplumsal gizil gii¢ ile iyilestirici bir nitelik
saglamaktadir (San, 2006: 48-49, 54).

Is stresi ile basa ¢ikmada bir is yerinde ekip ¢alismasi ve sosyal destek cok
onemlidir. Bu calisma ile hedeflenen aym is yerinde calisan katilimcilari, grup
halinde 1sinma, tanisma, giiven duyma ve grup etkilesimine yonelik caligmalar

yaparak birbirlerini daha iyi tanimalarina ve etkilesim igine girmeleri saglamaktir.
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Bir yandan da egitim amaclariyla ilgili konular verilerek is birligi halinde birlikte
caligmalar1 desteklenecektir. Bu g¢alismalar yapilirken, katilimcilarin birbirleriyle
sosyalleserek bir gruba ait olmanin verdigi sosyal destegi yasayacaklar1 ve bir
yandan da isbirligi yaparak ekip c¢alismast becerilerini  gelistirecekleri
distiniilmektedir.

Yaratici drama, bireylere kendi problemlerini yeni bir bakisla incelemelerine
olanak verir ve problem ¢dzme becerilerini gelistirir (Ustiindag, 2006: 246). Yaratict
drama caligmalar1, bir grup calismasi icerisinde birbirinden farkli diislincelerin
paylasilmas1 ve basta toplumsal sorunlar olmak {izere sorunlarin ¢dziilmesi i¢in
cesitli olanaklar sunmaktadir (Adigilizel, 2013: 68). Yaratici drama, bireylerin
tizerinde birlikte calisarak bir problemi ¢ozebildikleri ve birlikte kendi ¢ézlimlerini
yaratabildikleri sosyal bir siirectir (Ustiindag, 2006: 244).

Yaratict drama caligmalarinda, katilimeilar kendi yasam deneyimlerinden
yola ¢ikarak canlandirmalar yapmaktadirlar. Her katilimcinin ge¢gmis yasantilarindan
getirdigi anlamlar, drama siirecinde farkli yasantilar ve gorlisler saglamaktadir.
Buda katilimcilarin  bakig agilarmi genisletmesine ve gelistirmesine olanak
sunmaktadir (Ustiindag, 2006: 244).

Is stresi ile basa ¢ikmada problem ¢dzmeye odaklanmak ve problem ¢dzme
becerilerini gelistirmek ¢ok Onemlidir. Stresle basa ¢ikmak istiyorsak Oncelikle
problemlerimizi ¢6zmeye odaklanmamiz gerekmektedir. Bunu yaparken Baltas ve
Baltas’in (1991) s6z ettigi gibi, problem ¢6zme siirecinde bakis acisini daraltip tek
yonlii bakmak yerine, ¢6ziim i¢in alternatifler yaratmak gerekir. Bu calismada da
yapilmasi planlanan, katilimcilara is stresi ile basa ¢ikma ile ilgili konular ve
problem durumlart verilerek, isbirligi icinde hem grup hem de bireysel olarak
katilimcilarin problem ¢dzme becerilerini gelistirmeye yardimer olmaktir.

Yaratici drama, iletisim becerilerini gelistirir (Adigiizel, 2013: 68). Yaratict
drama c¢aligmalarinda grubun ilk ulagsmasi gereken aktivite olan iletisim, yaratici
dramanin kapsaminda, amagclarinda, tekniklerinde ve boyutlarinda yer alan bir
kavramdir. Yaratici drama ve iletisim caligmalarinda ortaya konulan tiim iiriinler,
iletisimin tiim 6zellikleri kapsaminda paylasilmaktadir (Adigiizel, 2006: 201).

Yaratici drama etkinliklerine katilan katilimcilar, diisiinme, konusma,

dinleme, anlatma gibi becerileri kazanmanin yani sira iletisim aracilifiyla hayali
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karakterlerle karsilikli diyaloglar kurar, i¢lerinden geldigi gibi, dogal ve hayal
giiciine dayanarak konusurlar (Adigiizel, 2006: 201).

Konugma, anlatma gibi sozlii iletisim becerilerinin yani sira yaratici drama
caligsmalarinda sozsiiz iletisim becerilerine de yer verilir. Degisik rollere biirliniirken,
dogaclamalar ve olusumlar sirasinda giiliimseme, sikinti, sinirlilik, mutluluk vb. gibi
ylz ifadeleri ve goz temasinin saglandig1 etkinlikler hemen her paylasimda yer alir.
Basta dokunma duyusu olmak iizere duyular1 kullanmay1 6grenme, yaratict dramanin
en 6nemli konularindan biridir. Alan kullanimi, bedenin rahat bir goriiniim almast,
durus, elleri, kollar1 ve bacaklar1 kullanma, giysi se¢gme vb. sdzel olmayan iletisim ile
ilgili ipuclar1 yine bu siirecte fazlasiyla yer alir (Ustiindag, 2010: 287).

Daha oncede bahsedildigi gibi yaratic1 drama etkinlikleri tiyatro etkinlikleri
gibi gosteri amaglt degildir. Fakat grup kendi icinde hazirladigi dogaglama,
canlandirma ve triinleri her bir katilimc1 hemen hemen esit siirelerle gruba sergiler.
Tiim katilimeilar siirece etkin olarak katilir. Bu durum bir yandan katilimcilarin s6zli
ve sozsiiz iletisim becerilerini gelistirirken bir yandan da topluluk 6niinde kendilerini
ifade etmelerine olanak sunar.

Iyi bir iletisim kurmak oOncelikle kisinin kendini tanimasiyla baslar.
Baskalariyla iyi iletisim kurmak istiyorsak dncelikle bireylerin kendilerini tanimalari
gerekir. Temelde iletisimin piif noktasi, bireyin kime, neyi, ne zaman ve nasil
sOyleyecegini bilmesidir. Bunun iginde daha Once bahsettigimiz gibi kisinin
kendisini tanimasi Onemlidir. Yaratici drama siireci katilimcilarin  kendilerini
tanimalart i¢in iyi bir deneyimdir. Katilimc1 kendini tanimak i¢in Oncelikle,
diisiincelerinin, duygularinin ve bedeninin farkina varir ve bunu degerlendirir. Daha
sonra kendi disindaki kisilerin farkina varmaya ve degerlendirmeye baslar
(Ustiindag, 2010: 287).

Is stresi ile basa ¢ikmada kendini tanimak ve etkili iletisim kurmak énemlidir.
Is yerinde ya da sosyal hayatimizda insanlar arasinda yasanan iletisim sorunlari stres
yaratir. Bu nedenle oncelikle kendimizi tantyip, iletisim becerilerimizi gelistirmemiz
gerekir. Bu calismada, kendini tanima, grubu tanima ve iletisim ile ilgili etkinlikler
ve atOlyeler diizenleyerek katilimcilarin iletisim becerilerini  gelistirmeleri

desteklenmeye calisilacaktir.
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Yaratic1 dramanin temel amaglarindan olmasa da, yaratici drama ¢aligsmalari
sirasinda, duygu bastirilmadan denetlenerek, saglikli bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir.
Katilimeilar bazen oyun siirecinde, bazen rol alma ve dogaglama sirasinda, kaygi,
korku, ofke, kiskanma gibi duygular1 yasarlar. Bazen de bu duygular1 davranisa
dokerek rahatlama saglayabilirler. Baska bir deyisle; yaratici drama caligmalari
sirasinda katilimcilar, gerilimlerinden kendiliginden arinabilirler. Bu durumda
yaratict dramanin gizil bir islevidir (Adigiizel, 2013: 72). Stresle basa ¢ikmak iginde
basta 6fke duygusu olmak iizere duygulari taniyip, uygun yollarla ifade edilmesi
gerekmektedir. Bu nedenle yaratict dramanm bu gizli islevi, stresle basa ¢ikma
yontemlerinden olan Ofke kontrolii konusunda katilimcilara katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

Bu kazanimlara ek olarak yaratici drama, 6zgiiven ve karar verme becerilerini
gelistirir.  Bireyler arasindaki farkliliklara hosgoriiyle bakabilmeyi ve iginde
yasanilan diinyay1 daha kolay ve somut olarak anlamamizi saglar. Hoslanilmayan
durum, olay ya da olgularla nasil basa ¢ikilacagin1 gosterme gibi degisik alt amaglara
doniik olma o6zelligine sahiptir (Adiglizel, 2013: 74). Tiim bu alt amaglar,
katilimeilarin is stresi ile basa ¢ikmasi icin gerekli olan beceri ve kazanimlari

edinirken, destek saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

2.2.1. Arastirmanin Kavramsal Cercevesi

Bu calismada yapilmasi planlanan, caligmaya katilanlarin yaratici drama
yontemiyle bireysel basa ¢ikma stratejilerini gliglendirirken, bazi 6rgiitsel basa ¢ikma

yollarin1 da desteklemektir. Bu baglamda aragtirmanin sematik gercevesi Sekil 4° de

verilmistir.
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Sekil 4: Arastirmanin Kavramsal Cergevesi

ORGUTSEL BASA CIKMA YOLLARI Yaratici Dramanin Bir Arac-Yontem
Olarak Kullanimi

|7 s Stresiyle Baga Cikma Egitim
Programinin Ogretilmesi

1.0rgiitsel Stres 5.0rgiitsel Adalet
Olgusunun Kabult Saglama

2.Calisma Ortaminin ~ 6.Katihimli Yonetim
iyilestirilmesi *7.Sosyal Destek

¥js Stresi, is stresinin nedenleri ve

3.is Gorevlerinin *8.is Yerinde Neseli
Yeniden Diizenlenmesi Ortam Yaratm sonuglan
4 Orgiitsel Rollerin ~ *9.Stres Ypretimi *ls Stresiyle Baga Clkma Y°|_|a" )
Belirlenmesi ve Egitimi ve Stres Solumfm ve Gevseme Egzersizleri,
i§ STRESI Gatismalarin Danismanligi Dengeli Beslenme, dee'_'s‘?l is STRESI
DOZEYI Azaltilmasi Hareketler, zaman yonetimi ... vd) DUZEYIY,
*Algilanan *Algilanan
s O
e *1.5tres Olgusunun o
(.jlf ?,ries' Temeline inilerek Yaratici Dramanin Bir Amag-Ders 0'|5 stresi
= Taninmasi ve Olarak Kullanim eee!
*Orgiitsel | | Degerlendirilmesi *is Birligi Yapabilme-Birlikte *Orgitsel
Stres *2.Kisilik Ozelliklerinin Calisma Becerisi Stres
Ol Degistirilmesi ><—$Problem (6zme Becerisi Olgegi
*3 Problem Cozmeye \‘*ileti;im Becerileri
ON Odaklanma : “*Kendini Tanima ve Gergeklestirme SON
TEST *4.Bedensel Hareke Mizah-Apfayis ~*Duygunun Saglikl ?lr Bicimde TEST
*5.Gevseme Teknikléri Geligtirme Bosalimi ve Kontrolii
*6.Dinlenme ve i o *Karar Verme Becerisi
Diizenli Uyk 4 3 ~XFarklliklara Hosgdrilyle
*7.Dengeli 17. f Bakabilme
Beslenme i ~#Diinyayi Daha Kolay ve Somut
*g.Sosyal Destek /  18.Psikoterapi \ Algilama
*9.Sosyal, Sportif, oslaniimayan
BIREYSEL BASA CIKMA YOLLARI AU Al e e i

Calisanlarin is stresleriyle basa c¢ikmalar1 i¢in bilgi, beceri ve davranis
kazanmalar1 gerekir. Tez yazar1 tarafindan hazirlanan Aragtirmanin Kavramsal
Cergevesi seklinde goriildiigii gibi, bu kazanimlara ulagsmak i¢in, orgiitsel ve bireysel
pek cok basa c¢ikma yollar1 vardir. Bu basa ¢ikma yollar1 iginde bazen bir veya
birkag tanesi kullanilirken, bazen de birkag tanesi bir arada kullanilmasi gerekebilir.
Yaratici drama bu noktada is stresi ile basa ¢ikmada; katilimcilarin aktif olarak
katildig1, yaparak yasayarak Ogrendigi, Ogrenirken keyifli anlar yasadigi, hem
duyussal, hem davranigsal hem de bilissel 6grenmelerin gerceklestigi biitiinciil bir
yaklagim sunmaktadir. Bu da yapmay1 planladigimiz bu ¢alisma icin gii¢lii bir yan

olacaktir.
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Bu calismada; is stresiyle basa ¢ikmak icin gerekli olan bilgi ve beceriler
yaratict drama yoluyla katilimcilara Onceden hazirlanan, 18 atdlyelik egitim
programinin uygulanmasi ile gerceklesecektir. Farkli rollere giren katilimcilar, rol
oynama ve dogaglama gibi farkli tekniklerden yararlanarak siirece etkin bir bigimde
katilirken, keyifli zaman gecirerek kalict O6grenmeler saglayacaklardir. Bu da
calismamamizin baska bir giiclii yan1 olan, katilimcilarin aktif olarak katildig

uygulamali bir ¢caligmay1 ortaya koyacaktir.
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UCUNCU BOLUM
IS STRESI iLE BASA CIKMADA YARATICI DRAMA YONTEMININ
KULLANILMASINA YONELIK BiR UYGULAMA

3. 1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, yaratici drama yontemi kullanilarak hazirlanan is
stresi ile basa ¢ikma egitim programinin, 6zel ve kamu kurumlarinda calisan
bireylerin is stresi ile basa ¢ikmasinda etkisini arastirmaktir.

Aragtirma, alan deneyi kullanilarak veri toplama teknigi ile yapilmistir. Alan
deneyi kullanilarak veri toplama teknigi, sosyal bilimlerde ve uluslararasi literatiirde
orneklerine oldukca sik rastlansa da, iilkemizde olduk¢a az kullanilmaktadir (Denizli,
2014: 53).

Son yillarda is stresi ve yaratici drama ile ilgili pek ¢ok arastirma yapilmasina
ragmen, literatiirde is stresi ve yaratict dramanin iligkilendirildigi herhangi bir
calismaya rastlanmamigtir. Yaratict drama genellikle 6rgiin egitim alaninda yaygin
olarak kullanilmakta ve arastirmalarda bu yonde yapilmaktadir. Heniiz is yasami ile
ilgili konularda ¢ok yaygin kullanilmamaktadir. Is yasamiyla ilgili bir konu olan is
stresinin yaratict drama ile iliskilendirildigi bir ¢alismanin, bu boslugu dolduracagi
distiniilmektedir.

Ayrica, aragtirmada uygulanan yaratict drama yontemi ile hazirlanan is stresi
ile basa ¢ikma egitiminin, ¢alisanlar {izerinde etkili oldugu goriilmesi durumunda, is
yasami alaninda yaratic1 drama yontemi ile benzer egitimlerin gelistirilmesinde ve

tilkemizde yayginlastiriimasinda olumlu katkilar saglayacagina inanilmaktadir.
3.2. ARASTIRMA YONTEMI

Bu arastirmada, is stresi ile basa ¢ikmada alisilmis yontemlerin diginda olan
yaratict drama yontemi kullanilmistir.

Alan deneyi tercih edilen arastirmamizda, yaratici drama uygulamasi ve

kontrol grubu karsilastirilmasi ile ger¢eklesmistir.
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Deney, bagimsiz degisken olan yaratici dramanin, bagimli degisken olan is
stresinin, kontrollii degisikliklerin sonuglarinin izlenmesi ile gerceklesmistir.
Calismada, is stresi ile basa ¢ikma egitimi yaratict drama yontemi ile alanlar deney
grubunu olustururken, yaratict drama yontemi ile egitim almayanlar kontrol grubunu
olusturmaktadir. Arastirmanin kisiti, yaratict drama uygulamasina katilan gruplarla

sinirli olusudur.

3.2.1. Veri Toplama Teknigi

Bu calisma, 6n test- son test ile deney- kontrol gruplu, yar1 deneysel desenli
bir calismadir. ‘‘Yar: deneysel desen, sosyal bilimlere ve egitim bilimlerinde, deney
ve kontrol gruplarimin yansiz (random) atama yoluyla belirlenmemesi durumlarinda
deneysel arastirmalardan ayrilir. Belirli yasta, cinsiyette veya bazi yasam
deneyimlerine sahip katilimcilarla arastirma yapmaya duyulan gereksinim yansiz
atama yapilmasina engel olabilir’’ (Giindogdu, 2009: 89).

Bu calismada, yaratict drama yoOnteminin is stresi seviyesi lizerine etkisi
Olclilmeye calisilacagt i¢in, calismaya katilacak kisilerin is stresi seviyelerinin
yiiksek olmasi yani is stresi 6lgeginden 12’den yiiksek puan almasi gerekmektedir.
“[s stresi olceginde 12 den diisiik puan diisiik stresi, 12-30 ve 30 dan biiyiik puan ise
stresli ve yiiksek stresli durumu ifade etmektedir’’ (Mavili Aktas, 2001: 33-34).
Deney grubu icin ek olarak, uygulanacak 18 saatlik atdlyeye katilabiliyor olmak
gerekmektedir. Bu nedenle yar1 deneysel teknik tercih edilmistir.

Aragtirmada, 6n test- son test kontrol gruplu model kullanilmugtir. “‘On test-
son test kontrol gruplu desen yaygin kullamilan karisik bir desendir. Katilimcilar,
deneysel islemden once ve sonra bagimh degiskenle ilgili olarak Oolgiiliirler’’
(Biiyiikoztlirk” den aktaran Gilindogdu, 2009: 89).

Deney siireci baglatilmadan once, yaratici drama uygulanacak olan deney
grubuna demografik bilgilerin yer aldig1 kisisel bilgi formu, Algilanan Stres Olgegi,
Is Stresi Olgegi ve Orgiitsel Stres Olgegi On-test olarak uygulanmustir. Deney
grubundan edinilen bilgiler dogrultusunda benzer demografik bilgileri ve benzer stres
seviyeleri olan kontrol grubu olusturulmustur. Ayni On-test kontrol grubuna da

uygulanmis fakat kontrol grubuna yaratict drama uygulanmamustir.
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Deney grubuna 18 saatlik yaratict drama atdlyeleri uygulandiktan sonra hem
deney hem de kontrol grubuna on-testte kullanilan ayni Glgekler son-test olarak
tekrar uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin On-testleri ve son-testleri ayni
istatistiksel analizler ile degerlendirilip, karsilastirilmis ve yaratici dramanin etkisi

incelenmistir.

3.2.2. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmada, katilimcilara demografik bilgilerin yer aldig1 kisisel bilgi formu,
Algilanan Stres Olgegi, Is Stresi Olgegi ve Orgiitsel Stres Olgegi ayni anda
uygulanmistir.

Kisisel bilgi formu, katilimcilara ait sektor (6zel ve kamu), yas, cinsiyet,
o0grenim durumu, c¢alisma hayatindaki toplam hizmet siiresi, calistigi sirketteki
toplam hizmet siiresi, medeni durumu, ¢ocuk sayisi, aile ekonomik diizeyi ve isinden
memnuniyet diizeyi bilgilerinin elde edilmesi amaciyla tez yazari tarafindan
hazirlanmustir.

Is Stresi Olgegi, Dr. Suzanne Haynis tarafindan ‘‘Ulusal Saglk Istatistikleri
Merkezi’'nde’’ calisan kadinlar ve erkekler lizerinde uygulanarak hazirlanmis, Mavili
Aktas (1996) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanarak, giivenirlik ¢alismasi yapilmistir.
““Cronbach’s Alfa degerleri 6n-test i¢in .709, son-test i¢in .703 bulunmustur. Ankette
12°den diisiik puan diisiik stresi, 12-30 ve 30°dan yiiksek puan ise stresli ve yiiksek
stresli durumu ifade etmektedir’” (Mavili Aktas, 2001: 33-34).

Daha onceki boliimlerde bahsedildigi gibi, is stresinin bireysel yani algisal ve
orgiitsel boyutu bulunmaktadir. Arastirmamizda uyguladigimiz yaratict drama
atOlyeleri, is stresi ile basa ¢ikmaya yonelik yapilandirilmis olsa da iginde bireysel ve
orgiitsel basa cikmay1 destekleyecek kazanimlarda da bulunmaktadir. Bu nedenle
katilimeilara, on-test ve son-test olarak Algilanan Stres Olgegi ve Orgiitsel Stres
Olgegi uygulanarak, bu test skorlarinda da yaratici drama uygulamas: yapildiktan
sonra degisim olup olmadig1 degerlendirilecektir.

Algilanan Stres Olgegi; ‘‘Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilmistir. Toplam 14 maddeden olusan Algilanan Stres Olgegi, kisinin

hayatindaki birtakim durumlari ne Olgiide stresli algiladigini 6lgmek amaciyla
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tasarlanmigtir. Olgek, her maddeyi ‘Higbir zaman (0)’ ile ‘Cok sik (4)’ arasinda
degisen 5°1i Likert tipi bir 6lgektir. Olgek maddelerinden olumlu ifade igeren 7’si
tersten puanlanmaktadir. Olgegin Tiirkiye’deki kullanimi igin standardizasyon
calismalar1 Baltas ve digerleri (1998) tarafindan yapilmistir. Olgekten alan toplam
puan kisinin stres diizeyini belirlemektedir. Puanin 11-26 aras1 olmasi diisiik stres
diizeyine, 27-41 aras1 olmas1 orta stres diizeyine, 42-56 aras1 olmasi yiiksek stres
diizeyine isaret etmektedir’’ (Savci ve Aysan, 2014: 46).

Orgiitsel Stres Olgegi; ‘‘Avci’nin (2007) Inayet Pehlivan, Yiicel Ertekin,
Aylanur Atakli ve Aliye Aktas tarafindan gelistirilen ve stres konusunda yapilan
bircok arastirmada kullanilan, gegerlilikleri ve giivenirlikleri test edilmis olan anket
maddelerinden derleme yaparak olusturdugu o6l¢ek, arastirmanin amacina uygun
sekilde diizenlenerek uygulanmistir. Arastirmada kullanilan Orgiitsel Stres Olgeginin
Cronbach Alpha giivenilirlik katsayis1 0,873’tiir’” (Uzun ve Yigit, 2011: 187).

Arastirmanin veri analizlerinde SPSS 22.00 paket programi kullanilmistir.
Verilerin tanimlayic istatistiklerinde ‘‘ortalama’’, ‘‘standart sapma’’, ‘‘medyan en
diisiik, en yiiksek’’, “‘frekans’” ve ‘‘oran degerleri’’ kullanilmistir. Degiskenlerin

29

dagilimi ‘‘kolmogorov simirnov’’ test ile Ol¢lilmiistiir. Nicel verilerin analizinde
‘““mann-whitney u test’” ve ‘‘bagimsiz 6rneklem t test’” kullanilmistir. Tekrarlayan
Olctimlerin analizinde ‘‘wilcoxon’’ kullanilmistir. Nitel verilerin analizinde ‘‘ki-kare
test’’, ki-kare test kosullar1 saglanmadiginda “‘fischer test’” kullanilmistir.

Korelasyon analizinde pearson ve spearman korelasyon analizi kullanilmistir.

3.2.3.Arastirmada Kullamlan Yaratici Drama Yonteminin Uygulanmasi

Bu ¢alismada kullanilan is stresi ile basa ¢ikma egitimi, Cagdas Drama
Dernegi’nden yaratict drama egitimi almis olan tez yazar tarafindan yaratici drama
atolyelerine uygun olarak hazirlanmis ve yaratict drama yontemi ile uygulanmistir.
Uygulama ortalama 1 saat sliren 18 saatlik atdlyeler seklinde diizenlenmistir. Atolye
basliklar1 su sekilde belirlenmistir;

1. Atodlye: Tanigma, iletisim, etkilesim
2. Atolye: Algi, duyu ve duygu calismalari
3. Atdlye: Uyum ve giiven
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. Atdlye: Is stresi ve stres kavrami

. Atdlye: Is stresini etkileyen stres kaynaklari

4

5

6. Atdlye: Is stresinin sonuglart

7. Atélye: Is stresi ile orgiitsel basa ¢ikma

8. Atolye: Is stresi ile orgiitsel basa ¢tkmada takim ¢alismasi

9. Atdlye: Is stresi ile drgiitsel basa ¢ikmada takim ¢alismasi

10. Atdlye: Is stresi ile bireysel basa ¢tkma yollar

11. Atélye: Is stresi ile bireysel basa ¢ikma yollari

12. Atdlye: s stresi ile bireysel basa ¢ikma yollar1 (gevseme ve solunum
egzersizleri)

13. Atolye: Etkili iletisim

14. Atolye: Kendini ve duygularini tanima, kendini ifade etme

15. Atdlye: Ofke kontrolii

16. Atolye: Problem ¢6zme ve etkili karar verme

17. Atdlye: Zaman yonetimi

18. Atolye: Egitimin genel degerlendirmesi

Calismanin uygulamasi bir 6zel sektor isletmesi ve bir kamu sektorii
kurumunda ayr1 ayn iki grup seklinde gerceklesmistir. Ozel sektdr grubu olarak,
[zmir Coca-Cola Icecek satis departmani yerinde tiiketim kanali ¢alisanlar1 arasinda
uygulanmistir. Kamu sektorii grubu olarak Milli Egitim Bakanligi’na bagl Cigli
Halk Egitim Merkezi 6gretmenleri arasinda gergeklesmistir. Calisma her iki grup ile
es zamanl1 baslamis fakat farkli zamanlarda bitmistir.

Calismaya oOncelikle, Coca-cola satis departmani yerinde tiiketim kanali
midiirii ile goriisiilmesi ile baslanmis ve planlanan ¢alisma ayrintilariyla kendisine
anlatilmistir. Yerinde tikketim miidiirii iist yonetim ile goriistip gerekli izinleri alarak,
egitimin hangi zamanlarda ve nerede yapilacagi planlanmistir. 18 atdlyeden olusan
18 saatlik egitim, calisanlarin islerini aksatmayacak sekilde mesai saatleri iginde
haftanin 1 giiniinde (Carsamba giinleri) 3 saat olmak {izere 6 hafta olarak, sirketin
yaratict dramaya uygun egitim salonunda planlanmigtir. Fakat egitim siirecine dini
bayram ve denetlemeler denk geldigi icin 6 haftada bitmesi planlanan egitim, 03/ 06/
2015- 22/ 07/ 2015 tarihleri arasinda gerg¢eklesmistir.
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Aragtirma duyurusu ve ¢alismaya katilim sartlar1 yerinde tiiketim satis kanali
miidiirii tarafindan tiim Izmir bolgesinde calisan yerinde tiiketim satis kanali
calisanlarina duyurulmugstur. Egitim oncesi arastirmaya goniillii katilmak isteyen 24
kisi ile bilgilendirme toplantis1 yapilmistir. Bilgilendirme toplantisinda arastirmanin
igerigi, cesitli anketlerin arastirma dncesi ve sonrasi uygulanacagi, uygulama plani ve
18 saatlik atdlyelerin tamamina devam edilmesi gerektiginden bahsedilmistir.
Katilimeilardan 2 kisi aragtirmaya 18 saat devam edemeyecegini bildirerek ¢alismaya
hic baglamamistir. Calisma basladiktan sonra devam edecek olanlara On-test
yapilmistir. On-test sonucunda 1 kisi hari¢ tiim katilimcilarin is stres diizeyi istenilen
seviyede yani Is Stresi Olgegi’ ne gore 12 iistii ¢tkmistir. Stres seviyesi diisiik olan
kisi egitime alinmig fakat verileri degerlendirilmemistir. Egitim siireci boyunca 3 kisi
egitime tam olarak devam edememis, 1 kiside bagka bir firmaya ge¢cmistir. Boylelikle
egitime devam eden 17 kisinin verileri degerlendirilmistir.

Ozel sektér kontrol grubu, yine aym sirkette benzer sartlarda calisan,
demografik bilgiler ve is stres seviyeleri deney grubuna uygun baska satis kanallar
calisanlarindan belirlenmistir. Kontrol grubuna da on-test uygulanmistir. Kontrol
grubuna da son-test, deney grubuna son testin uygulandigi hafta yapilmistir.

Kamu sektorii uygulamasi ise, Cigli Halk Egitim Merkezi 6gretmenleri ile
yapilmustir. Halk egitim merkezleri, Milli Egitime Bakanligi’na bagli bir kamu
kurumudur. 14 yas {stli bireylere okuma-yazma, hobi ve mesleki kurslar
vermektedir. Kurum biinyesinde ¢alisan ¢ok sayida ve farkli branslarda 6gretmen ve
ilce icinde farkli yerlerde kurs merkezleri bulunmaktadir. Bu nedenle uygulama
kurum miidiir yardimeisi ile 6gretmenlerin seminer zamani olan 15/ 06/ 2015- 22/
06/ 2015 tarihleri arasinda, hizmet i¢i egitim olarak planlanmistir. Egitimin basinda
uygulamanin bir tez i¢in yapilacagr ve goniilliiliigiin esas oldugu bilgisi verilerek
katilimcilardan izin istenmistir. Caligmaya basta 20 6gretmen katilmis, 1 kisi idari
izin, 1 kiside rahatsizlanip rapor aldig1 i¢in ¢alismaya devam edememistir. Egitime
toplam 18 kisi devam etse de 3 kisinin is stres seviyesi diisiik oldugu i¢in verileri
degerlendirilmemistir. 18 saatlik uygulama, 3’er saatten 6 giin boyunca, Cigli Halk
Egitim Merkezi Cok Amacli Salonu’nda gergeklesmistir.

Kamu sektorii kontrol grubu ise, Cigli Halk Egitim Merkezi 6gretmenlerinden

kursu seminer doneminde de devam edip seminere katilamayan ve Cigli ilgesinde
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Milli Egitim Bakanligina bagh farkli okul ve kurumlarda c¢alisan Ogretmenler
arasindan belirlenmistir. Kontrol grubu secilirken yine ayni sartlarda calisan,
demografik bilgileri ve is stres seviyeleri deney grubuna yakin olan katilimcilar

secilmistir.

3.3. BULGULAR

Arastirma bulgulari, yaratici drama yontemi uygulanan deney grubu ve
yaratict drama yontemi uygulanmayan kontrol gruplarinin 6n test ve son test

karsilastirmal1 incelemesi ile sunulacaktir.

3.1.1. Deney ve Kontrol Gruplarinin Demografik Degiskenlere Gore

Dagilim

Deney ve kontrol gruplart 6zel ve kamu sektorii, yas, cinsiyet, 6grenim
durumu, ¢aligma hayatindaki toplam hizmet stiresi, suan ki ¢alistig1 sirketteki toplam
hizmet siiresi, medeni durumu, cocuk sayisi, aile ekonomik diizeyi ve isinden
memnuniyet diizeyi degerlendirmelerine gore ayr1 ayri analiz edilmistir.

Arastirmada degerlendirilen deney ve kontrol gruplarinin demografik
degiskenlerine iligkin hipotezler asagidaki gibidir.

HO: Deney ve kontrol gruplarinin demografik degiskenlere gore dagiliminda
anlaml fark yoktur.

HI1: Deney ve kontrol gruplarinin demografik degiskenlere gore dagiliminda

anlamh fark vardir.
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Tablo 1: Deney ve Kontrol Gruplarinin Demografik Degiskenlere Gore Dagilimi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Ort.ts.5./n-% Med{Min-Mak) Ort.ts.5./n-% Med{Min-Mak) P
Yas 34.8 £ 8.0 32 25 - 56 339 £76 33 25 - 57 0.776
Cinsiyst Kadin 13 41% 15 47% 0.614
Erkek 19 59% 17 53%
Kurum Ozel 17 53% 17 53% 1.000
Kamu 15 47% 15 47%
Lise 2 6% 9 28%
Ogrenim ‘iuksekukul 3 9% 1 3% 0.088
Durumu Universite 22 09% 17 53%
Lisans Ustii 5 16% 5 16%
Medeni Evli 11 34% 12 38% 0.794
Durum Bekar 21 B6% 20 63%
Cocuk Sayisi 1.6 0.6 1.5 1-3 1.5 £0.3 1 1-2 0.058
Diigiik 0 0% 3 9%
Ekonomik  Orta 26 81% 26 81% 0.4
Durum Yiksek 3 16% 3 9%
Cok Yiksek 1 3% 0 0%
isinden Memnuniyet
Memnun Degil 3 9% 0 0%
Memnun Sayilir 9 28% 17 53% 0.229
Memnun 14 44% 14 A4%
Cok Memnun ] 19% 1 3%
Toplam Caligma Siresi 1228 +93.6 90 12 -336 1372 £780 132 24 - 360 0.249

Bu Sirkette Caligma Siresi  55.3 £ 62.9 24 6 - 240 55.9 +67.3 36 3 -360 0.820
Bagimsiz drneklem t test / Mann-whitney u test / Ki-kare test

Arastirmaya 32 deney, 32 kontrol grubu olmak iizere toplam 64 Kkisi
katilmistir. Yaglar1 25 ile 56 arasinda degisen deney grubunun yas ortalamasi 34.8
iken, yaslar1 25 ile 57 arasinda degisen kontrol grubunun yas ortalamasi 33.9° dur.
Deney ve kontrol grubunda yas ortalamasi anlamli (p> 0,05) farklilik géstermemistir
(Tablo 1).

Arastirmaya katilanlarin cinsiyet dagilimi degerlendirildiginde, deney
grubunun % 41’ i kadin, % 59’ u erkek iken, kontrol grubunun % 47’ si kadin,% 53’
i erkektir. Deney ve kontrol grubunda cinsiyet dagilimi anlamli (p> 0,05) farklilik
gostermemistir (Tablo 1).

Arastirmaya katilanlarin = sektor dagilimi  degerlendirildiginde, deney

grubunun % 53 i 6zel, % 47’ si kamu sektoriinde calisirken, kontrol grubunun %
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53’ 1i 6zel, % 47’ si kamu sektoriinde calismaktadir. Deney ve kontrol grubunun 6zel
ve kamu sektorii dagilimi aynidir (Tablo 1).

Arastirmaya katilanlarin  6grenim durumu degerlendirildiginde, deney
grubunun % 6’ s1 lise, % 9’ u yiiksekokul, % 69’ u iiniversite, % 16’ s1 lisansiistii
mezunudur. Kontrol grubunun ise % 28’ 1 lise, % 3’ i yliksekokul, % 53 i
tiniversite, % 16’ s1 lisansiistii mezunudur. Deney ve kontrol grubunun &grenim
durumu dagilimi anlamli (p> 0,05) farklilik géstermemistir (Tablo 1).

Arastirmaya katilanlarin medeni durumu degerlendirildiginde, deney
grubunun % 34’ i evli, % 66’ s1 bekar, kontrol grubunun % 38’ 1 evli, % 63” 1
bekardir. Deney ve kontrol grubunun medeni durum dagilimi anlamli (p> 0,05)
farklilik géstermemistir (Tablo 1).

Arastirmaya katilanlarin ¢ocuk sayist degerlendirildiginde, deney grubunda
cocuk sahibi olan katilimcilarin ¢ocuklarinin sayisi 1 ile 3 arasinda degismekle
birlikte cocuk sayisinin ortalamasi 1,3 diir. Kontrol grubunda ise ¢ocuk sahibi olan
katilimcilarin ¢ocuk sayist 1 ile 2 arasinda degismekle birlikte ortalamasi 1,5 dur.
Deney ve kontrol grubunun cocuk sayisi ortalamasi anlamli (p> 0,05) farklilik
gostermemistir (Tablo 1).

Arastirmaya katilanlarin ekonomik durumu degerlendirildiginde, deney
grubunun % 81’ i orta, % 15’ 1 yiiksek, % 3’ ii ¢ok yiiksek ekonomik duruma sahip
olduklarini belirtirken, kontrol grubunun % 9’ u diistik, % 81’ i orta, % 9’ u yiiksek
ekonomik duruma sahip olduklarini belirtmislerdir. Deney ve kontrol grubunun
ekonomik durum dagilimi anlamli (p> 0,05) farklilik géstermemistir (Tablo 1).

Aragtirmaya katilanlarin isinden memnuniyetleri degerlendirildiginde, deney
grubunun % 9’ u isinden memnun degil, % 28’ i isinden memnun sayilir, % 44’ i
isinden memnun, % 19’ u isinden ¢ok memnundur. Kontrol grubunda ise isinden
memnun olmayan kimse bulunmazken, % 44’ i isinden memnun, % 3 ° i isinden
¢ok memnundur. Deney ve kontrol grubunun isinden memnuniyet dagilimi anlaml
(p> 0,05) farklilik gdstermemistir (Tablo 1).

Aragtirmaya katilanlarin toplam ve su anki sirketlerinde ¢alisma siireleri
degerlendirildiginde, deney grubunun toplam calisma siiresi ortalama 122.8 ay, su
anki sirketlerinde ¢aligma siiresi ortalama 55.3 aydir. Kontrol grubunun ise toplam

caligma stiresi ortalama 137.2 ay, su anki sirketlerinde ¢alisma stiresi ortalama 55.9
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aydir. Deney ve kontrol grubunun toplam ve su anki sirketlerinde calisma siireleri
dagilimi anlamli (p> 0,05) farklilik géstermemistir (Tablo 1).

Yukaridaki paragraflarda belirtildigi gibi Wilcoxon karsilastirmali test ile,
deney ve kontrol gruplarinin demografik degiskenleri dagilimlari ayri ayr
degerlendirilmistir. Karsilastirmali test sonucunda, p degeri, her bir demografik
degisken i¢in 0.05’ ten yiiksek c¢cikmistir. Bu sonugtan, demografik degiskenlerin
deney ve kontrol grubuna homojen olarak dagildig1 ve deney ve kontrol gruplar
arasinda demografik degiskenler baglaminda anlamli bir fark bulunmadigim

sOyleyebilmek miimkiindiir. HO hipotezi reddedilemez.

3.3.2. Deney ve Kontrol Gruplar1 On-Test Karsilastirmalar

Deney ve kontrol gruplarinin, deney uygulanmaya, uyaran etkisi baslamadan
once Algilanan Stres Olgegi, Is Stresi Olgegi ve Orgiitsel Stres Olgegi yardimu ile
dlgiilen stres seviyeleri ol¢iilmiistiir. Olceklerin deney ve kontrol grubuna gére 6n-

test ortalamalar1 karsilastirmali olarak Tablo 2° de verilmistir.

Tablo 2: Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test Karsilastirmalari

Deney Grubu Kontrol Grubu

Orttss/n-% Med(Min-Max) _ Ort£s.s/n-%  Med(Min-Max) P
Algulanan Stres
Olcegi
On-Test 449+ 6.4 45 33-61 42.6+44 40 30-49 0.052
Is Stresi Ol¢egi
On-Test 29.7+3.7 29 23-36 29.6 £8.7 28 20-71 0.238
Orgiitsel Stres Olgegi
On-Test 47.7+10.9 47 18-70 46.3+11.9 47 18-75 0.657
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» HO: Deney ve kontrol gruplarinin algilanan stres seviyeleri, is stresi
seviyeleri, orgiitsel stres seviyeleri ortalamalari arasinda fark yoktur.

» HI: Deney ve kontrol gruplarmin algilanan stres, is stresi, Orgiitsel stres
seviyeleri ortalamalar1 arasinda fark vardir.

Yapilan Mann-Whitney U testi sonucunda, deney ve kontrol gruplarinin
algilanan stres, i stresi ve Orgiitsel stres test skorlar1 agisindan 6n test sonucunda
homojen olarak dagildigi goriilmektedir. Her bir test i¢in p degeri 0.05’ten yiiksek
ciktigindan ve deneye ve kontrol gruplari arasinda anlamli bir fark bulunmadiginm

sOyleyebilmek miimkiindiir (Tablo 2). Bu nedenle HO hipotezi reddedilememektedir.
3.3.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test is Stresi Diizeyi
Is stresi dlgeginde, *“12’den diisiik puan diisiik stresi, 12-30 ve 30 dan biiyiik
puan ise stresli ve yiiksek stresli durumu ifade etmektedir’’ (Mavili Aktas, 2001, 33-

34).

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubunun On-Test s Stresi Ortalamasi ve Is Stresi Diizeyi
Dagilimi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Ort.+s.s./n-% Med(Min-Max) Ort.+s.s./n-% Med(Min-Max) P
Is Stresi Olgegi
On-Test 29.7+3.7 29 23-36 29.6 £8.7 28 20-41 0.238
Is Stresi
On-Test Stresli 24 75% 27 84% 0.351
8 25% 5 16%
Yiiksek Stresli

Tablo 32’de goriildiigli gibi deney grubunun is stresi ortalamasi 29.7, kontrol
grubunun is stresi ortalamasi 29.6’dir. Her iki skorda 12’den biiylik oldugu igin,
deney ve kontrol grubunun is stresi ortalamasi, is stresi Olcegine gore stresli

diizeydedir.
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Deney ve kontrol grubunun stresli ve yiiksek stresli oranlarin1 da
degerlendirdigimizde, deney grubunun % 75’1 orta, % 25’1 yiiksek stresliyken,
kontrol grubunun % 84’1 orta, % 16’s1 yliksek streslidir. Deney ve kontrol grubunun
da On testte stresli ve yiiksek stresli olarak degerlendirilen is stresi oranlarinda

anlamli (p >0.05) farklilik géstermemistir (Tablo 3).

3.3.4. Deney ve Kontrol Gruplarina iliskin Karsilastirmalar
Deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test is stresi ortalamalari

karsilastirilarak sunulmustur.

3.3.4.1. Deney Grubu On-Test/ Son-Test Is Stresi Karsilastirmalari

Arastirmanin bagimli degiskeni olan is stresi; deney ve kontrol gruplarina
yaratict drama uygulamasi oncesi On-test ve yaratict drama uygulamasi sonrasinda
son test araciligiyla ol¢tilmiistiir.

Arastirmada o6lgiilen is stresi degiskenine iliskin hipotezler asagidaki gibidir.

» HO: Deney grubu katilimcilarinin On-test ve son-test is stres seviyeleri
arasinda fark yoktur.
» HI1: Deney grubu katilimcilarimin On-test ve son-test is stres seviyeleri

arasinda fark vardir.

Tablo 4: Deney Grubu On-Test/ Son-Test Is Stresi Ortalama Skorlari

Deney Grubu

Ort.+s.s./n-% Med(Min-Max)

Is Stresi Olgegi

On Test 29.7+3.7 29 23-36
Son Test 26.2+4.2 26 19-38
Degisim p 0.000
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Yapilan analizlerde, deney grubunun On-test is stresi seviyesi ortalama
skorunun 29.7, son-test ortalama skorunun 26.2 oldugu belirlenmistir. Bu, Yaratici
Drama Yontemiyle Is Stresi ile Basa Cikma Egitimi alanlarin egitim (uygulama)
sonrast is stresi ortalamalarinin  diistiigiinii bize gostermektedir. Is stresi
ortalamasinin ~ disiisliniin,  yaratict  drama  yOnteminden  kaynaklanip
kaynaklanmadigini, yaratici drama yontemi uygulanmayan kontrol grubuna yapilan
istatistikler sonucu ortaya ¢ikacaktir.

Wilcoxon karsilagtirmali test sonucunda p degeri; p< 0.05 olarak tespit
edilmistir. Bu sonug ile %5 Onem seviyesinde deney grubunun son-test is stresi
ortalamalarinda On-testlere gore anlamli bir diisiis oldugunu séylemek miimkiindiir.

HO hipotezi reddedilirken, H1 hipotezi kabul edilir.

3.3.4.2. Kontrol Grubu On-Test/ Son-Test Is Stresi Seviyeleri

Karsilastirmalar:

Arastirmada o6lg¢iilen is stresi degiskenine iligkin hipotezler agagidaki gibidir.
» HO: Kontrol grubu katilimcilarinin 6n-test ve son-test is stresi seviyeleri
arasinda fark yoktur.
» HI: Kontrol grubu katilimcilarimin 6n-test ve son-test is stresi seviyeleri

arasinda fark vardir.

Tablo 5: Kontrol Grubu On-Test/ Son-Test Is Stresi Ortalama Skorlari

Kontrol Grubu

Ort.£s.s./n-% Med(Min-Max)

Is Stresi Olcegi

On Test 29.6 +8.7 28 20-41
Son Test 292+5.0 30 20-43
Degisim p 0.422
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Yapilan analizlerde kontrol grubunun On-test is stresi seviyesi ortalama
skorunun 29.6, son-test ortalama skorunun ise 26.2 oldugu belirlenmistir.

Wilcoxon karsilastirmali test sonucunda p degeri= 0.422> 0.05 olarak tespit
edilmistir. Bu sonug ile %5 6nem seviyesinde kontrol grubunun dn-test ve son-test is
stresi seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir. HO hipotezi

reddedilemez.

3.3.4.3. Deney ve Kontrol Gruplarinin On-Test/ Son Test Algilanan Stres

ve Orgiitsel Stres Seviyelerinin Karsilastirmasi

Deney ve kontrol gruplarinin, yaratict drama yontemi uygulanmadan 6nce ve
uygulandiktan sonraki is stresi seviyeleri degerlendirilmistir. Ve degerlendirme
sonucunda, is stresi diizeyleri, yaratici drama uygulanmayan kontrol grubunda bir
degisiklik gostermezken, yaratict drama uygulanan deney grubunda anlamli bir
sekilde diistiigli gdzlenmistir.

Daha Oncede bahsedildigi gibi deney grubuna uygulanan Yaratict Drama
Yontemiyle Is Stresi ile Basa Cikma Egitimi, 6ncelikli olarak is stresi ile basa
cikmak i¢in hazirlanmis olsa da, is stresi ile basa ¢ikmanin i¢inde bireysel ve orgiitsel
basa ¢ikma stratejileri oldugu icin daha biitiinciil bir icerikten olusmaktadir. Baska
bir ifadeyle, bu program bireysel stresle basa ¢ikma ve bazi Orglitsel baga ¢ikma
yollarin1 da icermektedir. Bu nedenle deney grubuna uygulanan bu yaratict drama
yontemiyle uygulanan egitim programinin algilanan stres ve Orgiitsel stres
seviyelerine de etki edecegi diigiiniilmektedir.

Algilanan Stres Olgegi ve Orgiitsel Stres Olgegi, Is Stresi Olgegi ile es
zamanli olarak deney ve kontrol gruplarina uygulama yapilmadan once On-test,
uygulama yapildiktan sonra son-test araciligtyla dl¢iilmiistiir.

Arastirmada Olciilen algilanan stres ve oOrgiitsel stres degiskenlerine iliskin
hipotezler agsagidaki gibidir.

HO: Deney grubu katilimcilarinin On-test ve son-test algilanan stres ve
oOrgiitsel stres seviyeleri arasinda fark yoktur.

HI1: Deney grubu katilimcilarinin On-test ve son-test algilanan stres ve

oOrgiitsel stres seviyeleri arasinda fark vardir.
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HO: Kontrol grubu katilimcilarinin 6n-test ve son-test algilanan stres ve
orgiitsel stres seviyeleri arasinda fark yoktur.
HI1: Kontrol grubu katilimcilarinin On-test ve son-test algilanan stres ve

oOrgiitsel stres seviyeleri arasinda fark vardir.

Tablo 6: Deney ve Kontrol Gruplarmin On-Test/ Son-Test Algilanan Stres ve Orgiitsel Stres

Ortalama Skorlarimin Karsilagtirmalari

Deney Grubu Kontrol Grubu
Ort.£s.s./n-% Med(Min-Max) Ort.+s.s./n-% Med(Min-Max) p

Alglanan Stres Olgegi

On Test 449+ 6.4 45 33-61 42.6+4.4 40 30-49 0.052
Son Test 345+4.38 34 23-46 41.8+6.6 42 17-51 0.000
Degisim p 0.000 0.101

Orgiitsel Stres Olcegi

On Test 47.7+10.9 47 18-170 463119 47 18-175 0.657

475+8.6

Son Test 434 +10.3 42 22-68 47 33-73 0.024
Degisim p 0.000 0.773

Yapilan analizlerde, deney grubunun on-test algilanan stres seviyesi ortalama
skorunun 44.9, son-test ortalama skorunun 34.5 oldugu belirlenmistir. Wilcoxon
karsilagtirmali test sonucunda p degeri; p< 0.05 olarak tespit edilmistir. Bu sonug ile
%35 onem seviyesinde deney grubunun son-test algilanan stres ortalamalarinda 6n-
testlere gére anlamli bir diisiis oldugunu sdylemek miimkiindiir (Tablo 6).

Deney  grubunun  oOrgiitsel  stres  seviyesi  ortalama  skorlarmi
degerlendirildiginde, On-test ortalama skorunun 47.7, son-test ortalama skorunun
43.4 oldugu belirlenmistir. Wilcoxon karsilagtirmali test sonucunda p degeri; p< 0.05

olarak tespit edilmistir. Bu sonug ile %5 dnem seviyesinde deney grubunun son-test
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orgiitsel stres ortalamalarinda 6n-testlere gére anlamh bir diisiis oldugunu sdylemek
miimkiindiir (Tablo 6).

Deney grubunda her iki testteki bu anlamlhi diislis bize, HO hipotezi
reddedilirken, H1 hipotezinin kabul edilecegini gosterir.

Yapilan analizler sonucunda, kontrol grubunun 6n-test algilanan stres seviyesi
ortalama skorunun 42.6, son-test ortalama skorunun 41.8 oldugu belirlenmistir.
Wilcoxon karsilagtirmali test sonucunda p degeri; 0.101>0.05 (p> 0.05) olarak tespit
edilmistir. Bu sonug ile %5 6nem seviyesinde kontrol grubunun son-test algilanan
stres ortalamalarinda On-testlere gore anlamli farklilik gostermedigini sdylemek
miimkiindiir (Tablo 6).

Kontrol  grubunun  Orgiitsel  stres  seviyesi ortalama  skorlarmi
degerlendirildiginde, On-test ortalama skorunun 46.3, son-test ortalama skorunun
47.5 oldugu belirlenmistir. Wilcoxon karsilastirmali test sonucunda p degert;
0.773>0.05 (p> 0.05) olarak tespit edilmistir. Bu sonug ile %5 6nem seviyesinde
kontrol grubunun son-test Orgiitsel stres ortalamalarinda On-testlere gére anlaml
farklilik gostermedigini sdylemek miimkiindiir (Tablo 6).

Kontrol grubunun on-test ve son-test algilanan stres ve Orgiitsel stres
seviyeleri arasinda anlamli bir fark bulunmadigi i¢in HO hipotezi reddedilemez.

Yaratict drama yontemi ile yapilan egitim programi sonrasi i§ stresi
seviyesindeki ol¢iilen anlamli fark; algilanan stres ve orgiitsel stres seviyelerinde de
benzer bi¢imde Olcililmiistir. Bu da bize Ongorildigi gibi, yapilan egitim
programinin sadece is stresi ile basa ¢cikmada degil ayn1 zamanda bireysel ve orgiitsel

stresle basa ¢gikmada da etkili oldugunu gostermektedir.
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SONUC VE TARTISMA

Bu calisma, 17’si 6zel, 15’1 kamu sektorii olmak iizere 32 deney ve 32 kontrol
grubuyla yiiriitiilmiistiir. Deney grubuyla 18 saatlik Yaratici Drama Yontemiyle s
Stresi ile Basa Cikma Egitim Programi uygulamasi yapilirken, kontrol grubuyla
higbir sey yapilmamastir.

Uygulama sonucunda, c¢alisanlarin is stresi diizeyi azalarak olumlu yonde ve
anlamli bir bi¢imde etkilenmistir. Kontrol grubu katilimcilarinda ise, is stresi
diizeyinde anlamli bir degisiklik olmamistir. Bu sonuglar; yaratici drama yontemi
kullanilarak hazirlanan is stresi ile basa ¢ikma egitim programinin, 6zel ve kamu
kurumlarinda calisan bireylerin is stresi ile basa c¢ikmasinda etkili oldugunu
gostermektedir. Baska bir deyisle bu sonug; is stresi ile basa ¢ikmada yaratict drama
yonteminin kullanilabilecegini gostermistir.

Bu ¢alismada ayrica; Algilanan Stres Olgegi ve Orgiitsel Stres Olgegi dn-test
ve son-testte uygulanarak, i§ stresinin yani sira algilanan stres ve orgiitsel stres
diizeyleri de irdelenmistir. Is stresi ile basa ¢ikma yollari, bireysel ve orgiitsel basa
¢ikma yollar ile bir biitiin oldugu i¢in yapilan uygulamada algilanan stres ve orgiitsel
stres seviyelerinde de bir diisiis gercekleserek anlamli bir farklilik olmustur. Bu da
bize yaratic1 dramanin bireysel ve orgiitsel stresle de basa ¢ikmada kullanabilecegini
gostermektedir.

Orgiitsel basa ¢ikma yollar1 genel olarak, drgiit yonetiminin stres olgusunu
kabul ederek, stresin calisanlari optimum diizeyde etkileyecegi sekilde calisma
ortaminin iyilestirilmesi, i gdrevlerinin ve Orgiitsel rollerin yeniden diizenlenmesi,
yonetim anlayisinin degistirilmesi vb. gibi pek ¢ok diizenlemeyi i¢inde barindirir. Ve
blyiikk bir kismimin orgiit yonetimi tarafindan yapilmasi gerekir. Yaptigimiz
calismada bu tiir diizenlemelerin hi¢ biri yapilmamasina ragmen Orgiitsel stres
seviyelerinde de anlamli bir degisim olmustur. Orgiitsel stresteki bu anlaml
degisimin nedeni, stresi psikolojik mekanizmalar boyutu ile agiklayan Lazarus ve
Folkman’in stres modeli ile agiklanabilecegi diisiiniilmektedir. Lazarus ve Folkman’a
(1984) gore, higbir uyaran yani olaylar veya insanlar kendi basina stres yaratmaz.
Kisilerin olay ya da insanlar1 algilama ve degerlendirme bigimi stres yaratir. Kisi

cevresindeki kisi ya da olaylar1 stres faktorlii olarak degerlendirirse stres yasar.
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Lazarus’a gore stres ile basa ¢ikmak, kisinin stresli durumlarla karsilastigi zaman,
kendi kendine gelistirdigi, cevresinden gelen taleplere uyum saglamak igin
kullanacag1 biligsel ve davranigsal cabalarin tiimiidiir. Bu calismada katilimeilar,
strese yeni ve alternatifli bir bakis agis1 kazanarak, stres ile basa ¢ikmada gerekli
becerileri 0grenip gelistirdikleri i¢in strese karsi basa c¢ikmada da biligsel ve
davranigsal olarak daha da gili¢lenmislerdir. Bu nedenle aslinda is yasamlarinda,
calisma sartlarinda, calistiklar1 is arkadaslarinda, sosyal hayatlarinda vb. higbir
degisiklik olmasa da biligsel ve davranigsal yonden giiclendikleri i¢in stres algilari ve
stresle basa ¢ikma mekanizmalar1 gelismistir. Bu gelisimde stres 6l¢eklerindeki stres
seviyelerine yansimistir.

Olgeklerdeki stres seviyelerindeki diisiisiin yan1 sira uygulama sonucunda
katilimcilar tarafindan verilen sozlii ve yazili geri bildirimlerde de g¢alismada
amagclanan kazanimlara ulasildigini gostermistir.

Oncelikle arastirmaya katilan katilimcilarin biiyiik bir cogunlugu egitimlere
devam etmistir. Hatta 6zel sektor c¢alisanlari, mesai saatleri i¢inde egitim igin izinli
olmalarina ragmen, islerini aksatmadan egitimlere daha rahat katilabilmek igin
egitim giinii 6ncesi ve sonrasi kendi istekleri ile fazla mesai yaparak islerini egitime
gore ayarlamiglardir.

Cigli Halk Egitim Merkezi’'ne bagh birka¢ egitim merkezi oldugu igin,
CocaCola’da da Izmir’in farkli bolgelerinde calisildigi igin katilimeilar, is
arkadaglarim1 ¢okta fazla tamimadiklarimi belirtmislerdir. Bu egitim sayesinde
birbirlerini daha iyi tanima firsati bulduklarin1 ve daha ¢ok iletisime gectiklerini
belirtmislerdir. Iletisimleri arttiklar1 icin, birbirleriyle daha ¢ok isbirligi iginde
calisip, daha ¢ok yardimlastiklarini da eklemislerdir.

Arastirmaya katilanlar, benzer egitimleri daha oOnce aldiklarim1 fakat hig
birinin bu kadar verimli gegmedigini belirterek, bu egitim uzun siirmesine ragmen
sikilmadiklarint ve ¢ok keyif aldiklarini belirtmislerdir. Hatta egitim siireci boyunca
gerek oyunlarda gerek dogaclama ve canlandirmalarda zaman zaman ortaya c¢ikan
komik anlarin is ortaminda mizah anlayisini gelistirdigi ve olumlu bir ortam
yarattigini belirtmislerdir.

Bugiine kadar is yerlerine is yapmak i¢in zorunlu olarak geldiklerini belirten

katilimcilar, bu egitimden sonra is yerlerine daha mutlu geldiklerini, daha uzun saat

118



sikilmadan kaldiklarini, diger ¢alisanlar ve amirleri ile daha iyi iletisim kurduklarini
belirtmislerdir. Ayrica bu egitimden sonra is motivasyonlarinin yiikseldigini
belirtmislerdir.

Egitim uygulamasina katilanlar, egitimden Once is ve 6zel yasam ile ilgili
problemleri kendilerine daha ¢ok dert ettiklerini, egitimden sonra problemlere karsi
daha sogukkanli yaklastiklarin1 ve ¢6zmek icin daha c¢ok caba gosterdiklerini
belirtmislerdir.

Isinma asamasindaki oyunlar ve bedenle ilgili yapilan diger ¢alismalarda
zaman zaman yorulduklarimi belirten katilimcilar, uzun siiredir bedensel olarak
hareket etmedikleri i¢in yapilan bu hareketlerin kendilerini rahatlattigini
belirtmislerdir.

Arastirmaya katilanlar, egitim siirecinde yaratici drama teknikleri ile
edindikleri bilgilerin giin i¢inde siirekli akillarina geldigi ve ellerinden geldigince
uygulamaya c¢alistiklarini belirtmislerdir. Ayrica edindikleri bilgileri esleri, ¢ocuklari,
arkadaslar1 ve diger is arkadaslari ile paylastiklarini belirtmislerdir.

Tiim bunlara ek olarak birka¢ katilimci, bu egitimden 6nce topluluk Oniinde
konusmada ve is ile ilgili sunum yapmada heyecanlanir ve zorlanirken, bu egitimler
sonunda bu becerilerini gelistirdiklerini ve rahatladiklarini belirtmislerdir.

Aragtirmada sonunda olumlu geri bildirimler ve sonuglar olsa da,
aragtirmanin bazi sinirliliklart bulunmaktadir. Arastirmanin yapilabilmesi i¢in deney
ve kontrol gruplarinin demografik yapilarinin ve stres diizeylerinin benzer olmasi
gerekliligi, ozellikle 6zel sektdrde 18 saatlik bir calismaya ayiracak zaman yaratma
zorlugu ve gonilliliik esashh katilim, arastirmaya katilan katilimci sayilarim
kisitlamistir.

Arastirmanin baska bir kisiti, 6zel sektorde satis departmani c¢alisanlar1 ve
kamu kurumunda 6gretmenler gibi arastirmaya katilanlarin sadece iki meslek grubu
ile sl kalmasidir. ileride yapilacak arastirmalarda, daha farkli meslek
gruplarindan, farkli sektorlerden ya da farkli departmanlardan katilimci olusturulmasi
orneklem se¢iminin temsil giiciinii arttiracaktir.

Bu arastirmada, son-testlerden sonra izleme calismasi yapilmamig ve yaratici

drama ydnteminin stresle basa ¢ikmada etkisinin kaliciligi incelenmemistir. Ileride
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yapilacak arastirmalarda altt ay ya da bir yil arayla izleme Olgiimleri yapilirsa
deneysel islemin kalicilig1 daha net ortaya konulabilir.

Bu ¢alismada kullanilan yaratici drama yontemi, genellikle orgilin egitimde
bir dersin 6gretilmesinde ya da tutum, davranis veya beceri kazandirmak igin
kullanilmaktadir. Akademik anlamda da bu konular ¢ercevesinde genellikle egitim
bilimlerinde yapilan arastirmalarda bir yontem olarak kullanilmaktadir. Egitim
bilimlerinde yaygin olarak kullanilmasina ragmen sosyal bilimlerde ozellikle is
yasami ile ilgili konularda ilk defa kullanilmaktadir. Kaldi ki {ilkemizde sosyal
bilimlerde deneysel yontemlerle veri elde edilmesi az kullanilan bir yontemdir.

Calismanin yazin kisminda bahsedildigi gibi is stresiyle basa c¢ikmada
kullanilacak pek ¢ok yol vardir. Bu yollar, is stresiyle ilgili bilgi edinme, stresi
tanima ve degerlendirme, problem ¢6zmeye odaklanma gibi biligsel boyutta olacagi
gibi, 6fke kontrolii, duygularin saglikli bir bigimde agiga ¢ikarilmasi gibi duyussal
bouyutta ya da hobilerle ugrasmak, sosyal destek almak gibi davranigsal boyutta
olabilir. Tiim bu boyutlarin biitiinciil bir bi¢imde ele alinmasi gerekir. Bu ¢alismada
yaratict drama yonteminin, is stresiyle basa ¢ikmada biitiinciil bir yaklasima cevap
verdigi diistiniilmektedir.

Calismada yapilan drama atolyelerinde, is stresiyle basa ¢ikmada gerekli
bilgiler katilimcilara keyifli bir bicimde yaparak yasayarak aktirilmis, 6grenmelerin
kaliciligr arttinnlmistir. Atdlyelerde katilimeilar, gesitli rollere girerek, duygularini
saglikli bir bigimde ifade etmis, bazen de girdikleri farkli rollerde belki de gercek
hayatlarinda yansitamayacaklar1 duygular1 drama siirecinde yansitmislardir. Ayrica
calismanin basindan sonuna kadar katilimcilarin aktif bir sekilde siirecin igine dahil
olmasi, davranissal olarak da gergek yasami prova etme firsat yaratmistir. Ornegin;
stresle basa ¢ikmak i¢in takim ¢aligmasi becerilerini gelistirmek isteyen bir katilimei,
grup etkinligi olarak yapilan drama siireclerinde verilen gorevleri ya da
canlandirmalar1 is birligi ile hazirlamis ve canlandirmigtir. Bunu yaparken
katilimcilar takim caligmast i¢in gerekli tiim agamalar1 ve iizerine diisen gorevleri
drama siirecinde deneyimlemistir. iletisim becerilerini gelistirmeye ihtiyaci olan
baska bir katilimc1 da yaptigit sozlii ve soOzsliz canlandirmalarda, kendi
canlandirmasini yaparken konusmus ya da beden dilini gelistirmis, bagkasi

canlandirma yaparken dinlemistir. Bu siireglerde kendini tanimis, girdigi rollerde
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farkli bakis acilarindan bakarak bakis agisin1 genisletmis, empati kurmus yani
iletisim becerilerini gelistirmek i¢in deneyimler yagamustir.

Baska bir deyisle; ¢alismanin uygulama bdliimiindeki drama atdlyelerinde, is
stresi ve stres kavrami, is stresinin sonuglari, is stresiyle basa ¢ikma yollari, etkili
iletisim, kendini ve duygularini tanima, kendini ifade etme, 6fke kontrolii, problem
¢ozme ve etkili karar verme, zaman yOnetimi konularinda atdlyeler diizenlenmis ve
uygulanmistir. Bu atolyeler, ¢alismanin yazinsal kisminda yer alan is stresiyle basa
¢ikma yollarinin birgogu ele alinarak diizenlenmistir. Yani uygulamalarda sadece
bedensel hareket, solunumm ve gevseme egzersizi, hobiler, olumlu diyalog kurma
vb. tek bir basa ¢ikma yolu degil uygulamali bir bigimde 20 ye yakin is stresiyle basa
¢ikma yoluna deginilmeye calisilmistir. Sonugta da is stresi diizeyinde anlamli bir
degisim olmustur. Bu da yaratici dramanin diger yontemlerden farkli olarak
biitiinlestirici bir 6zellige sahip oldugunu diistindiirmiistiir.

Tim bu nedenlerden caligmanin bir ilk ve Oncii nitelik tasidig
disiiniilmektedir. Caligmanin ilk ve dncii nitelik tagimasi, yontemin stres diizeyine
etkisini yeni caligmalarla da yeniden sinanabilme ve elde edilen bulgularin
kararliligimi test edilebilme imkani sunmaktadir. Ayrica, is yasamyla ilgili farkh

konularda da kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.
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Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu

Degerli Calisan,

Bu ¢alisma deneysel bir yiiksek lisans tezi ¢alismasi kapsaminda uygulanacak
olan ‘Yaratict Drama Yéntemi ile Is Stresiyle Basa Cikma Egitimi® &ncesinde
sizlerle ilgili gerekli olan 6n bilgileri almak amaciyla yapilmaktadir. Bu amacla,
sizden kisisel bilgiler boliimii ile ekinde yer alan anketlerdeki sorular1 yanitlamaniz
istenmektedir.

Kisisel bilgiler boliimiiniin ve her anketin basinda yanitlarken dikkat etmeniz
gereken noktalarla ilgili agiklamalar bulunmaktadir. Vereceginiz tiim bilgiler sadece
aragtirma amactyla kullanilacak ve kesinlikle gizli tutulacaktir. Yanitlamaya
baslamadan once liitfen her ifadeyi dikkatli okuyunuz ve sorulara igtenlikle cevap
veriniz. Liitfen her soruya tek bir yanit veriniz. Vereceginiz yanitlar sizi yansitacak
oldugu i¢in, dogru ya da yanlis cevap yoktur. Bu nedenle hicbir ifadeyi bos
birakmayiniz.

Uygulamaya katildiginiz i¢in tesekkiirlerimi sunarim.

Gaye Goklii
Psikolog- Yaratici Drama Lideri

Dokuz Eyliil Universitesi Insan
Kaynaklar1 Tezli Yiiksek Lisans
Ogrencisi

Calistigimz Sektdr: Ozel () Kamu ()

Cinsiyeti: K() E()

Ogrenim Durumu: Ilkokul( ) Ortaokul( ) Lise( ) Yiiksekokul( ) Universite( )
Lisanstistii( )

Calisma Hayatindaki Toplam Hizmet Siiresi(Ay veya yil
olarak)...........coooiiiiiii

ek s.1



Bu Sirketteki Toplam Hizmet Stireniz(Ay veya yil

Sizce Ailenizin Ekonomik Diizeyi Nasildir? Diisiik( ) Orta( ) Yiiksek( ) Cok Yiiksek(
)

Isinizden Memnuniyet Diizeyiniz Nedir?

Hi¢ memnun degilim( ) Memnun sayilirrm( ) Memnunum( ) Cok Memnunum( )

ek s.2



EKk 2: Algilanan Stres Olgegi

Asagida gectigimiz ay icerisindeki kisisel deneyimleriniz hakkinda bir dizi

soru yoneltilmektedir. Her soruyu dikkatlice okuyarak size en uygun segenegin
altindaki kutuya bir ¢arp1 isareti koyarak cevaplaymiz. Sorularin dogru veya yanlis
cevabr yoktur. Onemli olan sizin duygu ve diisiincelerinizi yansitan yanitlar

vermeniz.

Higbir
Zaman

Neredeyse
Higbir
Zaman

Bazen

Oldukga
Sik

Cok
Sik

1. Gegen ay beklenmedik bir
seylerin olmasi nedeniyle ne
siklikta rahatsizlik duydunuz?

2. Gegen ay, hayatinizdaki onemli
seyleri kontrol edemediginizi ne
siklikta hissettiniz?

3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta
sinirli ve stresli hissettiniz?

4. Gegen ay, ne siklikta giindelik
zorluklarin  iistesinden basariyla
geldiniz?

5. Gegen ay, hayatinizda ortaya
cikan Onemli degisikliklerle etkili
bir sekilde basa ¢iktiginizi ne
siklikta hissettiniz?

6. Gecen ay, kisisel sorunlarinizi
ele alma yeteneginize ne siklikta
giiven duydunuz?

7. Gegen ay, her seyin yolunda
gittigini ne siklikta hissettiniz?

8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz
gereken seylerle basa
cikamadiginizi fark ettiniz?

9. Gegen ay, hayatimzdaki
zorluklarn ne siklikta  kontrol
edebildiniz?

10. Gegen ay ne siklikta her seyin
iistesinden geldiginizi hissettiniz?

11. Gegen ay, ne siklikta
kontroliiniiz disinda gelisen olaylar
yiiziinden 6fkelendiniz?

12. Gegen ay, kendinizi ne siklikta
basarmak  zorunda  oldugunuz

ek s.3




seyleri diisiinlirken buldunuz?

13. Gegen ay, ne siklikta
zamaninizi nasil  kullanacaginizi
kontrol edebildiniz?

14. Gegen ay, ne siklikta
problemlerin iistesinden
gelemeyeceginiz kadar biriktigini
hissettiniz?

ek s.4




Ek 3: Is Stresi Olcegi

Asagidaki sorulari, su anki iginizi goz oniinde bulundurarak yanitlayiniz.

1.

Su anki is yiikiiniiz ile ilgili duygunuz?

a)
b)
c)
d)
e)

Beni ¢ok fazla zorluyor ve bunaltiyor
Beni ¢ok bunaltiyor

Beni zorluyor

Beni biraz zorluyor

Beni hi¢ bunaltmiyor

Genellikle isten ayrilana kadar yapmaniz gereken her seyi bitirebiliyor
musunuz?

a) Cogunlukla yapmam gereken her seyi zamaninda bitiririm
b) Ancak bir bolimiinii bitiririm

c) Genellikle biiyiik bir bolimiinii bitiririm

d) Cok azinm birakirim

e) Iste kalip bitirmeye calisirim

‘Baz1 is arkadaslarimla, astlarimla ¢alismak giictiir’. Bu ifadeye ne derece
katiliyorsunuz?

a) Cogunlukla ¢ok fazla giic bulurum
b) Cok gii¢ bulurum

c) Bazen gii¢ bulurum

d) Cok az gii¢c bulurum

e) Cok olumlu bulurum

‘Isim ile ilgili yeni sorumluluklar ciktiginda bu sorumluluklari diger

calisanlara devretmek yerine kendim iistlenirim’. Bu ifadeye ne diizeyde

katiliyorsunuz?

a) Kesinlikle katiliyorum
b) Cogunlukla katiliyorum
¢) Bazen Katiliyorum

d) Cok az katilryorum

e) Hig katilmiyorum

‘Isimde ¢ok az g¢esitlilik ve sorun vardir’. Bu ifadeye ne derece
katiliyorsunuz?

a) Tamamiyla dogru
b) Cogu zaman dogru
¢) Zaman zaman dogru

ek s.5



10.

d) Nadiren dogru
e) Hic dogru degil

‘Isimin gereklerini yerine getirmek igin gogunlukla asir1 yiiklenirim’. Bu
ifadeye ne derece katiliyorsunuz?

a) Tamamuyla katiliyorum

b) Cogu zaman dogru

¢) Zaman zaman(bazen) dogru

d) Nadiren dogru

e) Kesinlikle dogru

‘Isimde baski altinda kaldigimda kontroliimii kaybetme egilimimdeyim’. Bu
ifade sizin i¢in ne derece dogru?

a) Tamamuyla katiliyorum

b) Cogu zaman dogru

¢) Zaman zaman dogru

d) Nadiren dogru

e) Kesinlikle dogru degil

‘Isimi gereklerini yerine getirmemi engelleyen bir c¢ok miidahalelerin
sikintisini yastyorum’.

a) Tamamuyla katiliyorum

b) Cogu zaman dogru

¢) Zaman zaman dogru

d) Nadiren dogru

e) Hic dogru degil

‘Hem miilkemmel bir yonetici, hem miikemmel bir es, hem de bir ebeveyn
olmak benim i¢in ¢ok dnemlidir’. Bu ifadeye ne derece katiliyorsunuz?

a) Tamamiyla katiltyorum

b) Cogu zaman katiliyorum

¢) Zaman zaman katiliyorum

d) Nadiren katiliyorum

e) Hicbir zaman katilmiyorum

‘Isim evde de devam eder, isimi bitirmeden hayatta uyuyamam’. Yukaridaki
ifade sizin i¢in ne derece dogru?

a) Tamamiyla katiltyorum

b) Cogu zaman dogru

¢) Zaman zaman dogru

d) Nadiren dogru

e) Hic dogru degil

ek s.6



Ek 4: Orgiitsel Stres Olcegi

Asagida belirtilen is yasamindaki stres faktorlerinin sizi ne olciide etkiledigini

yan tarafinda verilen derecelere gore isaretleyiniz.

Hi¢ Katilmiyorum

Katilmiyorum

Fikrim Yok

Katihyorum

Tamamen Katihlyorum

1. Calistigim is yeri kalabalik ve giirtiltiilii

2. Calisma ortamimdaki aydinlatma / 1sitma

sistemi 1yi degil

3. Uzerimdeki is yiikii ¢ok fazla

4. Calisma saatlerim ¢ok uzun

5. Monoton bir igim var

6. Is yerinde yiikselme olanagim kisith

7. Aldigim ticret yetersiz

8. Calistigim igyerinde asir1 disiplin ve baski

var

9. Calismalarim amirlerim tarafindan takdir

edilmiyor

10. Amirlerimle c¢atismalar ve sorunlar

yasiyorum

11. Calisma arkadaslarimla ¢atismalar ve

sorunlar yastyorum

12. Ozel hayatimdaki sorunlar ¢alisma

hayatim1 olumsuz etkiliyor

13. Ozel yasammma yeteri kadar zaman

aylramiyorum
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14. Yaptigim is aldigim egitime uygun degil

15. Yaptigim is kisilik yapima uygun degil

16. Is yerinde saglik sorunlarima yeterince

onem verilmiyor

17. Ise gelip giderken ulasim sorunu

yastyorum

18. Isten atilma korkusu tastyorum
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