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OZET

I¢inde bulundugumuz ¢agda, teknolojik, ekonomik, sosyal, kiiltiirel alanda birgok
gelisme yasanmistir. Bu degisim ve gelismeler dyle hizli yasanmaktadir ki insan buna uyum
saglamakta giiclik ¢ekmektedir. Bu gelismeler ve degisim, birgok alanda insanogluna
fayda saglarken, hayatimizi bir o kadar da karmagik hale getirmektedir. Bu karmagsiklik ve
yasamin hizliligi, insanoglunun iistiinde bir baski ve gerilim olusturmaktadir. Bu baski ve

gerilim, gliniimiizde “stres” olarak ifade edilmektedir.

Giiniimiizde, yasammm siirdiirmek i¢in ¢aligmast gereken insanmn giinliik hayatta
karsilastig1 tehlikeler, is hayatinda yasadigi catismalar, rollerindeki belirsizlikler, agir
sorumluluklari, mekan ve yer sorunlari, agir is yiiki, i giivensizligi, zaman darlig1 ve is
yetistirme telasi, vardiya ¢aligmasi, diisiik ticret almasi, karsilastigi biirokratik engeller, cok
sevdigi bir yakmmin hastalanmasi, girmis oldugu smavlar, yasadig1 dogal afetler, ailesine
yeni katilan bir bebek, islerini zamaninda yetistirememe korkusu, ekonomik sikintilar gibi
bir¢ok faktor strese neden olmaktadir. Stres’in insanoglunun saghigini ne derece tehdit ettigi,
yapilan arastirmalarla ortaya c¢ikmaktadir. Stres bireyleri, fiziksel, duygusal, zihinsel,
davranissal, ekonomik ve sosyal olarak etkilemektedir. Bu nedenle, yasamimizi bir¢ok

yonden etkileyen stresle saglikli miicadele yontemlerinin 6grenilmesi gerekmektedir.

Bu caligmada, tekstil sektoriinde faaliyet gdsteren yonetici ve iggorenlerin
orgilitsel stres kaynaklarinin belirlenmesi hedeflenmistir. Bu sebeple Ankara 1’ nci
Organize Sanayi Sitesi Bolgesi’nde ¢alisanlar1 kapsayan bir alan aragtirmasi
yapilmistir. Bu arastirmayla yonetici ve calisanlarin etkilendikleri orgiitsel stres

kaynaklar1 incelenmistir.

ANAHTAR SOZCUKLER

Stres, Orgiitsel Stres Y&netimi, Stresle Bas etme.



ABSTRACT

In the era we live, many technological, economical, social, cultural
developments have been taken place. These innovations are developed so fast that people face
some difficulties in adaptation to the changes. While these developments and changes are
utilizing to mankind in many ways, these also make our life complex as well. The complexity
and speed of life raise difficulties on human life. These compulsion and strain are

indicated as stress.

Nowadays, many factors such as dangers and disputes confronting with in their daily
life and at work, obscurity in the roles, heavy responsibilities, heritage, the problems
about places, promotion, load of heavy work, absence of labour safety, time poverty, and
flurry of finishing work, working in a shift, low salary, bureaucratic difficulties getting ill
of our favourite relatives, examinations, disasters, a new baby to a family, fear of not
finishing our work on time and economical troubles by people who need to work for
surviving, cause stress. The stress affects people physically, emotionally, mentally,
economically and socially in behaviours. Because of this, we should learn the healthy

struggle methods against the stress which affects our life in different ways.

This study aims to identify, describe, and understand the organizational stress
sources of textile sector managers and workers. For this purpose, the researcher
surveyed the managers and workers of the 1st Organized Industrial Estate Region in
Ankara. In this study, organization stress sources of the managers and workers in the

textile sector were investigated.

KEY WORDS

Stress, Organizational Stress Management, Coping with Stress
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GIRIS

Icinde bulundugumuz 21. yiizyilin zor, rekabetci, asir1 ¢alismaya dayali
yasami, i yerimizde ve sosyal yasantimizda stres faktoriiniin, daha belirgin sekilde
ortaya ¢ikmasina yol agmis ve insanlar1 tehdit eden bir biiylik tehlike olarak

belirmistir.

Glinliik yasamda ve bilimsel literatiirde ¢cok kullanilan bir kavram olan stres,
genellikle bireyin kapasitesini zorlayan olumsuz bir durumdur. Burada genellikle
denilmesinin nedeni belirli bir diizeydeki stresin, bireyin etkili motivasyonu i¢in
gerekliliginden ve varolusun O6nemli bir 6zelligi olusundandir. Ancak bu stres

diizeyinin toleransi, bireyden bireye degisiklik gostermektedir.

Toplumsal, ekonomik ve sosyal yonden hizli degisikliklerin yasandigi
giiniimiizde stres; giinliik hayatimiza daha ¢ok girmekte ve gerek ruhsal, gerekse
fizyolojik saglik yoniinden bireyleri etkilemektedir. Stresin bu tiir etkilerinin yaygin
olmast da bireyleri; stresin ne oldugu, hangi kosullarda ortaya ¢iktigi ve ne tiir

sonuglara neden oldugu gibi konularda arastirmalara yoneltmistir.

Stresi, basit bir tanimla bazi olaylara verdigimiz tepki olarak tanimlariz.
Aslinda bu konudaki aragtirmalara ve kavramsal literatiire bakildiginda stresin
tanimin1 yapmak zor goriinmektedir. Genelde olumsuz bir durum olarak algilanan
stres, arastirmacit ve bilim adamlarina gore kisaca bireyin, tehdit edici gevre
Ozelliklerine kars1 gosterdigi bir tepki olarak tanimlanmaktadir. Agikgasi stres,
bireyle c¢evresi arasinda zayif bir uyumun varligimi gostermektedir. Cevrenin
bireyden asir1 isteklerinin olmasi ya da bireyin kapasitesinin iistiinde istekleri olmasi,

bu durumun nedeni olabilir.

Yasadigimiz ylizyilda insanlar, hangi isi yaparlarsa yapsinlar, yasamlarinin
biiyiik bir boliimiinii kendi yeteneklerini ve sinirlarini zorlayarak siirdiirmektedirler,
20.yy insanlara, oOteki yiizyillarla Olgiilmeyecek oranda hareketlilik ve hiz
kazandirmig, bu ise insanlarin siirekli bir yarig ve degisim icerisinde c¢aligmalari,

bdyle bir ¢evre i¢inde yasamlarini siirdiirmeleri sonucunu dogurmustur.



Orgiit toplumsal bir gereksinimin karsilanabilmesi igin birden fazla kisinin
bir araya gelerek birlikte ¢alistiklarr topluma acik bir sistemdir. Orgiit igerisinde
orglitiin amaglarin1 gergeklestirebilmek amaciyla bir araya gelen insanlar1 yonetenler
ve yonetilenler olarak siniflamak olanaklidir. Bu iki grup arasindaki iliski, etkilesim,
davraniglar ve yonetim anlayisinin niteligi orgiitsel evrimliligi, ¢alisanlarin stresini,
dayamigmay1 ve orgiitiin disiplinliligini etkiler. Orgiit ortaminda belirli rol ve
gorevleri yerine getiren birey, orgiit ortamindan kaynaklanan orgiitsel stres ile karsi
karstya kalmaktadir. Orgiitsel stres, bireylerin normal islevlerinden farklilasmaya
zorlayan degismeler tarafindan belirlenen ve onlarmn isleriyle ve diger insanlarla
etkilesiminden kaynaklanan bir durumdur. Stresle ilgili birgok rahatsizliklar
isyerlerinde pahaliya mal olan sonuglar dogurmaktadir. Orgiitlerde stres nedeniyle;
giidiilenmenin kaybolmasi, is1 yavaslatma, performansin niteliginin ve verimliliginin
degismesi, yaraticiligin azalmasi, ¢esitli hastaliklar ve 6liim gibi sonuglar goriiliir. Bu
nedenle stresi orgiitlerde ortadan kaldirmak gerekir. Orgiitsel stres ydnetimi ile stresi
kontrol altina alabiliriz. Orgiitsel stres yonetimi ise, bireylerde ve orgiitlerde olusan
stresle ilgili ruhsal ve davranigsal sorunlar1 6nlemek ve azaltmak i¢in ¢aligmaktadir.
Orgiitsel stres yonetimi, stres ile bas etmede dnce stres kaynaklarini tanima, stres
tepkileri anlama sonra da stresin olumsuz sonuglarini azaltma veya yok etmeye

calismaktadir.

Stres her orgiitte mevcuttur ve kagimilmazdir. Maliyetleri ¢ok yliksektir. Bu
nedenle, oOrgiitlerde stresi Onleme yontemleri gelistirilmeye ¢alisilmaktadir. Bu
yontemlerle de, stresin olumsuz etkilerini ortadan kaldirarak, isgoérenlerin

verimliliklerini saglama amaclanmaktadir.

Orgiitsel stres yonetimi konulu bu alan calismasi ii¢ boliimden olusmaktadir.
Caligsmanin birinci boliimiinde stres kavrami ele alinmig ve stres kaynaklar1 konusuna
deginilmistir. Ikinci boliimde, orgiitsel stres kavrami, kaynaklar1 ve basa ¢ikma
yontemleri arastirilmis, ticlincii boliimde ise Orgiitsel stres yonetimi ile ilgili analiz

caligsmasi bulunmaktadir.



BIiRINCIi BOLUM
STRESIN TANIMI, STRES KAYNAKLARI VE SONUCLARI

1.1. STRESIN TANIMI

Stres, gilinlimiiziin en belirsiz kavramlarindan birisi olarak kabul
edilmektedir. Kavram, goreceli bir ruh halini ifade etmesi nedeniyle
tanimlanmasinda bir takim giigliikler yasanmaktadir. “Stres” kelimesinin Tiirkge
karsilig1 olarak zaman zaman 'zorlanma' kelimesi kullanilsa da genellikle bu kelime
cok yaygin olarak kullanilmamakta, “stres” terimi iletisim kolayligi acisindan daha

¢ok tercih edilmektedir.

20. yiizy1l insanlara 6teki ylizyillarla kiyaslanamaz oranda hareketlilik ve hiz
kazandirmis, bu ise insanlarin siirekli bir yaris icerisinde ¢alismalar1 ve boyle bir
cevre i¢inde yagamlarini siirdiirmeleri sonucunu dogurmustur. Kisi ister bir kamu ya
da 6zel kesim orgiitliniin {liyesi olarak yasamini kazansin, isterse bir drgiite dogrudan
dogruya bagimli olmaksizin hizmet sunsun, stres kavrami ile tanigmasi
kagimilmazdir. Cagdas sanayi ve is yasaminin ortaya c¢ikardigi birgok sorunun
yaninda stres kavrami giderek yoneticilerin, bilim adamlarinin ve arastirmacilarin

daha ¢ok ilgisini ¢eker olmustur.'

Stres yas, sosyal statii, cinsiyet, meslek farki olmaksizin hepimizi etkileyen
onemli bir olgudur. Bugiin iilkemizde ve diinyada stresin, oldukg¢a {izerinde durulan
bir kavram olmasinin sebepleri arasinda bir¢ok hastali§a yol agmas1 da yer alir. Stres;
is hayatinda verimin azalmasma, ise gitmede isteksizlige, tutarsiz kararlar
verilmesine sebep olurken bu sonuclar erken 6liimlere kadar tasinabilir. Giin gectikce
daha da dnemli ve ciddi bir husus haline gelen stres; ¢alisanlarin, yoneticilerin ve

kurulusglarin yagamini isgal etmektedir.”

! Ertekin Yiicel, Stres ve Yonetim, Gazi yayinevi, Ankara, 1993, s. 11
% Cofer Charles ve Appley M.H., Motivation: Theory and Research, John Wiley & Sons Publising.,
1964, 5.449



Stres kavraminin sozliik anlam1 zorlanma, gerilme, baski olarak gecerken, 17.
yiizyilda felaket, bela, dert, keder gibi anlamda, 18. ve 19. ylizyillarda ise gii¢, baski
ve zorluk gibi anlamlarda kullanilmistir.®  Stres kavraminin psikoloji alaninda
kullanilmasina ve arastirmalar yapilmasina 1950'li yillarda baslanmistir. Bazi
arastirmacilar stresi digsal uyanci olarak ele alirken, bazilar1 da rahatsiz edici tepkiler

olarak tamimlamuslardir.*

Bir tanima gore stresin, “bedenin bir tepkisi” oldugu vurgulanmaktadir.
Bunun anlami, stresin fiziksel bir durum olmasi ve fizyolojik bir tepki meydana
getirmesidir. Buna gore stres fizyolojik bir olgudur ve bu yoniiyle endise, kaygi,
depresyon veya engellenme olgularindan ayrilmaktadir. Bu zihinsel durumlar,

fizyolojik tepki igin baslatici olabilir, ancak stresin kendisi degildir.’

Stresin sonuglar1 genel adaptasyon sendromuna sebep olur ancak bu
sendromu yaratan mekanizma farklidir. Bu nedenle stres dncelikle duygusal yonden
ele alinmalidir. Duygusal uyaricilar adrenalini artirir, ancak spesifik olmayan tepki
insanin bir hatasinin sonucudur. Bu nedenle de stres, esasinda spesifik bir tepki

olarak goriilmelidir.

Stresle ilgili ¢alismalarin gegirdigi evrim icinde, baslangictan giiniimiize
gelene kadar, cevresel stres faktorlerine ve tepkilere verilen dnem olaylarin kisisel
yorumlarina gore farklilik gostermistir. Baska bir deyisle, stres arastirmalart artik
stresi yaratan olgunun ne oldugundan ¢ok kisinin tehdit hissi, incinebilirlik ve bireyin
stresle basa c¢ikma giiciine bagli olarak o olayin kisi i¢in anlamina yonelmeye
baslamistir. Ornek olarak; isini kaybetme gibi bir olay, parasi olmayan ya da baska
bir is bulma olasilig1 az olan kisi icin son derece stresli olurken, baska bir gelir
kaynagi olan ya da is bulabilecegine inanan biri i¢in ancak, orta derecede stresli

olabilir. Dolayisiyla stres, olayin birey tarafindan degerlendirilmesinin bir sonucudur.

3 Baltag Acar ve Baltag Zuhal, Stresle Basa Cikma Yollari, Remzi Kitapevi, Istanbul, 1999, s. 198

* Atkinson C. Richard ve Rita L., Psikolojiye Giris 2, (Cev. ATAKAY Kemal, ATAKAY Mustafa,
YAVUZ Aysun), Sosyal Yayinlar, Istanbul, 1995, s. 446

> Artan inci, " Orgiitsel Stres Kaynaklar1", Marmara Universitesi I.I.B.F. Dergisi, cilt 4, say1 2,
1987,s. 70



Olaylar stres yaratmaz, bir kisinin o olay1 yorumlamasi, o olayin stresli olmasina yol

6
acar.

Sonug olarak, stresle ilgili yaklagimlar incelendiginde; uyarici tanimlari, tepki
tanimlar1 ve uyarici - tepki tanimlar1 olmak iizere {iglii bir ayrimin yapildigi

goriilmektedir.

Uyarici tanimlarina gore stres; birey iizerinde gerginlik tepkisi ile sonuglanan
giic ya da uyaricidir. Sonucunda ise gerilimli bir tepki ortaya c¢ikar. Burada
vurgulanan husus, stres yaratmasi miimkiin olan durumlardir. Bu durumlar gerilim
yaratir. Gerilim ise baskidir. Fiziksel bir duyudur. Organizmada bozulmadir. Ancak
bu yaklasimda basarisiz olan yon aym stres yaratict uyarilarla karsilasan iki ayri
kisinin, farkli gerilim diizeyleri gosterebilmesidir. Bu yiizden stresin yalnizca bir
uyarict olarak tanimlanmast bu kavrami biitiiniiyle aciklayamamaktadir. Bu
cergevede arastirmacilar, kasirga, deprem, yangin gibi felaket olaylarini ve bunun
yaninda hapishane yasami ve kalabalik ortamlarda bulunma gibi daha kronik
durumlari da incelemislerdir. Daha sonra, is kaybi, bosanma ve bir yakinin 6lmesi
gibi stresli yasam olaylar1 ile fiziksel hastalik riski arasindaki iliski {izerinde

calismiglardir.

Tepki tanimlarina gore stres; bireyin istenmeyen bir dis olay ya da durum
gibi ¢evresel bir stres etkenine gosterdigi fiziksel ya da psikolojik tepkidir. Burada
tizerinde durulacak nokta tepkinin tamamen kisiye ait bir olgu oldugudur.
Dolayisiyla uyariciyr bilmeden yalnizca tepkiyi gozleyerek stresi agiklamak soz
konusu olamaz. Bu yaklasimin eksikligi de bu noktadadir. Diger bir deyisle, uyarici
ele alinmadig1 i¢in bireyin tepkisinin stres tepkisi olup olmadigi agiklanamaz. Bu
tanimda arastirmacilar, zor durumlarda ortaya ¢ikan psikolojik durumlar ve fiziksel

maddelerin belirlenmesiyle ilgilenirler.

Uyarici-tepki tanimlarina gore stres; ilk tanimda bireysel farkliliklara, ¢evre
ile iliskiye 6nem verilmisken bu yaklasimda odak noktasi, cevre ile birey arasindaki

iligkidir. Cevreden gelen uyarilara organizmanin verdigi tepki ve bu tepkiyle uyarici

¢ Atkinson ve digerleri, a.g.e., s. 459 — 460



arasindaki etkilesimdir. Bazi durumlar her birey i¢in stresli olabilirken (dogal
hastaliklar, yasami tehdit eden hastaliklar ya da sevilen kisiyi kaybetme), insanlari
derinden etkileyen bazi yasam olaylar1 (sinav korkusu, trafik sikisikligi ya da aile

sorunlar1) her birey i¢in stresli olmayabilir.

Bu ii¢ yaklasimdan her biri, stresin olusumuna dair onemli goriis agilari
sunar. Dolayisiyla stresin hem uyarici, hem tepki, hem de bu iki arasindaki etkilesimi

iceren bir kavram oldugu séylenebilir.”

1.2. STRESIN TARIHSEL GELIiSiMi

Stres kelimesi benzer anlamda kullanilan stres “disres”,”distress” olup,
Latince “distringere” kelimesinden tiiremis ve Ingiliz dilinde kullanilan bir terimdir.
Insanla ve canlilarla ilgili durumu tanimlamada kullanilan bir kelime olmadan &nce

fizik ve miihendislik bilimlerinde kullamlmlstlr.8

“Stres” Latince’de “Estrictia” ve eski Fransizca’ da “Estrece” kelimelerinden
tiiretilmistir. Sozliiklerde kelimenin isim olarak sekiz, fiil olarak dort farkli anlami
vardir. Isim olarak kullanilan ve en yaygin olarak bilinen anlami zorlanma, gerilme

ve baskidir.

Onceleri felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda kullanilan
bu kavram lizerine yiiklenen anlam degisiklige ugrayarak gii¢, baski ve zorlanma gibi
anlamlarda objelere, kisiye, organa ve ruhsal yapiya yonelik kullanilmistir. Buna
bagli olarak da stres, nesne ve kisinin bu tiir giiclerin etkisi ile bigimin bozulmasina,
carpitilmasina karsi bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baslanmistir. 19.yy. ortalarina
ve 20.yy. baslarinda “stres” ve “strain” kelimeleri bilimsel sayilmasa bile, sezgi

yoluyla bedensel ve ruhsal hastaliklarin sebebi olarak diistiniilmiistiir.”

Bilim diinyasinda stres kelimesi ilk kez 17. yiizzyilda “elastiki nesne ve ona

uygulanan dis gili¢ arasindaki iliskiyi agiklamak {izere fizik¢i Robert Hooke

7 Koknel Ozcan, Zorlanan insan, Altin Kitaplar Yaymevi, Istanbul, 1987, s. 41
¥ Baltas ve Baltas, a.g.e., s. 199
? Baltas ve Baltas, a.g.e., s. 203



tarafindan kullanilmstir.'® Fizikte bu sekilde kullanimindan sonra, diger bilim
dallarinda da yogun bir sekilde kullanildigi bilinmektedir. Biyoloji, fizyoloji, tip,

sosyoloji ve psikoloji gibi alanlar bunlardan bazilaridir.

19. yiizyilda stres kavraminin igerigini bugiinkii anlamu ile ele alan kisi biiyiik
fizyolog Claude Bernard olmustur. Arastirmaci dis cevre degisikliklerine ragmen
canli organizmasinin, i¢ c¢evresindeki devamli biitiinliiglinii korumanin zorunlu

oldugunu ifade etmistir. "'

1.3. STRESIN BENZER KAVRAMLARLA iLiSKiSi

Goriildugii gibi stres, ozellikle gliniimiizde karmagik bir kavram olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Stresi daha iyi anlayabilmek icin stresle ilgili bazi temel
kavramlar arasindaki ayrimi belirlemek gerekecektir. Stres kavrami ile yakindan
ilgili, bazen bu kavramla karistirilan ¢ogu kez de birbirinin yerine kullanilan bazi
kavramlar vardir. Cesitli stres tanimlarina baktigimiz zaman, gerilim, baski,
zorlanma, engellenme, siddet, sikinti, kaygi, catisma, gibi bir¢ok anlam1 kapsayacak
bicimde kullanildigin1 goriiyoruz. Gergekte bu kavramlarin her birinin stres
kavraminin alt unsurlart olarak sayilabilecegi ve bu alt kavramlarin toplamindan

stresin olusabilecegi sdylenebilir.

1.3.1. Engellenme

Engellenme, elde edilmek istenen bir nesneye, ulasilmak istenen belirli bir
amaca varilmasi ya da bir gereksinmenin giderilmesi dnlendigi zaman ortaya ¢ikan
olumsuz bir duygudur. Baz1 psikologlar, engellenme kavramimi bir davranis olayi
diger bir deyisle, bireyin istedigi bir amaca ulagmasinin engellenmesi anlaminda
kullanirlar. Baz1 psikologlar ise bu kavramla, engellenme sonucu bireyin i¢inde

olusan duygu ve heyecani belirtirler.

Kayg1 ve engellenme ¢ogu kez bir arada olabilir. Kaygi daha ¢ok gelecege

doniik bir durumun ya da davranmisin ortaya cikacagi sonugla ilgilidir ve bireyin

' Roskies Ethel ve Albrecht Karl, Stresle Basa Cikmak icin Kendinizle Olumlu Diyalog, Tiirk
Psikologlar1 Dernegi Yayinlari, Ankara, 1994, s. 42
' Baltas ve Baltas, a.g.e., s. 205



kendisini muhtemel olumsuz bir durumdan korumasina yoneliktir. Engellenme,

kizginlik ve saldirganlik duygularinin agir bastig1 bir siiregtir. >

Sonug olarak, engellenme kaynagi bireyin iginde ya da ¢evresinde olabilir.
Ornegin, iyi bir futbolcu olmak isteyen ama ayag: sakatlanan, lider olmak isteyen
ama grubu tarafindan sevilmeyen, miihendis olmak isteyen ama matematikten
anlamayan, ders dinlemek isteyen ama giiriiltiden dinleyemeyen bireyler
engellenmislerdir. Engellenmeye bireyler degisik tepkilerde bulunurlar. Bazi
kimseler saldirgan olurken, bazilar1 iglerine kapanabilir; bazilar1 kendisini

karamsarliga birakir, bazilariysa higbir seye 6nem vermeyebilir."?

Bu tiir engellenmelerin sinirli ve hatta olumlu bir sekli, insan1 daha ¢ok
calismaya, basariya ulagsmak icin cesitli yollar aramaya ve denemeye yonelttiginde
cogu kez yararli sonuglar dogurabilir. Fakat bazen de bu engellenmelerin yarattig
ofke, kaygi ve asirt gerginlik halini yenemeyen bireylerde oldukc¢a ciddi kaygi
durumlari ya da birtakim kompleksler gelisebilir. Ozellikle ok fazla engellenmis
istekleri olan bir bireyin gergin ve huzursuz olmasi sonucu davranig bozuklugunun
temelinin olusacagi de bir gergektir.Engellenme olayini stres kavramindan ayirmak,
engellenmeyi stresin sadece bir yonii olarak gérmek gerekir. Bu sekilde engellenme,
stresi meydana getiren alt unsurlardan biri olarak ifade edilebilir. Diger bir deyisle,
engellenme dogrudan stres yaratan bir olaydan ¢ok, stresin meydana gelmesine

neden olabilecek pek ¢ok etkenden birisidir."*

1.3.2. Kayg1

Kaygi, tiziintii ve tasa anlamlarma gelmektedir."” Bireyin ozellikle siirekli
kaygi durumunda olmasi, onun stres i¢inde oldugunun bir gostergesidir. Kaygi,
gercekte insanin temel duygularindan birisidir. Spor karsilasmasindan once, dis¢i
koltugunda, sinavda ya da hi¢ bilmedigi bir yere giden bireyler bir miktar

huzursuzluk duyarlar.

12 Artan, a.g.e., s.41

" Ciiceloglu Dogan, insan ve Davramsi, Remzi Kitapevi, Istanbul, 2000, s. 279

I4Himmetoglu Biilent — Kirel Cigdem, Stres Yonetimi, Anadolu Universitesi Yayinlar1 , Eskisehir,
1994,s. 115

" Ciiceloglu, a.g.e., s. 276



Bireyin i¢inde bulundugu durumda huzursuz, korkulu ve karamsar olmasi
kaygi ile tanimlanabilir. Bu sikintili ve hos olmayan durum, bireylerde stres yaratir.
Stresli durum devam ettigi siirece birey huzursuz, tedirgin ve mutsuzdur. Ancak,
stres yaratan kosullar ortadan kalktigi zaman, bireydeki huzursuzluk, tedirginlik ve
hosnutsuzluk sona erer. Bu durumda bir durumluluk kaygidan s6z edilebilir.
Tehlikeli kosullarin yarattigi bu kaygi tiirli, genellikle herkesin hayatinin belirli

dénemlerinde yasadigi, gecici ve duruma bagh kaygidir. Buna anlik kaygi denir.'®

Anlik kaygi olarak nitelendirilen, tehlikeli kosullarin yarattigi korku ve
tedirginlik, bireyde ortaya cikan gecici ve normal bir kaygi olarak kabul edilir.
Bireyin i¢inde yasadigi duruma bagli olmayan ve siirekli goriilen kaygi ise bir kisilik
ozelligidir. Siirekli kaygi da bireylerdeki stresin belirtisidir. Bazi bireyler siirekli
olarak tedirgindirler. Bu kayg: tiirli dogrudan distan gelen tehlikelere bagl degildir.
Birey, icinde bulundugu durumu stresli olarak yorumlar ve sonucta kaygi duyar. Bu

durum da siirekli kaygi olarak tanimlanir.

Stirekli kaygi icinde yasayan birey, icinde bulundugu durumlar stresli olarak
algilama ve yorumlama egilimindedir. Normal diizeyde olusan pek ¢ok olayi tehlikeli
ve tehdit edici olarak algilama sonucunda olusan hosnutsuzluk ve mutsuzluk
duygusu siirekli kaygimin belirtileridir. Siirekli kaygi diizeyi yiiksek olan bireyler,
kolaylikla incinen ve karamsarliga diisen bireylerdir. Bu bireyler durumluluk kaygiy1
da digerlerinden daha sik ve yogun bir sekilde yasarlar.'” Kayginin ortaya ¢iktigi en
uygun ortam, stres kaynaklarinin yogun olarak bulundugu ortamdir. Stres i¢cinde olan
birey, kaygi duymaya hazir duruma girer. Diger bir deyisle, kaygi ve stres arasinda

dogrudan bir iliski s6z konusudur.'®

Bireyler, siirekli kaygi durumunun kaynagi olarak calistiklar1 ortami
goriiyorlarsa, bundan kurtulmak i¢in alkole, ila¢ kullanmaya, yogun bir sekilde is

devamsizligina ve diger kagis yollarina basvurabilir. Bu gibi tepkiler stresi gegici

'® Oner Necla, Siireksiz Durumluluk - Siirekli Kaygi El Kitabi, Bogazi¢ci Universitesi Yayin,
Istanbul, 1998, s. 17

17 Oner, a.g.e.,s.22

18 Artan, a.g.e., s. 108



olarak hafifletir ve bireyi yeniden kuvvetlendirir. Kaygt durumu tekrar ortaya ¢iktig

zaman bunlar kronik tepkiler olabilir."

1.3.3. Catisma

Genel anlamiyla ¢atisma, birey ya da grubun bir alternatifi se¢mede giigliikle
kargilasmast ve karar vermede zorluk ¢ekmesidir. Catigma, bireyin kendi
tercihlerinde, iki ya da daha cok kisi tercihlerinde ya da gruplan tercihlerinde
farklilik bigiminde ortaya ¢ikar. iki kisinin algilamalar1 ve kisilikleri farkli oldugu
icin her konuda anlagmalari imkansizdir. Aym sekilde grup iginde, gruplar ve
boliimler arasinda ayni segenekler {izerinde her zaman anlasma saglamak olanak dis1

oldugundan, hangi diizeyde olursa olsun ¢atisma kaginilmazdir.*’

Birey gereksinimlerini karsilamak istedigi zaman bir engelle karsilastiginda,
ayn1 ya da karsit iki ya da daha ¢ok durumdan birini se¢gmek zorunda kaldiginda,
bireyde sikinti, kararsizlik ve gerginlik meydana gelmektedir.”' Nasil tanimlanmus
olursa olsun anlagmazlik, uyumsuzluk, zitlasma, birbirine ters diisme, catismanin
temel unsurlarindandir. Catigmalar, bireye huzursuzluk verir, kafay1 karistirarak agik
secik diistinmeyi engeller. Agik secik diisiinemeyen birey belirli bir konuda nasil
karar verecegini bilemez. Kapasitesinin altinda ¢aligir ve iiretir. Bireyin doyumlu ve

verimli bir yasam siirmesini engeller.**

Catisma ve stres arasindaki iliski, ¢atisma durumlarinin, stres olayinin
meydana gelmesinde Onemli nedenler arasinda yer almasidir. Catismalar, stresli
durumlarin ortaya ¢ikmasinda etkili olan nedenlerden biridir. Ayrica, ¢atismalar,
baslangici, nedenleri ve sonuclariyla izlenmesi miimkiin olan ve genellikle de
stirekliligi olmayan bir olaydir. Oysa stresin en Onemli Ozelliklerinden birisi

siirekliligidir.”

19 Himmetoglu ve Kirel, a.g.e., s. 52

2 Korkmaz Sezer, "Orgiitlerde Catisma Yonetimi ve Verimlilik", Verimlilik Dergisi, 1994, Say1:11 ,
s.77

! Ciiceloglu, a.g.e., 5.282

2 Ciiceloglu, a.g.e., 5.283

» Himmetoglu ve Kirel, a.g.e., 5.6
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1.3.4. Depresyon

Depresyon, duygu durumundaki bir bozukluktur. Bu nedenle "depresyon"
yerine "duygusal rahatsizlik" terimi de siklikla kullanilmaktadir. Depresyonu
yasayan bireyler, en az iki hafta boyunca devam eden karamsarlik, istahsizlik, sikinti
ve keder duygularindan yakiirlar. Bu duygularin giin boyu ayni1 yogunlukta kalmasi
gerekmez. Bazi bireyler, sabah bu sekilde kalkip, aksamiistiine dogru kendilerini
daha iyi hissedebilirler. Boyle bir degisme, genellikle depresyonun daha ciddi
tiirlerinde gozlenen gilinliik degisimlerdendir. Depresif duygu durumu, bazen c¢evreye
kars1 gosterilen bir tepki olarak ortaya c¢ikar. Eger bu sirada hos bir olay olursa, bu
karamsarlik bir siire i¢in ortadan kalkar. Bununla beraber, depresyondaki bazi
bireylerin, glin boyu bu belirtilerden kurtulamadiklar1 da olur. Depresyon sirasinda
{iziintii ve keder disinda, yasanilan baska duygular da vardir. Ornegin bazi1 bireyler

eskiye kiyasla daha sinirli ve kaygili olduklarini fark edebilirler.

Depresyondaki bireyin kendi diinyas: ve gelecegi hakkindaki diisiincelerinde
de farkliliklar vardir. Basarili bir i adami, kendisini ise yaramaz, yetersiz ya da
basarisiz biri olarak gorebilir. Istenen 6zelliklere sahip olmadigina gergekten inandig1
icin, benlik saygis1 ve kendine olan giiveni de kotii bir bicimde etkilenmistir. Karar
vermede gli¢cliik ¢cekmeye baslar. Gegmis hatalar1 iizerinde takilip, cesitli suglar
isledigini diisiinebilir. Depresyondayken, daha bir¢ok sikint1 yasanabilir: Caliskan bir
1s¢1, kendini yorgun hissederek isini yapamayabilir. Zevk aldig1 pek ¢ok seye karsi
ilgisini tiimiiyle yitirebilir. Daha Onceleri arkadas canlist olan biri, arkadaslarindan
kagmak icin isinde ilgisiz davranabilir. Boylece, yalnizlif1 ve depresyonu gittikge

artan bir kisirdongiiye doniisiir.

Birey, stirekli bir kaygt yasar ve bu kaygiya bagh fiziksel belirtiler gosterir.
Kalp atiglan artar, asir1 terleme, mide bulantisi, titreme, agiz kurulugu, ishal ya da
kabizlik gibi belirtiler gosterebilir. Diisiincelerde yavaslama ve daginiklagma,
dikkatte zayiflama olusabilir. Okumak, hatta konusmak bile zor gelebilir. Bu
nedenle, bu sikintiy1 c¢eken birey i¢in herhangi bir ise girismek c¢ok zordur.
Depresyonun fiziksel belirtileri de psikolojik belirtileri kadar 6nemlidir. Depresyon

icinde olan birey i¢in, bazen uykuya dalma sorun olurken bazen de gecenin ortasinda
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ya da ¢ok erken saatlerde uyanma gibi sorunlar olabilir. Bazen uyku siirelerinde artis
da gozlenebilir. istahta azalma ya da artma olabilir. Bu bireyler, enerji kaybinmn yan

sira bazen, kismen ya da tiimiiyle cinsel ilgi kayb1 yasayabilirler.**

1.4. STRESIN TURLERI

1.4.1. Kisa Siireli ve Kronik Stresler

Kisa siireli stres, kisinin belirli bir stres kaynagina yonelip, onunla soyle ya
da soyle basa ¢akmaya calistiktan sonra gevseyebildigi, gilindelik islerine devam
edebildigi tiirden bir strestir.

Asagidaki grafik, strese gosterilen tipik bir tepkiyi ifade etmektedir.

Sl

uvarlma
)

Sl

Stres

SEVEEME

LOP

Grafik 1.1: Kisa Siireli Stres

Kaynak: Richard S. LAZARUS, Kisa Siireli Stres ve Stresle Basa Cikma, Tiirk Psikologlar
Dernegi Yayinlart: 2, Ankara, 1994, s. 40.

Stres olusturucu durumlarin bazilarinin net bir ¢oziimii yoktur. Belli is
sorunlar1 ve parasal zorluklar, duygusal catigmalar, ailevi gerginlikler bunlarin bir
kismidir. Bedensel islevlerimiz, devam eden bu streslere tepki olarak aynen kisa
stireli streslerde bir artis gosterirler. Ne yazik ki sorunlar ¢oziilmemis olarak kaldigi

stirece, fizyolojik tepkilerimiz de artarak siirer. Bu tepkiler azalsa bile, hi¢bir zaman

2 Boynton Andrew , Lawrence M., Blackburn Richard, "Managerial Search Activity", Journal of
Management, V.19, 1993, s.11-12
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tam olarak stres Oncesi diizeye donemez. Ancak, beraberinde siirekli bir kaygi, hayal

kiriklig1 ve liziintii de duyariz.

Coziilebilir tiirden stresli durumlar da c¢ok sayida olduklari takdirde, uzun
siireli strese neden olabilirler. Ornegin, ¢cocugunuz hasta; bir is igin size taninan
siireyl bir hafta astiniz, sekreteriniz izinde; bir toplantiya ge¢ kaldimiz... Tek tek
bakildiklarinda, bu stres kaynaklarinin hepsi, iistesinden gelinebilecek durumlardir.
Ancak, kisa araliklarla bir araya geldiklerinde sorun olusturabilirler. Her stres
kaynagi tek basia bedeninizin tepki gostermesine neden olur. Kaygili olursunuz,

bedensel islevleriniz artar. %>

Uyarihma
Tiikenme

M/

Clevseme

Grafik 1.2: Kronik Stres

Kaynak: Lazarus Richard S., Kisa Siireli Stres ve Stresle Basa Cikma, Tiirk Psikologlar Dernegi
Yayinlart: 2, Ankara, 1994, s. 40.

Yukaridaki grafik, uzun siireli bir stres durumunu gostermektedir. Bu
grafikte, bireyi stres Oncesi diizeyinin ¢ok iistende islev gdrmeye zorlayan bir seri

basa cikilamamis stres kaynagi yansitilmaktadir.

Uzun siireli stresi siirekli yasayanlar, fiziksel hastalik ya da sinir bozuklugu
sonucu zorunlu olarak sakinlesmedikleri siirece, bu kronik stres Oriintiisii kolay,
kolay kirllamamaktadir. Kronik stresin zararli etkilerinden kagimabilmek igin,

bedenimizin strese gosterdigi fiziksel tepkilerin bilincinde olmali ve bu tepkileri

 Lazarus R.S., Folkman S., Stress, Appraisal and Coping, Springer Publising, New York, 1984,
s. 71
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taninmalidir. Kronik stres Oriintlistinden kaginmakla, uzun siireli stresle iliskili

oldugu bilinen bazi fiziksel ve duygusal sorunlar1 yasama riskini de azaltabiliriz.*®

1.4.2. Olumlu ve Olumsuz Stresler

Stres her zaman olumsuz bir durumu ifade etmeyebilir. Aslinda basar1 elde
edebilmek icin belli bir miktar stres gereklidir. Stres zaman, zaman bagariy1 arttirict
faktor de olabilir. Bu faktorler insan1 yenileri aramak, ¢aligsmak, yaratmak konusunda
harekete gegcirebildigi icin, bu anlamda stresler bireyi ileriye gotiiriictidiir. Herkes
icin degisebilen, olumlu seviyedeki stres, etkin bir isleyis i¢in gerekli olan, bireyin
icindeki enerjinin aciga ¢ikmasinin en Onemli aracidir. Denetlenebilen ve stres
toleransin1 agmayan yoOnetilebilir bir stres, bireyde var olan potansiyelin agiga

ctkmasinda yardimei olmakta ve performansi yiikseltmektedir.

Egitim doneminde sinavlarda yasanan stresler, yetigkinlikte is hayatindaki
ilerleme donemlerinde yasanan stresler hep kazandirici ve vaat edicidir. Bunlar
psiko-sosyal yonden bir gelisimi saglayacaklardir. Bu stresler giinliik streslerdir ve
baglar1 sonlar1 giinler ve saatlerle smirlidir. Ayric1 biyolojik gelisim ve degisimi
simgeleyen streslerinde yasanmasi zor, ancak organizma i¢in mutlak ve gereklidir.
Sifir stres oliimdiir. Ciinkii bu durumda birey ¢evreden gelen etkilere tepki vermeye

yetecek enerjiden yoksun demektir.

Olumlu streslerle (yararli stres) olumsuz stresler (kotii stres) birbirinden
farkli kavramlarla anlatilmaya calisilmistir. Olumlu stres, olumlu sonuglar ¢ikartir.
Kaygi yerine, zor bir amaca ulasirken bireyi meydana getiriliciligi kullanmaya
yonelten, kisiye doyum ve yasama sevinci veren strestir. Olumsuz stres ise; bireyin
kendine giivenini kaybetmesine neden olan, yetersizlik duygularina sevkeden,
caresizlik, umutsuzluk ve hayal kiriklig1 cikartan strestir. Jessi Bernard ise stresi
“zevk veren” ve “zevk vermeyen” olarak bir ayrima tabi tutmustur. Bu ayrimi da
“Eustress” ve “Dystress” kavramlari ile tanimlamistir. Bunlardan birincisi

yasandikea nese, canlilik ve kazang saglayan, istenmesi gereken bir durumdur.?”’

2 Lazarus, a.g.e, s. 42
%7 Baltas ve Baltas, a.g.e.,s. 67
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Cesitli yasam deneyleri ve stres arasindaki iligki bir yandan “hi¢ hos
olmayan1” diger yandan “cok hos olan1” yasamaktadir. Bu duygular ve diislinceler
cok farkli olaylarda yasanabilecegi gibi ayn1 olayin degisik yiizlerinde de yasanabilir.
Ornegin, bosanan bir insan biiyiik bir stres igindedir. Hi¢ hos olmayan seyleri
hisseder, konusur; 6te yandan evlenme karari almig bir insan da biiyiik bir stres

icindedir. Ancak ¢ok hos olan seyleri hisseder. 28

STRES
HICHOS COK HOS
OLMAYAN OLAN

Sekil 1.1: Cesitli Yasam Deneyleri ve Stres Arasindaki Iliskiyi Gosteren Kuramsal Model

Kaynak: Baltas Acar — Baltag Zuhal, Stres ve Basa Cikma Yollari, Remzi Kitapevi, 2000, s. 67

Her birimizin en rahat ¢alistigimiz ve en verimli oldugumuz bir “olumlu
stres” diizeyimiz vardir. Stresle basa ¢ikmanin en temel kosulu, bu olumlu diizeyin
istiine c¢iktigimiz ya da altina diistiiglimiiz anlart ve durumlar1 fark etmektir.
Uzmanlar, bir miktar stresin hepimiz i¢in gerekli, hatta yararli oldugu konusunda
gors birligi icindedirler. Zaman, zaman stres yaratan zorlanmalarin insani1 ¢alismak
ve gelisme gostermek konusunda harekete gegirdigi bilinmektedir. Insanin amacina

ulagmasi i¢in i¢ten ve distan giidiilenmesi 1liml1 bir stres olarak ifade edilmektedir.”

Belli bir diizeydeki stres, bizi performansimizin en 1Ust noktasinda
tutabilirken; bir bagka diizeydeki stres nedeniyle hi¢ is yapamaz hale gelebiliriz.
Peki, bu olumlu stres diizeyini, yani performansin en iist noktaya ulastig1 stres
diizeyini nasil bulabiliriz? Stresin performans {izerindeki etkileri, 1908 yilinda,
Harward fizyoloji laboratuarinda R.B. Yerkes ve J.D. Dodson tarafindan
belirlenmistir. Onlara gore stres diizeyinde belli artislar, performansta ve yeterlilikte
artisa yol agmaktadir. Bu sinirlar artt ya da eksi yonde asilirsa, performans ya da

yeterlilikte azalmalar baslar.

8 Baltas ve Baltas, a.g.c., s. 67 ) )
¥ Ethem Ibrahim, Yénetimde insan iligkileri - Yonetsel Davrams, Nobel Yaym Dagitim, Ankara,
2004, s. 231
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Pek cogumuz olumlu stres diizeyinde alistigima iligkin gostergelerin ve
belirtilerin farkina varmayiz. Kendimizi enerji dolu hissederiz, kararlarimiz1 hizla ve
kolayca verebiliriz. Stresimizi olumlu diizeyin ¢ok altina ya da {istline dogru
astiZimizin farkina varmayiz. Ortaya ¢ikan nedenler farkli olmakla beraber, ¢ok az
stres ve asirt strese bagli belirtiler birbirine benzemektedir. Bu belirtilerin farkina
varmak kendi olumlu stres diizeyimizi belirlemenin ilk adimidir. Ancak, bu konuda
dikkat edilmesi gereken en dnemli husus, en {ist diizeydeki performansa yol a¢an bu
olumlu stres miktarinin tim insanlar i¢in ayni olmadigidir. Ayrica, ayni bireyin
iginde bulundugu ortama, zamana ve yaptig1 ise gore de olumlu stres diizeyi farklh

olabilir. *°

Herkesin kendi i¢ huzurunu yoneten en yiiksek stres seviyesi vardir ve kisilik
tipleri arasinda bu farklilik ¢ok biiytiktiir. Yetersiz bir uyar1 derecesi, ¢ok asir1 olmast
yaninda zararli bir strese yol agacaktir. Thtirashi ve endiseli kisilik tiplerinde stres
riski ¢ok yiiksek, tasasiz kisilik tipinde az, sogukkanli kisilik tipinde ¢ok az, siipheci,

bagimli ve mizmiz kisilik tiplerinde 6lgiiliidiir.”!

Goriildugii gibi stres, hayatin her cephesinde ve herkesin varligini az ya da
cok hissettigi Ol¢iide vardir. Problem doguran durum stresin ¢ok fazla veya ¢ok az

olmasidir.

1.4.3. Fiziksel Cevreden Kaynaklanan Stresler

Hava kirliligi, giiriiltii, hava kirliligi, radyasyon, toz, sicaklik olarak

siralanabilir.

1.4.4. is Konusundan Kaynaklanan Stresler

Agir is, gece isi, ¢ok hafif i3, zaman baskisi altinda g¢aligma olarak

siralanabilir.

30 Hisli Nesrin, Stres Nedir? Ne Degildir?, Tiirk Psikologlar Dernegi Yayinlari, Ankara, 1993, s. 22
31 Tires Peter, Stres, (Cev. Yusuf Haznedaroglu), Matler Matbacilik, Istanbul, 1989, s. 61
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1.4.5. Psiko- Sosyo Ozelliklerden Kaynaklanan Stresler

e Giinliik stresler; giinliik hayatin basit gerilimleridir. Ihtiya¢ karsilanmayinca,
girisim engellenince stres ortaya ¢ikar. (Orn. evde islerin aksamasi, aglayan
cocuk, yanan yemek, istenildigi gibi daktilo edilmemis bir yazi, isini gereken
ilgi ve beceri ile yiiriitemeyen bir memur karsisinda bekleme, trafik
yogunlugu nedeniyle ise ge¢ kalma, elektriklerin kesilmesi sebebiyle taraftar

oldugu takimin macin izleyememe vb.)

e (QGelisimsel stresler; gelisim basamaklarinin saglikli ve basarili bir sekilde
yasanmamasi, olumsuz ve stres verici etkiler dogurur. Bu stresler gelisimsel
nitelikteki olaylarin sebep oldugu streslerdir. Burada s6z konusu olan ¢ocuk
veya yetiskinin kronolojik durumu ile ortaya c¢ikan gelisimlerdir.(Orm.

Ergenlik sivilcelerinin ¢ok fazla olusu)

e Yasam krizi seklinde stresler; bunlar yasama bi¢cim verecek nitelikteki
olaylardir. ( Orn. Esin veya yakin bir akrabanin &liimii, bosanma, hapse

girmek, ciddi hastaliklar, dogum, trafik kazalar1 vb.)

1.5. STRESE KARSI GOSTERILEN TEPKILER
1.5.1. Fizyolojik Tepkiler (Genel Uyum Sendromu)

Stres Onceleri, bireye yapilan etkilere 6zel olmayan tepki olarak tanimlasa da
daha sonra buna zaman boyutunu da eklenerek genel uyum sendromu kavrami ortaya
konulmustur. Genel uyum sendromu, canlilarin stres karsisindaki tepki agsamalaridir

ve stres sonucu ortaya ¢ikan tiim degisimleri kapsar.

Uyum gosterme, bedenin stresle miicadele etmesi ya da strese uyum
gostermesine yardimci olmak igin diizenlenmis savunma mekanizmalaridir. Sendrom

da, tek, tek tepki parcalarinin asag1 yukari birlikte ortaya ¢iktigimi gosterir.*

32 Tvancevich ve Matteson, a.g.e., s. 220
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Sekil 1.2: Genel Uyum Sendromu

Kaynak: Baltas Acar — Baltag Zuhal, Stres ve Basa Cikma Yollari, Remzi Kitapevi, 2000, s. 69

Sekil 1.2.°de goriildiigli gibi genel uyum sendromu, stres karsisinda bedenin
lic belirgin asamada tepki gosterdigini aciklamaktadir. Bunlar, alarm, direnme ve

tilkkenme asamalaridir.

Alarm tepkisi, bir canlinin dig uyarani stres olarak algiladigi durumdur. Bu
asamada, stres kaynagi ile ilk karsilasma sirasinda bedensel bazi degisimler ortaya
cikar. Biyokimyasal tepkiler harekete gegerek, beden kendini korumaya caligir. Stres
etkenleri ile ilk karsilasildiginda, solunumun artmasi, kan basincinin yiikselmesi,
gozbebeginin genislemesi ve kaslarin gerginlesmesi gibi belirtilerin sonucunda
saskinlik, uyumsuzluk ve gergegin saptirilmasi belirtileri ortaya ¢ikar, dayaniklilik
azalir.” Bir stres kaynagi 6liime neden olmaz, ama varligmi siirdiiriirse direnme

asamasina girilir.

Alarm belirtilerinin ¢ogu ortadan kalkarken diren¢ diizeyi normalin iistiine
cikar. Ikinci asama olan direnme asamasinda, organizma, bozulan dengeyi yerine
getirmeye ¢alisir ve bu esitligi saglamada psikolojik ve fiziksel bir enerji harcar.
Farkli psikolojik, fizyolojik ve biyolojik tepkiler strese karst koymanin yollaridir.

Direnme asamasinin belirtileri, asir1 yorgunluk, kaygi, gerginlik ve alinganliktir.>* Bu

33 Tvancevich ve Matteson, a.g.e., s. 220 ]
34 Yates, J.E., Gerilim Altindaki Yonetici, [1gi Yayinlari, Modern Yonetim Dizisi, Ankara, 1989,
s. 89
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asamada birey stres etkeni ile savasiyordur.” Eger organizma basarili olursa stresin

fiziksel belirtileri ortadan kalkmaktadir.>¢

Bu ilk iki asama, her bireyin bir¢ok kez basindan gecen normal asamalardir.
Fakat stres etkenleri ortadan kalkmaz ve etkisini siirdiirmeye devam ederse, beden
tilkkenme asamasina girer. Bazen bu donemde yeniden alarm asamasi tepkileri ortaya
cikar. Her canlinin uyum yetenegi ve enerjisi farklidir. Uyku ve dinlenme bedeni
onarabilir, ama devam eden ve basa ¢ikilamayan stresler karsisinda denge bozulur ve

uyum enetjisi biter.

Bunlarin ardindan tiikenme ve bitkinlik ndbetleri goriiliir. Tiikkenme
asamasinda, her organizmanin stresle basa ¢ikmak icin biriktirmis oldugu uyum
enerjisi zamanla zayiflayarak gittik¢e tiikenmektedir. Bu son agamada, viicut direnci
yok oldugu i¢in beden, her tiirlii psikolojik ve fizyolojik hastaliga a¢ik bir duruma

gelir.”’

Stresin olagan dis1 siirelerde devam etmesi, bedende sistematik yipranmalara,
hasarlara ve hatta 6liime yol agar. Eger beden savunmast streslere karsi koyabiliyorsa
genel uyum belirtisi iyi g¢alisiyor demektir.*® Tiikenen uyum enerjisinin yerine
konulmas1 ve yenilenmesi de pek miimkiin degildir. Bu yilizden, uzun bir siire
olduke¢a siddetli bir cevresel stres etkeniyle kars1 karsiya kalan organizmanin uyum

enerjisi, cok ¢abuk azalacak ve asir1 yorgunluk ile ¢okiintii bas gdsterecektir.*

Bireyin stres mekanizmalar ile ilgili daha ¢ok bilgi elde etmesi son derece
onemlidir. Ciinkii birey bu konuda bilgi edindikge stresi karsilayabilmesi ve zarar
verici etkisiyle bas edebilmesi daha kolay olacaktir. Zarar verici stresten kaginmanin
bir diger yolu da bireyin kendini rahat ve daha az gerilimli hissettigi uygun toplumsal
ortamda bulunmaktir. Boylece siirekli ve geri doniisii olmayan "yeniden uyum"

olgusu ortadan kaldirilabilinir.

3% Tvancevich ve Matteson, a.g.e.,s. 221
36 Himmetoglu ve Kirel, a.g.e., s. 25

37 Himmetoglu ve Kirel, a.g.e., s. 26

3¥ Atkinson ve digerleri, a.g.e., s. 463

* Himmetoglu ve Kirel, a.g.e., s. 26
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1.5.1.1. Savas Kac¢ TepKkisi

Stresin yol agtig1 tepkiler ilk olarak 19. yiizyilda Claude Bernard tarafindan
incelenmis daha sonra Walter B. Cannon, yaptig1 ¢aligmalar sonunda ortaya attigi

"savag veya kag¢” (fight or flight) tepkisi ile dikkat cekmistir.

Cannon’a gore, eger birey miicadele edemeyecegi tehlikeli bir durumla
karsilasirsa kagar, aksi durumda miicadele eder yani savasir. Savas tepkisi ¢ok etkili
ve giicliidiir. Tepki sonucunda nabiz artar, kan basinci yiikselir, solunum artar ve
viicut adrenalin salgilar. Daha az siddetli olan kag tepkisi, bireyi savasmaktan ziyade
olumlu strese yonlendirmeye hazirlar. Kag tepkisinde savas tepkisinde oldugu kadar
nabiz, kan basincit ve nefes almada artis yoktur, az sayida ve farkli hormonlar
salgilanir. Kreitner ve Kinicki, bu tepkileri aktif savagma veya pasif kagma olarak da
adlandirir ve psikolojik olarak, bu stres tepkilerini viicuda alisilmamis talepler igin
seferber eden hormonal degisimleri igeren bir biyokimyasal olay olarak

tanimlamaktadir.

Canli sistemler yaklagiminda stres, en yalin anlamiyla, sisteme giren ve
sistemden ¢ikan madde, enerji ya da bilginin yetersizligi, asiriligl ya da uyusmazhig
durumunda, dengenin bozulduguna ve yeniden uyum yapilmas: gerektigine yonelik
bir isarettir. Bilgi agisindan bakildiginda ise, strese yol aganin, bilgi azlif1 ya da
coklugu degil, genellikle gelen bilginin daha 6nce var olanlarla uyugsmamasina bagl
oldugu goriiliir. Uyusmazliklarin strese yol agmasi orneklerini, viicudun yabanci

maddelere gosterdigi tepkilerde de gorebiliriz.*’

Stres sirasinda sempatik sistemin geriliminin artmasi, bobrek iistii bezinin 6z
boliimiinde adrenalin salgisinin da artmasina neden olur. Bu artis kandaki adrenalin
diizeyini yiikseltir, dolayisiyla sempatik sistemin gerilimini artirir. Boylece
organizma, stres olusturan etkene karsi etkin bi¢gimde tepki verecek duruma gelir. Bu
bir tehlike (alarm) durumu olup beynin sempatik ve parasempatik bdliimleri arasinda
stirekli iletisim, etkilesim ve geri iletisimle dengelesim diizeyini degistirir.

Organizma, stresten Onceki dengelesim diizeyinden baska bir diizeyde islevini

40 Sahin, a.g.e., s. 55
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stirdirmeye baslar. Ancak bu diizey artik organizmanin alisageldigi dengelesim

diizeyi degildir."!

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal smirlarmin tehdit edilmesi ve
zorlanmas1 ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Kisinin istek ve ihtiyaclarinda, bir
engellenme veya kendine olan saygisinda bir kayip ya da tehdit s6z konusudur.
Tehdit ve zorlanmalar karsisinda kisi kendini korumaya yonelik bir tepki zincirini
harekete gecirme Ozelligine sahiptir. Bu durum genellikle "savag veya kac" diye
adlandirilan cevabin ortaya g¢ikmasiyla sonuglanir. Bu savas ya da kag tepkisi
sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal degismeler sonucunda kisi, stres
kaynagi ile ylizlesmeye ve savagsmaya ya da kagmaya hazir hale gelir. Bu savas ya da
ka¢ diye tanimladigimiz durum bedenimizde bir takim faaliyetlere yol agmaktadir.

Savas ya da ka¢ durumundaki faaliyetler sunlardir: 42

e Solunum sayis1 artar (bedene daha fazla oksijen saglanir),

e Kalp vurum sayis1 artar ve kan basinct ylikselir (bedenin gereken bdlgelerine
gerekli kan takviyesi yapilir),

e Kaslar kuvvet gerektiren islere hazirlik yapar,

e Sindirim yavaslar veya durur (i¢ organlardaki kan, kas ve beyne gecer,
bagirsak ve mesane adaleleri gevser),

e (Gozbebekleri biiylir (daha fazla 151k alinarak algiyr gili¢lendirmeye yardime1
olur),

e Biitiin duyumlar artar (dis ortamdan daha ¢ok haberdar olunmasi saglanir),

e Kanda alyuvarlar artar (beyne ve kaslara daha fazla oksijen taginir).

1.5.1.1.1. Bilissel Tepkiler

Insanda hareket halinde olan ve hizla galisan diger bilissel siirecler de vardir.
Diistinme, iliskiler —arama, wuyaranlar arasindaki ortakliklar1  yakalama,
kategorilestirme, problem ¢ozme yollarini diisiiniip en uygun olanini se¢gme vb.

Bedende ve zihinde biitiin bu faaliyetler olusurken bizim fark edebildiklerimiz ise,

4 I?éknel, a.g.e.,s. 272
2 Unal Mehmet ve Oguz Siikrii, "Kisa Psikotik Bozukluk", Tiirk Psikiyatri Dergisi, Sayr: 21,
Ankara, 1996, s. 98
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kalp atiglarimizin, soluk alip verisimizin hizlanmasi, yiiziimiizliin renginin solmasi,
elimizin ayagimizin sogumasi, tliylerimizin diken diken olmasi, boguluyormus,
bayilacakmis gibi olma duygusu, tuvalete gitme ihtiyaci, hazimsizlik, c¢ene
kaslarimizda ya da bedenimizin tiimiinde bir gerginlik, bir kasilma, yasadigimiz
korku, heyecan duygularidir. Bunlarin birey tarafindan kolayca fark edilmesi, bilingli

olarak stresi azaltmak i¢in gerekli 6nlemleri almamiza yardimer olabilir. **

1.5.1.1.2. Duygusal Tepkiler

Organizma alarm agsamasindayken bazi duygusal tepkiler de olugmaktadir.
Eger baslangicta, “biyo/psiko/sosyal dengede bir degisme” olarak yorumlanmis olan
durum ayn1 zamanda “biyo/psiko/sosyal var olusa bir tehdit” olarak yorumlanirsa,
korku ve kaygi gibi duygular ortaya cikar. Ornegin bu uyarici, kuduz bir kdpek,
salgin bir hastalik, 6ldiirticii silah, bir deprem, bir savas vb. gibi, gercekten biyolojik
yasami tehdit eden bir uyarici olabilir. Sevilen birinin yok olacagi, bizi terk edip
gidecegi, mal varligimizin kaybedilecegi, bir sinavda basarisiz olunacagi gibi
diisiinceler de eger psiko-sosyal var olusa tehdit gibi yorumlanirlarsa benzer
duygulara yol agabilirler.S6z konusu uyaricilar, kisinin yasam alanina bir miidahale
gibi yorumlanirsa, bu kez de yasanan duygu genellikle 6fke olmaktadir. Ornegin, bir
amacimiza ulasmaya calisirken, herhangi bir kisinin yolumuza ¢ikip bize engel

olmasi gibi.

Uyaricillarin  ya da denge durumundaki degismenin bir kayip gibi
yorumlandigr durumlarda ise, yasanan duygu genellikle karamsarlik ya da
depresyondur. Bu duygularin kendileri de duygusal dengenin bozulmasima yol
actiklarindan, belli bagli basina stres yaratici olabilirler. Yogun korku veya panik
duygusuyla ayni anda olusan fizyolojik tepkiler, hatali olarak “kalp krizi
geciriyorum” seklinde yorumlanirsa, yeni bir stres kaynagi olusturabilir. Bu kez
bedenin, bu duygulara bagh stres ile bas etmeye calismasi ve fazladan enerji sarf

etmesi gerekmektedir.**

* Unal ve Oguz, a.g.ce., s. 99

4 Sahin, a.g.e., s. 9
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1.5.1.1.3. Davramssal Tepkiler

Strese yoOnelik davranigsal tepkilere baktigimizda bunlarn iki grupta
degerlendirmek mimkiindiir. Aktif davranislar genellikle stres olusturucu etmene
yoneliktir ve onu ortadan kaldirmayr amaglar. Savasmayla ilgili tepkiler
bunlardandir. Pasif davraniglar ise, ka¢gmayla ilgili davraniglar igerirler. Pasif
davraniglar, stres ortamindan bir siire i¢in uzaklasip, enerji toplamay1 ve daha sonra
doniip stres olusturucu faktorii ortadan kaldirmayi igeriyorsa, yararl olabilirler. Aksi
takdirde o faktdrle yeniden karsilasma olasilifi her zaman icin vardir. Insan
organizmasinin stres durumlarinda gosterdigi davranigsal tepkileri “aktif ve probleme
yonelik” olanlar, “pasif ve savunmaya yonelik” olanlar seklinde ikiye ayirmak
miimkiindiir. Bunlar1 ayn1 zamanda stresle basa ¢ikma mekanizmalar olarak da

isimlendirebiliriz.*’

Stres olusturan durumlar her birimiz i¢in farkli olmakla birlikte, strese karsi
bedenlerimizin gdsterdigi fizyolojik tepkiler sasilacak derecede benzemektedir: Kan
basincinin artmasi, kalp atiglarinin hizlanmasi, terleme, solunumun hizlanmasi gibi
seklinde meydana gelen bu tepkiler bedenimizde istemsiz olarak olusur ve diizenli
bir sira izler. Cannon, aglik, asir1 sicak ve soguk, giiriiltii, ac1, kan kayb1 ve asir1
duygulanma gibi bireyi rahatsiz edeci durumlarin viicudun elektrokimyasal
sistemlerini hareket gecirdigini ve bu durumda viicudun miicadeleye hazir hale
geldigi seklinde bir teori ortaya koymus ve teoriye “Savas ya da Kag¢ Tepkisi” adini
vermistir. *¢

Savas ya da kag¢ tepkisi sirasinda ortaya bazi biyolojik degismeler
cikmaktadir. Bir tehdit ya da yeni bir uyarici ile karsilastigimizda, beyinde kiigiik bir
sinir hiicresi toplulugu olan hipotalamus, bedenimizin diger boélgelerine bir seri
isaretler gonderir ve saniyeler i¢cinde, cok karmasik bir seri bedensel tepkiyi hareket
gecirir. Bedene daha fazla enerji saglamak i¢in hormon tiretimi artar. Rahatlama ve
gevseme durumlarindan sorumlu parasempatik sistem yavaslar. Hareket ve enerjiden
sorumlu sempatik sistem hizlanir. Bedende birikmis seker ve yaglar, hizli enerji

saglamak iizere kana karisir. Bu sekeri enerjiye doniistiirmek i¢in gerekli oksijeni

45 Sahin, a.g.e., s. 10
46 Yates, a.g.e., s. 90
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saglamak iizere solunum hizlanir. Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli kan
gondermek iizere kalp atiglari hizlanir ve kan basincr artar. Eller, ayaklar ve deriye
yakin bolgelerdeki kan, beyin ve govde kaslarina dogru gider. Kol ve bacaklarda
ortaya ¢ikabilecek bir yaralanma durumunda daha az kan kaybi1 olmasi saglanmaya
calisilir. Kana daha alyuvar karisarak, daha c¢ok oksijen tagimasi saglanmis olur.
Kaslar hareket i¢in hizlanir ve gerginlesir. Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan,
beyin ve kaslara yonelir. Terleme artarak, viicudun asir1 1sinmasi onlenir. Bagirsak
ve idrar torbasi kaslari, kagma durumundaki viicudu hafifletmek i¢in gevser.
Gozbebekleri genisleyerek, gdze daha fazla 151k girmesine yardimer olur. Tim

duyular optimum igleyis diizeyine gelir.

Biitiin bunlarin sonucunda bireyin fark edebildikleri ise; nabizda artis,
terlemede artig, kasilmis bir mide, gergin kaslar, kalbin hizli, hizli ¢arpisi, nefeste
daralma, dislerin gicirdatilmasi, c¢enenin kasilmasi, yogunlasma giigliigli, asiri
tedirginlik ve duygularin yogunlagmasidir. Organizmay1 tehdit eden durumlardaki bu
tepkilerin ¢ok 6nemli islevleri vardir. Acil durumlarda basa ¢ikmamizda bize bunlar
yardimct olurlar. Bu tepki oOrilintlistiniin, insanoglunun dogadaki uzun siireli var
olusundan sorumlu, 6nemli bir faktér oldugu sanilmaktadir. Bazen, bu “savas ya da
kag” tepkisi, ortada fiziksel bir tehlike olmasa da yararli olmaktadir. Ornegin,
atletizm yarigsmalarinda atletlerin en iist diizeyde performans gdstermelerinde ve belli
bir isin ¢ok kisa bir siire i¢cinde kusursuz olarak bitirilmesinde, hep bu tepki yardimci

olur.¥’

1.5.1.2. Diren¢ Asamasi

Alarm asamasini, "uyum ya da direnme asamasi" izler. Stres kaynagina uyum
saglanirsa her sey normale doner. Bu asamada kaybedilen enerji, yeniden
kazanilmaya ve bedendeki tahribat giderilmeye calisilir. Stresle basa ¢ikildiginda
parasempatik sinir sistemi etkin olmaya baglar. Kalp atisi, tansiyon, solunum diizene
girer, kas gerilimi azalir. Direnme agamasinda birey, strese kars1 koymak i¢in elinden
gelen tiim gayreti ortaya koyar ve stresli bir insanin davranislarini gostermektedir.

Belirli bir siire bireyin davraniglarinda ve yasantisinda bu durum gézlenebilir.

*" Roskies Ethel, Zamam Iyi Kullanarak Stresi Azaltma ve Stresle Basa Cikma, (Cev. Nilhan
Sezgin) Tiirk Psikologlar Dernegi Yayini1 2, Ankara, 1994, s. 111
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1.5.1.3. Tiikenme Asamasi

Uyum asamasindaki gerilim kaynaklar1 ve bunlarin yogunluk dereceleri
azalmadig1 siirece ya da artis gosterdikleri durumlarda bireyin gayreti kirilir ve
davraniglarinda ciddi derecede sapmalar ve hayal kirikliklarinin yasandigi bir evreye
girilir. Eger stres kaynagi ile basa c¢ikilamaz ve uyum saglanamaz ise, fiziksel
kaynaklar kullanilamaz ve tiikenme asamasina gecilir. Tiikenme asamasinda,
parasempatik sinir sistemi etkindir. Kisi tlikenmistir ve stres kaynagi hala mevcuttur.
Bu asamada uzun siireli stres kaynaklar ile miicadele edilemez ve kisi baska stres

kaynaklarinin etkilerine de agik hale gelir.

1.6. STRESLE ILGILI ARASTIRMALAR

Cagdas yonetim yaklagimlari, Orgiitin insan boyutuna biiyiikk G6nem
vermektedir. Bu agidan, calisan bireylerin i¢inde bulundugu psikolojik durum,
onlarin islerine ve birlikte ¢alistiklar1 bireylere karsi tutumlari, 6rgiit yonetiminde
etkili bir rol oynamaktadir. Orgiitlerin psikolojik yapilarinin ve sorunlarin ortaya
cikarilmasi ise ancak bilimsel arastirmalarla olanaklidir. Bu nedenle yonetim
bilimcileri de stres konusuyla yakindan ilgilenmekte ve bu konuda pek ¢ok arastirma

yapmaktadirlar.*®

Stres konusuyla ilgilenen bilim adamlari, daha ¢ok stresle bas edebilme
teknikleri iizerinde calismaya baslamislardir. Calismalar sonucunda stresin fiziksel
etkilerini azaltabilmenin kismen de olsa olanakli oldugu agiklanmistir. Ortaya
konulan "stresle basa ¢ikma" (coping with stress) yontemleri, yapilan deneylerle

aciklanmustir.

Deneylerden elde edilen bulgulara gore, stres dolu bir durumun sagliksiz
etkisinin, bir mesguliyet siireci ile azaltilabilecegi one siiriilmiistiir. Ornegin, smava
girecek olan bir 6grencinin sinav tarihi yaklastikga sinavda gosterecegi basari igin
duyacagi endise, sinavla ilgili gerekli hazirliklar1 yapip, planli bir ¢alisma diizenine

girmesi ile azalma egilimi gosterebilir.* Sezgilerin neden oldugu stres konusunda da

* Saldamli Asim ., Otel isletmelerinde Stres Kaynaklari ve Calisanlar Uzerindeki Etkileri,
Doktora Yeterlilik Tezi, .U. I.1.B.F., 1999, s. 29
9 Saldamli, a.g.e., s . 32
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bahsedildigi gibi “her an kotii bir seyler olacak korkusu” birey iizerinde bir baski

unsurudur ve hazirliklarin tam olmasi bile her zaman bu gerilimi azaltmayabilir.

Isletme orgiitlerinde stres ydnetimi {izerinde ¢alismalar yapan Donovan ve
Kleiner'e gore stresin li¢ olusum kaynagi vardir. Bunlar fiziksel, zihinsel ve durumsal
kaynaklardir. Fiziksel stres, ¢ok calisma, dinlenmeme ve kétii diyet gibi unsurlardan
olusur. Zihinsel stres ise kisinin zihinsel yapilanmasina (durumuna) baghdir. Giinliik
hayattaki, umutlarimizi, korkularimiz1 ve pismanliklarimiz1 kapsar. Durumsal stres
dis diinya ile iligkilerimizin (koca, baba, kar1 ve anne rollerimiz ve modern hayatinin

arabalar, bilgisayarlar gibi olusumlariyla ugrasmak vb.) sonucunda olusur.™

Donovan ve Kleiner isletme orgiitlerinde verimliligin artirilmasi, isgiicii devir
oraninin diisiiriilmesi ve insancil bir i ortaminin saglanmasi icin, orgiitsel stres
kaynaklarinin 1iyi tespit edilmesi gerekliligi lizerinde durmuslar ve isletmelerde

stresle basa ¢ikma programlarina dikkat gekmislerdir.”’

Kisinin sahip oldugu kaynaklar, baska deyisle yetenek ve becerileriyle isin
ortaya c¢ikardigr talepler bilindigi zaman, kisi ile 1isin uyumlastirilmasi
kolaylagsmaktadir. Boylece kisilerin kendine uygun islere girmeleri, ya da isin
gereklerini bilerek kendilerini ona gore hazirlamalari, stres diizeyini azaltir.”> Son
yillarda gelistirilen "ise gore adam" prensibi bu ¢alisma sonuglarim
desteklemektedir. Gergekten de isin gerekleri ile ¢alisanlarin yetenekleri arasinda

uyum olmasi halinde calisanin verim ve etkinliginin artacagi ve daha az stres

yasayacag diisliniilebilir.

Gignac ve Appelbaum hizmet sektoriinde faaliyet gosteren bir sirkette, 112
satig elemani iizerinde uygulanan bir anketle stres kaynaklarimi belirlemeye
calismislardir. Yapilan bu anket caligsmasi sonucunda, ¢alismaya katilanlarin %58'1 is
stresinin yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Organizasyonda en sik rahatsizlik,
sinirlilik ve stres yaratan faktor, organizasyonda degisimdir. Calisanlarin %43"i

yiiksek teknoloji iletisimindeki rekabetin kendilerinde oOnemli Olglide is stresi

30 Saldaml, a.g.e., s. 34
1 Saldaml, a.g.e.,s. 45
52 Artan, a.g.e., s. 48
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yarattigin1 belirtmislerdir. Caligmada ayrica yonetim politikalarinin, organizasyon
yapisinin - ve liderlik davraniglarinin  ¢aliganlar {izerinde strese yol agti1
belirtilmistir. Bu sonug, is yerinde teknoloji agirlikli calisma yapan ve siirekli
degisime acik iilkeler icin gergekei olabilir. Ancak lilkemiz sartlarinda ekonomik

kaynakli stres yapicilarin ilk siralarda olmasi beklenir.

Menon ve Akhilesh yonetici stresini, yoneticilerin calistiklar1 departmanlar
acisindan incelemislerdir. Calismalarin1 biiyiik bir fabrikada 128 yonetici lizerinde
uygulamuslardir. Deneklerin hepsi erkek ve evlidir. Yaslar 31 ve 58 arasindadir. Is
tecriibeleri 5 ve 33 willan1 arasindadir. Calismanin sonucunda stres kaynaklarinin
departmanlara gore degistigi ancak stres kaynaklarinin yasa, hiyerarsik duruma ve
fabrikada calisma siiresine bagli olmadig: tespit edilmistir.”* Yas ve ¢alisma siiresi
acisindan bireylerin stres yiikleri farkliliklar gosterecektir. Zira is hayatina yeni atilan
bireyin beklentileri, hedefleri ve motivasyonu ile son yillarina gelen bireyin beklenti
ve hedefleri arasinda anlamli farkliliklar bulunacaktir. Dolayisiyla stresten etkilenme
araliklar1 da farkli olacaktir. Arastirmacinin Orneklem se¢imi ya da yontem

konusunda hata yaptig1 diisiiniilebilir.

Sharpley, 1925 iiniversite ¢alisaninin iizerinde yaptig1 ¢alismada en 6nemli
stres kaynaklar1 olarak, geri beslemede yetersizlik, mesleki ilerleme olanaklarinin
simirl1 olmasi, politika degisikliklerinin is ve gorevleri nasil etkileyeceginin
bilinmemesi; asir1 is, ¢ok az zamanda ¢ok is yapilmasinin istenmesi, ihtiya¢ duyulan
ekipman ve aletlerin yoklugu gibi unsurlar tespit etmislerdir.” Yine ayni caligmada
en Onemli stres belirtileri olarak, nefes alma problemi, kotii uyku, parmak ve
tabanlarda tutulma, kasilma, terli eller, zayiflik ve yorgunluk hissi, bag ve boyun
agrisi, bel agris1 gibi fiziksel rahatsizliklarin oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica
diisiik 15 stresine sahip kisilerin, devamsizlik oranlarinin digerlerine gore daha az
oldugu goriilmiistiir. Yiiksek is stresinin, kazalara, yaralanmalara ve hastaliklara yol

actig bulunmustur.”® Brymer, Perre ve Johns, otel endiistrisindeki yoneticilerin is

>3 Gignac Ann, Appelbaum Steven H., “The Impact of Stress on Customer Service Representatives: a
Comparative Study”, Journal of Workplace Learning , Volume:9, 1997, s. 20-33

' Menon Nityamalini ve Akhilesh K.B, “Functionally Dependent Stress Among Managers: A New
Perspective”, Journal of Managerial Psychology, Vol.9, No.3, 1994, s. 165

55 Menon ve Akhilesh, a.g.e.,s. 77

¢ Menon ve Akhilesh, a.g.e.,s. 77
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stresini incelemislerdir. Caligmanin sonucunda; yoneticilerin yiiksek oranda stres
yasadiklari, yasanan is stresi ile ¢alisanlarin yasadiklari sikintilar arasinda pozitif bir
iliski bulundugunu, stresin is performansina dogrudan etki ettigi, stres kaynaklariin
kararsizlik, iliski kuramama, daha ¢ok hata yapma, organize olamama, bas agrisi,
unutkanlik gibi rahatsizliklara sebep oldugu ortaya konmustur.”’ Calisma bulgularina
gore is stres kaynaklar ile, uyuma zorluklari, mide rahatsizliklari, kilo alma veya
kilo verme, daha ¢ok hastalanma, depresyon, konsantrasyon eksikligi ve
sikilma/ilgisizlik arasinda pozitif yonde bir iliski saptanmustir. Is stresinin, yonetici
ve iggoren devir hizini artirdigl, ¢alisanlarin ise gelmeme ve hastalanma sayisini
artirdigt bulunmustur. Ayrica isletmenin yoOnetici ve isgdren iiretkenligi ve is

tatminini diisiirdiigi gorilmistir.”®

Sadri ve Marcoulides, Amerika'da mesleki strese yol acan bazi1 6nemli kisisel
ve cevresel degiskenlerin tespit edilmesi ve bunlarin etkilerini 6lgmek amaciyla bir

arastirma yapmislardir.

Sonu¢ olarak yiiksek oranda stresin ¢esitli fiziksel rahatsizliga (uyumama,
bas agrilari, hazimsizlik, korku hissi) ve diisiik is tatminine yol actig1 tespit
edilmistir. Ancak yliksek stresin secilen orneklemde diisiik not ortalamasina yol

acmadig1 bulunmustur.

Ben-Bakr, Al-Shammari ve Omar A.Jerfi tarafindan Suudi Arabistan'da 23
degisik sirket ve 442 kisi lizerinde bir c¢alisma yapilmistir. Calisma, Suudi
Arabistan'da degisik uluslar (Suudiler, Araplar, Asyalilar ve Batililar), yas, is
tecriibesi, sirket sekli (6zel, yar1 6zel ve devlet) ve sirket bliylikliigline gore (kiictik,
orta, biiyiik) stresin diizeyi ve farkliliklarim arastirmustir.” Calisma sonunda &zel
sektorde calisan insanlarin en onemli stres kaynagi olarak, performans diizeyleri
sonuglarin bilinmemesi bulunmustur. Fakat bu kamu sektorlerinde c¢alisanlarda

aynt degildir. Ayrica Suudi kokenlilerin en stresli grup oldugu ortaya ¢ikmustir.

7 Brymer R. A., Perrewe P. L. ve Johns T. R., "Managerial Job Stres in The Hotel Industry",
Internationality Journal of Hospitality Management, 1991, Cilt: 10, Say1: 1, s. 47-58.

¥ Brymer ve digerleri. , a.g.e., s. 58

% Khaled A., Ben-Bakr, Al-Shammari, Omar A. Jefri, "Occupational Stress in Different
Organizations: A Saudi Arabian Survey", Journal of Managerial Psychology, 1995, Volume:10,
Issue:5, s. 24-28

28



Onlar1 Araplar, Asyalilar ve Batililar izlemistir. Otuz yasin altindakiler stresten en
cok etkilenen gruptur. Ayrica 6- 10 yillik ¢alisma hayati olanlar yliksek oranda
stresten sikayet etmektedirler. Ayrica egitim ve stres diizeyi arasinda, 6nemli bir ters

iliski bulunmugtur.®

Tiirkiye'de yapilan bir arastirmada, yoneticilerin hangi stres kaynaklari ile
karsilastiklari, bu kaynaklarin onlarda stres yaratip yaratmadigi, stresli ortamlardan
ne derece rahatsiz olduklar1 ve ne derece kaygi i¢inde bulunduklariin belirlenmesi
amaglannustir.®' Arastirma kapsamma alman yéneticilerde Srgiitsel stres kaynaklar:
onem derecesine gore siralandiginda, "mesleki gelisim"den kaynaklanan stres
yapicilar {ist siralar1 almistir. Aragtirma kapsamina alinan yoneticilerde stres puanlari

acisindan tehlike s6z konusu degildir.®

Ucman' in arastirmasinda c¢alisan kadinlar, ilkokul mezunu vasifsiz is
gruplarindan ve iniversite mezunu vasifli meslek gruplarindan olusturularak, bu
grupta stresle basa c¢ikma yollar1 ve psikopatoloji iligkisi esit i konumunda olan
erkeklerle  kiyaslanarak incelenmistir.”®  Arastirmada, kadmlarda  degisik
psikopatolojilerde erkeklere kiyasla daha yiiksek ortalamalar bulunmustur. Egitim
diizeyine gore ise, ilkokul mezunlarinin psikopatolojik yakinmalar daha fazladir.
Calisan kadinlarin stresli is durumlarini kendilerine saklama egilimi ¢ikmistir. Genel
olarak is ortamlarinda kadin ve erkeklerin stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda bir
farklilik goézlenmemistir. Kadercilik, caresizlik, batil inan¢ ve diislince, kendini
yerme gibi duyguya yonelik basa ¢ikma yollarinda ilkokul mezunlarinin ortalamalari

{iniversite mezunlarindan daha yiiksektir.®*

Godelek tarafindan yapilan ti¢ farkli iskolunun (Tekstil, Tekstil Boya,
Cimento) Psiko-Sosyal Stres Faktorleri Yonilinden Karsilastirilmast" baslikli

aragtirmanin temel amaci, ise sanayi kesiminde calisanlarin psiko-sosyal stres

0 Khaled A. ve digerleri, a.g.e., s. 30

ol Artan, a.g.e., s. 143

62 Artan, a.g.e., s. 145

8 Uc¢man Perin,“Ulkemizde Calisan Kadimlarda Stresle Basa Cikma ve Psikolojik Rahatsizliklar”,
Psikoloji Dergisi, Say1:7, Istanbul, 1990, s. 30

64 Uc¢man, a.g.e., s. 33
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faktorleri yoniinden karsilastirilmasidir.® Cinsiyet degiskeni acisindan kadin denek
gruplarinin, hiyerarsik diizey yoniinden yonetici ve usta denek gruplarinin, kisilik
yoniinden nevrotik ve disa doniik olmayan bir davranis goriintiisiine sahip olduklari,
islerinden doyum almadiklar1 ve kaygi diizeylerinin yiliksek oldugu bulunmustur.
Buna karsin erkek denek gruplarimin ise uyumsuz insan iligkileri gosterdigi ortaya
cikmistir. Isletmeler arasinda &nemli bir farklilik bulunmamis ve iskollarinin

homojen oldugu anlasilmistir.

Melih Topaloglu ve Muharrem Tuna stresin otel isletmeleri iizerindeki
bireysel ve orgiitsel etkilerini 6lgmek amaciyla, Ankara'da faaliyet gosteren farkli

yildiz gruplarindan on otel isletmesinde bir arastirma yapmislardir.®

Arastirma sonucuna gore, otel isletmelerinde isgorenler iizerinde stres
yaratan en onemli etkenlerin yetersiz maas ve maddi kosullar oldugu belirlenmistir.
Asirt giiriiltiilii ortamlar, miisteri ve ast-iist iligkileri ile ¢alisma ortaminin temiz

olmamas: diger stres kaynaklar olarak ortaya ¢ikarilmustir.”’

1.6.1. Stresi Arastirma Modelleri

Stresi tanimak, ortaya ¢ikis nedenlerini arastirmak ve sonuglarini belirlemek
i¢in aragtirmacilar degisik modeller gelistirmeye ¢alismislardir. Bu modellerde stresi
etkileyebilecek degiskenler olarak sosyolojik, psikolojik ve sosyolojik faktorler

kullanilmaya c¢alisilmistir.

Michigan’da bir grup arastirmact ¢esitli stres modelleri iizerinde
calismislardir. Objektif ¢evrenin algilanan g¢evre (subjektif) ilizerine dogrudan bir
etkisi vardir. Bunun sonucunda da hastaliklara yol acabilecek bireysel tepkilere
neden olmaktadir. Ayrica Kahn’in stres modelinde bireyin cevreye nasil tepki
gosterecegi, kisiler arasindaki iliskiler ve kisilik 6zellikleri gibi degiskenlerin de

stresi etkileyebilecegi gosterilmeye caligilmistir.

6 Saldamly, a.g.e., s. 32

5 Topaloglu Melih ve Tuna Muharrem, “Orgiitsel Stres ve Stres Yonetimi”, Gazi Universitesi
Ticaret ve Turizm Egitim Fakiiltesi Dergisi, Say1:1, 1998, s. 151 — 167

57 Topaloglu ve Tuna , a.g.e., s. 169
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Michigan grubunun diger iiyelerinden French ve Caplan da farkli bir model
gelistirmislerdir. Kahn’in modeli ile yeni kurulan model arasinda goze carpan
farkliliklar su sekilde siralanabilir: Yeni kurulan modele gore; objektif ¢evre daha az
onemli bir role sahiptir. French ve Caplan’a gore subjektif faktdrlerin etkisi stresin
¢ikmasinda daha etkendir. Sosyal destek 1liml1 bir degiskenden ¢ok bir stresor olarak

incelenmistir.

Bireyin orgiitsel ¢evresi, bireysel davraniglar1 ve bireyin olaylara gosterdigi
tepkilerin olmasi sonucu degisik stres modelleri gelistirebilir. Ancak bu modellerin
incelemede yer almasindaki amacg, yeni bir model gelistirmek degil, stresin
anlasilmasina ve ortaya c¢ikma nedenlerinin belirlenmesine yardimci olmaktir.
Modeller stresin birden meydana c¢ikmadiginmi ve pek c¢ok cevresel faktorlerin

etkisiyle meydana geldigini agiklamaktadir.

Diger bir arastirmada aragtirmacilar stresle ilgili 7 kavramsal model ortaya
atmiglar ve bu modellerde, stresin; kisilik, stresle basa ¢ikma ve fiziksel veya
psikolojik rahatsizliklar gibi etmenlerle iliskileri iizerinde durmuslardir. Bu stres

modelleri sdyle siralanabilir.®®

1.6.1.1. Dogrudan Etki Modeli

Bu modele gore, stresli yasam biciminin psikolojik belirtilerle iligkisi giiclii
iken, fiziksel belirtilerle olan iliskisi zayiftir. A tipi davranista ise fiziksel belirtiler,
ozellikle de kalp rahatsizliklar1 fazla goriilmektedir. Stresle basa ¢ikmada dogrudan
etkili olan c¢alismalar, stratejilerine gére olumlu veya olumsuz etki
yapabilmektedirler. Ornegin soruna doniik yaklasimlar stres belirtilerini azaltirken,

duygusal yonii agir basan yaklagimlar stresi arttirir.

1.6.1.2. Yumusatilmus Etki Modeli

Stres ile stres belirtileri arasindaki iliskiler, aragtirmacilari stresi azaltan
etmenlerin belirlenmesine itmistir. Ornegin, A tipi davranisa sahip insanlar stresle

basa ¢ikmada az etkili olurlarken, B tipi insanlar ise daha fazla etkili olurlar. Stresle

8 Ertekin Yiicel, Stres ve Yonetim, TODAIE Yayinlari, Istanbul, 1996, s. 18
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basa c¢ikmada mekanizmalarin tampon etkisini savunan aragtirmacilar, probleme
yonelik stratejilerin belirtilerini azaltacagini, duygusal yonlii stratejilerin belirtilerini
arttiracagini savunmaktadir. Yani B tipi davranis ve probleme yonelik basa ¢ikmada

belirtiler azalmaktadir.

1.6.1.3. Dolayh etki Modeli

Bu modele gore stres, hem stres belirtilerini arttirir, hem de stres sonucu
ortaya ¢ikan A tipi davranisin harekete ge¢mesini saglar.”” Ornegin sorun ¢ozerek
stresle basa ¢ikma stres belirtilerini azaltirken, A tipi davranis ve duygu yiiklii stresle

basa ¢ikmak stres belirtilerini arttirir.

1.6.1.4. Dolayh Yumusatilmis Etki Modeli

B tipi davranisa sahip olanlara gore A tipi davranisa sahip olanlar, kendileri
icin daha stresli ortamlar yaratmakta ve stresle basa c¢ikmada daha zayif
kalmaktadirlar. Bu modelde, A tipi davranig ile stres arasinda siirekli olarak bir
iligkinin oldugu ve stres belirtileri ile A tipi davranis arasindaki iligkiyi stresin

dolayl olarak etkiledigi sdylenilmektedir.

1.6.1.5. Kosullu Araci Etki Modeli

Bu modelde de stres ve stres ile basa ¢ikma cabalari, A tipi davranigla stres
belirtileri arasindaki iliskide araci rolii oynamaktadir. Dolayli yumusatilmis etki
modeli ile bu model arasindaki tek fark, bu modelde stres ile basa ¢ikma ¢abalarinin
dolayli rol oynamasidir. Her ikisinde de A tipi davranis, stres ve stres ile basa ¢ikma

arasinda bir belirleyicidir.

1.6.1.6. Sinirh Aracili Etki Modeli

Bu modele gore stres altindaki A tipi birey, stresi yenmeye yonelik stratejiler
segcmektedir, ama bu stratejiler, stres belirtilerinin azalmasinda c¢ok az etkili

olmaktadir. Ote yandan stres belirtileri ile basa ¢ikmada A tipine gore daha etkili

% Ertekin a.g.e.,s. 21
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olan B tipi, daha etkili stratejiler kullanmaktadir. B tipi stratejiler stres belirtilerinin
azaltilmasinda daha uygun yontemlerdir. Bu model, A tipi davranigin stresi

etkilemesi ve stres belirtilerinin azaltilmasina alternatif siire¢ sunmaktadir.

1.6.1.7. Asir1 Simirlandirilms Etki Modeli

Bu modele gore stresle basa ¢ikmada stres belirtileri ile stres arasindaki iliski
A ve B tipi davranislara gore farklilik gosterir. B tipi davranigsa sahip olanlardaki,
sorun ¢dzmeye yonelik ve uyumlu stresle basa ¢ikma cabalar tipi insanlarda daha

uyumsuz ve duygu yiiklii girisimler olarak kendini gosterir.

1.7. STRESIN KAYNAKLARI VE SONUCLARI

Stres yaratan ¢ok sayida faktdr bulunmaktadir. Ciinkii insanin fizyolojik ve
psikolojik dengesini etkileyen her unsur bir stres kaynagi olarak goriilebilir. Stres
kaynaklari, kiginin kendisinden kaynaklanan unsurlardan, genel ¢evre unsurlarindan
ve c¢aligma hayatinin niteliginden kaynaklanmaktadir. Bir diger ifadeyle stresi
doguran sebepler, kisinin kendisinde, cevresinde ve kisi ile g¢evresi arasindaki

etkilesimde odaklanmaktadir. "

1.7.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Bireysel stres kaynaklar kisilik, algilama, cinsiyet, yas, kontrol kaynagi ve

yasam tarzi olarak siralanabilir.

1.7.1.1. Kisilik

Stres ve orgiitsel iliski arasindaki bag incelendiginde isgorenin kisiliginin de
bir orgiitsel stres kaynagi oldugunu gérmemiz miimkiindiir. Kisinin ¢evresini nasil
algiladigl, cevresel degisimlere ve iliskilere nasil bir tepki gosterdigi belirli siirlar
igerisinde ilgili kisinin kisiligi ile de ilgilidir. iggdrenin otokratik yapili biri olmasi,
cinsiyeti, duygusal olarak i¢ce doniik veya disa doniik bir yap1 gostermesi, duygusal

acidan ¢ok ¢abuk incinmesi, olumsuzluklar karsisinda gosterdigi direng ve genel

" Saldaml, a.ge.s. 71
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olarak basar1 ihtiyaci, Orgiitsel yap1 iginde birer stres kaynagi olarak karsimiza
cikabilir.”"

isgorenin orgiit igindeki davranisinda kisilik ne kadar 6nemliyse, bireylerin
orglitsel stres kaynaklarindan etkilenmesinde de o kadar onemlidir. Genellikle
bireyler, strese egilimli olma diizeyleri acisindan birbirlerinden farkhidirlar.
isgorenleri, strese egilimleri bakimimdan simiflandiracak olursak A Tipi, B Tipi ve
Karma Tip Kisilik o6zellikleri olmak iizere ii¢ farkli isgéren kisiligi ortaya

konulabilir.”

1.7.1.1.1. A Tipi Kisilik

A tipinde olan insanlar bagkalariyla, nesnelerle, olaylarla kendi saplant1 ve
takintilart  dogrultusunda 1iliski kurarlar. “Ben merkezli” iletisim bigimleri
kisiliklerinin temelini olusturur. “Bildigini okur”,”bildiginden sasmaz”, “bildigini
yapar” deyimlerini uygun bi¢cimde davranirlar. Bir konuyu, sorunu baskalarina
danigmaktan, onlarla konusup tartigmaktan hoslanmazlar. Duygularini, diisiincelerini
aciklamaktan kacinirlar. Yaptiklar isi ciddiye alirlar. Basladiklari isi sonlandirmaya
calisirlar. Ancak aymi anda bircok ise birden giristiklerinden, calisma giicleri,
cabalar1 dagilir. Basta calisma ve i1s olmak iizere her alanda, her konuda ayrintili
diisiinlip eksiksiz, hatasiz davranmak isterler. Bu yilizden kimi kez ana konuyu
kaybedip, ayrintilar iizerinde bos yere caba ve zaman harcarlar. Verdikleri sozii
tutmaya calisirlar. Ama kimi kez ayn1 anda birkag isi birden yapmak istediklerinden

bunu basaramazlar. Baskalarini bekletir, kendileri beklemekten hoslanmazlar.

Coskulu, jestli, mimikli ve ¢ok konusurlar, Baskalarini dinlemekten
hoslanmazlar. Onlarin s6ziinii kesip konusmay1 kendileri tamamlarlar. Hizli hareket
ederler. Yemeleri, yiiriimeleri, araba kullanmalar1 bile bir yere yetisecekmis gibi
cabuktur. Her zaman aceleci davranirlar. Sabirsizdirlar. Zamanla yarisirlar.

Sorumluluklarinin sinirlarin1 belirleyemezler, Yaptiklar1 her iste, hatta eglencede,

" Erdogan ilhan, isletme Yonetiminde Orgiitsel Davrams, i.U. Isletme Fak. Yay. No:266, isletme
Iktisad1 Enstitii Yayin No:158, 2 nci Baski, Istanbul, 1996 s. 23
7 Baltas ve Baltas, a.g.e.,s. 222
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gezmede, yan ugraslarda bile baskalariyla yarismak, onlar1 gegmek, yenmek isterler.

Basarilarin sayisal, somut kazanglarla degerlendirirler. &

Yildirnrm’a goére A tipi bir kisiligin gosterdigi tipik davranis o6zellikleri

sunlardir:”

e Tiimcelerin sonunda hizlilik,

e Sabirsizlik,

e Bagkalarinin islerini bitirmesini bekleyememe,

e s disinda da isle ilgili sorunlari diisiinme,

e Sohbetleri hep kendi ilgili oldugu noktada toplama,

e Tatildeyken bile zamani problem etme,

e Kendi asil amacina uygun diismedikce yapilan higbir isi begenmeme,

e s yaparken zevk almaktan cok, isin bir an dnce bitmesiyle ilgilenme,

e Siirekli bagkalariin ne yaptifindan ¢ok isi bagkalarinin basarma g¢abasiyla
ilgilenme,

e Basarinin niteliginden ¢ok miktariyla ilgilenme.

e A Tipi insanlarin slogan1 “Biz daha ¢ok ¢aligiriz.”d1r.

1.7.1.1.2. B Tipi Kisilik

B tipinde olan insanlar ise, daha rahat, uysal yumusak basli ve daha az
rekabetgidirler. A tiplerinin kiigiik ayrintilara takildiklar: yerlerde, B tipleri olaylara
daha farkli yonlerden bakabilirler. Yasama dair, daha az telash bir yaklagimlari
vardir. B tipleri de stres yasarlar, ancak zorlama ve tehditler karsisinda daha az
panige kapilirlar. B tipleri isleri ile ilgili etkinliklerde bulunmadiklar1 zaman, “eyvah
zamant bosa harciyorum” telagina kapllmazlar.75 Bagkalariyla konusup tartisirlar.
Duygularini, diisiincelerini agik secik ortaya koyarlar. Planli, programli calisirlar.

Her alanda basarili ve becerikli olmadiklarini kabul ederler.

3 K$knel, a.g.e.,s. 187 - 188

™ Yildirim Selami, “Orgiitlerin Yénetiminde iletisimin Onemi”, Hacettepe Universitesi i.i.B.F.
Dergisi, Say1 14, Ankara, 1997, s. 177

” Whitlington G.H., Bir Psikiyatristin Gergekei ve Biitiinciil Yaklasimi, (Cev. N. Rugana), Sistem
Yayincilik, Ankara, 1994, s. 64
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Sabirli ve hosgoriliidiirler. Sakin, yavas ve yumusak bir ses tonuyla
konusurlar. Konusurken sozciikleri, cimleleri 6zenle segerler. Baskalarini dinlemeye,
anlamaya c¢alisirlar. Yavas, Olciilii hareket ederler. Yarismaktan, her alanda iistiin
olmaktan, iistiin yanlarini belirtmekten hoslanmazlar. Yaptiklar1 isin 6nce kendilerini
memnun ve mutlu etmesini beklerler. Zamanla yarigmazlar. Gosteri meraklisi
degildirler ve sorulmadik¢a basarilarin1 ve yaptiklarini tartisma ihtiyact duymazlar.
Oyunu yarigmak i¢in degil, hos¢a zaman ge¢irmek i¢in severler. Sosyal degerleri igin
fazla kaygilanmazlar. Kendilerine, ailelerine ve hobilerine zaman ayirirlar. Eve
dondiiklerinde giinliik hayattan tamamen uzaklasabilirler. Ne yazik ki orgiitlerin
cogu, tipik A davranigini 6diillendirmekte ve kendi yoneticilerinden A tipi davranig
modellerini benimsemelerini beklemektedir. Bu nedenle, orgiitte basarili olmak i¢in
ugrasan pek cok erkek ve kadin fiziksel ve zihinsel sagliklar1 agisindan tehlikeli

olabilecek A tipi kisilik 6zelliklerini benimsemektedirler.

A tipi davranislarinin nedeninin ne oldugu bilinmemekte ve kalitimsal oldugu
sanilmaktadir. Ancak Friedman ve Rosenman A tipi davranig 6zelliklerinin, kiigiik
yasta aileden kazanildigini ileri siirmektedirler. Friedman ve Rosenman, stresi
kontrol altina almak ve onu kabul edilebilir smirlar iginde tutmak icin tip A
davraniginin yonetilmesi gerektigini belirtmektedirler. S6z konusu yazarlarin A tipi

kisileri yonetmeye iliskin onerileri sunlardir: ™

e Siirekli konusarak kendinizi dikkat merkezi olmaktan engelleyin. Kendi
giicliniiziin diger insanlarin konugmalarin1 dinelmekten kaynaklandigini bilin.

Onlarin sozlerini bitirmelerini sessizce bekleyin.

e Davranislarinizi kontrol edin, degistirin ve kendinizin farkina vararak, yagami

ve zamani yonlendirme saplantisindan vazgecin.

e Tip “ A” davranis1 lizerine ¢ok sayida egzersiz yapin. Telaslilik durumunuzun
sebeplerini anlayacak firsatlar olusturun. Yaratici donemlerinizi ortaya

cikarin. Saplantilarinizin ve problemlerinizin kaynagini anlamaya c¢aligin.

76 Tutar, a.g.e., s. 234
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e s ve sosyal yasaminizin farkin1 anlamaya ¢alisin. Zaman baskis1 altinda mu,
telassiz durumlarda m1 dogru karar ve iyi yargida bulundugunuzu kendinize

sorun.

Giin boyunca firsatlar yaratmaya ¢alisin ve gece oldugu zaman da zihninizi
ve bedeninizi tiimiiyle rahatlatin. Burada 6nemli olan nokta insanlar1 A veya B diye
ikiye ayirmanin miimkiin olmadigidir. Her tiirlii insan A tipi veya B tipi davranis
biciminin baz1 6zelliklerine sahip olabilir. Diinyada higbir insan A tipinin biitiin
Ozelliklerini gostermez. Ayica A tipi bir davranis ne stres verici bir durum ne de
strese kars1 verilen bir tepkidir. iki tip davranisi birbirinden ayiran A tipi davranis

bigimlerinin dzellikleri ve sayisidir.”’

1.7.1.2. Algilama

Bazi insanlar karsilastiklar1 her durumda bir tehlike veya stres icin bir tehdit
goriirken, bazilar1 bunu kendileri i¢in firsat ve heyecan olarak gorebilmektedirler.
Sufi Rumi’nin giizel bir s6zii algilama konusunu kavramada agiklayicidir: “Bir dilim

’

ekmegin sizin igin anlami, ag¢ olup olmadiginiza baghdir.’

Bu yiizden herhangi bir durumun memnuniyet verici ya da stresli olup
olmadigina, algilarma bagli olarak birey kendisi karar vermektedir.”® Ornegin, isini
kaybetme durumuyla kars1 karsiya olan iki bireyden biri isini kaybetme korkusu
yasarken, bir digeri bu durumu daha 1yi olanaklar elde etmek icin bir firsat olarak

degerlendirebilmektedir.”

1.7.1.3. Cinsiyet

Kadinlarin ve erkeklerin yasamlarindaki benzer stres kaynaklarina verdikleri

anlam ve tepkileri farkli olmaktadir.** Kadinlarin erkeklere oranla daha fazla stres

7 Himmetoglu ve Kirel, a.g.e., s. 147

78 Pehlivan Inayet, Is Yasaminda Stres, Pegem Yayinlari, Ankara, 2002, s. 186

7 Oztirk Azim, “Isletmelerde Stres ve Yonetimi: Performansa Etkisi Bakimindan Bir Analiz”,
Verimlilik Dergisi, Say1 4, istanbul, 1994, s. 113

% Hallman Tina, Persky Aleksander ve Gunilla Burell, "Perspectives on Differences in Perceived
External Stress: A Study of Women and Men with Coronary Heart Disease”, Stress and Health
Journal, Vol.18, 2002, s. 106
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yasadiklar1 bunun yaninda erkeklerin, bedensel rahatsizliklara daha fazla maruz
kaldiklar1 belirlenmistir.*' Ataerkil toplumlarda is yerinde kadin ydneticilerin erkek
yoneticilere gore daha yliksek diizeyde orglitsel strese ve gerilime maruz kaldiklar
tespit edilmistir.*® Ayrica, ev ve aileden kaynaklanan stres faktorleri, yetkilerini
kullanamayan kadin roliiniin getirdigi gerilimler, cinsel dnyargilar ve genel orgiit
kiiltiiriiniin  elverigsizligi gibi faktorler de kadinlarin yasadigi stres diizeyini
artirmaktadir.*® Burada énemli bir nokta cinsiyetle ilgili olarak bireylerde yer alan
stereotiplerdir. Arastirmalar bazi erkek yoneticilerin kadinlarla esit, meslektas olarak
¢alismay1 ve 6zellikle kadin patronu kabul etmeyi zor bulduklarim gdstermektedir.**
Bu tiir stereotipler de dikkate alininca kadinlarin daha fazla stres yasadiklari bir
gercektir. Bu konuda yapilan bir arastirmaya gore, yonetici pozisyonunda bulunan
kadin sayisindaki artisa ragmen hala erkeklere oranla ¢ok az sayida kadin yonetici
bulundugu belirtilmektedir. Baz1 kadin yoneticiler erkeklerin sayica iistiin olduklar

cevrede caligmakta, bu durum kadin yoneticilerin stres diizeyini etkilemektedir.®

Cinsiyete yonelik kliselesmis sorunlar bunlarla smirli kalmamaktadir.
Orgiitler igin ¢ok ©nemli bir konu olan disiplin anlayislariyla ilgili yapilan
calismalarda da ilging sonuglar elde edilmistir. Bu sonuglara gore; oOrglit i¢inde
disiplin bir kadin tarafindan saglaniyorsa erkeklere oranla kabul diizeyi hem
erkeklerde hem de kadinlarda diismektedir.® Bir diger ¢alismada ise erkek ile kadin
ayni konumda olsa dahi kadmin statiisiiniin daha diisiik goriildigi belirlenmistir.®’
Bu tiir kliselesmis diisiincelerin temelinde toplumun deger yargilari, kadin ve erkege

bakis acis1 yatmaktadir.

81 Luthans Fred, Organizational Behaviour, McGraw-Hill Inc. Publising, New York, 1992, s. 47

%2 Fielden Sandra L. ve Marilyn J. Davidson, ¢ Stress and Gender in Unemployment Female and Male
Managers”, Applied Psychology, Vol.50, 2001, s. 305

8 Tutar, a.g.e., s. 270

# Cooper Carry ve Sue Lewis, “Working Together; Men and Women in Organizations”, Leadership
& Organizational Development Journal, Volume:16, Issue:5, 1995, s. 29

% Gardener Maria ve Marika Tiggeman, “Gender Differences in Leadership Style, Job Stress and
Mental Health in Male and Female Dominated Industries”, Journal of Occupational and
Organizational Psychology, Vol.72, No.3, 1999, s. 301

% Kunda Ziva ve Sinclair Lisa, “Motivated Reasoning with Stereotypes: Activation, Application and
Inhibition”, Psychological Inquiry, Vol.10, 1999, s. 20 - 21

87 Wagner David G., Ford Rebecca S. ve Thomas W. Ford, “Can Gender Inequalities Be Reduced?”,
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1.7.1.4. Yas

Kisi yaslandik¢a cevresel ve psikolojik stresle basa ¢ikma giicii azalir. Beyni
bilgiyi kullanmakla yetersiz kalir ve viicudu da degisimlere cevap verecek kapasitede
degildir. Yani stres katlanilmayacak kadar zorlasir. Fakat bunun dengeleyici bir giicti
vardir. Insanlar yaslandik¢a daha az hirshi olurlar ve basaramayacaklari
sorumluluklar1 yliklenmez kendilerine basaramayacaklar1 amaclar koymazlar.
Stresten genellikle 3550 yas aras1 etkilenir. Bu donemlerde genglikten kaynaklanan
fiziksel gii¢ azalmaya baslar ama yine de kariyer cabalar1 ve finansal ¢abalar en iist
diizeydedir. Diger taraftan stres, amaclar1 kendileri tarafindan degil de baskici
aileleri tarafindan konulan g¢ocuklarda da goriilebilir. Bu tiir kronik stres ileride

oldukca ciddi problemlere yol agabilir.

1.7.1.5. Kontrol Kaynag

Orgiitsel davramis1 etkileyen temel kisilik ozelliklerinden birisi kontrol
kaynagidir. Baz1 kisiler kendi kaderlerini kendilerinin tayin edebilecegine inanirlar.
Bunlar i¢ denetim sahibi kisilerdir. Bazilarma gore ise kaderleri alinlarina
yazilmistir. Distan denetime inanan bu kisilerce olaylar talih ve sans eseridir. Yapilan

arastirmalarda i¢ denetim sahibi kisilerin daha az stresli olduklar1 goriilmiistiir.

1.7.1.6. Yasam Tarz1

Birey dogal yasam tarzindan uzaklastik¢a bir takim saplantilara yonelmekte
ve bdylece stres ortamin kendisi olusturmaktadir. I¢ki, sigara, uyusturucu ya da ilag
bagimlilig1 viicut lizerinde anormal uyarict etkileri yapmaktadir. Bunun yaninda hizl
yasam tarzi her gece degisik ortamlarda, degisik kisilerle zaman gegirilmesi veya
kumar gibi heyecan ve parasal agidan insani etkileyecek bir aligkanligin bulunmasi
insan viicudundaki stres ytkiinii arttiran, direncini kiran ve olumsuz etkiler birakan
bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.*® isgdrenler isinin gerektirdigi pek gok
durum karsisinda enerjiye ihtiyag duymaktadir. Bu enerjinin is disinda tiikenmis

olmasi bireyin is yasaminda miicadele giiciinii azaltmaktadir.*” Bunun yaninda

% Eren Erol, Yonetim ve Orga.nizasyon, Beta Yayinevi, Istanbul, 1996, s. 456 ]
% Akat Ilter ve Budak Gilay, Isletme Yonetimi, Baris Yayinlar1 Fakiilteler Kitabevi, Izmir, 2002, s.
251
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monoton bir yasam tarzina sahip bir insanin da gerekli ortam bulamamanin verdigi
hayal kiriklig1 ve bunalim nedeni ile viicut direnci azalmakta ve saglhigini yitirmesi
s6z konusu olabilmektedir.”® Bu yiizden 6zel yasam ahenkli bir sekilde yiiriitiirken,
kariyerinde de basar1 géstermek, sorunlarla bas edebilmek, hem is yasaminin hem de

0zel yasamin gereklerini yerine getirmek dnem kazanmaktadir.

90 Eren, a.g.e., s. 295
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IKINCi BOLUM
ORGUTSEL STRES

Stres konusu ile ilgili ¢aligmalarin son zamanlarda artis géstermesine karsilik,
gercekte stresle yagsama ve stres deneyimi yeni bir olay ya da kavram degildir. Clinkii
kisilerde gerilime neden olan olaylar daima bulunmus, insanlar 6teden beri stres
yaratan bircok olayla karsi karsiya kalmislar ve kalmaktadirlar. Ozellikle toplumlarin
yasantisindaki teknolojik, sosyal, kiiltiirel, politik ve ekonomik hizli degisim
sorunlara neden olmustur. Bu sorunlar bireyde stres yaratabilmekte, stres de bireyin

sagligini ve verimliligini etkileyen bir kavram olarak kabul edilmektedir.

Bireylerin stresli olmalarina neden olan faktdrlerin ¢ok c¢esitli oldugu
bilinmektedir. Strese neden olan faktorler stres kaynagi (stresor) olarak
adlandirilmaktadir. Stres kaynaklari, kisilerde yapici stres (eustress)'e veya yikici
stres (distress)'e neden olabilmektedir.”’ Stres, belli 6lgiilerde normal, yararlt ve
yasam siirecinde gerekli bir durum olarak bilinmektedir. Onemli olan, stresin
giidiileyici olan tiirlinii yakalamak, ancak zararli olan ve genellikle stres terimi ile
Ozdeslestirilen yikici stresten korunma yollarint 6grenerek, yasamdan haz almayi
dolayistyla her alanda verimi artirmay1 saglayabilmektir. Bu ¢alismada, 6rgiitsel stres
ve Orgiitsel stresin hayatimizdaki yeri ve korunma yollar1 incelenmistir. Her isin
kendine 6zgii ¢alisma kosullar1 bulunmaktadir. Bu kosullarin, kisilerin beklentilerine
cevap vermemesi, iggorenlerin stresli olmalarina neden olabilir. Bunlar1 6ncelikle
fiziksel ve yonetsel kaynaklar olarak ikiye ayirmamiz miimkiindiir. Fiziksel
kaynaklar; igyerinin yapilan isle uyumlu olmamasi, giiriiltiilii ve havasiz bir ortam,
ara¢ gereg¢ eksikligi seklinde; yonetsel kaynaklar ise, orglitsel kararlara katilamama,
yetkisizlik, rol belirsizligi, asir1 is yiiki, ticret yetersizligi ve sosyal destek eksikligi
olarak siralanabilir. Orgiitsel kararlara katilamayan bir isgoren, kendisini isyerinin bir
iyesi gibi géremez ve bir gruba ait olmanin hazzini duyamaz. Sosyal bir varlik olan
insanin, kendisini bir gruba ait hissetmemesi, yalnizlik duygularinin yogunlagsmasina

ve 1 veriminin diismesine neden olabilir. Yoneticilerin en basit konularda bile

o Ertekin, a.g.e., s. 21
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yetkilerini devretmemeleri, istlerin gereksiz yere mesgul edilmesi gibi bir
olumsuzlugun yaninda, iggorenlerin kendilerini beceriksiz, sorumluluk almaya layik
olmayan kisiler olarak degerlendirmelerine de yol agabilir. Bunun sonucu olarak,
bireyin giiven duygusunu kaybetmesi ve bagkalarinin deste§i olmadan yeni bir sey

tiretememesi giindeme gelmektedir.

Rol belirsizligi ve rol ¢atigmasi, birbirinin devami olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Hangi isin sorumlulugunu, nereye kadar almasi gerektigini bilmeyen bir isgoren, is
tanimi1 yapilmadigi i¢in bir baska ¢alisanin sinirlarina miidahalede bulunabilmekte,
bu durum da orgiitsel catismalara neden olabilmektedir. Ayrica rol belirsizligi, bazi
iggorenler bos otururken, bir digerinin ¢alismayan arkadasinin isini de yiiklenerek
asir1 baski altinda kalmasina zemin hazirlamaktadir. Ucret yetersizligi, ¢alisanin
kendisi ve ailesinin zorunlu ihtiyaglar1 diginda hicbir sosyal aktiviteye nakit
ayiramamasi, kiiltiirel etkinliklerden yararlanamamasi, tatil ve eglence olanaklarinin
olmamas1 sonuglarini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu sonuglar ise, iggdérenin isyerindeki
yalnizligina ilaveten, bu kez ailesiyle birlikte toplumdan soyutlanmasina neden
olabilmektedir. Sosyal destek eksikligi ise, isgérenlerin bir isi daha verimli
yapabilme ugras ve istegine karsilik yonetici ve meslektaglarinin konuya ilgisiz
kalmalar1 nedeniyle ortaya ¢ikan ve bireyin daha iyiyi daha kisa zamanda yapma
seklindeki giizel duygular1 torpilileyen bir durumdur. Biitiin bu aciklamalar,
isgorenler yaninda yoneticiler i¢in de gegerlidir. Yoneticilerde yukarida sayilanlara
ilaveten, sorumlulugun fazlaligi, astlarinin arasindaki iliskileri diizenlemek, is
akisiin verimli olmasini saglamak, gerek kendi iistlerine gerekse hizmet alanlara
karst hesap verebilmek gibi stres kaynagi olabilecek hususlar da ortaya

cikabilmektedir.

Yoneticilerin ve isgdrenlerin isyerinde karsilastiklar1 stres kaynaklari, onlart
fizyolojik, psikolojik ve davranigsal agidan etkilemekte ve verimliliklerinin
azalmasma neden olabilmektedir.”> Yapilan aragtirmalarda stresin en onemli
fizyolojik belirtilerinin, kalp damar rahatsizliklar1 ve kolesterol yiiksekligi oldugu
saptanmistir. Bunlardan farkli olarak, asir1 stresin kronik bel agrisi, astim, dermatit,

egzama, seker hastaligi, migren ve peptik iilsere neden oldugu belirtilmektedir. Diger

92 Ertekin, a.g.e., s. 22
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fizyolojik stres belirtileri ise, siirekli ve asir1 yorgunluk, diisiik enerji seviyesi,
devamli gerilim halinde olma seklinde siralanabilir. Psikolojik stres belirtilerinden
bazilar1 ise, stirekli tedirginlik duygusu, hayattan sikilma, parasal endiseler, 6liimciil
hastaliklara yakalanma korkusudur. Bu belirtilerden farkli olarak depresyon,
doyumsuzluk, belirsizlik ve yetenekleri kullanamamaktan dogan ruhsal rahatsizliklar,
karamsarlik, alinganlik, huzursuzluk, konsantre olamamak, devamli sebepsiz
korkular, endise, yetersizlik duygusunun artmasi da psikolojik stres belirtilerinden

bazilaridir.

Is yasamindaki bazi stres kaynaklar, fizyolojik ve psikolojik stres
belirtilerinin yani1 sira, ise devamsizlik, ise ge¢ gelmek, cevresindekilerle kotii
iligkiler i¢cinde olmak, verimli olamamak, sorumsuzluk, ise kars1 ilgisiz davranmak,
zaman etkin kullanamamak, diisiikk moral gibi 6rgiitiin verimliligini olumsuz yonde
etkileyebilecek davranigsal stres belirtilerine de neden olabilmektedir. Basari
diizeylerinde diisme, ise gelmeme, alkol ve uyusturucu kullanma, saldirganlik,
iletisim zorluklar1 da davranigsal stres belirtileri arasinda sayllabilir.93 Stresle basa
cikabilmek i¢in bireysel ve Orgilitsel yontemler bulunmaktadir. Bireysel basa ¢ikma
yontemlerinden bazilar1 su sekilde siralanabilir: Diizenli uyku uyumak, fiziksel
egzersiz yapmak, televizyon izlemek, transandantal meditasyon yapmak, gevseme

teknikleri uygulamak, kiiltiirel ve sportif faaliyetlere katilmak; seyahate ¢ikmak.

Orgiitsel stresin yonetimi, isgdrenlerin kararlara katilimimin saglanmasi, yetki
devrinin yapilmasi, rol belirsizliginin ortadan kaldirilmasi, is zenginlestirme, is
genisletme ¢alismalariin yapilmasi, isgérenlere sosyal destek saglanmasi ile
saglanabilir. Yoneticiler, gerek kendilerinin gerekse calisanlarinin stres kaynaklarini
kontrol edebilmek icin, calisanlart grup calismasina 6zendirmeli, strese neden
olabilecegini diislindiigii is kosullarina kars1 dikkatli olabilmeli, is yerindeki fiziksel
kosullarin yani sira 1s1, aydinlatma, giirtiltii gibi fiziksel kosullar1 iyilestirmek igin
caligmalar yapabilmeli, gerektiginde yetki devredebilmeli ve ihtiyaci olan bilgilerin
kendisine ulagsmasini saglamak icin diizenlemeler yapabilmeli, arag-gerec ihtiyacini

giderebilmelidirler.

9 Pehlivan, Yonetimde Stres Kaynaklari, a.g.e., s. 96
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Biitliin bunlarin yani sira, bireyde basar1 arzusu yaratacak belli 6l¢iide stres
olmamasi durumunda yapilan is monoton olmakta ve ¢ekiciligini yitirebilmektedir.
Bu nedenle yoneticiler, stresi tamamen ortadan kaldirmaya ¢alismamali, olumlu bir
gidiileyici gilic olarak belli bir diizeyde tutmay1 basarabilmeli, ancak yikici stresin

zararli etkilerini kontrol edebilmelidirler.

2.1. ORGUTSEL STRES KAYNAKLARI

Bir oOrgiitii olusturan isgorenlerin her birinin toplam basarilar1 veya
basarisizliklari, dogal olarak orgiitiin kiimiilatif basar1 ya da basarisizligi olarak
sonuglanacaktir. igsgdrenlerin maruz kaldiklar1 bireysel stres kaynaklarmma benzer
olarak, orgiit de yasayan bir organizma gibi stres yasar. Orgiit; faaliyette bulunulan is
kolunun goérev yapisina, Orgiitiin yonetim tarzina, liretim silirecine, Orgiitiin kiiltiirel
yapisina, grubun kendi igerisindeki stres kaynaklarina ve orgiitiin dis ¢evresinden

gelen stres kaynaklarina maruz kalir.*!

2.1.1. Gérev Yapisina Iliskin Stres Kaynaklar

isgorenlerin yasadigi stres, isgorenlerin bulundugu ortamda kendi gorev yetki
ve sorumluluklarinin gerektirdigi alanlarda orgiit olarak yasadig: stresin azlig1 veya
cokluguyla degiskenlik gosterir. Is yiikiiniin agir oldugu, ¢alisma saatlerinin kesin
olmadig1, monoton ve de tatmin edici bir {icret alamayan 6rgiit ¢aliganlarinin motive
olamamasi sonucunda bu faktdrler gorevin yapisina iliskin stres kaynaklar1 olarak

karsimiza ¢ikacaktir.

2.1.1.1. Asin s Yiikii

Kesin olarak programlanmis is giinleri, yogun is gezileri ve gilinliik mesai
saatleri i¢inde belirtilemeyip daha fazla galigma gerektiren isler bireylere fazladan
isler yiikler. Bu fazla is isteklerine yogun bir ¢aba harcayarak karsilik vermek,

bireyleri zorlayabilir.

% Pehlivan, Yonetimde Stres Kaynaklari, a.g.e., s. 102
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Yapilacak pek ¢ok isin olmasi ya da verilen yetersiz zamanda bir isi
tamamlamaya c¢aligmak niceliksel fazla is yiikiidiir. Bu durumda bireylerin asiri
calismas1 ve zamana karst yarismasi s6z konusudur. Niteliksel fazla is yiikii ise,
bireylerin islerini tamamlamak i¢in gerekli becerilerden kendilerini yoksun

hissetmeleri durumunda ortaya ¢ikar.

Her iki durumda, birey i¢in hos olmayan durumlara ve yiiksek diizeyde strese
sebep olabilir. Fazla ig yiikii i¢inde bireyin, kolesterol diizeyinde belirgin degismeler,
sigara tliketimi, Ulser ve kalp krizi gecirme oranlarinin artis1 gozlenebilir. Az is yiikii
isin bireyin yeteneklerini kullanmasini gerektirmeyecek nitelikteki durumlari ifade
eder. Bu tiir islerde bireyin performansinin altinda yararlandigindan, is gerekleri
bireyin beceri ve yetenekleri altindadir. Birey i¢in bu tip islerde, yiiksek diizeyde

devamsizlik, diisiik is doyumu ve yabancilagsma ile sonuglanilir.

Yapilan bir ¢alismada 1540 yonetici tlizerinde, fazla ve az is yiikii ile stres
arasindaki iliski arastinlmistir. Bu yoneticiler, diisitk ve yliksek stres diizeyinde
onemli saglik sorunlarina sahip olduklarini belirtmislerdir. Bu durum, hem fazla hem
de az is yiikiiniin 6nemli derecede saglik sorunlarina sayisini arttirdigini géstermistir.
Her iki durumlarda da hem performans diismekte hem de saglik sorunlar1 ortaya
cikmaktadir. Az ve fazla is yiikiiniin sebep oldugu saglik sorunlar1 daha 6nce de
belirtildigi gibi birbirinden farklidir.

2.1.1.2. Isin Sikic1 Olmasi

Isin siirekli olarak ayni tiir etkinliklerden olusmasi, tekdiize olmasi
otomasyona bagli olarak siirdiiriilmesi bazi yoneticilerde ve ¢alisanlarda

doyumsuzluk ve rahatsizlik olusturur.

2.1.1.3. Ucret Yetersizligi

Ust diizey yoneticiler bircok orgiitte yiiksek iicretler alirken, orta diizey

yoneticilerde aynt durum soéz konusu degildir. Hak edilen iicretin alinmadigi
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diisiincesi ve Ttcretin gereksinimleri karsilamaya yetmemesi yoneticilerde ve

calisanlarda stres olusturmaktadir.”

2.1.1.4. Yiikselme Olanag:

Ust diizey yoneticilerden daha ¢ok yiikselme olanaklar1 bulunan orta diizey
yOneticiler i¢in stres yaratan bir etkendir. Yiikselmeyle birlikte olusacak degismeleri

ve hak ettigini diisiindiigli halde yiikselememe diisiincesini igerir.

2.1.1.5. Calisma Saatinin Uzunlugu ve Yogun Mesai

Cogu yoneticiler, isgorenlerden daha uzun siireler gorevleri basinda
bulunurlar. Ozellikle Silahli Kuvvetler ve Emniyet Teskilatinda bu uzun mesai
saatlerine rastlanmaktadir. Sonuglari ise; yorgunluk, bitkinlik ve dogal olarak strestir.
Glinlimiizde bazi orgiitlerin faaliyetlerini yirmi dort saat kesintisiz, olarak ya da
bireyin biyolojik siirlarinin 6tesinde normalden daha uzun siire ile devam ettirmesi
gerekmektedir. Bu gibi durumlarda genelde calisanlar, vardiyalar halinde ¢alismakta
ya da nobet sistemleri olusturmaktadirlar. Bununla birlikte bu tlir uygulamalar hem
gelismis hem de gelismekte olan toplumlarda, ekonomik, sosyal, psikolojik,

fizyolojik ve yasal yonleri ile giiniimiizde karmasik ve ¢ok boyutlu bir hal almistir.

Orgiitlerde yirmi dort saat esasina gore calisma cesitli nedenlerle
gerekmektedir. Giivenlik, saglik, ulasim, haberlesme gibi hizmet sektorlerinde islerin
araliksiz olarak devami gerektiginden, bu gibi hizmetlerin ¢alisma saatleri agisindan
diger sektorlerden ayrilmasi normaldir. Insanlarin fizyolojik fonksiyonlari, giiniin
yirmi dort saati boyunca ritmik degisiklikler gosterir. Giinliik ritim degisikliklerine
gore, sabah saat 04.00 civarinda, viicut 1sis1, merkezi sinir sisteminin uyanikligi,
hormon salgilar1 ve benzeri beden fonksiyonlar1 en diisiik diizeydedir. Bu saatlerden
itibaren, biitlin fonksiyonel hareketlerdeki artis aksam saatlerine kadar devam eder.
Aksam saat 20.00 civarinda en yiiksek diizeyine erisen bu fonksiyonlarda bir diisiis

baslar ve yeniden en diisiik diizeye gelir.

% Pehlivan, Yonetimde Stres Kaynaklar, a.g.c., s. 106
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Gece nobet tutan ya da vardiyaya kalan insan bedeninin biyolojik ritmi
zorlanir ve buna bagli olarak beden birtakim degisiklikler gecirir. Bu degisiklikler
her bireyde farkli siirede gerceklesir. Daha sonraki asamada ise, giinliik ritme uyum
dort-bes giinde olusur. Bazi1 bireylerde bu uyum siireci daha uzun stirer ve kendilerini
uyum baskist altinda hissedebilirler. Uyum siirecinde zorlanan bireylerin en dnemli
sorunu uyku saatlerindeki degisikliklerdir. Gece ndbet tutan ya da vardiyada ¢alisan
bireyler, giindiizleri de eski aligkanliklar1 ile uyanik kalirlar ya da diizensiz bir
sekilde uyuyarak gerektigi kadar dinlenemezler. Bununla beraber, istahsizlik ve
sindirim bozukluklar1 yakinmalar1 da goriilebilir. Yemek yeme ve uyku diizenin
bozulmasi gibi saglik sorunlarina neden olurken, 6zellikle sik ndbet tutan veya gece
vardiyasinda siirekli gorev alanlarda psikolojik bazi rahatsizliklar da goriilmektedir.
Yapilan arastirmalarda ailesine yeterince zaman ayiramayan g¢alisanlarda sucluluk

duygusu egilimine rastlanmaktadir.”

Bireylerin sosyal yasamlar1 da bu tiir calisma diizeninden olumsuz olarak
etkilenmektedir. Gece ¢alisan kisi i¢in arkadaslar ve yakin ¢evresi ile olan iligkilerini
siirdiirmek zorlasabilir. Yapilan arastirmalar, bireylerin aksam saatlerinde ¢alisma
temposu ve tepki gosterme hizinin diistiigli ve hata oranlarinin arttifin1 gostermistir.
Diger yandan, is kazalarina iliskin bazi aragtirmalar, giindiiz ve gece arasinda is
kazas1 sayisinda biiyiik bir farklilik olmadigini, ancak gece meydana gelen kazalarin
daha ciddi sonuglar dogurdugunu gdstermektedir.’'Belirtildigi gibi, uykusuzluk
sonucu dikkatin azalmasi ile hata ve kaza riskinin ortaya c¢ikmasi, is hevesinin
azalmasi, es ve ¢ocuklari ile gerektigince ilgilenememe, sosyal yasamda degisiklikler
ya da yOnetimle ¢atismalar goriilebilir. Bu gibi durumlar calisanlar i¢in birer stres
etkeni niteligi tasir. Ger¢cek yogunlugun yani sira, rastgele hazirlanmis bir plan,
verimsiz toplantilar, telefon konugmalar1 ve beklenilmedik ziyaretler gibi kontrol
edilemeyen boliinmeler de mesainin yogun ge¢mesine neden olabilir. Bireylerde bu
durum, her seyin kontrolden ¢iktigi duygusunu yasatabilir. Bu kaygi, olaylarin
oldugundan ¢ok daha tehdit edici olarak algilanmasina neden olur. Siirekli tetikte

olma ise enerjiyi tiiketir, daha uzun siireler harcanarak daha az isler yapilir.”®

% Finn P., "Correctional Officer Stress", Journal of Criminal Justice, Volume.32, Issue.1, 2004, s.31
%7 Finn P.,age.,s. 37
% Sahin, a.g.e., s. 56
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2.1.1.6. Rol Catismasi

Yonetim agisindan rol g¢atismasi degerlendirildiginde 6n plana orta diizey
yoneticiler ¢ikmaktadir. Ust diizey yoneticilerin ayn1 zaman dilimi igerisinde birden
fazla {irtin beklentisi, ayn1 gorevin iki ayr1 yoneticiye verilmesi gibi olusumlar rol
catismasini ortaya ¢ikarmaktadir. Bu da stres olusturmakta ve stresin calisanlara

yansitilmasiyla sonuglanabilmektedir

2.1.1.7. s Gerekleri ve Kisilik Uyumsuzlugu

Yoneticiler kendi degerleriyle ¢atisan bir rol iistlenmek zorunda kaldiklarinda
ortaya cikar. Bir polis amirinin istemedigi halde, yasalar emrettigi icin kalabaliga

kars1 zor kullanmak zorunda kalmasi gibi.

2.1.1.8. Rol Belirsizligi

Yoneticiler gorevlerin simirii tam ¢izemedigi ve isle ilgili bilgi ve iletisimi

saglayamadig1 durumlarda rol belirsizligi dogar ve ¢alisanlarda stres olusur.

2.1.1.9. Gorevin Karmasikhg:

Gorevin yapilmas: sirasinda karsilasilan zorluklar, bilgilerin yetersizligi ve
bireyin kapasitesine baglidir. Cok karmasik gorevler karsisinda birey yetersiz kalirsa,
bireyin dengesi bozulur ve kisi strese girer. Orgiitteki bazi ¢aliganlar uzmanliklarmi

ve yeterliliklerini asan gorevlerle karsilastiklarinda strese girerler.

2.1.1.10. Gorevin Sagladig1 Bagimsizhik

Orgiitte beseri kaynaklar1 yonetenler, fiziksel kaynaklar1 ydnetenlere gore
daha fazla stres altindadir. isgorenler, eger yoneticilerin kendilerine glivenmedigini
hissederlerse sorumluluklarini yerine getirecek kadar bagimsizliklart olmadigini
disiiniirler. Ayn1 zamanda da, eger isgérene smirsiz bagimsizlik ve sorumluluk
verilirse, bu da stres yaratir. Mesela hava kontrol sorumlular: kalp hastaliklarina daha
sik yakalanirlar. Fazla bagimsizlik da sinirli bagimsizlik da bireyi strese gotiiriir. Bu

yiizden yoneticilerin orgiitte optimum bagimsizlig1 saglamalar1 gerekir.
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2.1.1.11. Cahisma Kosullarinin Olumsuzlugu

Gorevin yapilma sirasinda karsilagilan olumsuz kosullar bireyin dengesinin
bozulmasina neden olur ve calisan kisi strese girer. Bu olumsuz kosullar1 radyasyon,
aydinlatma, kalabalik giirtiltii, 1sinma, teknolojik degisimler ve isi kaybetme
korkusudur. Calisma yasaminda strese yol acan durumlar arasinda Onemli
etkenlerden biri de, belirlenen isi yaparken karsilasilacak tehlikelerdir. Ozellikle,
askerlik, madencilik, metaliirji, insaat, havacilik, denizcilik ve niikleer santral gibi is
kollarinda ¢alisanlarin psikolojik ve fizyolojik sagliklar1 bakimindan tehdit unsuru
tastyan her tehlike etkeni, potansiyel bir stres kaynagidir. Kazalar, yaralanma,
zehirlenme, radyasyona maruz kalma ve 6liim riski gibi durumlarin ihtimallerinin var
olmasi calisanlar tedirginlik ve kaygi i¢inde birakir. Tehlikeli durumlarin s6z konusu
oldugu islerde c¢alisan bireyler, devamli korku ve gerilim igerisinde olduklar1 igin
tim 1ilgi ve dikkatlerini 1§ lizerinde yogunlastirirlar. Bu durum, bireylerin asiri
yorulmasina ve bikkinliga yol acar.” En onemli etkenlerden biride kalabaliktir. Daha
az sayidaki personeli yoneten yoneticiyle, emrinde daha c¢ok personel bulunan
yoneticinin yasayacagi stres arasinda biiyiik farkliliklar goriiliir. Daha ¢ok isgiicii,
daha c¢ok sorumluluk, esgiidiim, denetim, iletisim demektir. Diger bir olumsuz kosul
ise gilriltiidiir. Zorunlu olarak giiriiltiilii bir ortamda calisan kisiler giiriiltiiden
etkilendikleri olclide strese girebilirler. Teknolojik, sosyal ve ekonomik degisimler
insan diinyasinda belirsizlik ve karmasa yaratir. Bunun sonucunda da kisi stres yasar
eger bireyin bilgi sahibi olmadig1 ya da az bilgiye sahip oldugu yenilikler isletmede
uygulanirsa ortaya ¢ikan degisimden dolay1 bireyde stres olusur ve kendisini garesiz
hisseder. Ayn1 zamanda isten atilma korkusu calisana biiyiik bir stres kaynagi

olusturur.

2.1.1.12. Monotonluk

Sanayi devriminden bu yana gelisen teknolojiyle beraber isin parcalara
boliinmesi giderek hizlanmistir. Isin kii¢iik parcalara béliinmesi, karisik iiretim
stireglerinin basitlestirilmesini, iiretkenligin artmasi ve egitim diizeyi diisiik iscilerin

de {iretime dolaylica katilmasini saglamistir. Bununla beraber, ¢ok ge¢meden

9 Kirel, a.g.e., s. 65
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olumsuz etkiler gériilmeye baslanmistir. Isyerlerinde siirekli ayni is akisinin olmasi
calisanlarin durmadan tekrarlanan hareketlerle yaptiklar1 isleri yaratmis oldu.
Ozellikle iscilerin egitim diizeylerinin yiikselmis olmasina ragmen, isin gittikce
kiiciilen parcalara boliinmesi, isin ilgi c¢ekici olmaktan uzaklagmasina, yorgunluk,

bitkinlik ve onlar igin bir stres kaynagi olmasina neden olmustur.'®

Ozellikle endiistrinin {iretim dallarinda monoton islere rastlanir. Elektronik
cihazlarin ya da saatlerin montajindan gorevlendirilen bir bireyin durumu bu tip
monoton bir ise Ornek olabilir. Monotonluk ise yabancilagsma, isteksizlik,
memnuniyetsizlik, korlenme, devamsizlik, dikkatsizlik, kaza tehlikesinin artmasi gibi
sonuglar ortaya ¢ikabilir. Yapilacak degisikliklerde bireylerin alinmasi is ve calisma
donemlerinde degisiklik yapilmasi grup i¢inde is degisimi yapilmasi, renk
diizenlenmesinin yapilmasi, hafif beden hareketlerinin yapildigr molalarin olmasi ve

miizik yayini gibi uygulamalarla monoton is kosullarinin diizenlenmesi saglanabilir.

2.1.2. Orgiitsel Yonetim Tarzina iliskin Stres Kaynaklari
2.1.2.1. Karar Verme

Y 6netim unsurlarindan olan karar verme siirecinde en 6nemli rol yoneticilere
diismektedir. Verilen kararin saglikli olup olmamasi dogrudan orgiit verimliligini

etkilemektedir. En uygun karar1 verme ugrasisi ise bagli bagina bir stres kaynagidir.

2.1.2.2. Karara Katilmay1 Saglama

Karar vermek kadar, personelin kararlara katilmasini saglama da Onem
tagimaktadir. Cilinkii karara katilma yoluyla, isgdrenlerin girisim ve yeteneklerinden
yararlanilmaktadir. Astlarin kararlara katilmamasi anlayisini benimseyen yoneticiler

kendileri kadar astlar1 iginde stres ortami olustururlar.

Bireyin Orgiitte yapilan igle ilgili kararlarin almasina katilma firsatinin
olmamasi onlar i¢in 6dnemli bir stres etkeni olarak ortaya ¢ikabilir. Bireyin kendisini

ilgilendiren kararlarda bireyin fikrinin hi¢ sorulmamasi ve sadece sonuglarin

100 Kirel, a.g.e., s. 66
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bildirilmesi bireyin drgiite olan giivenini azaltir. Orgiitteki degisikliklerin nedenine
iligkin bilgiden yoksun kalmak, bireylerin kendi kisiliklerinin dikkate alinmadig
duygusunu hissettirerek, onlarin morallerinin ve kontrol duygularinin sarsilmasina

neden olur.'"!

Calisana orgiitte yonetsel kararlara katilma olanagi saglandig: 6l¢iide, kendini
etkileyen plan ve kararlarin olusmasindaki rolii artacak, isinden daha yiiksek bir
doyum saglayacak ve monotonluk duygusu da azalacaktir. Birey grup halinde karar
verme siirecine katildigir oOlciide isine baglanacak ve Orgiitiin sorunlari ile daha
yakindan ilgilenecektir. Kendisini orgiitiin bir parcas1 olarak gorecek ve is morali
yiikselecektir. Kararlara katilma ¢ogu kez tatmin edicidir. ilging konular tartismak
ve Onemli kararlar vermek i¢in yapilan grup toplantilarini igerebilir. Bdylelikle
kararlara katilim verimliligi arttirmaya yonelik birgok Onerinin de kaynag: olabilir.
Karar verme siirecine katilimin olmayisiyla ortaya cikan stres faktorleri, bireylerin
verimliligi iizerinde olumsuz etki yaparlar. Ozellikle bireyin kendisini ilgilendiren
kararlarda bireyin fikrinin hi¢ sorulmamasi ve sadece sonuglarin bildirilmesi de

bireyin organizasyona olan giivenini azaltir.'**

2.1.2.3. Yetkilerin Yetersizligi

Genis sorumluluk karsisinda yoneticilere verilen dar yetkiler yoneticilerde

stres olusturur. Bu yoneticiler yetkilerini aktaramadiginda stres daha da yogunlasir.

2.1.2.4. Sorumluluklar

Diger insanlarin sorumlulugunu tstlenmek, kisilerde gerginlik yaratan bir
stres kaynagidir. Diger insanlarin mesleki gelisiminin sorumlulugu bir kisiye
yiiklenmis ise, ayrica isin dogasi ¢ok fazla sorumluluk gerektiriyor ancak yetkiler
smirli ise, kisi kendini yogun stres altinda hissedebilir. Arastirmalar ozellikle
insanlardan sorumlu olan yoneticilerin yogun olarak strese maruz kaldiklarini
gostermektedir. Boylece bu insanlarin digerlerine gore daha fazla kalp krizi, iilser,

yiiksek tansiyon sorunlari ortaya ¢ikmaktadir.

101
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2.1.2.5. Degerlendirmede Adaletsizlikler

Orta diizey yoOneticiler ve iggorenlerin iist diizey yoneticiler tarafindan
degerlendirilmesi siirecinde adaletsiz davrandiginda ve belirli kriterler goz oniinde
tutulmadiginda calisanlar agisindan strese zemin hazirlanmis olmaktadir. Bu nedenle
yoneticiler degerlendirmede bazi Olgiiler belirlemeli veya belirlenmis O6lgiilere

uymalidir.

2.1.2.6. Tesvik Etmeme ve Yoneticilerle Iliskiler

Orta diizey yoneticiler ve ¢aligsanlar iist diizey yoneticilerce tesvik edilmeyi
beklerler. Tesvik yoklugu ise yaramazlik duygusu olusturarak stres yaratir.
Yoneticilerin astlarina karst gosterdigi tutum ve davramiglar, orgiitteki iligkilerin
niteligini belirler. Ust ile ast arasindaki iliskinin bicimi bireyleri olumlu ya da

olumsuz olarak etkiler.

Burada ast agisindan sorun, yoneticinin ekibine girmeyi basarmak ve onun
bir pargast olmak, hem de kendi bagimsiz kisiligini koruyabilmektir. Bunu
basaramayan astlarin, istleri konusunda olumsuz diisiinmeleri dogal goriinebilir.
Birey bu gibi durumlarda, iistlerin yapici elestiride bulunmadiklarint ya da belirli
bireylere ayricalikli davrandiklarim diisiinebilir. Ustlerin birlikte calistig1 bireylerin
ilgi, gereksinim ve beklentilerini 6grenmesi ve edindigi bilgileri olumlu yonde
kullanarak, eksiklikleri ve aksakliklar1 gidermeye ¢alismasi astlar i¢in cok dnemlidir.
Ustlerin, ¢ay saatlerinde astlarla birlikte olup belirli dl¢iide bigimsel olmayan iliskiler
kurmay1 denemesi ve bu tip yiiz yiize iliskileri siirdiirmesi onlara deger verildigini

hissettirir. Boylece, bireylerin orgiite olan baglhliklar: artirilabilir.

Ayrica iistiin yonetim stili de c¢alisanlar1 dogrudan etkileyecektir. Astlarin
caligmasint yonetmek, tistiin yapmasit gereken en Onemli islerden biridir. Bu
iliskilerde de zaman, zaman sorunlar ortaya ¢ikabilir. Ustiin otoritesini kullanmasi ile
astlariin bu konudaki beklentilerinin ¢atismasi ya da uyumsuzlugu, iliskileri bozan

ve dolayistyla strese neden olan bir durumdur.'®?

103 Sahin, a.g.e., s. 31
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Astlarin kisilik yapilarina gore iistten beklentileri de farkl1 olacaktir. Ornegin,
cok calismaktan hoslanan, sorumluluk almak isteyen, gii¢lii bir bagimsizlik giidiist
olan ve karar verme siirecine katilmak isteyen astlar, otokratik bir yOnetimini
uygulayan {iiste sorun cikarabilir. Diger taraftan ise, ¢esitli nedenlerle otoriteye
tartismasiz itaat eden ve saygi gosteren, davranislarinin bu sekilde olmasi gerektigine
inanan astlar, kendi kendilerini yonetmeleri i¢in serbest birakan bir {istte karsi
stipheli davranacaklardir. Bu siipheler ise, iligkilerin zayiflamasina ve bireylerin
tedirginligine yol acacaktir. Bu duygularin artmasiyla bireylerde strese bagl saglik

sorunlar1 ortaya c¢ikabilecektir.

2.1.2.7. Orgiitsel iklim

Orgiitsel iklim, orgiitii diger orgiitlerden ayiran, ana kimligini kazandiran,
orgiitteki bireylerin davraniglarini etkileyen ve onlar tarafindan algilanan ve Orgiite
egemen olan niteliktedir. Bu algilama giinden giine gelisebilir. Bunlar orgiitiin is
mektuplarindan ya da yillik raporlarindan ¢ok, iistlerin davranisina ve 6diil sistemine
dayanir. Kisaca oOrgilitsel iklim Orgiitteki bireylerin moral diizeylerini, beraber is
yapma isteklerini, verimliliklerini ve amaclara ulasmada isteklerini belirtir. Buna
gbre Orgiit ikliminin, Orgiitiin temel degerleri ve normlar1 {izerinde etkileri vardir.
Bununla beraber, orgiitteki bireylerin davranigsal ve tutumsal ozelliklerini de

sergiler.

Orgiite destek, bagllik, karar verme siirecine katilim, giivenirlik, diiriistliik,
bilgi kaynaklarinin tatminkar olmasi ve iletisimin acikligi orgiit ikliminin agik ve
istenen durumda olmasina katkida bulunur, 6rgiit ikliminin bu sekilde a¢ik olmasi ile

bireylerin moral diizeyi yiikselir.

Bu kosullarin eksikligi durumunda ise birey, Orgilit yapisinin calisanlarin
gorevini basarmasi icin kolaylastirici nitelikte olmadigini diisiiniilebilir. Boylece
bireyin isini bagarmasi i¢in gerekli istegi azalabilir, kendini baski altinda hissedebilir

ve strese bagli olarak saglik sorunlari goriilebilir.
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2.1.3. Uretim Siirecine Iliskin Stres Kaynaklar
2.1.3.1. Zaman Baskisi

Ozellikle belirli zaman dilimi igerisinde yapilmasi gereken isler stres
olusturur. Bu baski 6zellikle iist diizey yoneticilerde goriiliir. Stres, zamanin nasil
degerlendirildigine bagh olarak ortaya ¢ikabilir. Oysaki zaman basarili bir 6rgiitiin en
onemli parcast ve yeri doldurulmaz bir kaynagidir. Rastgele hazirlanmis bir plan
verimsiz toplantilar, telefon konugmalari ve beklenmedik ziyaretler gibi kontrol
edilemeyen boliinmeler ile zaman kaybedilir. Bireylerde bu durum her seyin
kontrolden ¢ikti§1 duygusunu yasatabilir. Bu kaygi olaylarin oldugundan ¢ok daha
tehdit edici olarak algilanmasina neden olur. Siirekli tetikte olma ise enerjiyi tiiketir,

daha uzun siireler harcanarak daha az isler yapilir. o4

Orgiitler zaman baskisin1 genelde yonetimle ilgili faaliyetlerde daha yogun
hissederler. Yoneticilerin planlanan zamanda isi yetistirme zorunluluklarinin olmasi,
onlar1 gerginlik i¢inde birakmaktadir. Yoneticilerin temel stres kaynaklari, uzun
calisma saatleri, zaman baskis1 ve bunlarin bagli olan fazla is yiikiidiir. Yoneticilerin
zaman baskist altinda calismasi onlarin arkadas gruplar1 ve aileleri ile iliskilerinde
yetersizliklere neden olabilir. Aynm1 anda birkag isle ilgilenmek zaman kaybettiren ve
yapilan isin kalitesini diigiiren bir durumdur. Astlara da sorumluluk veren yoneticiler
bdylece hem zaman kazanirlar hem de onlarin gelismesini saglarlar. Astlara da
gelisme firsati  taniyan yoOneticilerin = bulundugu Orgiitlerde, karar alma
mekanizmasinin daha hizl isledigi gortiliir. Ciinkli bu durum, bazi kararlarin daha alt

diizeyde alinmas1 imkanini dogurur.

Yoneticiler, ¢alisma siirelerinin 6nemli bir boliimiini iletisim etkinliklerine
harcarlar. Bu nedenle, oOrgiitteki zamanin verimligini belirleyen etken, Orgiitsel
iletisimin etkinliklerindeki zamanin verimli kullanilmasidir. Toplantilar, telefon
konusmalari, ziyaretgiler, goriigme ve yazili iletisimdeki zaman kayiplar1 ve buna
bagli olarak isleri yetistirme baskist miimkiin mertebe azaltilmalidir. Bu sayede

stresin Oniine gecilebilecektir.

104 Sahin, a.g.e.,s. 111
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2.1.3.2. Arac- Gereg Yetersizligi

Ozellikle kamu kesiminde olmak iizere, yetersiz donanim ve arag-gerecle
calisma zorunlulugu isgoérenler kadar, yoneticileri de zor durumda birakir. Ciinkii bu
yetersizlik verimli ve etkili caligmay1 etkiler, yukariya siirekli olarak bu talepler

yoneltilir.

2.1.3.3. Yeteneklerin Isin Gereklerine Uygun Olmamasi

Isi kendilerine, kendilerini de yaptiklar1 ise uygun gdrmeyen yoneticilerde
dogal olarak bir isteksizlik, bu isteksizlik sonucunda da stres olusur.

2.1.3.4. Calismalarin Karsihigim1 Alamamak

Ozellikle orta diizey yoneticiler, daha iist diizey bir gérevde olmayi

diisiiniiyor ve bu gerceklesmiyorsa orgiite karst olumsuz tutumlar gelistirebilirler.

2.1.4. Orgiitiin Kiiltiirel Yapisina iligkin Stres Kaynaklari

Orgiitiin kiiltiirel yapisma iliskin stres kaynaklari; is ortaminda goriis
farklilig, statii diistikliigii, moral ve doyum diisiikliigii ve is stresinde ailenin rolii

basliklar1 altinda incelenebilir.

2.1.4.1. is Ortaminda Goriis Farkhhig

Orta ya da st dilizey yoneticiler arasindaki goriis farkliliklar1 islerin
goriilmesi sirasinda astlara yansiyorsa, orgiit calisanlar1 arasinda stres olusur. Bu

goriig ayriliklari yoneticiler arasinda bazen agik, bazen de gizli catisma yaratir.'”®

2.1.4.2. Statii Dusukliugii

Yoneticilerin (orta veya {ist) islerine iliskin statii algis1 diisiikse bu durum
stres yaratmakta ve ise ve calisanlara iliskin tutumlarini olumsuz yonde

etkilemektedir.

195 Ethem, a.g.e.s. 241
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2.1.4.3. Moral ve Doyum Diisiikliigii

Yapilan is yoneticinin moralini yiikseltemiyor ve isinden haz almasini
saglayamiyorsa yoneticide ruhsal olarak bazi olumsuzluklar olusturacak ve stres

tepkisinin ortaya ¢ikmasina neden olacaktir.

2.1.4.4. s Stresinde Ailenin Rolii

Kiiltiirler aras1 farkliliklara ragmen, insanlarin aile yasamlarina ¢ok 6nem
verdikleri bir gergektir. Bir ailenin, iiyeleri arasindaki iliskilerin niteligini ideal
Olctilere yaklastirdigr diisiintiliirse de, normal ve ideal aile olarak nitelendirilenler de
dahil olmak {izere zaman zaman sorunlarin ortaya ¢ikmadigi, olumsuz hislerin
olusmadig: higbir aile yok gibidir. Aile, ya gerilimlerin giderildigi ya da gerilimlerin
dogdugu yerdir. Kisi eger evinde asir1 gerilim duyuyorsa, bunun ne kadar tedirgin

edici olduguna sagsmamak gerekir.

Evlilikle ilgili zorluklar, duygusal iliskilerin bozulmasi, cocuklarla ilgili
sorunlar, insanlarin islerine gittiklerinde kendileri ile birlikte gelirler ve g¢alisma

siiresi boyunca onlart etkiler ki bu da basl basina bir stres olusturmaktadir.'*®

2.1.5. Grupsal Stres Kaynaklar
2.1.5.1. Is Ortaminda Huzursuzluk

Isyerindeki bireylerin etkilesimleri onlart olumlu veya olumsuz etkiler.
Isyerinde olumlu bir hava esmesi ve insanlarin huzur icerisinde calismasinda
yOneticiye biiyiik gorev diismektedir. Bu durumda yoneticinin sanatg1 yoniinii ortaya
cikarmasi da beklenir. Huzursuzluk ortami ise stres yaratir ve huzursuzluk isle

birlikte yoneticiyi de etkiler.

2.1.5.2. Orgiit I¢i Anlasmazhk

Calisanlarin yoneticiden, yoneticinin ise ¢alisanlardan hosnutsuzlugu her iki
kesim i¢in de c¢atigma, siirtlisme ve gerginlik yaratir. Anlagsmazliklarin 6nlenmesi,

calisanlarin beklentilerinin karsilanmasi, astlarla iliski diizeyinin ayarlanmasi ve

1% Himmetoglu ve Kirel, a.g.e., s. 140

56



orgiit icinde karsilikli saygi ve sevgi ortaminin olusturulmasi yoneticinin gorevleri
arasindadir.'”’” Bir taraftan bu ortami olusturma ¢abast, diger taraftan beklenmeyen

anlagsmazliklar yoneticide ve ¢alisanlarda stres olusturur.

2.1.5.3. Is Yerinde Dedikodu Yapilmasi

Insanlarin, baskalarinin basarisizliklarin, yetersizliklerini ve dzel hayatlarini
onlarin arkalarindan konusarak ve davranislarina kendilerine goére anlamlar
yiikleyerek gidermeye caligmalar1 orgiit disiplinini bozmakla birlikte, orgiit i¢in
zaman ve enerji kaybina da yol agacaktir. Bu olusum yoneticileri zor durumda

birakabilecektir.

2.1.5.4. Grupta Birlik Ruhunun Eksikligi

Grup, bireysel gii¢ ve arzulan artiran ve tiyelerinin giivenlik ve psikososyal
ihtiyaclarmi karsilayarak onlar1 giidiileyici bir islev de goérmektedir. Cesitli
nitelikteki ihtiyaclarini karsilamaya katkida bulunan grup icinde birey, daha enerjik

ve yaratict duruma gelmektedir.

Grubun bir diger islevi de, Orgiitsel amaglarla bireysel amagclar
bagdastirmasidir. Su halde grup, cesitli amaglar arasindaki koalisyonu saglar. Bir
grubun i¢ine girmek ne denli zorsa, grup tiyeleri birbirine o denli bagli olur. Kabul
edilme i¢in gereken ortak merasim, bu bagliliga katkida bulunur. Eger grup bagliligi,
grup lyelerinin birlikte gecirdikleri zamana gore artiyorsa, grup biiylikligii arttikca
grup bagliliginin azalacagini beklemek mantiklidir. Ciinkii grup biiyiidiikge grup
tiyelerinin tiim tiyelerle etkilesimde bulunmasi zorlasir. Dolayisiyla, ortak bir amaci
tagtyabilme zorlagmaktadir. Bir grubun biiyiikliigi arttik¢a, ikiliklerin ortaya ¢ikist da
artacaktir. Grup i¢inde gruplarin yaratilmasi baghhg: azaltabilir. '® Arastirmalarm
cogu, grubun digsal kaynaklardan bir saldiriyla karsi karsiya kaldiginda, grubun
bagliliginin artacag diislincesini desteklemektedir. Yonetimden gelebilecek tehditler,

personelin yonetime kars1 bir araya gelmesine yol agabilir.

197 Ethem, a.ge.,s. 242
18 pehlivan Inayet, Yonetimde Stres Kaynaklari, Pegem Yayinlari, Ankara, 1995, s. 299
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Bir grup, dissal etkiler tarafindan tehdit edildiginde genellikle daha fazla
baglilik gosterse de bu her kosulda dogru degildir. Eger grup iiyeleri, grubun bir
tehdidi karsilayamayacagini algilarlarsa, grup bir giivence kaynagi olarak daha az
onemli hale gelir ve baglilik da artmaz. Ayrica, eger iiyeler tehdidin sadece grubun
varligindan olduguna ve grup dagildiginda ya da terk edildiginde tehdidin bitecegine
inaniyorlarsa, baglilikta bir azalma olabilir. Eger bir grubun basarilarla dolu bir
gecmisi var ise, lyeleri ¢eken ve birlestiren bir birlik duygusu yaratir. Baglilik
verimliligi, verimlilik de baglilig: etkiler. Dostluk, stresi azaltir ve grubun amaclarina
ulasmasini destekleyen bir ¢evre saglar. Grubun amagclarina basariyla ulagmasi ve
tiyelerin basarili bir birimin pargast olduklarini hissetmeleri, iiyelerin bagliligini

artirir. 109

2.1.5.5. Sosyal Destek Eksikligi

Sosyal destek, sosyal iliskilerden kazanilmis yardimlarin bir parcasidir.
Anlamli sosyal iliskiler, bireylerin stresle basa ¢ikma ve iyi i yapmalarina yardimci
olur.'"® Birbirine bagl grup iiyelerinden birkagmin destegi, bireyi énemli derecede
etkiler. Birbirlerinin sorunlarmi paylasma ve igyeri disinda eglencelere birlikte
katilma gibi sosyal faaliyetler grubun birlik duygusunu artirir.'''  Bununla beraber
bireyler, stresle karsilastiklarinda birbirlerinden destek ve teselli ararlar. Birey,
arkadaglar1 ya da diger ¢alisanlar tarafindan desteklendigine inanirsa, stresin olumsuz
etkilerine kars1 direnci artar.'"?

Destek bilesenleri dort kaynaktan gelisir; kiiltiirel degerler, sosyal yapilar,
gruplar ve bireylerdir. Ornegin, Japon ve Tiirk kiiltiirleri, yash bireyler icin gii¢lii
sosyal destek kaynaklaridir. Diger bir deyisle, bireyler, destek icin sosyal giivenlik,
dini gruplar, aile ve arkadaslarin destegi gibi sosyal yapilara bagvurabilirler. Bu ¢esit

kaynaklar, dort tip destek saglar.'"?

19 Robbins Anthony, i¢indeki Devi Uyandir, inkilap Kitapevi, istanbul, 1995, s. 300

"0 Kreitner ve Kinicki, Organizational Behavior, McGraw-Hill/Irwin Publising, 6 th Edition, 2002,
s. 215

" Luthans, a.g.c., s. 302

"> Greenberg G. Jerald, Baron Robert A., Behavior In Organizations: Understanding and
Managing The Human Side of Work, Prentice Hall Publising, 6 th Edition, 1996, s. 232

3 Kreitner ve Kinicki, a.g.e., s. 579
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e Saygi destegi; herhangi bir problem ya da yetersizlige ragmen bireyin kabul

edilmesi ve saygi gosterilmesi konusunda bilgi saglar.

e Bilgi destegi; problemlerin tanimlanmasi, anlasilmasi ve ¢ozimii ile ilgili

yardim saglar.

e Sosyal arkadaslik; sosyal ortam icerisinde gecirilen zaman dilimlerinde bos
zamanlarin ve eglence faaliyetlerinin bagkalar1 ile gecirilmesini ifade

etmektedir.

e Maddi destek; mali yardim, ara¢ ve gere¢ temini ya da hizmet ihtiyacinin

sunulmasini saglar.

Genellikle, destek bir ya da iki amag i¢in kullanilir. Birinci amag, kiiresel
sosyal destek denilen genis bir destegi ifade eder. Kiiresel sosyal destek, destegin
herhangi bir zamanda herhangi bir duruma uygulanabilmesidir. Dar anlamda islevsel
sosyal destek ise, belirli durumlarda stres ve stres kaynaklariin etkisini dnlemeye
yoneliktir. Yanlis bir duruma giivenildiginde islevsel sosyal destek pek yararh

olmaz.''*

Konu ile ilgili yapilan aragtirmalar, sosyal destegi diisiik bireylerin, giiglii
sosyal destegi olanlardan 6nce 6lme egilimi iginde olduklarini gostermistir. Ayrica,
kiiresel destek, depresyon, zihinsel hastaliklar, gebelik sorunlar1 ve diger hastaliklara

kars1 bireyleri korur.'"

Goriildugi gibi, kiiresel sosyal destek, destek kaynaklarinin uygunluguyla
olumlu iligkilidir. Diger bir deyisle, ¢ok sayida arkadasi, is arkadasi ve ailesi ile
iliskisini devam ettiren bireyler stresli zamanlarda gii¢lii sosyal destege sahip olurlar.
Bu durum onlarin stresli olaylarla basa ¢ikmasinda yardimer olurken, ayni1 zamanda

orgiite olan baghliklarini da arttirabilir.

4 K reitner ve Kinicki, a.g.e.,s. 579
!5 K reitner ve Kinicki, a.g.e.,s. 580
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2.1.5.6. Rekabetin Yarattig1 Olumsuzluklar

Ayni diizeyde bulunan ve bir {ist basamaga yiikselmek i¢in birbiri ile rekabet
halinde olan bireyler i¢in bu durum, énemli bir stres kaynagidir. Bununla beraber,
zor durumlarda meslektaslarinin sosyal destek ve yardimini gérememek de bir stres
nedeni olmaktadir. Ayrica, yapilan bir arastirma yoneticilerin, sorunlarin1 ve
kaygilarin1 meslektaglari ile paylasarak, zayiflik gosterme korkusunun da yoneticiler

icin 6nemli bir stres kaynagi oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

Gortldiigii gibi, bireyler orglite olan bagliliklarin1 devam ettirebilmek icin
birbirlerinden yardim ve destek beklerler. Diger yandan, bir iist basamaga yiikselme
amaciyla birbirleri ile rekabet halindedirler. Iste, bu ¢eliski sonucu birey,
meslektaslar ile iliskilerinde olumsuz degisiklikler hissedebilir. Ozellikle rekabet
ortam1 iginde birey, isini baskasina kaptirabilecegini diislinerek yapay iligkiler

surdirebilir.

2.1.5.7. Astlarla, Ustlerle ve Meslektaslarla Iliskiler

Astlarin ¢aligmasini yonetmek, yOneticinin yapmasi gereken en Onemli
islerden biridir. Bu iligkilerde de zaman, zaman sorunlar ortaya ¢ikabilir. Y6neticinin
otoritesini kullanmasi ile astlarinin bu konudaki beklentilerinin catigmasi ya da
uyumsuzlugu, iliskileri bozan dolayisiyla strese neden olan bir durumdur. Astlarin
kisilik yapilarma gore yoneticiden beklentileri de farkli olacaktir. Ornegin, ¢ok
calismaktan hoslanan, sorumluluk almak isteyen, gii¢lii bir bagimsizlik giidiisii olan
ve karar verme siirecine katilmak isteyen astlar, otokratik bir yonetimini uygulayan
yOneticiye sorun ¢ikarabilir. Diger taraftan ise, ¢esitli nedenlerle otoriteye tartismasiz
itaat eden ve saygi gosteren, davranislarinin bu sekilde olmasi gerektigine inanan
astlar, kendi kendilerini yonetmeleri i¢in serbest birakan yoneticiye karsi siipheli
davranacaklardir. Bu siipheler ise, iliskilerin zayiflamasina ve bireylerin
tedirginligine yol acacaktir. Bu duygularin artmasiyla bireylerde strese bagli saglik
sorunlar1 ortaya ¢ikabilecektir.''® Ustlerin astlarma karsi gosterdigi tutum ve
davranislar, orgiitteki iliskileri dnemli derecede etkiler. Ust ile ast arasindaki iliskinin

bicimi bireyleri olumlu ya da olumsuz olarak etkiler.

116 K reitner ve Kinicki, a.g.e., s. 581
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Burada ast agisindan sorun, hem yoneticinin ekibine girmeyi basarmak ve
onun bir parcast olmak hem de kendi bagimsiz kisiligini koruyabilmektir. Bunu
basaramayan astlarin, iistleri konusunda olumsuz diisiinmeleri dogal goriilebilir.
Birey bu gibi durumlarda, iistlerin yapici elestiride bulunmadiklarini ya da belirli

bireylere ayricalikli davrandiklarini diisiinebilir.

Orgiitsel iletisimin akigim hizlandirmak iistlerin tutumlarina bagldir. Ustlerin
birlikte calistig1 bireylerin ilgi, gereksinim ve beklentilerini 6grenmesi ve edindigi
bilgileri olumlu ydnde kullanarak, eksikleri ve aksakliklari gidermeye caligmasi
astlar i¢in ¢cok dnemlidir. Ustlerin cay saatlerinde astlarla birlikte olup belirli 6l¢ciide
bicimsel olmayan iliskiler kurmay1 denemesi bu tip yiiz yiize iliskileri siirdiirmesi
onlara deger verdigini hissettirir. Bdylece bireylerin Orgiite olan bagliliklar

arttirabilir.

Goriildugi gibi, bireyler orgiite olan bagimliliklarin1 devem ettirebilmek icin
birbirlerinden yardim ve destek beklerler. Diger yandan, bir iist basamaga yiikselme
amactyla birbirleriyle rekabet halindedirler. Iste bu ¢eliski sonucu bireyler,
meslektaslar ile iliskilerinde olumsuz degisiklikler hissedebilir. Ozellikle rekabet
ortam1 ic¢inde birey isini baskasina kaptirabilecegini diisiinerek yapay iliskiler

sturdurebilir.

2.1.5.8. insanlar Aras iliskiler

Herhangi bir organizasyonun verimliligi, gruplar aras1 iliskilerin
dogalligindan etkilenir. Grubun pek ¢ok 6zelligi, bireyler lizerinde gii¢lii bir stres
kaynag1 olabilir. Gruplar her seyden Once sosyal bir varlik olan bireyin, baska
bireylere yakin olma ihtiyacim1 tatmin eder. Bir¢ok kisisel dostluklar, grup

bagliliginin destekleyici 6zelligi sayesinde kazanilmaktadir.
Gruplarin diger bir 6zelligi de bireyleri, bir grup i¢inde kendini gostererek

benlik duygularini ve kendine saygi arzularini gelistirme olanagina sahip olmasidir.

Grup i¢inde birey, takdir edildigi ve kendisine iiyeler tarafindan bir deger verildigi
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olgiide iistiin bir statii elde edecektir. ''"Bireyin séz konusu degeri, gruptan
kazanmasi kendine saygi ve benlik ihtiyacini da tatmin edecektir. Grubun faaliyet ve
amaclarin1 gergeklestirmesine katkida bulunan bireyler, elde edilen grup prestiji ve
basarilarinin bir boliimiiniin kendisine atfedildigini goérecek ve grup iginde deger ve
statiisii yiikselecektir. Gruplar, ortaklasa bazi hedeflere ulasmak ve ¢ikarlar
saglamak i¢in giic ve isbirligi eden {liyelerden olusmaktadir. Bu nedenle, is
iliskilerinde karsilikli yardimlagsma ve kisisel hedeflere ulasmada birbirlerine destek
ve ara¢ olma, kaginilmaz bir grup islevi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum ayni
zamanda, grubun ortak amaclara ulagsmak i¢in girisecegi ¢abalarda, karsilasacagi
tehlike ve tehditleri savusturmada giivenli ve giicli olma islevini de

gergeklestirmektedir.

Insanlar arasi iliskiler ile ilgili stres faktdrleri; grup bagliligmin olmayisi,
sosyal destek eksikligi, bireylerarast ve gruplar arasi ¢atismalarin s6z konusu oldugu

durumlarinda ortaya cikar. ''®

2.1.6. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklar

Bireyleri etkileyen stres kaynaklar1 orgiitteki gruplardan, bireyin kendisinden,
orgiitiin i¢inden ve disindan olabilir. Orgiitlerde strese neden olan dis etkenler, sosyal
ve teknolojik degisim, aile, yer degistirme, ekonomik ve mali kosullar, 1rk, sinifsal ve
toplum kosullaridir. Ulkelerin cesitli dsnemlerde ekonomik yénden girdigi sikintilar,
darbogazlar, her tiirlii orgiit ve c¢alisanlart dogrudan etkilemektedir. Bir yandan
Orgiitlin sahibi ve yoOneticileri maliyetlerin artmasi, pazar daralmasi, ddeme ve
tahsilat gii¢liikleri vb. durumlarla karsilasirken; diger yandan calisanlarin issizlik,
diisiik ticret gibi kaygili bir siirece girdikleri goriilmektedir. Dolayisiyla ekonomik

belirsizlik donemleri, orgiit ve ¢alisanlar agisindan potansiyel bir stres kaynagidir.

Cesitli degisim ve gelismelerle beraber politik belirsizlikler de 6nemli bir
stres kaynagi olabilmektedir. Hatta iilkelerde iktidar degisiklikleri bile belirsizlige,

giivensizlige ve dolayisiyla strese neden olmaktadir. Yine, bilgisayar ve robotlarin

17 Yates, a.g.e., s. 1.71 ) )
18 Bingol Dursun, Isyeri Disiplini ve Calisma Barisi, Ozgiin Matbaacilik, Istanbul, 1990, s. 74
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tiretim stirecinde kullanilmasi, otomasyona geg¢is gibi teknolojik gelismeler, orgiitleri
yogun bir rekabet stresi siirecine iterken, calisanlar da bilgi ve tecriibenin gereksiz

hale gelmesi ve issizlik korkusu seklinde stresin i¢inde olurlar.

Bireyin yasam tarzinin degigmesi, kisilik degisimi, gorev degisimi, oOrgiit
kiiltlirtinlin  degisimi gibi sosyal degisiklikler de stres kaynagi olarak ortaya
cikmaktadir.'” Bireyin gelisimi iizerinde ailenin etkisi biiyiiktiir. Geleneksel olarak
ev, kisiligin her tiirlii zorlamadan, yapay tavir ve kurallarin disinda, dayanisma ve
sevginin egemen oldugu bir ortamdir. Bir evin bu ideal modele yakin olmas1 biiyiik
Olciide aile bireyleri arasindaki iligkilerin niteligine baglidir. Ancak her seye ragmen
herhangi bir aile sorunu calisanlar i¢in 6onemli bir stres etkenidir. En yaygin aile
sorunlart; para, cinsel yasam, cocuk yetistirme ve esler arasindaki iletisimin

yetersizligidir.

Yasamdaki degisiklikler, yaslanma gibi yavas ya da esin Olimii gibi ani
olabilir. Tibbi aragtirmacilar, 6zellikle bireyin ani yasam degisikliklerin ¢ok fazla
stres etkisi yarattigini dogrulamiglardir. Bu arastirmacilar yasam degisikliklerinin

derecesi ile bireylerin saghklari arasinda belirgin iliskiyi ortaya koymuslardir.'*’

Bazi Amerikal1 aragtirmacilar olaylarin belirli bir stres agirligi ve bir anlamda
stres katkis1 oldugunu ileri siirmiisler ve genis capta bir arastirmaya girerek,
Amerikan toplumu i¢inde stres veren olaylarin bir listesini yapmislardir. .Bunun i¢in
bireyin giinliik hayat diizeyinde degisiklik demek olan “kiiciik ya da biiyiik bir uyum
yapmay1 gerektiren hayat olaylar’” bu listede toplanmistir. Esinin 6limi, ayrilik,
hapse girme, aileden yakin birinin kaybi, hamilelik, yeni bir eve tasinma, okula
baslama ya da bitirme, bor¢lanma, terfi gibi 43 maddelik sosyal stres bu listede yer

almstir.

Secilen hayat olaylariin tek ortak noktasi, olaymn “kisinin stire giden giinliik
hayat diizeyinde degisiklikler yapmasi “olmustur. Daha sonra yapilan bir bagka

arastirmayla, kisinin siire giden giinliik hayat diizeninde degisiklikler yapan ve kiiciik

1o Pehlivan, Yonetimde Stres Kaynaklary, a.g.e., s. 11
120 Artan, a.g.e., s. 46
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ya da biiylik bir uyum yapmay1 gerektiren her bir olayin ortalama agirligr tespit

edilmistir.

2.2. STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI
2.2.1. Bireysel Yontemler

Bireysel olarak kullanilan baz1 stratejiler stresler bazi ¢ikmada ¢ok gerekli ve
onemli bir yer tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yonii hemen hemen tiimiiniin kisisel
aliskanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davranigsal yapilar1 kontrol altina alinmasini
on gormeleridir. Boylece bedenle baslayan ve zararli olan stres tepkisi karsi dnlemler
alimarak etkisiz kilinmaya calisilmaktadir. Asagida bu strateji ve teknikler

almaktadir.'!

2.2.1.1. Bedenle Ilgili Teknikler
2.2.1.1.1. Solunum Egzersizleri

“Derin bir nefes alin: Nefes aligverisinize bilingli olarak dikkatinizi
yogunlastirmaniz, stresi kontrol etmenizde size ¢ok yardimci olacaktir. Cogu kisi
kendilerini stres altinda hissettikleri zaman kesik kesik ve hizli nefes almaya baglar.
Nefes alirken yalnizca gdgsiin iist bolgesini ve omuz kaslarini kullanir ve nefeslerini
uzun siire tutarlar. Bunun aksine, bilin¢li ya da bilingsiz, stresli durumlarda normal
nefes alma diizenini koruyanlar kendilerini daha rahat ve sakin hissederler. Simdi,
diizenli nefes alma aligkanliginin nasil kazanilabilecegini 6grenelim. Dogal nefes
aligverisini 6grenmek icin, kolay bir ritimde asagidaki egzersizi yapin. Tiim egzersiz
bes dakikadan kisa bir siirede bitecektir. Gozlerinizi kapayin ve burnunuzdan
yavasca derin bir nefes alin. Nefesinizi kisa bir siire tutun ve agzimizdan verin.
Onemli olan diyaframimizi kullanarak yavasca ve derin bir nefes almaniz
(kaslarimizin  biiylik bir bolimii  belinize c¢ok yakindir) ve birakmanizdir.
Diyaframinizi kullanarak nefes almaniz, rahatlamanizi kolaylastirir ve gerginliginizin
azalmasini saglar. Nefes alirken, renkli bir havanin cigerlerinize doldugunu hayal
edin. Istediginiz rengi segin, gok kusaginda bulunan dilediginiz rengi... Her aldiginiz

nefeste hava, tiim viicudunuzu; basinizdan ayak parmaklariniza kadar dolduruyor.

2! http://www.bil-merk.com/stres/ , 12.05.2006
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Viicudunuzun her kosesi, kemikleriniz ve kaslarimizda dahil olmak iizere, renkli
havayla dolana kadar soluk alip vermeye devam edin. Viicudunuzun tamamen renkli
havayla doldugunu hissettikten sonra, kendi goriiniisiiniizii goziinliziin Oniine
getirmeye ¢alisin. Simdi her nefes verisinizde renkli hava viicudunuzdan disari
cikacak. Havanin seviyesi (bosaltilmis bir bardaktan kalan su gibi) yavasca inise
gegecek ve basimizdan ayaklarmiza dogru yavasca azalmasini siirdiirecektir. Renkli
havay1 disar1 verirken miktarinin, viicudunuzun asagi noktalarina dogru, gittikce
azaldigm gozleyin. Son renkli havayr disar1 verdiginizde, seviyesi ayak
parmaklariniza kadar diisiip yok olacak. Bir dakika daha sessizce oturun ve daha

sonra ne kadar rahatlamis oldugunuzu hissedin.”

Insan bedenindeki hiicreler, kanin tasidig1 oksijen ve diger faydali maddelerle
beslenir. Stres tepkisi esnasinda damarlar daraldigi i¢in hiicrelere giden kanda azalma
meydana geleceginden hiicreler yetersiz beslenecektir. Stres tepkisinin sik ve
devamli olmasi halinde ise bu hiicreler hastaliklara duyarli hale gelecektir.
Hiicrelerin yagsam siiresini uzatmanin ve onlar1 saglikli kilmanin bir yolu solunum
egzersizidir. Damarlarin genislemesi ile artan ve hizlanan kan akimi nedeniyle
hiicreler daha 1yi beslenir. Boylece hem daha saglikli olmalar1 hem de uzun 6miirli

olmalar1 saglanir.'*

2.2.1.1.2. Fizik Egzersiz

Giinliimiiz teknolojisinin getirdigi hayat tarzi ve diisiinme sekilleri, insan
hareketliligini  kisitlamaktadir. Yiirimek ve hareket etmek i¢in yaratilmis
uzuvlarimiz, motorlu tasitlarin aldatict cazibesiyle uyusukluga ve tembellige
alismaktadir. Teknoloji gelistikce, egzersiz ihtiyact 6nem kazanmakta ve gilinliikk

egzersiz yemek yeme, su icme gibi ihtiya¢ haline gelmistir.

Egzersiz, kaslar1 giiclii bir sekilde kullanmasi ve derin soluk alip vermeyi
saglamas1 bakimindan tiim viicudu canlandiran bir tekniktir. Fiziki egzersizler,
gerilimin organizma tlizerindeki baskisini ve etkilerini azaltan bir stresle basa ¢ikma

teknigi sayillmaktadir. Bu egzersizler, kiiltlirfizik, jimnastik, bisiklete binme, ata

"2 http://ersem.erciyes.edu.tr/LDI/EMUEL/dnotu/kisiselgelisim.pdf, 02.06.2009
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binme, yilizme, jogging ve aerobik gibi asiriya kagmadan yapilabilen hareketlerden

ibarettir.

Fiziki egzersizlerin saglik lizerinde ¢ok onemli etkileri bulunmaktadir. Kan
dolasimint hizlandirdig1 gibi viicut canli ve dengeli kalmaktadir. Ayrica kemik
yogunlugu i¢in egzersiz kalsiyumdan daha onemlidir. Aktif hayat siirenler daha
uzun yasamaktadir. Egzersiz yapan gengler daha sagliklidir ve egzersiz, bagisiklik
sistemini glimlendirmektedir. 123 Olciili egzersizin bir bagka yarar1 da istah denetim

mekanizmasinin da diizenli islemesini saglamaktlr.124

Fiziki egzersiz ¢aligmalar1 saglik yaninda gerilimin meydana getirdigi baski1
ve etkileri azaltmaktadir. Stresten ileri gelen kaslarda yogunlasan yiiksek enerji
birikimi, bu tiir hareket ve faaliyetlerle zararsiz bir hale gelmektedir. Ayrica kaslari
kuvvetlendirmekte, dolasim sistemini diizene sokarak, viicudun her noktasina esit
miktarda oksijen dagilimimi saglamaktadir. Cesitli fiziki hareket ve aerobik
caligmalarinin kalp hastaliklarini 6nleme ve geciktirme gibi yararlar1 da vardir. Hangi
yasta olursa olsunlar, diizenli egzersiz aligkanligi, insanlarin diizenli egzersiz
yapmalari, onlarin bedensel ve ruhsal gerginliklerini azaltmakta ¢ok etkili oldugu
gibi, ¢agimizin en Sliimciil hastaliklarindan kalp-damar hastaliklarinda da koruyucu

125

etki yapmaktadir.” Yapilan bir ¢alismaya gore fiziki egzersiz ¢aligmalarinin fiziki

saglik faydalarini elde etmek igin en az 30 dakikalik egzersiz gereklidir.'*

2.2.1.1.3. Beslenme Aliskanhklar:

Kahve, cay, cikolata, kakao, kolali igecekler kendiliklerinden strese yol agan
besinlerdir. Bu besinler, stres tepkisini baglatan kimyasal maddeler igerirler. Bu
besinler alindiklarinda stres tepkisini harekete gecirirler. Uyaniklik ve hareketliligi
artirirlar. Bir seferde arka arkaya yirmi fincan kahve igilse, dldiiriircli dozda kafein
alinmig olur. Asirt kahve tiiketiminin en sik rastlanan yan etkileri arasinda kaygi,
sinirlilik ve huzursuzluk halleri, ishal, diizensiz kalp atislart ve dikkati

yogunlagtiramama gibi stres belirtileri ortaya cikar.

12 Marangoz irfan, “Egzersizin Giiniimiizdeki Onemi”,Standart Dergisi, Say1 48, Ankara, 2001, 5.37
12 Brody Jane, “Dogru Egzersizi Segme”, Tiirk Psikologlar Dernegi Yaynlari, Ankara, 1994, s. 127
125 Brkan Necmettin, “Stres ve Spor", Ekonomik Vizyon Dergisi, Say1 11, Istanbul, 1993, s. 27

126 Marangoz, a.g.e., s. 66
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Pek ¢ok insan, kahve ve cay yerine ithlamur, adagayr gibi bitki ¢ay1 igmeyi
yeglerler. Bu icecekler i¢cinde kafein miktar1 sifirdir. Papatya caymnin sakinlestirici
bir etkisi vardir. Beslenme konusunda diger bir diger 6nemli husus stresle vitaminler
arasindaki iligkidir. Stresli zamanlarda sinir sisteminin ve i¢ salgi sistemlerinin
diizgiin ¢alismalarin1 saglamak icin bazi1 vitaminlere ¢ok fazla gereksinim duyulur.
Bunlar B kompleks ve C vitaminleridir. Bu vitaminlerin eksikligi stres yaratan
faktorlere olan toleransi ve bunlarla bas etme becerisini de diisiiriir. B
vitaminlerindeki eksiklikler kaygi, huzursuzluk ve genel sinirlilik hali yaratirlar.
Viicuda gerekli olan B kompleks vitamini eksikligine yol acan bir yanlis beslenme
aliskanligr rafine beyaz seker tiiketimidir. Seker, sekerle yapilan pastalar,
kurabiyeler, draje sekerler iyi birer enerji kaynagidir. Bagka bir 6zellikleri yoktur. Bu
besin maddelerinin beden tarafindan kullanilir hale getirilmesi ve enerjiye
dontigebilmeleri i¢in B kompleks vitaminlerine ihtiyaglart vardir. Beyaz un tiiketimi

de B vitamini eksikligine yol agan beslenme aligkanliklarindan biridir.

2.2.1.1.4. Kas Gevsetme

Sizin hem rahatlamanizi hem de dinglesmenizi saglayan bir yontemdir.
Klasik ve izometrik hareketlerden olusan bu yontemi dilediginiz zaman, bir roportaj
Ooncesi veya smav sirasinda stres altinda oldugunuzu hissettiginiz her an
uygulayabilirsiniz. Cok kolay bir uygulama olup yalnizca bir ka¢ dakikanizi alir.
Gozlerinizi kapaym. Nefesinizi tutmadan, gdzlerinizden baslayip tiim kaslarinizin
gergin hale gelmesini saglayin (ac1 verecek kadar degil).

Simdi asagidaki siray1 takip edin:

e (Gozlerinizi sikica kapayin.

e Burnunuzu ve dudaklarmizi kasarak birbirine yaklastirin. Biitiin yliziiniizii
sanki bir noktada birlestirecekmis gibi burusturun.

e (Cenenizi ve omuzlarinizi gogsiiniize yaklastirin.

e Kollarimizla viicudunuzu gerin ve ellerinizi yumruk yapip sikin.

e Karnimiz1 kasin.

e Kalcaniz ve baldirlarinizin gergin hale gelmesini saglayin.

e Ayaklarmizi gerip ayak parmaklarinizi kivirin (krampa kars dikkatli olun).
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e Bu noktada, viicudunuzun her tarafi gerilmis olmali. Simdi en son
gerginlestirdiginiz ayak parmaklarinizdan baslayarak sirayla sondan basa
dogru kaslarinizi gevsetin.

e Her kasmizin iyice gevsemesini saglayin. Baslangictan bitise kadar olan
siire¢, bes dakikanizi alacaktir (deneme sirasinda, belki de yalnizca bir kag
dakika). Bu gerdirme ve gevsetme egzersizleri sizin biitliniiyle rahatlamanizi

saglayacaktir.

2.2.1.1.5. Biofeedback

Zihnin beden iizerinde gdsterdigi etki olarak tanimlamir.'?” Normal sartlarda
fiziksel islevlerin tiimii beyin ve sinir sistemi tarafindan gerceklestirilir. Bedende
gerilemeye yol agan ve stresin ortaya ¢ikmasina neden olan bazi durumlarda zihin
derhal tepki gosterir. Biofeedback’in amaci ise bu gibi durumlarda viicudun fiziksel
gorevlerinin diizenli kalmas: konusunda kisiyi egitmektir. Kan basinci, beyin
dalgalari, kas gerilmesi, kalp atis1 gibi disaridan Slciilebilecek olan fiziksel islevleri
etkileyebilmektedir. Viicut islevlerini 6lgmek icin bir takim biofeedback aletleri
bulunmaktadir. Sinir ve beyin dalgalarin1 6lgmek i¢in EEG, kaslarda olusan gerilimi
O0lcmek icin EMG, derinin elektrik kondaktivitesini 6lcen GMR biofeedback de

kullanilan aletlerdir.

Makinelerin kullanimi oldukg¢a kolaydir. Viicudunuzdaki olusumlardan sizi
haberdar etmek i¢in sinyaller verir. Biofeedback aletlerinden alinan cevaplar
dogrultusunda meditasyon, rahatlama teknikleri kullanilir. Ornegin aletlerden
oldukg¢a sinirli ve stresli oldugunuz gozlemleniyorsa kendinizi dinlendirmek ve
rahatlatmak icin hayal kurmaya baslayabilir hatta bu sirada meditasyon
yapabilirsiniz.  Bdylece tedavinizi kendi kendinize yapmis olursunuz.
Sinirsel rahatsizliklar, kaslarda olusan problemler i¢in biofeedback’in yararlar1 goz
ard1 edilemez. Kendini tanima ve kisisel gelisim i¢inde biofeedback’den yardim
almabilir. Uykusuzluk, depresyon, dis gicirdatma gibi sorunlarin tedavisinde de
kullanilir. Biofeedback’in kapsamina giren rahatsizliklar, beyinde sorunlara neden

olan gegici felg, felg, kaslardan kaynaklanan fiziksel aktivite bozukluklari, dengesiz

27 http://www.detoxizmir.com/sss.asp, 16.05.2009
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kalp atislari, yiiksek tansiyon, migren, astim, iilser, kolit ve ishal gibi rahatsizliklarin
tedavisinde de kullanilabilmektedir. Biofeedback ayni zamanda hastaya viicudunu
tanima sans1 verir ve bu sekilde hastaligini daha rahat takip eder. Hemen hemen her
hastanede biofeedback alani bulunmaktadir. Biofeedback doktorlar1 psikologlardir.
Psikologunuz sizi kendinizi bedensel ve ruhsal agidan tanimanizda yardimci

olacaktir.

2.2.1.1.6. Progresif Gevseme

Eger stresin zarar verici etkisi daha ¢ok cesitli sirt, bel, bas, boyun agrilari
seklinde ise bu teknik kullanilabilir. Sinirlendiginizi engellediginizi diisiiniin, bir
haksizliga ugradiniz, kuyrukta bekliyorsunuz sinirlendiniz. Boyle durumda ne halde
oldugunuzu diisliniin: kaslariniz ¢atilmis karniniz ve kalcalariniz kasilmais, disleriniz
kitlenmis, el ve ayaklariniz soguk ve nemli. Bunun arkasinda bas agris1 gelebilir ve
giiniin kalan kismi1 zehir olabilir. Boyle durumlarda teknik kullanmak isterseniz nefes
alma egzersizleri yetmeyebilir. Progresif gevseme teknigi egitimine sahipseniz isiniz
kolaydir. Béyle bir stres durumunu en az bir zararla atlatabilirseniz.'*® Bu teknikte
ayri, ayr1 kas gruplart hedef alinir, gevseme komutlar1 vererek o kaslarin gevsemesi
saglanir. Kas gruplarinda gerginligin ileri derecede azaldigi EMG yardimi ile tespit

edilmistir.

2.2.1.1.7. Otojenik Gevseme

Schulz ve Luthe adlarindaki iki Alman hekimin gelistirdikleri bir tekniktir.
Agr kontrol kliniklerinde kullanilmaktadir. Bedenin mutlak rahathik ve sakin
durumdaki ozellikleri tarif eden standart cilimlelerden olusan bir egzersiz
programidir. Otojenik gevseme bedenin mutlak sukunet ve rahatlik durumundaki

bedensel 6zelliklerini tekrarlayan alti standart climlenin tekrar edilmesiyle yapilir.

2.2.1.1.8. Derinlemesine Gevseme ve Dinlenme Teknikleri

Derin gevseme, organizmanin Ozel sinirsel bir durumu olup, viicudun

bedensel ve fiziki olarak rahatlamasi icin pasif bir tutum igerisine sokulmasi olayidir.

128 http://www.boyutpedia.com/default/progresif kas_gevsemesi.html, 11.10.2009
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Derin gevseme teknigi, biiyiikk Olclide bedeni kontrol altina alma hususundaki
cabalardan meydana gelmektedir. Bu teknik kisinin viicut iglevlerini isteyerek terk
etmesi esasina dayanir. Zihni, bir mesaj veya imge iizerinde yogunlastirmak soz
konusu olabilecegi gibi, serbest cagrisimlar icinde bulunmak veya zihinsel sessizlik

icinde olmak seklinde de uygulanabilir.

Psikologlar gevseme tekniklerinin, kalp atis1, solunum, kan kimyasi, deri 1s1s1
ve kan basinct gibi ana viicut Olglimlerinde Onemli degisimler yarattigini
saptamuslardir. '** Tam gevseme teknigi stres tedavilerinde yeni ve etkin bir tedavi
yolu olarak kullanilabilmektedir. Tiim gevseme tekniginde temel yaklasim, stres
sonucu gerginlesmis kas gruplarini bilingli bir sekilde gevseterek, kaslardan merkezi

sinir sisteminin elektrik aktivitesini normal smirlar icerisine ¢ekebilmektir.'*°

Bedensel gevsemede amag, kaslara, gerginlige, kalp vuruslarindaki artmaya,
solunum zorluguna iligkin negatif duygular1 denetim altina almaya yoneliktir.
Gevseme tekniklerini ii¢ temel grup icinde ele alabiliriz. ' ilki Jacobs’ un
gelistirdigi tekniktir. Bu teknik insanin duyu organlarinin ve istencinin bedeni iistiine
odaklastirmasina dayanir. Boylece insan bedenindeki kaslarin durumundan haberdar
olur. Gergin ve gevsek kaslarimi tanir. Gergin kaslarini gevsetmek i¢in, bilingli ve
istemli olarak ¢aba harcamayi dgrenir. Ikincisi, Schultz’un gelistirdigi tekniktir. Bu
teknikte, kendi kendine gevseme tekniginin bir ruhsal tedavi yontemi oldugunu ileri
siirmiis, kaslarin gevsemesini, bedenin rahatlamasini ve damarlarin genislemesini
saglamak icin ruhsal ¢6ziilme durumunun gerekli oldugunu, bunun da hipnozla
gerceklestirebilecegini vurgulamis, bir anlamda herkesin kendi kendine hipnoz
yapabilecegini belirtmistir. Uciinciisii Azurigurra'nin ve calisma arkadaslariin
gelistirdigi, ruhsal ¢oziimlemeye dayanan gevseme teknigidir. Bu teknigin temeli
ruhsal c¢oziimleme Ogretisinde kullanilan aktarimdir. Aktarim yoluyla, duygularin
bosaltilmasi, kaslarin gevsemesi saglanir. Boylece kaygi diizeyi diiserken bedensel
huzur ve rahatlik baslar. Gevseme tekniginin baslangicinda, aktar1 saglamak ic¢in

hekim-hasta arasinda duygu diistince aligverisini olusturur. Bir diger gevseme

12 Albrecht Karl, “ Stresle Miicadele Basa Cikma Mekanizmasi Olarak Etkili iletisim”, (Cev. Nesrin
H.Sahin), Tiirk Psikologlar Dernegi Yayin, Ankara, 1994, s. 260

1% Erkan Necmettin, “Stresten Korunmak i¢in Tam Gevseme”, Ekonomik Vizyon Dergisi, Say1 3,
Istanbul, 1993, s. 53

! Tiirengiil Mustafa, isletme Ekonomisi ve Yonetimi, Saray Kitabevi, Kiitahya, 1998, s. 355
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yontemi de diizenli nefes alip vermedir. Eger nefes alip vermelerin yavas ve diizenli
olmas1 saglanabilirse beden gevser ve ruhsal durum bundan etkilenir ve stres kontrol
altina alinabilir. Bu teknik ihtiya¢ duyulan her an uygulanabilecek hizli, yararli ve
basit bir rahatlama teknigidir. Bu teknigi uygulamak i¢in gbzlerin acik ya da kapali

olmasi1 6nemli degildir. Bu nedenle yalniz olmadiginizda bile teknigi kullanabiliriz.

Stresi azaltmak i¢in Japonlarin basariyla uyguladiklar: bir yontem vardir. Bu
yontem bir dinlenme arasi faaliyetidir. Bu faaliyet, “saldirgan beden hareketleri odas1
denen” ve “diismanlik odas1” olarak da adlandirilan bir odada, kisilerin yumruk
atabilecekleri kum torbalar1 ve mankenler bulunmaktadir. Dinlenme aralarinda isciler
hatta yoneticiler bu odaya girip, birka¢c hirs dolu yumruk sallayarak birikmis
saldirgan ve diismanca duygulardan kendilerini kurtarabilmektedirler. Bu ilk bakista
belki biraz tuhaf bir faaliyet olarak goriilebilir. Ancak psikologlar bu basit enerji
harcama yolunun, zihinsel saglifa yardimci olma yoniinden degerli oldugunu

belirtmektedirler.'

2.2.1.2. Davranisci Teknikler
2.2.1.2.1. Meditasyon

Insanin viicudunu ve zihnini rahatlatmasi da stresi azaltan faktorler arasinda
yer almaktadir. Bu da meditasyon yontemi ile olmaktadir. Meditasyon, derin
gevseklik durumu yaratabilecek bir¢ok teknigi igine alan bir terimdir. Her ne kadar
Dogu felsefelerine temellenmis bazi dinsel pratiklerle birlestiriliyorsa da, meditasyon
teknikleri, 6ziinde ne mistik tekniklerdir ne de transa ge¢meyi gerektirirler. Bazi
meditasyon tekniklerinde bir sozciik iizerinde odaklasilir. Digerlerinde de bazen bir
renk, bazen kendi soluk alip verisiniz, bazen de soyut bir kavram ya da bir nesne
tizerinde odaklagsma Onerilir. Biitiin bu tekniklerin amaci, zihni, onu oyalayan ¢esitli
diisiincelerden siyrilip sakinlestirmektir. Meditasyon baglamanin bir yolu gozleri
kapatip sessizce oturmaktir. Bastan ayak parmaklarina kadar biitiin kaslar gevsetilir

ve soluk alip verisine dikkat edilir. Secilen bir sézciik icinden tekrar edilir. '**

12 Giimiis Mustafa, Yonetimde Altin Kurallar, Alfa Basim Yayim Dagitim, Istanbul, 1999, s. 323
133 Freuderberger ve Herbert J., Gevseme Teknikleri ve Yararlari, (Cev. Yesim Tas), Tiirk
Psikologlar Dernegi Yayini, Ankara, 1994, s. 104
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2.2.1.2.2. Masaj

Masaj stres tepkisinin yavaslatilmasi ve dnlenmesinde bir¢ok agilardan yarar
saglar. Jane Madders'e gore masaj, kaslarin gevsemesine yardim eder. Fiziksel
uyaranlar kan akimi ve kaslar durumunu diizenler. Masaj yoluyla kas gerilimi
azaldiginda cesitli agrilar da azalir. Masaj sirasinda biitiin viicuda kaygiy1 azaltan,
diistinmekten ¢ok hissetmeye olanak veren tatli bir rahatlama duygusu yayilir.
Boylece bilingli yapilan bir masaj, bireyi stresin kargasasindan uzaklastirarak,

saglikli bir dinlenme olanag: saglar.'*

2.2.1.2.3. Zaman Yonetimi

Zaman yonetiminin amaci, zamani gereksinim ve istekleri karsilayacak
bi¢cimde kontrol altinda tutabilmektir. Ran Lundy' e gore basarili zaman yonetimi i¢in
dort anahtar vardir. Bunlarin ilki amag saptamaktir. ikinci olarak amaca ulasmak i¢in
planlama yapmak gerekir. Ugiincii sirada, plan1 uygulamaya hemen baslamak ve bitis
zamanini saptamak gelir. Dordiincii olarak, amaca ulasana kadar calismaya devam

etmek gerekliligi lizerinde durulur.

Ozellikle zaman baskis1 nedeniyle yasanan stresle basa ¢ikmak icin zamanin
1yi planlanmas1 ve kullanilmas1 gerekmektedir. Stresle basa ¢ikmada 6nemli bir konu
da, stres icindeki bireylerin is disindaki bos zamanlarini gegirme bigcimi ve bu
zamanlarda gosterdikleri etkinliklerdir. Bos zamani degerlendirme, bireyin 06z
benligine uygun ve yapmaktan zevk aldig1 toplumsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere
katilarak, kisinin glinliik yasamin sikiciligindan kurtulmasi ve insanlarla etkileserek

toplumsal bir kisilik kazanmasi olarak aciklanmaktadir.'>

Bu acgidan is disindaki zamanlanin 0Ozellikle stres durumlarinda nasil
degerlendirildigi bu boyutta 6nem kazanmaktadir. Sinema, tiyatro, opera, bale,
konserler, sergiler ve spor karsilagsmalar1 gibi sanatsal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere
katilmak bireyin acima, heyecan, korku, dehset, sevgi, yarisma gibi duygulara olan

aclhigmin giderilmesini saglayarak i¢ini yatigtirir, "katharsis"i saglar. Katharsis

134 Schafer Valter, Stress Management for Wellness, McGraw Hill Publishing,New York,1987, s. 23
5 Kilbag Siikran, "Bos Zamam Degerlendirme Yoluyla Toplumsallasma", Miilkiyeliler Birligi
Dergisi, Ankara, 1991, Say1 128, s. 32
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Aristo’nun sanat kavramimi anlatan ilk eser olan Poetika’da tanimini yaptigi,
seyircinin izlerken oyundaki korku ve acima dgelerini sanki kendi basina geliyormus
gibi diisiinmesini saglayarak bu duygularin tatmin edilmesi olgusu olarak karsimiza
cikar. Bu sebeple ¢esitli etkinlikleri izlemek, izleyicide baz1 duygulari uyandirmak ve

harcatmak yolu ile bireyleri daha rahat ve psikolojik yonden saglikli kilar.

Bahgecilik, agac isleri, sporun her tiirii, balik tutmak, avcilik, ev hayvanlari
beslemek, televizyon izlemek, kitap okumak, miizik dinlemek, sinema veya tiyatroya
gitmek, koleksiyon yapmak gibi hobiler stresin azaltilmasi ve 6nlenmesinde dnemli
bir rol oynar. Bu tiir hobiler ve bos zaman etkinlikleri bireylere, bos zamanda degisik
bir isle ugrasmak, zevk almayir ve gevsemeyi yasamak, basarmak ve kendini

anlatmak gibi ¢cok dnemli yararlar saglar.

Zaman dikkatle kullanildiginda daha ¢ok sey basarilir. Glinliik etkinliklerimiz
icinden gerekli olmayanlar1 ayirarak, Oncelik tanidiklarimiza odaklasabilirsek,
yapilamayan seyler i¢cin duydugumuz kaygiyr azaltmis oluruz. Etkili bir zaman
planlamas1 icin diizenli olmak, yazili planlar yapmak, isleri uygun Kkisilere
paylastirmak ve zaman cetveli kullanmak yararli olabilir."*® Zaman ydnetimine
ozellikle yonetici acisindan bakildiginda yonetici, etkili bir zaman kullanimi ig¢in;
calistif1 yeri ya da biirosunu, kendi evi gibi diizenlemelidir. Is yerinde ¢aligma ortami
ve biliro diizenlemesi, kullanish bir calisma odasi, masalarin kullanighh hale
getirilmesi, 1yl bir dosyalama sistemi, masa ya da cep giinliigli kullanilmasi

yoneticinin zaman kayiplarmi 6nemli 6lgiide dnleyecektir."’

2.2.1.2.4. Davramisin Degistirilmesi

Stresle basa ¢ikmak i¢in uygulanan yontemlerden bir digeri de davranig
degistirmedir. Davranis degistirme, 6zellikle stresin daha ¢ok etkisinde kalan A tipi
bireylere uygulanabilmektedir. Bu tiir kisilik yapilarinda, yiiksek diizeyde
hareketlilik, asir1 hirs, zamanla yarigma ve insan iliskilerinde ortaya ¢ikabilecek
iletisim bozukluklar1 dikkati ¢ekmektedir. Davranis degistirme ile stresli

durumlardaki olumsuzluklar daha olumlu tepkilere doniistiiriilebilmekte ve bu

136 Boskies Ethel, Zaman1 iyi Kullanarak Stresi Azaltma, a.g.e.,s. 111
137 Ozgen Hiiseyin, “sletmelerde Zaman Yo6netimi”, Standart Dergisi, Say1 42, Ankara, 1995, s. 58
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yontemle A tipi 6zellikler tasiyan birey, dinlenmis ve saglikli yanitlar verebilen bir
kisilige sahip olabilmektedir. Bu konuda yapilan aragtirmalarda, davranig degistirme
uygulamalarindan sonra A tipi bireylerin kan basing diizeylerinde de 6nemli bir

diisiis oldugu gorilmektedir.

2.2.1.2.5. Ofkeyi Kontrol Altina Alma

Birey haz alma diinyasini engelleyen herhangi bir durum, olay veya kisi ile
karsilastiginda &fke duygusu olusur. Istedigini alamama, haksiz davranislara maruz
kaldigim1 diistinme, arkadas kaybi, kagirilmis firsatlar, kavgalar, engellenme,
anlagilmama, saygisizlik vb. durumlar G6fkelenmemize neden olur. Her bireyin
ofkelendigi durumlar farklidir. Ayrica bir birey aymi konuya bazen &fkelenirken
bazen dfkelenmeyebilir. Ofke insan hayatinda strese neden olur. Ama 6fkeyi kontrol
altina alabilirsek stresle miicadele edebiliriz. Ofkeden kurtulmamizi saglayacak
yontemler bizim stresten uzak durmamiza yardimci olmaktadir. Bunlar duygularimizi
paylasma, olumlu diisiinme, etkili iletisim kurma ya da zamanimiz1 dogru kullanma,

spor yapmaktir.

2.2.1.2.6. Yoga

Yoga, zihinsel ve fiziksel yaklagimlarin 6zel bir tislupla kaynastig1 bir teknik
olarak, gerilimi azaltma yontemlerinin en basarili sayilanlarindan biridir. Yoganin
sozcuk karsilig1r kaynagma ve birlesmedir. Amaci, zihnin ve viicudun birlesmesiyle i¢
huzurun saglanmasidir. Hem erkeklerin hem de kadinlarin zihinlerini ve viicutlarini
kontrol edebilmelerini saglar. Yoga uygulayicilari, yoganin sadece ruh sagligini ve
gerilimden uzaklagsmay1 saglamakla kalmadigini, ayrica kisiyi daha saglikli, daha
ding, daha uyanik ve berrak zihinli yaptigin1 6ne siirmektedir. Yoga, muhtelif viicut

durumlari ile nefes alma egzersizlerini igerir. '®

2.2.1.2.7. Etkili Tletisim

Stresli durumlar genellikle insanlar arasi iligki sorunlarindan kaynaklandigina

gore, sorunlarimizi bu kisilerle tartigabilmek, ¢6zliim i¢in bir anahtardir. Ancak, bu

138 Yates, a.g.e., s. 157
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tartismay1 yaparken siz ya da karsiizdaki kisiler yogun bir kaygi duygusu yastyorsa,
iletisim ¢ok zor olabilir. Ustelik yasamakta oldugunuz stresi daha da arttirabilir.
Kisilerarasi iligski sorunlarin1 daha az stresli ve daha az duygusal tutabilmek i¢in
cesitli yollar vardir. Ornegin stresle olacagimi tahmin ettigimiz bir duruma girmek
tizereyken kendimizi hazirlayarak, yasadigimiz korku, kaygi ve tedirginlik duygulari
tizerinde yogunlasmak yerine, dikkatimizi arzu ettigimiz sonug¢ iizerinde
yogunlastirabiliriz. Sonu¢ olarak herhangi bir etkilesimden neler elde etmek
istedigimizi 6nceden diisiiniirsek, etkilesim basladiginda daha sakin olur, istedigimiz
sonuglara daha kolay ulasabiliriz. Ayrica, kullanabilecegimiz bazi iletisim becerileri
de tartisma sirasinda karsimizdaki insanda daha olumlu bir izlenim olusturmasina ve

yapici olmamiza yardimei olarak gerginlikleri de azaltir.'”’

2.2.1.3. Zihinsel Teknikler
2.2.1.3.1. Dini Hayat

Dini inanglarin temel kaynagi insanlarin kendilerinden daha iistiin bir giice
inanmalaridir. Dinin en 6nemli fonksiyonu insanlart sikintili ve stresli durumlardan
huzurlu durumlara sokmasidir. Yine insanlar1 belirli amaclara ve hedeflere

yonlendirerek hayata daha siki baglanmalarini saglamaktir.

Dini inan¢ ve uygulamalarin stres yonetimi bakimindan iki tiir yarar1 vardir.
Birincisi dini inancin yasama tarzi bakimindan gesitli gerilim etkenlerinden daha az
etkilenmeye ortam hazirlamasidir. Buna gore basta Islamiyet olmak {izere biitiin
dinler mensubu olan kimselere zorluklar ve gii¢liikkler karsisinda dayanma, tahammiil
gosterme duygusu asilamayr hedeflemektedir. Ozellikle biiyiik dinler bazi insanlar
icin 6nemli bir endise ve gerilim kaynagi olan hususlar1 bir korku unsuru olmaktan

cikarmiglardir.

Ikinci yarar ise insanlarin cesitli sebeplerden dolayr maruz kaldiklari
gerilimin zararl sonuglarini hafifletecek yollara ve mekanizmalara sahip olmalaridir.
Bu durumda intihar, asir1 hayal kirikliklar1 ve stres durumlart karsisinda sikca

gbzlenen bir olaydir. Bu konuda yapilan arastirmalara bakilirsa belirgin sekilde dini

139 Albrecht, a.g.e.,s. 118
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inanclara sahip olanlar nispeten dini inanglar1 zayif olanlardan ¢ok daha az intihara
kalkismaktadirlar. Ayrica dini inanglar gerilimin siddet ve baskisini azaltacak
birtakim mekanizmalara da sahiptirler. Ornegin Islamiyet’teki inanca gére dua etme
ve diger ibadetlerde o6zelliklede namaz kilma sirasinda kisilerin miimkiin oldugu
o6l¢iide giinliik hayattan ve diinya iglerinden uzaklagsmasi gerekmektedir. Bu da biiyiik

Olciide gerilimin zararl etkilerini azaltir.

2.2.1.3.2. Kendi Kendine Olumlu Diyalog

Diyelim ki, isinizde yaptiginiz gorevle ilgili 6nemli bir bilgiyi atladiginiz1
fark ettiniz. Kendi kendinize soyle sdylenebilirsiniz : “ Berbat bir sey oldu. Boyle
devam edersem asla basaramam.”Ya da sunlar1 diyebilirsiniz: “Diisilincesizligim
yiiziinden yaptigim bir hata idi. Ama yaptigim en kotii hata sayilmaz. Amirimle
konusup eksik kalan kismi eklemeyi onerebilirim. Hatami ve eksigimi fark ederek

diizeltmeye ugrastigimi gorlirse memnun bile olabilir.”

Yukaridaki ilk grup diislince tarzi, olumsuz ve kisinin kendisine zarar veren
tiirdendir. Ikinci gruptaki diisiinceler ise daha olumlu ve sorunu ¢ézmeye ydneliktir.

Bunlarin ikisi de “kendi kendine konusma“ 6rnekleridir.

Stres yaratan bir problemle kars1 karsiya oldugumuzda, problemin ¢éziimiine
gecmeden Once, kendimizi cesaretlendirelim; "Diinya’nin sonu degil ya!" "Her inisin
bir ¢ikis1 vardir." gibi climleler buna yardimer olabilir. Olaylar karsisinda gosterilen
olumsuz tutumlar ya da daha agikgasi kisinin kendi kendine sdyledigi olumsuz

sOzler, o olaylar sirasinda hissedilen gerginligi arttirmaktadir.

Kisinin kendi kendine yaptig1 olumsuz igerikli konusmalar, zaman gectik¢e
otomatiklesir ve olumlu bir icerik ile kolayca yer degistiremez. Stres diizeyini
diisiirmek istiyorsaniz, bu olumsuz diisiincelerin farkina varmaniz ¢ok onemlidir.
Kendinizi hangi durumlarda ve ne kadar elestirirsiniz? Kendinize sik, sik kizar

misiniz?

Stresle dolu olmasini beklediginiz bir duruma girmeden 6nce kendinizi buna

hazirlayin. Gegmiste benzer bir olay1 basariyla ¢éziimlediniz mi? Bunu hatirlamaya
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calisin. Daha sonra tipki atletlerin yarismadan once yaptiklar: gibi, kendi kendinizi

costurun. Ornegin;

“ Biliyorum... Bu isi becerebilecegim. Ge¢miste de benzer durumlarla basa

cikmistim.” ““ Aslinda zor bir is degil, ben bu konuda uzmanim.”

Stresli durum sirasinda da su tiir basa ¢ikma climleleri uygun olabilir.
Ornegin ;
“Cok rahatsizzm ama bu diinyanin sonu degil. Bunu da atlatirnm.” “Elimden

geldigince sakin olmaya calismaliyim.”

Diyelim ki probleminizi basariyla ¢ozdiinliz. Muhakkak kendinizi
odiillendirin. Bu asamada kendinize sdyleyeceginiz olumlu sézler daha sonra
karsilagilan problemlerde kendinize daha giivenli olmanizi saglayacaktir. “Iste
yaptim ve oldu!” “Aferin bana!” Kendi kendinizle yaptiginiz bu olumlu diyalog,
stresi yasantinizdan alip gotiirmeyecektir, ama olumlu basa ¢ikabilmeniz igin

listenize ekleyebileceginiz 6nemli bir ara¢ olacaktir.

2.2.1.3.3. Hipnoz

Holland ve Tarlow adli psikologlar, oto hipnoz tekniginin stres ve gerilimi
azaltmada, etkin bir bi¢cimde kullanilabilecegini belirtmislerdir. Hipnoz, baska
birisinin davranis ve algilamamizi etkilemesini ifade eder. Hollland ve Tarlow, bir
insanin kendi kendini hipnotizma edebilecegini ve bdylece, istenmeyen duygu ve
diisiincelerini atip, daha ¢ok istenilen bir diislinlis ve duyus bi¢cimine girerek kaygi ve

gerginlige atabilecegini ileri siirmiiglerdir.'*’

2.2.2. Orgiitsel Yontemler

Orgiitsel yasamda stres kaginilmazdir. Stres rgiitlerde yoneticiler tarafindan
endiistriyel ~ degisimin  bir pargast ve Dbasarmmin  bir faturas1  olarak
degerlendirilmektedir ve drgiite olan maliyeti ¢ok yiiksektir. Orgiitsel stres yonetimi,

bireysel ve orgiitsel stresi onleyerek bireylerde orgiit sagligini koruyabilecek belirli

140 Ciiceloglu, a.g.e., 5.293
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metotlar1 olan bir orgiit felsefesidir. Orgiit diizeyinde alinabilecek stresi dnleme

yontemleri sunlardir.

2.2.2.1. Katilimh Yonetim

Katiliml1 yonetim bir isletmede ¢alisan isgorenlerin dogrudan dogruya ya da
temsilciler aracilig ile 6zellikle kendilerini ilgilendiren konularda kararlara s6z ya da
oy hakki ile katilmalaridir. Bu sistemin uygulanmasinda giidiilen amag, bir yandan
isletmelerin etkinlik ve verimlilik diizeyini yiikseltmek, 6te yandan ¢alisanlar1 sosyo-
psikolojik doyuma yoneltmektir. Katilmali yonetimle c¢alisanlar bazi stratejik
kararlarda kendilerine danisilmasinin verdigi 6zgiirliigii yasayacaklardir. Katiliml
yonetim, isleriyle ilgili tiim kararlar1 c¢alisanlarin kendilerinin vermesi demek

degildir. Bunun i¢in katilim degisik sekillerde uygulanabilir.

Calisanlarin bazilari tecriibesizdir veya bagimli bir kisilige sahiptir. Boyle bir
durumda onlara yetki vermek onlara daha ¢ok strese sokabilir. Bu nedenle katilimin
derecesi bireylerin ihtiya¢ ve yeteneklerine gore diizenlenmelidir. Bunun anlami

calisanlarin yeteneklerini kullanabilecekleri maksimum bir 6zgiirliik vermektir.

Katilimli yonetim “birakiniz yapsinlar” tipi bir yonetimi bigimi olarak kabul
edilmemelidir. Cilinkii bu tiir bir yonetim bicimi i ¢cevresinde disiplin eksikligine yol
acabilir. Katilimli yonetimin temel amaci ¢alisanlara sorumluluk ve otorite vererek,

onlara isin bir pargast olduklarini hissettirmektir.

Bu yonetim bigimini destekleyen bir yonetici ayn1 zamanda c¢alisanlar1 orgiit
amaglart dogrultusunda yonlendirebilecek yeterli Ozgiirliigli verebilen bir kisi
olmalhdir. Katilimli yonetimi stresi Onleyici bir etkisinin olmasi yaninda is
performansini da arttirdig1 bir gercektir. Boylece toplantilarda c¢alisanlarin talepleri
belirlenecek ve kontrol gergeklesecektir. Degisikliklere olan direng azalacak ve daha
kolay benimsenebilecektir. Sonug¢ olarak da is taleplerine gore tolerans artarak is

. 141
stresi azalacaktir.

"1 Ozkalp Enver ve Kirel Cigdem, Orgiitsel Davrams, AU Agik Ogretim Fakiiltesi Yaymn,
Eskisehir, 2003, s. 163
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Calisanlarin i yerinde yapilacak degisiklikler ve Onerilerinin uygulamaya
konulmasi konusunda haklarinin olmasi1 performans degerlendirilmesi ve

6lciilmesinde anahtar performans alanlarindan biridir.'**

2.2.2.2. Amaglan Belirleme

Amaglar1  belirleme faaliyetleri, Orgiit taleplerini ve onlarin bireyler
tizerindeki etkilerini olumlu hale getirmeyi amagclayan stresi dnleyici bir ¢aligmadir.
Bu programlar stres iizerinde iki kat daha fazla bir etkiye sahiptir. Her seyden 6nce
amag belirleme faaliyetleri performans: arttirmaktadir. Orgiite belirli bir sosyal
destek saglanmasi, yaptiklar1 is hakkinda bilgilendirilmeleri bireylerin isle ilgili

catismalarini azaltmaktadir.

Isyerinde stresi azaltmada kullanilan amag belirleme faaliyetleri iki asamada
uygulanir. Birincisi amaglarin  belirlenmesidir. Orgiit talepleri olarak belirli
yoneticiler i¢in amagclarin belirlenmesi de stres yaratabilecektir. Oncelikle
belirlenecek amaclar acik ve tutarli olmalidir. Isletme politikalarindaki aciklik ve
dogru yonetim stresi minimum diizeyde tutabilecektir. Ikinci asama performansi
inceleme ve geri bildirimden yararlanmadir. Amag¢ belirleme faaliyetlerinde
calisanlara gerekli bilgi ve sosyal destek verilmektedir. Bu destek de stresi dnlemede

etkilidir. '+

2.2.2.3. Calisma Sartlarinin iyilestirilmesi

Calisan kimselerin fizyolojik ve psikolojik dengelerini bozan cesitli stres
faktorlerinden 6nemli bir kismi, is hayatindaki iligskilerden ve isyerindeki gevre
sartlarindan kaynaklanmaktadir. Stres yonetimi bakimindan, orgiitler ve isletme
yoneticileri tarafindan alinacak bazi tedbirler, isgorenlerin sikayetlerinin nispeten
azalmasina ortam hazirlayabilir. Bu konuda ydneticilerin temel yaklasimi, oncelikle
isgorenlerin en fazla sikayetci olduklar1 ve tatminsizlik duyduklari hususlari tespit

etmek olmalidir. isgorenler tarafindan belirtilen sikayet ve hosnutsuzluklar, siddet ve

"2Akal Zuhal, isletmelerde Performans Olgiim ve Denetimi - Cok Yénli Performans
Gostergeleri, MPM Yayini, Ankara, 1996, s. 70
' Himmetoglu ve Kirel, a.g.e..s. 82
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Oonem derecesine gore siralanarak, bunlar igerisinde ¢oziimlenmesi miimkiin olanlar
belirli bir ¢oziime kavusturulmalidir. Bu bakimdan, sikayetlere onem verilmesi,
bunlarin ortaya ¢ikarilarak belirli bir sonuca ulastirilmasi isyerindeki gerginliklerin
azalmasma yol acacaktir. '** Toyota ve diger Japon fabrikalarinda yapilan
incelemelerde ergonomik agidan yapilan yeni diizenlemelerin yaninda, giiriiltii
miktarinin azaltilmasi1 ve yeterli aydinlatma yapilmasi, c¢alisanlar iizerinde olumlu

etkiler yaratmus ve is performanslarinda artis gézlemlenmistir.'*

2.2.2.4. Rol Analizi ve Siniflandirilmasi

Orgiitte ¢esitli i¢c ve dis gelismeler paralelinde gorevlerin yeniden
diizenlenmesi, iggoren ile is arasindaki uyumunu arttirici, belirsizleri giderici bir
tekniktir. Bu bakimdan, personelin orgiitteki roliiniin yeniden tanimlanmasi, asir1 is
yiikii ve rol ¢atigsmalarini onler, ¢alisanlara daha fazla sorumluluk, daha ¢ok katilim
ve daha fazla serbest hareket kabiliyeti kazandirir. Boylece ortaya ¢ikabilecek

olumsuz stres énlenmis olacaktir.'*

2.2.2.5. Orgiitsel Bir iklim Olusturmak

Orgiit ve isletme yoneticilerinin, isyerinde karsilikli sevgi saygiya dayali bir
beseri iligkiler diizeni kurmalar1 halinde, ¢aligma hayatinin ve islerinin cazibesi daha
da artacaktir. isgorenlerin kendi aralarinda samimi arkadashik olusturmalar1 ve
yoneticileriyle iyi isleyen ast-list iliskilerine sahip olmalari, gerilim ve sikinti

duygularini azaltan 6nemli etkenlerdir.

Yoneticilerin, Orgiit i¢indeki ¢atigmalart gormezlikten gelme yerine,
catigmaya taraf olan kisiler veya gruplar arasinda, adil bir ¢6zliim yolu getirmesi, hem

isgorenler hem de digerleri tizerinde olumlu bir hava olusturacaktir.'*’

144
145

Bingd6l, a.g.e., s. 78

Sen Sebahattin, “Yeni Yonetim Teknikleri ve Insan”, Calisma Ortam Dergisi, Say1:50, Ankara,
2000, s. 19

146 Oztiirk, a.g.e, s. 124

"7 Eroglu Erhan, “insan Kaynaklar1 Anlayis1 Agisindan Ydnetici ve Personelin iletisim Becerilerinin
Degerlendirilmesi”, Akdeniz Universitesi iletisim Fakiiltesi Dergisi, Akdeniz Universitesi
Yayinlari, Say1: 3, Antalya, 2006, s. 24
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2.2.2.6. Catismalar1 Azaltmak ve Onlemek

Orgiitte dikey ve yatay catigmalar onemli bir stres nedenidir. Birimler ve
calisanlar arasinda meydana gelen catigsmalari onlemek ve stresi gidermek igin,
orgiitte ahenk ve isbirligini saglamak, insan iliskilerini ve sosyal iliskileri gelistirmek
ve Ozellikle sosyal islere onem vermek gereklidir. Ayrica, yonetimde stresi azaltmak

ya da 6nlemek i¢in, ¢atisma yonetimi tekniklerini de basariyla uygulamak gereklidir.

2.2.2.7. Ekip Calismasi

Stresi azaltma ve kabul edilebilir bir diizeye indirmede ekip calismasinin
onemi vardir. Ekiplerde ¢alisan bireyler islerini daha az stresli bulabilmektedirler.
Ekip icerisindeki rollerinden dolayr sorumluluk iistelenenler bile, basarinin genel
sorumlulugu bir bireyin omuzlarindan bir¢cok kisinin omuzlarina geg¢mektedir.
Paylasilan sorumluluk da, tek basina calisan iscinin ¢ok yiiksek hedefler ve
giicliiklerle karsilastig1 zaman yasadig panik ya da caresizligi azaltabilmektedir.'*®

2.2.2.8. Sosyal Destek

Sosyal destek, aragsal, bilgisel veya duygusal etkileri olan kisileraras: bir
etkilesim durumudur. Stres yonetiminin 6nemli halkalarindan birini, sosyal destek
kavrami olusturur. Sosyal destek yaklagimi, bir taraftan katilmali ydnetimi
kolaylastirirken, diger taraftan kisiler arasi1 yakinlik ve psikolojik destek saglar.
Boylece sosyal destek, hem bireyler arasindaki iliskileri, hem de bireyle orgiit

arasindaki iliskileri gelistirir.

Maddi, iletisimsel, duygusal gibi siralanabilecek, bir¢ok destek alani vardir.
Stres yonetimi agisindan bunlardan en 6nemlisi, duygusal destektir. Duygusal destek
insanlar arasinda bir giiven olusturur. Orgiitlerde bireyleri etkileyen etkenlerin
basinda, bireyin arzu ve istekleriyle ilgili faktorler gelir. Bunlar tatmin edildikleri

Olciide, bireyler stresten uzak, verimli ve etkin bir ¢alisma gés‘[erebileceklerdir.149

8 Celik Adnan ve Simgek Serif, Cagdas Yonetim ve Orgiitsel Basarim, Egitim Kitapevi, Istanbul,

2008, s. 64
149 Tutar, a.g.e., s. 290
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2.2.2.9. Duygusal iklim Kontrolii

Modern orgiitsel yasamin stres faktdrlerinden biri de degisimdir. Orgiitler
calisanlarin bu degisime uyumlarini kolaylastirmak icin yeterli destegi vermek
zorundadirlar. Bu destek Orgiit yapisinda ve yaptiklarn islerde degisiklikleri
benimsemesine ve is degisikliklerini kabul etmelerine yol acar. Bu durumda
benimsenmeyen ve aniden meydana gelen degisikliklerin strese yol a¢masini

Onleyecektir.

Bu tiir bir stres onleme orgiitte yoneticiler ile ¢alisanlar arasindaki etkilesime
baglidir. Duygusal acidan aralarinda bir iletisim kurulmasi yapilacak degisikliklerin
calisanlara dogru ve acik bir sekilde yansitilmasi orgiitlerde 6nemlidir. Calisanlarin
degisikliklere katilmalari, fikirlerinin dikkate alinmasini saglamalidir. Boylece stres

onlenebildigi gibi, degisikligi benimseme ve basariya ulasma da kolaylasacaktir.'™

2.2.2.10. Meslek Danismanhgi

Kendilerini gerg¢ekte uygun olmadiklar1 ya da higbir gelecek goérmedikleri
islerde bulan isgorenlere yardimci olan bir birimdir. Meslek danigmanligir bu tiir
kisilerin ilgi ve yeteneklerini degerlendirerek, onlar1 uygun yeni firsatlara yoneltir.
Bazi durumlarda oOrgiitiin diger boliimlerine gegis yapilmasi konusunda gerekli

egitim programlarini diizenler."”!

2.2.2.11. Stres Danismanh@:

Kisilerin kendi basima c¢oziimleyemedikleri stresli olaylar1 profesyonel
danigmanlar yardimiyla ¢éziimlemeleridir. Bu amagla isletmelerde psikolog ve 6zel
rehber istihdam edilmesi gerekir. Is ortami ve isin yapilmasi araglarindan
kaynaklanin stresin etkilerini azaltmada énemli unsur, stresi olusturan ortama hakim

olmaktir. Ozel rehber isyeri ortaminda sikintili bir ortamda bulundugunda

130 Ozkalp ve digerleri, a.g.e, s. 232 o
! Can G., Altindas E., Cam S., Ure O., Psikolojik Damisma ve Rehberlik, Pegem Yayincilik,
Ankara, 2002, s. 76
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degisiklikler —yaparak bireyleri de etkileyebilecek havayr degistirmeye

calismaktadir.'>

2.2.2.12. Stres Yonetimi Egitimi

Stres yoOnetimi egitimi, bireylere stresle basa c¢ikma yollarmi 6gretme
egitimidir. Bu egitimde, calisanlardan bir gruba onlarin yaptiklari isin i¢erigine bagh
olarak yaygm ve kapsamli bir egitim programi verilir. Bu programda oncelikle
bireylere stresin sonu¢ ve nedenleri hakkinda egitim verilir. Ayrica bireylere stresin
psikolojik ve fizyolojik sonuglarin1 nasil azaltacaklari 6gretilir. Bunlar daha cok

rahatlama ve biyolojik geri beslemedir.

Stres yonetim egitimi ve calisanlara verilen rehberlik hizmetleri orgiitsel
strese ¢Oziimiin acik Ornekleridir. Bu tiir yontemler calisanlarin Orgiitsel stresin
sonuglarindan daha az etkilenmelerine ve bireylerin stresle daha kolay basa

¢ikmalarina yardimer olur.'™

2.2.2.13. Stresi Denetleme

Organizasyonel yanlar1 ele alabilmek i¢in bazi arastirmacilar, stres
denetlemenin kullanimin1 tavsiye etmektedirler. Bu denetlemeler, yiiksek riskli
calisgan grubunu ve uygunsuz yonetim stili gibi problem yaratan organizasyonel
ozellikleri agiga kavusturmayr amaclar. Stres denetlemeleri, sorumlulugu, isyeri
stresini azaltmak ya da yok edebilmek i¢in diisiinmeye tesvik edilmis isverenlere
kaydirir. Stres denetleyen bir organizasyon, bir kuruma en uygun stres ydnetimi

yaklasimi ve araciligini saglayabilir.

Stres denetleyicilerinin stresi azaltmak igin uyguladigi stratejiler sunlar

igerebilir:

e (Gorevi ve is ortamini yeniden tasarlayn,
e Esnek is programlari gergeklestirin,

e Katilimci yonetimi destekleyin,

152 Akin Adnan, “Bireysel Geligim Yo6netimi”, Standart Dergisi, Say1 7, Ankara, 2001, s. 66
'3 Himmetoglu ve Kirel, a.g.e., s. 86 - 87
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e Kariyer gelisimine ¢alisani da dahil edin,

e s rollerini analiz edin ve amaclar1 ger¢eklestirin,
e Sosyal destek ve geri doniisiim olusturun,

e Birbirine bagh takimlar yapilandirin,

e Adil ¢alisma programlari olusturun,

e Qdiilleri paylagin.

Isverenler, stres yonetimine yatirim hakkinda dogru kararlar verebilmek igin
bu konulardan haberdar olmalidirlar. Etkili bir stres yonetimi aract Orgiite, ornegin
“bir ilacin kiside hastaliga kars1 yarattigi olumlu etki” seklinde tezahiir edecektir.
Stres yonetimi, ise gelmemeyi ve erken emekliligi ve erken 6liimii minimize ederek
ve sirket karlarinin artmasini da saglamak suretiyle ¢alisan verimliligini arttirir. Bu
sonuclar1 6l¢gmek i¢in daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Bu sayede farkl

araglarin etkinligi diizenli bir sekilde 6lgiilebilinir.'>*

2.2.2.14. Stresli Personele Yardim Saglama

Diinyadaki bircok orgiit stresin verimlilik ve saglik iizerindeki olumsuz
etkilerini bugiin giderek daha da ¢ok hissetmektedirler. Bunun sonucu olarak,
orgiitsel dayanisma hizmetleri gelistirilirken bireysel stres denetim teknikleri ve
beden hareketleri de Onerilmektedir. Kisaca 6zetlemek gerekirse, orgiitsel stresin
yonetici  ve c¢alisanlar acgisindan  azaltilmasit i¢in  asagidaki yOntemlere

bagvurulmalidir.'’

e Orgiitte calismak igin yeterince ¢ekici bir ortam saglayarak doyumu
yiikseltmek,

e Rol catismalarin1 ve belirsizligini 6nlemek i¢in ag¢ik ve uyumlu rol
beklentileri saglamak,

e Is yilkiinde dengeyi saglamak ve gerektiginde iste uygun degisiklikleri
yapmak,

>* htpp://www.vizyoner.kolayveb.com/kisiselgelisim/stres yonetimi.htm.3k, 21.11.2002
133 pehlivan, Yonetimde Stres Kaynaklari, a.g.e., s. 77 - 78
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Orgiitte degisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge kurmak. Ciinkii siirekli
bir degisme calisanlar1 strese sokar,

Calisanlan siirekli destekleyerek tesvik etmek, gereksinimlerini karsilamak ve
gruba bagliliklarin1 saglamak,

Biitiin ¢alisanlara onlarin kararlarinda etkili olacak firsatlar saglamak,

Stres yonetimi hizmetlerini desteklemek,

Gereksiz stres olusturabilecek is kosullarina ve orgiitteki stres diizeyine karsi

dikkatli olmak.
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UCUNCU BOLUM
ORGUTSEL STRES YONETIMi: ANKARA 1. SANAYi BOLGESI
UYGULAMASI

3.1. ARASTIRMANIN METODOLOJISi
3.1.1. Arastirmanin Amaci

Aragtirmanin amacit Ankara 1. Sanayi Bolgesi Tekstil sektoriinde faaliyet

gosteren firmalarda orgiitsel stres kaynaklarinin saptanmasi olarak belirlenmistir.

3.1.2. Arastirmanin Ana Kiitlesi ve Orneklemi

Aragtirmanin ana kitlesini Ankara 1. Organize Sanayi Bolgesi’nde tekstil
sanayinde faaliyet gosteren toplam yedi firmadan besinde ¢alismakta olan toplam
176 calisan olusturmakta olup zaman ve maliyet gibi sebeplerle 6rneklem {izerinde
calisilmistir. Basit tesadiifi 6rnekleme yoluyla sec¢ilen ve gecerliligi olan 100 anket

formu degerlendirmeye alinmstir.

3.1.3. Veri Toplama Yontemi

Orgiitsel stres konusuyla ilgili olarak Jale Balaban (1998) Toprak Kagit A.S:
ve Eczacibasi Vitra A.S. ‘de, Nazan Yigit (2000), Senay Kizilkaya (1999) ve Tiilay
Tokay (2000) orgiitsel stresin Orgiit performansina etkilerini, Yusuf Eren (1998)
Kiitahya Seker Fabrikasinda, Arzu Sengiil (1999) Izmir cevresinde orta kademe
yoneticiler iizerinde ve Ali Balci (2000) {iiniversite Ogretim elemanlar1 stres
kaynaklarimi1 ve diizeylerini ortaya koyan arastirmalar yapmislardir. Konuyla ilgili
calisma yapilirken daha Once yapilan bu calismalar ve arastirma yapilan Orgiitiin

Ozellikleri de dikkate alinarak anket sorular1 secilmistir.

Aragtirmada verilerin toplanmasi i¢in, anket yontemi kullanilmigtir. Anket:
demografik durumlart ve Orgiitsel stres kaynaklarini kapsayan 44 ifadeden
olugmaktadir. Literatiirdeki yapilmis arastirmalar incelenerek anket formu
hazirlanmigtir. Anketteki ifadelerde 5°li Likert oOlgegi kullanilmistir. Ankete
katilanlarin kigisel bilgileriyle ilgili alt1 orgiitsel stres kaynagina iliskin 38 ifade ile

goriigleri 6grenilmeye ¢alisilmistir.
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3.1.4. Arastirmanin Hipotezleri

Arastirmanin amaci dogrultusunda gelistirilen hipotezler sunlardir:

1) Calisanlarin cinsiyetleriyle orgilitsel stres kaynaklari ortalamalar
arasinda fark yoktur.

2)  Calisanlarin yas durumlariyla orgiitsel stres kaynaklar1 ortalamalari
arasinda fark yoktur.

3) Calisanlarin ¢alisma siireleriyle orgiitsel stres kaynaklar1 ortalamalari
arasinda fark yoktur.

4)  Calisanlarin egitim durumlariyla orgiitsel stres kaynaklari ortalamalari
arasinda fark yoktur.

5) Calisanlarin yonetimde s6z sahibi olma durumlariyla orgiitsel stres

kaynaklar ortalamalar1 arasinda fark yoktur.

3.1.5. Arastirmanin Veri Analiz Yontemleri

Verilerin analizinde SPSS 15 programindan yararlanilarak, hipotez testleri, t-
testi, tek yonlii varyans analizi (One - Way Anova) ve frekans dagilimi
yontemlerinden yararlanilmistir. Bu tekniklerle degerlendirilen veriler tablolar

aracilifiyla sunulmustur.

3.2. ARASTIRMA BULGULARININ DEGERLENDIRILMESI
3.2.1. Cahsanlarin Demografik Ozellikleri

Asagida arastirmaya katilan calisanlarin cinsiyet, yas, calisma siireleri, egitim
durumu ve yonetimde soz sahibi olmalarina gibi demografik ozellikleriyle ilgili

dagilimlar tablolar araciligiyla gosterilmektedir.

3.2.1.1. Cahisanlarin Cinsiyetlerine Gore Dagilimlar:

Calisanlarin cinsiyetleri konusunda elde edilen dagilim Tablo 3.1.°de

sunuldugu sekildedir.
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Tablo 3.1: Calisanlarin Cinsiyetine Gore Dagilim

Cinsiyet Say1 Yiizde
Kadin 26 26,0
Erkek 74 74,0
Toplam 100 100,0

Tablo 3.1.’e gore arastirmaya katilan c¢alisanlarin %26’s1 kadin ve %74’
erkeklerden olusmaktadir. Dagilimdan erkek c¢alisanlarin kadin ¢alisanlara gore

onemli bir oranda fazla oldugu goriilmektedir.

3.2.1.2. Calisanlarin Yas Gruplarina Gore Dagilimlan

Calisanlarin  yas gruplarina goére dagilimi incelenmistir. Buna gore;
calisanlarin %29°u 31 ile 36 yas arasinda, %23’ 25 ile 30 yas arasinda, %18°1 37 ile
42 yas arasinda, %16’s1 42’nin iizerinde ve %14°ii 25’ten kiigiik yasa sahiptir. Ilgili
tablo asagidaki gibidir;

Tablo 3.2: Calisanlarin Yas Gruplarina Gore Dagilimlari

Frekans Yiizde
<25 14 14,0
25-30 23 23,0
31-36 29 29,0
37-42 18 18,0
>42 16 16,0
Toplam 100 100,0

3.2.1.3. Calisanlarin Calisma Siirelerine Gore Dagilimlari

Calisanlarin is yerinde calisma siirelerine gore dagilimini incelendiginde;
katilimcilarin %47°si 3 ile 10 yildan bu yana suan ki is yerlerinde ¢alismakta oldugu,
%31°1 11 yildan daha c¢ok yildir ve %22’si 3 yildan az bir siiredir ¢aligmakta
olduklar1 goriilmiistiir. Tlgili tablo asagidaki gibidir;
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Tablo 3.3: Calisanlarin ¢aligtiklart isletmede ¢alisma siireleri

Frekans Yiizde
<3 22 22,0
3-10 47 47,0
=11 31 31,0
Toplam 100 100,0

3.2.1.4. Cahisanlarin Egitim Durumlarima Goére Dagilimlar

Calisanlarin egitim durumlarma gore dagilimlari incelenmistir. Buna gore;
calisanlarin %38’1 lise ve dengi mezunu iken, %25°1 ilkdgretim, %19’u {niversite,
%11°i okur-yazar ve %7’si yiiksek lisans veya doktora mezunudur. Ilgili tablo

asagidaki gibidir;

Tablo 3.4: Calisanlarin Egitim Durumuna Goére Dagilimlar

Frekans Yiizde
OKkur - Yazar 11 11,0
TIkogretim 25 25,0
Lise ve dengi 38 38,0
Universite 19 19,0
Yiiksek Lisans / Doktora 7 7,0
Toplam 100 100,0

3.2.1.5. Cahsanlarin Yonetimde S6z Sahibi Olmalarina Gore Dagilimi

Calisanlarin yonetimde s6z sahibi olmalarina gére durumlar1 incelenmistir.
Buna gore; katilimcilarin %80’1i yonetimde s6z sahibinde olmayanlardan, %20’si

yonetimde s6z sahibi olanlardan olusmaktadr. flgili tablo asagidaki gibidir;
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Tablo 3.5: Calisanlarin Yonetimde S6z Sahibi Olmalarina Gore Dagilimi

Frekans Yiizde
Evet 20 20,0
Hayir 80 80,0
Toplam 100 100,0

3.2.2. Orgiitsel Stres Kaynagina iliskin Bulgularin Incelenmesi

Calisanlarin i¢in Orgiitsel stres kaynagina iligkin incelemeler bu boliimde
yapilacaktir.

3.2.2.1. Orgiitsel Stres Kaynagina iliskin Tamimlayici istatistikler

Calisanlarin  orgiitsel stres kaynagina iligkin anket sorularma verdikleri

cevaplar agagidaki gibidir;

Tablo 3.6: Orgiitsel Stres Kaynagina iliskin Tamimlayicr Istatistikler *

Min, Maks. Ort.

Sapma
Beklenen isleri kisa siirede yapma zorunlulugu 1 5 2,33 1,1286
Personel degerlendirmede adaletsizlikler olmasi 1 5 2,33 1,2231
Yeteneklerin yapilan iste tam olarak kullanilamamasi 1 5 2,36 1,2269
Miisterinin miimkiin olmayan istekleri 1 5 2.4 1,3189
Miisterinin yanlis davraniglari 1 5 2,46 1,2506
Astlarla anlagsmazlik 1 5 2,46 1,2586
Sorumluluklarin fazla olmasi 1 5 2,48 1,1675
Is ortamindaki huzursuzluk 1 5 2,5 1,2512
Is ile kisilik arasinda uyumsuzluk bulunmasi 1 5 2,5 1,2909
Ucretin yetersizligi 1 5 2,52 1,2016
Isin sikic1 olmasi 1 5 2,54 1,2903
Ustlerle anlasmazlik 1 5 2,55 1,2257
Yetkilerin yetersiz olmasi 1 5 2,55 1,3807
Calisma saatinin uzunlugu 1 5 2,56 1,1399
Isyerindeki fiziki sartlarin kotii olmasi 1 5 2,58 1,2158
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Onemli kararlar verme zorunlulugu 5 2,63 1,2605
Ustlerin tesvik etmemesi 5 2,65 1,2742
Is arkadaslar ile ortak ilgi alanlarmin olmamasi 5 2,69 1,2034
Mevzuatin ¢ok sik degismesi 5 2,73 1,2780
Isyerinde calisanlarin farkli beklentiler i¢inde olmasi 5 2,78 1,3301
Verilen kararlarin yarattigi vicdani sorumluluk 5 2,79 1,2251
Calismalarin karsiligini tam olarak alamamak 5 2,85 1,4451
Isinde kendisinden ne beklendiginin a¢ik olmamasi 5 2,85 1,1492
Caligma ortaminin giiriiltiilii olmasi 5 2,89 1,3550
Yapilacak isler ile ilgili kararlara dogrudan katilamama 5 2,96 1,2465
Isyerinde dedikodu yapilmasi 5 2,98 1,0345
Meslegin statiisiiniin diisiik olmasi 5 2,98 1,2225
Yiikselme olanaginin az olmast 5 3 1,2552
Meslek kurallarina uyma zorunlulugu 5 3,02 1,2307
Gorev sirasinda tarafsiz kalabilmenin gli¢ligii 5 3,03 1,2748
Mevzuatin karigik olmasi ve formalitelerin ¢oklugu 5 3,11 1,3476
Gorevle ilgili yetki ve sorumluluklarin agik¢a

belirlenmemis olmasi > 13 1077
Denetlemelerin ¢ok sik olmasi 5 3,14 1,2714
Isyerinin kalabalik olmas1 5 3,19 1,1073
Calismalarin arkadas ve protokol ziyaretleri yiiziinden

kesintiye ugramasi ’ ' a > 2! 11659
Calisirken kullanilacak arag ve gereclerin yetersizligi 5 3,42 1,2963
Is yiikiiniin agir olmas1 5 3,45 1,2339
Is arkadaslar ile gecimsizlik 5 3,84 1,1696

* Ankete verilen yanitlarin SPSS 15 programu ile analizi sonucunda ortalama degerin

kiigiik oldugu orgiitsel stres faktoriiniin en fazla hissedilen stres faktorii anlamina

geldigi belirlenmistir. Bunun nedeni ankete verilen cevaplarin, anket hazirlanirken en

onemliden en Onemsize dogru siralanmis olmasidir. Ayni sekilde en yliksek

ortalamaya sahip olan stres faktorli ise Orgiitsel stresin en az hissedildigi faktor

olarak degerlendirilmelidir.
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Tablo 3.6.’da orgiitsel stres kaynagina iliskin ortalamalar biiyiikten kiiciige
dogru verilmistir. Verilen cevaplarin ortalamalarinin 5’11 likert 6lgeginde hangi

araliga dustiigiinii belirlemek amaciyla kullanilacak deger tablosu asagidaki gibidir;

Tablo 3.7: Deger Tablosu

Ortalamalarin Deger Arahg: 5°li Likert Ol¢egindeki Karsihig
1.00—-1.80 Kesinlikle Katiliyorum

1.81 -2.60 Biiyiik Olgiide Katilmtyorum
2.61-3.40 Kismen Katiliyorum

3.41-4.20 Cok az katilmiyorum

4.21-5.00 Hi¢ Katilmiyorum

Tablo 3.6.’daki ortalamalarin Tablo 3.7.’deki karsiliklarini inceledigimizde
toplam 38 stres kaynagindan 15 tanesine calisanlar biiyiik 6l¢iide katilmiglardir (1.81
— 2.60). Stres kayaklarindan 2.61 ile 3.40 arasi ortalama degere sahip olan 20 tane
kaynaga ise katilimcilar kismen stres kaynagi olarak gérmektedirler. Geriye kalan ve

3.40’dan biiyiik olan kaynaklar ise stres kaynagi olarak goriilmemektedir.

Calisanlarin orgiitsel stres kaynaklarina verdikleri cevaplarin toplam ortalama
puanlar1 Tablo 3.8.’deki gibidir;
Tablo 3.8: Orgiitsel Stres Kaynagi Ortalamasi

Minimum  Maksimum | Ortalama Std. Sapma

Orgiitsel Stres
2,16 3,55 2,8011 ,34318
Kaynag

Tablo 3.8.’de goriildiigii lizere orglitsel stres kaynagi ortalamasi 2,8 ¢ikmistir
ve bu da Tablo 3.7.’ye gore degerlendirildiginde orgiitlerdeki stres diizeyinin biiylik

Ol¢iide oldugu sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

3.2.2.2. Orgiitsel Stres Kaynagna iliskin Normallik Varsayimi

Arastirmanin bir sonraki boliimlerinde kullanilacak olan analizlerin varsayimi

olan normallik, bu baslik altinda degerlendirilmistir.
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Elde edilen verilerin normallik analizi yapildiginda, Kolmogorov-Smirnov
sig. Degeri p=0,847>p=0,05 oldugu icin verileri normal dagilmistir (Tablo 3.9.).
Igili tablo asagidaki gibidir.

Tablo 3.9: Orgiitsel Stres Yonetimi i¢in Normallik Testi

Stres
Kaynag
N 100
Normal Ortalama 2,8011
parametreler(a,b) Std. Sapma ,34318
Mutlak ,061
En Ekstrem Farklar Pozitif ,061
Negatif -,039
Kolmogorov-Smirnov Z ,612
Asymp. Sig. (2-tailed) ,847

a. Test Dagilimi Normal
b. Verilerinden Hesaplanmistir

3.2.2.3. Calsanlarin Cinsiyetlerine Gore Orgiitsel Stres Kaynagi
Arasindaki Tliski

Calisanlarin cinsiyetlerine gore orgiitsel stres kaynagi arasindaki iligkinin
varligini incelenmistir. iliskinin ortaya ¢ikarmak amaci ile bagimsiz iki drnek t testi

sinamas1 yapilmistir. Buna gore;

Ho: Kadin ve Erkekler icin oOrglitsel stres kaynagi diizeyleri arasinda fark
yoktur.

Hi: Kadin ve Erkekler i¢in Orgiitsel stres kaynagi diizeyleri arasinda fark
vardir.

5°li likert Olgegi kullanarak yapilan ¢alisma igin cinsiyetin Orgiitsel stres

kaynagi diizeyinde farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Buna gore;
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Tablo 3.10: Orgiitsel Stres Kaynaginmn Cinsiyet Gruplarina Istatistigi

Std. Ortalama
N Ortalama Sapma Std. Hata
Kadin 26 2,7834 ,33464 ,06563
Erkek 74 2,8073 ,34817 ,04047

Stres Kaynag1 | Cinsiyet

Orgiitsel stres kaynag: cinsiyete gdre incelenmis ve Tablo 3.10.’da ortalama,
standart sapma ve ortalamanin standart hatasi gibi tanimlayici istatistikler verilmistir.
Buna gore; 26 kadin katilimeinin orgiitsel stres kaynagina iliskin ortalama puani 2.78
iken 74 erkek katilimcinin ortalama puani 2.80°dir. Buna gore erkek katilimcilarin

orgiitsel stres kaynagina iligkin sorulara daha az katildiklar1 goriilmektedir.

Dagilimlarin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterip gostermedigi
incelenecek oldugunda; Tablo 3.10.’da varyanslarin esitligi i¢in yapilan Levene testi
Sig sonucuna gore (Sig .= 0,434) tablonun varyanslarinin esit olmadigi durumuna
gore incelenmesi sonucuna varilmistir. Buna gore Sig(2-kuyruklu) sonucu erkek ve
kadinlarin Orgiitsel stres kaynagina iliskin ortalamalar1 arasinda farkinin olmadigi
sonucunu gosterir. (p=0,758>p=0,05) Bu sebepten otiirii Ho hipotezi kabul
edilmistir.Bu durumda katilimcilarin orgiitsel stres kaynagir konusunda erkek ve

bayanlar farkli goriisler bildirmemislerdir.

Tablo 3.11: Cinsiyetlerine Gore Orgiitsel Stres Kaynagi Ortalamasi Sinamasi

Varyanslari
n esitligi icin .
Ortalamalarin Esitligi I¢in t-Testi
Levene
Testi
Sig. Farkin = Farkicin 95%
Ortalama
F Sig. t df - Std. giiven arahigi
Fark
Kuyruklu) Hatas1 sirlarn
Alt | Ust
Smir | Smir
Varyanslarin esit
,618 ' ,434  -30 | 98 ,762 -,0238 ,0786 | -,1798 | ,1321
oldugu durumda
Varyanslarin Esit
=31 | 45,38 ,758 -,0238 ,0771 | -,1791 | ,1314
olmadigi durumda

94



3.2.2.4. Cabsanlarin Yas Durumlariyla Orgiitsel Stres Kaynag
Arasindaki Tliski

Calisanlarin yas gruplarima gore orgiitsel stres kaynagi arasindaki iligkinin
varhig1 incelenmistir. iliskiyi ortaya ¢ikarmak amaci ile bagimsiz tek yonlii varyans

sinamasi yapilmistir. Buna gore;

Ho: Yas gruplarina gore orgiitsel stres kaynagi ortalamalar1 arasinda anlamli

bir fark yoktur.

Hi: Yas gruplaria gore orgiitsel stres kaynagi ortalamalari arasinda anlamli

bir fark vardir.

5’11 likert 6lgegi kullanarak yapilan ¢aligma icin yas gruplarinin orgiitsel stres

kaynagi diizeyinde farklilik gosterip géstermedigi incelenmistir. Buna gore;

Tablo 3.12: Yas Gruplarma Gére Orgiitsel Stres Kaynagi Tanimsal Istatistikleri

Ortalama icin

Std. Std.
N | Ortalama 95% giiven Minimum Maksimum
Sapma Hata
aralhig1 simirlar:
Alt Ust
Simir | Simr
25 < 14 2,8026 | ,32929 ,08801 2,6125 2,9928 2,39 3,45
25-30 | 23 28673  ,34252 ,07142 2,7192 | 3,0154 2,26 3,39
31-36 | 29 277623 | ,32509 | ,06037 2,6386 @ 2,8859 2,21 3,53
37-42| 18 2,7953 | ,38481 ,09070 2,6040 @ 2,9867 2,16 3,55
>42 16 = 2,7813 | ,36889 |,09222 2,5847 29778 2,26 3,42
Toplam | 100 2,8011 | ,34318 |,03432 2,7330 @ 2,8691 2,16 3,55

Orgiitsel stres kaynag yas gruplarina goére incelenmis ve Tablo 3.12.°de
ortalama, standart sapma ve ortalamanin standart hatas1 gibi tanimlayici istatistikler

verilmistir. Buna gore; en diisiik ortalamaya sahip yas grubu 2,76 ile 31 ile 36 yas
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arasindaki katilimcilardan olusmaktadir. Ortalamalar arasindaki farkin istatistiksel

olarak anlamliligina tek yonlii varyans analizi ile bakilmigtir.

Tablo 3.12.°de tek yonlii varyans analizini uygulayabilmek igin temel
varsayim olan varyanslarin homojenligi sonucu verilmistir. Buna gore; p=0,611>0,05
oldugu icin varyanslarin homojen oldugu ve analiz sonuglarin gilivenilir oldugu

sonucuna varilir.

Tablo 3.13.: Yas gruplarina gore orgiitsel stres puani

Levene
. dfl df2 Sig.
Istatistigi
,674 4 95 ,611

Tek yonlii varyans analiz tablosu (Tablo 3.13.) katilimcilarin yas gruplarina
gore Orgiitsel stres puanlar1 arasindaki farki 6lgmek i¢in bilgi vermektedir. Buna gore
Sig.=0,869>0,05 oldugu i¢in Ho hipotezi kabul edilir. Orgiitsel stres kaynagi yas

gruplarina gore farklilik gostermemektedir sonucuna ulagilir.

Tablo 3.14: Yas Gruplarina Gore Orgiitsel Stres Puanlar1 Arasindaki Fark

Toplam Ortalama
df F Sig.
kareler Kare
Gruplar Arasi ,151 4 ,038 ,313 ,869
Grup I¢inde 11,508 95 121
Total 11,660 99

3.2.2.5. Cahsanlarin Calisma Siireleriyle Orgiitsel Stres Kaynag
Arasindaki Tliski

Calisanlarin ¢aligma siireleri gruplarina gore orgiitsel stres kaynagi arasindaki
iliskinin varlig1 incelenmistir. iliskiyi ortaya ¢ikarmak amaci ile bagimsiz tek yonlii

varyans sinamasi yapilmistir. Buna gore;
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Ho: Calisma siirelerine gore oOrgiitsel stres kaynagi ortalamalari arasinda
anlaml bir fark yoktur.
Hi: Calisma siirelerine gore orgiitsel stres kaynagi ortalamalari arasinda

anlaml bir fark vardir.

5’1 likert 6lcegi kullanarak yapilan ¢alisma i¢in ¢alisma siirelerinin Srgiitsel

stres kaynag diizeyinde farklilik gdsterip gdstermedigi incelenmistir. Buna gore;

Tablo 3.15: Calisma Siirelerine Gore Orgiitsel Stres Kaynagi Tanimsal Istatistikleri

Ortalama icin
Std. Std.
N | Ortalama 95% giiven Minimum Maksimum
Sapma Hata
arah@ simirlan
Alt Ust
Simir | Simr
<3wyill |22 277955 ,39108 ,08338 2,6221 2,9688 2,16 3,55
3-10
. 47 2,8219  ,31046 ,04529 2,7308 29131 2,18 3,45
y1
> 11
. 31 2,7733 | ,36373 |,06533 2,6399 2,9068 2,21 3,42
y1
Total | 100 2,8011  ,34318 |,03432 2,7330 2,8691 2,16 3,55

Orgiitsel stres kaynag1 calisma siirelerine gére incelenmis ve Tablo 3.15.°de
ortalama, standart sapma ve ortalamanin standart hatas1 gibi tanimlayici istatistikler
verilmistir. Buna gore; en diisiik ortalamaya sahip calisma stiresi 2,77 ile 11 ve daha
cok calisma siiresine sahip katilimcilardan olusmaktadir. Ortalamalar arasindaki

farkin istatistiksel olarak anlamliligina tek yonlii varyans analizi ile bakilmistir.

Tablo 3.15.°de Tek yonlii varyans analizini uygulayabilmek icin temel
varsayim olan varyanslarin homojenligi sonucu verilmistir. Buna gore; p=0,405>0,05
oldugu i¢in varyanslarin homojen oldugu ve analiz sonuglarin giivenilir oldugu

sonucuna varilir.
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Tablo 3.16: Yas Gruplarma Gore Orgiitsel Stres Puan

Levene
dfl df2 Sig.
istatistigi
913 2 97 ,405

Tek yonlii varyans analiz tablosu katilimcilarin ¢alisma stirelerine gore orgiitsel stres
puanlar1 arasindaki farki 6lgmek i¢in bilgi vermektedir. Buna gore Sig.=0,829>0,05
oldugu i¢in Ho hipotezi kabul edilir. Orgiitsel stres kaynagi ¢alisma siirelerine gore

farklilik gostermemektedir sonucuna ulagilir.

Tablo 3.17: Calisma Siirelerine Gére Orgiitsel Stres Puanlar1 Arasindaki Fark

Toplam Ortalama
df F Sig.
kareler Kare
Gruplar Arasi ,045 2 ,023 ,188 ,829
Grup I¢inde 11,615 97 ,120
Total 11,660 99

3.2.2.6. Cahsanlarin Egitim Durumlariyla Orgiitsel Stres Kaynag
Arasindaki Tliski

Calisanlarin egitim durumlarina gore Orgiitsel stres kaynagi arasindaki
iliskinin varligi incelenmistir. Iliskiyi ortaya ¢ikarmak amaci ile bagimsiz tek yonlii

varyans sinamasi yapilmistir. Buna gore;

Ho: Egitim durumlarina gore orgiitsel stres kaynagi ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark yoktur.

Hi: Egitim durumlarima gore orgiitsel stres kaynagi ortalamalar1 arasinda

anlaml bir fark vardir.

5’11 likert 6l¢egi kullanarak yapilan ¢alisma i¢in egitim durumlarinin orgiitsel

stres kaynag diizeyinde farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Buna gore;
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Tablo 3.18: Egitim Durumlarina Gére Orgiitsel Stres Kaynagi Tanimsal Istatistikleri

Ortalama icin

Std. Std.  95% giiven
N Ortalama Minimum | Maksimum
Sapma Hata arahg
simirlari
Alt  Ust
Smir  Smir
Okur =
11 3,0311 , 36270 ,10936 2,7874 3,2748 2,34 3,53
Yazar
ilkﬁgretim 25 29716  ,31284 ,06257 2,8424 3,1007 2,37 3,55
Lise ve
38 2,7770  ,32124 ,05211 2,6714 2,8826 2,18 3,45
dengi
Universite | 19 2,5914  ,24801 ,05690 2,4719 2,7109 2,26 3,26
Yiiksek
Lisans /| 7 2,5301 ,25488 ,09634 2,2943  2,7658 2,16 3,00
Doktora
Total 100 2,8011 , 34318 ,03432 2,7330 2,8691 2,16 3,55

Orgiitsel stres kaynag1 egitim durumlarina gére incelenmis ve Tablo 3.18.’da

ortalama, standart sapma ve ortalamanin standart hatas1 gibi tanimlayici istatistikler

verilmistir. Buna gore; en diisiik ortalamaya sahip egitim durumu 2,53 ile yiiksek

lisans/doktora mezunu katilimcilardan olusmaktadir. Ortalamalar arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamliligina tek yonlii varyans analizi ile bakilmistir.

Tablo 3.19.°da Tek yonlii varyans analizini uygulayabilmek i¢in temel

varsayim olan varyanslarin homojenligi sonucu verilmistir. Buna gore; p=0,642>0,05

oldugu i¢in varyanslarin homojen oldugu ve analiz sonuglarmin giivenilir oldugu

sonucuna varilir.

Tablo 3.19: Egitim Durumlarma Gére Orgiitsel Stres Puani

Levene
df1 df2 Sig.
istatistigi
,588 4 95 ,672
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Tek yonlii varyans analiz tablosu (Tablo 3.20) katilimcilarin egitim
durumlarina goére Orgiitsel stres puanlar1 arasindaki farki Olgmek icin bilgi
vermektedir. Buna gore Sig.=0,000<0,05 oldugu i¢in Ho hipotezi red edilir. Orgiitsel
stres kaynagi egitim durumlarina gére farklilik gdsterdigi sonucuna ulasilir. Ilgili

varyans analiz tablosu asagidaki gibidir;

Tablo 3.20: Egitim Durumlarima Gére Orgiitsel Stres Kaynagi Puanlar1 Arasindaki Fark

Toplam Ortalama
df F Sig.
kareler Kare
Gruplar Arasi 2,680 4 ,670 7,089 ,000
Grup Icinde 8,980 95 ,095
Total 11,660 99

Farkliligin  anlamlhigini istatistiksel olarak test ettikten sonra egitim
durumlarindan hangileri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugunu analiz
etmek gerekir. Bunun i¢in Berfonni’nin ¢oklu karsilastirma tablosundan
yararlanilmigtir. EK-1’e gore okur-yazar ile liniversite mezunlarinin ve yiiksek lisans
/ doktora mezunlarinin Orgiitsel stres kaynagina iliskin ortalama katilim seviyesi
arasinda fark vardir ve okur-yazarlar Orgiitsel stres kaynagma daha az
katilmaktadirlar. Benzer sekilde ilkogretim mezunlari ile tiniversite ve yiiksek lisans/
doktora mezunlarimin Orgiitsel stres kaynagina iliskin ortalama katilim seviyesi
arasinda fark vardir ve ilkogretim mezunlar1 Orgiitsel stres kaynaklarina daha az

katilmaktadirlar.

3.2.2.7. Calsanlarin Yonetimde S6z Sahibi Olmalariyla Orgiitsel Stres
Kaynag Arasindaki Iliski

Calisanlarin yonetimde soz sahibi olmalarina gore orgiitsel stres kaynagi
arasindaki iliskinin varlig1 incelenmistir. iliskiyi ortaya ¢ikarmak amaci ile bagimsiz

iki 6rnek t testi sinamasi yapilmistir. Buna gore;

Ho: Yonetimde soz sahibi olanlar ile olmayanlarin orgiitsel stres kaynagi

diizeyleri arasinda fark yoktur.
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Hi: Yonetimde s6z sahibi olanlar ile olmayanlarin orgiitsel stres kaynagi

diizeyleri arasinda fark vardir.

5’1 likert Olgegi kullanarak yapilan caligma icin yonetimde s6z sahibi
olmanin Orgiitsel stres kaynagi diizeyinde farklihk gosterip gostermedigi

incelenmistir. Buna gore;

Tablo 3.21: Orgiitsel Stres Kaynaginin Yénetimde S6z Sahibi Olmalarina Gore statistigi

Std. Ortalamanin
N Ortalama Sapma Std. Hatas

20 2,5039 ,19116 ,04274
Evet

Yonetimde soz sahibi

misiniz? Hayir 80 2,8753 ,33297 ,03723

Orgiitsel stres kaynag1 yonetimde sdz sahibi olmalarma gore incelenmis ve
Tablo 3.21.°de ortalama, standart sapma ve ortalamanin standart hatasi gibi
tanimlayict istatistikler verilmistir. Buna gore; yonetimde séz sahibi olan 20
katilmecimin orgiitsel stres kaynagi ortalamasi 2,5 iken s6z sahibi olmayanlarin
ortalamasi 2,87’°dir. Buna gore yonetimde s6z sahibi olmayan katilimcilarin orgiitsel

stres kaynagina iligskin sorulara daha az katildiklar1 gériilmektedir.

Dagilimlarin istatistiksel olarak anlamli farklilik gdsterip gostermedigi
incelenecek olursa; varyanslarin esitligi i¢in yapilan Levene testi Sig sonucuna gore
(Sig.=0,011<0,05) tablonun varyanslarinin esit oldugu durumuna gore incelenmesi
sonucuna varilmistir. Buna gore Sig(2-kuyruklu) sonucu yonetimde séz sahibi olan
ile olmayanlarin Orgiitsel stres kaynagina iliskin ortalamalar1 arasinda fark oldugu

sonucunu gosterir (p=0,000<p=0,05) ve Hi hipotezi kabul edilir.
Bu durumda yonetimde sz sahibi olan katilimcilarin olmayanlara gore,

orgiitsel stres kaynagina iliskin sorulara daha fazla katildig istatistiksel olarak

anlamli derecede farkli ve fazladir. ilgili tablo asagidaki gibidir;
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Tablo 3.22: Yonetimde Séz Sahibi Olmalara Gére Orgiitsel Stres Kaynagi Ortalamast

Sinamasi
Varyanslarin
esitligi icin .
Ortalamalarin Esitligi Icin t-Testi
Levene
Testi
Farkin | Fark icin 95%
Sig. Ortalama
F Sig. t df Std. giiven arahigi
(2 Kuyruklu) Fark
Hatas1 sirlar:
Alt Ust
Sinir Sinir
Varyanslarin
esit oldugu 6,647 | ,011 | -4,78 | 98 ,000 -,3714 ,0776 -,525 =217
durumda
Varyanslarin
-6,55 | 51,61 ,000 -,3714 ,0566 -,485 -,258
Esit olmadig:
durumda
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SONUC VE ONERILER

Giliniimlizde c¢alisanlar, zamanlarinin Onemli bir boélimiinii isyerinde
gecirmekte, yapilan isin amag¢ ve gereklerini yerine getirebilmek icin c¢aba
harcamakta ve orgiitte kendisine verilen gorevleri yerine getirebilmek i¢in, isle ilgili,
yoneticilerle ilgili, i arkadaglar ile ilgili, maddi ve ailevi konularla ilgili bir dizi

strese maruz kalmaktadirlar.

Orgiit ortaminda belirli rol ve gorevleri yerine getiren birey, bireysel stres
etkenleri yaninda, Orgiit ortamindan kaynaklanan orgiitsel stres ile de karsi karsiya
kalmaktadir. Orgiitsel stres, bireyleri olduklarindan farkli davranmaya zorlayan
kaynaklar tarafindan belirlenen ve onlarin isleriyle ve diger insanlarla etkilesiminden

kaynaklanan olumsuz bir durumdur.

Orgiitlerin basarilar1 veya basarisizliklar1 siiphesiz ki calisanlarin basarili
veya bagsarisiz olmalar ile dogrudan ilgilidir. Calisanlarin bagarilar1 orgiitii bagariya
gotiirecektir. Bu nedenle, orgiitler calisanlarin stres kaynaklarini dogru bir sekilde
belirleyip, giderilmesi veya kontrol altina alinmasi i¢in gerekli dnlemleri 6grenmek
ve uygulamaya koymak konusunda calismalidirlar. Orgiitsel stres nedenlerinin
belirlenmesi ile isletmelerin basarisinin  dogrudan bagli oldugu isgdrenlerin
performansina olan olumsuz etkileri kontrol altina alinabilecektir. Tam bu noktada

orgiitsel stres yonetimi 6nem kazanmaktadir.

Orgiitsel stres yonetimi, bireylerde ve drgiitlerde olusan stresle ilgili ruhsal ve
davranigsal sorunlari onlemek ve azaltmak icin
calismaktadir. Orgiitsel stres yonetimi, stres ile bas etmede &nce stres kaynaklarini
tanima, stres tepkileri anlama sonra da stresin olumsuz sonuglarini azaltma veya yok
etmeye calismaktadir. Orgiitsel stres yonetimin ilk asamasimni, orgiitsel stres
nedenlerini belirlemek olusturmaktadir. Orgiitsel stres nedenleri ise, orgiitsel
politikalardan kaynaklanan stres nedenleri, Orgiitsel yapidan kaynaklanan stres
nedenleri, isin yapisi, i ortaminin fiziksel sartlardan kaynaklanan stres nedenleri,
orgiitte kisiler arasi iligkilerden kaynaklanan stres nedenleri olmak iizere bes grupta

incelenebilmektedir. Bu nedenlerin tespitinden sonraki asama ise, belirlenen stres
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kaynaklarmi ortandan kaldirabilecek Orgiitsel stres yontemlerini belirlemek
olusturmaktadir. Stresin bireyler iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmada
kullanilacak yontemler bireysel ve Orgiitsel olmak iizere iki grupta incelenmektedir.
Bireysel stresi onleme yOntemlerini; dinlenme, izin/tatil, saglik kontrolii, diizenli
egzersizler, dengeli beslenme, hobiler bulma, kendini egitme ve gelistirme, kendini

tanima ve anlama seklinde ortaya koymak miimkiindiir.

Ancak oOrgiitsel stresi Onleme de bireysel stresi Onleme yoOntemleri tek
baslara yeterli degildir. Bu nedenle isletmeler orgiitsel stres yonetimi i¢in gerekli
miicadele metotlarin1 gelistirmek ve kullanmak zorundadirlar. Bu metotlar ise;
zaman yoOnetimi, sosyal destek, amaclar belirleme faaliyetleri, is zenginlestirilmesi,
katilimcer yonetim, rollerin berraklastirilmasi ve ¢atigmay1 6nleme, kariyer planlamasi
ve yOnetimi, stres yonetim egitimi, fiziksel ¢alisma kosullarinin iyilestirilmesi, ticret
yonetimi seklinde olabilmektedir. Ancak, ne bireysel stres onleme yontemleri ne de
orgilitsel stres onleme yontemleri stresi 6nlemede tek basina yeterli degildir. Gergek
anlamda stresle miicadele her iki gruptaki yontemleri paralel olarak yiiriitiilmesi

gerekmektedir.

Arastirmada elde edilen bulgulara gore, toplam 38 orgiitsel stres kaynagindan
15 tanesine c¢alisanlarin tamaminin biiyiik Ol¢lide katildiklar1 goriilmiistiir. Stres
kaynaklarindan 2.61 ile 3.40 aras1 ortalama degere sahip olan 20 kaynag: katilimeilar
kismen stres kaynagi olarak gormektedirler. Geriye kalan ve 3.40°dan biiylik olan
kaynaklar ise katilimcilarca stres kaynagi olarak goriilmemektedir. Bu bulgulardan
hareketle arastirmanin Orneklemini olusturan oOrgiitlerde stres diizeyinin biiyiik

o6l¢iide var oldugu ¢ikarimini yapabiriz.

Yapilan arastirmada “Beklenen isleri kisa siirede yapma zorunlulugu” (2,33)
en ¢ok maruz kalinan stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikmistir. Tekstil sektoriinde
iretim siirecinin iggorenleri miimkiin olan en kisa siirede iglerini bitirmeye zorladig1
anlasilmaktadir. Bunun sebebi iiretim siireci basamaklarinin birbirini takip etme
zorunlulugudur. Kumaslar istenilen tasarim ve ebatta kesilmeden once dikim igin

hazir olamayacaklardir. Bu sebeple isgorenler kendilerinin yapmakla yiikiimlii
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olduklar1 isleri miimkiin olan en kisa slirede yapmak mecburiyetinde kaldiklarindan

strese yogun olarak maruz kalmaktadirlar.

“Personel degerlendirmede adaletsizlikler olmasi”(2,33) ise hemen her
orgiitte de kroniklesmis olan 6diil — ceza dengesinin yanlis uygulanmasi sonucunda
ortaya ¢ikar. Her ne kadar personel degerlendirmelerinde adaletsizlik olmasa bile bu
unsur calisanlar tarafindan bir stres kaynagi olarak hissedilebilir. Cok ¢alisan ancak
performansi fark edilmeyen ve bu sebeple motive olma konusunda eksik kalan
isgorenler, is arkadaglarmin aldigr ek primler ve miikafatlar karsisinda yapilan
degerlendirmelerin adaletsiz oldugunu diisiineceklerdir ve bu da stres kaynagi olarak
1sgoreni olumsuz yonde etkileyecektir. Yonetim kademesinde yer alan kisilerin 6diil
— ceza dengesi konusunda hassas davranip bu motivasyon araglarini rasyonel sekilde
ve hak edene vermeleri neticesinde, iggdrenler lizerinde “galisanlarin kazandig bir

orgiit” izlenimi yaratmasi onemlidir.

Yapilan aragtirmada “Yeteneklerin yapilan iste tam olarak kullanilmamas1”
(2,36) isgorenler tarafindan en ¢ok maruz kalinan stres kaynaklarindan biridir.
Isverenlerin ve orta diizey yoneticilerinin, isgorenlerin yeteneklerini degerlendirmede
ve onlart yatkin olduklar1 alanda g¢aligmaya kanalize etmeleri iggdreni motive
edecektir. Calisanin yaptig1 isi benimsemesi, performansint olumlu yonde
etkileyecektir. Bu konu ile ilgili olarak bir isgoren daha ise kabul edildigi donemde
kendisine is ile ilgili miilakatlar, anketler ve testler uygulanmasi, isgorenin farkinda

oldugu ya da olmadig1 yeteneklerinin ortaya ¢ikmasi agisindan onem arz eder.

Arastirmanin yapildig1r firmalara yonelik olarak “Miisterilerin  miimkiin
olmayan istekleri”’(2,4) talep edilen isin, firmanin imkan ve kabiliyetlerini agsmasi
neticesinde ortaya ¢ikmaktadir. Tekstil sektoriinde kullanilan kesim, dikim
makinelerinin tedarik maliyetleri yliksektir. Bu sebeple siirekli olarak yeni makineler
alinmasi disiiniilemez. Modanin siirekli olarak degisimi neticesinde gerek model
olsun gerekse kumas tiirli ve kesimi olsun miisterilerin degisik kesimlerde iiriin talep
etmekte olduklar1 anlagilmistir. Tekstil firmalarinin  halihazirda kullandiklari
makineler ile bu isteklere karsilik vermede giicliik ¢ekmekte oldugu ve zaman,

zaman miisterilerin isteklerinin sonugsuz kaldigi anlasilmustir. Insan ihtiyaglarmimn
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sonsuz oldugu ve de kaynaklarin sinirli oldugu disiiniildiigiinde ihtiyaglara cevap

vermeye ¢aligmak firmalarda strese yol agmaktadir.

Firmadaki isgdrenlerin “Is arkadaslar1 ile ge¢imsizlik”(3,84) arastirma
yapilan firmada stres kaynagi olarak en diisiikk ortalamaya sahip faktor olarak

b

karsimiza ¢ikmistir. ”Beklenen isleri kisa siirede yapma zorunlulugu.” isgorenleri
yaptiklar1 ise kanalize olmaya ve sadece onunla ilgilenmeye sevk etmektedir.
isgorenlerin mola ve dinlenme icin ayrilmis olan zamanlarinda samimi olduklar
arkadaglar1 ile bir arada zaman geg¢irmeyi tercih edecekleri diislintildiiglinde is
arkadaslar1 arasinda gecimsizlik yasayacak olmanin bir stres kaynagi olarak

hissedilmedigi anlasilmistir.

13

Stres kaynagi olarak diisiik ortalamaya sahip olan bir diger faktor ise “is
yiikiiniin agir olmasi1”(3,45) dir. Arastirmanin yapildigr tekstil sektoriinde her
isgorenin sorumlu oldugu tiretim basamagi ile ilgili olarak kendilerinden beklenen
isleri kisa siireye sikigtirmalar1 her ne kadar 6nemli bir stres kaynagi olarak goriilse
de is yiikii, 1sgorenleri yormayacak sekilde hissedilmektedir. isgdérenlerin yaptiklari
151 zamanla igsellestirdikleri ve bir zaman sonra diislinmeden ve minimum eforla

yapabilecek yetenegi kazandiklar1 anlagilmaktadir.

“Calisirken kullanilan ara¢ — gereclerin yetersizligi”’(3,42) arastirmanin
yapildigr firmalarda hissedilen diisiik seviyeli bir stres faktoriidiir. isgorenler
halihazirda kullandiklar1 ara¢ — gere¢ ve makinelerin kendilerinden beklenen isleri
yapmaya yeterli oldugunu diisiinmektedirler. Firmalar miisterilerin miimkiin olmayan
istekleri ile karsilagiliyor olsa ve bu bir stres kaynagi olarak algilaniyor olsa bile,
firmalar bu isteklere ellerindeki ara¢ — gere¢ ve makinelerin imkéan ve kabiliyetleri
Olciisiinde cevap verebildiklerinden, isgorenler, c¢alisirken kullandiklar1 arag —

gereclerin yeterli oldugunu diisiinmektedirler.

Arastirmanin yapildigi Ankara 1. Organize Sanayi Bolgesi biinyesindeki
firmalarin gerek sehir merkezine uzak olmasi gerekse isgdrenlerin mola ve dinlenme
stirelerinin kisa olmast “Calismalarin arkadas ve protokol ziyaretleri yiiziinden
kesintiye ugramasi”(3,21) faktoriinii iggorenler tarafindan stres yaratacak bir unsur

olarak goriilmesine neden olmama sonucunu dogurmustur.
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Sonug olarak stres hayatimizda hem bireysel hem de orgiitsel stres olarak
vardir ve kacinilmazdir. Stresin etkilerini en aza indirmek i¢in hem bireysel hem de
orgiitsel stres kaynaklarini iyi bilmeli ve basa ¢ikma yontemlerini kullanmaliyiz.
Yapilan calismada egitim seviyesi ve yonetimde s6z sahibi olmanin orgiitsel stresin
belirleyici kaynaklarindan 6n plana ¢ikan kaynaklar oldugu sonucuna ulagilmistir.
Yonetimde s6z sahibi olmanin ve egitim seviyesinin artmasinin orgiitsel stresin var
olusunda etken faktor oldugu goriilmistiir. Olusan stresi dnlemek i¢in yonetimde s6z
sahibi olan calisanlar1 stres hakkinda bilgilendirmek ve egitmek gerekmektedir.
Yonetimde s6z sahibi olan calisanlara stresin kaynaklari ve stresle basa ¢ikma
yontemleri hakkinda bir egitim vermek, olmas1 muhtemel orgiitsel stresi onleyebilir.
Calismada elde edilen bir baska sonug, egitim seviyesinin artmasi ile Orgiitsel
stresten etkilenme oraninin da arttigidir. Sebebi ise iistlenilen sorumlulugun artmasi
sonucunda bu durumdan kaynaklanan stresin artacagidir. Bu tiir stres faktorlerini
azaltmak icin c¢alisanlar stres hakkinda ayrintili sekilde bilgilendirilmeli ve
egitilmelidirler. Calismanin yapildig1 firma calisanlar {izerindeki stresi azaltmaya
yonelik olarak; sorumluluklarin paylastirilmasi, orgiitte gérev yapan herkesin gorev,
yetki ve sorumluluklarinin belirli olmasi, ¢alisma ortamlarinin daha uygun ve daha
rahat olmasi, gorevler i¢in gerekli olan ara¢ - gere¢ ve materyallerin eksiksiz
saglanmasi, calisanlarin {izerindeki zaman baskisinin azaltilmasi, ekip ruhunu
destekleyici sosyal aktivitelerde bulunulmasi, odiiller, gorev karmasasinin 6nlenmesi
gibi uygulamalara gidilebilir. Stresin hayatimizda ve is ortamimizda yarattigi
olumsuz etkiyi ortadan kaldirmak icin Orgiitsel stres yOnetiminin 6nemi ve stresi
onlemede kullanilabilecek teknikler bu ¢alismada islenmis olup, ¢alismanin Grgiitlere

yasadiklar stresi azaltmada yol gosterici olacag diisiiniilmektedir.
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EK-1: Egitim Durumlarina Gére Coklu Karsilastirma Tablosu

EKLER

Ortalama
Fark %95’lik Giiven
(I-J) Std. Hata | Sig. Arahg
Alt Ust
Sinir Sinir
OKur - Yazar OKur - Yazar
ilk6gretim ,05952 ,11124 1,000 -,2602 ,3792
Lise ve dengi ,25409 ,10526 177 | -,0484 ,5566
Universite ,43969(%*) ,11648 ,003 ,1049 , 7745
Yiiksek Lisans
,50103(%) ,14865 ,011 ,0738 ,9282
Doktora
ilkijgretim OKkur - Yazar -,05952 ,11124 1,000 -,3792 ,2602
Tlkogretim
Lise ve dengi ,19457 ,07917 ,158 | -,0330 4221
Universite ,38017(%) ,09357 ,001 L1112 ,6491
Yiiksek Lisans
,44150(%) ,13147 ,011 ,0637 ,8194
Doktora
Lise ve dengi OKur - Yazar -,25409 ,10526 77 0 -,5566 ,0484
ilkﬁgretim -,19457 ,07917 ,158 | -,4221 ,0330
Lise ve dengi
Universite ,18560 ,08638 342 | -,0627 ,4339
Yiiksek Lisans
,24693 ,12645 ,538 | -, 1165 ,6104
Doktora
Universite OKur - Yazar -,43969(*) ,11648 ,003 | -,7745 -,1049
Ilk6gretim -,38017(*) ,09357 ,001 | -,6491 - 1112
Lise ve dengi -,18560 ,08638 342 -4339 ,0627
Universite
<Yiiksek Lisans
,06134 ,13593 1,000 -,3293 ,4520
Doktora
Yiiksek Lisans /
OKur - Yazar -,50103(*) ,14865 ,011 -,9282 -,0738
Doktora
ilkﬁgretim -,44150(%) ,13147 ,011 -,8194 -,0637
Lise ve dengi -,24693 ,12645 538 -,6104 ,1165
Universite -,06134 ,13593 1,000 -,4520 ,3293
Y.Lisans / Doktora

* Ortalama fark 0,05 anlamlilik diizeyinde dnemlidir.
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EK-2: Yapilan Anket Calismas1

ORGUTSEL STRES TESTI

Bu caligma, Orgiit personelinin yasadigi stresin Olgiisiinii, ¢esidini ve
boyutlarini ortaya ¢ikartmak amaciyla hazirlanmis olup ¢alistiginiz firma ile higbir
baglantis1 yoktur. Su anda caligma ortaminizda yasadiginiz stres faktorleri ile ilgili
diisiincelerinizi, asagidaki ifadelere ne kadar katildigimiz1 degerlendirmek suretiyle
belirtiniz. Bu ¢alisma “Orgiitsel Stresin Yonetimi ve Bir Uygulama” adli bilimsel
calismaya veri toplamak amaciyla hazirlanmis olup bunun disinda hig¢bir amagla

kullanilmayacaktir. Calismama verdiginiz destekten dolay1 tesekkiir ederim.

Barig KIRICI
Birinci Boliim:
1- Cinsiyetiniz nedir?
Kadin () B) Erkek ()
2- Kag yasindasiniz?
() 25 ten kiigiik () 25-30 aras1 ()31-36 arasi ()37-42
arasi
() 42’nin tstiinde
3- Calistigiiz isletmede ne kadar siiredir ¢alistyorsunuz?
() 3 yildan az () 3-10 aras1 ()11 ve daha ¢ok
4- En son mezun oldugunuz okul hangisidir?
() Okur-Yazar () Ilkdgrenim () Lise ve dengi

() Universite
()Yiksek Lisans / Doktora

5- Yonetimde s6z sahibi misiniz?
() Evet () Hayir
6- Yonetimde s6z sahibiyseniz hangi diizeyde gorev yapiyorsunuz?
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ikinci Boliim:

Asagida orgiitsel stres kaynaklari ile ilgili bir takim climleler kurulmustur. Bu
climlelere ne derece katildiginizi sorularin karsisindaki segenegi isaretleyerek

belirtiniz.

z z 18|z

S |x2 | 8 &

B2 ¢ %

SIEX |5 |E | ¢

£ o | 2 |2 B

) E 28 | £ | B | Z

S.No| FAKTORLER 3 = 2 B = 3

= g = ]

=} =i

1 Calismalarin kargiligini tam olarak alamamak O O O O] O
2 Mevzuatin ¢ok sik degismesi O 0 O O] O
3 Ucretin yetersizligi O 0 O O] O
4 Caligirken kullanilacak arag ve gereglerin yetersizligi () ) ) O) O
5 Mevzuatin karisik olmasi ve formalitelerin ¢oklugu O O O O O
6 Denetlemelerin gok stk olmasi O O O O O
7 Is ortamindaki huzursuzluk O O O O] O
8 Yiikselme olanaginin az olmasi O] O O] O] O
9 is arkadaslari ile gegimsizlik O] 0O O O] 0O
10 | Is yiikiiniin agir olmasi O] O O] O] O
11 | [Isyerinde dedikodu yapilmasi O O O O] O
12 | Sorumluluklarm fazla olmasi O 0) 0 O] O
13 | Ustlerle anlasmazlik O O Q) O O
14 Miisterinin yanhs davranislart O O O O O
15 Beklenen isleri kisa siirede yapma zorunlulugu O O O O O
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16 Personel degerlendirmede adaletsizlikler olmasi O O @) O1 0O
17 | Isyerindeki fiziki sartlarm kotii olmast O] 0O O] O O
18 | Yetkilerin yetersiz olmast O] O O] O O
19 | Miisterinin miimkiin olmayan istekleri O O O O] O
20 g}lér)’;ael\sille ilgili yetki ve sorumluluklarin agik¢a belirlenmemis 0 0 0 0 O
21 Yeteneklerin yapilan iste tam olarak kullanilamamasi O O O O1 0O
22 Astlarla anlagsmazlik @) O O O O
23 is ile kisilik arasinda uyumsuzluk bulunmas1 O O O O1 0O
24 Isyerinde farkl1 calisanlarin farkh beklentiler icinde olmast O O) O O O
25 | Meslegin statiisiiniin diisiik olmasi O O O O] O
26 Isinde kendisinden ne beklendiginin agik olmamasi O O O O O
27 Ustlerin tesvik etmemesi O O O @] O
28 Yapilacak isler ile ilgili kararlara dogrudan katilamama O ) O ) )
29 Onemli kararlar verme zorunlulugu O @) @) O O
30 Calisma ortaminin giiriiltiilii olmas1 O O O O O
31 Is arkadaslar ile ortak ilgi alanlarinin olmamasi O O O O] O
32 | Isin sikic1 olmast O O O O 0
33 | Calisma saatinin uzunlugu O O @) O] O
34 | Verilen kararlarn yaratti31 vicdani sorumluluk O O O O] 0O
35 lizigt?;ilirgrlairll;;das ve protokol ziyaretleri yiiziinden O Ol 0O 0 0
36 Gorev sirasinda tarafsiz kalabilmenin giigliigii ) @) 0) () )
37 | Meslek kurallarina uyma zorunlulugu O O O O] O
38 Isyerinin kalabalik olmasi O O O O1 0
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