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BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarinin eserlerinden
yararlanilmas1 durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu
liniversite veya baska bir iiniversitedeki baska bir tez calismasi olarak sunulmadigin

beyan ederim.

Umit AKPINAR

27.12.2006



ONSOZz

Yarinlarimizin teminati, genglerini yetistirme gibi ¢ok énemli bir gorevi deruhte eden
cok kiymetli egitim camiasinin mensubu Ogretmenlerin, hem kisisel hem de is
hayatlarinda kendilerine engel olabilecek bir olgu olan stresin ve strese bagli etkilerin,
nedenlerin incelenmesi ve ayrica kisiye gore farkliliklar arz etmesine ragmen genel bir
bakis agis1 ile stresin akilct bir sekilde yonetilip, olumlu bir siirecin nasil
bagslatilabilecegi yolundaki analizler bu tezin konusunu olusturmaktadir. Caligsmalar
miiddetince Onemli katkilarindan oOtiiri damisman hocam Yrd. Dog¢. Dr. Hasan
LATIF’ e tesekkiirlerimi sunmay1 bir borg bilirim. Kiiciik yasimdan itibaren itinayla
beni yetistirmek ugrunda hicbir fedakarliktan kaginmayan aileme, ayni zamanda
yetismemde katkilar1 olan tiim hocalarima minnettar oldugumu ifade eder, bu giinlere
ulasmamda her tiirlii destegini esirgemeyen ¢ok degerli komutanlarima saygilarimi
sunarim. Ayrica bana varligiyla giic veren ve hep yanimda oldugunu hissettiren esim

Selda AKPINAR’a ne kadar tesekkiir etsem azdir.

Umit AKPINAR

22 Aralik 2006
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KISALTMALAR

STS - Stress Management Training (Stres Yonetimi Egitimi)
EAP : Employee Assistance Programs (Caliganlara Yardim Programlari)

DKYB - Degistir, kabul et, bogver, yonet modeli
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SAU, Sosyal Bilimler Enstitiisii Yiiksek Lisans Tez Ozeti

Tezin Baghg1: Kocaeli ili {lkdgretim Okulu Ogretmenlerinde Stres Kaynaklar: Ve
Siniflandirmast Ile Stres Yonetimi

Tezin Yazari: Umit AKPINAR Damisman: Yrd. Doc.Dr. Hasan LATIF
Kabul Tarihi: 27 Aralik 2006 Sayfa Sayisi: VIII(6n kisim)+85(tez)+5(ekler)
Ana Bilimdal: Isletme Bilim Dali: Yonetim ve Organizasyon

Stres gilinlimiiz diinyasinda yogun bir sekilde yasanan bir olgu haline gelmistir.
Degisimin ¢ok hizli yasandigi bir donemde stresin ne oldugunu ve nasil etkileri
oldugunu incelemenin 6nemi gittik¢e artmaktadir. Stresin yogun yasandigi egitim
camiasina bir goz atildiginda stres yine karsimiza bir olgu olarak c¢ikmaktadir.
Ogretmenlerin egitim ve dgretim faaliyetlerini istenilen diizeyde icra edebilmelerinin
bir sarti da stresin zararli taraflarinin iyi tespit edilip, olumlu bir yone kanalize
edilmesiyle saglanir. Stressiz bir yagamin miimkiin olmadig1 ger¢ceginden yola ¢ikmak
bizi dogru uygulamalara daha ¢abuk gotiirecektir. Stresin yok edilmesinden ziyade,
stres kaynaklarinin tespit edilerek ve buna dair akilc1 bir stres yonetimi uygulayarak,
stresin olumlu sonuglar alinacak bir kulvara taginmasi hedef alinmalidir.

Bu calismanin amaci, ilkogretim okullarinda gorevli 6gretmenlerin stres kaynaklarinin
neler  oldugunun,  simiflandirma  anlaminda  hangi  bashiklar  altinda
degerlendirilebilecegi ve stresin yOnetiminin nasil olmasi gerektiginin ortaya
koyulmas1 ve ayrica stresin olumlu bir yone kaydirilmasi i¢in tespit edilen eksikliklere
yonelik ¢ozliim ve Oneriler sunmaktir.

Bu caligmada metodoloji olarak anket uygulamasi yapilmistir. Saha ¢alismasi
[Ikdgretim okullarinda gérev yapan 96 dgretmen iizerinde uygulanmustir. Ogretmenler
tizerinde yapilan ankette stres kaynaklari iletisim, karar verme, kurum
yapisi/amact/yonetim sekli, is yiikii yonetimi, is giivencesi, ¢alisma ortami ve durum
muhakemesi kategorilerinde hazirlanmis, hazirlanan anketteki ifadelere Likert
Olcegine gore verilen degiskenlere gore dgretmenlerden degerlendirmeleri istenmistir.
Analiz sonuglarina gore Ogretmenlerin kisisel ve kurumsal anlamda stres
kaynaklarinin kurum bazinda incelenerek siniflandirilmasina ve bu tespitlere uygun,
akilci bir stres yonetimi yonteminin hazirlanmasina ihtiyag oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Stresor, Tiikenme, Is Yiikii, letisimsizlik, Karar Siireci
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Stress has turned out to be a fact that is experienced in an intense way of today’s world. It is
getting more important to find out the meaning of stress and its effects in a time where change
is enormously fast. Stress comes out as an important fact when we take a close look at
education community. One necessary condition of carrying out educational activities on a
desired level is obtained by determining the harmful aspects of stress and canalizing them
into a positive manner. Starting out from the fact that living without stress is impossible
would take us to the right applications faster. Determining stress sources and directing stress
into a course where positive outcomes might be obtained by applying a rationalist method
should be aimed instead of trying to eliminate stress.

Aim of this study is, to offer proposals and solutions by determining stress sources,
and under which titles they can be evaluated in the meaning of classification,
exposing how the stress management should be implemented and also finding out
deficiencies in order to direct stress into a positive way among primary school
teachers.

Questionnaire application has been made as a methodology in this study. Area study
has been questioned on 96 Primary School teachers. Teachers have been requested to
evaluate the questions regarding stress sources, communication, decision making,
institutional structure/aim/management, workload management, job security, working
environment, and situation evaluation by the given appropriate variables in
accordance with the Likert scale. According to the results of the analyses, it is found
out that; teachers require stress sources to be classified upon an investigation on
personal and institutional basis and a rationalist stress management method to be
implemented.

Key Words: Stress Source, Exhausting, Workload, Lack of Communication,
Decision Making Process
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GIRIS
Icinde yasadigimiz gagin bir degisme ve bunalim g¢agi oldugu kuskusuzdur. Giiniimiizde
yasanan hizli degisim c¢alisanlarin i ve yasama ortamlarinin gelecekteki durumuyla ilgili
belirsizligi artirmakta ve onlart strese sokmaktadir. Bunlara ek olarak kentsel kirlenme,
calisanlarin sagliklarin1 olumsuz etkilerken; ulasim ve benzeri sorunlar da stresi tetikleyen
olgulardir. Artik stres sozciligli giderek giinlilk yasamin ayrilmaz bir pargasi haline gelmis,
cocuktan en st diizeydeki yoneticiye kadar kullanim alani bulmugtur. Rahatlikla goriilecegi
iizere stres birey bazinda kalmamaktadir. Kimi zaman kurumsal stres ad1 altinda da kargimiza

cikabilmektedir.

Cagimizin en 6nemli sorunlarindan biri olan stres ve stresin ¢alisma yasamindaki etkileri
calisanlar iizerinde ciddi sikintilara yol agmaktadir. Genel performans diisiikliigii, saglik
bozukluklari, iletisim eksiklikleri, beseri iliskilerde zedelenme baslica sikintilar arasinda

sayilabilir.

Her insanin strese gosterdigi tolerans farkli olmasina ragmen, cogumuz stresin tehlikelerinin
ve dayaniklilik derecelerimizin farkinda degiliz. Yas, sosyal statii, cinsiyet, meslek farki
olmaksizin hepimizi etkileyen, toplumun higbir alaninda yakamizi birakmayan stres, is
hayatinda da ¢ok onemli bir olgudur. Yasadigimiz yiizyilda, stressiz ve huzur i¢inde bir

calisma ortami, calisanlarin olumsuz etkilenmedigi is hayati 6zlenir oldu.

Is ortami strese her zaman elverislidir. Bir iste bireyden pek ¢ok sey ya da ¢ok az sey
istenmesi stres yaratir. Agikcasi isin her yonii strese yol acabilir. Asir1 sicak, giriiltii, 151k, ya
da ¢ok az sorumluluk, ¢ok fazla ya da az is, asir1 veya az denetim insanlarda strese neden
olabilir. Ancak stres bireyden bireye farkliliklar gdsterebilir. Ornegin ayn1 meslege sahip
bireylerin stresli bir durum karsisinda ayni tepkiyi vermesi beklenemez. Yiiksek basari
giidiisii olan biri i¢in isle ilgili gerilimler onun basar1 giidiislinii kamgilarken, bir baskas1 bu
durumla basa c¢ikabilme yetersizliginden stres duyabilir. Kisaca stres duymada kisisel

farkliliklar 6nemli bir olgudur.

Bu nedenlerle stres, igletme yonetimi agisindan da ele alinmasi gereken bir kavramdir. Cilinkii
stres calisanlar1 dogrudan etkilemekte, onlarin davraniglarini, verimliliklerini ve digerleriyle
olan iliskilerini belirlemektedir. Bu dogrultuda stresi ortaya ¢ikaran faktorlerin, stresin farkli
asamalarinin ve orgilitsel stresle basa ¢ikmada gereken Onlemlerin ele alinarak incelenmesi

gerekmektedir.



Calisanlar arasinda daha saglikli iligkilerin kurulmasi, hizmet kalitesinin yiikseltilmesi, daha
etkili ve verimli ¢alisma kosullarinin olusturulmasi ancak karmasik orgiit yapilarinda stresin,
bireysel ve oOrgiitsel nedenlerinin taninmasina, anlasilmasina baghdir. Bu nedenle stres
calisanlar icin 6nemli bir sorun alani olarak ortaya ¢ikmakta, saglik ve verimliligi olumsuz

yonde etkileyebilmektedir(Agikalin, 1996:81).

Unutulmamasi gereken ve belki de yanlis bilinen bir olgu da sifir stres kavraminin ger¢ekten
cok uzak oldugudur. Stresten uzak veya stressiz bir yasamin sadece filmlere konu olabilecegi
rahatlikla goriilebilmekte ve daha ilginci; 6zellikle ¢alisma kosullar1 gézoniine alindiginda,

hemen hemen higbir is kolunun stresten etkilenmeyecek kadar basit olmadigidir.

Stres; televizyon dizilerinden nitelikli yayinlara, idari gazetelerden ufak gazetelere ve hatta
yerel yayinlara kadar neredeyse medyanin her kosesini kaplamistir.(Newton,Handy ve

Fineman,1997:3)

Amerikan Stres Enstitlisii’niin yaptig1 ¢alismanin sonuglarina gore, 6gretmenlik; sagligi
tehlikeye sokan ve giinliik yasamsal problemler ile basa ¢ikmay1 zorlagtiran yiiksek riskli

meslek gruplarindan biri olarak degerlendirilmektedir(Baltas ve Baltag, 1998:62).

Biitiin bunlardan da anlasilacagi lizere stres hayatin her alaninda bulunmaktadir. Ancak su an
ilkdgretim okullarinda goérev yapan Ogretmenlerin stres diizeyini ve yoOnetilmesini
inceleyecegiz. Stresin tamamen ortadan kaldirilamayacagi gergegini kabulden yola ¢ikarsak,
varolan stresin olumlu yone kanalize edilebilmesi agisindan nasil yonetilmesi gerektigine dair

yapilan incelemenin ¢ok daha etkili sonuglar verecegi muhakkaktir.

Cagdas diinyada stresten tlimiiyle kaginmak hemen hemen olanaksizdir. Ama insan giinliik
yasaminin akis1 i¢inde sagligini tehlikeye atan stres diizeyini en aza indirgemeyi 6grenebilir.
Eger stres siirekli olarak sorun olmaya baslarsa, yapilacak en iyi sey, dinlenmeye ve
gevsemeye daha ¢ok zaman ayirmak, spor yada egzersiz yaparak viicudu ding tutmak ve

aileden biriyle, bir dostla yada bir doktorla konusarak sorunlar1 boliigsmektir.
Calismanin Amaci

Bu caligmanin amaci, ilkogretim okullarinda gorevli 6gretmenlerin stres kaynaklarinin neler
oldugunun, siiflandirma anlaminda hangi bagliklar altinda degerlendirilebilecegi ve stresin
yonetiminin nasil olmasi1 gerektiginin ortaya koyulmasi ve ayrica stresin olumlu bir yone

kaydirilmasi i¢in tespit edilen eksikliklere yonelik ¢6ziim ve Oneriler sunmaktir.



Calismanin Onemi

Gelecegimizin teminati, yarinin biiylikleri olan minik beyinleri emanet ettigimiz
egitimcilerimizin, egitim ve Ogretim faaliyeti boyunca en yiiksek verimliligi
sergileyebilecekleri bir ortamin olugmasinda bir engel oldugu diisiiniilen veya daha dogru bir
ifadeyle varolan etmenlerden -en Onemlilerinden- biri olan stresin, egitimciler {izerindeki
etkisini olumlu anlamda artiracak, stres yonetimine iligkin tespitlerin egitimcilere katki
saglamasina yonelik fayda saglayacagi degerlendirilen bir kilavuz olusturmanin olumlu

katkilar saglayacagi degerlendirilmektedir.
Calismanin Metodolojisi

Aragtirma Kocaeli ilinde devlet ilkdgretim okullarinda gorevli 6gretmenlerle sinirlandirilmig
olmas1 nedeniyle, Kocaeli’de gorev yapan ilkdgretim Ogretmenleri icerisinden tesadiifi
ornekleme yontemiyle secilen 180 6gretmene yiiz yiize anket yontemi uygulanmis, geri donen
anket sayis1 96’dir. S6z konusu ¢aligmada kullanilan tiim sorular, ilkdgretim 6gretmenleri ile
benim bulundugum bir grup tarafindan hazirlanmigtir. Daha sonra elde edilen bulgular gerek
aragtirma sorularinin gerekse hipotezlerin testi i¢in SPSS 10 (Statical Package For Social

Science-Sosyal Bilimler I¢in Istatiksel Analiz Programi) programu ile analiz edilmistir.
Tezin Yapisi

Yukarida verilen bilgiler ¢er¢evesinde yapilan tez ¢alismasi dort boliimden olusmaktadir. Tez

caligmasinda yer alan boliimler asagida tanimlandigi sekilde ele alinmustir.

Calismanin birinci boliimiinde; stresin gecmisten giiniimiize siire gelen kokeni ile ne anlama

geldigi ve etkileri ile birlikte nedenleri lizerinde odaklanilmustir.

fkinci boliimde ise; stresin is hayatina yansimasi iizerinde durulmus, bu kapsamda stres
kurumsal anlamda ele alindiginda calisma siireci igerisinde stresin nedenleri, ortaya cikan
stresin kurumsal anlamda getirdikleri ile gotiirdiikleri, kurumsal bir boyuttan bakildiginda
calisanlar acisindan stresin algilanis bicimi incelenmistir. Calisma hayatina etkileri tim
boyutlariyla ortaya koyulmustur. Kurumsal anlamda yasanan veya algilanan stresin bireysel
ve kurumsal anlamda performansa etkisi lizerinde durulmustur. Giinliik ¢calisma hayatinda ve
uzun dénemli is hayatinda stresin yakin ve uzak kaynaklar1 ve yasama doniik etkileri kapsamli

bir sekilde ele alinmistir.



Uciincii béliimde ise, son doénemdeki hizli degisimlerin de katkisi ile yasamin tiim
sathalarinda goriilen belirsizliklerin basta olmak iizere cok sayida kaynagin etkisi ile ortaya
¢ikan stresin, hem kurumsal anlamda hem de kisisel anlamda ele alinarak, 6zellikle ¢alisma
hayatina doniik olarak, olumlu bir hava katacak sekilde nasil yonetilmesine dair prensiplerin
ortaya konularak nasil bir stres yonetim metodunun kurumsal performansi etkileyebilecegi ele

alinmustir.

Stres, stresin i hayatindaki yeri, stres yonetimi konulari ele alindiktan sonra doérdiincii
bolimde anketlerden elde edilen veriler analiz edilmistir. Verilerin analizinde, ilk 6nce
aragtirmaya katilan ilkdgretim okullarinda gorev yapan dgretmenlerin demografik 6zellikleri
sunulmus daha sonra iletisim, karar verme, kurum yapisi/amaci/yonetim sekli, is yiki
yonetimi , i gilivencesi, ¢alisma ortami ve durum muhakemesi hususlarinda yapilan
uygulamalara ait Likert dlgegine gore hazirlanmis ifadelere verilmis olan cevaplarin frekans
dagilimlar1 ve yorumlar1 sunulmustur. Arastirmanin amacina uygun olarak gelistirilen
hipotezlerin testi igin ankete iliskin veriler Sosyal Bilimler Istatistik Paket Programi (SPSS-

Statistics Program for Social Sciensces) kullanilarak analiz edilmistir.



BOLUM 1: STRES KAVRAMI

1.1. Stresin Kokeni

Giinlik yagsamda hemen herkesin kullandig1r bir kavram olan stres, son yillarda {izerinde
yapilan arastirmalarin artmasina karsin insanoglunun yaratildigi giinden beri varhigini

hissettiren bir durumdur.

Bilim diinyasinda stres sozciigii ilk kez 17. yiizyilda “Elastiki nesne ve ona uygulanan dis gii¢
arasindaki iligski” yi agiklamak {izere fizik¢i Robert Hook tarafindan kullanilmistir. Thomas
Young adli bir baska fizik¢i bunu, ylizyil kadar sonra bir formiil iizerinde gostermistir.

Young’a gore stres, “Maddenin kendi i¢cinde olan bir gii¢ ya da direngtir” (Ethel,1994:2).

Stres sozciigiiniin ilk kez fizik biliminde tanimlanmasindan sonra, sdzciik farkli disiplinlerde
farkli anlamlarda kullanilmistir. Burada bizim agimizdan onemli olan stresin psikolojik,

yonetsel agidan yiiklii oldugu anlamlardir.

Stres terimi; son 20 yilda tip, fizyoloji, sosyoloji, psikoloji, psikiyatri alanlarinda ve giindelik
yasamda herkesin kullandig1 popiiler kavramlardan biri haline gelmis, kitle iletisim

araglarinda siklikla yer verilen “medyatik™ bir sdzciik olmustur.

Bu anlamda bakildiginda stresin, eski Fransizca’daki ve ortagag Ingilizce’sindeki “Stress” ya
da “Straisse” sozciiklerinden geldigi varsayiminin ortaya atilmasina ragmen Latince “Cekip
germek” anlamina gelen “Stringere” sdzcliginden geldigi varsayimi daha yiiksek ihtimal

icermektedir (Graham,1999:24).

Cince’de ‘stres’ kelimesi tehlike ve firsat kelimelerinin sembollerinin karigimidir. Stres bu iki
kavrami paylagsmaktadir. Her problem ¢oziimiinii de i¢inde saklamaktadir. Stres altinda
oldugunuz her an, enerjinizi hem yikici hem de yapict kullanma potansiyaline sahipsiniz
demektir. Ameliyat odasinda ameliyat yapan bir operatdr, o kadar stres altindadir ki, kalp
atislart bir hayli hizlanir. Fakat bu bizler i¢in bir sanstir, ¢linkii hi¢ birimiz ameliyat gibi kritik
bir anda gevsemis bir doktora ameliyat olmak istemeyiz. Basarili insanlar, streslerini yapici

enerjiye ve yaratici giice doniistiiriirler. (Rowshan, 1998:12)

Bir bagka varsayima gore stres kavraminin kokeni, Latince “Estrictia” fiilinden tiiretilmistir.
Fiil olarak baski yapmak, bastirmak, germek, yiiklemek, zorlamak anlamlarina gelmektedir

(Koknel,1987:45).



1.2. Stresin Tanimi

Hemen hemen hayatimizin her déneminde ve cesitli konusmalarda stres sozciigiine pek sik
rastlariz. Insanlarin diline pelesenk olmus boyle bir sdzciigiin ¢ok sayida tanimimin yapilmis

olmasi da ayrica ne denli 6nemli bir konu olduguna dair bize ipuglar1 vermektedir.

Ozellikle son yirmi-yirmibes yilda insanoglunun diline iyice yerlesen stresin tanimlarina goz

atacak olursak;

. Hans Selye, strese “Insan viicudunun herhangi bir sisteme verdigi 6zgiil olmayan
karsilik” olarak tanimlamaktadir. Senye’ ye gore stres, farkli kosullara gére olumlu ve
olumsuz etkileri ortaya ¢ikarabilmektedir. Olumlu stresi “Eutres” , olumsuz stresi ise
“Distres” olarak adlandirmaktadir. Stres konusunda bir otorite olan Hans Selye,
bireyde tepki yaratan uyaricilar1 “Stresor” , bu stresorlere verilen tepkiyi de stres

olarak tanimlamistir (Himmetoglu ve Kirel,1994:5).

. Stres bir eylem ya da durumun kisi iizerinde yarattig1 fiziksel veya psikolojik

zorlanmaya verilen tepkidir (Isikhan,2002:1).

. Stres, her nerden gelirse gelsin, ¢evresel bir talebe, viicudun gosterdigi belirsiz

reaksiyondur (Organ ve Hammer,1982:371).

. Degisik bir bakis acisina gore ise stres, kisilerin karsi karsiya kaldiklar1 firsat,
sinirlama veya istemlerin belirsiz ve dnemli olan dinamik kosullarinin sonucu olarak

tanimlanmistir (Robins,1996:611).

Bu tanim ile stresin, diger tanimlarin aksine, olumsuz bir durumun sonucu olarak ortaya
cikmast seklindeki kabullerin disinda olumlu kosullarda da meydana gelebilecegi
belirtilmistir.

. Stres, bireyin duygusal ya da fiziksel durumuna karsi olas1 bir tehdit sezdiginde

viicudunda ya da beyninde olusan tepkidir (Hughes ve Boothroyd,1997:1).

. Stres, organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya

¢ikan bir durumdur (Baltas ve Baltas,1997:26)

Stres kavraminin psikoloji alaninda kullanilmasina ve arastirmalar yapilmasina 1950'li
yillarda baglanmistir. Baz1 arastirmacilar stresi digsal uyarici olarak ele alirken, bazilar1 da

rahatsiz edici tepkiler olarak tanimlamiglardir (Weitz,1970:27). Son zamanlarda en ¢ok kabul



edilen, Lazarus ve Folkrnan'in ileri siirdiigii etkilesim teorisi ile stresi; talepler ve kaynaklar
arasindaki  dengesizligin sonucu ortaya ¢ikan durum olarak tanimlamaktadir

(Akt.Palmer,1996:44).

Stresin digsal uyarict olarak ele alinmasinda arastirmacilar, stresi ortaya ¢ikaran kosullari
belirlemeye ve bazi yasam olaylarinin kiiltiirden kiiltiire degisen stres yiiklerini siralamaya
caligmiglardir. Ayrica stresli kosullarin, tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilanmasinda
kisilik 0Ozelliklerinin ve bas etme yeteneklerinin 6nemli oldugunu da belirtmislerdir

(Lazarus,1976:87).

Hepimiz stresi tanimlasak da tanimlayamasak da onu yasariz. Bazen bunu algilariz bazen de
ne olup bittiginin farkina varmayiz. Her ne sekilde yasarsak yasayalim, stresi tamamen

engellemek zaten miimkiin degildir.

Aslinda kiigiik de olsa hergiin yiizyiize oldugumuz strese iliskin fikirlerimiz vardir. Fakat bir
kisminda iilsere sebep olan, bir kisminda depresyona ve hatta bir kisminda da kalp krizine

kadar gotiiren bu olgunun ne kadar teferruath olduguna dikkat etmemis olabiliriz.

Stres genellikle negatif bir kavram olarak diisiiniiliir. Oysa stres her zaman zarar verici, kotii,
kaginilmas1 gereken bir durum degildir. Istek, ihtiya¢ ve kisitlamalarla ilgili olan bu kavram
bazen olumlu bir durumu ifade edebilir. Terfi etmek, iinlii olmak, evlenmek gibi insanlar
tarafindan arzulanan olaylar olumlu strese 6rnek olarak verilebilir. Oliim, issiz kalmak,
meslekte gereken ilerlemeyi saglayamamak gibi kisitlamalar ve kayiplar ise olumsuz strese
ornektir. Olumlu stres kigiyi giidiileyip tesvik ederken, olumsuz stres, ruhsal ve bedensel

acidan zarar verici sonuglara neden olur(Akdeniz,2006).

Stresin 6ziinde insanin etkilenmesi yatar. Bireyi etkileyen yaklasimlar insan dogasina iliskin
varsayimlara dayanmaktadir. Dolayisiyla stresin, onemli Ol¢iide bireye yonelik olarak dile

getirilen bakis acilar tarafindan belirlendigi sdylenebilir.

Bazi bireyler; kotii, yirtici, bencil, yarigmaci, saldirgan, yikici olarak nitelendirilirken bazilari;
isyankar, nankor, iki yiizlli, a¢ gozli, risk almayan, is birligine yatkin olmayan, bazilar1 da;
iyi, igbirligine yatkin, dayanismaci, yardimsever, fedakar olarak nitelendirilebilir. Bu kadar
farkli yapilara sahip insanlarin stresi ayni algilamalarini, stresi ayni sekilde yasamalarini
beklemek yanlis olur. Kald1 ki, stresi yasama diizeyleriyle, yasadiklar1 stresin kendileri ve

hayatlar1 lizerindeki iz diistimleri de dogal olarak farkli olacaktir.



Demokratik bir toplumun bireylerinin hayat felsefeleri ile yasam tarzlar1 incelendiginde, tilke
meselelerini ortak bir akilla yorumladiklarina ¢cogu zaman sahit oluruz. Ancak ayni insanlarin
miinferit olarak degerlendirildiginde, ¢cok degisik tepkiler gosterdiklerini gorebiliriz. Aym

sekilde stresin farkli algilanmasi, farkli yagsanmasi da normal bir durumdur.

Ozellikle is hayatindaki stresi ele alirken, kurumun sadece yoneticilere ve miisterilere hizmet
etmedigi, c¢alisan bireylerin ve gruplarin amag, arzu ve ihtiyaglarinin, moral ve
motivasyonlarinin da énemli oldugu, bunlar dikkate almaksizin kurumsal amagclarin etkili ve
verimli bir sekilde gergeklestirilemeyecegi, mekanik diizenlemelere ilaveten insanin
psikolojik varligina yonelik olarak da c¢aba sarf etmenin gerekli olduguna vurgu yapmanin

gerekliliginin ortaya koyulmasi lazim.

fleri siiriilen bu diisiincelere dayali olarak insan iliskilerini esas alan bir kurumsal havanin,
kurumda en temel ve kritik unsurlarin dahi ortaya ¢ikmasinda stres seviyesinin olumlu veya

kabul edilebilir bir seviyede seyretmesine ¢ok biiyiik katkis1 olacaktir.

Genis bir bakis agisiyla bakildiginda, ¢ok farkli yapidaki insanlarin bazen ayni konularda yada
ayni kaynaklardan etkilenerek stresi yogun yasadiklar1 goriiliir. Bazen de birbiriyle ilgisi
olmayan konularda yasanan stres, insanlarin farkli stres algilamasindan kaynaklanan bir
durum olarak karsimiza g¢ikar. Algilayis farkindan kaynaklanan bu durumun gayet dogal
oldugu ortadadir. Miihim olan algilanan stresin kaynaklarinin, sebeplerinin iyi tespit edilmesi,

sonrasinda iyi tahlil edilmesidir.
1.3. Stresin Kapsami

Mutlak garanti diye bir sey yoktur. Diinyaya bu gozle bakmak bir zorunluluktur. Basarisiz
olmasi olanaksiz olan plan da yoktur. Ayn1 sekilde tamamen giivenilir tasarim da bulunamaz.
Buna tamamen risksiz diizenlemelerin olmadigi da eklenebilir. Bu ornekleri ¢ogaltmak
miimkiindiir. Ancak yasam, bu kadar diizenli ve temiz olmay1 reddediyor zaten. Bu kadar risk
ve belirsizlik ortaminda sifir stres diizeyiyle yasamak diistiniilemez bile. Gliglii olduklar
alanlarda calisan insanlarin, hata yaptiklari zamanda bile stres kurbani olmamalar1 olasilig1
azdir. Ustelik insanlar, kurumlar, iilkeler vb. arasinda bu kadar yogun ve neredeyse mantik
dis1 bir rekabet miicadelesi varken. Kisilerin birbiriyle kiyasiya yaristigi, kisisel kazanimlarin

ve edinilen zenginligin neredeyse skorunun tutuldugu bir ortamda.

Resme bir goz attigimizda stresin uzak durulmasi gii¢ olan bir konu oldugu goriilecektir.



Nereye donerseniz doniin stresin dogasi ile ilgili; psikologlar, epidemologlar, terapistler,
miisavirler, gazetecilerden vb. olusan bir rehberler ¢oklugu vardir. Bu meslek gruplarinin
akademik metinlerinden veya popiiler medya makalelerinden, stresin bizim hareketli, modern
yasamlarimizin nasil bir ger¢egi oldugunu ve stresin tehlikeli isaretlerini nasil izlememiz

gerektigini 6greniyoruz (Newton,Handy ve Fineman,1997:1).

Yas, sosyal statii, cinsiyet, meslek farki olmaksizin hepimizi etkileyen, toplumun higbir
alaninda yakamizi birakmayan stres; zamansizliktan, kendisine vakit ayiramamaktan,
verimsizlikten, performans diisiikliiglinden, saglik bozukluklarindan sikayet¢i olan herkesin

problemi haline gelmistir.

Insanlarin becerileri, i¢ diinyalari, diisiinceleri ve enerjisi, bir kurumu basarili veya basarisiz
kilan unsurlar olarak diisiiniildiigiinde, bireyin ihtiyaglarinin énemi ortaya ¢ikmaktadir. Insan
ihtiyaclar1 asagidan yukar1 fizyolojik, giivenlik, ait olma, sayilma ve kendini
gerceklestirmedir. Bu kapsamda doyurulmayan ihtiyaglar bireyin davraniglarina egemen olur.

Bir iist siradaki ihtiyaglar ise altlardakiler doyuruldugu zaman hissedilir.

Stres, sokaktaki adamdan tiniversitedeki bilim adamina kadar, herkesin sik¢a kullandig1 ve
ayni zamanda bir¢oklarinin da yasadig1 psikolojik bir durumdur. Yapilan arastirmalara gore,
herkesin stres taniminin farkli oldugu gibi, insanlarda gozlenen stres nedenleri, belirtileri ve

olumlu stres diizeyleri de farkli farklidir (Tutar,2000:201-202).

Kurum iginde bazen c¢alisma ortaminda catigsmalarla karsilasmak miimkiindiir. Aslinda
catigma tamamen kurum i¢in zararli bir olgu olmamasina ragmen fikir ayriliklarindan olusan

gergin ortamlar ¢aliganlar {izerinde stres olusturma riski mevcuttur.

Ozellikle ¢alisanlarin kurum icerisinde oturmus bir sistemden kaynaklanan giiven duygusu
icerisinde sorunsuzca veya sorunlarin ¢dziilebilecegi bir mekanizmanin varliginin verdigi
rahatlikla ¢alisabileceklerini bilmeleri, ¢alisma performanslarini arttiracak c¢ok Onemli

olgulardandir.

Stres, basit bir endise degildir. Endise yalnizca duygusal ve psikolojiktir. Oysa stres
fizyolojik de olabilir. Boylece, stres beraberinde endise getirebilir ama ikisi ayni sey degildir.
Stres ayn1 zamanda sinirsel tansiyon degismesi olmadiginin da bilinmesi gerekir. Bazi
insanlar stresi sinirsel tepki yoluyla disa vurmadan iglerinde tutabilirler. Stresin daima zarar

verici oldugunu diisiinmek yanlistir. Mutluluk i¢in kaginilmasi gerekmeyen stres aranir, bu



durumda 6nemli olan stresten kagmak degil onu yonetmektir (Erdogan, 1996:278).

Biitiin bunlar stresin kesin c¢izgilerle smirlarinin ¢izilip kapsaminin belirlenemeyecegini
gosterdigi gibi, tek diize tanimlar i¢ine sigdirilamayacak kadar derin bir konu oldugunu

ortaya koymaktadir.

Varolan stresin neyi veya kimleri tam olarak kapsadigini belirlemek adina bir tespit caligmast
ile smirlarint olusturmaya c¢alismak, akintiya karst kiirek c¢ekmekten farksizdir. Akla
gelebilecek degisik yapida, sosyal statiide veya yas gruplarindaki insanlarda goriilmesi

gercegi bu durumu yeterince izah etmektedir.

Etkisi anlaminda stres ele alindiginda, hem performansa etkisi yoniinden hem de g¢alisma

bir o kadar da derinlestirmektedir.
1.4. Strese lliskin

Stres beraberinde bir¢ok tanim ve agiklama getirse de, eski tanimlart ile yeni tanimlar
karsilastirildiginda benzer yanlari ile beraber, birbirlerinden ayrildiklart bir takim noktalar
bulunmaktadir. Tercih ettigimiz bir kuramsal perspektiften stres olgusunu kabullenmenin bizi
s1g bir diislince kalibina gotiirecegi gerceginden uzaklagsmadan, daha zengin bakis agilartyla
gelecege doniik projeksiyonlart degerlendirmenin ¢ok daha uygun ve faydali olacagi

degerlendirilmektedir.

Konuya bakis agisinin énemine de vurgu yapilmasindan sonra sira olabildiince somut bir
sekilde stresin varliginin ortaya konulmasi ile bu varolan stresin miimkiin oldugunca biitiin

degiskenlerine deginilmesini almaktadir.

Calisanlarin yaraticiliginin ve enerjisinin en {iist diizeyde ise yansimasini saglamak, yirmi

birinci yiizyilda ayakta kalmanin kritik basar1 faktorii olacagi apacik ortadadir.

Ayni sekilde birlikte ¢alistigimiz insanlarla, {istlerle ve astlarla olan iligkilerimizin niteligi, is
hayatindaki basarimizdan veya basarisizligimizdan biiyiik Ol¢lide sorumludur. Bir insanin
diger insanlarla olumlu iligkiler kurmadan, istedigine ulasmasini, diinyadaki biitiin teknik
uzmanlik ve beceriler dahi saglayamaz. Bu konuda derinlemesine incelendiginde basli basina

bir stres kaynagi oldugu net bir sekilde goriilecektir.
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Bazen daha fazla sorumluluk almayi bir kenara birakip asir1 yiik yolundan ayrilma
gereksinimi duyulan donemler yasanir. Bir de yeni seyler denemeyi seven ve siirekli yeni
gorevler listlenen insanlar, periyodik olarak durup, bir yandan her seyi yapip, bir yandan da
onemli olani etkili sekilde yapmanin zorlugunu ¢ok daha fazla yasarlar. Aslinda bazen en
iyiyi yapabilmek ugruna, yalnizca iyi olandan vazgeg¢mekle olur. Ama ¢ogu zaman yada yapi

itibariyle buna miisait olmayan insanlarin bunu gergeklestirmesi ¢ok zordur.

Biitiin bu yogun tempo, sonrasinda bir de tatminkar bir seviyede olmadig: takdirde birey
acisindan hiisranin baglangicini teskil eder. Oysaki bazi ogretiler, 6zellikle egitimli anne
babalardan kurulu aileler tarafindan, aga¢ yasken egilir felsefesi 15181 altinda, rahatlikla ¢cocuk
yastan bireylere verilebilir. Tabi bu da uzunca bir siirece kumanda edecek, zahmetli bir
husustur. Bunun basinda da bu konunun &nemine inanmak gelir. inangsiz zahmet, ruhsuz
beden gibidir. Inanglar bir insamin, yasamda hemen her durumu cesaret ve asaletle

karsilamasini saglar.

Konuya duygusal yonden bakacak olursak; yasadiklarimizin ¢ogu, diisiince tarzimizin bir
sonucudur. Duydugumuz stres miktari, diisiince tarzimizla dogrudan iliskilidir. Diislinme
tarzimiz da zihnimize ne koydugumuzun direkt sonucudur. Ayni zamanda dikkatlerini
kendileri iizerinde toplayan insanlarin genelde cesaretleri kirilir. Bunun sonucu olarak da stres

ortaya ¢ikmaya baslar.

Insanin kendisini dertleriyle mesgulken yakalamasi sorunlarin derinlerden bir yerden
deprestiginin gostergesidir. Bu durumda en mantikli hareket tarzi, insanlara yardim ederek
zaman geg¢irmektir. Bu topu taca atmak fikriyle birebir Ortligiir. Tam bir tedavi yontemi
olmamakla birlikte, zaman kazandirmas: yoniiyle ¢ok etkili bir harekettir. Ustelik zaman her

seyin ilacidir gibi altin bir fikir, anahtar elimizdeyse...

Pek c¢ok kisi, bazilarinin olumlu ve bazilarinin da olumsuz diislincelere sahip olarak
dogdugunu ve bu diizeni degistirmenin olanaksiz oldugunu sanir. insanlar1 belirli egilimlerle
dogduklart gercek olmakla beraber bu egilimleri yenmek miimkiindiir. Genelde yasanan
stresin bliylik boliimii, duygularin baskalariyla paylasilmasi yerine, olan biteni ice atip

saklama seklinde karsimiza ¢ikar. Tibbi agidan da siirekli olarak ve yillar boyu hislerini disar1
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vurmak yerine i¢inde biriktiren bir insanin kalp krizine en iyi aday oldugunu doktorlar defaten

dillendirmektedirler.
1.4.1. Stresin Belirtileri

Her olagan duragan ve deg§isken durumun bir sistematik belirtileri oldugundan hareketle
stresin belirtileri iizerinde durulacaktir.Herkes stres karsisinda farkli tepkiler gdsterir. Yani
stresin belirtileri insandan insan ¢ok farklilik gosterebilir. Bazilar1 kasilip kalirken, bazilart
bagirip ¢agirir. Bazilar1 yemek yer, bazilarinda istahsizlik seklinde ortaya ¢ikar. Fiziksel
ozellikleri benzer olsa da, verilen duygusal tepkiler ¢ok farkli olabilir. Fiziksel olarak yiiksek
kan basinci, hizli kalp atis1, kaslarda gerilim ve titreme, dislerin sikilmasi gibi belirtiler

gosterebilir.
Stres li¢ donemli bir siire¢ olarak ortaya ¢ikar.

. “flk dénem “Alarm Tepkisi” adim alir. Alarm safhasinda birey strese yol acan dis
uyaricilardan herhangi birini stres yapici bir faktor olarak algilar. Kisi bedenen veya
ruhen smirlariin zorlandigini hisseder ve uyarimdan kagarak veya onunla miicadele
ederek yeniden denge durumuna donmeye calisir. Birey bu dénemde bir¢ok fizyolojik

degisiklikler yasar ve bu uyariyla basa ¢ikabileceginden emin olmaz.

Bu donemde otonom sinir sistemi gayet faal bir duruma gecer. Salg1 bezlerini uyararak,
kana bol miktarda adrenalin ve onun etkisi altinda ortaya ¢ikan diger biyokimyasal
maddeleri pompalar. Salgilarin etkisi altindaki viicut alarm durumuna geger ve ortaya
c¢ikacak acil durumlarla ugrasmaya hazirlanir. Stres veren uyarici veya ortam devam

ederse, ikinci donem ortaya cikar.

. Ikinci basamaga “Direng Dénemi” adi verilir. Bu dénemde, organizma yapmis oldugu
alarm tepkisini ortadan kaldirir. Stresli ortama bir tiirli uyum saglar ve kandaki
biyokimyasal maddeleri geri ¢eker. Organizma sanki normal kosullar altinda isliyormus
izlenimi verir. Ne var ki, gercekte organizma yorulmaktadir ve igten ige direncini
kaybetmektedir. Direnis doneminde birey fiziksel ve duygusal enerjisini harekete
gecirerek strese neden olan uyaricinin olumsuz etkilerini karst ¢ikmaya calisir. Bu
donemde organizmanin alarm doneminde gosterdigi bedensel ve ruhsal belirtiler ortadan
kalkar. Bireyin strese neden olan uyariyla basarili bir sekilde bas edebilirse tiilkenme

safhasi ortaya ¢cikmaz.

12



. Ancak uyaricinin ¢ok siddetli olmasi ve bireyin uzun siire bu uyariciya maruz kaldigi
durumlarda tiikenme dénemi ortaya cikacak yikim ve bitkinlik yasanacaktir. Ugiincii
basamagi olusturan “Tiikkenme Doneminde” beden, artik stresin baskisina dayanamaz,
direncini kaybeder, ilk alarm donemindeki bazi belirtiler geri doner, hastaliklar ortaya
cikmaya baglar ve bu hastaliklardan bazilar1 6liimle sonuglanabilir. Stres verici olay ¢ok
ciddi ise ve uzun siirerse, organizma i¢in tiilkenme agamasina gelinir. Bazen bu dénemde
yeniden alarm donemi reaksiyonlart ¢ikar” seklinde stres uzmani Selye’den

faydalanarak Ciiceloglu ortaya koymustur (Baltas ve Baltas,1997:27).

Stres beyni uyarir ve bir siire sonra normale doner, fakat bu uyarilar siirekli devam ediyorsa
ve beyin normale donemiyorsa; bu noktada saglik problemlerine yol acabilir. En u¢ ve

tehlikeli noktasi olan “Tikenme” durumu bir miiddet sonra s6z konusu olabilir.

Stresin son safhasi olan tiikkenme doneminin belirtileri ise; kronik bas agrilari, yorgunluk
duygusu, uyuyamama ve uyanma zorlugu, asir1 yeme, kas agrilari, gogiis agrilari, kabus,
hazimsizlik, asir1 alkol tiiketimi, bitkinlik, bas donmesi, bulanti, yliksek kan basinci, sinirli
hareketler, panige kapilma, olaylar karsisinda asir1 duyarlilik ve kalp carpintisi seklinde ortaya
¢ikar (Tutar,2000:208).

Cevremizde yasayan insanlar, is arkadaslarimiz veya aile bireylerimiz bizim i¢in bir deger
ifade ederler. Ayn1 zamanda onlarin, ¢esitli icinde bulunduklar1 durumlarit nedeniyle biz de
bazen farkl tepkiler gosteririz. Bunlardan bir tanesi de tiikenme halinin bahsedilen insanlarda
goriilmesidir. Bu durumda sadece ¢aresizce olani biteni izlemek yerine, onlarinda hayatlarini
bir nebze olsun diizene sokacak, onlar1 tiikkenmislikten kurtaracak ipuglarini onlarla paylasmak

en uygun ve anlamli hareket tarzi olacaktir.

Ne zaman, kimin yasadigi stres durumlar1 sonucunda tiikenmislige gidecegini 6nceden tahmin
edemeyiz. Ancak belirtileri gozden kagirmadan, basarili bir tespit ve sonrasinda akillica bir
tahlille birlikte bazi ipuglarini elde edememek icten bile degildir. O halde yasanan stres
olgusunu ve stres kaynaklarini iyi bir analize tabi tutmak oncelikle yoneticiler olmak {izere

herkesin yasamsal sorumlulugudur.
1.4.2. Stresin Nedenleri

Insanoglu hayatinin hicbir déneminde “Tamam benim i¢in bu kadar1 yeterli” kavramini tam

anlamiyla kabullenememistir. Stres agisindansa durum ¢ok farkli degildir. Insan hayatinda
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stresi belli bir yere kadar ister. Bir yeniligin anlamini1 kaybetmemesi i¢in kisinin bu yeniligin
karsisinda heyecanlanmasi dogaldir hatta gereklidir. Mesela, terfi edecegini bilen bir ¢aliganin

yasadig stres ilk defa bir araba sahibi olan kisinin yagadigi stresle ayni tiirdendir.

Tarihte biiylik isler bagarmis insanlar, 6nemli islere imza atmis degerli insanlar, her zaman
hayallerini gerceklestirebilmek igin inatla ve direngle basarisizliklarinin karsisinda direnen
kisiler olmuslardir. Israrct olmuslar ve basari i¢in stratejiler gelistirmislerdir. Tabi bu sartlar

altinda en 6nemli etkenlerden biri de strestir.

Stresin bir¢cok sebebi vardir. Yetistirilmesi gereken isler, trafik, topluluk 6niinde konusma
yapmak, toplantilar, yoneticiler, kurumsal degisim vb. Birkag kisiye, kendilerini nelerin strese
soktugunu sorun, hepsinden farkli cevaplar alirsiniz, ¢iinkii stresi herkes ayri sekilde algilar.
Stres sebepleri dort ana grupta toplanabilir: Degisim, gizli gerilim, karakter 6zellikleri ve

cevresel stres faktorleri (Braham,2002:17).

Strese sebep olan olgular: Fiziksel stres vericiler, kimyasal stres vericiler, is ile ilgili stres
vericiler, c¢evresel stres vericiler, sosyal stres vericiler ve ruhsal stres vericiler seklinde

siralanabilir (Baltas ve Baltas,1997:30).

Giliniimiiz insaninin karsilastigi en biiyiik sorunlardan biridir stres. Hayatlar1 diizendeymis gibi
goriinen basaril1 insanlar dahi, strese dayal1 sorunlardan etkilenir. Insanlarin anlamadiklar1 bir
seyle ugrasmasi olanaksizdir. Dolayis1 ile stres kavraminmi iyi ve dogru algilamakta fayda

vardir. Hepimiz stresi bir sekilde yasariz.

Stres yasamin kaginilmaz olgusudur. Insanoglu i¢in de yeni bir sey degildir. Oliim tehlikesi ve
yasamin varligini tehdit eden her olay strese yol agmaktadir. Stresi, basit bir tanimla bazi
olaylara verdigimiz tepki olarak tanimlariz. Aslinda bu konudaki arastirmalara ve kavramsal
literatiire bakildiginda stresin tanimini yapmak zor goériinmektedir. Genelde olumsuz bir
durum olarak algilanan stres, arastirmaci ve bilim adamlarina goére kisaca bireyin, tehdit edici
cevre Ozelliklerine kars1 gosterdigi bir tepki olarak tanimlanmaktadir. Agikgasi stres, bireyle
cevresi arasinda zayif bir uyumun varligimi gostermektedir. Cevrenin bireyden asiri
isteklerinin olmasi ya da bireyin kapasitesinin iistiinde istekleri olmasi, bu durumun nedeni

olabilir (Aytag,2006:8).
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Stres ¢esitli nedenlere bagli olarak ¢ikabilir. Bu nedenlerin bazilar1 bireyin kendisi ile ilgili,
bazilar1 bireyin i¢inde bulundugu is ¢evresi ile ilgili, bazilar1 ise bireyin yasadigi genel ¢evre

ile ilgilidir.
Bireyin kisiligi, saglik durumu, yast, ailevi durumu ve yasam tarzi stresle yakindan ilgilidir.

Stres karsisindaki duyarlilik bireyden bireye farklilik gostermektedir. Bazi kisilik 6zellikleri
strese duyarliligi arttirirken, bazi kisilik 6zellikleri bu konudaki duyarliligi azaltmaktadir.
Baz1 uyaricilar bazi bireyler tarafindan stres yapici olarak algilanirken bazi bireylerde notr
etki yapabilir. Yine bireylerin stresle basa c¢ikmadaki becerileri de birbirinden

farklidir.(Ataman,2002:72)

Bireylerin yasamlarinda gidermeleri gereken biyolojik ve psikolojik gereksinimleri vardir. Bu
gereksinmelerinin eksikligi halinde kisi uyarilir ve davranisa gecer. Bu davranis ihtiyacin

tatmin edilmesi i¢indir. Eger davranis ihtiyaci tatmin ederse kisinin doyumu saglanir.

Organizasyonlarda bireyin birincil ve ikincil ihtiyaclarinin tatmin edilmesi gerekir. Aksi
takdirde kisi strese girer ve verimliligi diiser. Hatta stres gilidiilemeyi ve isi tam olarak

yapmay1 olumsuz yonde etkileyen, kazalar1 arttiran bir etmendir.

Stres ve motivasyon karsilikli iligki i¢indedir. Motivasyon olmazsa stres olusur. Stres olusursa

motivasyon olmaz (Baltas ve Baltas,1995:32).

Duygusal stres, kisinin korkung bir sey olmasini beklemesidir. Heniiz ortada olumsuz bir sey
yoktur, fakat kisi istemedigi seyin cok yakinda gergeklesecegini diisiiniir. Diisiincelerinde

kendine stres yaratmasiyla duygusal stres baslar.

Kisilerin olabilecegini diisiindiigii sebepler yapay sebeplerdir. Mesela, kisinin hi¢ geregi
yokken basarisiz olacagini diistinmesi ya da sevdigi birinin d6lecegini diisiinmesi birer stres

kaynagidir. Diisiincenin olabilme ihtimali de vardir, olmama ihtimali de.

Duygusal stres kisiden kisiye farklilik gosterir ve benzer olaylar kisiliklerine farkli yansir

¢linkii bu kisilerin yagamlar1 ve deger yargilar farklidir.

Zaman baskisi da duygusal strese neden olur. Kisiler yapacaklari isleri zamana gore planlar.
Bazi insanlarin dakikalar1 bile ¢ok kiymetlidir. Yapacag isi planladigi zamanda bitiremeyen

veya Onlerine engel ¢ikan kisiler strese girerler.
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Zaman baskisiyla duygusal stres yasayan kisiler trafikten dolay1 bile stres yasayabilir.

Organizasyonlarda kisilerin zaman ve baskisini yasamamalari i¢in iyi planlama yapmalar1 ve
yapacaklari igleri bu zaman dilimlerine sigdirmalar1 gerekir. Sezgiler de duygusal strese neden
olabilir. Birey eger gerceklesme olasilig1 yiiksek olan bir olay1 kendisi i¢in olumsuz olarak
degerlendirirse veya tam olarak zararli olarak degerlendirirse duygusal strese girer. Mesela,
patronu, isyerindeki diger seflerle tartisan bir sef ortada higbir sey olmamasina ragmen
kendisinin patronla bir problemi olacagini diisiinerek strese girer.Bazen de istenmeyen
olaylarin yaklasmasindan dolay1 kisi strese girer. Mesela, aybasinda ev sahibinin arayacagini

diistinen kisi strese girer.

Bunlardan baska durumsal belirsizlikler de stres kaynagi olabilir. Bireyler iginde bulunduklar
durumdan sonraki zaman diliminde ne olacagini bilmek isterler. Eger birey gelecek icin kaygi
tagiyorsa, bu kaygi stres yaratir. Mesela, asabi miidiirii tarafindan bir konuyu goériismek i¢in
odasina c¢agrilan sef neyle karsilasacagini bilmediginden strese girer. Duygusal belisizligi her

insan zaman zaman yasar. Fakat bazilar1 digerlerine gore daha yogun yasar.

Etkilesim de duygusal stresin bir nedenidir. Etkilesimle kaynaklanan streste asil kaynak bir
baska kisidir. Isyerinde insanlar bir arada olarak diger kisilerle goriismek, sorunlarini
paylasmak isterler. Fakat bireylerin birlikte yasama ihtiyact kadar yalniz kalma ihtiyaci da
vardir. Isyerinde kisiler bazen bu yalmz kalma ihtiyaclarini karsilayamazlar. Mesela, kisi
yalniz baglarina kalmak ya da baskalarindan uzak bir is yapmak ister. Fakat ¢evresi ona bu
olanagi tantmaz. Bdyle bir durumda ortaya istenmeyen zamanda etkilesim ¢ikar. Ayrica, eger
yorgun bir halde isinden ¢ikip eve dinlenmek i¢in giden birey evde misafirle karsilasirsa, bu

ona stres yaratir.(Ataman,2002,s.72)

Kisinin i¢ diinyasinda diisiindiigii, hissettigiyle disariya karsi gosterdigi, sdyledigi duygu ve
diisiinceler arasindaki fark, onun yasamindaki Onemli bir stres kaynagmi olusturur. Ig
diinyasini, yani ger¢ek duygu ve diisiincelerini ifade edebilen bireyin, i¢ diinya dis diinya farki

pek yoktur. Bu nedenle bireyin yasaminda varolus stresi azdir. (Ciiceloglu,2002,s.78)

Kisinin is disinda yasadigi sorunlar ve edindigi deneyimler onun isine etki eder. Bu tiir

etmenler ¢alisanlarin kisisel yasamindan kaynaklanir.
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Bireysel stres kaynaklarindan biri ailevi sorunlardir. Evlilik i¢i sorunlar, iliskilerin kopmasi,

cocuklarin egitiminden dogan zorluklar ¢alisanlarin isine tasidiklar1 bireysel sorunlardir.

Ekonomik sorunlardan kaynaklanan bireysel etmenler kisinin finansal giiclinliin agmasindan
dogar. Insan ihtiyaclar1 sonsuz oldugu icin kisinin kazandigi hicbir zaman yetmez.
Calisanlarin yasadigi ekonomik sikintilar onun isine de yansir ve onun is yerindeki verimini
digtiriir. Ayrica bireyin c¢alistig1 yerden aldigi iicret eger ihtiyaglarini karsilamiyorsa bu onu

strese iter.

Kisinin hayatinda aile fertlerinin birisinin 6limii, bosanma, hastalik, hamilelik, cinsel
giicliikler, cocuklarin asiligi, ev degistirme, yillik izin, uyuma bozukluklar1 gibi sorunlar stres

yaratabilir.

Stres kaynaklar1 herkeste ayni etkiyi dogurmaz. Bazi kisiler bir sorunun iistesinden gelmede
digerlerine oranla daha basarili olabilir. Bazi kisiler ise stres kaynagindan cok c¢abuk
etkilenebilir. Bu kisisel farkliliklar1 dort temel degisken igerisinde siniflandirabiliriz.

(Can,1994:282-284)

Kisinin yasi, cinsiyeti, egitimi ve fiziksel durumu demografik 6zellikler olarak sayilabilir.
Ornegin, birisi isini kaybetme sonucu korku duyarken bir digeri bunu daha iyi olanaklar elde
edebilme firsati olarak gorebilir. Birisi i¢in rekabetsel ve iddiali ortamda g¢alismak bir
istiinliik olarak algilanirken bir digeri i¢in ayni ortam digerlerinin isini tehdit etmesi olarak

goriilebilir.

En biiyiik 6gretmen deneyim sahibi olmaktir. Deneyim, ayni zamanda biiyiik bir stres azaltici
olarak da goriiliir. Is deneyimlerinin stres azaltmasi iki tiirlii olabilir. Birincisi bir iste daha
fazla kalanlarin strese dayamklilik &zelliklerini elde etmesi daha olasidir. ikincisi ise birey

yillar gectikce sorunlarin iistesinden gelme mekanizmalarini1 daha fazla elde eder ve gelistirir.

Orgiitsel davranis etkileyen temel kisilik zelliklerinden birisi kontrol kaynagidir. Baz1 kisiler
kendi kaderlerini kendilerinin tayin edebilecegine inanirlar. Bunlar i¢ denetim sahibi
kisilerdir. Bazilarina 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.
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1950’11 yillarda iki kardiyolog, Friedman ve Rosenman, Tip A Davranisi tarzi denen kisilik
tipini saptadilar. Aragtirma bulgularia gore, kolesterol yiiksekligi, tansiyon ve kalitim gibi
geleneksel kalp hastaligi risk etmenleri koroner kalp yetmezliklerini agiklamada yetersiz
kaldig1 goriildii. Bu hastalik kalbe yeterli oksijen saglanamamasindan kaynaklaniyordu. Bu
nedenle doktorlar hastalariyla yaptiklar1 goriisme ve gozlem sonucunda kisi davranisi ve
ozelliklerini belirlemeye caligtilar ve sonugta Tip A Davranis Tarzi diye bir kisilik tipini

buldular.(Can,1994,5.282-284)
Bu tipin 6zellikleri sunlardir:
e Zamani 1yi kullanma konusunda hassastirlar.
e Oldukga saldirgan ve rekabetgidirler.
e Siirekli hareket etmeyi severler ve hizli yemek yemek aligkanligindadirlar.
e Ayni anda iki isi yapmak isterler.
e Sabirsizdirlar ve beklemekten nefret ederler.
e Ise yoneliktirler ve isi zamaninda bitirmeye énem verirler.
e Rakamlarla bogusurlar ve bagariy1 kazanma derecelerini 6lgmeye calisirlar.
e Giiglii bir motivasyonlar1 vardir.
e Kendilerine asir1 giivenleri vardir.
e Islerinde yiiksek kaygi tasirlar.
e (Cabuk karar verirler.
¢ Randevularina tam saatinde giderler ve baskalarinda da ayn1 duyarlilig: isterler.
e Duyarl bir kisilik yapilar1 vardir.
e Enerjilerini planlarlar.

e Az dinlenir, az spor yaparlar.
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Friedman ve Rosenman’a goére bu tipin karsitt Tip B Davranis1 idi. Bu tipler yukarida

saydigimiz ozelliklerin tam tersine, yani, su 6zelliklere sahiptirler:
e Ivedilik ve sabirsizlik diisiinceleri yoktur.

e Gosteri meraklisi degildirler ve sorulmadik¢a basarilarini ve yaptiklarii tartigma

ihtiyact duymazlar.
e Oyunu yarismak icin degil, hogsca zaman gegirmek igin severler.
e Sucluluk duymadan dinlenirler.
e Sosyal degerler icin fazla kaygilanmazlar.
e Zaman esiri olmazlar.
e Ekiple kolayca ¢alisirlar.
e Karar vermede aceleci degildirler.
e Ogzel hayatlari ile is hayatlar1 arasinda kolayca sinir koyabilirler.
¢ Eve dondiiklerinde glinliik hayattan tamamen uzaklasabilirler.

A Tipi Davranisa sahip kisiler is basinda ve is disinda daha ¢ok stresli olan kisilerdir. Bu tip
kisilerin koroner yetmezligine yakalanma riskleri, digerlerine gore iki kat daha fazladir.

(Baltas ve Baltas,1995:57)

Kisi yaslandikca cevresel ve psikolojik stresle basa c¢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 giicii vardir. Insanlar
yaslandikca daha az hirsli olurlar ve basaramayacaklar1 sorumluluklar1 yliklenmez kendilerine

basaramayacaklar1i amaglar koymazlar.

Stresten genellikle 35-50 yas arasi etkilenir. Bu donemlerde genglikten kaynaklanan fiziksel

gli¢ azalmaya baglar ama yine de kariyer ¢abalar1 ve finansal ¢abalar en {ist diizeydedir.

Birey, tiyesi oldugu orgiitiin yapisi, hakim yonetim bi¢imi ve is dizayni gibi faktorlere bagh
olarak strese daha az veya daha ¢ok maruz kalir. Orgiitsel stres kaynaklar1 asagida dort gruba

ayrilarak incelenmektedir.
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Gilinlimiizde kiigiilme ve personel azaltistyla sonuclanabilecek bir¢ok yeni teknik, isletmeler
tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Calisanin isini yapmasi ve igverenin bu g¢alisma
karsisinda belirli bir iicret ddemesi prensibine dayanan geleneksel psikolojik sozlesme bugiin
giderek ortadan kaybolmaktadir. Bu dogrultuda c¢alisanlar ve yaptiklar1 islerin bir boliimii
makinalar tarafindan yapilmakta, kisinin isten ¢ikarilmasi i¢cin muhakkak bir yetersizlik veya

sadakatsizlik gerekmemektedir.

Isini veya birlikte calismaktan hoslandig1 is arkadaslarini kaybetme korkusu bireyin stresini

arttirmaktadir.

Yine son zamanlarin egilimi olan “daha azla daha c¢ok isi basarma” bir taraftan
uzmanlagmanin negatif etkilerini ortadan kaldirirken diger taraftan art1 strese yol agmaktadir.
Daha ¢ok yetki ve sorumluluk {istlenen bireyin igylikii ve buna bagli olarak stresi

arttirmaktadir.

fleri teknolojilerin miimkiin kildig1 yeni haberlesme ara¢ ve sekilleri ise her zaman bireyin
sosyallesme ihtiyacin1 karsilamamaktadir. Teknolojik gelismeler bazi noktalarda bireyin

hayatin1 kolaylastirmakta bazi noktalarda ise zorlagtirarak stresi attirmaktadir.

Kesintisiz lretimin zorunlu oldugu hallerde veya promosyon donemlerinde uygulanan
vardiyali ¢calisma da strese yol acan nedenler arasinda belirtilebilir. Sosyal hayatin olumsuz
yonde etkilenmesi, isyerinde giivenligin azalmasi, ulagim giicliiklerinin ortaya ¢ikmasi gibi

durumlar bireyin stresini arttiracaktir.

Insanlarin oldugu gibi iiriinlerin ve isletmelerin de bir yasam siiresi vardir. Bu siire isletmeden
isletmeye farklilik gosterse de genel olarak kurulus, biiyiime, olgunluk ve gerileme
sathalarindan bahsedilebilir. Bu sathalarin da ¢alisanlar iizerinde yarattig1 sorun ve baskilar

farkl1 olup kurulus ve gerileme sathalarinda bunlarin siddetlendigi sdylenebilir.

Yiiksek derecede merkezilesme ve kati bigimde diizenlenen kurallar ast-list arasinda
catigmaya, zaman kaybina ve verimsizlige neden olabilir. Ortak amaglar etrafinda birlesme,
asirt uzmanlagmanin yer aldig1 yapilarda oldukca zordur. Calisanlarin yaptiklari isi 6nemli
bulmasi, bu isten gurur duymasi ve biitiine katkisini farkedebilmesi onun motivasyonunu
arttiracaktir. Aksi halde birey kendini gérmek istedigi yerde bulamayacak, kendi i¢inde bir

catisma yasayacak ve bu da strese neden olacaktir.
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Sadece rol gatismast degil rol belirsizligi de kisi iizerinde énemli bir stres faktériidiir. Orgiit
icindeki yetki ve sorumlulugunun nerede baslayip nerede bittigini anlayamayan bir kisi

bundan dolay1 strese girecektir.

[lerleme imkanlarmin ve ddiillerin yetersiz olmasi giig, statii ve basari giidiisii yiiksek olan

calisanlarin stresini arttiracaktir.

Yakin kontroliin benimsedigi ve haberlesmenin sadece dikey manada gergeklestirildigi
orgiitler calisanlarin sosyal ihtiyaclarini karsilamada yetersiz kalirlar. Birey maddi degil ayni
zamanda psikolojik bazi doyumlarin arayisidir. Dolayisiyla haberlerin serbestce dolagsmadigi
kararlarin tepede alindig1 bir yapida ¢alisanlar tiim ihtiyaclarini gideremeyecek, bu da onlarin

stresini arttiracaktir.

Ayrica c¢alisanlarin performansinin objektif olarak degerlendirilmemesi ve performanslari
hakkinda somut bir geri bildirimin saglanamamasi1 c¢alisanlarda strese yol agmaktadir.

Bekledigi ve hakettigine inandig1 bir 6diilii alamamak bireyin rgiite bagliligini azaltacaktir.

Performans degerleme sonuglarinin ilgililerle agik¢ca paylagilmasi, hatta degerlemenin
karsilikli olarak yapilmasi bu noktada ©nem kazanmaktadir. Performans degerleme
formlarinin kapali zarflarla personel miidiirliigline iletilmesi c¢alisanlarda belirsizlik ve

huzursuzluk yaratmaktadir.

Fiziksel stres sebepleri bireyin bedenini etkileyen digsal faktorlerdir. Bunlar hastaligin kisi
iizerindeki olumsuz etkileri, bireyin ¢alistigt ortamin asir1 sicak veya soguk olmasi,
aydinlatmanin yeterli olmamasi ve asir1 giirtiltiidiir. Stres yaratici bu etkiler kisinin viicudunun

homostatik dengesini bozar ve kisiyi endiseye iter.

Ayrica, giiriiltii isgorenin sinirsel ve fiziksel sistemini alt iist etmekle kalmaz, isletmedeki

enerji savurganligini ve gereksiz harcamalar1 da arttirir.

Isletmelerdeki fiziksel cevreden kaynaklanan stres arastirilmis ve psikolojik olarak mide ve
cilt hastaliklarinin ¢iktig1, fizyolojik olarak da is kazalarinin ve devamsizlik oranlarinin arttigi
ortaya ¢ikmigtir. Bu durumda performansin, fiziksel etmenlerden etkilendigi goriilmektedir.

Ayrica bireyin fiziksel agidan iy1 durumda olmasi strese direng gostermesini kolaylastirir.
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Bireyin genel ¢evresinin yarattig1 stres daha cok iilkenin ve diinya ekonomisinin gidisi, politik
hayatin belirsizlikleri, ¢arpik kentlesme ve yetersiz altyapt imkanlari, teknolojik
degisikliklerin degisime ugrattigi yasam tarzi, aligkanliklart ve kusaklar arasi catisma gibi

nedenlere bagl olarak ortaya ¢ikar.

Ekonomik ve politik belirsizlikler sonucunda yatirimlar azalmakta, issizlik artmakta, satin
alma giicii azalmakta, yarinindan emin olmayan bireyler ¢ogalmaktadir. Bu durum hem
girisimcei, hem ydnetici, hem de yonetici olmayan personel iizerinde biiyiik baski yaratmakta,

artan strese yol agmaktadir.

Bireylerin i¢inde yasadig1 genel ¢evre, ekonomik ve politik ¢evrenin yani sira teknolojik ve
sosyo-kiiltiirel ¢evre unsurlarini da igerir. Bu dogrultuda teknolojik gelismeler ve buna uyum

saglayamama endisesi birey lizerinde stres yaratmaktadir.

Bireyin genel ¢evresinden kaynaklanan stres kaynaklarindan sonuncusu da c¢arpik kentlesme
ve altyapr yetersizligidir. Hava, su kirliligi, ¢op ve atiklarin toplanmamasi bireyin hem
bedensel hem de psikolojik bazi sorunlar yasamasina neden olur. Yasanilan sehirde ulagim
sorununun ¢oziimlenememis olmasi 6zellikle evinden uzakta bir isyerinde calisan personel

i¢in 6nemli bir stres unsuru olmaktadir.

Diger taraftan stres, amaclar1 kendileri tarafindan degil de baskici aileleri tarafindan konulan
cocuklarda da goriilebilir. Bu tiir kronik stres ileride oldukga ciddi problemlere yol acabilir.

.(Ataman,2002:102)

Bir bagka yaklagimda ise stres nedenleri; “Bireysel nedenler”, bireyin kisiligi, saglik durumu,
ailevi durumu ve yasam tarzi stresle yakindan ilgilidir. Stres karsisindaki duyarlilik bireyden
bireye farklilik gostermektedir. Rekabet¢i, miikemmeliyetgi, kaybetmeye tahammiili
olmayan, aceleci, isi her seyin 6niinde tutan A tipi kisilige sahip olan bireyin strese yakinligi
oldukea fazladir. B tipi kisiligin 6zellikleri ( iddia ve yarismadan hoslanmama, heyecansiz ve
telagsiz olma, hatay1 tolere edebilme, sosyal yonii kuvvetli olma ve is digindaki birtakim

hobilere sahip olma vb.) strese karsi duyarlilig1 azaltmaktadir.

Strese yatkinligi fazla olan bireyler; siddetli ve hizli bicimde alarma gegecek, strese karsi
ancak kisa bir siire dayanabilecek ve tiikenme sathasina gegecektir. Bireyin yasam tarzi yani

asirt monoton veya asir1 hareketli bir yasami da stresi arttiracaktir.
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Ikincisi ise “Is cevresi nedenler” , bireyin stres karsisindaki duyarliligi sadece kendi
ozelliklerine bagli olarak sekillenmez. Birey, iiyesi oldugu orgiitiin yapisi, hakim yonetim
bicimi ve i dizayn1 gibi faktdrlere bagli olarak strese daha az yada daha c¢ok strese maruz
kalir. Ugiinciisii “Cevresel nedenler” , bireyin genel gevresinin yarattig1 stres daha ¢ok iilkenin
ve diinya ekonomisinin gidisi, politik hayatin belirsizlikleri, carpik kentlesme ve yetersiz alt
yapt sorunlari, teknolojik degisikliklerin degisime ugrattifi yasam tarzi, aliskinliklari ve
kusaklar aras1 ¢atisma gibi nedenlere bagli olarak ortaya ¢ikar. Dérdiincii neden “Isgdren
kisiligi” , stres ve orgiitsel iligski arasindaki bag incelendiginde isgoren kisiligini 6nemli bir
stres kaynag1 oldugu gériiliir. Isgdrenin otokratik yapili olmasi, cinsiyeti, duygusal olarak ice
doniik veya disa doniik bir yap1 gostermesi iliskiler agisindan destekleyici veya yarigmaci bir
tavir sergilemesi, duygusal acidan incinir olmasi, olumsuzluklar karsisindaki direnci ve genel
olarak basar1 ihtiyac1 orgiitsel yap1 i¢inde birer stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikabilir.
Calisanlarin strese yatkinligi agisindan siniflanmasi halinde daha 6nce de belirttigimiz gibi

farkli kisilikler ¢ikar (Saygil1,2001:113).

Nedenleri yoniinden bakildiginda muhakkak ki belli basli basliklar ortaya konulabilir. Yasam
unutulmamali ki degisikliklere gebedir. Ayni zamanda degisimin bu kadar hizli yasandigi su
giinlerde stresin biitiin nedenlerini saymak ¢ok zordur. Saysak dahi, sayilan nedenlerin her

gecen giin giincellemeye tabi tutulmasi bir zorunluluk hali olarak karsimizda durmaktadir.
Biitlin bunlar stres gercegi gibi gergektir.

Cogu insan pek cok sey i¢in gereksizce kaygilanir. Neredeyse kendilerine stres saglayacak
seyler arar gibidirler. Aslinda ¢ogu zaman strese yol agcan on sorun i¢inde bir tanesinden daha

az1 gercek anlamda tasalanmaya deger.

Cok onemli noktalardan biri stres sayet siirekli hale gelirse sonucu gerilime gotiiriir. Bu
acidan bakildiginda diinyanin bizim i¢in strese neden olabilecek pek ¢ok seyle dolu oldugu,
kotli haberdir. Iyi haberse, onunla etkili bicimde basa c¢ikmay1 Ogrenebilecegimizdir.
Baskalarinin duydugu stresin ¢ogunu hissetmemeyi becerebilen insanlarin ortak bir 6zelligi,
yasam kosullar1 ne olursa olsun, uygun bir bakis acisin1 koruyabilmeleridir. Bakis acisinin
yerini higbir sey tutamaz. Ufak zorluklar karsisinda stres duymaya baslandiginda daha biiyiik
resmi animsamaya calismakta fayda vardir. Bu yasami, isi, nesneleri olmalarindan korkulan

sekilden ziyade, ger¢ekte olduklari sekilde goriilmelerine yardimei olacaktir.
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1.4.3. Stresin Etkileri

Stresle ilgili ¢aligmalar oncelikle stresin etkilerini inceleyerek baglamis, hedef olarak da
olumsuz etkilerini yok etme benimsenmistir. Zamanla stresin ¢ok sayida nedeni ve bir dizi
sonucu goriilmiis, stresin istenmedigi kadar, aranan bir fizyolojik-psikolojik olay oldugu

saptanmigtir. Kabul edilir sinirlar iginde kalan stres bazen hayatin tadidir.

Stresin bireyde ortaya c¢ikardigi kisa siireli etkileri kisiyi, tehdit edici duruma karsi
hazirlandiginda ve stres kaynagi ile miicadele etmek icin giidiilendiginden bireyin hayatta
kalmasi i¢in yagamsal bir oneme sahiptir. Bu nedenle kisa siireli stres etkilerinin birey igin

olumlu bir yani vardir. ( Cumhuriyet Gazetesi- Bilim Teknik Eki 1999;641)

Diger yandan kiigiik stres yaratict durumlarin birikmesi ve stres kaynaginin uzun siire etkisini
stirdiirmesi sonucu olusan ciddi hastaliklar ve bozukluklarla kendisini gostere uzun stireli

etkiler bireyin sagligin1 bozmakta ve 6liime kadar gétiirmektedir. (Eraslan,2000:77)

Strese karsi verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi i¢inde kronik hastaliklarin gelismesine
zemin hazirlar. Streslerin siklig1 ve yogunlugu zamani kisaltabilir. Bu hastaliklar bas agrisi,
yiiksek tansiyon, kalp rahatsizliklar1 gibi bedensel hastaliklar olabildikleri gibi, psikolojik
veya zihinsel hastaliklar da olabilir. Insanlar edinmis olduklar1 davranis kaliplarina ve zihinsel
ozelliklerine gore stres karsisinda psikolojik tepki olarak geri ¢ekilme, kabullenme, karsi
koyma veya korku, endise, depresyon gibi duygusal problemler gelistirebilirler. Ote yandan
dikkatin azalmasi, zihni bir konu iizerinde toplama gii¢liigii, cesitli konular arasinda iligki
kurma giicliigli, asir1 unutkanlik, obsesif (takintili))  diisiinceler zihinsel diizeydeki

problemlerden bazilaridir (Baltas ve Baltas,1997:30).

Bazi bilim adamlarinin arastirmalar1 sonucunda stres yaraticilarina karsi bireyin gosterdigi
fizyolojik tepki bir organi veya sistemi dogrudan olumsuz yonde etkileyebildigi, 6zellikle
bireyin bedensel yetersizlikleri varsa veya kalitimsal olarak zayifliklar1 s6z konusu ise stresin
fizyolojik etkisinin daha fazla olacagi diisiiniiliiyordu. Daha sonradan yapilan ¢aligmalar da bu
goriisleri desteklemis, stresin hastaliklara direnme giiclinii azalttigi, bagisiklik sistemini
bozdugu, kiside bireysel dayanma giiclinii azalttig1 ve hastaliga yol acan etkenin biinyeye
yerlesmesini kolaylastirdig1 goriilmiistiir. Bunlarin arasinda bas agrilari, hipertansiyon, isitme

rahatsizl181, astim, asir1 sikinti, endise, seker hastaligini sayabiliriz.
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Stresin bazi ¢esitleri, zihinsel tutumunuzun sonucu olarak uzak tutulabilir. Diger cesitleri
kaginilmazdir ve bunlarla basa ¢ikma yollarimi 6grenmeniz gerekmektedir. Gereksinimin,
icadin anasi oldugu sOylenebilir. Stres bazen insanlarin igindeki en iyiyi ortaya cikarir. Bir

insan1 is yapmada daha 1yi, daha akillica yollar bulmaya kiskirtabilir.

Belli diizeydeki bir stres kisiyi performansinin en iist seviyesinde tutabilirken; bir baska
diizeydeki stres nedeniyle kisi hi¢ is yapamaz hale gelebilir. Her insanin en rahat calistigi ve
en verimli oldugu bir “olumlu stres” diizeyi vardir. Stres diizeyindeki belli artiglarin,
performansta ve yeterlilikte artisa yol actigi kabul edilmektedir. Bu smirlar art1 yada eksi

yonde asildiginda performans ve yeterlilikte azalmalar baslar.

Ozellikle eglence diinyasindaki kisilerin veya atletlerin yasaminda baskinin olumlu etkisini
kolaylikla gorebiliriz. Baz1 aktorler en iyi gdsterilerini baski altindayken, kendileri i¢in 6nemli
insanlar seyirciler arasindayken yaparlar. Ayni durum atletler i¢in de disiiniilebilir. Bunlar,
biiyiik oynayan, sampiyonluk maginda veya olimpiyat finallerinde oyun diizeyleri yiikselen
oyunculardir. Bu tarz stres ortaminda degisik kisiler degisik tepkiler gosterirler. Stres,

bazilariin kirilmasina, bazilarinin da rekorlar kirmasina neden olur.

Stresin kisa donemdeki etkilerinden bazilari, kiginin kalp hizinin artmasi, kan basincinin
firlamasi, sinirlerin bozulmasi, tahammiilsiizlesmesi ve bazen verimliligin diismesine neden
olan sinirlilik ve kaygidir. Buna karsilik, hedefe yonelik, etkinligi artiran kisa siireli stres,
performansi da yiikseltebilir. Tedavi edilmeyen stresin uzun siireli etkileri ¢ok daha ciddi
olabilir. Bunlardan bazilan kisilik degisikligi, is yada evlilik yasaminin bozulmasi, madde
yada alkol kullanimi, intihar diisiincesi, egilimi yada girisimi gibi kendine zarar verici

davranislar seklindedir (Balc1,2000:72).
1.4.3.1 Fizyolojik Etkiler

Stres olusturucu uyaricilara uzun siire maruz kalindiginda timiis bezlerinde kiigiilme, adrenal
bezlerinde biiyiime ve sindirim sisteminde {ilserlegsme gibi bulgulara rastlanmistir. Buna baglh

olarak:

Tansiyon yiikselmesi, sindirim bozuklugu, terleme nefes darligi, yorgunluk, hazimsizlik, bas
agrisi, yorgunluk, alerji, iilser, gastrit, astim, kalp-damar hastaliklari, kalp krizleri, felgler,

kanserler, 6liim (Koknel,1993:47) gibi semptomlar goriilebilir.
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Hayatin giinliik problemleri insanlar1 rahatsiz etmeye basladiginda ve sonug itibariyle de stres
duyulmaya basladiginda beraberinde bedensel sikintilar1 getirmesi insan saglig1 yoniinden de

ne derce dnemli bir husus oldugunu gostermektedir.

Tansiyon yiikselmesi, stresli durumlara kars1 bedensel tepki, en ¢ok kalp ve damar sistemi

iizerinde goriilmektedir. Stres ve yiiksek tansiyon arasindaki iliski uzun siiredir bilinmektedir.

Sindirim bozuklugu, sindirim sisteminde yer alan mide ve bagirsaklar insanin heyecanini
yansitan organlardir. Stresli durumlarda heyecanlar, istahsizlik, mide bulantisi, karin agrisi ve

barsak islevlerinde artma ya da bozukluk yaratabilmektedir.

Terleme, korku, ofke ve stres durumlar terlemeyi artirir. Cuno ve arkadaslari insanda
terlemenin iki tiirli oldugunu, birinin 1sidan, digerinin ise stresten kaynaklandigini
belirtmislerdir. Stres terlemesi 6zellikle avug ici, ayak tabani ve koltuk altinda goriiliirken, 1s1

kaynakli terleme daha ¢ok bas, boyun ve gévdede yaygin bigimde goriiliir.

Nefes darhgi, stres tepkisi sirasinda, bireyler daha fazla oksijen alma gereksinimi duyduklari
icin daha sik ve kesik kesik nefes alma goriiliir. Stres, solunum sistemini 6nemli Olcilide

etkileyen bir durumdur. Ayrica duygusal stresler ani bir astim krizini baslatabilir.

Bas agnisi, stres ve stresin dogurdugu gerginlik agrilar1 arasinda 6nemli bir iliski vardir.
Stresin neden oldugu gerginlik, damarlarin daralmasina, kafanin belli bolgelerine giden kan
akiminin bozulmasma ve o bolgeye giden kanin bir hayli azalmasina neden olur. Stres
nedeniyle ortaya ¢ikan adale kasilmalar gesitli bas agrilarina yol acar. Bas, boyun ve omuz

kaslarinin hepsi veya bir grup adale kasilinca ense ve bas agris1 hissedilir.

Yorgunluk, bir igyerinde personelin yorgunluk belirtileri géstermelerine neden olan temel
etmenler ¢alisma kosullari, personelin fiziksel durumu (beslenme diizeni, dinlenme olanaklari,
duygusal ve ailevi durumu) ve siirekli ayni kaslarin c¢alismasindan kaynaklanan kas

yorgunlugudur.

Alerji, stres, bireylerde asir1 duyarlilik olugsmasinda 6nemli bir rol oynar. Asir1 duyarlilik
tepkileri, bedenin bagisiklik sistemi tizerinde etki yapan alerji tepkileridir. Bu asir1 duyarlilik
kasilma, sisme ve kasinti gibi belirtiler ortaya c¢ikarir. Bircok kiside yalnizca stres
durumlarinda ortaya ¢ikan alerjiler goriilmektedir. Bu bir anlamda bedenin strese karsi
uyarilmasidir. Bugiine kadar yapilan ¢aligmalar, nasil bir mekanizma izledigi bilinmese de

stresin bireyleri alerjik tepkilere karsi duyarli hale getirdigini gostermistir.
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Mide bulantisi, stresin fizyolojik etkileri nedeniyle mide ve sindirim sisteminin etkilenmesi
mide bulantis1 yapabilir. Ozellikle salgilanan adrenalin hormonunun mide bulantisinda etkili
bir rol oynadigi bilinmektedir. Bu durum genellikle stres tepkisinin son bulmasi ile ortadan

kalkar.
1.4.3.2 Psikolojik (Zihinsel-Duygusal) Etkiler

Kayg1 bozukluklari, depresyon, 6fke ve asirt sinirlilik, gerginlik, ge¢imsizlik, isbirliginden

kacma, stirekli endise, yetersizlik duygusu, yersiz telas (Gray,1999:101).

Eger stres olusturucu uyarici “Varolusa bir tehdit” olarak yorumlanirsa (6ldiiriicii bir silah, bir
deprem, salgin bir hastalik vb.) korku ve kaygi gibi duygular ortaya cikar. S6z konusu
uyaricilar bireyin yasam alanina bir miidahale olarak algilanirsa yasanan duygu o6tke ve

kizginlik olur.

Uyaricilarin bir kayip gibi yorumlandigi durumlarda ise ortaya c¢ikan duygu genellikle
karamsarlik veya depresyondur. Bu duygularin kendileri yada duygusal dengenin

bozulmasina yol agtiklarindan baglh basina stres yaratici olabilirler.

Yasamsal zorluklardan kacarak, si§inacak bir liman arayisi ge¢cmisten gliniimiize klasik insan
yapisinin degismez bir unsurudur. Cogu zaman yasanan sikinti baski unsurlarinin
yogunlagsmasi, saglikli diisinme ortaminin yok olmasina, ger¢ek¢i bakis acgisinin
kaybolmasina, ham ve getirisi olmayan fikirlerin uygulama alanina sokulmasina neden

olmaktadir.

flk bakista normal gibi goziiken insanlarin, hayatlari birazcik incelendiginde bir takim
olumsuzluklar nedeniyle yasadiklar1 psikolojik problemleri gérmek zor degildir. Bu duruma

sebep olan etkenlerin basinda da asir1 dozda stresin yasanmasidir.

Gerginlik, stres yaratan bir durumla karsilasildiginda bireyde, kas ve sinirsel gerilim ortaya
cikar. Gerginlik hem kendisi bir stres belirtisidir hem de gerginlik nedeniyle ortaya ¢ikan
diger tepkilerin baglaticisidir.

Gecimsizlik, genellikle stres, kisi ile siirli kalmamaktadir. Stres, s6zel ve fiziksel olarak
baskalarina kotii davranislara yol agar. Stres icindeki birey, bu sikintisini is ve aile ¢evresine

olumsuz bir sekilde yansitmaktadir.
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Gecgimsizligin  6nemli nedenlerinden biri olan o6fke, kisinin kendi yetersizliginden
kaynaklanan asagilik duygusu ve kaygidan kurtulmak i¢in basvurdugu bir savunma nedeni
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Genellikle 6fke, kizginlik ve saldirganlik birbiriyle yakindan
baglantis1 olan kavramlardir. Saldirgan davranislarin duygusal diizeyinde, 6fke ve kizginliktan

baska farkli derecelerde kin, nefret, diigmanlik gibi biitiin yok edici duygular da bulunabilir

Isbirliginden kacinma, stres altindaki bazi bireyler toplumsal yasantidan kendilerini ¢ekerek,
yalmizlik duygusuna kapilirlar. Bu durum aile, toplum veya is ortamindaki diger bireylerle
iliskilerden yalitima neden olur. Boylece bireyin toplumsal destek ve paylagim olanaklarini
ortadan kaldirir. Insanlarin aniden i¢ine kapanmasi, diger bireylerden uzaklasmasi énemli bir

stres gostergesidir.

Siirekli endise, stres tepkisi nedeniyle veya asir1 yorgunluk durumlarinda endise artar. Stres
tepkisinin en belirgin belirtilerinden biri, bireyin siirekli endise i¢inde olmasidir. Beden
hareketleri yapilarak, derin nefes alindiginda oksijen miktar1 artar ve endiseye neden olan
laktik asitin oksitlenerek kandan atilmasi cabuklasir. Ancak hareketsizlik durumu devam

ederse endise de siirecektir.

Yetersizlik duygusu, yetersizlik ve islevsizlik bireyleri aci, imitsizlik ve bunalima gotiiriir.

Boylece olusan kotii dongii bireyin enerjisini alir ve is yapacak gii¢c birakmaz.

Yersiz telas, herkes beklenmedik ve alisilmadik durumlarda telasa kapilabilir. Ancak 6nemli
ve uzun siireli stres durumlar1 bireylerin normal ve alisiimadik islevleri yerine getirmelerini

engelleyerek, siirekli ve yersiz bir telas i¢ine girmelerine yol agabilir.

Ayrica strese genel anlamda belirtilerine bir goz atildiginda su bagliklar altinda 6zetlenmesi

miumkindiir.

Ruhsal Stres Belirtileri, icinde bir bosluk hissetme, hayatin anlaminin kaybolmasi,
yoniinliziin kaybolmasi, su¢luluk duygusu, diger insanlara diigmanlik duyma, sug isleme vb..

(Rowshan,1998:18)

Sosyal Stres Belirtileri, diger insanlardan soyutlanmak, ac1 duyma ve glicenme, ben merkezli
olma, yalmzlik, geriye c¢ekilme, toleransli olamama, insanlarla iligki kuramama,insanlara

sikint1 verme vb.. (Rowshan,1998:18)
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Duygusal Stres Belirtileri, duygularin sik sik degismesi, huzursuzluk duyulmasi, kizginlik,
depresyon, iiziintii, sogukluk, kabus gérme, imitsizlik duygusu, sakinlesememe, asir1 aglama,

sinirsel giilme krizleri, heyecan duymama, vs... (Rowshan, 1998:18)

Zihinsel Stres Belirtileri, Sik sik hafiza kaybi, diislincelerin zihne hiicum etmesi,
konsantrasyonda giicliik ¢ekilmesi, karar vermede giiglilk ¢ekilmesi, can sikintisi, kafa

karisikligi, karamsarlik, fobiler, intihar etme diisiincesi vs... (Rowshan, 1998:19)

Fiziksel Stres Belirtileri, kalp carpintisi, kan basincinin artmasi, kabizlik, titreme, kulak
cinlamasi, sirt agrisi, gogiis agrisi, kalp spazmi, kas gerilmesi, ellerin ve ayaklarin buz
kesmesi, deri hastaligi, ani kilo degismesi, kronik yorgunluk, uykusuzluk, bas agrilari, el ve
ayak parmaklarinda hissizlik, seks isteginin kaybolmasi dis gicirdatma, tirnak yeme, alkol ve
sigara i¢ciminde artis, hazimsizlik, alerjiler, iilser, asir1 terleme, bogazda ve agizda kuruluk,
titreme, sinirsel tikler, sik sik idrar yapma, sik sik adet gorme, dilizensiz araliklarla yemek

yeme, nefes kesikligi, bag donmesi ve bayilma, kekelemek vs... (Rowshan,1998:19)
1.4.3.3 Davramssal Etkiler

Uykusuzluk, uyuma istegi, istahsizlik, yeme aliskanliginda artis, sigara kullanma, alkol-
madde bagimliligi, saldirganlik. Yogun stres, is verimi iizerinde de olumsuz -etkiler
yapmaktadir. Calisma temposunda diisme, enerji azligi, kendini yorgun hissetme,
tahammiilsiizliik, karsilikli anlayis ve hosgoriiniin azalmasi sebebiyle iletisimde bozulma,
ofkede artis, bireysel farkliliklar1 algilamada bozulma, stresin is yagsamina olumsuz etkileridir.
iki insan aym kosullar altinda bile birbirinden cok farkli tepkiler gosterebilir. Biri kaygili ve
gerilimli iken, digeri sogukkanli ve sakin olabilir. Bu ¢ok dogaldir (Peiffer,1997:78).

Strese yonelik davranigsal tepkilere baktigimizda bunlarn iki grupta degerlendirmek
mimkiindiir. Aktif davraniglar genellikle stres olusturucu uyariciya yoneliktir ve onu yok
etmeyi amaclar. Pasif davraniglar ise kagmayla ilgili davraniglari igeririler. Eger bu pasif
davranislar, stres ortamindan bir siireligine uzaklasarak enerji toplamaya ve sonra geri doniip
stres olusturucu faktorii ortadan kaldirmaya yonelik ise yararl olabilirler. Aksi takdirde o

faktorle yeniden karsilagma olasiligi her zaman vardir.

Is hayatinda bir degerlendirmeye gidildiginde, optimum seviyede yasanan stresin olumlu
etkilerinin yaninda, asir1 stresin sonrasinda, strese maruz kalan bireylerin is temposu {izerinde

olusturacag etki genelde olumsuz olarak goriilmektedir.
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Uykusuzluk, nedeni ne olursa olsun, insanin ruh sagligindaki en kiigiik dalgalanma bile,
kendisini uyku diizenindeki bir bozuklukla ortaya koyar. Stres altindaki bireylerde uyku
zorlugu iki bigimde ortaya ¢ikabilir. Bunlardan ilki, uykuya dalma gii¢liigii; ikincisi ise, gece

boyunca kesintisiz olarak uyuyamamaktir. (Schafer, 1987:59).

Bir baska uyku bozuklugu ise uzun siire uyundugu halde sabah dinlenmis olarak uyanamamak

bi¢iminde ortaya ¢ikabilir.

Uyuma Istegi, stres altindaki bireylerin biiyiik bir boliimii uyku zorlugu ¢ekerken, bazilari ise
tam tersine asir1 derecede uyuma istegi duymaktadir. Bazi insanlar stresli durumlarda
yasadiklar1 kaygi, gerilim ve zorlanmadan uzaklagmak ic¢in uyumayi bir kacis olarak

kullanirlar.

Istahsizhik, asin1 stres durumlarinda bireylerde yasama karsi ilgi azaldig1 gibi, buna paralel
olarak beslenme gereksinimi de yavaslar ve istah kaybolur. Bireyler sagduyular ile yemek
yemeye c¢aligsalar bile, bunalim agirlastikca yemege olan ilgi iyice azalir. Diizenli

beslenememek ise bireyin fiziksel giiciinii olumsuz yonde etkiler.

Yeme ahiskanhginda artis, stresin fizyolojik etkilerine iligkin olarak yapilan arastirmalarda,
kronik stres altindaki bireylerde kilo kaybetme egilimi goriilmekle birlikte, herkes icin bu
durum gecerli degildir. Bazi insanlar stres altindayken gittikce kilo alir. Bunun nedeni
insanlarin yemeyi bir basa c¢ikma mekanizmasi olarak kullanmalar1 ve giinlik yasamin

giicliiklerine kars1 bir tepki olarak gelistirmeleridir.

Asir1 yemek neden bir savunma mekanizmasidir? Bunun iki aciklamasi vardir. Ilk olarak bir
seyler yemek insanin dikkatini dagitir. Eller, beyin ve agiz yemekle ugrasirken, sorunlar
hakkinda endiselenmek icin ¢ok fazla zaman harcanmaz. Ikinci olarak, yemenin hipotalamus

ve zihin {izerinde yatistirici bir etkisi vardir.

Sigara kullanma, stres igindeki bireyler gerginliklerini azaltmak icin sigara igerler. Ozellikle
kaygili bir kisilik o6zelligine sahip bireyler, stresle karsi karsiya kaldiklarinda sigaraya
sarilarak, birakmiglarsa bile yeniden baslarlar. Ancak sigara uzun siire kullanildiginda i¢inde
bulunan nikotinin merkezi sinir sistemi iizerinde yaptig1 etkiler nedeniyle bagimlilik yaratir.
Sigara icilmediginde, sikinti gerginlik artar. Ruhsal gii¢ azalir, zihinsel islevler yavaslar,

yorgunluk, bitkinlik, istahsizlik ve uykusuzluk belirtileri goriiliir.
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Sonug olarak sigara igmek bir yandan giinliik sorunlarla basa ¢ikmak i¢in bireye gerekli olan
enerji diizeyini azalttig1 gibi, diger yandan kalp krizi nedeniyle erken 6liim, akciger kanseri,

bronsit vb. gibi hastaliklarin da temel nedenidir.

Alkol kullanma, bircok kisi alkoliin gerilimi azalttigina, endiselerden uzaklastirdigina,
memnuniyet verici duygular artirdigina, toplumsal yetenegi gelistirdigine ve yasami daha iyi
algilamay1 sagladigina inanir. Bir yatistirict olarak alkol, merkezi sinir sisteminin etkinligini
azaltir. Kisa donemli ve az alinan alkoliin, depresif duygular1 azaltmasina karsin, diizenli
olarak, uzun dénemli ve asir1 miktarda alinan alkol, depresif duygular1 daha da artirir. Alkol
kiigiik act ve agrilart dindirir ve kisiyi gevsetir. Ancak alkol, asir1 alindiginda sarhoslukla

birlikte saldirgan davranislara yol acar.
1.4.3.4 Yararh Etkiler

Stres her zaman insanin ¢alisma gevresinin olumsuz bir bileseni degildir. Aslinda iistiin bir
basar1 elde etmek i¢in belli bir miktar stres gereklidir. Ancak catismaya yol agan stresorlerin

ortadan kaldirilmasi gerekir (Markham,1998:43).

Bundan da anlasilacag: lizere stresin her bakimdan olumsuz oldugu yoniindeki yaygin kanaat
dogru degildir. Bagka bir ifadeyle, stresi; zihinsel, fiziksel ve duygusal kaynaklarimizi tiiketen
psikolojik bir durum olarak goriiriiz ki bu genellikle stres konusundaki eksik bilgilerimizden

kaynaklanir.

Stresin birey iizerinde tamamiyla olumsuz etkisi oldugunu sdylemek miimkiin degildir. Asiri
stresli durumlar kaginilmaz sekilde bireye zarar verebilirken, orta diizeyde stres cogu kez
yararli amagclara hizmet edebilmektedir. Hatta psikolojik biiyiime, basar1 ve yeni becerilerin

kazanilmasi i¢in boylesi bir stres zorunludur da (Aytag,2006:8).

Stres esigini asmis asirt bir stres insanlar i¢in olumlu yanlar1 yoktur. Cesitli psikolojik ve
fiziksel hastaliklara neden olur. Ancak bir stres esigi ve olumlu stres diizeyinin varligi da
gozard1 edilmemelidir. Herkes i¢in degisebilen olumlu seviyedeki stres etkin bir isleyis i¢in
gerekli olan, bireyin i¢inde olan enerjinin agiga ¢ikmasinin en dnemli aracidir. Denetlenebilen
ve stres toleransini agmayan yonetilebilir bir stres, bireyde var olan potansiyelin agiga

cikmasinda katalizor etkisi yapar (Ciiceloglu,1992:273).
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BOLUM 2: iS HAYATINDA STRES
2.1. Is Hayatindaki Stres Nedir

Bugiiniin modern toplumunda hemen hepimiz stresle doluyuzdur. Ciinkii, her seyden once
yasamimizin biiyiik bir boliimiinii iste geciriyoruz. Biitiin bunlara ek olarak ¢cogumuz isimizde
tatmin ve kimlik arariz. Bu nedenle is yasamindaki stres ile is dis1 stres ayrimi olduk¢a yapay

kalmaktadir. Bu ikisini birbirinden ayirmak hemen hemen imkansizdir.

Yapilan bir arastirmada A.B.D.’de doktor ziyaretlerinin iicte ikisinin strese iliskin oldugu

goriilmistir.

Ikinci olarak bazi islerin, drnegin hava trafigini denetleme, polis, itfaiyeci, acil servis
doktorlar1 gibi, yiliksek diizeyde stres dogurdugu dogruysa da; az stres yapan ya da

yaratmayan is bulmak oldukc¢a zordur.

Son olarak ekonomideki dramatik degisiklikler, artan yabanci rekabeti, yeni teknolojik
buluslar ve enflasyon gibi nedenler orgiitlerde ve insan yasaminda bir¢cok diizenlemeler

yapmay1 zorunlu kilmistir. Biitiin bunlar stres dogurucu ve arttirici etkiler ortaya ¢ikarmistir.

Hayatimizin yaklasik iigte birini ¢alisarak gecirdigimizi diisiinecek olursak is stresinin de
iizerinde onemle durulmasi gereken bir kavram olmasi kagmilmazdir. Is stresi, ortaya
cikarken kurumun i¢inden, disindan, bireyin kendisinden ve daha bir¢ok alandan kaynak

bulabilir.

Yirmi birinci ylizyillda yasanan teknolojik gelismeler ve degisim riizgarlar1 yasantimizi
kolaylastiran birgok yeniligin yani sira bir arada yasamanin ortaya g¢ikardigi stres ve strese
dayali sorunlar1 da beraberinde getirmistir. Bu sorunlar insan odakli organizasyonlarin en

temel kavramlarin1 olusturmaktadir.

Genel manasiyla, bireyler iizerinde etki yapan ve fazla olmasi durumunda onlarin
davranislarini, baska insanlarla iliskilerini olumsuz etkileyen bir kavramdir. Insana odakl

kurumlarda bireylerin ve yoneticilerin yok sayamayacagi bir kavramdir stres (Kezek,2006:3).

Calisma yasaminda bir¢ok farkli sebepten dolay1 goriilen ve artik isgdrenler ve igverenler igin
isin verimindeki diisiikliik, ise olan konsantrasyondaki azalma, calisma barigint bozan

davraniglar vb. birgok sonug¢ doguran bir olgu ve doktrindeki bazi yazarlara goére de  hastalik
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olarak tanimlanan stres, sonuglari itibariyle ¢6ziilmesi gereken bir sorun olarak ¢alisma

yasaminin aktorlerini olumsuz ydnde etkilemektedir. Is yada calisma stresi kavrami literatiirde
bir¢ok yazar tarafindan farkli sekilde tanimlanmakta ama esas itibariyle her tanim da bir ortak

noktada birlesmektedir.

Stres yaratan ¢ok sayida faktor bulunmaktadir. Ciinkii insanin fizyolojik psikolojik dengesini
etkileyen her unsur bir stres kaynagi olarak goriilebilir. Bu dogrultuda, bireyin is ¢evresi ve is
dis1 ¢evresi birbirini etkileyerek stres olusumuna neden olur. Bir diger ifade ile stres yaratan
faktorler, genel ¢evre unsurlarindan ve calisma hayatinin niteliginden kaynaklanmaktadir

(Aytag,2006:8).

Is stresi bireyi normal fonksiyonlarindan (6rn; zihin — viicut) saptiran psikolojik ve/veya
fiziksel davraniglarin1 degistiren (dagitan veya arttiran ) isle ilgili etmenlerin sonucunda

olusan psikolojik bir durumdur (Isikhan,2002:1).

Bir bagka tanima gore, isyeri stresi isin gerekleri ile is¢inin yetenekleri, kaynaklar1 yada
gereksinmeleri arasinda uyumsuzluk oldugunda ortaya cikan, zararh fiziksel ve emosyonel

(duygusal) cevaplar olarak tanimlanabilir (Pehlivan,1995:12).

Isyerinde ve is yiiziinden stres, artik birgok uzman ve saglik kurulusuna gore ‘hastalik’ olarak
tanimlaniyor. En tipik 6zelligi hem dis etkenler, hem de kisinin kendi kendine yarattig:
faktorlerden meydana gelmis olmasi. Performansi disiiriiyor, saghiginiza zarar veriyor,
kazalara sebep oluyor, ¢alisanlarin iligkilerini bozuyor, depresyon ve kaygi bozukluklarina yol

actyor ve ¢ok derin psikolojik ve fizyolojik zararlar veriyor.

Stres; is hayatinda verimin azalmasina, ise gitmede isteksizlige, tutarsiz kararlar verilmesine
sebep olurken bu sonuglar erken dliimlere kadar tasinabilir. Giin gectikce daha da énemli ve
ciddi bir husus haline gelen stres; calisanlarin, yoneticilerin ve kuruluslarin yasamini isgal

etmektedir.

Is stresi, oldukca evrensel bir stres tiiriidiir. Pallentier’e gdre is stresi is arkadaslar1 arasindaki
catisma, yonetici ile catisma, is doyumsuzlugu, isteki sorumluluklarin fazla olmasi, toplumsal

destegin az olmasi, is beklentilerinin belirsizligi veya zaman baskisindan kaynaklanabilir.

Bazi kisiler islerinde kendilerinden beklenen performansi gostermek icin yeterli egitimi

almadiklari, bazilar ise, islerinde yer alan durumlarin onlarin becerilerini kullanmalarina izin
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vermedigini, diisiindiikleri igin strese girebilirler. Is ¢cevresinde ve bireyler arasinda her zaman

catismalar ve uyumsuzluklar vardir. Bunlar siddetli stresle sonuglanabilir (Pehlivan,1995:17).

Is yasaminda strese yol acabilecek faktodrler, isin yapilis sekli ile ilgili olabilecegi gibi,
isletmenin yapisindan, fiziksel cevre sartlarindan yada bireylerin kendi o6zelliklerinden
kaynaklanabilir. Ozellikle isletmenin dogasinda olan bazi &zelliklerden olusan stres
kaynaklari, calisanlar i¢in siirekli sorun yaratirlar. Kaynaklar fark edilmeyince etkili bir
sekilde stresi kontrol altina almak miimkiin olmaz. Bunun sonucunda da kronik stres

kaynaklar1 haline dontisiirler.
2.2. Is Hayatindaki Temel Stresorler
2.2.1. Isle Ilgili Stresérler

2.2.1.1. Monotonluk

Yapilan isin tekdiize bir bicimde devam edip gitmesi ve bireyin kendisini igin siireclerine
dahil edememesi durumu, bireyde ise karsi yabancilasma duygusu olusturur ve bu durum,
onun i¢in ¢ok yaygin bir stres kaynagidir. Monotonlugun insan iizerindeki etkisi umutsuzluk,
sikinti, gerilim, ilgisizlik, pasif direnme, saldirganlik gibi ileri derecede psikolojik ve sosyal

bozukluklardir (Eren,1998:224).
2.2.1.2. Teknolojik Degisim

Yeni teknoloji, is g¢evresinde hizli degisiklikle calisanlarin becerilerini ¢abucak demode
etmektedir. {lave olarak yeni ekipmam ve sistemleri siirekli iyi bilme ihtiyaci, bireyde tehdit
durumu ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durum, yeterli egitim saglanmazsa, potansiyel stres etmeni

olur. Gelisen yeni teknoloji bireyde gorevini yapamama duygusu olusturur (Tutar,2000:222).
2.2.1.3. Asin Is Yiikii

Asin i yiiki, potansiyel bir stres faktorii olarak goriilebilir. Aslinda asir1 is yikii kadar,
yetersiz is de bir stresor olarak kabul edilebilir. Asir1 is yiikii niceliksel ve niteliksel olabilir.
Hem fiziksel hem de zihinsel acgidan niceliksel asir1 is yiiki, iste giiclii stres etmenidir. Belli
bir zamana yetismek maksadiyla zaman baskis1 altinda calismak, bagimsiz bir stres
kaynagidir. Asir1 is yiikii altinda ¢alismanin yaninda, diisiik is diizeyinde ¢alismak da bireyin
psikolojik sagligini bozar (Valerie ve Cary,1990:23-24).
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Yapilan is veya gorevin, agir veya asirl olmasi, biiyiik 6lclide izafi(goreli-karsilagtirmall) ve
stibjektif(6znel) bir husustur. Her ig orgiitiinde, normal ¢aligma saatleri icerisinde yapilacak
islerin miktariyla ilgili belirli bir kanaat ve bu anlayisa uygun olarak tatbik edilen bir

uygulama mevcuttur.

Orgiitte yapilacak islerin belirlenmesi sirasinda, bir ferdin yapabilecegi 6lgiide en uygun is
birimleri olusturulmaya c¢alisilir. Calisanlarin yerine getirmeye calistiklar1 is yiikii, bu
optimal(en uygun) ve ideal Slgiilerin iizerinde olsa, o zaman durumu asir1 is yiikii seklinde

ifade etmek mimkiindiir.

Asint is yikii, genel olarak iki grupta toplanabilir. Birincisi kantitatif is yiikii; digeri ise
kalitatif is yiikiidiir. Kantitatif (niceliksel) is yikii, bir kisinin yapacagi belirli bir is i¢in
zamanin yetersizligi, belirli bir zamanda yapilacak ¢ok farkli islerin olmasi ile yapilacak
islerin fiziki olarak agir ve yorucu olmasi seklinde agiklanabilir. Buna gore, bir kisim islerin
onceden belirlenen bir tarihte veya vakitte yapilmis olmasini gerektiren ¢alisma diizeni,

gerilim yaratan bir asir1 yliklenme tiirtidiir.

Kalitatif (niteliksel) is yiikii ise yapilacak isin gerektirdigi nitelikler ile isi yapacak olan
kisinin sahip oldugu nitelikler arasinda, mevcut eleman aleyhinde bir uyumsuzlugun olmasi
durumudur. Buna gore, is yapacak olan kisi veya eleman isin gerektirdigi bilgiye, yetenege ve
kisisel Ozelliklere tam olarak sahip olmadigi zaman, bu is kendisi i¢in zor gelecektir

(Eroglu,2000:322-323).

Bir ¢ok ¢alisan, asir1 is yiikiinlin kurban1 olmaktadir. Yapilmast gereken isin, kisinin iyice
emin olmadig1 beceri, yetenek ve bilgileri gerektiriyor olmasi, kaygi ve gerginlik yaratacaktir.
Bunun tam tersi de olabilir. Isin hacminin diisiikliigii, bireyin beceri ve yeteneklerinin ¢ok

altinda olmasi, isi sikici hale getirebilir (Aytag,2006:10).
2.2.1.4. Isini Kaybetme Korkusu

Isini kaybetme korkusu bireyin benlik saygisinin azalmasima yol agabilmektedir. Ozellikle
yogun ekonomik krizlerin yasandigi, sirket kiigiilmeleri, birlesmeleri veya isyeri kapanma
kararlarinin alindigi donemlerde c¢alisanlarin stres diizeyleri oldukca yiiksek olup, aile
cevresini de etkilemektedir. Ciinkii, netice de ekonomik dalgalanmalara dayali olan bir
igsizlik, diistiik Ucret, haftalik calisma saatlerinin azaltilmasi, ¢alisanin isine son verilmesi

thtimali gibi durumlar ekonomik belirsizligin yarattig: stresorlerdendir (Braham,1998:167).
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Calisanla Ilgili Stresérler

Stres ve oOrgiitsel iliski arasindaki bag incelendiginde isgoren kisiligini 6nemli bir stres
kaynag1 oldugu goriiliir. Isgdrenin otokratik yapili olmasi, cinsiyeti, duygusal olarak ice
doniik veya disa doniik bir yap1 gostermesi iliskiler agisindan destekleyici veya yarigmaci bir
tavir sergilemesi, duygusal acidan incinir olmasi, olumsuzluklar karsisindaki direnci ve genel
olarak basar1 ihtiyac1 orgiitsel yap1 i¢inde birer stres kaynagi olarak karsimiza ¢ikabilir.
Calisanlarin strese yatkinligi acisindan siniflanmasi halinde daha once de belirttigimiz gibi

farkl kisilikler ¢ikar (Palmer,1999:183).
2.2.2. Kurum Yapisiyla ilgili Stresorler
2.2.2.1. Kurum Politikalar1 ve Stratejileri

Glintimiizde kiiclilme ve personel azaltimiyla sonuglanabilecek bir ¢ok yeni teknik, kurumlar
tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir. Calisanin isini yapmasi ve isverenin bu calisma
karsisinda belirli bir {icret 6demesi prensibine dayanan geleneksel psikolojik sézlesme bugiin
artik giderek ortadan kaybolmaktadir. Bu dogrultuda calisanlar ve yaptiklari islerin bir
bolimii makineler tarafindan yapilmakta, kisinin isten c¢ikartilmas: i¢in muhakkak bir

yetersizlik veya sadakatsizlik gerekmemektedir.

Bilgi toplumunda farkli bir goriiniim kazanan istihdam unsuru ¢alisanlarin psikolojik yapisin
¢ogu zaman olumsuz ydnde etkilemektedir. Isini veya beraber calismaktan hoslandigi
kaybetme korkusu bireyin stresini arttirmaktadir. Yine son zamanlarin popiiler egilimi olan
“Daha azla daha ¢ok is basarma” bir taraftan uzmanlagmanin negatif etkilerini ortadan

kaldirirken diger taraftan art1 strese yol agmaktadir (Loehr,1999:88).
. Daha cok yetki ve sorumluluk iistlenen bireyin is ytikii,

. Sosyal hayatin olumsuz yonde etkilenmesi,

e Is yerinde giivenin azalmasi,

. Ulasim giicliiklerinin ortaya ¢ikmasi,

gibi durumlar bireyin stresini arttiracaktir.

Ayrica bir baska agidan bakildiginda:
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° Biirokratik, esneklikten uzak kurallar,
o Objektif kriterlere dayanmayan bir iicret politikasi,
. Gibi etmenler de ¢alisanlarda stres yaratacaktir.

Kisinin is yasaminda belli bir hedefe ulagsmak, kariyer basamaklarinda yiikselerek bunun
karsiliginda daha fazla gii¢, sayginlik ve para elde etmek, kariyer gelisimini saglamak
yoniindeki istek ve ihtiyacinin kurum tarafindan karsilanamamast ve c¢esitli sekillerde
engellenmesi calisanda strese yol agacaktir. Bireyin kariyerinde doyumu ve etkinligi, is

stresini kontrol altinda tutmasina baghdir (Aytag,2006).
2.2.2.2. Kurum Yapisi ve Dizaym

Yiiksek derecede merkezilesme ve kati bigimde diizenlenen kurallar ast-list arasinda
catigmaya, zaman kaybina ve verimsizligine neden olabilir. Ortak amaglar etrafinda

birlesmenin agirt uzmanlagmanin yer aldig1 yapilarda olduk¢a zordur.

Calisanlarin yaptiklar1 isi 6nemli bulmasi, bu isten gurur duymasi ve biitiine katkisini
farkedebilmesi onun motivasyonunu arttiracaktir. Aksi halde birey kendisini gérmek istedigi
yerde bulamayacak ve kendi iginde bir ¢atisma yasayacak ve bu da strese neden olacaktir.
Kuskusuz sadece rol catismasi degil rol belirsizligi de kisi ilizerinde Onemli bir stres
faktoriidiir.  Orgiit icindeki yetki ve sorumlulugun nerede baslaylp nerede bittigini

anlayamayan birey bundan dolayi strese girecektir (Norfolk:2000:67).

Orgiitlerin hiyerarsi dogasi da stres yaratan faktdrler arasinda olup, ydnetim yapisi ve ydnetim
tarz1 stres olusumunda etkendir. Otokritik bir anlayigla yonetilen is yerlerinde, 6zellikle
tepeye dogru yiikselen gii¢ kullanimi, galisanlarin stres i¢inde olmalarina yol agar. Ozellikle
cezanin kullanimi, kisilerde gerilim olusturur. Hele sinirli kaynaklar ve sinirli 6diiller igin
calisanlar1 yaristirmak stres yaratir. Performansi yiikseltmek i¢in yapilan agir1 yarisma, birinin
kazanirken digerinin kaybetmesine yol agtigindan yikict ve maliyeti yiiksek olur

(Aytag,2006:10).
2.2.2.3. Kurumsal Siirecler

Yakin kontroliin benimsendigi ve haberlesmenin sadece dikey manada gerceklestirildigi
kurumlar, ¢alisanlarin sosyal ihtiyaglar1 ve diger {ist grup ihtiyaclarim1 karsilamada yetersiz

kalirlar. Birey sadece maddi degil, ayn1 zamanda psikolojik bazi1 doyumlar arayisindadir.
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Dolayisiyla haberlerin serbestce dolagsamadigi, kararlarin tepede alindig1 bir yapida ¢alisanlar

tiim ihtiyag¢larin1 gideremeyecek, bu da onlarin stresini arttiracaktir.

Ayrica calisanlarin performansinin, objektif olarak degerlendirilmemesi ve performanslari
hakkinda somut bir geri bildirimin saglanmamasi1 ¢aliganlarda strese yol agmaktadir.
Bekledigi ve hak ettigine inandig1 bir 6diilii alamamak bireyin kuruma bagliligini azaltacaktir.
Performans degerleme sonuglarinin ilgilerle agik¢a paylasilmasi, hatta degerlemenin karsilikli

olarak yapilmasi bu noktada 6nem kazanmaktadir (Balc1,2000:37).
2.2.2.4. Fiziksel Kosullar

Giriltili bir ortamda bulunmak da bizi zihinsel agidan yorar ve strese sokar. Dil ve iletigim,
insan kiiltiiriinli zenginlestirir. Fakat istemedigimiz ses bizim a¢imizdan bir giiriiltiidiir. Asir1
giiriiltii ve diger fiziksel faktorlerin temel psikolojik etkisi, diger stres etmenlerine karsi
tolerans1 azaltir ve motivasyonu olumsuz yonde etkiler. Sicaklik, havalandirma ve nem de
onemli bir stres faktoriidiir. Asirt sicak, soguk, havasizlik, asir1 cereyan gibi ¢evresel sartlar,
hem fiziksel, hem de psikolojik olarak c¢esitli problemlere neden olur (Valerie ve

Cary,1990:23).

Isyerinin fiziksel kosullar1 stresi arttiric1 etki yapabilir. Asir1 derecede sicak, soguk, kalabalik
yada giiriiltiilii yerlerde caligmak, caligma yerinin ve calisma kosullarmin is kazalarina ve

meslek hastaliklarina zemin hazirlamasi bireyin alarm ve korku icinde yasamasina neden olur

(Allen,2004:24).

Is yerindeki masa ya da oda veya is alani, ¢alisanlar icin belli rahatlik ve giiven saglayici
unsurlardir. Isin fiziksel ¢evre sartlarmi olusturan hava kosullari, aydinlanma, 1s1, giiriiltii gibi
unsurlarin ¢alisanlarin saghigini, fizyolojik ve psikolojik durumunu etkiledigi bilinmektedir.
Yukarida saydigimiz stres yaratan bu etkenler kisinin viicut dengesini bozar ve kisiyi endiseye
iter. Isyerindeki fiziksel ¢evre sartlarinin calisanlarda yarattigi etkiler arastirilmis ve
psikolojik olarak mide ve cilt hastaliklarinin ortaya ¢iktig1, fizyolojik olarak da is kazalarinin

ve devamsizlik oranlarinin arttig1 ortaya ¢ikmistir (Loehr,1999:71).
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2.2.3. Calisanlar Arasi lliskilerden Kaynaklanan Stresorler
2.2.3.1. Degerlendirme ve Terfi

Genellikle insanlar bagkalar1 tarafindan degerlendirilmekten hoslanmazlar. Ciinkii

degerlendirmenin nesnel ve yeterli bir bigimde yapilmasinin zorlugunu bilirler.

Degerlendirme ve terfi Schafer’in yapmis oldugu arastirmada, iste strese sebep olan orgiitsel
ozellikler  icinde de ilk  swralarda  etkili olan  stres  kaynagt  olarak

gosterilmistir(Ertekin,1993:52).

Kurum iginde adil olmayan bagar1 degerlendirmelerine gore yapilan terfiler, liyakat esasina
oturmadigi i¢in kisiler arasinda bir ¢atismaya dolayisiyla da strese sebep olmaktadir. Yapilan
calismalar sonucunda elde edilen veriler gostermektedir ki; ydneticilerin, bireylerin
performanslarin1 dogru degerlendiren objektif dlgiiler yerine, yoneticilerle olan insan iliskileri
kurum i¢inde olumlu olan kisileri bilgi, beceri ve kidemleri yetersiz olmasina ragmen bir {ist
kadroya terfi ettirmeleri, calisanlar arasinda hem ydneticiye karst hem de bu kadroya gelen
kisiye kars1 olumsuz duygular beslemelerine ve g¢alisma siirecinde ¢atisma iizerine kurulu
davranig gostermelerine sebep olmaktadir. Bu durum diger ¢alisanlarda stres yaratmakta,

calisma istegini olumsuz yonde etkileyerek ise devamsizliklara yol acabilmektedir.

Kurumlardaki bu terfi mekanizmasinin diger bir sonucu da ekonomik sebeplerden dolay1 isten
uzaklagma imkani bulunmayan kimseler i¢indir. Bu ¢alisanlar liyakatin olmadig1 bir ortamda
calismak zorunda olduklart icin psikolojileri bozulmakta ve stresin sebep oldugu bazi

fizyolojik problemlerle kars1 karsiya kalmaktadirlar (Pehlivan,1995:198).
2.2.4.2. Ast-Ust Iliskisi

Bireyin is yerindeki iliskileri, {ist, ast ve is arkadaslariyla olmak iizere iige ayrilabilir. Bu
iligkiler karsilikli giiven ve anlayisa dayali olmalidir. Aksi halde iligkiler bireyde tedirginlik
yaratabilir(Kirsta,1999:17). Calisanlarin bir c¢ogu islerine sadece maddi gelir i¢in
gelmemektedirler. Insanlar gelirin yani sira, tatmin ve anlamli sosyal iliskiler arayisi
icindedirler. Ustii tarafindan takdir edilmeyen, isyerinde aradigi iliski tiplerini bulamayan

calisan i¢in ¢alisma ortami son derce sikici ve ¢ekilmez bir hale gelir (Rowshan,1998:87).
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Bunlarin igindeki temel beseri ihtiyaclardan biri olan takdir edilme ihtiyaci diger kisilerden

alinan basit mesajlar olup, birey olarak varligimizi kanitlamaktadir(Isikhan,2002:63).

Ornegin, eger yaptiginiz isi amirinizin yeterince taktir etmedigini diisiiniiyorsamz ve bu
konuyu onunla konusmak size ¢ok zor geliyorsa, taktir edilmeseniz de ¢alismayi slirdiirmeye
karar verebilirsiniz. Ama, bir giin olmadik bir yerde, kimsenin anlamadig1r bir nedenle

patlayabilir, iligkinizi daha da kétii bir yola sokabilirsiniz (Altunbas,2003:28).

Bunlarin disinda ast-iist iliskileri ¢ergevesinde ortaya c¢ikan ve iistiin asta karsi gosterdigi
olumsuz ve cezalandiric1 davraniglarda caligsanlar tizerinde stres yaratan ciddi stresorlerdendir.
Amir ile memur arasindaki iligkinin ise yansimasi sonucunda bazi ¢alisanlara kars1 duyulan
“Bunun burnunu biraz siirtmek lazim” anlayisi ¢alisan {lizerinde stres yaratici faktorlerden
biridir. O zaman amiriyle olumsuz iligkiler i¢inde olmasinin sonucunu ¢alisma arkadaslarina
nazaran daha fazla calisarak ¢ekmek zorunda olmasi kiside stres yaratabilir (Newton,Handy

ve Fineman,1997:103).
2.2.4.3. Sorumluluk

Diger insanlarin sorumlulugunu iistlenmek kisilerde gerginlik yaratan bir stres kaynagidir.
Diger insanlarin mesleki gelisiminin sorumlulugu bir kisiye yiiklenmis ise, ayrica isin dogast
cok fazla sorumluluk gerektiriyor, ancak yetkiler siirh ise, kisi kendini yogun stres altinda
hissedebilir. Arastirmalar 6zellikle insanlardan sorumlu olan ydneticilerin yogun olarak strese

maruz kaldiklarin1 gostermektedir (Aytag,2006:9).

Sorumluluk iliskisinin bir baska boyutunu da kisiler aras1 sorumluluk olusturmaktadir. isten
kacan ve is yapma yiikiimliliiglinii caligma arkadaslarinin iizerine atan bir c¢aligsanin
bulundugu kurumda diger calisanlar stres yasayabilmektedirler. Bireyler bdyle bir
sorumlulugu iistlenmeseler dahi, ¢alisma ortamlarinda is yapmamak icin her tiirlii davranisi

gosteren biriyle ayni ortamda ¢aligmaktan rahatsiz olacaklardir.

Sorumluluk 1iligskisinden kaynakli olan potansiyel stres faktorlerinden biri de ¢alisanin
cevresini gok sayida insanin olusturmasidir. Orgiitsel ortamda hiyerarsik yapidan kaynaklanan
stres faktorleri icerisinde degerlendirilen bu husus ise yeni girenlerin, istleriyle olan
iligkilerinin nasil olacaginin bilinmemesi durumunu yaratmakta, calisanin istleriyle olan
iliskisinde sorumluluk karmasasi dogurmakta ve kime karsi sorumlu oldugunu tam olarak

bilmeyen bireyde stres olusmaktadir (Isikhan,2002:64).
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2.2.4.4. Katihm

Katilim, kisinin kendi ¢alistigi kurumdaki karar verme siirecinde, bir birey olarak etkisinin
olup olmamasi yada kararlar1 etkileme derecesi ile tanimlanir (Sahin,1994:29). Kisinin is
yerindeki karar verme siirecinde etkisinin olup olmamasi stresin olusumunu etkiler. Ozellikle
calisanlar1 etkileyen ilgili olarak ¢alisanlarin fikrinin hi¢ sorulmadigi durumlarda herkes stres

yasayacaktir (Aytag,2006:9).

Birlikte calisan bireyler de, 6zellikle islerin ¢ok yogun oldugu ya da isletmede yapisal bir
degisim gegirildigi donemlerde, kendilerini glivenli hissedebilmek i¢in, kisiliklerinin dikkate
alnmasi ihtiyaci icindedirler. Is yerinde olup biten degisikliklerin nedenine iliskin bilgilerden
yoksun olmak, o birimde ¢alisanlarin kendilerine iliskin glivenlerinin, morallerinin ve kontrol
duygularmin sarsilmasina neden olur. Ornegin, eger herhangi bir aciklama verilmeden bir
bagska yere tasinmalart isteniyorsa, biriminizdeki herkes, gereksiz bir stres yasayacaktir

(Sahin,1994:29).
2.2.4.5. Rekabet

Bir orgiitte rekabet, bireyleri gelismeye iter. Fakat, asir1 rekabet calisanlar igin Orgiiti
yasanmaz hale getirir. Mesela, orgiitlerdeki para, terfi gibi sorunlardan dolay1 bireyler
birbirleriyle rekabet ederler. Bu rekabette strese neden olur. Isini cok seven ve isletmesi icin

endiselenen bireyde stres olusur (Tutar,2000:88).
2.3. Is Hayatindaki Stresin Etkileri

2.3.1. Bireysel Etkileri

2.3.1.1. Psikolojik Etkileri

. Kayginin; ortaya ¢iktigi, sikca gozlendigi en uygun ortam stres faktorlerinin en ¢ok
bulundugu ortamdir. Insan, giiniiniin biiyiik bir boliimiinii isyerinde gecirdigine gore
stres icinde olan kisi kaygi duymaya hazirdir. Ancak 1limli diizeyde bir kaygt insan

duyarliligini harekete gegirir ve iste verimi saglar (Tallis,2003:56).
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Genel olarak olumsuz duygularin yasandig1 durumlar kaygimin ortaya ¢ikmasina sebep
olur. Kaygiya ait belirtiler, kaygiy1 olusturan dis sartlardan onu yaratan kisiye dogru
yaklastikea agirlasir. Duruma baglh kaygi o sartlar iginde yasanir ve kisiyi zorlayan
durumun bitisi ile birlikte kaygiya iliskin belirtiler de ortadan kalkar. Hal bu ki stirekli
kayg kisiye ait bir vasif olarak var olur ve ¢esitli durumlarda daha fazla hissedilmekle
beraber hayatin biitiiniinii kaplar. Boyle bir kiside gercek tehlike ile uyugmayan tepkiler
ortaya ¢ikar. Kaygili oldugunu soyleyen bir insandaki ortak bedensel tepkiler; hizli kalp
atiglari, titreme (6zellikle bacaklarda), agiz kurulugu, kisik ses, asir1 terleme ve buna
bazen eslik eden idrar1 tutamamadir. Ote yandan kaygili bir kisinin dis goriiniisii, ayn1
anda her tarafa yetigmek isteyen ama bir tiirlii se¢imini yapamayan haldedir. Yiiz ifadesi

acil yardima ihtiyaci olan panik halindeki bir insan1 yansitir (Baltas ve Baltas,1997:122).

Kaygi, hos olmayan diislince ve hisleri otonom sinir sistemi tarafindan kontrol edilen
bedeni degisikliklerle birlestiren duygusal bir durumdur. Kaygi durumlar1 yalin ve agik
degildir. Pek ¢ok sekli vardir. Pek ¢cok nedeni vardir, hem derinlik hem de siire agisindan
cesitlilik gosterirler. Son olarak da igerilen duygusal ve fiziksel belirtilerinin tam

bilesimi kisiden kisiye degisir (Hughes ve Boothroyd,1997:77).

Depresyon; keder hali, ruhsal ¢okiintii ile birlikte diisiinme siireclerini etkileyen sosyal

islevlerde bozukluga neden olan olaylardir (Hikmetoglu ve Kirel, 1994:64).

Kisiler isyerinde basarili olmak, yiikselmek vb. nedenlerle depresyona girebilir ve bu
durum onlart sikintili bir ruh haline sokar. Giinlimiizde ¢esitli nedenlerle depresyona
girmis insanlara iligkin haberleri siklikla gazetelerin {iglincii sayfalarinda rastlamaktay1z.
Bunlarin nedenleri incelendiginde belki de bir kisminin, —farkinda olmasalar da-
sikintilarinin is hayatindan kaynaklandigi goriilecektir. Yasanan sikintilar insanlari
zamanla strese siirliklemekte ve gelinen nokta bazi zamanlar tilkenme noktasi

oldugundan sonug¢ depresyonla sonuglanmaktadir(Dogan,2006).

Depresyon, yeni bir hastalik degildir. Ancak endiistrilesmis ve sehirlesmis toplumlarda
bugiin tarihin higbir ddneminde gériilmedigi dlgiide yaygimlik kazanmistir. Ozellikle son
otuz yildir biiyiik bir artis kaydetmis ve psikiyatrinin temel ugras konusu durumuna

gelmistir (Baltas ve Baltas,1997:129).
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Hepimiz yagamimizda mutsuzluk ve iiziintii siire¢lerinden gegeriz. Bu tiir duygular aksi

olay ve kosullara dogal bir tepkidir genellikle olduk¢a cabuk gecer.

Ote yandan depresyon daha siirekli keyifsizlik -hatta belki de umutsuzluk- hisleri igerir.
En kot seklinde depresyon kisi yasaminin tiim yonlerini etkiler, ve kisiyi normal

sekilde yasayamayacak hale getirebilir.

Hafif bir depresyonda, kisi az ¢ok normal yasayabilir, ancak kendini perisan hissedip,
yasamdan c¢ok fazla zevk almayabilir. Ilgingtir ki, yasamlarinin biiyiik ¢ogunlugunu
hafif depresyon durumunda gegiren pek ¢ok insan vardir ve bunu normal olarak kabul
ederler. Bir noktaya kadar herkes ayni sekilde hisseder; gercekte depresyonda
olduklarinin farkinda degildirler. Diger insanlar depresyonu zayiflik isareti olarak kabul
ettiklerinden depresyondan muzdarip olduklarin1 kabullenmekten utan¢ duyarlar. Pek
¢ok insan da depresyonun yalnizca ciddi akil hastaligina isaret ettigini diisiindiiklerinden
depresyonda olduklarina inanmazlar. Diger bir grup insana da, depresyonun aslin1 hafif
ama siirekli gerilim ve rahatsizlik gibi fiziksel ve duygusal problemler gizlediginden

asla depresyonda teshisi konulamaz (Hughes ve Boothroyd,1997:60).

. Uyku Bozukluklari; toplumlarda yasanan hizli gelismeler hem is hem de toplumsal
hayatta stres faktorlerini arttirmistir. Olumsuz ¢evre kosullari, yogun trafik, giiriiltii ve
psikolojik faktorler ¢alisanlari bask: altina alir ve sonugta uyku bozukluklarina neden

olur (Pehlivan,1995:92).

Sebebi ne olursa olsun insanin ruh sagligindaki en kii¢iik dalgalanma bile kendisini uyku
diizenindeki bir bozuklukla ortaya koyar. Kisinin karsi karsiya bulundugu hayat
giicliiklerini ve ne kadar stres altinda oldugunu arastiran biitiin test ve 6lgeklerde uyku

ile ilgili sorular biiylik 6nem tasir (Baltas ve Baltas,1997:133).

. Kaybolma ve Panik; c¢alisanlarin biiyiik sikinti, gerilim ve stres i¢inde olmalari,
kaybolma ve panik durumu yasamalarina neden olabilir. Calisanlarin akli karisir, iginde

bulundugu duruma anlam veremez ve amaglar1 yok olabilir (Saygil1,2001:78).
2.3.1.2. Fizyolojik Etkileri

= Dolasim Sistemi, Kalp ve Damar Hastaliklar1; ¢arpinti, kalp atislarinda diizensizlikler,

gbgiis agrist, miyokart enfarktiisii, hipertansiyon.
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. Solunum Sistemi Hastaliklar1; asir1 soluk alip verme, brongiyal astim.

. Sindirim Sistemi Hastaliklar1; istahin kesilmesi, asir1 yemek yeme, hazimsizlik, gastrit

ve lilser gibi hastaliklar.

. Ureme Sistemi Hastaliklari; cinsel iktidarsizlik, sogukluk.

. I¢ Salgi Bezi Hastaliklari; hipertroid, seker hastaligi.

= Deri Hastaliklar1; kurdesen, egzema, sedef hastaliklari, sac ve kil dokiilmesi.

. Hareket Sistemi Hastaliklari; kire¢lenme, kas gerilmesine bagli hastaliklar, migren,

kronik bas agrilari.
2.3.1.3. Davramssal Etkileri

Stresten kaginmak i¢in bireylerin en ¢ok basvurdugu davranis kaliplari arasinda sigara, alkol,
cesitli uyaricilar, uyusturucu madde kullanimi, asir1 yemek yeme, uyku diizensizligi gibi

zararl aligkanliklar yer almaktadir (Tallis,2003,68).

Bugiine kadar edinilmis bilimsel bulgular incelendiginde, bu alanin uzmanlarinin belirttikleri
dikkate alindiginda su sonuca ulasmak miimkiindiir. Stresle ilgili ¢esitli hastaliklar, isyerinde
hem 6rgiit hem de bireyler icin agir bir bedel 6denmesini gerektirmektedir. Is stresi asagida
belirtilen olumsuz sonuglari nedeniyle isverenlerin veya yoneticilerin 6nemli harcamalar
yapmasini veya bu konu iizerine daha fazla egilinerek zaman ayrilmasi geregini ortaya

cikarmaktadir (Kirsta,2004:172)

. Verim distkligi,

. Ise devamsizlik,

. Saglik sigortalar1 6demesinin artmasi,
. Personel devri,

. Personel tazminat talepleri,

" Hirsizlik ve sabota;.
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Strese bagli hastaliklar bir yandan orgiitlerde iiretim ve verim kayiplarina neden olurken,
diger yandan da yiiksek saglik harcamalarini gerekli kilmaktadir. Bireysel agidan bakildiginda
ise kisa ve uzun siireli hastaliklara neden olabilen is stresi, kisilerin yasamlarinin yitirilmesine
yol agmaktadir. Bu baglamda sonug¢ olarak sunu sdylemek miimkiindiir. Stres hem bireysel
acidan, hem Orgiitsel acidan, hem de toplumsal a¢idan miicadele edilmesi ve mutlaka basa

cikilmasi gereken bir hastaliktir (Candan,2000:134).
2.3.2. Orgiitsel Etkileri
2.3.2.1. Yabancilasma

Yabancilagma ile personel kendisini organizasyonun bir parcast olarak gérmez.
Organizasyondan itildigini hisseder ve orgiitten uzaklasmak ister. Icine kapaniklik baslar,
mecburi konugmalar disinda beseri iliskiler yok denecek kadar azalir. Buda strese yol acar

(Sahin,1994:173).
2.3.2.2. Tiikenme

Bir kiginin ¢ok ¢alisma yada az doyum duydugunda ortaya ¢ikan bitkinlik ve yorgunluk
durumudur. Genellikle ¢ok basarili olmak i¢in yogun programla calisan, sinir tanimayan

kisilerde goriiliir (Kirsta,1999:108).
2.3.2.3. Is Doyumsuzlugu

Calisanlarin isyerlerindeki ast-iist iliskileri, diisiik iicret ve terfi olanaklari, olumsuz igyeri
ortamlar1 kisiyi strese sokar ve kiside is doyumsuzlugu ve moral desildigi yaratir

(Rowshan,1998:45).
2.3.2.4. Is Kazalan

Yogun stres altinda calisanlar dikkatlerini toplayamaz ve yogunlasamadiklarindan is kazalari
meydana gelir. Ozellikle dikkat gerektiren ve ayrica tehlikeli is kollarinda sikga goriilen bir
olaydir. Calisanlarin iizerindeki stres, normal metabolizma hareketlerini kisitladigindan veya
tamamen ortadan kaldirdigindan, ise yonelik dikkatsizlik, refleks zayiflamasi vs., nedenler is

kazalarina davetiye ¢ikarir.

45



2.3.2.5. ise Devamsizhk

Is goren ¢alisma planina ve programina gore ¢alismasi gereken zamanlarda ise gelmeyebilir.
Bunun bir ¢ok sebebi olabilir. Isini sevmemesi, doyum alamamasi, diisiik {icret verilmesi,
hastalik vb. olabilir. Hastalik nedeniyle devamsizlik genellikle stresten kaynaklanan

hastaliklardir (Organ ve Hammer,1982:118).
2.3.2.6. Performans Diisiikliigii

Stresin kisilere ve onlarin isletme i¢i performanslarina etkisi muhakkak ki vardir. Ancak ne
kadar1 performans diisiikliigline yol agar bunu kestirmek olduk¢a zor bir konu olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Stresteki esik diizeyinin ne oldugu anlasilabilseydi belki de bugiin
stresin ¢oziimii ¢ok daha kolay olacakti. Biitiin bunlara ragmen diisiikk seviyede stresin

performansi yiikseltici etkisinin oldugu yadsinamaz bir gergektir.

Stres diizeyinin hangi seviyede olmasi gerektigi aslinda ¢agin konusu haline gelmistir. Ne
onsuz olabiliyoruz ne de onunla tam anlamiyla barisik yasayabiliyoruz. Bu kosullar altinda

belki de stresle aramizda bir stratejik ortaklik anlagsmasi yapmak en dogrusu olacaktir.

Ozellikle is hayat: incelendiginde, performans olgusu en &nemli etmenlerin basinda
gelmektedir. Ne var ki; bu kadar 6nemli bir olgunun bilesenleri veya girdileri ¢ok fazla olmasi
nedeniyle, onun da ne olmasi ve nasil olmasi gerektigi heniiz fiilu bir goriintii vermektedir.

Bir de bu agidan bakildiginda stresin nedenli dnemli bir olgu oldugu bir kez daha goriilecektir.
2.3.2.7. Verimliligin Azalmasi

Giiniimiizde verimlilik isletmeler agisindan son derece onemlidir. Verimliligin artmasini
saglayan en onemli faktor insan olduguna gdre onun motive edilmesi 6nem kazanmaktadir.
Diistik ticret, is giivenliliginin olmasi, ¢atigma vb. faktorler kiside stres yaratir ve isletmenin

veriminin azalmasina neden olur (Braham,1998:56).
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BOLUM 3: STRES YONETIMIi
3.1. Stresi Yonetmek

Stres konusuyla ilgilenen bilim adamlari, daha c¢ok stresle bas edebilme teknikleri iizerinde
calismaktadirlar. “Neill Miller” calismalariyla stresin fiziksel etkilerinin kismen de olsa

miimkiin oldugunu ag¢iklamistir (Kenan,1999:97).

. Stresle basa ¢ikma amaciyla yapilan laboratuar deneylerinde; iginde bulundugu stres
yapici kosullar1 kontrol edebilen yada bu kosullar, olaylar konusunda 6nceden bilgi
sahibi olan bireylerin strese girmedikleri yada diisiik diizeyli stres yasadiklari

gozlenmistir.

. Miller ve onu izleyen bazi bilim adamlarin deneysel calisma bulgularina gore de;
stres dolu bir durumun sagliksiz etkisinin, bir mesguliyet terapisi siireci ile

azaltilabilecegi One siiriilmiistiir.

. Ornegin, smava girecek bir dgrenci icin sinav tarihi yaklastik¢a, sinavi basarabilme
konusundaki kaygilar1 artacaktir. Ancak, onceden tedbirli davranarak planli bir

calisma ile sinava hazirlanirsa, bu gerilimi azalir ve basar1 grafigini yiikseltebilir.

. Richard Lazarus, stresle basa ¢ikma konusunda; stres durumlari karsisinda, huzurevine
nakledilen yasl hastalarin gozler; olaylar karsisinda genel tutum sessiz kalmak olan

hastalarin, olaylardan daha ¢ok etkilenip, depresyona girdikleri goriilmiistiir.

. Stres konusunda yapilan arastirmalar, calisma yasaminda; normal yada rutin bir
calisma siirecinde ve sabit licret sistemine bagli calismak, is¢ilerin verimliligi ve
gerilimleri lizerinde pek etkili olmamaktadir. Ancak parca basi iicret esasina gore
calisma kosullarinda gerilim ve iiretim miktar1 artmaktadir. Bu durumda birey fiziksel,
zihinsel yorgunluk belirtileri gosteriyor, Onemli halsizlikler ve tiikenmislikler

yasamaktadir.

. Stresle basa ¢ikilabilmesi, isten kaynaklanan stres durumlarinin arastirilmasi yaninda,
isyerinden kaynaklanan stres durumlar1 da aragtirllmigtir. Bu c¢aligmalarda, calisan
bireyler lizerindeki fazla is yiikii ile ise baglh hastaliklar arasinda bir iligki
bulunmustur. Belirsizlikten yakinan bireylerde is tatmini ve daha fazla ise bagh

gerilim yasandig1 goriilmiistiir.
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Stresle basa cikabilmek icin bireyin hedefi canli kalmak degil, yasamak olmalidir. Kisi,
sikintililarina ragmen yasamasini bilmelidir. Siiphesiz bunu sdylemek kolaydir; ancak
gergeklestirmek zordur. Yasayan insan kendini gergeklestirmektedir ve bu diinyada bir yeri ve
onemi oldugu bilincindedir. Bu durumda bireyin, sorunlar1 ve yetersizliklerinden dolay1

kompleksleri yoktur. Kisi kendi benligiyle yetinerek, kendine gliven duymaktadir.

Stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, durumu ya da duruma verilen

tepkileri degistirmeye stres yonetimi denir (Gii¢lii,2006:13).

Stres yonetimi, stresorlerin kisilerde yarattigi olumsuz etkileri azaltmak ve bunlarla basa
cikabilmek icin gelistirilen yontemler, harcanan g¢abalar biitiiniidiir. Bu sayede kisi; farkli bir
bakis acis1 edinerek kendini gelistirebilir, daha sakin bir is ortami yaratabilir, kontrol altindaki
ve disindaki etmenleri ayirt ederek, detaylardan uzaklasip biitiinsel bakabilir ve soruna

odaklanabilir (Braham,1998:27).

Kacma, saldirganlik, ice kapanma, alkol ve sigara bagimliligi, kotii beslenme stresle bag
etmede “etkisiz yollar” olarak goriiliir. Gormezlikten gelme, sorunlarinin sebebi olarak
bagkalarini suglama, inkar ve bastirma gibi tutumlar ise “kendini aldatmaya yonelik tutumlar”

olarak tanimlanir.

Kiiciik hayal kirikliklarinin dert edilmesi yada degisikliklerden olumsuz sekilde etkilenme,
baskalarina yonelik 6fke ndbetleri, kirici olma ve kaygilanma gibi davranislarin aligkanlik
haline gelmesi kisiyi yalmizliga gotiireceginden, strese daha da yatkin kilar. Hig¢ tepki
gostermeyerek yasanan sikintiyr icte biriktirmek de normal zamanlarda Onemli olmayan

herhangi bir olay1 hi¢ beklenmedik bir anda strese doniistiirebiliyor.

Stresle bas etmenin en etkin yolu kisinin kendisiyle olumlu diyalog kurmasi ve sorunlari
tartisabilmesinden gecer. Stres, kisa donemde kalp hizinin artmasi, kan basincinin firlamasi,
sinirlerin bozulmasi, tahammiilsiizlesme ve verimliligin diismesine neden olur. Ancak
olumsuz diizeyde ve uzun siire yasandiginda kisilik degisikligi, is yada evlilik diizeninin
bozulmasi, intihar diisiincesi, egilimi yada girisimi gibi sonuglara goétiirebiliyor. Ancak iki
insan aynmi kosullarda bile birbirinden ¢ok farkli tepkiler gosterdigi i¢in herkesin stresle bas

etme yollar1 da farklidir.
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Uzmanlara gore strese neden olan durumu degistirmek i¢in once etkili zaman planlamasi
yapilmasi gereklidir. “Bu durum neden problem oldu, bu yalnizca benim agimdan m
problem, yoksa baskalar1 da bunu bdyle mi goriiyor, benim bir katkim var mi, katkisi
olabilecek baska seyler yada kisiler var mu?” sorularima verilecek dogru yanitlari,
olabildigince ¢ok secenek liretme yontemi izliyor. En iyi secenek eyleme doniistiiriildiikten

sonra sonuglar degerlendiriliyor.

“Duruma gosterilen tepkileri degistirmek™ i¢in ise Once kisinin kendisiyle olumlu diyalog
kurmas: gerekiyor. Ornegin yapilan isle ilgili Snemli bir gorev atlandiginda “Berbat bir sey
oldu. Boyle devam edersem asla basaramam” sozleri yarardan ¢ok zarar getiriyor. Bunun
yerine “Cok aptalca bir hataydi. Ama yaptigim en kotli hata sayilmaz. Amirimle konusup
eksik kalan kismi eklemeyi Onerebilirim. Hatami ve eksigimi fark ederek diizeltmeye
ugrastigimi goriirse memnun bile olabilir.” Sozleri kisinin kendisini iyi hissetmesi agisindan

Oonem tasiyor.

Kisinin stresle dolu olmasini bekledigi bir duruma girmeden 6nce kendisini buna hazirlamasi
gerektigini belirten uzmanlar, kendi kendine “Biliyorum... Bu isi becerebilecegim. Gegmiste
de benzer durumlarla basa ¢ikmigtim, diinyanin sonu degil ya, her inigin bir ¢ikis1 vardir”

demesini oneriyor. Sorunlari tartisabilmek de ¢6ziim i¢in 6nemli bir anahtar olarak goriliiyor.

Insan ¢aglar boyu stresin etkisinden kurtulabilmek icin ilaglarin yardimina basvurmustur.
Giliney Afrikali yerliler zengin bir kokain kaynagi olan coca bitkisinin kurutulmus
yapraklarini ¢igneyerek problemlerinden bir siire i¢in uzaklagsmaktadirlar. Cinliler esrar iger,
Arap fellahlar nargile kullanir. Sibiryali koyliiler kutsal kabul ettikleri mantarlari ¢ignerler. Bu
onlar i¢in hayatin zor taraflarindan ve kaderlerinden kurtulmak ig¢in bir yoldur. Bu

yontemlerin kendilerini mutluluga gétiirdiigiine inanirlar (Norfolk,1989:173)

Glinlimiiz insan1 zaman zaman da olsa stresli oldugu durumlarda sigaradan, igkiden,
uyusturuculardan, yatistirict ve sakinlestirici ilaglardan yarar beklemektedir. Psikolojik
durumu degistiren ilaglarin birgok iilkede tamamen basibos birakildigi agikca

gbzlemlenmektedir (Kirsta,1999:87).
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Bireysel olarak kullanilan bazi stratejiler, stresle basa ¢ikmada ¢ok gerekli ve dnemli bir yer
tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yonii, hemen hemen tiimiinlin kisisel aliskanliklar ile
fiziksel, psikolojik ve davranigsal yapilarin kontrol altina alinmasimi Ongérmeleridir

(Giiglii,2006:13).

Boylece bedende baslayan ve zararli olan stres tepkisi karsi onlemler alinarak etkisiz
kilimmaya ¢alisilmaktadir. Bireysel olarak stresle basa c¢ikmada, bedensel hareketler
(egzersiz), solunum egzersizi, meditasyon, biyo feedback (biyolojik doniit), gevseme
(relaxation), beslenme ve diyet, toplumsal destek alma, sosyal kiiltiirel ve sportif etkinliklere

katilma, masaj, dua ve ibadet, zaman ydnetimi gibi teknikler yararli olabilir (Gii¢lii,2006:13).

Insanoglunun biyopsikososyal bir varhik olarak varligm siirdiirmesi ve gelistirmesi icin
performans gdsterdigi her alanda her an stresle karsilagmasi miimkiindiir. Optimum diizeyden
fazla olan stresle karsilasmanin bireyin varligini tehdit ettigi simdiye kadar yapilan bir¢ok
arastirma ile kanitlanmistir. Bu nedenle stresle karsilasan birey, ya stresle yasamaya alisacak,
yada onun etkilerini azaltmak ihtiyac1 hissedecektir.

Birey, uzun siire stresin olumsuz etkileri ile yasayamayacagindan sagligini korumak ig¢in
onunla basa c¢ikmaya calisacaktir. Endler ve Parker (1990) bireyin olumsuz stresli bir
yasantiyla karsilastiginda kullandig1 basa ¢ikma stratejilerinin onun psikolojik ve fiziksel iyi
olusunda 6nemli bir rol oynadigimi belirtmektedirler. Ayni sekilde Billings ve Moos (1984)
basa ¢ikmanin stresli olaylar ve onlarin kaygi, depresyon ve somatik sikayetler gibi sonuglari
arasinda arabuluculuk, tampon gorevi oynadigini belirtmislerdir. Goriildiigii gibi stresle basa
¢ikma siireci, ruh ve beden sagligim1 korumada iiretici ve verimli bir yasam siirdiirmede

onemli bir rol oynamaktadir.

3.2. Stres Yonetiminin Yontemleri

3.2.1. Bireysel Yontemler

Stres yonetiminde etkili ve etkisiz yontemler mevcuttur. Ancak burada etkili ve bilimsel olan,
ayn1 zamanda insan yapisina uygun ve yasam kalitesiyle sagliga zarar vermeyecek yontemler

uzerinde durulacaktir.
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Etkisiz yontemler arasinda; gevresel stresorlere verilen saldirgan tepkiler, zihinsel yontemler
arasinda yer alan biligsel ¢arpitmalar ve savunma mekanizmalarinin yogun kullanimu, fiziksel
yontemlerden ise ilag, uyusturucu ve uyarict madde, alkol kullanimi sayilabilir. Bu yontemler,
strese yol acan uyarici lizerinde etkili olmadig1 gibi, bizim bunlara verdigimiz tepkilerin
yasam kalitemizi arttirma yoniinde sekillenmesine de izin vermezler. Ayrica bunlar fiziksel
sagligimizi tehdit eden ve psikolojik olarak da ¢okkiinliik noktasina gelmemize yol acabilecek

etkisiz yontemlerdir (Hughes ve Boothroyd,1997:156).

Bireyin kendisi stresi yonetmekte en etkili aktordiir. Nasil ki glinlimiizde sigaray1 birakmaya
yonelik sayisiz yontem ve teknik gelistirilmis olmasina ragmen bireyin kendisi, oncelikle
diisiinsel anlamda kendisini bu duruma uygun hissetmiyorsa veya sigaray1 birakma sdylemine
icten katilmiyorsa tiim g¢abalar bosa gitmekte, ayni1 sekilde stresle miicadele konusunda da

bireyin kararlilig1 6n plana ¢ikmaktadir.

Duruma iliskin degerlendirmeler basa ¢ikma tepkilerinin énemli belirleyicileridir. Lazarus
(1990) degerlendirmelerin duygusal yasanti iizerindeki etkilerine ilaveten basa c¢ikma
stirecinde de aktif rol oynadigini ve basa ¢ikma tepkilerinin stresli durumun yarattig1 olumsuz
duygular1 azaltmak amaci ile yapildigindan, dolayl olarak duygusal sonuglar1 da etkiledigini

belirtmistir. (Akt. Burgess ve Haaga 1998)

Bireyler stresli durumlar1 degerlendirme sonuglarina gore gerekli basa ¢ikma tepkilerinde
bulunurlar. Birey i¢inde bulundugu durumla ilgili degerlendirmelerini ve planlarin1 yaptiktan

sonra sira planlarini uygulama agamasi olan basa ¢ikma asamasindadir.

Basa ¢ikma teknikleri arastirmacilar tarafindan farkli sekillerde siiflandirilmistir. Bu konuda
onemli c¢aligmalar1 bulunan Lazarus ve Folkman basa ¢ikma tepkilerini problem odakli ve
duygu odakli olmak iizere iki grupta toplamiglardir. Arastirmacilar,genel olarak
degerlendirilen durumlarda kullanilma egiliminde oldugunu belirtmislerdir. ( Lazarus 1993,

Folkman,Coyne 1996)

Problem odakli basa ¢ikma, basa ¢ikmay1 gerektirecek rahatsizliga neden olan problem ele
alinip ¢oziimlenmeye calisilir. Bu strateji daha aktif bir stratejidir ve duygusal uyaricilarin
ozelliklerine iliskin dogru beklentilerin olusmasini gerektiren, bilgi ve planli eyleme giden
mantiksal bir analiz igerir. Problem odakli basa c¢ikma birey ve cevre iliskilerindeki
giicliiklerde problem ¢6zme, karar verme veya dogrudan eylem yoluyla etkili olunabilecegi

kullanilir.
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Duygu odakli basa ¢ikma ise; duygunun kontrol edilemeyecegine, bu nedenle kabullenmesine
karar verildiginde kullanilir. Duygu odakli basa ¢ikma, daha pasif bir stratejidir ve birey stres
durumunun yarattig1r olumsuz duygular1 kontrol altina alip olumlu bir yonde odaklasmaya

calisir. (Folkman 1984;Lazarus 1993)

Problem odakl1 basa ¢ikma stres kaynagini degistirmek icin bir seyler yapmay1 ya da sorunu
cozmeyi amaglarken, duygu odakli basa ¢ikma ise stresli durumla ilgili olumsuz duygular
azaltmay1 yada yonlendirmeyi amag¢lamaktadir. Bircok arastirmaci Lazarus ve Folkman’in
gelistirdigi basa ¢ikma tepkilerinden bagka pek cok stratejinin stresli durumla basa ¢ikma

konusunda islevi oldugunu belirtmektedirler.
Bu stratejiler asagida kisaca aciklanmistir:

. Aktif Basa ¢cikma, stres yapicilarin olumsuz etkilerini azaltmak i¢in dogrudan aktif basa
¢ikma stireglerini uygulamayi igerir. Problem odakli basa ¢ikma tepkisi ile benzerlik

gosterir.

. Planlama, stres yapicilarla en iyi sekilde nasil basa ¢ikacagi ve hangi adimi atacagi

hakkinda diisiinme ile ilgili aktif bir stratejidir.

. Birbirleriyle rekabet eden etkinlikleri bastirma, stresli bir durumla bas edebilmek
i¢in bireyin fenomenal alanini daraltip diger projeleri erteleyerek sadece stresli duruma

odaklanmasidir.

. Sogukkanh olarak basa ¢ikma, hareket etmek i¢in uygun firsata kadar bekleme,
kendini kontrol altina alma, vaktinden 6nce eylemde bulunmamadir. Aktif bir strateji

olarak goriinse de dogrudan eylemi icermediginden pasif bir stratejidir.

. Davramissal olarak miicadele etmeme, stres yapicilarin devam etmesini dnleyici hicbir
girisimde bulunmamadir. Bu durum, genellikle birey, stresin etkileriyle daha az basa

¢ikacagini beklediginde, ¢aresizlik hissettiginde ortaya ¢ikar.

. Olumlu yeniden degerlendirme, stresli bir etkilesimi olumlu bir sekilde

degerlendirerek stresin yarattigi olumsuz duygular1 azaltma ve yonetmeyi igerir.

. Inkar, stresli olaylarin gercekligini gérmezlikten gelme, durumun gercekligini reddetme

¢abalaridir.
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. Kabul etme stratejisi, inkarin tersi olarak stresli bir durumun gergekligini kabul ederek
o durumla basa ¢ikmak i¢in uygun davraniglarda bulunmak anlaminda oldugundan bir

basa ¢ikma tepkisidir.

. Dine yonelme, stresli durumu olumlu olarak degerlendirme ve gelisme icin bir arag
olarak ya da stres yapicilarla aktif basa c¢ikma taktigi olarak duygusal destek
saglayabilmektir.

. Ruhsal olarak miicadele etme, sartlarin davranigsal olarak cabalamayi onledigi
durumlarda bireyin stresli durum iizerinde odaklanmaktan c¢ok baska alanlara

yonelmektedir. Ornegin daha fazla uyuyup daha fazla TV izleyebilir.

Onerilen basa ¢ikma stratejileri, ya stresli durum iizerinde odaklanarak ¢6ziim aramay1, ya
stresli durumun yarattifi olumsuz duygular hafifletmeyi yada stresli durumu gérmezden

gelerek bireyin fiziksel ve psikolojik sagligini korumay1 amaclamaktadir.

Biitlin bu sayilanlarin disinda stresin bir sorundan kaynaklandig1 degerlendiriliyorsa problem

¢ozme teknigi etkili olacaktir (Palmer,1999:203).

Problem ¢oziimiinde izlenecek yolu anlatmadan 6nce; problemin ¢oziimiine gegmeden, bazi
sorulara yanit aramak ¢6ziimde yardimci olabilir. Kesin yanitlarini, "Problem Saptama"
asamasinda vermemizde yarar olan bazi sorulart da kapsayan bir 6n degerlendirme yapilmasi

uygun olacaktir. Asagidaki sorular iizerinde diisiiniilmesi uygun olanlara verilen 6rneklerdir;
0  Bu durum neden bir problem oldu?
0  Ben bu probleme kendim, nasil bir katkida bulundum?
0  Diger kisiler nasil bir katkida bulundular?
0  Problem daha biiylimeden, yapabilecegim bir sey var mi1?
0  Basa cikabilmek icin nasil bir plan gelistirebilirim?

0  Olabilecek en kotii sey nedir? Gergekten o kadar kotii olabilir mi?
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Problemi Saptama,;

Problemin ne oldugu acik¢a ortaya koyulmali, belirginlestirilmelidir. Problemi kii¢iik

parcalara ayirmak ise yarayabilir. Bunun i¢in su sorulara yanit aranmalidir;
O  Bu durum neden bir problem oldu?

0  Bu, yalnizca benim agimdan mi1 problem, yoksa baskalar1 da bunu bdyle mi

goriiyor?
0  Benim bir katkim var mi1?
0  Katkisi olabilecek baska seyler ya da kisiler var m1?
O  Nasil bir sonug elde etmek istiyorum?
0  Problem ideal bir sekilde ¢oziilebilse, neler olmasini isterdim?
0  Karsimdaki (leri) nin giivence vermesi, ideal ¢6ziim mii?
0  Karsimdaki (leri) nin tavrindaki degisme benim stresimi hafifletecek tek sey mi?
Secenekleri Gozden Gegirme;

(Coziim icin olabildigince ¢ok segenek olusturulmali, komik ve sagma bile olsa tiim
secenekler gozden gegirmelidir. Liste yapmak yararli olabilir; listenin igine sadece
yapilacaklar degil, akla gelen her sey yazilmalidir. Boylece yaratici fikirlerle kliselesmis

tepki Oriintiilerinden kurtulunabilir.

Herkesin listesinde bulunmasi gereken ve degismeyen iki secenek; stresli durum yada
durumlardan kagmak yada yok saymak, asil problemi bir yana birakarak, problemin
yasattig1 duygular iizerinde yogunlagmaktir. Bu iki se¢enegin hicbirini segmeyebiliriz.
Ama, stresi kendi beklentilerimiz, bakis a¢imiz yada tepkilerimizi degistirerek
azaltabilecegimizi veya stresin  kaynagindan uzaklagsmayir  segebilecegimiz
unutulmamalidir. Ciinkii bunlar normal tepkilerdir ve her zaman karsimiza ¢ikmasi

muhtemeldir!
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Bir Coziim Yontemini Se¢me;

Listeyi inceleyip, birbiriyle uzlasan ¢6ziimler aramaya ve seceneklerin bazilarini

birlestirmeye caligmak ve bir eylem plani ¢izmek yararli olacaktir.
Eyleme Geg¢me;

Plan1 uygulamadan once, bunu nasil yapacagimzi bilmek ¢ok &nemlidir. Istegimize
ulagsmak i¢in ne yapilmasi gerektigi, ne tiir kaynaklara gereksinimimiz olabilecegi,
zaman sinirinin ne oldugu ve sorunla ilgili olarak her ne yapilmaya karar verilmisse,
bunlar gercekten yapabilmek icin daha hangi bilgilere gereksinim duyuluyorsa , bunlari

belirlemek ve planin i¢ine yerlestirmek gerekecektir.

Bu asamada elimizi giliclendirmek adina, planimizi uygulamak admna kendimizi
cesaretlendirmemizin yarar1 olacaktir. Vazgegmek ve yarim birakmak yerine, stres
diizeyinin yiikseldigi farkedildiginde, asagidakiler i¢inden uygun olan biri secilerek
sOylenecektir. Bunlar disinda, duruma 6zgii giiclendirici ve sakinlestirici yeni climleleri

iiretebilir ve kullanabilir;

0  Hemen sonuca gitmek dogru degil.

0  Eger kaslarim1 biraz gevsetebilirsem, kendimi daha sakin hissedebilecegim.
0  (Cok rahatsizim ama bu, diinyanin sonu degil. Bunu da atlatirim!

0  Kizmak, isleri daha da berbat edebilir.

0  Elimden geldigince sakin olmaliyim.

O  Onun (onlarin) beni hige saymasina izin vermeyecegim. Ama kendimi de

kaybetmeyecegim.
Sonuglar1 Degerlendirme;

Eylem planinda, sonuglarin degerlendirilecegi zamani belirlemek c¢ok Onemlidir.
Uygulamaya calistigimiz ¢6ziim yollarinin, iyi isleyip islemedigini kontrol etmek iyi

olacaktir. O tarihe kadar sorun ortadan kalkmamis olabilir, asla da yok olmayabilir.

55



Ancak, sorunun iizerinde calismaya basladigimizdan bu yana, yasanilan sikintida bir
degisme olup olmadigina bakilmalidir. Asagidaki sorulara yanit arayarak, gelinen nokta

degerlendirilebilecektir;

0  Eskiye gore kiyaslandiginda, bu sorun su siralarda zamanimizin, enerjimizin,

dikkatimizin ne kadarini aliyor?
0  Son zamanlarda durumumuzdan daha m1 hosnutuz?
0  Gerginligimiz biraz olsun azaldi m1?

Bu ii¢ sorunun ikisine yanit "evet" ise, yontem isliyor demektir, devam etmek faydali
olacaktir. Yanitlarin ikisi "haywr" ise; listedeki seceneklere yeniden gbz atip, hala elde
varolanlardan yenileri denenmelidir, ya da geriye doniip, basa ¢ikilmaya ¢aligilan stresin ana

kaynaginin dogru belirlenip belirlenmedigine bakilmasi gerekecektir.

Basa c¢ikma stratejilerinin  farkli  simiflandirmasimi  yapan arastirmacilardan biri de

Amirkhan’dir. Amirkhan’in basa ¢ikma stratejileri de ii¢ grup altinda toplanmaktadir.
Bunlar:

- Problem ¢6zme

- Sosyal destek arama

- Kaginma

Amirkhan problem ¢6zme stratejisinin stres yapicilarinin farkindaligindan daha ¢ok, onlarin
yonlendirilmesini igerdigini, kagmmma stratejisinin geri ¢ekilmesinin bazi formlarini igeren
duygusal odakli stratejilerle benzerlik tasidigini, sosyal destek arama stratejisinin ise

insanlarla iletisim kurma, tavsiye alma gibi tepkileri igerdigini belirtmistir.

Amirkhan, basa ¢ikma siirecine yeni bir strateji getirmistir. Bu strateji, sosyal destek arama
stratejisidir. Zor durumlarda yakin ¢evreden goriilen sosyal destegin, stres verici olaylarin
etkisini azaltma rolii oldugu belirlenmistir. Bu destek, stres vericiyi ortadan kaldirmak veya

azaltmak i¢in Oneriler getirilmesini kapsamaktir.
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Cohen ve Wills (1985) sosyal destegin basa ¢ikma siirecinde iki farkli role sahip oldugunu ve
sonucunda bireyin psikolojik ve fiziksel iyi olusunu dogrudan etkiledigini belirtmektedir.
Birey, stresli bir olay sonucu duygularini yakin ¢evresindeki kisilerle paylasarak, onlardan

fikir ve yardim alarak stresli durumlarla daha etkili basa ¢ikabilmektedir.

Diger bir basa ¢ikma stratejisi olan kaginma stratejisi, davranig olarak bireyin, kendisini
engelleyen veya tehdit eden yasantilardan uzaklastirma istegi dogrultusunda gosterdigi
yadsima, geri cekilme, mantiga biiriinme gibi psikolojik tepkilerle karakterize edilen bir

savunma tepkisidir(Fidan,2006).

Birey yasadigi stresli durumu kontrol edilemez ve degistirilemez olarak degerlendirdiginde ve
o durumu oldugu gibi kabul etmek zorunda oldugunda daha c¢ok kaginma stratejisini

kullanmaktadir.

Genel olarak etkisiz bir basa ¢ikma stratejisi olarak kabul edilen kaginma tepkisinin zorlanma
anlarinda kisilere destek saglama, motivasyonu ve miicadele giiclinii bulana kadar kisiye

zaman kazandirma gibi olumlu iglevleri de vardir.

Farkli basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasi durumunda elde edilen sonuglar {izerine yapilan
arastirmalara gore; genel olarak stres kaynagina degistirmeye yoOnelik olan problem odakli
davranissal ¢abalar, aktif. Islevsel, uyumlu, kisiyi daha ¢ok gelistirici ve etkili bas etme
stratejileri olarak kabul edilirken duygu odakli stratejiler ise daha pasif, uyumsuz savunucu,
gelisimi engelleyici ve etkisiz stratejiler olarak kabul edilmektedir. ( Billings ve Moos 1984,

Panumaki 1986, Nelson 1990)

Basa ¢ikma literatiiriinde ilk zamanlarda yapilmis arastirmalarda stresli durumun etkilerini
azaltmada problem odakli basa c¢ikma stratejisinin “etkili”, duygu odakli basa c¢ikma
stratejisinin ise “‘etkisiz” olarak kabul edilmesine ragmen son zamanlarda yapilan
arastirmalarda belirli basa ¢ikma stratejilerinin onun kullandigi i¢erik ve durum gdsterilmeden

“etkili” yada “etkisiz” olarak degerlendirilemeyecegi belirtilmistir. ( Oakland ve Ostell 1996)

Sonugta farkli basa ¢ikma stratejileri farkli durumlarda farkli sonuglara sahiptir ya da ayni

durumda aynu strateji farkl kisiler tarafindan kullanildigi i¢in farkli sonuglar vermektedir.

Yapilan c¢aligmalar ve alinan sonuglar bireylerin kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerini

etkileyen etmenlerin neler oldugu sorusunu akla getirmektedir. Aragtirmalar sonucunda

57



bireylerin kisilik 6zellikleri, bir ya da daha fazla stresli olayla basa ¢ikma tarzi, karsilagilan
stresli olaylarin ozellikleri gibi faktorlerin bireylerin kullandigi basa ¢ikma stratejilerini

etkiledigi goriilmiistiir.

Bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri, stresli bir durumla bas etmede kullandig1 stratejileri
etkilemektedir. Yapilan arastirmada iyimserlik ( Khoo ve Bihop,1996; Lai ve Wong,1998)
denetim odagi, (Vanderzee, Buunk ve Sanderman,1997) dayaniklilik, kadercilik, esneklik
(Akt. Lazarus, Folkman, Gruen ve Delongis,1986), benlik saygis1 (Coyne ve Downey 1993;
Siu ve Watkins,1997) kisinin problem ¢dzme becerisi ( Macnair ve Elliot 1992) gibi kisilik
ozelliklerinin durumuna uyum saglamayir kolaylastiran yada zorlastiran stratejilerin

kullanimini belirledigini gostermektedir.

Kiginin bir ya da daha fazla stresli olayla bas etme yolu, o kiginin sectigi basa ¢ikma
stratejisini belirlemektedir.( Billings ve Moos, 1984) Bu yaklasima gore bireyin bir ya da daha

fazla stresli olayla bag etme tarz1 genel olarak olaylarla bag etme bigimini belirlemektedir.

Basa cikma stratejilerinin kullanimiyla ilgili diger bir yaklasim ise yasanilan stresli olaylarin
ozellikleri tizerinde odaklanmustir. Kisiler karsilastiklar1 stresli olaylarin sonuglarini kontrol
edemeyeceklerini, algiladiklar1 durumlarda daha pasif basa c¢ikma, sonuglart kontrol
edebileceklerini algiladiklar1 durumlarda ise daha aktif basa ¢ikma stratejilerini kullanirlar.
Insanlar karsilastiklar1 stresli olaylar1 kontrol edilemez olarak degerlendirdikleri zaman

caresizlik yasarlar. (Lazarus, Folkman, Gruen ve Delongis,1986)

Diger bir yaklagim ise kisilik Ozelliklerinin ve karsilasilan stresli durumun birbirleriyle
etkilesimlerinin, basa ¢ikma stratejilerini belirleyebilecegini savunmaktadirlar. ( Lazarus,

Folkman, Gruen ve Delongis,1986)

Kisilik ozellikleri ve evlilik, ana-babalik, ev idaresi, meslek alami gibi dort rol alaninda
karsilagilan stresli durumlarda kullanilan basa c¢ikma stratejileri ile ilgili ¢aligmalarinda
Pearlin ve Schooler (1978) bireyin kendisinin kontrol etme imkaninin ¢ok az oldugu is
alanindaki stresli durumlarda, kisilik 6zelliklerinin daha faydali oldugunu, buna karsilik yiiz
ylize gelinen stresli durumlarla bas etmede kisisel ¢abalarin 6nemli rol oynadigi evlilik
yasami gibi alanlarda kullanilan basa ¢ikma stratejilerinin daha faydali oldugu belirtilmistir.
(Akt. Lazarus, Gruen ve Delongis 1986)
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Etkilenen kronik stres kaynagi her ne olursa olsun, c¢alisanlarin olumsuz stres faktorlerini
olumlu hale doniistiirmesi miimkiindiir. Stresin olumsuz etkilerini azaltmak veya stresle basa
cikabilmek icin ya gevresel stres faktorlerini ortadan kaldirmali veya azaltmali, ya da

caliganlara stresle basa ¢ikma yollar1 6gretilmelidir (Aytag,2006:11).

Stres Yonetimi Egitimi (Stres Management Training, SMT), bireylerin stresle nasil basa
cikabileceklerini 6gretme egitimidir. Bu programlarda 6zellikle stresin neden ve sonuglari
hakkinda egitim verilerek, stresin fizyolojik ve psikolojik sonug¢larinin nasil azaltilabilecegi

ogretilir.

Calisanlar icin gelistirilen ve kisaca EAP (Employee Assistance Programs) olarak adlandirilan
caliganlara yardim programlari, gevseme ydntemleri, biyolojik geri bildirim (biofeedback)
yontemleri ve algilama becerilerini kapsamakta olup, bu yontemler sonucunda ¢alisanlardaki

strese iligkin belirtilerin azaldig1 saptanmustir (Ertekin,1993:78).

Aslinda bu tiir programlar, stresin nedenlerini ve kaynaklarini1 ortadan kaldirmamakta, ancak
calisanlara stresli durumla nasil basa ¢ikmalari gerektigini O6gretmektedir. Bu stratejiler,
calisanlarin isyerindeki stresin sonuglarindan daha az etkilenmelerine ve bireylerin stresle
daha kolay miicadele etmelerine yardim eder. Sonugta olumsuz stres faktorlerini olumlu hale

doniistiirerek calisanlarin is yasamlarinda mutlu olabilmelerini saglamak miimkiindjir.

Bireysel olarak stresten uzaklasmak icin bircok insan farkli ydntemler kullanmaktadir. Is
hayatinda veya is disinda gerilimi azaltici bazi tedbirleri almak, kisisel saglik, verimlilik ve

basar1 i¢in 6nemli bir zorunluluktur (Aytag,2006:11).

Stresten uzaklasmak adina veya var olan stresin olumlu bir sekle kanalize olabilmesi

amaciyla;

. Olumlu aligkanliklar edinmek,

. Ayrintilarda bogulmamak,

. Giinliik, haftalik ve aylik isler i¢in bir plan dahilinde siralama yapmalk,
. Once zor ve sevimsiz islere 6ncelik vermek,

. Miikemmelliyetciligin sekli disiplininden sakinmak,
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. Yorucu ve zor isleri ¢alisma saatlerinin sonuna birakmamak,
*  Ise konsantre olmak,

. Dinlenmek i¢in kendinize zaman ayirmak,

. Higbir seyin esiri olmamak,

. Planlamaya 6nem vermek,

konularini dikkate almanin faydali olacagi goriilecektir.

Ozet olarak basa c¢ikma siireci Lazarus’un (1993) da belirttigi gibi olduk¢a karmasik ve
dinamik bir yap1 igermektedir. Odaklagmaya gore farkli isimler alan basa ¢ikma tepkilerinde,
yasanilan stresli olaym boyutlarindan c¢ok kisilik o6zellikleri, bireyin durumla ilgili

degerlendirmeleri gibi faktorler daha biiyiik 6nem tasimaktadir.

Egitim diizeyi diislik kadin ve erkeklerin planli davranma, kadercilik, caresizlik, batil inang ve
diisiince, kendini yerme ve duygu denetimi stratejilerini egitim diizeyleri yliksek olanlara gore
daha fazla kullandiklari; biiylime-olgunlagsma stratejisinin ise egitim diizeyine gore anlamli

farklilik gostermedigi bulunmustur.
3.2.2. Kurumsal Yontemler

Is yasamindan kaynaklanan stresle basa ¢ikma stratejileri, is gorenlerin is stresini azaltmak ya
da onlemek icin kurum diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol edilmesi ve azaltilmasi i¢in

yapilan yonetsel diizenlemelerdir. (Balc1,2000:143).

Isgoren acisindan istenmeyen stresi orgiitsel yapmin da yarattigini, ozellikle isletmede iyi
ylirlimeyen beseri iligkiler sisteminin, hatali kariyer gelistirme ¢atigmalarinin, yetersiz fiziki
cevrenin basl basima stres kaynagmi oldugunu bilmekteyiz. Isgoren bedensel ve diisiinsel
yapisint olumsuz etkileyen, calisanlarin basar1 ve mutlulugunu engelleyen is stresinin

yonetimi agisindan igletmeyi yonetenlere de diisen gorevler vardir.

Stresle basa ¢ikmada yararlanabilecek Orgiitsel miicadele yontemleri bireyler iizerindeki is

stresini azaltmak veya 6nlemek amaciyla gelistirmelidir.
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Strese maruz kalan birey de olsa; bu konuda, kurum bazinda da ¢aligmalar yapilmalidir. Aksi
takdirde bireyin kendi i¢in gosterdigi cabalar, gelistirdigi sorun ¢ozme teknikleri islerlik

kazanamaz.

Is ortamindaki stresin azalmasiyla artacak olan birey performansi, kurumun basarismni
yiikseklere tagiyacaktir. Bu amagcla yoneticiler; c¢alisanlarini destekleyen, merkeziyetci
politikadan uzak, bireylere karar alma yetkisi taniyan, iletisimin rahatca saglandigi bir

organizasyonel temel olusturmalilardir.

Yapilan net kariyer planlari, belirlenen stratejiler de yoneticilerin ¢alisanlara yapacagi bir
danigsmanlik destegidir. Kisiler, kurumda devamli aktif rol oynayabilmeli, sorumluluk
alabilmeli, kendini ve ¢alistig1 kurumu iyilestirmek i¢in ¢aba gostermelidir. Bunun i¢in de
kurum icindeki diizenlemelerin dogru yapilmis olmasi sarttir. Bunlar yapilirken de rol

kargasasi i¢ine diigmekten dikkatle kaginilmasi gerekir.

Yoneticiler, calisanlar arasinda huzurlu, olumlu, yaratici, yetenekleri destekleyici bir atmosfer
olusturmali ve ig bolimiinii bunlart géz Onlinde bulundurarak yapmalilardir

(Braham,1998:97).

Kurum i¢inde stresi yonetebilmek icin, oncelikle kurum iginde bilgi birikimi olmali ve
personel kurum ozelliklerine gore ve rasyonel verilerle calismalidir. Kurum iginde stres
yaratan bir durumla karsilasildiginda ise; Oncelikle sorun tamimlanmali  ve
durumu ¢alisanlarin nasil algiladig agikliga kavusturulmali, daha sonra ise stres kaynaklari
degistirilmelidir. Kurum i¢inde, iizerinde c¢aligilan stresin azaldigimi ise gelmemelerin

azalmasi, saglik harcamalarinin azalmasi gibi durumlardan anlamak miimkiin olabilmektedir.

Fark etsek de etmesek de meslek hayatimizda siirekli olarak strese maruz kaliriz. Iginde
bulundugumuz gorev ortami ve hatta karmasik diinya ile bag edebilmek i¢in bir stres yonetim

programi gelistirilmesi gerekir (Kezek,2006:4).

Devlet memuru yada diger bir ¢calisan, kendi konusunda bilgisi ve statiisii itibariyle toplumda
yer kazanmis durumdadir. Ozellikle devlet memuru yada biirokrat konusuyla ilgili alanda
egitim almis, bu alanda cogunlukla yiiksek tahsil yapmis toplum meselelerine vakif bir
insandir. Kisacasi, bu nedenle belli bir biling ve egitim diizeyine sahip bir personeli, kisisel
gelistirme faaliyetleri ile tatmin etmek, stresini gidermek her zaman miimkiin olmayabilir.

Bundan dolay1, oncelikle mesleki tatmini artiracak, kurumsal diizenleme yapmak suretiyle
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motivasyonu artiracak gelismeler gereklidir. Bu kapsamda, meslekte ilerlemeler belli bir plan
dahilinde ve adaletle saglanmalidir. Bir c¢alisganin bulundugu alanda saglayacak fazla bir
katkis1 olmadig1 farkedildiginde yeni imkanlar ve statiiler taninmalidir. Aksi halde, bir alanda
ya da statiide gereginden fazla siirede calistirilan kisinin strese diismesi imkan dahilindedir

(Graham,1999:144).

Stresle basa ¢ikmada yararlanilabilecek kurumsal miicadele yontemleri, bireyler lizerindeki is
stresini azaltmak veya &nlemek amaciyla gelistirilmelidir. Orgiitsel stresorler arasinda yer
alan genel politikalar, kurumun yapisal bozukluklari, fiziksel ortam yetersizliklerine iligkin

olumlu diizenlemeler stres yonetiminin kurumsal boyutunu ilgilendirmektedir.

Is yasamindan kaynaklanan stresle basa ¢ikma stratejileri, isgorenlerin is stresini azaltmak ya
da onlemek i¢in kurum diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol edilmesi ve azaltilmasi igin
yapilan yonetsel diizenlemelerdir. Kurum diizeyinde ortaya konulan siyasalar, yapilar, fiziksel

kosullar ve siirecle ilgili stres kaynaklarinin azaltilmasi veya onlenmesi gerekmektedir.

Kurumsal stresin azaltilmasi i¢in kullanilabilecek genel stratejiler arasinda sunlari saymak

miimkiindiir;
. Destekleyici Bir Kurumsal Hava Olusturmak;

Bir¢ok kurumda, biirokratik ve resmi bir yapi ile birlikte kat1 ve kisisel olmayan bir hava
vardir. Bu durum 6nemli bir stres kaynagidir. Daha az merkeziyetci, kararlara katilimi
saglayan, yukariya dogru iletisime izin veren bir yap1 kurulmasi, kurumsal stresle basa
cikmada etkili bir yoOntem olabilir. Yonetim, isgorenler icin destekleyici bir
organizasyonel yap1 gelistirmelidir. Kurumun isleyisi planlanirken yapiy1 merkeziyetten
uzak, katilimi1 destekleyici, ortak karar vermeyi 6zendirici bigimde olusturmak kurumsal

stresi azaltacaktir (Gii¢lii,2006:13).

Bir kisinin stresten etkilenme diizeyi sosyal destekle azaltilabilir. Orgiitle ¢alisan ast-iist
ve arkadaslar arasinda saglanan karsilikli iletisim ve etkilesim bireylere sosyal destek
saglayip, arkadaglik ihtiyacini giderecektir. Arkadaslik duygusunun gelismesi, hedefe

ulagmak icin birlikte hareket etme prensibini de getirecektir.

(Cagdas orgiitsel yasam birgok stres etmeni ile doludur. Boyle bir ortamda calisanlarin
giiven duygularini gelistirmek ve onlarin gerek kendi isleri gerekse oOrgiitsel yap1 ve

isleyisleriyle ilgili kararlara katilmalarini saglamak biiyiik 6nem tasir.
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Ruh saglig1 agisindan bireyin karsi karsiya bulundugu etkinlikler ve olaylar1 kontrol
edebilmesi i¢in uygun kosullarin hazirlanmasi gereklidir. Bireye kontrol i¢in firsat
verilmesinin iki davranisi kapsadigi belirtilmistir. Bunlar karar verme ve se¢cme

firsatidir.

Karar verme firsati, bireyin kararin sonuglarini dnceden tahmin etme konusundaki

potansiyelinin harekete gegirilmesini saglayacaktir.

Catisma kosullar1 ve degisimle ilgili bu tlir uyum girisimleri orgilit kaynakli stresi

azaltmaya ve beklenmeyen sonuglarin1 kaldirmaya yoneliktir (Sahin,1994:204).
Isin Zenginlestirilmesi;

Is zenginlestirme, hem isin igerdigi sorumluluk, taninma, basar1 firsat1 gibi etmenlerin
hem de farkli beceriler, gorevin kimligi, anlamlilig1, 6zerklik gibi isin 6ziline iliskin

niteliklerin gelistirilmesini igerir.

Is zenginlestirmesine déniik orgiitsel diizenlemeler yapmak gerekir. Siirekli tekdiize
yapilan ve onemli zihinsel ¢aba, farkli diisiinme gerektirmeyen isler, bir miiddet sonra
isgorenler igin sikici ve c¢ekilmez olmaya baslar. Ozellikle yetenekli ve yaratici tipler,

islerinde boyut, derinlik ararlar.

Yénetim yapacag diizenlemelerle isgdrenlerin yaptiklari isi zenginlestirmelidir. Is igerik
olarak zenginlestirilip, kisiye daha fazla sorumluluk verilebilir, 6niine basar1 firsatlar

cikarilabilir, kendi gayretine gore yiikselmesi saglanabilir.

Zenginlestirilmis gorevler, daha rutin ve yapilandirilmis islere nazaran stres

kaynaklarinin azaltilmasini saglayacaktir.

Baz1 isgdrenler icin zenginlestirilmis islerin daha c¢ok stres olusturdugu da
unutulmamalidir. Dikkatle yapilmis gorevsel diizenlemeler, is stresi ile basa ¢ikmada
etkili bir yoldur. Is, icerik olarak zenginlestirilip kisiye daha fazla sorumluluk verilebilir,
Oniine basan firsatlar1 ¢ikarilabilir, kendi gayretine gore yiikselmesi saglanabilir. Bu
durumda isgdrende aranan becerilerde ¢esitlilik yaratilir, yapilan islerin 6nem derecesi

belirlenir, kisilerin anlamli isler yapmalarina olanak saglanir (Gii¢lii,2006:13-14).
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Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi;

Rol catigmast ve belirsizlikler, bireysel stres kaynaklarinin basinda gelmektedir.
Yoneticiler, kurumsal rollerin belirsizligini ve catismalarini ortadan kaldirarak bunun

neden oldugu stresi azaltabilirler.

Her gorev, isgorene destek olacak acik beklentileri ve gerekli bilgiyi igermelidir. Iyi bir
organizasyon, yeterli hizmet i¢i egitimi ve bizzat is iizerinde verilecek bilgi ve egitim,
kisilerin ne yapacaklarim1 gosteren gorev tarifleri ve c¢alisanlardan zamansiz bilgi
istemeyi engellemeye doniik diizenlemler rol belirsizligini ve kisiler arasi ¢atismay1
onemli Olgiide azaltabilir. Catismay1 Onleyici diizenlemeler, isin yapisina, isgéren ve

yoneticinin beklentilerine uygun olmalidir (Gtiglii,2006:14).

Ozellikle rol belirsizliginden kaynaklanan stres, ¢alisanlarin yetki ve sorumluluklarinin
yeniden saptanmasi ve tanimlanmasi ile azaltilabilir. Yoneticilerin, ¢alisanlara gorev
verirken sorumluluk ve yetkinin ayni 6l¢giide olmasina 6zen gostermeleri ve calisanlarin

deger yargilarina 6nem vermeleri rol ¢atismasini asgariye indirecektir.

Isin amaglarmin ne oldugunu tam anlamiyla bilmemek, yaptig1 isin biitiin icinde ne
anlam tasidigindan haberdar olmamak calisanlarda gerginlige ve isteksizlige sebep
olmaktadir. Ayni sekilde kisinin sorumluluk sinirlarinin iyi ¢izilmemis olmasi, gérevin
kisiden beklediklerinin ag¢ik olmamasi calisanlar1  ¢eliskiye  distirmektedir

(Isikhan,2002:73).
Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Danismanlik;

Kurumlarda genellikle, iggorenlerin mesleki gelisim planlamasi ile ilgili gecislerin ve
yukselmenin geleneksel yollarla yapildigi goriilmektedir. Bireylerin yiikselme ve
ilerlemeleri, genellikle bir yonetici tarafindan yapilmaktadir. Biiylik kurumlarda,
bireylerin sonraki pozisyonlarinin ne olacagi ve ne yapacaklarini bilmemek, biiyiik bir
stres kaynagidir. Oysa mesleki planlama tekniklerinin kullanilmasi, kurumlarda stresle
miicadele etmede dnemli bir rol oynamaktadir. Isgorenlere kendilerini degerlendirme ve
kendini anlama becerisini gelistirmeye yonelik yardimlarin saglanmasi gerekir

(Giilii,2006:14).
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Isyerinde Huzurlu Bir Ortam Olusturmak;

Biiyiik kurumlarin ¢ogu, isyerinde huzurlu bir ortam olusturmanin 6nemini kavramis
oldugundan, bu kurumlarda isgorenler arasinda mizah ve sakanin kullanilmasi tesvik
edilmektedir. Is yerinde mizahin ve insanlar1 giildiiren etkinliklerin arttirilmasi, mevcut

stres kaynaklarin1 azaltmakta ve isgdrenlerin verimliliklerini arttirmaktadir.

Kurum kaynakli stresle basa ¢ikmada ve kurumsal kararlilig1 siirdiirmede yoneticilerin
onemli etkilerinin oldugu kuskusuzdur. Etkili yoneticiler, verimliligi yalmzca kisa
donemde istemez; saglikli, is doyumu yiiksek isgdrenlerin kurumun uzun doénemli
yararlar1 i¢in hayati bir éneme sahip oldugunu bilir. Basarili yoneticiler, optimal is
stresinin verim igin gerekli olduguna inanir. Orgiitlerde yoneticilere, isgdrenlerin stresle
basa ¢ikmalarini saglayacak ve asiri stres altinda kalmalarin1 6nleyecek bazi goérevler

diismektedir.

0 Kurumda calismak i¢in yeterince ¢ekici bir ortam saglayarak is doyumunu

yiikseltmek.

0  Rol catigmalar1 ve belirsizligini en aza indirmek i¢in olabildigince agik ve uyumlu

rol beklentileri saglamak.

o  Siirekli olarak ne asir1 is ylikii azlig1 olmasi konusunda duyarli olma ve uygun

yontemler kullanarak ¢alismalar1 yonetmek.
o  Orgiitte degisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge kurmak.

0  Calisanlart stirekli destekleyerek tesvik etmek, personelin gereksinimlerini
karsilayarak onlar1 degerlendirmek, calisanlar arasinda grup calismalarini

desteklemek ve gruba bagliligin saglanmasini tegvik etmek.

O  Miimkiin oldugu 6lgiide, her isgorene kisa donemli verimlilik kadar, uzun dénemli
saglikli is doyumu, kendini ifade etme olanag1 saglayarak, is yerindeki yontem ve

ilerlemenin gergeklestirilmesi i¢in en iist diizeyde esneklik gostermek.

O  Biitiin calisanlara, onlarin kararlarinda etkili olacak firsatlar saglamak.
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0  Gereksiz strese yol acabilecek is kosullarina ve orgiit i¢indeki stres diizeyine karsi

dikkatli olmak.
0  Stres i¢indeki iggdrenler i¢in stres yonetimi hizmetlerini desteklemek.

O  Biitlin calisanlar i¢in, stres kaynaklarinin neler oldugunu 6grenme ve miicadele

etme firsatlar1 saglamak.
*  Agin I Yiikiinii Ortadan Kaldirmak;

Bu iki tiirlii olabilir. Ya kisinin yapacagi is miktar1 ¢coktur veya is, kisinin giiclinii asacak
kadar zordur. Her iki durumda da bireyin ruh ve beden sagliginin bozulmasi
kagmilmazdir. Cok kere 6zel sektérde galisanlar agir bir is baskisi altindadirlar ve yine
bir¢ok kurulusta caligsanlar iradeleri disinda fazla mesaiye zorlanmaktadirlar. Bu durum
onlarin ailelerine ayirdiklari zamanin azalmasina, kendilerini dinlemek ve hobileri i¢in
ayirdiklar: zamanin daralmasina veya boyle bir zaman kalmamasina ve kisilerin galisan

bir makineye donmelerine sebep olmaktadir (Rowshan,1998,102).
3.3. Orgiitsel Stresin Azaltilmasinda Yéneticilere Diisen Gorevler

Orgiitiin verimliligine ve ydneticilerin bireysel mutluluguna etki yapabilen etkenlerin en
onemlilerinden birini de yoneticilerdeki stres diizeyi olusturmaktadir. Stres yoneticilerin
basarisint da olumlu veya olumsuz etkileyebilmektedir. Stresini kontrol altina almay1
basaramayan yoneticiler, kendileri kadar yonetiminde bulunan kisilerin de mutsuz olmasina
ve strese girmelerine neden olabilmektedir. Zamanini iyi yonetebilen, liderlik vasiflarina
sahip olan ve orgiit icerisinde giiclii bir iletisim saglayabilen yoneticiler diger yoneticilere

gore daha az strese girmektedirler.

Y oneticilerin; isi zenginlestirerek diizenleme, destekleyici bir orgiit iklimi yaratma, rol
catigmalarini 6nleme, orgiitsel rolleri daha a¢ik duruma getirme, fiziksel diizenlemeler yapma,
1§ yukiinde dengeyi kurma, iletisimi gliclendirme, ¢alisanlari tesvik etme ve karalara
katilmasin1 saglama gibi bazi stratejileri kullanarak hem kendilerini hem de personelin is

stresi ve Orglitsel stres diizeyini en aza indirgemeleri olanaklidir.

Bu baglamda yonetici kadrolarinda gorev alacak kisilerin se¢iminde, stresle basa ¢ikabilme

yetenegi de test edilmelidir. Yiiksek diizeydeki stres orgiitsel verimliligi ve yoneticilerin
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basarisini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu sebeple stres diizeyini en aza indirgeyecek
onlemler etkili bir sekilde alinmalidir. Bu amagla stresle ilgili danisma birimleri kurulmali ve

etkinlestirilmelidir.

Etkili yoneticiler verimliligi yalnizca kisa donemde istemez, saglikli doyumlu is gorenlerin
Orgiitiin uzun donemli yararlari i¢in yasamsal oldugunu bilirler. Yine basarili yoneticiler en
uygun is stresinin verim i¢in gerekli oldugunu farkindadirlar. Bunun i¢in yeni personelin ise

uyumunun saglanmasi ve biitiinlestirilmesi ¢ok onemlidir.
Is gorenlerin asir1 stres altinda kalmalarin1 dnleyecek bazi 6neriler asagida yer almaktadir.

. Orgiitte calismak igin yeterince cekici bir ortam saglayarak doyumu yiikseltmek ve

hareketliligi azaltmak.

. Rol catigmalar1 ve rol belirsizligini en aza indirmek i¢in olabildigince ac¢ik ve uyumlu

rol beklentileri saglamak.
. Orgiitte degisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge kurmak.

. Calisanlan stirekli destekleyerek tesvik etmek, personelin gereksinimlerini karsilayarak
onlart degerlendirmek, c¢alisanlar arasinda grup c¢aligmalarini desteklemek ve gruba

bagliligin saglanmasini tesvik etmek.
. Biitiin ¢alisanlara, onlarin karalarinda etkili olacak firsatlar saglamak.
. Stres icindeki ig gorenler i¢in stres yonetim hizmetlerini desteklemek.

. Biitiin calisanlar i¢in stres kaynaklarinin neler oldugunu 6grenme ve miicadele etme

firsatlar1 saglamak.
3.4. Stres Yonetimine Alternatif Yaklasimlar
Stres konusunda buraya kadar yapilan ti¢ sonucu ¢ikarmak dogru olacaktir.

. Birincisi stres vardir, var olmaya devam edecektir ve is ortami 6zel stres kaynaklarinin

toplandigi bir sosyo-teknik sistemdir.

. Ikincisi, stresin her tiirliisii zararli degildir.
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. Ucgiinciisii ise, zararli olan, stresi yaratan faktdrleri kontrol altina almak gerektigidir.

Stresin yonetilmesi, stresin olumlu etkilerini bir bakima desteklemek, olumsuz olan etkilerini

ise kontrol altina almaktir.

Stresle ilgili olumsuzluklarin giderilmesi, stresle basa ¢ikilmasi i¢in kabul edilen bir ¢ok
yaklagim vardir. Stres yonetimiyle ilgili yaklasimlarin ¢oklugu kisi acisindan stres yaratan

faktorlerin coklugundan ve kisilere gére 6neminin farkliligindan kaynaklanmaktadir.

Eger stres ¢evresel bir uyaricinin sonucu olarak ortaya ¢ikiyorsa, uygun korunma yaklasimi
bu olaylart minimuma indirme, seklini degistirme veya kacinma olacaktir. Stres kisinin
cevreye tepkisi seklinde ortaya ¢ikiyorsa, bu durumda stres altindaki insanlara bu tepkilerini

degistirmenin yollar1 gosterilmelidir.

[k bakista bu yaklasimlar dogru gelebilir. s hayatinda sézkonusu yaklasimlarin kullanilma
zorlugu vardir. Bireyin cevresel stres yaraticilardan kaginmak i¢in ortamini terk etmesini,
isinden ayrilmasmi beklemek mantiksizlik olur. Planlanan iiretimi veya satist
gerceklestiremeyen, dolayisiyla da iist diizeyde stresli bir yapiya ulasan boliim miidiirlerine
“Stresten kurtulmak icin isinizden ayrilin” seklindeki tavsiye yoOnetim bilimi agisindan
anlamsiz olur. Kaldr ki isten ayrilma, kisiyi Orgiitsel stresten korusa dahi issizlik veya is

bulamama ayr1 bir stres tiirii olarak iggorenin karsisina ¢ikacaktir (Loehr, 1999;196).
3.4.1. DKBY Modeli

Stresi yonetmeye karar vermek demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini
yiikseltmeye karar vermesi demektir. Braham’in gelistirdigi DKYB, bireylerin yasadiklar
stresi kontrol altina almalari, yonetmeleri i¢in gelistirilen dort asamali bir modeldir. Bu

yaklasim;
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Ik adim olan “D” (Degistir);

Imkan oldugu takdirde iginde bulunulan olumsuz durumun degistirilmesidir. Sayet
olumsuz durumu degistirme basariyla gerceklestiriliyorsa, neden oldugu stres tamamen

ortadan kaldirilmig olacaktir.
Ikinci adim olan “K” (Kabul et);

Tim yasam igerisinde kontrol edilemeyecek durumlarla karsilasmak pek muhtemeldir.
Burada 6ne ¢ikan nokta, kontrolumuz diginda gelisen kosullara verecegimiz tepkilerdir.
Onemli olan 6fkelenmeden kabul etmeyi ve pozitif yaklasimi kaybetmemeyi bir yasam

ilkesi haline getirmektir.
Ucgiincii adim olan “B” (Bosver);

Bos vermek duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan ise yarayan giiglii bir yontemdir.
Degistirilemeyecek durumlart kontrol etmeye c¢alismak, insani kontrol saplantisina

gotlirecektir. Bu durum da sonucunda stresi getirecektir.
Dordiincii adim olan “Y” (Yonet);

Bu adim egzersiz, diyet, rahatlama ve duygusal destek yoluyla, gelecekte stres

olusturabilecek unsurlarla bu giinden miicadele etmeyi saglar.
3.4.2 Stresi Kontrol Etmek
-meli, -mal1 Eklerinden Kurtulun:

“-meli, -mal1” eklerinden kurtulunmadikg¢a, bu eklerle biten climleler stresin artmasina

neden olacaktir.
0 Smavdan ¢ok yiiksek bir not almaliyim.
O Anne,babami ve diger insanlar1 hayal kirikligina ugratmamaliyim.

0 Patronumun beni kovmamasi i¢in miikemmel is ¢ikarmaliyim.

3

Yukarida siralananlar “-meli, -mali” ekleriyle sonuglanan climlelere dair Ornekleri
olusturmaktadir. Goriilecegi iizere; bu tarz climleler baglayici niteligi olan ciimlelerdir.
Baglayicilig1 niteligi olmasi nedeniyle insanlar kendilerini kendi elleriyle strese

stireklemis olacaklardir.
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Bir adim geriye gelmek, olaya sogukkanlilikla ve analitik olarak bakmak; yada bir
bagkasinin durum hakkinda goriisiinii almak uygun olacaktir. Genellikle, ilk basta bu

kadar stres yaratan durumun hi¢ de oyle 6liim-kalim sorunu olmadig1 goriilecektir.
Karmasay1 izleyin;

Daginik ve sikisik ortamlarda ¢alismamak en uygun olanidir.Yapilacak ise baslamadan
once, dikkati dagitacak materyallerden arindirilmig rahat ve giizel bir ortam hazirlamak
gerekmektedir. Bunun anlamai; biitiin oyuncaklari, agilmamis mektuplar: ve okunmamis
dergileri ¢alisma ortamindan uzaklastirmaktir. Kolayca ulasilabilecek bir yere, ¢aligirken
gerekebilecek materyalleri yerlestirmek gerektigi anda kullanmak adma hazir

oldugundan, calisan1 konsantrasyon kaybindan uzaklastirir.
Kisa Vadeli Hedefler Belirleyin;

Donem 6devi icin 6nemli bir prezentasyon raporu hazirlamak gibi, uzun caligmalari
boliimlere ayirmak ¢alismay1 kolaylastiracaktir. Boylece aksama kadar siiren bir caligma
sonucunda, olusacak sikint1 yerine hedeflenen yere gelmenin mutlulugu yasanacaktir..
Bazen isinizi boliimler altinda toplamak yardime1 olabilir. Boylece calismay1 bitirdikten
sonra isi bitirememenin verdigi eziklik yerine, nelerin bittigini ve ne kadar ilerledigini
goriip daha rahat bir nefes almak miimkiindiir. Isi tamamlamak icin yeterli zaman
ayirmak uygun olacaktir. Higbir sey yapacaginiz isi son giine, son dakikaya birakip,

dehset icinde bir sonraki giine yetistirmeye ¢alismaktan daha stres verici olamaz.
Stressiz Bir Yer Hayal Edin;

Oncelikle sakin bir yerde rahat bir oturma pozisyonu etkili olacaktir. Sonra gozlerin
kapanmasi ve imgelerin goz kapaklarin arkasinda, televizyon ekranindan izler gibi yeni
sekiller kazandigini diistinmek bir rahatlik hissi verecektir. Rahat bir durum hayal etmek
ve sakinlestirici bir imgeyi goz Oniine getirmek, bu, daha once goriilen bir yer veya
okunan bir kitapta gecen 6zel bir mekan olabilir. Kendinizin olusturdugu bir ortam da
olabilir ama daha Onceden iyi bilinen bir yer olmasi (6rnegin gecen yaz tatilini
gecirdiginiz kumsal) daha iyi bir etki yaratacaktir. Olabildigi kadar detaylara inmek ¢ok
daha etkili olacaktir. Sandalyenin arkasina yaslanirken imgelerin iizerinde yogunlagsmak,
sonrasinda kolayca ve dogal nefes almak... Bir ka¢ denemeden sonra en ¢ok rahatlatan

gorlintli yakalanacaktir.
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Okyanus Dalgalar;

Beyaz kumsali, mavi gokytizii, kopiiklii dalgalari, 1lik giinesi ve martilartyla gilizel bir
kumsali gozlerinizin Oniine getirin. Kendinizi, kumsalda, elinizde ufak plastik bir
kovayla yiirlirken hayal edin. Giizel bir yerde durun ve biitiin endiselerinizi, kafanizi
mesgul eden her tiirlii sorunu bu kovanin i¢ine doldurun. Kovay1 suya atin ve dalgalarin
onu sizden wuzaga siiriikleyisini izleyin. Kova goriis alanimmizdan ¢iktiginda,

ylirliylisiiniize devam edin.
Iyi Seyler Diisiiniin;

Pozitif kisa ifadeler kurmak ve uykuya dalmadan once bunlarin tekrar edilmesi (Bu
zamanlar belleginizin Onerilere en agik oldugu zamanlardir) ruha bir dinginlik
kazandiracaktir. Sabah kalkildiginda her zamankinden daha zinde olundugu
goriilecektir. Yarattiginiz ifadeleri giin boyunca kendinize tekrarlamaniz onlar1 daha
etkili yapacaktir. Bunlar basitce hazirlanmis su ciimleler olabilir; "Basaracagimi
biliyorum" "Her zaman sinavlarim iyi ge¢mistir" "Gegen yil buna benzer bir toplantida

harika bir konugsma yapmistim".
Kendinizi Basarirken Hayal Edin;

Gozleri kapatip gegmiste yapilan basarili ¢alismalar1 hatirlamaya ¢alismak ¢ok etkili bir
yontemdir. Hemen akla birsey gelmez ise , yapilan gurur verici bir hareketi diistinmek

faydal1 olcaktir.
Yataginizi Yalnizca Uyumak I¢in Kullanin;

Uyku rahatsizlig1 uzmanlar1 ve stres psikologlari, sik sik, yatagi yalnizca uyumak i¢in
kullanmayi tavsiye ederler. Bununla demek istedikleri; -6zellikle de uykusuzlukla ilgili
sorun varsa- yatakta kesinlikle calismamamaktir. Bellek calisma ile yatak arasinda
bagint1 kurar, yatakla rahatlama arasindaki bagint1 kaybolur ve uykuya dalma zorlasir.

Stres altinda olundugu zaman en son ihtiyaciniz olan sey az uyumaktir.
Yatistiric1 Sesler;

Miizik calmak isteniyorsa, arka fonda kisik bir sesle dinlemek en uygun olanidir.
Matematiksel ritmi olan parcalar -cogunlukla klasik miizik, 6zellikle Mozart ve Bach-

konuyu daha iyi kavramaya yardimci olur. Okyanus dalgalar1 sesleri de bazi insanlar
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icin yatistirict bir etki yapabilirler.
. Kisa Bir Yiiriiyilise Cikin;

Bir calismanin ortasimna gelip kilitlenildiginde, hareketli kisa bir yiirliylise ¢ikmak
diisiinceleri dagitmada ve aynmi zaman da bedende yiiklii negatif elektrik yiikiiniin
atilmasinda ¢ok etkili bir yoldur. Derin nefes alip vermek ve yiiriirken kollar1 rahatca
sallamak etkiyi arttiracaktir. Bellegi temizlemeye ¢aligmak uygun olacaktir (Hatta yeni
acan ciceklere arada bir goz atmay1 unutmayin). Ayrica, yapilan bu egzersizin hicbir

zarar1 olmayacaktir.
3.4.3 Stresi Asmak

Stres neden bu kadar yaygin? Bunun yaniti; ¢ogu insanin yasamlarindaki kaginilmaz stres ile
nasil basa cikacaklarini bilmemeleri. Eger iizerinde durmazsaniz stresin kendi kendine yok
olup gidecegini diisiiniiyor olabilirsiniz ki, bu yaklasim oldukg¢a yanlistir. ““ halde yapilacak
bir seyler var” seklinde bir yaklasim ¢ok daha iyi sonug verecektir. Bu anlamda bes asamadan

s0z edebiliriz;
. Stresin Kaynaklarini Taniyin;
Kendinize su sorular1 sorun:
0  Onceliklerim konusunda kararsiz miyim?
0 Kisisel sorunlarim siirekli zihnimi kurcaliyor mu?
o Is giivencem var mi1?
0  Basarisizlik korkusu beni yiyip bitiriyor mu?
o Isyerindeki insanlarla iliskilerim kotii mii?
O  Zamanimi, plan yapip uygulamak yerine yangin sondiirmekle mi gegiriyorum?

Bu sorulara vereceginiz yanitlar, stres diizeyinizi ve almaniz gereken Onlemleri

gosterecektir.

. Stres Faktorlerini Siralayin;
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Yukaridaki sorulara vereceginiz yanitlar i¢in belli nedenler akliniza gelecek; insanlar,
olaylar, kosullar, hayal kirikliklari, sorunlar, sikintilar gibi. Bu stres faktorlerini, sizi ne

kadar etkilediklerine gore siralayin.
Engeller Uzerinde Diisiiniin;

Ilerlemek icin engeleri nasil asacagmizi diisiiniin. Ornegin sizi en ¢ok strese sokan

zaman baskis1 ise, yapmaniz gereken her is i¢in su sorularin yanitlarini arayin:
0  Nedenleri ne?

O  Bunu yalniz bagima ¢6zebilir miyim?

0  Eger ¢cozemezsem kimden yardim isteyebilirim?

0  Once ne yapmam gerekiyor?

0  Ne zaman baglayacagim?

0 Ne kadar ilerledigimi nasil 6lgecegim?

Bir Hareket Plan1 Hazirlayin;

Ipleri elinize alin, stres kaynagidan ya uzaklasin ya da onu durdurun. Ornegin eger
onemli bir sunus yapmaniz gerekiyorsa hazirlanin. Stres yaratan bir olayla kars1 karsiya

kaldiginiz ve iistesinden geldiginiz zaman kendinizi kutlayin.

Cogu insan geneldeki olumlu tavrinin yardimiyla stresle gayet iyi basa cikar, stresin
kendisini yenmesine izin vermez ve basarili olur. Kosullar ne kadar olumsuz goriiniirse
goriinsiin i¢lerinde engelleri asmalarina yardim eden iyimser bir ruh tagirlar. Bu insanlar

yenilgiyi kabul etmezler, onlar i¢in yenilmek geg¢ici bir siire i¢in engellenmek demektir.
Planiniz1 Uygulayin;

Her bir stres kaynagi ile yeterince miicadele edebilmek i¢in hangi siklikta oldugunu,
siddetini ve net etkisini degerlendirmeniz gerekir. Bu incelemenizi dogru yere
odaklamak icin harekete ge¢me kararlarimzi kaydetmeli ve izlemelisiniz

(Gengtiirk,2006:18-19).
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3.4.4. Dis Yardim Stratejileri

Stres yonetim stratejilerinden ilki i¢in sahsin bizzat kendisinin rol almasi gerekmektedir.
Ancak bu arada sahis psikolog ve psikiyatristlerden bazi yardimlar alma durumunda olabilir.
Boyle tedavi ve yardimlar arasinda psikoanaliz, stres ile ilgili istigare, gelistirme programlari

ve davranis degisikligi teknikleri sayilabilir.

Psikoanalizler, tansiyonlarin veya daha evvelki olaylar neticesinde olugsan anlagsmazliklarin
mevcut davranma, etkileme seklini belirtmeye yoneliktir. Yapilan bir arastirmada
psikoanalizlerden sonra, {ist kademe yoneticileri islerinin daha iyi gittigini ve tatminin

arttigini belirtmislerdir.

Gelistire programlarina egitim seminerleri, egitim toplantilar1 veya diger programlar dahil
edilebilir. Bu programlar isten beklenen basarmin arttirilmasi, kurulusun ve personelin
gelismesine yonelik olmalidir. Eger yonetici, isin 6zellikleri, sahislar arasi iliskilerin bi¢imi ve
stresle miicadeleyi bilirse, yonetimle ilgili baz1 stresler 6nlenir. Davranis degistirme teknikleri
“ davraniglar1 degistirerek yaklagim ve algilamalar degistirilebilir” gorlisiinden hareketle
gelistirilmistir. Davranis degistirmeye yonelik teknikler, sartlandirma, davranis diizenleme ve

kacinma terapisidir.

Bunun disinda birgok biiyiik orgiit, is yerinde neseli bir ortam yaratmanin énemini kavramis
olmalarindan dolay1 is gorenler arasinda mizah ve sakanin kullanilmasini tesvik etmektedirler.
Kodak sirketi NewYork’ ta bulunan fabrikasinda bir mizah odasi olusturmustur. Bu oday1
komedi filmleri ve stres atmaya yarayan cesitli oyuncaklarla donatmuslardir. Yapilan
arastirmalarda is yerinde mizahin ve insanlar giildiiren etkinliklerin arttirilmasi sonucunda, is

gorenlerin verimliliklerinin ve sagliklarinin arttig1 gériilmiistir.
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BOLUM 4: METODOLOJI VE UYGULAMA

4.1. Arastirmamn Amaci ve Kapsami

Bu aragtirmanin amaci; 6zellikle egitim camiasinda gorev yapan, yarinlarimizin giivencesi
genclerimizi yetistiren ¢ok degerli 6gretmenlerin, gorev yaptiklari okullarda ve gorevleri
stiresince karsilagtiklar1 stres kaynaklarmi tespit etmek, cok detayli olmasa da stres
yonetimine iliskin temel bazi uygulamalar1 ortaya koyarak, bu degerlendirmelere iliskin
¢dziim ve Oneriler sunmaktir. Bu amagla Kocaeli Ilinde Gorevli Ilkogretim Okullarinda
Gorevli Ogretmenlerde Stres Kaynaklar1 ve Stres Yonetimi uygulamalarmin tespit edilmesine
yonelik anket sorulart SPSS 10 (Statical Package For Social Science-Sosyal Bilimler Igin

Istatiksel Analiz Programi) yardimiyla analize tabi tutulmustur.
4.2. Arastirmanmin Onemi

Egitim camiasinda yasanan gelismeler egitim ve Ogretim kalitesini ¢ok artirmis olmasiyla
birlikte, gelismeler ayni oranda 6grencilerin (¢ocuk/gencg) yasantilarini karmagik hale getirmis
ve aileleri ile toplum tarafindan kendilerinden beklentileri artirmistir. Bu belirsizlik ve ayni
zamanda karmasik ortamin hizla ilerleyen yasam siirecinde beraberinde ¢ok stres verici
ortamlar1 getirmistir. Stres kaynaklar1 ¢ok c¢esitli oldugu bilinen bir gergektir. Bunlardan bir
kismi insan kaynaklidir, bir kismi1 ortam kaynaklidir, bir kismi davranis kaynaklidir... Bu

sekilde stres kaynaklarinin siniflandirilarak ¢ogaltilmast miimkiindiir.

Bu arastirmanin, egitim camiasinda gorev alan 0gretmenlerin egitim ve Ogretim faaliyetleri
esnasinda karsilastiklart stres kaynaklarinin tespit edilmesine ve bu stres kaynaklarinin
siniflandirilmasina ve sonrasinda stres yonetimine iliskin esaslarinin belirlenmesine yonelik

bir kilavuz olarak faydali olacagi degerlendirilmektedir.
4.3. Arastirmanin Sinirlari

Arastirma, egitim ve Ogretim faaliyetleri esnasinda strese neden olan faktorlerden insan,
ortam, davranig vb. iliskin incelenip siniflandirilmasi ile bu stres kaynaklarindan ortaya ¢ikan
stresin varolan performansi artirmaya yonelik temel stres yOnetimi uygulamalarini

incelemektedir.
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4.4. Arastirmanin Yontemi

Aragtirmaya, problemin tanimlanmasiyla baglanmis, daha sonra problemin ¢6ziimiine iliskin
bir temel ve model olusturabilmek i¢in gerek internet ortamindan gerekse konuyla ilgili elde

edilen kitap ve makalelerden kaynak taramasi yapilmistir.

Arastirma Kocaeli ili ve ilkdgretim okullar ile sinirlandirilmis olmasi nedeniyle, aragtirmanin
evreni Kocaeli ilinde bulunan ilkogretim okullarinda gorev yapan Ogretmenleri
kapsamaktadir. Bu evren igerisinden tesadiifi drnekleme yontemiyle segilen 96 Ogretmene
anket uygulanmistir. Arastirma sonuglariin giivenirliligini saglamak a¢isindan evreni temsil

edecek sekilde 6rnekleme yonteminin kullanildig: diisiiniilmektedir.

Hipotezlerin testi i¢in gerekli bilgilerin sistematik bir gekilde toplanmasi amaciyla,
ornekleme yoOntemiyle elde edilen Kocaeli ilindeki ilkogretim okullarinda goérev yapan
ogretmenlere yliz ylize anket yontemi uygulanmistir. Anket dolduran 6gretmenlerin, gelisi
giizel secilen degisik okullardan olmasina Ozen gosterilmistir. Bunda amacg anket ile
ogretmenlerin stres kaynaklar1 tespit edilitken bu uygulamalarin bilingli yapilip

yapilmadigiin ortaya konmasidir.
4.5. Arastirma Probleminin Tanimi

Glinlimiiz diinyasinda degisimin hizini tespit ve tarif etmek artik imkansiz bir hal almistir. Bu
sartlar altinda birakin gelecek planlarini, neredeyse giinliik yasamda dahi bu degisim hizi
belirsizligi ortaya ¢ikarmistir. Bu belirsizlik ortaminda her insan tedirginligi belli bir oranda
yasamaktadir. Ayni1 sekilde bu degisim hizi strese yonelik bir katalizor etkisi yapmakta,

yasanan tedirginlik bir miiddet sonra yerini strese birakmaktadir.

Zamana bagl olarak stres algilamalar1 insanlarin yapilarina, yasayislarina, ¢evre sartlarina,
vb. bagl olarak degismekte, var olan yagsamsal problemleri bazen artirarak olumsuz yonde
katkilar saglarken bazen de performansi artirmak yoniiyle olumlu katkilar sagladig
yadsinamaz bir gercek olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Aslinda stresi tam olarak algilama,
insanlara, gelecekte yasamlarinin her safhasinda 6nemli girdiler saglayacaktir. Ozellikle
stresin olumlu bir yone kanalize edilebilmesi maksadiyla stres yonetimine kulak verilmesi

siddetle 6nem arz etmektedir.
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Gilinlimiizde yasanan stres ve kaynaklarina bakildiginda, stresi ve kaynaklarini inceleyenler
bir kismu biitiin dikkatlerini uygulamadaki hatalarin en biiyiik ve tek kaynagi olan insanogluna
cevirmig, stresi agsmanin insan davraniglarini kontrol etmeye bagli oldugu yoniinde fikir
birligine varmiglardir. Egitim camiasinda sadece teknik becerilerin egitim ve 6gretimi etkin
bir sekilde yiiriitmeye yetmedigi anlasilmis, yonetsel becerilerin de gerekliligi kabul
edilmistir. Yapilan ¢aligmalar sonucunda 6zellikle 6gretmenlerin standart bir yapidan ziyade,
yenilik¢i yanlarinin ortaya ¢ikmasi gerektigi kabul edilmektedir. Bunun gergeklesmesi adina
yapilacak Onemli hamlelerden bir de varolan stres kaynaklarinin tespit edilerek, stres
yonetimine iliskin lokal uygulamalarin belirlenmesi ve bu sayede basariya daha kisa bir

yoldan gidilmesinin saglanmasidir.

Karar verme siirecinde yapilan hatalar, yetersiz iletisim ve durum muhakemesi, is yiiki
yonetiminde yapilan hatalar, okul i¢i ekip isbirliginin tesis edilememesi, yorgunluk strese etki

eden faktorler olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Egitim ve Ogretim faaliyeti; gerek ortam, gerekse icra edilen gorevler agisindan
degerlendirildiginde stres kaynaklarinin detayli bir inceleme sonrasi ortaya konulmus olmali

ve buna istinaden stres yonetimi uygulamalarinin etkin olarak kullanilmasi gerekmektedir.
4.6. Arastirmanin On Calismasi

Yapilan kaynak arastirmasiyla oncelikle stres iizerinde yogunlasilarak, olusumuna etki eden
faktorler incelenmis, miiteakiben bu faktorlerin tespitiyle birlikte olusan stresin yonetilmesine
yonelik 0gretmenlere temel prensipler ve uygulamalar ile egitim ve 6gretim performansini

artiracak ¢agdas yonetsel becerilerin neler oldugu konusunda bilgiler verilmistir.
4.7. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada Kocaeli ilindeki ilkdgretim okullarinda goérev yapan 6gretmenlerin 6zellikle
meslek hayatlarinda karsilastiklari stres kaynaklari tespit edilmeye calisilmigtir. Buna iliskin
gerekli bilgiler, arastirmanin EK—1" de sunulan anket formundaki sorulara verilen cevaplardan

elde edilmistir.

Anket formundaki sorular kategori ve 6lg¢ek tipi sorular olup, dlgek tipi sorular 5’11 Likert
Olgegi Teknigi'ne gore hazirlanmistir. Arastirmanim hipotezleri One-Way ANOVA ve

Korelasyon analiz teknigi kullanilarak test edilmistir.
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4.8. Arastirmamn Hipotezleri

Hy: 1lkdgretim Okulu 6gretmenlerinin medeni durumlariyla is giivencesi nedeniyle

yasadiklar stres arasinda anlamli bir fark vardir.

Hy,: Ilkdgretim okullarinda gorev yapan  Ogretmenlerin  cinsiyetleri ile is  yiikii

algilamasindan kaynaklanan stres arasinda anlamli bir fark vardir.

Hys: [lkdgretim okullarinda gérev yapan ogretmenlerin is yiikii algilayislar ile iletisim

problemlerinden kaynaklanan stres arasinda dogru orantili bir iliski vardir.
4.9. Anket Sorularimin Hazirlanmasi

Yapilacak calismaya 1s1k tutmasi planlanan anket sorulart hem Kocaeli ilinde bulunan
ilkogretim okullarinda gorevli Ogretmenlerin hem de Kocaeli ili disinda ilkdgretim
okullarinda gorev yapan Ogretmenlerin yer aldigi bir grup tarafindan hazirlanmistir. Anket
formunun birinci boliimii ilk bes soruyu kapsamak ile birlikte bu boliimde ankete katilan
ogretmenlerin demografik 6zeliklerini 6lgmeye yonelik sorular sorulmustur. Bu bolimdeki
sorularin yaganan stresle yakindan ilgili oldugu diisiiniildiigiinden bu sorulara 6zellikle yer
verilmistir. Anketin ikinci boliimiinde ise 6gretmenlerden egitim ve 6gretim faaliyetleri ile
idari hususlarin temeli olan yeteneklerden iletisim, karar verme, kurum yapisi/amaci/yonetim
sekli, ig yiikii yonetimi , ig glivencesi, ¢alisma ortami ve durum muhakemesi hususlarinda
yapilan uygulamalar1 Likert Olgegine gore verilen degiskenlere gore degerlendirmeleri

istenmistir.
4.10. Verilerin Analizi
4.10.1. Demografik Ozellikler

Arastirmaya katilan 6gretmenlerin %2,1’ini 20 yas ve alt1 olustururken, %35,1’ini 21 ila 30
yas arasi, %41,5’ini 31 ila 40 yas arasi, %8,5’ini 41 ila 50 yas aras1 ve %12,8’ini 50 yas ve

iizeri 6gretmenler olusturmaktadir.
Arastirmaya katilan 6gretmenlerin %39,4°1 bay, %60,6’s1 bayanlardan olugmaktadir.

Tablo 4.1°de goriildiigii lizere ankete katilanlarin %26,6°s1 bekar, %69,1°1 evli ve %4,3’1 dul

ogretmenlerden olustugu goriilecektir.
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Arastirmaya katilan 6gretmenlerin 6grenim durumlart i¢in Tablo 4.1°deki ilgili siitundaki
verilere bakildiginda, %6,4’1 lise mezunlarindan, %18,1’1 6nlisans mezunlarindan, %69,1°1

lisans mezunlarindan ve %6,4’1 lisansiistii mezunlarindan olustugu goriilecektir.

Calisma stirelerine bir géz atildiginda karsimiza aragtirmaya katilan 6gretmenlerin %28,7’si 1
ila 5 yil arasinda, %21,3°1 6 ila 10 yil arasinda, %17’si 11 ila 15 yil arasinda, %6,4’1 16 ila

20 yi1l arasinda ve %26,6’s1 20 yi1l ve lizerinde gorev yapanlardan olugsmaktadir.

Tablo 4.1. Demografik Ozellikler

OZELLIKLER FREKANS %
20 ve alt1 2 2,1
21-30 33 35,1
Yas 31-40 39 415
41-50 8 8,5
50 ve tizeri 12 12,8
Bay 37 39,4
Cinsiyet
Bayan 57 60,6
Bekar 25 26,6
Medeni Durum Evli 65 69,1
Dul 4 4,3
Lise
. 6 6,4
. Onlisans
Ogrenim Durumu ) 17 18,1
Lisans
) 65 69,1
Lisansiistii
6 6,4
1-5 yil 27 28,7
6-10 y1l 20 21,3
Kidem 11-15y1l 16 17,0
1620 yil 6 6,4
20 ve tizeri 25 26,6
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4.10.2. Frekans Dagilimlarinin Sonuclari ve Yorumu

Kocaeli ilinde bulunan ilkogretim okullarinda gorevli ogretmelere yonelik yapilan anket
caligmast ile iletisim, karar verme, kurum yapisi/amaci/yonetim sekli, is yiki yonetimi, is
giivencesi, ¢alisma ortami ve durum muhakemesi hususlarinda veya siniflarina ayrilmis stres
kaynaklar1 test edilmistir. Arastirmadan elde edilen ilk bulgulari, her bir degisken i¢in ayri
ayr1 olusturulan frekans dagilim tablolar1 olusturmaktadir. Anket sorularina verilen cevaplara

iligkin frekans dagilimlari asagida sunulmustur.
4.10.2.1. Karar Verme

Ankette bulunan sorularda sira no.su 7, 8 ve 9 no. sorular karar verme siirecinde yasanan yada
karar verme kaynakli stres durumlarin1 degerlendiren sorulardan olusmakta olup, frekans
dagilimlar1 Tablo 4.2° de gosterilmistir. Aragtirmaya katilan d6gretmenlerin iginde “Baski ve
stres altinda gorev icra ederken karar verme hatalar1 yapabiliyorum.” ifadesine katilma
oraninin %58,5 olmasi, 6zellikle baski ve stres ortaminin karar verme siireciyle biitiinlestigi
durumlarda ortaya miinferit veya toplu olarak istemeyen durumlarin, bir bagka ifadeyle
calisma temposu veya performansina olumsuz etki olusturabilecegi ortaya ¢ikmaktadir. Buna
ilave olarak “Diger 6gretmenlerin karsisinda hata yaptigim zaman ¢ok utanirim” goriisiine
katilim orania bakildiginda (%56,4) yine yiiksek oldugu goériilmektedir. Ogretmenlerin karar
verme siireci ve karar verme stirecine dahil olduklan siirecte ciddi stres ve baski hissettikleri
asikardir. Oysaki “Yaptigim gorevlerde kararsiz kaldigim ¢ok zaman oluyor.” Goriisiin
katilimin diisiik olmas1 (%37,2) ve kararsiz oraninin %10 diliminden biiyiik olmas1 burada
ogretmenlerin hiir iradelerinin duygusal anlamda araya girmesine, denilebilir ki savunma
mekanizmalarinin ortaya konulmasina baglanabilir. Aslinda karar verme siirecine stresin
olumlu yada olumsuz etkisinin oldugu agik¢a goriilmektedir. Bu durum verilmesi gereken
kararlarda ge¢ kalinmasina veya yanlis karar verilmesine neden olacaktir. Biitiin bu alinan
sonuglar cercevesinde yapilan degerlendirmeye bakilacak olursa, uygulanabilir belki de
kuruma uyarlanmis, basariyla icra edilecek stres yonetiminin karar verme siirecinde yapacagi
temel girdiler sonucu ortaya ¢ikacak olumlu bir atmosferin hata yapma olasiligini azaltacag:

degerlendirilmektedir.
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Tablo 4.2. Karar Verme Siirecine ait Ifadelere Verilen Cevaplarin Frekans Dagihmlari:

Katihyorum
Katihyorum
Kararsizim
Kismen
Katilmyorum
Tamamen
Katilmiyorum

Tamamen
Kismen

Baski ve stres altinda goérev icra ederken karar
38,3 | 20,2

\.\l
i

. 12,8 | 21,3
verme hatalar1 yapabiliyorum.

Diger 6gretmenlerin karsisinda hata yaptigim
25,5 | 30,9 9,6 13,8 | 20,2

zaman ¢ok utanirim.

Yaptigim gorevlerde kararsiz kaldigim ¢ok
3,2 34,0 | 11,7 | 24,5 | 26,6

zaman oluyor.

4.10.2.2 TIletisim

Ankete katilan 6gretmenlere 10, 24, 34, 35 ve 39 sira no.lu sorularda iletisime iliskin konular
sorulmustur. Verilen cevaplara istinaden ortaya ¢ikan frekans dagilimlari Tablo 4.3’te
gosterilmistir. Sadece egitim camiasinda gorev yapan Ogretmenlerin degil giliniimiizde
insanoglunun temel sorunu ve ihtiyact haline gelmistir iletisim. Iletisimin hi¢ olmadig1 veya
iletisimin ¢ok gii¢ oldugu herhangi bir yerde yasam dayanilmaz bir sikint1 ve adeta bir korku
filmi halini alir. Genel bir kan1 olusturmak adina iletisimle ilgili bes soruya verilen cevaplara
istinaden ortaya ¢ikan frekans dagilimina kusbakis1 bir bakarsak; aslinda iletisim konusunda
problem yasandigi tecriibeler 1sinda ortaya cikarilabilir. Ayn1 zamanda frekans dagilima,
problemlerin ¢ok ciddi sikintilar olmadigni da ortaya koymaktadir. Ozellikle sorulardan {icii
ele alindiginda iletisime dair sikintilarin (stres kaynagi) var oldugu goriilmektedir. Bunlara bir
g0z atacak olursak; “Kurum i¢i bilgi akis1 ve iletisim kuvvetlidir. Sorunlarin iletilebilecegi bir
mekanizma mevcuttur.” sorusuna verilen olumsuz cevaplar (%27,6) ve kararsizlar da (%10,6)
buna eklenince toplam %38,2 gibi bir oran, “Is arkadaslarimiz veya yoneticilerinizle aranizda
catigsma yasanmamaktadir. Duygusal anlamda taciz edilmez veya incitilmezsiniz.” Sorusuna
kararsizlarla birlikte verilen olumsuz cevaplarin oran1 %38,3 ve son olarak “Yoneticiler ile
hizmet sundugunuz o6grenci ve veliler, imkanlarinizdan haberdardir.  Sizden
yapabileceginizden daha fazlasi istenmez.” Sorusuna kararsizlarla birlikte verilen olumsuz

cevaplarin yiizdesi %40,0 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Hemen hemen yukarida incelenen
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iletisimle ilgili li¢ soruya kararsizlarla birlikte yaklasik %40,0°lik bir oranla olumsuz cevap
verenlerin bulunmast hem iletisimle ilgili bir sikintinin bulundugu izlenimini gili¢lendirmekte
hem de her ii¢ soruya olumsuz anlamda katilim oranlarinin birbirine yakin olmasi iletigim
konusunda rahatsizlik yasayan grubun varligini istikrarli bir sekilde ortaya koyuldugunu
gostermektedir. Ancak kararsizlar da hari¢ tutulup olumlu cevap verenlerin orani da yiiksek
olup (yaklasik %60,0) yadsinamaz bir gergektir. Belki de genel anlamda iletisim konusunda

stres kaynagi yagsanan olumsuz kosullar ve gelismeler lokaldir veya lokalize edilebilir.

Tablo 4.3. Iletisim ile lgili ifadelere Verilen Cevaplarin Frekans Dagilimlari:

= = E g
= B S £ s |s 8
S 5| 8 N = Z g =
E >/ | £ | E|E E
£ T |8 Z g E T |E T
& = |8 = x 2 8 | «
= MM XM N> MM =M
Yaptigim hatay1 brifinglerde rahatlikla
23,4 35,1 21,3 10,6 9,6
paylasirim.
Kurum i¢i bilgi akis1 ve iletisim kuvvetlidir.
Sorunlarin iletilebilecegi bir mekanizma 36,2 25,5 10,6 20,2 7.4
mevcuttur.
Is arkadaslariniz veya yoneticilerinizle aranizda
catisma yasanmamaktadir. Duygusal anlamda 41,5 20,2 9,6 13,8 14,9

taciz edilmez veya incitilmezsiniz.

Yaptiginiz is onemsenmektedir. Yoneticileriniz
ve arkadaslarimz sizi desteklemektedir. Basariya | 30,9 33,0 11,7 19,1 53

motive edilirsiniz.

Yoneticiler ile hizmet sundugunuz 68renci ve
veliler, imkanlarinizdan haberdardir. Sizden 26,6 23,4 13,8 21,3 14,9

yapabileceginizden daha fazlas1 istenmez.
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4.10.2.3 Durum Muhakemesi

I¢inde bulunulan kosullarin gerektirdigi en olumlu neticeyi verecek davramsin, hareketin veya
kararin ne olduguna karar vermek adina durumun farkinda olma durum muhakemesin dar
cercevede bize tanimlamaktadir. Ankette 12,13, ve 14 ncii sorular durum muhakemesi
esnasinda ortaya cikan stres kaynaklarini veya bir bagka ifade ile durum muhakemesi orijinli
stres kaynaklarini incelemektedir. Sorulan durum muhakemesi ile ilgili {i¢ adet soruya verilen
cevaplara bagli olarak degerlendirilen frekans dagilimlart Tablo 4.4’te gdsterilmistir.
‘Potansiyel sorunlari 6nceden tahmin eder ve oOnlemlerini alinm’ ifadesine ankete katilan
ogretmenlerin  %77,6’s1 gibi biiylik bir kisminin katilmig olmasi, 6gretmenlerin egitim ve
ogretim faaliyeti siiresince mevcut durumu siirekli olarak takip edecek bilgilere ulastiklarini

ve bu bilgiler 15181nda durum degerlendirmesi yaptiklarini gostermektedir.

Tablo 4.4. Durum Muhakemesi ile Ilgili Sorulara Verilen Cevaplarin Frekans

Dagilimlar:
| e S| S
g B s | E S| 5
E |8 | £ | E|E E
<
SEEV TS S IS I B [
Potansiyel sorunlar1 onceden tahmin eder ve
31,9 45,7 10,6 8,5 3,2
onlemlerini alirim.
Verilen talimatlar1 her zaman tekrar ederim. 25,5 29,8 14,9 16,0 13,8
Bir seylerin normal gitmedigini hissedersem
22,3 41,5 20,2 11,7 4,3
bilinip bilinmedigine dikkat etmeden uyaririm.

Hayatin her zaman Ongoriildiigii veya hesaplandigi gibi siiriip gitmesi beklenmemelidir.
Yasam daima bizi sasirtacak hatta zor durumda birakacak degisik ve ani olaylara gebedir. Bu
durum yasamin biitiin evrelerinde (meslek yasami, sosyal yasam, vb.) gecerlidir. Iste bu
degisken ani durumlar basta olmak {izere giinde ka¢ defa karar vermek durumunda kaliriz.
Durum muhakemesinin siirekliligi i¢in belki de en 6nemli kosullardan birisi her seyin normal
gitmedigi veya durum muhakemesi kaybi hissediliyorsa bunun diger katilimcilarla

paylasilmasidir. Bu maksatla sorulan “Bir seylerin normal gitmedigini hissedersem bilinip
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bilinmedigine dikkat etmeden uyaririm.” ifadesine ankete katilan 6gretmenlerin %63,8’1
katilmas1 durum muhakemesi i¢in gerekli en énemli kosullardan birisinin yerine getirildigini

gostermektedir.
4.10.2.4. Is Yiikii Yonetimi

Is Yiikii Yonetimi, ankette sunulmus 6 adet Likert ifadeye (17, 18, 19, 23, 30 ve 31 nci
sorular) verilen cevaplara baglh olarak degerlendirilmis olup, frekans dagilimlar Tablo
4.5’te gosterilmistir. Ozellikle gretmenlerin ¢ok biiyiik bir oraninda, isleriyle ilgili (meslek
algilayis1 anlaminda) bir memnuniyet algilamasi goriilmektedir.“Isiniz zevklidir. Severek
yaparsiniz. Is tatmininiz tamdir.” sorusuna 6gretmenlerin %85,1’inin katilmas1 bunu dogrular
niteliktedir. Bununla esdegerde ayr1i bir soruya bacak olursak benzer sonuglar ortaya
cikmaktadir.”’Calisma saatleriniz bellidir. Giinliik caligma siireniz uygun seviyededir.”
Sorusuna olumlu cevap veren dgretmenlerin oranlari da (%83,0) yine bu konuda pek bir
sikintinin goziikmedigini agiga vurmaktadir. Ancak, bu olumlu tablonun yaninda bir de is
yiikii konusunda, ciddi olmasa da sikintilarin varligina isaret eden bir takim sonuglar

goziikkmektedir.

Oncelikle “Is boliimii adildir. Gérev tanimlariniz agik ve gercekcidir. Kurumdaki roliiniiz
bellidir. Goreviniz olmayan isler size verilmez. Gérev karmasasi yasanmaz.” sorusuna verilen
olumsuz cevaplarin oranlarina bakildiginda ve bu orana kararsizlar da eklenince %39,3 gibi
bir sonu¢ ortaya ¢ikmaktadir. Bu durumda yaklasik %40°lik bir 6gretmen grubunun is yiiki
konusunda sikinti yasadiklar1 ve “Size asir1 derecede agir sorumluluklar yliklenmemeye
calisilmaktadir. Genellikle ayn1 anda tek amire karsi sorumlusunuzdur.” sorusuna verilen
olumsuz sonuglar yine kararsizlarla birlikte %42,6 oraninda olmas: bunu dogrulamaktadir.
Temelde bdyle bir sikintinin varlig1 kabullendikten sonra basarili bir is yiikii yonetimi ¢ok iyi
bir hazirlik ve planlama siirecini gerektirir. Bu hazirlik siireci ve planlama is yikii nedeniyle
olusacak stresi en aza indirger ve c¢alisma temposu ile performansa olumlu katki saglar.
Hakeza bir baska soruya verilen cevaplarin oranlarina bakildiginda yukaridakine benzer bir
sonug ortaya ¢ikmaktadir. Bahse konu soru “Size verilen yetkiler ve yiiklenen sorumluluklar
uyumludur. Karar vermek i¢in yetki ve imkan verilmektedir.”dir. Cevaplarin oranlarinda
kararsizlar dahil olumsuz oranmi %44,7’dir.Biitiin bu degerlendirmelerin disinda “Calistiginiz
boliim ve size verilen gorevler yeteneklerinizi kullanmaniza elverislidir.” sorusuna olumlu

cevap veren 0gretmenlerin orant %64,9’dir.Basarili bir is yiikii yonetimi ayn1 zamanda ¢ok iyi
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bir gorev dagilimini da gerektirir. Idare tarafindan &gretmenlerden birinin gdrevini bir
sebepten dolayr yapmamasi diger dgretmenlerin gérev yogunlugunu arttiracak, bu durum

egitim ve 0gretim faaliyetlerinde performans diisiikliigline yol acacaktir.

Tablo 4.5. Is Yiikii Yonetimi ile Tlgili Sorulara Verilen Cevaplarin Frekans Dagihmlar:

e| & 2| B
= = s | £ 5 |= 5
S = = N - | o =
E = = =) > = - E -
= 2|2 2| % s E|s E
=
SEEVII RS B BNV TS
Size verilen yetkiler ve yiiklenen sorumluluklar
uyumludur. Karar vermek i¢in yetki ve imkan| 21,3 34,0 12,8 13,8 18,1

verilmektedir.

Size asir1  derecede agir  sorumluluklar
yiiklenmemeye calisilmaktadir. Genellikle aymi| 27,7 29,8 11,7 12,8 18,1

anda tek amire kars1 sorumlusunuzdur.

Is bolimii adildir. Gorev tanimlarmz agik ve
gergekeidir.  Kurumdaki  roliiniiz  bellidir.
o . . . 41,5 19,1 10,6 17,0 11,7
Goreviniz olmayan isler size verilmez. Gorev

karmagas1 yaganmaz.

Calistiginiz bolim ve size verilen gorevler
o o 29,8 35,1 9,6 19,1 6,4
yeteneklerinizi kullanmaniza elverislidir.

Calisma saatleriniz bellidir. Giinlik c¢alisma
] ) ) 66,0 17,0 3,2 9,6 4,3
slireniz uygun seviyededir.

Isiniz zevklidir. Severek yaparsiniz. Is tatmininiz
51,1 34,0 53 4,3 53
tamdir.

4.10.2.5. Orgiit Yapisi/Amaclary/Yénetimi

Calisilan kurumun yapisina, amaglarina ve yonetimine yonelik ankette sunulmus 13 adet
Likert soruya verilen cevaplara bagh olarak frekans dagilimlar1 Tablo 4.6’da gosterilmistir.
Oncelikle &gretmenlerin meslek dist 6zel yasamlarina yonelik “Calistigim kurumda ozel

yasamim Onemsenir.” sorusuna bir goz atarsak; 6gretmenlerin olumlu cevaplarinin orant
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%63,9°’dur. Bu ankete katilan Ogretmenlerin biiylik bir ¢ogunlugunun 6zel yasamlarinin
kurumsal anlamda énemsendigini diisiindiigii ortaya ¢ikmaktadir. Insanlarm huzurlu olmasi
ve Onemsendiklerini hissetmesi c¢aligma performansini bazen fark edilemeyecek derecede

arttirdig1 goriilecektir.

“Calistigim kurumda tstlendigim amaglar orgiitsel amaglarla gatigsmamaktadir.” sorusuna
verilen cevaplarin analizine bakildiginda biiyiik bir ¢ogunlugun (%72,3) olumlu yaklagsmasi
hatta tamamen katilmayanlarin oraninin %2,1 olmasi egitim camiasinin ¢ok kiymetli iiyeleri
olan 6gretmenlerin egitim ve 6gretim faaliyetlerinde miinferit amaglarinin kurumsal amaglarla
bir biitiinlik gosterdigi goriilecektir. Bunlara karsin sirasiyla degerlendirilecek ii¢ soruya
verilen cevaplarin oranlar1 karsimiza degisik bir durum ¢ikarmaktadir. “Kurumda ek ders
ticretleri ile takdir, tesekkiir vb. ddiiller; egitim diizeyi ve performansa gore dengeli bicimde
dagitilmaktadir.” sorusuna verilen cevaplarin frekansina bakildiginda %70,1 gibi yiiksek bir
oranda kararsizlar dahil olumsuz bir yaklagim, “Performans degerlendirme sistemi dogru ve
adil bicimde uygulanmaktadir.” sorusunda ise %358,5 gibi kararsizlar da dahil olmak {izere
olumsuz bir sonug ve bir baska soru “Calistifim kurumda denetim adaletli yapilir.” ifadesidir.
Bu ifadeye verilen cevaplarin analizinde de yine kararsizlar dahil (%41,5) kismende olsa

olumsuz bir tablo ortaya ¢ikmaktadir.

Incelenen bu ii¢ soruya verilen cevaplarin oranlarindan anlasiimaktadir ki; dgretmenler
kurumsal performans degerlendirmesinin igeriginden, uygulanigindan, adil olmamasindan, vb.
muzdariplerdir. Bu da beraberinde bir kaygi yani stresi getirmektedir. Oysaki katilimci bir 6z
performans degerlendirme sisteminin duyulan stresi ortadan kaldirmakla birlikte isbirligi
duygusunu pekistirecektir. Stresin olusumunda ve ayni zamanda varolan stresin akilc1 ve
uygun yonetiminde cok biiyiik katkilar1 olan yoneticilerle ilgili 6gretmenlere sorulan
“Yoneticiler zaman zaman stresi bilingli olarak arttirmaktadirlar.” Ifadesine katilan ve
katilmayan ogretmenlerin cevaplarinin oranlari hemen hemen denk bir sekilde karsimiza
cikmaktadir. Bu sorunun cevap oranlarindan aslinda ortaya ¢ikan sonug; konu stres ise olumlu
yada olumsuz yoneticilerin bu kavram {izerinde biiyilik girdileri oldugudur, daha dogru ifade

ile katilan ve katilmayan 6gretmenlerin de konuyu bu sekliyle algiladigidir.

Buna bagli olarak “Calisanlar baski altinda ¢alismaya alistirllmalidir.” ifadesine katilmayan
Ogretmenlerin oranlari (%83,0) bunu dogrular niteliktedir. sel becerilerin de 6nemli oldugu

fikrinin benimsendigi tespit edilmistir. Keza “Sdyledigimizin dogru olmasina karsin zaman
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zaman otoriteye yenik diistiiglimiiz oluyor.” ifadesine verilen cevaplarin oranlarina
bakildiginda dgretmenlerin  %77,2’si buna katilmakta ve hatta kararsizlarda dahil edildiginde
bu oran %83,6’ya yiikselmektedir. Bu durum 6gretmenlerin yasadigi stresin kaynaklarindan
biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Buna karsin toplumsal manadaki disiplin anlayisimizla
Ortiisen veya olmasini istedigimiz diizenli ortamin baglica kurali olan disiplin anlayisina
yonelik sorulan “Kurumsal kurallarin katiligi ve caligma ortamiizdaki disiplin olmasi
gereken seviyededir.” ifadesine ankete katilan 6gretmenlerin % 52,2°si katilmistir. Bu orana

kararsizlar ilave edildiginde bu oran ankete katilanlarin tigte ikisini (%66,0) agsmaktadir.

Demokratik bir toplumun geng¢ nesillerinin emanet edildigi ve gelecegimizin teminati
genglerimizi yetistiren egitim camiasinin ¢ok mithim 6gretmenlerinin disiplin iizerinde hem
fikir olmamalari, meseleye duyarsiz olmalar1 seklinde kesinlikle algilanmamalidir. Belki,
disipline stres kaynagi olabilecegi yoniiyle hak ettigi orani verilmis ve ayrica parlak, 6nemli
insanlarin yetismesinde kat1 bir disiplinin olumsuz sonuglar dogurabilecegi kaygisini giiderek
bir ortak fikir olusmamasi yapici bir yaklasgimin eseri olarak algilanmali ve

degerlendirilmelidir.

Yine Ogretmenlerimiz agisindan ¢ok Onemli olan, degisen diinyada higbir seyin duragan
kalmayacagi gergceginden yola c¢ikarak “Kurumda kariyer gelistirme ve ylikselme olanaklari
fazladir.” sorusu yoneltilmis, Ogretmenlerin %68,0’1 (kararsiz orani dahil) bu ifadeye
katilmadiklarini belirtmislerdir. Bu konuyla iliskili “Sizden beklenen performansi gdstermeniz
icin yeterli egitim verilmektedir. Kurum ydnetimi, egitime gonderilecek kisilerin seciminde
adildir.” sorusuna verilen cevaplarin analizine bakildiginda 6gretmenlerin %60,6’s1 (kararsiz
orani dahil) bu ifadeye katilmamislardir. Bu iki sorudan anlasilan odur ki, dgretmenler
vazifelerinin farkindalar, ancak hem yetisme donemlerinde hem de meslek yasamlarindaki
egitimin yetersiz oldugunu ve ayrica kariyer konusunda bir belirsizlik, olanak eksiligi
oldugunu diistinmektedirler. Belki bu belirsizlik ve yetersizlik durumu ve hissi 6gretmenlerin

karsisina bir stres kaynagi olarak ¢ikmaktadir
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Tablo 4.6. Orgiit Yapis/Amaclar/Yonetimi ile Ilgili Sorulara Verilen Cevaplarin

Frekans Dagilimlar:

Tamamen
Katihyorum
Katilhyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Tamamen
Katilmiyorum

Kismen
Kismen

(V)]
W
2
S
xR
[0/ ]
o
N
3
o
A
<

Caligtigim kurumda 6zel yagamim onemsenir. 24,

Calisigim kurumda {istlendigim amaglar Orgiitsel
43,6 28,7 14,9 10,6 2,1
amaglarla ¢atismamaktadir.

Calistigim kurumda denetim adaletli yapilir. 29,8 28,7 11,7 9,6 20,2

Yoneticiler zaman zaman stresi bilingli olarak
20,2 28,7 6,4 17,0 27,7
arttirmaktadirlar.

Calisanlar baski altinda ¢alismaya alistiriimalidir. 9,6 6.4 1,1 53 71,7

Soéyledigimizin dogru olmasina karsin zaman zaman
_ . 36,2 40,4 6,4 6,4 10,6
otoriteye yenik diistiigiimiiz oluyor.

Performans degerlendirme sistemi dogru ve adil
o 21,3 20,2 17,0 14,9 26,6
bigimde uygulanmaktadir.

Basar1  diizeyinizle ilgili size geri bildirim
_ ) 19,1 28,7 12,8 26,6 12,8
yapilmaktadir. Sizden beklenenler nettir.

Kurumsal kurallarin katilig1 ve ¢alisma ortaminizdaki
o 27,7 24,5 13,8 14,9 19,1
disiplin olmas1 gereken seviyededir.

Kurumda merkeziyetgilik, biirokrasi, asir1 yazisma ve
. 27,7 13,8 10,6 18,1 29,8
formaliteler yoktur.

Sizden beklenen performansi gostermeniz igin yeterli
egitim verilmektedir. Kurum yonetimi, egitime| 21,3 18,1 22,3 21,3 17,0

gonderilecek kisilerin se¢iminde adildir.

Kurumda kariyer gelistirme ve yiikselme olanaklar1
11,7 20,2 17,0 17,0 34,0
fazladur.

Kurumda ek ders iicretleri ile takdir, tesekkiir vb.
odiiller; egitim diizeyi ve performansa gore dengeli| 18,1 11,7 19,1 17,0 34,0
bigimde dagitilmaktadir.
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4.10.2.6. Is Giivencesi

Ogretmenlere yoneltilen anketin 4,25 ve 32 nci sorular is giivencesiyle ilgili sorulardan
olugsmaktadir. Likert ifadelere verilen cevaplara bagl olarak yapilan degerlendirmelere iliskin

frekans dagilimlar1 Tablo 4.7°de gosterilmistir.

“Isimde istegim disinda yer degistirme kaygisi tasiyorum.” ifadesine ankete katilan
ogretmenlerin %61,7’s1 katilmadiklarin1 beyan etmislerdir. Kararsizlarin katilimi ile ankete

katilanlarin ticte ikisi bu konuda olumsuz diisenmektedirler.

Herhangi bir anda meslek yasamlarini stirdiirdiikleri kurumdan baska bir yere, iistelikte kendi
istekleri disinda calistiklar1 yerlerinin degistirilmesi tabi ki 6gretmenler i¢in yadsinamaz bir

stres kaynagini olusturmaktadir.

Bunun ¢6zliimiiniiniin lokal bir sekilde yapilmasi ¢ok zordur. Bunun; biitiin girdileri
diistiniilmiis, hakkaniyet ilkelerine dayandirilmis ve genel kabul gérmiis bir tayin politikasiyla

mimkin olabilir.

“Can ve mal giivenliginiz i¢in gerekli Onlemler alinmaktadir.” ifadesine Ogretmenlerin
%55,3’1  katildiklarim1  beyan etmiglerdir. Fakat katilmayanlarin oram1 da (%28,7)
kiigtimsenmeyecek bir deger gostermektedir. Bu ifadeye katilmayanlara bir de kararsizlarin

oranini ekleyince (%44,7) ¢ok fazla bir oran ortaya ¢ikmaktadir.

Ogretmenlerin can ve mal giivenlikleri konusunda yasadiklar1 kaygi yada bdyle bir stres
kaynagi kiigiimsenemeyecek bir degerdedir. Bunun nedenleri belki de ayrica bir arastirma

konusu olabilir.

“Isiniz ve sosyal haklarimz giivence altindadir. Kaybetme korkunuz yoktur.” ifadesine
ogretmenlerin %68,1°1 katildiklarin1 beyan etmislerdir. Bu can ve mal korkusu yasayan

ogretmenlerin is ve sosyal haklar1 konusunda daha giivende olduklarinin bir gdstergesidir.
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Tablo 4.7. Is Giivencesi ile Tlgili Sorulara Verilen Cevaplarin Frekans Dagilimlari:

Tamamen
Katihyorum
Kismen
Katihiyorum
Kararsizim
Kismen
Katilmiyorum
Tamamen
Katilmiyorum

[simde istegim disinda yer degistirme kaygisi
S g $ y g1 yg 19.1 16,0

W
N
N
9]

53,2
tagtyorum.

Can ve mal giivenliginiz i¢in gerekli dnlemler
37,2 18,1 16,0 13,8 14,9
alinmaktadir.

Isiniz ve sosyal haklarmiz giivence
50,0 18,1 9,6 10,6 11,7
altindadir.Kaybetme korkunuz yoktur.

4.10.2.7. Calisma Ortami

Calisma ortamina ait ankette 5 adet Likert ifade (26, 27, 28, 29 ve 36 nc1 sorular) yer almig
olup, frekans dagilimlar1 Tablo 4.8’de gosterilmistir. Bes soruya verilen cevaplarin
frekanslarmi degerlendirmeye gecersek; “Is ortammmizin genisligi,sicaklik,aydinlatma ve
havalandirmas1 uygun seviyededir.” ifadesine gretmenlerin %65,9’u katilmistir. Bdylece
ogretmenlerin, fiziki ortam yoniinden bir sorun yasamadiklar1 sdylenebilir. “Isiniz icin gerekli
mekan, arag-gere¢ ve techizat saglanmaktadir.” ifadesine dgretmenlerin %44,7°s1 bu ifadeye
katilmamigtir. Ayrica %8,5 gibi bir kararsiz oran1 bulunmaktadir. Biitliin bu oranlar ortaya
koymaktadir ki, 6gretmenler egitim ve Ogretim faaliyetlerinde yeterli arag-gerec ve techizat
bulunmadigmi diisiinmektedirler. “Is yerine ulasim kolaydir. Servis imkanlar1 yeterlidir.”
ifadesine dgretmenlerin %63,8°1 katildiklarin1 beyan etmislerdir. Ogretmenlerin biiyiik bir
cogunlugunun ulasim konusunda pek bir sikint1 yagamadiklar1 ortadadir. Belki de bu anketin
evreninin bulundugu boélge, sehirle ilgili oldugundan bdyle bir sonug¢ ortaya ¢ikmis
bulunmaktadir. Anlatilmaya c¢alisilan, trafik sorunun ¢ok az oldugu, toplu ulasimin ucuz ve
her vakit olmasi gibi sebepler 6gretmenlerin bu konudaki fikirlerine temel olusturmustur.
“Isinizi yaparken goz oniinde olsaniz bile kendinizi rahat hissedersiniz.” sorusu yoneltilen
ogretmenlerin %67,0’si olumlu diisiindiiklerini beyan etmislerdir. Ozgiivenleri yiiksek

ogretmenlerin ¢ogunlukta olmasi son derece sevindirici bir durumdur. Umariz ki bu oran
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artarak devam eder. “Kurum; ¢alisanlar icin spor faaliyetleri, kokteyl, gece vb. sosyal destek
aktiviteleri diizenlemektedir.” ifadesine katilmayan ogretmenlerin orani %56,3’diir. Soruda
gecen faaliyetler artirilarak cogaltilabilir. Bu tiir faaliyetler birlik, beraberligi artirir, bir ruh
olugsmasina biiyiik katki saglar ve var olan stres kaynaklarinin yonetilmesine olumlu yonde
cok faydasi dokunur. Bu nedenle 6gretmenlerin taleplerine kulak vermekte fayda miitalaa

edilmektedir.

Tablo 4.8. Cahsma Ortamu ile lgili Sorulara Verilen Cevaplarin Frekans Dagilimlari:

Tamamen
Katihhyorum
Kismen
Katilhyorum
Kararsizim
Kismen
Katilmiyorum
Tamamen
Katilmiyorum

Is ortaminizin genisligi, sicaklik, aydinlatma ve
s s d 40,4 25,5

>
‘N

. _ 13,8 12,8
havalandirmasi uygun seviyededir.

Isiniz icin gerekli mekan, arag-gerec ve techizat
s s 23,4 23,4 8,5 17,0 27,7
saglanmaktadir.

Is yerine ulagim kolaydir. Servis imkanlari
50,0 13,8 6,4 7,4 22,3
yeterlidir.

Isinizi yaparken goz 6niinde olsaniz bile
38,3 28,7 7,4 14,9 10,6
kendinizi rahat hissedersiniz.

Kurum; calisanlar i¢in spor faaliyetleri, kokteyl,
gece vb. sosyal destek aktiviteleri 11,7 18,1 13,8 7,4 48,9

diizenlemektedir.

4.10.3 Hipotezlerin Test Edilmesi
4.10.3.1. Hy; Hipotezinin Test Edilmesi

Hyp: ilkdgretim Okulu 6gretmenlerinin medeni durumlariyla is giivencesi nedeniyle

yasadiklar stres arasinda anlamli bir fark vardir.

Hy: ilkdgretim Okulu o6gretmenlerinin medeni durumlariyla is giivencesi nedeniyle

yasadiklar stres arasinda anlamli bir fark yoktur.
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Bu hipotezin analizi, ilkdgretim okullarinda gorevli 6gretmenlerin medeni durumlarinin ¢
farkli sekilde olabileceginden One-Way ANOVA testi ile yapilmistir. Yapilan analiz
neticesinde ilkdgretim okullarinda gorev yapan Ogretmenlerin medeni durumlariyla is
giivencesi nedeniyle yasadiklar1 stres acisindan anlamli bir fark bulunmustur (Tablo 4.9)
(p<0,05). Istatistiksel agidan anlamli farkliliga sebep olan grubun tespit edilmesi maksadiyla
Scheffe testi uygulanmis, aslinda istatistiki bilimsel sonuglara bakmadan diisiiniilen odur ki,
evli insanlarin bu kaygiyr duymasi daha dogaldir. Yiiklendikleri sorumluluk agisindan esleri,
cocuklar1, bakmakla yiikiimlii olduklar1 kisiler anlaminda yer degistirmelerinin daha gii¢
oldugu bir gercektir. Ancak Scheffe testi sonucunda bekar ogretmenler ile diger medeni

duruma sahip 6gretmenler arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.9. flkégretim Okulu Ogretmenlerinin Medeni Durumlariyla Is Giivencesi

Nedeniyle Yasadiklar Stres Acisindan ANOVA Testi Analiz Sonuclari.

Sum Of Mean
df F Sig

Squares Square

Between
29,415 2 14,707 5,793 004

Groups
Within

231,022 91 2,539
Groups
Total 260,436 93

4.10.3.2. Hy; Hipotezinin Test Edilmesi

Hy,: Ikdgretim okullarinda gérev yapan dgretmenlerin cinsiyetleri ile is yiikii algilamasindan

kaynaklanan stres arasinda anlamli bir fark vardir.

Hy: IIkdgretim okullarinda gérev yapan dgretmenlerin cinsiyetleri ile is yiikii algilamasindan

kaynaklanan stres arasinda anlamli bir fark vardir.
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Bu hipotezdeki ilkogretim okullarinda gorevli 6gretmenlerin cinsiyetleri ile is yiikii nedeniyle
yasadiklar1 stres konusunda anlamli bir farkin olup olmadigi konusunda analiz “Paired-
Samples T Test” kullanilarak yapilmistir. Bu testin kullanilma amaci, Ogretmenlerin
cinsiyetlerinin iki gruptan olusmasi ve bu durumlarinin is yiikii iizerinde dolayisiyla da stres
kaynagina olan katkisinin olup olmadigini analiz etmektir. Tablo 4.10’a da bakildiginda
goriilecektir ki, ilkogretim okullarinda gdrev yapan O6gretmenlerin cinsiyetleri ile is ytki

algilamasindan kaynaklanan stres agisindan anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.10. Ogretmenlerin Cinsiyetleri ile Isyiikii Algilamasindan Kaynaklanan Stres

Acisindan Paired-Samples T Testi Analiz Sonuclari.

95% Confidence

Std. Std.Error interval of the

Mean t df .
Deviation Mean Difference (2-tailed)

Sig.

Lower Upper

-1,66 1,39 ,14 -1,94 -1,38 -11,594 | 93

4.10.3.3. Hy3 Hipotezinin Test Edilmesi

Hys: [lkdgretim okullarinda gérev yapan o&gretmenlerin is yiikii algilayislar ile iletisim

problemlerinden kaynaklanan stres arasinda dogru orantili bir iliski vardir.

H;: [lkdgretim okullarinda gérev yapan o&gretmenlerin is yiikii algilayislar ile iletisim

problemlerinden kaynaklanan stres arasinda dogru orantili bir iliski vardir.

[Ikdgretim okullarinda gdrev yapan ogretmenlerin is yikii algilayislar1 ile iletisim
problemlerinden kaynaklanan stres arasindaki iliskinin yoniinii tespit maksadiyla Korelasyon
analizi uygulanmistir. Analiz sonucunda her iki degigsken arasinda %1 seviyesinde

anlamli ve pozitif bir iligkinin (r=0,477) var oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.11).
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Tablo 4.11. Karar Verme Siireci ile Ekip Isbirligi Arasindaki iliskiyi Gosterir
KORELASYON Analizi Ciktis1.

Is boliimii adildir. Kurum ig¢i bilgi
Gorev tanimlariniz | akisi ve iletisim
acik ve gercekeidir. | kuvvetlidir.
Kurumdaki roliinliz | Sorunlarin
bellidir. Goreviniz iletilebilecegi bir
olmayan igler size mekanizma
verilmez. Gorev mevcuttur.
karmasasi
yasanmaz.

Is boliimii adildir. Gérev Pearson

tanimlariniz agik ve Correlation 1000 AT

gercekeidir. Kurumdaki

roliiniiz bellidir. Géreviniz Sig.(2-tailed) ’ 003

olmayan isler size verilmez.

Gorev karmagasi yasanmaz. N 94 94

Pearson

Kurum i¢i bilgi akis1 ve Correlation ATTH 1,000

iletigim kuvvetlidir.

Sorunlarin iletilebilecegi bir Sig.(2-tailed) ,003

mekanizma mevcuttur.

N 94 94
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SONUC VE ONERILER

Son yiizyildaki degisim hizi, bugiine kadar olan ya da 20 nci yiizyila kadar olan degisimin
neredeyse on kati, yiiz katt olarak goriilmektedir. Bdylesi bir degisim hizina uyum saglamak, bu
degisim hiz1 belirsizlik ortamina sebep olmaktadir. Belirsizlik ortami1 beraberinde bir kaygi, stres
durumunu getirmektedir. Stres algilamasi kisiden kisiye farklilik gdstermekle birlikte 6zellikle

tlim insanlarm ortak stres kaynaklar1 da bulunmaktadir.

Stres, insanlarin dillerine pelesenk olmus bir terim olmasina karsin, herkesin stres tanimi
farkliliklar gostermektedir. Bir dgrenci ertesi giinkii smavini stres olarak algilarken, bir teknik
direktdr igin stres doksan dakikalik bir siirectir. Ote yandan insanlarm bir kisnu stresi; bir kaygi,
gerginlik olarak algilarken, bir kisim insan gerginlik, bunlim olarak algilamakta, bir kismi da
baski unsurlariin tamami olarak algilamaktadir. Bireysel anlamda yasanan veya algilanan stresin
cok farklilik gbstermesi son derece dogaldir. Aslinda bu c¢esitlilik, insanlarin stres karsisindaki
duruglarmn1 belirlemelerinde ve stresin bu kadar giincel bir konu halini almasinda son derece

etkilidir.

Stres hayatin yadsinamaz ve yok edilemez bir gercegidir. Olmadigr takdirde nasil bir yasam
stirerdik, hayat nasil bir sekil alirdi, bilinmez. Belki de su an stres nedeniyle yasanan goreceli
sikintili haller belki de ¢ok daha biiyiik bir artis gosterecekti. Genelde stresin olumsuz bir sey
oldugunu diisiinme egilimi insanlarin belleklerinde yer ettigi bir gercektir. Diger deyisle; stresi,
zihinsel ve fiziksel kaynaklarimizi eritip tiiketen bir sey olarak goriiriiz. Bu durum artarak devam
ettigi takdirde beraberinde insani is goremeyecek bir duruma getirebilecegi gibi, ciddi tibbi
sorunlar yaratabilir. Onemli olan stresin bu olumsuz yoniiniin veya olumsuz stresin insanlarm
tiikkenme noktasina gelmeden Oniiniin alinmasi, stresin akillica ve basarili bir sekilde yonetilmesi

gerektigidir.

Biitiin bu olumsuzluklarin yaninda stresin olumlu bir yam1 da bulunmaktadir. Herkes igin
degisebilen ama belirli dozda stres, varolusun olumlu bir 6zelligidir ve etkili bir isleyis i¢in
gereklidir. Bu tiir stres, organizmada fiziksel ve ruhsal degismelere, biiylimeye ve olgunlasmaya
yol agar. Hepten stresin olmadigi bir ortami laboratuarda dahi olusturmak oldukca zordur.
Dolayisiyla giinliik hayatta bulunan stresin olumlu yoniiniin tespit edilerek, kisilere yonelik
lokalize edilmis bir sekilde uygulama sahasia yansitilmasi, yasamin her sathasinda etkinligin,
verimliligin ve performansin artmasina katki saglayacaktir. Bu stresin olumlusunun faydali

oldugu noktalar olarak onlimiize ¢ikmaktadir.
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Olumlu ve olumsuz stres arasindaki kritik farklilik, kisinin stres olusturucu olay yada ortami nasil
algiladigina ve onunla nasil basa c¢iktigina baghdir. Diger bir deyisle, “Stresle basa ¢ikmak”,
stresin etkisini hep olumlu diizeyde tutabilmeyi 6grenme anlamina gelir. Aslinda yapilan galisalar
incelendiginde, aslinda daha dogru bir ifade ile stres iizerine yapilan degerlendirmeler genel

anlam tagimakta, kusbakisi bir goriiniim sergilemektedir.

Modern toplumlarin modern sorunu olarak lanse edilen stres, aslinda sadece modern toplumun
insanlarina 6zgli bir olgu degildir. Aslinda tarih 6ncesindeki insanlarin bile stresin etkilerinin
farkina varmig oldukarini diisiindiiren kanitlar vardir. Ruhsal ve zihinsel hastaliklarin tedavisinde
kullanilan stres olusturucu torenler, ilaglar ve maddeler, stresin olumlu etkilerinin de farkinda

olunduguna bir isarettir.

Stres ile ilgili yapilan arastirma sonuglarina gore is giivencesi 6gretmenler arasinda onem arz eden
konularin basinda gelmektedir. Anket sorularmin hazirlanmasi asamasinda birlikte calistigimiz
ogretmenlerin de girdileri bu ydnde seyretmistir. Is giivencesi ile yasanacak stres yada is
giivencesinin eksikliginden kaynaklanan stres 0gretmenler iizerinde olduk¢a olumsuz sonuglar
dogurabilecektir. Bu asamada yasanacak stres tiim yasamlarmi etkileyen konular1 da kapsamasi
miimkiindiir. Tlkdgretim okullarinda gorev yapan dgretmenlerin dzellikle medeni durumlan ile
alakali olarak is gilivencesi nedeniyle yasadiklar1 stresi ortaya koyabilmek icin ANOVA testi
uygulanmis, 6gretmenlerin medeni durumlariyla is giivencesi nedeniyle yasadiklart stres arasinda
anlaml bir farkin oldugu tespit edilmistir. Aslinda yaptigimiz gériigmelerde ve aym zamanda
glinlik hayatimizdaki tanidiklarimizdan tahmin edilen sonug¢ belli gibi olmasina ragmen ¢ok
ilging bir sonu¢ c¢ikmistir. Genel kani evli insanlarin is giivencesi konusunda daha hassas
olduklari, bu konuda daha bir duyarl olduklar1 yoniindedir. Ancak mevzuyu biraz derinlemesine
irdelersek, yani yapilan ankete verilen cevaplar1 detayl incelersek, bekar insanlarin konuya daha
bir temkinli yaklagtiklar1 ortaya ¢ikacaktir. Bunda belki de heniiz tam anlamiyla diizenlerini

kuramamak gibi bir nedenin 6n plana ¢ikmasi gibi diistintilebilir.

Toplum olarak erkeklerle kadinlarin bir tiirli esit olduklart konusunda bir mutabakata
varilamadig1 bir gercektir. Insanlarin goriislerine basvuruldugunda da bu konuda gériisler cok
farklilhik gostermektedir. Ayni sekilde stres kaynagi anlaminda ilkdgretim okullarinda goérevli
ogretmenlerin cinsiyetleri ile i ylikii algilamasindan kaynaklanan stresi gosterebilmek nedeniyle
PAIRED-SAMPLES T Testi uygulanmig, bu testin uygulanmasi sonucunda ilkdgretim

okullarinda gorev yapan 6gretmenlerin cinsiyetleri ile is yiikii algilamasindan kaynaklanan stres
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arasinda anlaml bir farkin oldugu tespit edilmistir. Yaklagim bayanlarin fiziksel anlamda daha
narin bir yapiya sahip olmalar1 nedeniyle, 6zellikle gilic gerektiren islerde calisirken zorlanmalar
cok dogaldir. Ancak egitim ve Ogretim faaliyetleri anlaminda erkek Ogretmenler ile bayan
Ogretmenler arasinda is ylikli anlaminda bir dengeyi kurabilmek adina iyi bir is planlamasi ile is
boliimii yapilmasi, bu konudan kaynaklanan stresin en aza indirilmesinde yada performansi
artiracak sekilde stresin belli bir dozda tutulmasi i¢in oldukca etkili bir yontemdir. Egitim
camiasinda gorev yapan egitimli insanlarin dahi toplumun genelinde kabul gérmiis bdyle bir

esitligin yada esitsizligin tarafi olmalar1 da ayrica ilging bir durumdur.

Ayn1 zamanda is yiikiinii etkileyen en 6nemli etkenlerden biri de iletisimdir. Iletisim konusu da
kendi iginde biiyiik sikintilar1 barindiran bir olgudur. Giiniimiiz toplumunun artik kronik bir
problemi olan iletisim, son donem teknolojisinin de etkisi ile teknik anlamda zorluklar1 bir kenara
itmis goziikmektedir. Kitalar arasi1 dahi insanlar goriintiili konusma imkanina sahip
durumdadirlar. Internetin, cep tefonlarmn, televizyonun vb. hayatmn her alanmna girmesi ile
iletisimin teknik ayagindaki problemler nerdeyse ortadan kalmis durumdadir. Ancak kitalar arasi
insanlarin birbirleriyle goriintiilii goriisme imkanlarinin bulunmasina ragmen yan yana bulunan
insanlarin sik¢a birbirleriyle iletisim kurmakta giicliik g¢ektiklerini, birbirlerini anlamakta ve
algilamakta zorlandiklarini gérmekteyiz. Bu durum her zaman egitimsiz, cahil insanlara 6zgi
olmamakta; bazen ¢ok egitimli, kiiltlirlii insanlarin evliklerinde, bazen iilkenin gelecegine yon
verilen meclis kiirsiisiinii isgal eden milletin kendilerine verdikleri vekillik gbrevini yiiriiten
milletvekilleri arasinda, bazen de ¢ok yiiklii kazang getirecek bir ortakligin mensuplar arasinda
goriilebilmektedir. Bu kadar yogun ve giincel yasanan soruna bir de stres baglaminda bakacak
olursak; ilkdgretim okullarinda gorev yapan Ogretmenlerin ig ylki algilayislar ile iletisim
problemlerinden kaynaklanan stresi ortaya koyabilmek adina KORELASYON analizi kullanilmis
olup, analiz sonucunda ilkdgretim okullarinda gérev yapan 6gretmenlerin is yiikii algilayislart ile
iletisim problemlerinden kaynaklanan stres arasinda dogru orantili bir iligkinin varligi ortaya
konulmustur. Yukaridaki analize benzer sekilde uygun bir is plani ve is paylasiminin yaninda,
calisanlarin birbirlerini anlayabilecekleri ve aymi zamanda kendilerini 6zglirce, rahatca ifade
edebilecekleri bir ortamin olusturulmasi ¢ok faydali olacaktir. Konusarak ¢oziilemeyecek problem
yoktur. Buna 6nem vermek ayni zamanda ortak bir ruh olugmasina da ¢ok biiyiik bir katki

saglayacaktir.
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Bu arastirmaya katilan 6gretmenlerin bir ¢ogu stresi herkes gibi son derece sakincali
gordiiklerini belirtmiglerdir. Birka¢ tane biiyiikk problenden biri olarak gordiikleri stresin
faydali yonlerinden bir¢ok insan gibi onlar da habersiz olduklarini beyan etmislerdir. En
mithim nokta da stresin ne zaman yiikselip algalacagini onceden tespit yada tahmin

edememenin de onlarda ayrica bir stres kaynagi olmasidir.

Egitim ve 6gretim faaliyetleri icerisinde dgretmenlerin karar vermeleri gerektigi bir doneme
girdiklerinde, bu durumun {izerlerinde olusturdugu baski neticesinde ortaya ¢ikan stresle,
bilingli veya bilingsiz olarak, kidem siireleri daha fazla Ggretmenlerin daha rahat bas
edebildiklerini goérme firsati bulmak, tecriibenin ve zamanin bir ¢ok derdin ilact oldugu
yoniindeki genel kaniy1 teyit ettgini bir kez daha gostermistir. Gergektende tecriibe her sey

degildir ancak cok seydir.

Tabii ki yapilan aragtirmanin analizi neticesinde mesleki tecriibe ile birlikte yas da insana ¢ok
sey katmaktadir. Goriip gecirmis bir insanin hayata dair bakisi ile geng jenerasyondan
birisinin arasinda tabi ki c¢ok farklilik olacaktir. Konunun iki yonii var. Birincisi; farkli
goriiglerin bir soluk oldugu, ¢cok degisik fikirlere acik bir ortak aklin olusturulmasi elbette cok
onemlidir. Bunu stresin algilanmasi ve yonetilmesine yonelik olarak da uygulamak pek tabi ki
miimkiindiir. Ikincisi ise; diinya degisiyor, gelisiyor. Bundan kagmak miimkiin degildir. Ya bu
degisimin bizi siiriiklemesine miisaade edecegiz, ki bu hi¢ akillica bir yaklasim degil, yada bu
degisimi, gelisimi biz yonetecegiz. En azindan bu caba igerisinde olacagiz. Iste meseleye bu
acidan baktigimizda sadece tecriibe ve yash insanlarin varligi ile bu sorunun {istesinden
gelmek cok zor. Geng dimaglarin canli fikirlerine, teknoloji olusturacak zekalarina, yine ayni
teknolojiyi etkin bir sekilde kullanacak yeteneklerine ve herkesin takdirle izleyecegi ¢alisma
dinamizmlerine ihtiya¢ duyulacagi acik bir gercektir. Ayni sekilde stresin algilanip, akillica ve
uygun metotlarla yonetilerek bir sorun olmaktan ¢ikarilip, bir performans artirici katalizor

haline getirilmesi de buna baglidir sonucu karsimiza ¢ikmaistir.
Bu ¢alisma ile birlikte elde edilen sonuglarin analizleri neticesinde 6nerilerimiz:

1. Caligma sonucu bize sunu agikca gostermistir ki stres vardir ve varolmaya devam
edecektir. Bunu modern ¢agin rahatsizlig1 olarakta algilasak, insanlik tarihiyle birlikte
basladigin1 kabul de etsek bu gergek bizimle birlikte. Insanin stres kaynagi ve stresli
oldugunu kabul etmesi, bazen ¢ok biiyiik eksiklikmis hissini verdigi i¢in, zordur. Birincisi

bunun varligini kabul etmek ¢ok énemlidir.
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2. Varolan stresin kabuliinden sonra stres kaynaklarinin tespit edilmesi siray1 alir. Stres

kaynaklarinin tespiti maksadiyla;

a. Egitim ve 0gretim faaliyetinin gerceklestigi okullarimiz arasinda da farkliliklarin olmasi
son derece dogaldir. Bu nedenle strese maruz kalanlarin goriislerinin alinmasi, onlarin

fikirlerine deger verilmesinin ¢ok 6nemli oldugu,

b. Bahse konu egitim kurumlarinda yasanan stresi ve stres kaynaklarini tespit, tahlil ve
yonetmekle gorevli basta yoneticiler olmak iizere etkisi olan tiim personelin stres konusunda
bilgilendirilmeleri ve ayrica yonetici konumundaki egitimcilerin stres yonetimi konusunda

egitim gérmelerinin faydali olacag,

c. Stres kaynaklarinin tespitini kolaylastirabilmek adina stres kaynaklarinin siiflandirilip

bu bagliklar altinda incelenmesinin ¢ok iyi neticeler verecegi,

¢. Tiirkiye’nin dort bir yanindaki egitim kurumlar1 goz oniline alindiginda farkliliklarin
oldugunu daha once belirtmistik. Bu durum cografi bolgeden cografi bolgeye, sehirden sehre,
ilgeden ilgeye kendini gosterebilmektedir. Hatta ayni ilgedeki farklt mahallelerdeki okullar
arasinda bile bu durum oldukea dogaldir. Iste bu durum géz 6niine alindiginda genel bir stres
kaynaklar1 taramasi yerine, okul bazinda, o okulun stres yoneticileri konumundaki
yoneticilerinin onciiliigiinde ve ayni okulun egitimcilerinin katilimi ile lokalize edilmis stres

kaynaklarinin tespit edilmesinde fayda goriilecegi,

d. Lokalize edilmis stres kaynaklarinin ¢ok iyi analiz edilerek akile1 ve uygun stres
yonetiminin belirlenip, gerekceleri ile birlikte okulun mensubu egitimcilere oncelikle izah

edilip sonrasinda uygulanmasina gecilmesinin son derece 6nemli oldugu,

e. Yapilan uygulamalar neticesinde sonuclarin ne yonde degistiginin geri bildirim ile
lizerinde stres yoOnetimi uygulanan egitimcilere geri bildiriminin yapilmasinin sonraki

basamaklarda stres yonetimini uygulayanlarin islerini ¢ok kolaylastiracag,

f. Stresin hep planlandigi sekliyle akip gitmeyeceginin, Ozellikle de bu nedenle stres
diizeyinin sifira indirgenemediginin, bazen ¢ok farkli diizeylerde kendini gosterebileceginin,
bu belirsizliklerin stresi yonetilmesi gereken bir olgu haline getirdiginin bilinmesinin faydal

olacagi degerlendirilmektedir.
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3. Stres kaynaklarinin, inilebiliyorsa kisi bazinda lokalize edilmesinin, bu lokalize islemi
esnasinda stres kaynaklarinin siniflandirilarak tespitinin kolaylastirilmasinin, sonrasinda
akilcl, stres kaynaklarma 6zgili iyi hesaplanmis bir stres yOnetimi stratejisinin hayata
gecirilmesi, gelecegimizin teminatt olan, ileride devletin en {iist kademesinde gorev
yapacak devlet adamlarindan is¢isine kadar tiim genglerimizin yetistirilmesinde son
derece onemli bir gorev yiiklenen egitim camiasinin mensubu 6gretmenler acisindan ¢ok

onemli faydalar saglayacagi degerlendirilmektedir.
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EK-1

Kiymetli Egitimciler,

“Kocaeli ilindeki devlet okullarinda gorevli Ogretmenlerde stres yonetimi”
konulu ¢aligmada kullanilmak {izere hazirlanan anket formu asagida sunulmustur.

Ankete verilecek cevaplar gizli tutulacak, higbir makam yada kisiye dogrudan
verilmeyecek, topluca degerlendirilerek genel 6zellikler itibariyle sonuglar agiklanacaktir.
Bu nedenle anket formuna isim veya size ait olan herhangi bir simge vb. belirtmenize
gerek yoktur. Anketi, miirekkepli/tikenmez kalem kullanarak, cevaplanmamig soru
kalmamis sekilde doldurmaniz arz olunur.

Tez galismasi sonucunda siz kiymetli ve tilkemizin gelecegini emanet ettigimiz
egitimcilerimizin daha nezih ve huzurlu bir ortamda daha verimli gérev yapmaniza
yonelik bir nebze olsun katkimiz olursa, bu benim i¢in bir bahtiyarlik vesilesidir.

Degerli zamanimz ayirdigimiz icin tesekkiir ederim.

Umit AKPINAR

Sakarya Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii
Yiiksek Lisans Ogrencisi

1.YAS )

20 ve Alt1 () 21-30() 31-40()  41-50() 51 ve Uzeri ()
2.CINSIYETINiZ

Bay() Bayan( )

3.MEDENI DURUMUNUZ

Bekar( ) Evli() Dul()

4. OGRENIM DURUMUNUZ

Lise() Onlisans( ) Lisans( ) Lisansiistii( )

5.KIDEM (LUTFEN HIZMETTE KAC YILLIK OLDUGUNUZU BELIRTIN)
1-5() 6-10() 11-15() 16-20() 21 ve Uzeri( )

DIKKAT!!! LUTFEN SAYFANIN ARKASINDAKI
SORULARI DA CEVAPLAYINZI
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EK-1

LUTFEN SiZE UYGUN GELEN SIKKI “X” iSARETI iLE
ISARETLEYINiZ

TAMAMEN
KATILIYORUM

KISMEN
KATILIYORUM

KARARSIZIM

KISMEN
KATILMIYORUM

TAMAMEN
KATILMIYORUM

Calistigim kurumda 6zel yagamim dnemsenir

Calistigim kurumda tstlendigim amaclar 6rgiitsel amaglarla ¢atismaktadir

Calistigim kurumda denetim adaletli yapilir

Isimde istegim disinda yer degistirme kaygisi tastyorum

Yoneticiler zaman zaman stresi bilingli olarak arttirmaktadirlar

Calisanlar baski altinda ¢alismaya alistirilmalidirlar

Baski ve stres altinda gorev icra ederken karar verme hatalari
yapabiliyorum

Diger dgretmenlerin karsisinda hata yaptigim zaman ¢ok utanirim

Yaptigim gorevlerde kararsiz kaldigim ¢ok zaman oluyor

Yaptigim hatay: brifinglerde/toplantilarda rahatlikla paylasirim

Soyledigimizin dogru olmasina karsin zaman zaman otoriteye yenik
diistiigiimiiz oluyor

Potansiyel sorunlar1 dnceden tahmin eder ve dnlemlerini alirim

Verilen talimatlar1 her zaman tekrar ederim

Bir seylerin normal gitmedigini hissedersem bilinip bilinmedigine dikkat
etmeden hemen uyaririm

Diizenli beslenmeye 6zen gosteririm

Cok yorgun bile olsam, gérevimi etkin bir sekilde icra edebilirim

Size verilen yetkiler ve yiiklenen sorumluluklar uyumludur.
Karar vermek i¢in yeterli yetki ve imkén verilmektedir.

Size agir1 derecede agir sorumluluklar yiiklenmemeye ¢alisiimaktadir.
Genellikle ayn1 anda tek amire kars1 sorumlusunuzdur.

Isbsliimii adildir. Gérev tanimlarimiz agik ve gercekgidir. Kurumdaki
roliiniiz bellidir. Goreviniz olmayan isler size verilmez. Gorev karmasasi
yasanmaz.

Performans degerlendirme sistemi dogru ve adil bigimde
uygulanmaktadir.

Basar diizeyinizle ilgili size geri bildirim yapilmaktadir. Sizden
beklenenler nettir.
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LUTFEN SiZE UYGUN GELEN SIKKI “X” iISARETI iLE
ISARETLEYINiZ

TAMAMEN
KATILIYORUM

KISMEN
KATILIYORUM

KARARSIZIM

KISMEN
KATILMIYORUM

TAMAMEN
KATILMIYORUM

Kurumsal kurallarin katilig1 ve ¢aligma ortaminizdaki disiplin olmasi
gereken seviyededir.

Calistigimiz boliim ve size verilen gorevler yeteneklerinizi kullanmaniza
elveriglidir.

Kurum i¢i bilgi akis1 ve iletisim kuvvetlidir. Sorunlarin iletilebilecegi bir
mekanizma mevcuttur.

Can ve mal giivenliginiz i¢in gerekli dnlemler alinmaktadir.

Is ortamimzin genisligi, sicaklik, aydinlatma ve havalandirmasi uygun
seviyededir.

Isiniz i¢in gerekli mekan, arac-gereg ve tehizat saglanmaktadir.

Is yerinize ulagim kolaydir. Servis imkanlar1 yeterlidir.

Isinizi yaparken goz oniinde olsaniz bile kendinizi rahat hissedersiniz.

Caligsma saatleriniz bellidir. Giinliik ¢aligma siireniz uygun seviyededir.

Isiniz zevklidir. Severek yaparsiniz. Is tatmininiz tamdir.

Isiniz ve sosyal haklariniz giivence altindadir. Kaybetme korkunuz
yoktur.

Kurumda merkeziyetgilik, biirokrasi, asir1 yazisma ve formaliteler yoktur.

Is arkadaslariniz veya yoneticilerinizle aramzda ¢atisma
yasanmamaktadir. Duygusal anlamda taciz edilmez veya incitilmezsiniz.

Yaptiginiz is onemsenmektedir. Yoneticileriniz ve is arkadaslariniz sizi
desteklemektedir. Bagariya motive edilirsiniz.

Kurum; ¢alisanlar i¢in spor faaliyetleri, kokteyl, gece vb. sosyal destek
aktiviteleri diizenlemektedir.

Sizden beklenen performansi gostermeniz igin yeterli egitim
verilmektedir. Kurum yonetimi, egitime gonderilecek kisilerin se¢iminde
adildir.

Kurumda kariyer gelistirme ve yiikselme olanaklari fazladir.

Yoneticileriniz ile hizmet sundugunuz 6grenci ve veliler, imkanlarinizdan
haberdardir. Sizden, yapabileceginizden fazlasi istenmez.

Kurumda ek ders iicreti ile takdir, tesekkiir vb. 6diiller; egitim diizeyi ve
performansa gore dengeli bir bigcimde dagitilmaktadir.




OZGECMIS

Yazar 1978 yilinda Malatya’da dogmus olup, ilkdgrenimini ve ortadgrenimini yine
ayn1 sehirde sirastyla Firat Ilkokul’u ve Malatya Anadolu Lisesi’nde tamamlamistir.
1994-1997 wyillar1 arasinda lise egitimini Heybeliada’daki Deniz Lisesi’nde
tamamladiktan sonra, Deniz Harp Okulu Endiistri Miihendisligi boliimiinde egitime
baslamis ve 2001 yilinda bu okuldan deniz subay1 tegmen olarak mezun olmustur.
2006 yilinin Temmuz ayma kadar Deniz Kuvvetlerine bagli gemilerde gorev yapan
yazar, halihazirda Lojistik Destek Gemileri Komodorlugu Personel Kisim Amiri olarak

gbrev yapmaktadir.

2003 yilinda Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Isletme anabilim dalinda
lisanstistii egitimine baslayan yazarin bu caligmasi, Yonetim ve Organizasyon

programinin bitirme tezidir.
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