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OZET

Bu tez ¢ahigmasinda orgiitsel stres kavrami genis olarak anlatilmaya galipilmig ve
diger stres kavramlarindan farki anlatlmak istenmigtir. Orgiitsel stresin nerelerden
kaynaklandifi konusunda bir goriis birliSi vardir. Fakat orgiitsel stresin ne olmadi1 ve
onun yonetimi konusunda farkh yaklagimiar vardir. Bu galigmada bu konu etraflica ele
alinmstir. Orgiitsel stresle miicadele veya onu yonetmek konusunda literatiirde stralanan
her tedbirin her orgiitte aym basartyt géstermedigi yapilan araghirmalarda ortaya konmugtur.

Calismada stres modeli olusturulmas: ve bundan elde edilecek verilerle 6rgitin
kendi iklimine ve kiiltiiriine uygun bir miidahalenin segilmesi geregi tizerinde durulmugtur.
Orgitsel yararlar agisindan da optimum seviyede bir stres yararhdir. Stresin hi¢ olmadig
bir ortam daha ¢ok sinir sistemi olmayan bir organizmaya benzer. En basit canlida bile bir
sinir sisteminin varlif bilinmektedir. Bir anlamda stres orgiitsel canlihifin bir sonucudur.
Orgiit yonetiminin onu yok etmeye caligmak yerine onu yonetmesi daha anlamli bir gaba
olacaktir.

Orgittsel stres, 6rgit icinden ve digindan  beslenmektedir. Orgiitsel stres
kaynaklarinin siralandiff bir ankette bu tip stresle galiganlan nasil bagetmeye galigtiklan ve
stres veren durum kargisinda igyerinde nasil bir tepki verdiklerinin anlagilmasina yénelik
bir anket galigmas1 yapilmigtir. Tirkiye’nin biiyiikk ingaat firmalarindan birisinin merkez
ofisinde bu amaca yoénelik uygulamal bir ¢aligma yapilmigtir. Bu uygulamah ¢aliymanin
yapiimasinin amaci siralanan faktorlerin yardimiyla orgiitsel stresin yoguniugunu test
etmek, isyerinde verilen tepkilerin analizi sonucunda degerlendirmeler yapmak ve igletme
yOnetimine onerilerde bulunmaktir.

""""



SUMMARY

This thesis study aims to cover thoroughly the concept of organizational stress and

to distinguish from different context of the stress concept. There seems to exist a consensus
in the literature on the sources of organizational stress. However, there are different views
and approaches on what stress “is not” and on the management of stress. In this study the
subject has been covered extensively. Studies show that the impact of specific measures
recommended in the literature for fighting organizational stress or managing it were not the

same and reach the same success level in different organizations.

The study implies that there is a need for a stress model in every organization, and a
way of dealing with stress appropriate for the specific organizational climate and culture.
From the point of view of organizational interests, a certain level of stress is a requirement
for any organization. An environment without stress is comparable to an organism without
a nerve system. Even any simple creature has a nerve system. In other words, stress is a
natural consequence of the organizational liveliness. Trying to manage stress rather than

eliminate it, would be a more significant effort for management.

Organizational stress is fed both from in and out of organization. Through the
interviews applied in this study, the stressors have been classified and interviewees have
been asked several questions to discover their reaction to stress within the organization and
their way of trying to cope with the situation creating stress. The empirical study has been
conducted in the head office of a big scale construction company. The aim of empirical
study has been to test the frequency of organizational stress with classified factors and
make an appraisal based on the analysis of reaction, in order to make practical

recommendations to the management of the company.
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GIRiS

Cagimizda 13 hayatinda insanla ilgili sorunlarin incelendii bilimsel
caligmalarin olaganiistii bir hizla artiin1 gormekteyiz. Bu bilimsel ¢aligmalar daha
¢ok insancil yaklasimlardir. Isyerinde hayatimin fiziki olarak (gte birini gegiren
insan, digtnsel olarak ta isinden kaynaklanan duygusal etkileri hayatinin tamamina
yakininda hissetmektedir. Isgérenlerin huzurlu ve mutlu olabilmeleri hayatlarinin
fiziki ve disiinsel alanlarindan buyiik bir kismimi yagadiklan igyerinde huzurlu ve

mutlu olabilmeleri ile iliskilidir.

Isyerinde cahsanlarin huzuru ve mutlulugu bir ¢ok degiskenin etkisi
altindadir. Isletme gevresi faktorleri, isletme igi faktorler ve isgorenin kendisinden
kaynaklanan faktorler. Bu o kadar karmagik bir iligkiler agidir ki iggorenin normal
hayatinda oldugu gibi igyerinde de kendisine piir huzurlu ve mutlu olabilecegi
ortamin saglanmas1 goriindiigi kadar kolay degildir. Isyeri ¢evresi ve  i¢
yapisindan kaynaklanan birtakim faktorler gerilime, diger bir ifadeyle strese neden
olmaktadir.

Modern isletmecilik yaklasiminda rekabetin ve kalitenin en 6nemli unsuru
olan insan, strese maruz kalan tek uretim faktoridir. Bunlar, insanda
huzursuzluktan 6liime varan rahatsizliklara, isletmelerde ¢atigma, sabotaj ve isten

ayrilmalara kadar yikici sonuglar dogurabilecek niteliktedir.

Stres kavram olarak olumsuz duygular uyandiran bir olgudur. Fakat stressiz
bir hayat olamaz ve stressiz bir érgitte istenilen optimum bir 6rgiit degildir. istenen
huzurlu bir orgiittiir. Bu, stresin yonetilmesi, kanalize edilmesi ile miimkin olacaktir.

Stresle gerek bireysel ve gerekse orgitsel boyutta yapilacak miicadele, yonetme ve



onu kontrole yonelik kullanilacak tekniklerin zaman, yer ve siddet bakimindan b1r
plan dahilinde yapilmasi gerekmektedir. Stresle miicadele i¢in kullanilan her yonetim
tekniginin basarili oldugunu sdylemek zor oldugu gibi, bir orgitte bagariyla
uygulanan bir programin bir baska orgiitte basarisiz sonuglara yol actii
gorilebilmektedir. Bu sonucu destekleyen bir ¢ok aragtirma ve bilimsel ¢alisma

mevcuttur.

Stresle ilgili tekniklerin ve iyilestirmelerin, yeri, zamani ve siddeti iyi
ayarlanmadan uygulanacak olmasi stresin daha yogun olarak yasanmasina da neden
olabilecektir. Unutulmamalhidir ki her yeni uygulama orgiit ¢alisanlarinda bir takim
beklentiler ve kaygilarin olugmasina neden olur. Olugan bu her iki durum alinacak

sonuca gore orgiitsel yikimlara kadar ulasan sonuglar dogurabilir

Orgiitler agisindan stres belli bir diizeyde korunmasi gereken bir tepkidir.
Stresin ¢ok diisik oldugu durumlarda stresi doguran bazi itici, harekete gegirici
duygularin korelmesi so6z konusudur. Bu heyecani1 kaybolmus algisi yavaglamis,
zayiflamig ve igini sevmeyen, dnemsemeyen bir 6rgiit iklimine ait bir stres diizeyidir.
Bunun tam aksi durumda da stres once kiside, direnme safhasi bitiminden sonra da

orgutte yikici etkiler yapacaktir.

Stres asir1 yagandiginda ve kontrol dig1 kaldiginda oldukga énemli bir insan
ve oOrgiit sorunudur. Stres ve onun yol agtif1 hastalik ve isgiinii kayiplan biyiik
boyutlara ulagsmistir. Bu kadar 6nemli bir konuda 6rgiit yonetimlerinin kendi orgiit
iklimlerine uygun bir model gelistirerek stres yonetimi modelleri olugturmalan
gerekmektedir. Verecegimiz su 6rnekte stres yonetiminin ne kadar 6énemli bir igletme
yonetimi sorunu oldugu goriilebilecektir. A.B.D’ de yillik ciro olarak en biiyiik 500
sirketten 300’inde stres yonetimi programlari uygulanmaktadir. Daha da garpic



olan1 bu biiyiikler iginde bulunan New York Telefon Idaresinde stresle basaclk-nwl;
programlart i¢in harcanan her 1 Dolar igin, saglik harcamalarindan 5.75 Dolar

tassaruf edildiginin ortaya konmus olmasidir.

Bu programlari cesaretle uygulayacak olan isletmelerin sahip olacaklar
rekabet ustiinliklerini saymaya gerek yoktur. Orgiitlerde, gerek isten ve gerek diger
sebeplerden kaynaklanan stresi ortadan kaldirmak ilk olarak igletme y®netiminin
bagarisini artiracak, verimliligi saglayacak, insan sagligin1 koruyacak, ve bir anlamda

da toplumsal gerginligi azaltic: sihirli bir faaliyet olacaktir.



I. BOLUM

BENZER KAVRAMLAR, STRESIN TANIMI, NEDENLERI,
BELIRTILERI ETKILERIi VE SONUCLARI

A- BENZER KAVRAMLAR
1-KAYGI (ANXIETY )

Genel olarak olumsuz duygularin yasandigi durumlar kaygimin ortaya
¢ikmasina sebep olur. Kaygiya ait belirtiler, kaygiy: olusturan dig sartlardan onu
yaratan kisiye dogru yaklagtikga agirlagir. Duruma bagl kaygi o sartlar iginde
yaganir ve kigiyi zorlayan durumun bitisi ile birlikte kaygiya iliskin belirtiler de
ortadan kalkar. Halbuki siirekli kayg kigiye ait bir vasif olarak var olur, ve gesitli
durumlarda daha fazla hissedilmekle beraber hayatin butiintinii kaplar. Boyle bir
kigide gercek tehlike ile uyusmayan tepkiler ortaya gikar. Kaygili oldugu soylenen
bir insandaki ortak bedensel tepkiler, hizh kalp atislani, titreme (ozellikle
bacaklarda), agizda kuruluk, kisik ses, asir1 terleme ve bazen buna eslik eden
idrar1 tutamamadir.( Baltag ve Baltag, 1996, s.122 )

Ote yandan kaygih bir kisinin dis goriniisii ayni anda her tarafa yetismek
isteyen ama bir turli se¢imini yapamayan haldedir. Yiz ifadesi acil yardima

ihtiyaci olan panik igindeki bir insan1 yansitmaktadir.

Bu sebeple korku normal bir tepkidir. Kayg: durumunda ise duygusal tepkinin

siddeti tehditle orantili degildir. Tehdidin varligindan bagimsiz olarak devam



eder. Bu durumda da insan bedensel ve zihinsel giiglerini korku yaratan tehdidi ’

ortadan kaldirma amacina yonelik olarak kullanamaz.(Akkoyun, 1988, s.58)
2-ENGELLEME( FRUSTRATION)

Belli amaglara yénelik davramiglar, ferdi, fiziki, toplumsal veya kiiltiirel
sebeplerle engellendiginde meydana gelen durum (Tolan, 1975 ,s361) yada
Kendimiz ile ulagsmay1 arzu ettifimiz ama¢ arasina bir engel girdiginde ortaya

¢ikan duygu (Leawit, 1978, s.42) olarak tanimlanabilir.

Insan ihtiyaglarinin ¢ok ve cesitli olmas1 nedeniyle, varlig: ile davramislari
kolaylagtirarak veya gerilimleri azaltarak organizmaya fayda saglayabilecek olan
bir seyi arzu etme veya ondan mahrum kalma hali ihtiyag i¢in genig bir tanimdir.
(Wolman, 1973, s5.245)

Daha kisa bir tanimla ihtiyag¢ insanda eksiklik hissi uyandiran duygudur.
( Manisaly, 1992, 5.17)

Insan1 kendi amacina ulagmaktan alikoyan herhangi bir sey, engelleme
kaynagidir. Thtiyacin dogurdugu i¢ gerilim, insanin biyolojik, fizyolojik yapisindan
sosyal ve kiltiirel gevre unsurlarindan dolay: giderilmeyebilir. Engelleme kaynagi
ferdin i¢inde veya cevresinde olabilir. Ornek olarak lider olmak isteyipte
sevilmeyen, miithendis olmak isteyipte matematikten anlamayan, terfi etmek

isteyip fakat bir tiirlii yiikselemeyen insanlar engellenmigtir.

Engellemeye tepki olarak, kisilik, 6zellikleri ve farkliliklar ol¢usiinde, farkls
davraniglar ortaya ¢ikmaktadir. Bu, kisiyi olumlu yonlti davranislara yonelttigi



gibi, istenmeyen ve bozuk davraniglara da itmektedir. Engelleme bir idrak konusu .-~

oldugundan dogurdugu huzursuzluga tepki olarak gelistirilen davranis ferdin

kisilik ozellikleri tarafindan belirlenmektedir.

Engellemeye kars1 gosterilen tepki genelde saldirganliktir. Saldirganlik ice ve
disa doniik olabilir. Diga doniik saldirilar engelleme kaynagina, Ggiincii bir kigiye
yada  herhangi bir nesneye olabilir. Kendi kendini koétileme, kendini

cezalandirma davranigslan ice doniik saldirganlifin tezahiirlerindendir.

Engelleme durumunda insan igine kapanabilir veya problemlerden kagcabilir.
Orgiit ortaminda ,ytiksek isgticii devri ,devamsizlik, devaml sikayet, iistlerle veya
arkadaslarla normal olmayan tartigmalar, sabotajlar gibi is performansim diigiiren
davraniglar, mide ulseri ve kalp bozukluklarina yolagabilecek kadar 6nemli, ¢ok

cesitli tepkiler engelleme sonucu olusabilir.

Engelleme sebebi olarak idrak edilebilecek orgiit i¢i hususlarin ve iki ayri
kisilik tipinin bagvuracag: etkili ve/veya daha ¢ok olumsuz davraniglarin neler

olabilecegini gosteren tablo anlamlidir.( Du Brin, 1986, 5.165)

Ornek olarak terfi edemeyen veya hala digiik ticret alan bir is goren dayanikh
ise problemin g¢oziimiine yonelik davramglar igine girer. Ustleriyle konusur ne
yapmasi gerektigini anlamaya calisir. Bu yoldan sonu¢ almamigsa iicret ve terfi

konusunda yeni bir hedef tespiti yapar.

Yeniden yorumlar yapar olmazsa bagka alanda kendini ispatlamaya caligr.
Dayaniksiz fertler ise, hemen sinirlenerek fiziki ve sozlu saldiriya gegebilirler. Bu

sekilde tepkinin miimkiin olmadigi durumlarda igten ice Ofkelenirler. Sonugta



bagkalarin1 sorumlu tutma, kendi disiincelerinin bir kismini onlara mal etme vb. ,,

sagliksiz olumsuz savunma davraniglan gosterebilirler.(Kaldirimei, 1983, 5.71.72)

Etkili Coziim Yollan
Hedefleri Degigtirmek
_J Engellemeye Dayamkh Gerg¢ekgi Problem Cozme
Fertler Dengeleme Gibi Saghkh
Savunma Davramglan
Isle flgili Engellemeler
e
Diiyiik iicret
Smirh Terfi ||
Ayirim Yapilmasi
Aileden Ayn Kalmak
Olumsuz Davramglar
Engelleme Kargyisinda J Agiklanmayan Ofke

~1 Dayaniksiz Fertler Fiziki Saldir

Sozlii Saldin
Bahane Bulma
inkar , Yansitma
gibi saghksiz
savunma davramgla

Sekil - 1.1. Engelleme Tepkisi
Kaynak:Nurretin Kaldinmci, Orgiitsel Davrams Agisindan Stres, .72

3-CATISMA ( CONFLICT)

Tiim canlilar yasamlarini devam ettirmek amaciyla gevreleriyle siirekli bir
catisma igindedirler. Catigma insanlar bakimindan gerek fizyolojik ve gerekse de
sosyopsikolojik ihtiyaglarin tatminine engel olan sikintilarin meydana getirdigi
gerginlik halleridir.(Eren, 1993, 5.398)

Genel olarak her kars1 koyus ve Karsilikli olumsuz iliski ¢atigma anlamina
gelebilmektedir. Aym zamanda olugan, kargit ihtiyaglardan kaynaklanan ¢atigma,

standart karar verme mekanizmalarinda bir bozulma ve bunun sonucunda da fert
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ve grubun bir davranig alternatifini segmekte giiclige ugramasi séﬁliﬁdé

anlagilabilir.( Kolosa, 1987, 5.550 )

Catigma fert, grup, orgiit diizeyinde i¢ ve dig ¢evre itibariyle ortaya ¢ikabilir.
Hem orgiit icinde istenmeyen davraniglara yol agtifi ve stresin Onemli
kaynaklarindan birini tegkil ettii, hem de her iki agidan olumlu sonuglara yol
acabilecegi tizerinde durulan ¢atigma, bir bakima engellenmeye sebep olmaktadir.
Hatta ¢atismanin bir acidan engelleme oldugu dogrudur. Iki veya daha fazla,
birbirine zit giidii yada istegin kisiyi ters yonlere ¢ekmesi gatigmay1 kaginilmaz
kilmaktadir. Birbirine zit davraniglara giidiilenen insan ,bu davramiglardan birini
tercih edemediginde veya tercih etmek zorunda kaldiginda sikinti, gerilim yada
stres igine digmektedir. Sikinti, gerilim veya stres ¢atigmanin siiresi ve agirligina
bagl olarak az veya ¢ok olmaktadir. Insanlar yasadiklan siirece ¢ok sayida ¢atisma
durumu i¢inde kalabilir.(Tosi ve Hammer, 1974, s.244) Ancak bunlar ig tipe

indirgenebilir:

3.2.1- Yaklagma - Yaklagma Catigmasi
3.2.2- Kag¢inma - Kaginma Catismasi

3.2.3- Yaklagma - Kaginma Catigmast

Birbiriyle uyumu imkansiz iki hedefe de ayni anda ulagmak istemek birinci,
istenilmeyen iki sonugtan uzaklagmak c¢abasi ikinci, hem ulasmak hem de
uzaklagmak durumu arasinda tercih yapamamak tclnct tip ¢atigmayi ifade
eder.(Kiling, 1984, s. 149-152)

Catismanin dort kaynagi vardir. Ug cgesit ferdi farkliliklar orgitlerde
catismaya yol acgar. 1. Kisilik farkliliklari ¢atigma yaratir. Bazi insanlar digerlerine
nazaran daha ¢ok catigma yaratir. 2.Amagclardaki ¢atigma ,



catigmaya sebep olur. Ayni sef pozisyonuna terfi etmek isteyen iki kigi birbiriyle
catismaya girebilir. 3.Kiilturel farkliliklarin yol agtigi sanilan birgok ¢atismanin,
koku gercekte kiiltiirden kaynaklanan davranig farklarindan dogar.

Ikinci olarak, statii farklilklan da catismaya sebep olabilir. Ustlerin
isgorenierle catigma ve uyusmazliklarinda ¢ogu kez statti farkliliklari rol oynar.

Uglincii olarak, simrh kaynaklar tizerinde rekabet de gatigmalara sebep olur.

Ornek olarak, zaman, enerji, ve para smirlidir.

Dérdiinci olarak da i ve faaliyetlerin bir 6rgiitteki akig bigimi de ¢atigmaya

sebep olabilir ;
-Bir boéliimiin faaliyetleri diger bir boliimiin faaliyetlerine bagh ise,
-Is onceden tahmini imkansiz bir diizen ve tempoyla geliyorsa,
-Isi ifa edebilmek i¢in yeterli bilgi mevcut degilse,

__-Haberlesme yalnizca bir dogrultuda, tek yonlii seyrediyorsa,

catismalar olabilecektir.

Ote yandan 6rgitlerin yapisi gesitli kontrol ve denge ilkelerine bagh olarak
da ¢esitli gatigma ve uyusmazliklara gebedir.

Catigma, uyusmazlik yasaminin dogal bir pargasidir. Modem yoénetim
disiincesi ¢atigmay1 o6rgiit yonetiminin normal bir pargasi olarak kabul eder.
Yoneticiler ¢catigmanin  ¢6zumi ile ilgili gesitli yontem ve yaklagimlar1 ya ayr
ayn yada birlikte kullanilabilirler. Bunlardan bazilari;( Ergiin, 1997, 5.83-85)

3.4.1-Kac¢inma ve Inkar etme Yontemi “ Sorun Yok” Yaklasimi :
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Burada canimiz acidig1 halde giilimseme, ayni fikirde olmadigimiz halde aym
fikirde goriinme benzeri bir davranig mevcuttur. Catigma yonetiminde kullanilan en
yaygin yontemdir. Bu taktik ,catismayr sogutmak taraflarin durumu
degerlendirmelerine olanak saglamak ve uyusmazlhi@i simdilik hasir alti ederek

gelecekteki ¢6ziim i¢in zaman kazanmak amacina yoneliktir.

3.4.2-Hukmetme “Ben kazanacagim, Sen kaybedeceksin” Yaklasimi:

Bir ¢6ziim tarzim1 emrederek, sartlar dikkate alinir ve gii¢ varsa bu ¢atismada
lehe sonug¢ saglanabilir. Bu konuda kaybeden taraf bagka bir konuda daha iyi
silahlarla ve daha agresif bir tarzla doviigmek igin karsimiza ¢ikacaktir. Bu

yontem gelecekte yeni ¢atigmalara yol agacaktir.

3.4.3-Yatigtirma “Hepimiz Gergekten Ayni Fikirdeyiz” Yaklagimu:
Bu taktik sorunlan saka ve niiktelerle yumusatarak ¢ozme yoludur.

3.4.4-Daha Yiiksek Bir Otoriteye Bagvurma “Yukar1 Havale Et” :
~Insanlar kendi aralarinda anlagamayinca ¢ogu kez en kolay ¢6zim yolu ,
sorunu bir iist makamin karar vermesine birakmaktir. Ust yonetici daha genis bir
perspektife sahiptir ve kendisi uyusmazliga taraf olmadifi igin sorunlari daha
objektif olarak gorebilir.

3.4.5-Politikalar ve Kurallar Gelistirmek “Kitaba Goére Hareket Et”
Yaklagimi

3.4.6-Tarafsiz Kisilere Bagvurma “Bana Yardim Edermisiniz ?” Yaklagim

3.4.7-1s Akigim1 Degistirmek “Isleri Farkli Sekilde Yapalim” Yaklagimi

3.4.8-Gruplar arasi Kargilagma “Size Anlatayim” Yaklagimi
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3.4.9-Segme ve Egitim “Yeni Elemanlar Bulma ya da Eski Elemanlan
Egitme” Yaklagimi

3.4.10-Daha Yiiksek Amaglar Gosterme “Daha Biiyiik Ditsman” Yaklagimi
3.4.11-Pazarhk “Bir Anlagmaya Varalim” Yaklagimi

3.4.12-Riza ve Uyuma Yonelik Problem Cozme (Consensus Problem
Solving ) .( Dereli, 1988, 5.200)

B- STRES
1. STRESIN TANIMI

Genel olarak stres, bireyin bir gerksiniminden vazge¢mesine yada bir tepkide
bulunmasina zorlayict, bireyin iginden ve digindan gelen ve ¢ofu zaman bireyde
gerilime, liziintiiye, ¢okiintliye yolagan bir giigtiir.(Bagaran, 1983, 5.73)

Stres kavaramu latince “Estrica’’, eski Fransizcada “Estrece’ sozciiklerinden
gelmektedir. Kavram 17.yilizyilda felaket, bela, miisibet (adversity) dert, keder,
elem (afflication) anlamlarinda kullamilmigtir. 18. ve 19. yiizyillarda ise kavramin
anlam deZismis ve glg, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa veya
ruhsal yapiya yonelik kullaniimigtir.

Buna bagh olarak da stres nesne ve kiginin bu tir giglerin etkisi ile bigimin
bozulmasmna, carpitilmasina karst bir diren¢ anlaminda kullamilmaya
baglanmigtir.(Bagaran, 1983, 5.76)

I¢sel ve digsal talepler bireyin uyum kaynaklarini astigmda veya ona kiilfet
oldugu durumlarda stresin ortaya ¢iktifini belirtmiglerdir. Stres, bireylerin fizik ve
saghik kogullarim etkileyen duygusal bir gerginlik ya da huzursuziuk olarak
tammlanabilir.( Lazarus ve Folkman, 1984, s.5)
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Stres saghgimizi bozan ve Ozgirce yasamamizi engelleyen en 6nemli-
nedenlerden biridir. Stres bizi tehdit eden ve ve zorlayan tehlikelere karsi
gosterdigimiz, bedensel ve ruhsal bir tepkidir. Bu tepki sayesinde ya tehlike
yerinden uzaklagir, veya yeni duruma miicadele ederek uyum saglanz.( Bolag,
1995,5.24)

Stres, kiside fizyolojik ve psikolojik dengesizlik meydana getiren haldir.
Bir ferdin duygulannda, diigiince siireglerinde veya fizik sartlarinda, ferdin
cevresi ile bag edebilme giiciini tehdit eden bir gerilim durumudur. (Gibson,

[vancevich ve Donelly, 1979, 5.63)

Stres, otonom sinir sisteminde degisikliklere yol acan zihni veya fiziki
yorgunluk durumudur.( Davis, 1986, s. 566)

Tiim bu terminolojiye ragmen gercekte stres iki anlamda kullamilmaktadir.
Bunlardan birincisi, insanin yada bagka bir organizmanin tehlike iginde
bulundugu etkenler ve kosullara gore dengenin bozuldugu bir durumu anlatmak
icindir. Bir bagka deyisle, bireyin fizyolojik, biyokimyasal ve psikolojik stres
tepkileri bu kapsamda digstnilir. Ikinci anlamda ise stres, organizmanin
dengesini bozabilecek tiim etkenleri (stressors) kapsayacak genisliktedir. Burada
fiziksel (travma, sicak, soguk vb.), psikolojik (duygusal gerilimler, i¢ ve dis
catigmalar, i sorunlar1 vb.) igerikli tiim etmenler anlatilmak istenmektedir.
(Baltas ve Baltag, 1996,5.264)

Stres konusunda oncit isimlerden Hans Selye’ye gore; stres kavrami tizerinde
dururken, kuskusuz stresin birgok tanimi ile kargilagmak olasidir. Ancak stresin ne
olmadi; iizerinde durmakta 6nemlidir. Stres basit bir endige degildir. Endige
duygusal ve psikolojik alemle ilgili iken stres bunun disinda fizyolojik diinyamizla



da ilgilidir. Endise gibi, sinir gerginligi de stresten kaynaklanabilir, ama ikisi aym U |

degildir. Stres her zaman kagmilmasi gereken koti ve yikici bir durum

degildir.(Quick ve Quick, 1984, 5.8,9)

Hay tarafindan yapilan bir aragtirmaya gore stres dort agamada tamimlanmistir.
Bunlar hafif stres, orta derece stres, agir stres ve paniktir. Bu dort asamadan her
birinde kisi gevresine karsi duyarhidir. Cevre ile ilgili olmanin ilk diizeyi uyanik
olmaktir. Uyaniklik hafif stres agamasini gosterir, birey 6ncesine gére durumu daha
gii¢ kavrar.

Haberdar olmanin ikinci diizeyinde, iletisim ve kavrama becerinde azalma
vardir. Birey ¢evresinde olup bitenleri fark etmez, ancak bagka bir gézlemci onun
dikkatini duruma ¢ekerse fark edebilir ki, bu stresin orta agamasina igarettir. Burada
kas gerginlii, kalp carpintisi, mide sikayetleri ve terleme vardir. Kisinin
cevresindekileri kavrama beceriksizlidi artarsa stres de artar ve agir bir stres durumu
olusur.

Birey sadece aynntilan kavrar, duygusal ve fiziksel huzursuziuk vardir.
Ayrintilar kavrandigi  halde bunlar arsindaki iliski fark edilemez. Stresin ¢ok
artmasi halinde panik ortaya ¢ikar, iletisim ve fonksiyonlarda beceriksizlik meydana
gelir, birey bagkas tarafindan uyarnlsa bile kendine gelemez.(Pekgetin, 1981,5.17)

1.1 Stresin Psikolojik Ydnii

Psikologlar agisindan stres, onu zihinde tagiyan kisiye aittir. Hepimiz gtinliik
basit gézlemlerimizden, ayni olaya farkli kisilerin farkl tepki ve yaklagimlannin
oldugunu biliyoruz. Stres olgusu incelenirken, stres verici durumlar kadar onlarla

karsilasan bireyin psikolojik 6zelliklerinin de ele alinmasi ve degerlendirilmesi
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onem tagir. Stres tepkisi, ortamda ne olduguna bagli olarak degil, insanin olana
nasil tepki verdigine bagli olarak ortaya ¢ikar. Yani olay tek basina belirleyici
degildir. Burada kilit nokta, o belirli durum ile o belirli kigi arasindaki islemdir.
Yine stresin psikolojik yoniiyle direkt etkili olan kisilik yapisi ve stres arasindaki
iligkiye boliim sonunda bu baglik ad1 altinda deginilecektir.

1.2 Stresin Fizyolojik Yonii

Stres yaratan problemler ¢ok farklidir. Fakat ttim bu stres faktorlerinin, diger
ifadeyle stressorlerin insan organizmasi iizerinde etkileri ve hiicrelerde meydan
getirdigi biokimyasal degisiklikler hep aymidir. Stresten kiginin kaginmasina ve
stressiz bir dinyada yasanilmasina imkan yoktur. Onemli olan stresin zararli
etkilerinden organizmay1 korumaktir. Biz stresin iki yonii oldugunu séyleyebiliriz.
Bunlar, stresin psikolojik ve fizyolojik yoniidiir. Asagida bu iki yone iligkin bir
tablo verilmigtir.(Sekil- 1.2)

Hi¢ merkez sinir sistemi olmayan hayvanlarda hatta bitkilerde bile fiziksel
stres vardir. Yeri degistirilen bir saksidaki ¢icegin ve yapraklarin kurumasi onun

strese maruz kaldigini gosterir.

Fiziksel stresten organizma ¢ok gesitli savunma mekanizmalariyla korunmaya
¢aligir. Karmi acikan bir insanin midesinde kasilmalar baglar ve 0 da mide agnisi
yaptig1 igin, kisiyi yemeye zorlar. Usilyen kisinin yiizeysel damarlan stzilir,
kaglarda baglar ve bu sekilde 1s1 tiretilir. Kigi Gstidiigint hissederek o ortamdan
kurtulmaya veya uzerine daha kalin elbise giymeye sevk edilir. Tersine sicakta
vicut terler, terle fazla 1s1y1 atar ve viicut sicakligini hep 37 C civarinda tutmaya
caligir. Sicak, soguk, aclik, susuzluk gibi ¢ok gesitli streslere organizmanin nasil
cevap verecegi 6nceden kodlanmigtir. Butiin insanlar fiziksel uyaranlara diger bir

deyimle streslere hep aym fizyolojik mekanizma ile cevap verirler. Yani gevre
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sicakhg artarsa, bitiin insanlar terler. Fakat ruhsal ve psisik streslerin
algilanmas:1 ve degerlendirilmesi her insan igin ayni degildir ve kisiden kisiye

etkisi ¢ok degisik olur.( Oztas, 1987, s. 62-64)

STRES

Psikolojik Yanii Fizyolojik Yonii
1- Uziintii 1-Sicak
2- Oliim 2-Soguk
3- Aynhk 3-Achk
4- Basarsizhik 4-Sussuzluk
5- Asinn Heyecan 5-Viicudun Yaralanmasi
6- Asin Seving 6-Ameliyat
7- Aile Problemleri 7-Viicuda Mikrop Girmesi
8- is Problemleri 8-Yamk
9- Sosyal Olaylar
10-Imtihan ve Akademik Stres

Sekil -1.2 Stresin Psikolojik ve Fizyolojik Yonii

Kaynak :Beria Oztas, Stres Fizyolojisi ve Organizma Uzerinde Etkileri, 1987, s. 67

2. STRESIN NEDENLERIi

Stres olgusunda en az dort faktor rol oynar. Birinci olarak stres yaratan olayin
bir ¢evresi vardir. Stres durumu anlatilmaya ¢aligilirken bu gevre faktérlerinden
degisik kelimelerle soz edilir. Bu kelimeler: talep (demand), yiikleme (load), ¢ikt1
(input), bask1 yapan (stressor) veya cevresel bask: (enviromental pressure) dir.
Ikinci faktor algidir. Bir gevre iginde meydana gelen olayin algilanmasim ifade
etmek i¢in kullanilan kelimeler ise, tanima (appraisal), diisiinmeye ait, algilamaya

ait (perception), kabul etme (acceptence) olabilir ki, bu organizmanin talebini
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ifade eder. Ugiincii olarak, bu talebe organizmanin bir cevabi oldugunu ayirt
ediyoruz. Bu cevap, fizyolojik, psikolojik, davranis ve sosyal iligkiler seviyesinde
olur. Dordiincii faktor ise, ¢evre i¢indeki olaya organizmanin cevabinin neticesi

olur.(Tezman, 1987, s. 3)

2.1 Kisisel Stres Kaynaklan

Stres doguran sebepler kiginin kendisinde, g¢evresinde ve kisi gevre
etkilesiminde olabilir. Stresin bir insan tzerinde etkili olmasi ¢ogu kere uygun
kigilik ve ¢evre faktorlerinin bir arada bulunmasiyla mimkiindiir. Herkes igin
olmazsa bile bazi insanlarin kolayca stres igine girebilecekleri soylenebilir. Kisinin
disindaki stres kaynaklarinin bu sekilde yorumlanmasi biittiniiyle bir idrak (alg1)
meselesidir. Kisi dig faktorlerin manasim1 kendi istedigi sekilde idrak edebilir.
Kisinin kendinden kaynaklanan stres sebeplerini ortaya ¢ikarmak zor bir istir.
Kisiligi olusturan degigkenlerin (kalitim, aile, kultiir, grup uyeligi vb.) ve diger
psikolojik faktorlerin ( 6grenme, motivasyon, tutumlar, idrak, kiymet hiikiimleri,
inanglar vb..) etkileriyle ¢ok farkli benlik kavramlarinin gelisecegi, degisik
psikolojik dengelerin ortaya g¢ikacagi bilinmektedir. Kisinin hangi hususlara
duyarl: olacagi ve daha ¢ok nelerden etkilenecegi tahmin edilebilir ama biittiniiyle
kontrol edilemez.( Baltag ve Baltag, 1996, s. 37-40)

2.1.1 Fizyolojik Stres Kaynaklar

Hi¢c merkez sinir sistemi olmayan hayvanlarda hatta bitkilerde bile stresin
oldugunu soylemistik. Yeri degistirilen bir ¢ige§in ve onun yapraklarinin
kurumasinin onun strese maruz kaldigimin bir belirtisi oldugunu gosterir. Dig

cevre sartlarindan stres gesitlerini kigiden kaynaklanan fiziki nedenlerden ayn
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stresin bir nedeni olabilmektedir. Son donemlerde yapilan arastirmalarda estetik

kaygi olarak adlandirilan bu stres kaynaginin giderek artifi gozlemlenmistir.
Ihtiyaglar piramidinin 6. basamaginda yer alan estetik ihtiyaglarin karsilanma

derecesi veya engellenmesi bir stres nedeni olabilmektedir.

Ihtiyaglar piramidinin yine her basamaginda kigisel fiziki 6gelere rastlamak
mumkiindiir. Yine her asamada fiziksel stres kaynaklarinin organizmada yapacagi
etki strese dayanikli ve dayaniksiz Kkisilerde psikolojik etkilerden, fiziki
rahatsizliklara hatta 6liimlere kadar degisik ve gesitlidir.( Oztas, 1987, 5.59,60)

Potansiyeli gergeklestirme Ihtiyac:

/ Estetik Ihtiyaglar, Simetri, Diizen, Gﬁullik\

Zihinse! ihtiyaglar : Bilmek, Anlamak, Aragtirmak

%aygl ihtiyac: : Basarmak, Kabiliyeti Olmak, Tasvip ve Kabul Gamek\\

Ait olma ve Sevgi Ihtiyac: : Bir Grubun Uyesi Olmak, Kabul gbrmek ve Ait Olmak \

/ Giiven Ihtiyac: : Emniyet ve Giiven Hissetmek, Tehlikeden Uzak Olmak \

/ Fizyolojik ihtiyaglar : Achk, Susuzluk E

Sekil -1.3 Inhtivaglar Pramidi
Kaynak: Acar ve Zuhal Baltas, Stres ve Basagikma Yollarn, 1996, s. 35

g
oy



2.1.2 Psikolojik Nedenler

Insan viicudu igin ¢ok daha 6nemli yer tutan psikolojik nedenlerdir. Oliim,
ayrilik, heyecanlar, imtihanlar, is hayatindaki basarisizlik hep psikolojik
nedenlerin kaynagidir. Ruhsal stres diyebilecegimiz bu tiir streste, stresin etkisi,
stresin  siklifn ve ona organizmanin uyum giliciine baghdir. Ayrica
organizmanin bu stresi tehdit olarak algilamasina ve alarm reaksiyonlarini
baslatmasina baghdir. Insanlar stresi beyninin suurlu alan1 yani beyin kabugu ile
algilamaktadir. Buradan baglatilan bir dizi reaksiyonlarla i¢ organizmanin normal
calismasini bozabilir. Iste bu mekanizma stresin insan viicuduna zararli etkisinin

esas Ozelligidir.( Lazarus, 1966, s.245)

Stres verici durumlar kadar, onlarla karsilagsan bireyin Kkisiliginin de ele
alinmasi ve degerlendirilmesi dnemlidir. Stres ve stresin insana etkisi s6z konusu
olunca olaymn iki yoniiniide dikkatle analiz etmek gerekir. Kisiler duygusal
yagantilarindaki duruglariyla (mood) “uyaran durumlarini” yorumlar ve tavir
koyarlar. Sevdigi bir insanin gelmesini bekleyen bir kisi kapinin sesini duyunca
seving hatta cosku ile gidip sicak bir kargilama yapar .Ote yandan bekledigi kisiye
kizgin, onunla iligkilerinde huzursuz olan bir kimse, her an patlayabilecek
olumsuz duygularla onu kargilar. Kiginin duygusal yasantilarindaki davlariniglan
da ihtiyag ve gudiileri ile belirlenir. Cunkii davranig, yani harekete gecmek,
ihtiyaglardan kaynaklanir ve giidilerle yonlenir. Ihtiyaglar1 karsilayan davramglar
her zaman ayni olmazlar. Ayn1 insan kahvalt1 ithtiyacimi iki farkli zamanda cok
farkl1 giidiilerle kargilayabilir.( Baltag, 1987, 5.42)

Cesitli ihtiya¢ siralamalarinin varligina ragmen psikolojide yaygin kabul

goren ihtiyaclar piramidi, Maslow tarafindan yapilmigtir. Bu piramitte bir
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basamak tatmin edildikten sonra ancak bir iist basamaktaki karmagik psikolojik
ihtiyaglarin tatminine yonelmek miimkiin olur.(sekil-1.3)

Dr. Holmes ve Dr. Rahe tarafindan Amerika Birlesik Devletlerinde
Washington Tip Okulunda yapilan ¢alisgmada yasamdaki bilyiikk degisimlerin
klinik etkisi “ Yasam Degisim Unitesi” olarak adlandiriimis ve puanlanmgtir. 20
yili1 agan siire ile bireylerin yagsam hikayeleri alinarak 8 yillik saglik durumu tespit
edilmigtir. Yaklagik 5000 kisinin “ yasam degisim (nitesi” puanlar ile saglk
durumlan istatistiki tekniklerle kargilagtinlmig, puanlan yiiksek olanlarin saglik
durumlarinin iyi olmadig1 belirlenmistir. Yagsam degisim tnitesi puanlan yiiksek
olan  bireylerin  yasadiklan  de§isimden sonra  hastalanma  riski
yiikselmektedir.(Karagiiven, 1997, s.42,43) S6z konusu yasam degisim (nitesi
puanlan agagidaki tabloda gosterilmektedir.( Tablo- 1.1)

Ihtiyaglar hiyerarsisi algida en temel unsurdur. Kisinin kendini
gerceklestirmesine kadar uzanan ihtiyaglarini asagi basamaklardan baglayarak
doyurmas: gerekmektedir. Bu ihtiyaglarin karsilanmasindaki aksaklik veya
gecikmeler gergeklerden uzaklagmaya yol agar. Ihtiyaglarin olami farkh algilama
veya olmayam algilama yoniindeki etkileri psikolojide nesneleri pekgok
arastirmaya konu olmugtur. Insan dig diinyada bigimi belli bile, kendi ihtiyaglari
yoniinde farkli algilar. Ozetle denilebilir ki ihtiyaglarimiz ve eski yasantilarimiz

beklentilerimizi belirler. Belirlenen bu beklentilerle olaylan algilanz.

Stresten s6z ederken onemli olan, o olaymn o kisi i¢in “tehdit edici” olarak
algilanip algilanmamasidir. Bireysel farkliliklar, ge¢mis yasantilar, kisilik gibi
farkhi psiklojik mekanizmalar ifade eder. Ihtiyaglar ve gegmis yasantilar gelir
gecer degil bireye 6zgudiir. Bu nedenle bireylerce olaylara atfedilen tehdit edici

anlamlarn da degisecektir.
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Yasam Degisim Unitesi Puanlar1 Tablosu

OLAY PUAN OLAY PUAN
Esin Oliimii 100 Yasalarla ilgili zorluklar 29
Ayrilik 65 Kigisel bagan 29
Aileden birinin Esin igten ayrilmasi veya
Sliimii 63 baslamasi 29
Kisisel yaralanma 53 Kisisel ahigkanliklan degistirme 24
Evlilik 50 Amirlerle yasanan sorunlar 23
Isi kaybetme 47 is kosullariin ve saatlerinin
Esle barigma 45 degismesi 20
Emeklilik 45 Evin degismesi 20
Ailedeki birinin Okulun degismesi 20
saglik durumu 44 Ortam degisimi 19
Esin hamile olmas: 40 Sosyal faaliyet degisimi 18
Cinsel problemler 39 Bagka yere borglanma 17
Aileye yeni birinin Uyku diizeninin degismesi 16
kattlimm 39 Aile fertleri sayi1sinda degigme 15
Parasal degisimler 38 Beslenme ahigkanhin degisimi 15
Yakin arkadag 6liimi 37 Tatil 12
Isin tiiriinde degigim 36
Esle tarigma 35
Ev edinme problemi 31
Ev borcu 30
Is sorumlulugunda
degisim 30
Cocuklarin evden ayrilmas1 29

Tablo-1.1 Holmes - Rahe Yasam degisimi Skalas:
Kaynak: M. Hiilya U Karagiiven, Is Kazalar1 Ve Stres, 1997, 5.43

Kisilik insan yapisinin, duygusal durumunun, davramig bigimlerinin,
ilgilerinin yeteneklerinin ve diger psikolojik 6zelliklerinin en karakteristik ve
orjinal bitiinidir. Bu tanmimda, ruhsal siirekliligi yansitan benlik ve g¢esitli
kisiliklere ©Ozgii nitelikleri yansitan karakter kavrami vardir. Benlik kavrami,
bireye 6zgii disiince duygu ve idealler ile yetenekleri, karakter ise bu niteliklerin

eyleme doniigmesini ve bireysel farkliliklari igerir.
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Organizmanin kalitsal ve c¢evresel kosullarla belirlenmis olan aktiiel ve
potansiyel davramig kaliplarinin bituniint  kigilik olarak yorumlamaktadir.
Giindelik ¢esitli streslerde dikkatli bir gézlemci, kigilik 6zelliklerine bagh
degisiklikleri kolayca fark edebilir. Stres verici durumdaki tepkiler kisilik
Ozelliklerine gore korku, kayg: ,gerilim veya geri ¢ekilme gibi farkli psikolojik
niteliklerde olabilecegi gibi, terleme, kizarma, kalp atiglarindaki hizlanma gibi
farkl fizyolojik niteliklerde de olabilir. Farkli kisiler aym tepkileri veriyor dahi
olsalar bunlarin giddetleri farkl1 olacaktir.( Eyseneck, 1983, s. 122,123)

Kiginin stresi yagamamasi, kigilik donanimlann ve elindeki olanaklar
kullanabilmesi ile iligkilidir. Bu sebeple kisisel 6zellikler stresten korunabilme
derecesini de belirler. Uziintii, 6lim, aynlik, basarisizlik, asin heyecan, agiri

seving, aile problemleri, sosyal olaylar, imtihan vb. 6nemli stres nedenleri de

gecmis yasantilardir.
Gecmis Yasantilara Ait Anilar Zihinsel Faktorler
ve I¢inde Bulunulan Durumun
Degerlendirilmesi
Duygunun Bilincte D1y Uyaranlardan Duygusal
yaganmasi Sistem Araciifnyla Beyne
< Gelen Bilgiler
Ug Kaynaktan Gelen
Bilginin Biitiinlesmesi
Iskelet Kaslarinda ve I¢
Organlardan Beyne Gelen
Bilgiler. Bedensel Faktorler

Sekil 1.4 - Zihinsel Bedensel Duygu Teorisi
Kaynak: A. ve Z. Baltas, Stres ve Basagikma Yollar, 1996, s.36
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2.2 Orgiitsel Stres Kaynaklar:

Orgiit igi ortamda ve o6rgiit dis1 gevrede bulunan stres kaynag faktorler kisiye,
orgiite ve cevreye ait degiskenlerin etkilesimi sonucu etkili olacaktir. Aileden,
orgiit ortami  6zelliklerinden ve toplumsal iligkilerden kaynaklanan stres
faktorleri tek baglarina stres dogurabilecek agirlikta olabilecegi gibi, iggoren

boyle bir sonuca yol agacak sekilde de gevre faktorlerini yorumlayabilir.

Orgiitlerin insan unsurunu ihmal etme derecesi 6lgiisiinde ortaya gikacak

sonug Orgitsel Stres olacaktir.( Sencan, 1986, s.3)

Bir orgiitteki iggorenleri etkileyen farkl stres kaynaklar1 sunlardir

a- Is ylikiiniin fazlahg

b- Zamanin siirhili1

c- Denetimin niteliginin digiik olmasi

d- Yetkinin sorumluluklar: karsilamada yetersiz kalmasi
e- Politik havanin givensizligi

f- Rol belirsizligi

g- Orgiit ve bireyin degerleri arasinda uyumsuzluk
1- Kisi ile igi arasinda uyumsuzluk

I- Rol ¢atigmasi

j- Rolle ile ilgili agir1 yiik

k- Sorumluluklarin yaratigi endige

l- Calisma kosullar

m- Insan iliskileri

n- Yabancilagsma (Davis, 1987, s. 442)



Orgiitsel stres kaynaklari farkh bir siniflamaya gore asagida ortaya
konulmugtur.
I-Orgiitsel Ozellikler ve Siregler
a) Orgiitsel Siyasal
- Adaletsiz ve yetersiz performans degerleme
- Adaletsiz 6deme
- Keyfi ve belirsiz politikalar
- Isin donerli olarak verilmesi

- Idealist is tanimlar

b) Orgiitsel Yap1
-Merkezilik, karara katilmada yetersizlik
-Gelisme veya ilereleme firsatinin azlig
-Asin bigimsellik
-Emegin boliinmesi ve agir uzmanlagma

-Orgiitsel birimlerin birbirine baglhilig:

¢)Orgiitsel Siireg

-Zayif iletisim

-Performansa iligkin veri eksikligi veya zayiflig
-Amagclarin belirsizligi veya gatigmasi
-Temsilcilerin etkisizligi

-Yetistirme programlari

II- Is Gerekleri ve Rol Ozelikleri
a) Caligma Kogullar
-Kalabalik

-Gizliligin azlig



-Mekan diizenlemenin koétulugii
-Gurulta

-Asin sicak veya soguk
-Isiklandirmanin koétt olmasi

-Zehirli kimyasal maddelerin varlig

b) Is Kosullan

- Guivenlik tehlikesi
- Hava kirliligi

- Radyasyon

c¢)Kisileraras: Iliskiler

-Adaletsiz veya saygisiz denetgiler
-Kabul ve taninma yoksunlugu

-Gliven yoksunlugu

-Yarnigma (Rekabet)

-Temsil sorumluluklarinda gugliik
-Gruplar arasi ve gruplar i¢i ¢atigmalar

d) Is Gerekleri

-Tekrarli ¢alisma

-Beceri gereginin azhif1

-Bagka kigilerden sorumlu olma

-Eksik istihdam, fazla istihdam

e) Rol Ozellikleri
-Rol catigmasi
-Rol belirsizligi

-Roliin az veya fazla olugu

24
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-Rol-statii azlif1 (Schafer, 1987, s. 312)

Her iki faktor grubunun neleri ihtiva ettifi konusunda farklihiklar
bulunmasina ragmen orgitsel davranig yazarlari genel olarak aym hususlar
iizerinde durmuslardir. Bir kaynakta kabiliyetinin altinda c¢alijma, kansan ve
catisgan hedefler (rol belirsizligi ve rol ¢atigmasi), asir1 c¢atigma istenmesi, ig
guvenliginin yoklugu orgite atfedilebilecek stres kaynaklar1 olarak belirlenirken
ilgi yoklugu, engellenmis ilerleme istekleri, yapilan igle bagdagmayan aile arzulan
ve A tipi kigilik (sabirsiz, ihtirash, stres i¢ine girmeye uygun kisilik yapisi ) ferdi
faktorler olarak yorumlanmaktadir.

2.2.1 iscevresi Stres Kaynaklar:

Calisanlarin mesaileri siiresince ig¢inde bulunduklan cevre, yaptiklan is,
isleme tabi tutuklan yarimamiil yada mamul maddeler, i diizeni, ¢evredeki arag,
gere¢ ve makinalar, ig ve iglemlerin hizi, ¢calisma saatleri gibi etkilesim odaklar

mevcuttur.

““Iscevresi stres kaynaklar1 daha ¢ok fiziki ¢aligma kosullaridir. Bunlari sayacak
olursak ; soguk, sicak, titresim, rutubet, giiriitii, aydinlatma, zehirliler, tozlar,
biyolojik zararlilar, radyasyon vb. Etkileri bakimindan, sofukta becerinin
azalmasi, daha fazla enerji ihtiyaci, kazalara yatkinligin artmasi, genel bezginlik
etkisi ve i3 hevesi kayiplari gibi verimliligi azaltan etkiler agiZa ¢ikar. Ayni
degerlendirme diger faktorler iginde de siralanabilir. Daha fazla aynintiya
girmeden bir gekil lizerinde toplu olarak gosterilmigtir.( sekil-1.5 )

Sekilde goruldiugi gibi is ¢evresi, is diizeni ve islemler yaninda ¢ok gesithi

zararhlar, isletme yonetiminin idari hatalari, i ve aile ¢evresinden gelen sorunlar,
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is yasamina uyum giiclikleri ve kigilerin kotii aligkanliklar1 gibi gok degisik
etmenler de insan performansina akseden etkiler yaparlar. Bu tiir stresler altinda
insanlar, beceriksiz, uyumsuz, isyankar, bezgin, bunalimli ve is hevesini tiimii ile
yitirmig bir varlik haline gelebilir ve ¢esitli stresler etkisi ile, organik ve psikolojik

dengesini ve organik sagligin tehlikeye dugiirebilir.

_Biyolojik zararhlar /_\ Buharlar

Toksik maddeler / N Otomasyon
Giiriilti / S is ve islem giigliifi
Titregim / \ Tekrarh isler
Tozlar Enerji acifn
Rutubet Tagimalar ve kaldirmalar
“Soguk Fazla mesai
Sicak Gece cahiymalan
Radyasyon \ Iy 12, / Monoton is ve islemler
Yonetim hatalar: ISGOREN "/ Kitii ahgkanhklar
Iscevresi Aile cevresi
REAKSIYONLAR
Beceri yetmezligi
Basarisizlik
Uyum giigliikleri
Bezginlik
Bunallmlar
Is hevesi kayb1
Yorgunluk ve yipranma
Saglik sorunlan
Kaza ve sakatliklar
Maliiliyet
ve
OLUM

Sekil- 1. 5 Is gevresinin isgorenler iizerindeki etkileri ve insanm buna reaksiyonlar:.
Kaynak: Necmettin Erkan Isletmelerde Insan Gicii Verimliligi, 1989, s. 27
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Bu tir stresler altinda insanlar kaza yapabilir, sakatlanabilir, tamu ile véya -

kismen iggérmez hale gelebilir ve hatta 6lumle sonuglanabilecek vahim kazalar ile

kars1 karstya kalabilirler. (Erkan, 1989, s. 25-27)
2.2.2 Organizasyonda Oynanan Rol

Orgiitsel stres kaynaklarindan biriside orgiitte oynanan rolden kaynaklanan
streslerdir. Bunlar kisaca gorevden kaynaklanan celiski, goérevdeki belirsizlik,

sorumluluk olabilir.

Celigkili gorev, is hayatindaki diger gerilim kaynaklarina oranla en fazla
incelenmis olanidir. Yapilan aragtirmalar, gorevlerindeki g¢eliskilerden
yakinanlarin genelde is  tatminlerinin az olduguna veya yok olmaya yakin
olduguna ve bu durumun gerginlikleri arttirdigini ortaya gikarmugtir.

Daniel Katz ve Robert L.Khan’a gore; Celiskili goérev : “ Aymi anda ortaya
¢ikan uyulmasi zorunlu iki (veya daha ¢ok) farkli baskinin arasindaki
tutarsizliktir” seklinde ifade edilmekte ve dort ¢esit gorev celigkisinden s6z
etmektedir. (Katz ve Khan, 1997, 5.202)

1-Yapisal Celigki: Yoneticinin astlarina verdigi gorevleri hem kisa zamanda
bitirip vermesi, ayn1 zamanda her kademenin imza etmesini istemesi halinde

ortaya ¢ikan c¢eligkidir.

2-Cokbaslilik  Celigkisi: Daha gok matriks organizasyonlarda goriiliir. Bir
astin bir veya daha cok esit diizeyde yoneticiye karst sorumlu olmas: halinde

mevcuttur.

3-Sorumluluklarin Celiskisi: Bir yoneticinin iki ayr1 sorumlulugu birbiriyle

catistyorsa bu tiir ¢eliskiden s6z edilir.
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4-Kisilik Gorev Celiskisi: Orgiit yonetiminin bireyin kisisel degerlerine

uymayan gérev veya gorevleri yerine getirmesini istemesi ile olugur.

Gorevde belirsizlik, gorevin agik ve segik olarak belirtilmemesi ve bireyin
bilgi sahibi olmamasindan dolay: olusan gerilim kaynagidir.

Bir diger stres kaynag olarak yonetici ¢evresindekilere karsi agiri ilgi ve

sorumluluk duyarsa o kadar ¢ok gerilime girer.

Calisti1 is ortaminda kendini kendi isi ile ilgili bir sahip olma duygusu ile
besleyen orgiit tiyeleri bunu ihlal etmek isteyenler ile gatigirlar veya buradan bagka

yerlerde goreve gonderildikierinde gerilime girerler.
2.2.3 Meslekte Ilerleme

Eger birey igyerinde ilerleme imkaninin olmadigina inanirsa, igindeki her
tiirli ¢abay1 gereksiz gorebilir ve ige karsi olumsuz bir tutum takiabilir.(Eren,
1984, s. 193)

-- Yetersiz terfi, hizl1 terfi, iy giivensizligi, hirs, basar1 gibi meslekte ilerlemeyi

ilgilendiren unsurlar birer stres kaynagidirlar aym1 zamanda.
2.2.4 lsteki Iligkiler

Bir igletmenin belirli bir grubu igerisinde yer alan kigiler arasinda, kigilik
uyumu beklemek her zaman miimkiin degildir. Ancak yonetici ile yonettigi kisiler
arasinda onemli olgude kigilik uyumsuzlugu varsa yoneticilerin bazi davranig ve
uygulamalann grup tarafindan olumlu algilanmayabilir. Bu durum o ortamda
iligkilerin kotiiye gitmesine, ig tatminsizligine, is ile ilgili kugkularinin artmasina
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ve Orgutiin amacini gergeklestirememesine neden olabilir.(Erdogan, 1990, s. 18-
19)

Isgorenlerin beraber ¢aligtiklan kisilerin nitelikleri yiiziinden islerine karsi
buyiik bir heyecan (faydal: stres) duyduklan goértulmiistiir. Diger taraftan sagliksiz
15 iligkileri ytiziinden hasta olan insanlarda mevcuttur. Giivensizlik, sorunlarin
¢ozimine 1ilgisizlik gibi belirtiler yetersiz iligkiler olarak goriiliir. Yetersiz
olustugu orgiitlerde, i§ tatminsizligi, igle bagntih kuskular, giivensizlikler artar,
Orgiitiin amaglarimi gerceklestirmesi giiglegir.

2.2.5 Organizasyon Yapisi ve Atmosferi

1- Kararlara Katilamama: Bireyler karalarin alinmasinda, ¢oziimler getirilirken
sz sahibi olmaktan mutlu olurlar. Kendilerini ilgilendirmeyen konularda kararlara
katilmamay tercih ederler. Bu durum ruhen ¢okiintii yaratir.

Isletme ortaminda stres yaratan 6nemli hususlardan birisi galiganin kendisiyle
ilgili kararlara katilmasmin oOnlenmesidir. Kararlara katilmamn olmadig:
orgutlerde diger genel stres belirtilerinde oldugu gibi, psikolojik saghga baglh
olarak, fizyolojik saghiinda bozulmasi, icki aligkanh@i, ige kapanma, kendine
gluivenin azalmasi ve isten ayrilma isteginin artmasi gibi belirtiler gorilir.(French
ve Caplan, 1973, s. 66-67)

u-Biirokratik Engeller: Orgiitlerin biiyiiklikleri ne olursa olsun her orgiitiin
kendine has plan program ve politikalart mevcuttur. Bunlarin olugabilmesi igin
birtakim iglemler, formasyonlar gerekir. Bir aksama olunca yeni bir takim kural ve

islemler konulur, bunlar burokratik engellerdir.
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11- Uyum i¢in duyulan baskilar

1v - Ust kademenin ilgisizligi

Bir ig ortaminda bulunan stres kaynaklan bireyleri farkli bigimlerde
etkileyebilir. Ornegin agin ig yiikii veya is yiikiiniin azlif Forbes’e gore bireylerde
sikinti, duygusuzluk, yiikksek kaza orani, sikayet, devamsizlik, siirekli yorgunluk,
uykusuzluk, igtahta degisiklik, tuttn, alkol ve ilag kullaniminda artig, hatalar,
kararsizlik gibi etkiler yapabilir.

Stresin genelde insan ve iginin uyumsuzlugundan kaynaklandigim
dusuntirsek, boyle bir uyumsuzlugun yaratacag gerginlikler hem organik hemde

ruhsal yipranmalara neden olur.
2.2.6 Agr is yiikii

Cok 15 ve islem ve yetersiz siire, agiri tekrarlh ve tekdiize etkinlikler, dikkatin
dagilmasina neden olan etmenler, tipik kitle tiretim teknolojisi yada giinliik biiro
hizmetleri gibi monoton isler, bunlarn asin bedensel yada ruhsal yogunluga neden
olmasi. Sales agin is yiikiinii ; yoneticinin mevcut zaman iginde yapabileceginden

fazla yukimliilik altina girmesi olarak tanimlanmastir.(Sencan, 1986, s. 45)

2.2.7 Kontroliin Elden Kacmas:

Yapilan tim islemlerde c¢alisanlarin gereksinmeleri gozetilmeden kararlarin
bagkalan tarafindan verilmesi, iglemlerin nasil, ne zaman, ve ne kadar ¢abuk
yapilacag: direktiflerinde iggorenlerin ¢ogu gereksinmelerinin goézardi edilmesi,
cesitli sorunlar ve uyumsuzluklarin yonetime iletilmesine ve ¢oziim Onerilerinin
de bulunmasina ragmen ,bunlarin ele alinmayip “ Adam yerine konmamak”

kuskusunun dogmasindan olugan stresler.
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2.2.8 Sosyal Destek Azh

Kiginin amirlerinden yada yakinlarindan ilgi ve destek gérmemesi, sosyal
iligkilerde kopukluklar ve vyalmizlik duygusunun yaratifi stresler ortaya
¢ikabilecektir.( Ertekin, 1993, s. 37)

2.2.9 Degisim

I¢inde yasadigimiz ¢agin bir degisme ve bunalim ¢ag oldugu kuskusuzdur.
Degisme, toplumsal, siyasal ve ekonomik sistemlerin en belirgin niteli§i olarak
gorilmektedir. Toplumlarin bu degisime ayak uydurup uyduramamasi ise, ¢agimizin
temel bir sorunudur. Gergekte degisme, toplumsal, siyasal, ve ekonomik sistemlerle
birlikte o toplumun yonetsel diizenini de etkiler. Yeni orgitlenmelerin ve
yapilanmalarin da yaratig bir belirsizlik ve stres vardir. Degisme planli ya da plansiz
bir bigimde bir sistemin ( organizma, kigi veya 6rgiit ), bir siire¢ veya bir ortamin,
belli bir durumdan bagka bir duruma gegirilmesi olarak tanimlanabilir.(Saglam,
1979, s.9)

.- Iste kargilagilan bir diger stres etmeni de degisimle ilgilidir. Eger bireyler
kendilerine meydan okuyan ve heyecan veren isleri yapmaktan hoglaniyorsa stresten
daha az etkilenmektedirler. Ote yandan degisimi kendileri ve gevreleri igin urkitiict
bir etmen olarak goriiyorlarsa, stresten daha ¢ok ve olumsuz etkilenmeleri kaginiimaz
olacaktir. Stres kaynag1 oarak degisimin kendisinden daha ¢ok (kuskusuz bu orgiitsel
degisimide kapsamaktadir), degisimin algilanmasi ve degerlendirilmesi 6nem
tagimaktadir. Omegin, sik sik degisen yoneticilere ve orgitsel uygulamalara
caliganlarin hemen uymasi beklenmemelidir. Cinkii calisanlann biyiik bir
cogunlugu igin her tirden degigim, aligilmiy duruma ve iligkilere yeni 6geler

ekleyen, Ustlerin beklentilerinin daha zor tahmin edilmesine neden olan, orgiit
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iklimine etkili bir durum yaratmaktadir. Degisim isle ilgili yeni yontem ve
uygulamalar giindeme getirmigse c¢alisanlarin egitiminin saglanmasi gereklidir.
Ozellikle belli yas ve statiideki ¢alisanlar i¢in bu durum kolay olmayabilir. Ayn
bigimde kilttrel degerler ve yargilar, yasamla ilgili anlayis ve uygulamalarla, tutum
ve davranglar da farkliliklar yaratabilir. Katilmah yénetim uygulamalan ve orgiit igi

demokraside bir takim yoneticiler ve galiganlar igin stres kaynag olabilir.

2.2.10 Monoton Is

Cogunca ¢ok basit fakat pespese tekrarlanan is ve islemler, isgorenin yapici
ve yaratici yeteneklerini diglayan, monoton is sekileri, ¢alisanlar sosyal ¢evreden
koparan, otomasyon, bilgi iglem teknolojisi, yar1 robot ve robot sistemlerinin

getirdigi bezdirici is sekilleri birer stres kaynagidirlar.

Bir igin ayn1 tempoda ve siuirekli tekrarlanarak verdigi yorgunluk ve bikkinlik
durumlar: kisaca monotonluk olarak adlandiriimaktadir. Monotonluk, isgérenler igin
bir sikayet ve doyumsuzluk kaynagidir.

Monotonlugun baglica kaynaklart;

a- Isin ozellikleri
b- Isgérenin monotonluga kars: direnci
¢- Isyerinin manevi ortami

d- Iscinin psikolojik durumu, olarak 6zetlenebilir.(Eren, 1984, s. 199)

Iste belli bir ritmin olusu genel olarak isin yoruculugunu azaltir. Ritim insanin
biyolojik yapisindada vardir. Ritim bir isin yapilmas: igin belirli bir sira ve
dizenin varlii anlamina gelir. Yani degisik is gruplan belli bir diizen iginde

islerini yaparlar, ve sonucu da gorirler. Ritim is kazalarini azaltir ve verimliligi
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artirr. Bunun tersine monotonluk , otomasyon i verimini , duyarhlif1 ve dikkati

azaltir.

Isin monotonlugunu 6nlemek igin alinacak birtakim onlemler
1- Kugiik ig gruplarn olugturmak
2- Grup i¢inde is degisimi
3- Is ve ¢alisma donemlerinde degisiklik

4-Yapilacak degisikliklerde iggorenierin goriisiinii alinmasi

5- Muzik yayin yapilmasi, gibi uygulamalar olabilir.(Yiiksel, 1991,
s. 43)

2.3 Toplumsal Stres Kaynaklan

Birey tzerinde belirsizlik, kaygi ve umutsuzluk duygulan olusturan genel
cevre etkenleri bu sinifa konulabilir. Ulke ve diinya ekonomisindeki gidisat,
politik belirsizlikler, askeri kaygilar, yasanilan ¢evreye ait sorunlar, bulunulan
bolgedeki toplumsal, kultirel ve teknolojik alt yapr unsurlarimi durumu ve

degisimleri kiside stres nedenleri olarak sayilabilecek faktorlerdir.

Diinya ve ilke ekonomisindeki gelismelerin yonii kiside yaratacag stresin
siddetini etkilemektedir. Yiiksek enflasyonun ve igsizligin yol agtig1 yaralar ve
toplumsal sorunlar ayn1 zamanda birer stres kaynagidir. Enflasyonun yiiksek
seyrettii donemlerde sabit gelir sahipleri bir takim ihtiyaglarim karsilamakta
glcluklerle karsilagacaklardir. Bu toplumsal huzursuzluklarin ve gerilimlerin basta
gelen kaynagidir.



Siyasi belirsizlikler gelecege ait bir takim kararlar vermek isteyenlerin ‘éﬁr'ekli

bir yarin kaygis1 yasamalarina neden olacaktir. Siyasi istikrarsizliklarin art i

toplumsal huzuru ve giiveni de yikici etkiler yapacaktir.

Kisileri strese sokan bir diger toplumsal genel faktor ulagim imkanlarinin varlig
ve niteligidir. Caligti§ igyerine zamaninda ulagmak her hangi bir ceza almamak ve
uyanimamak i¢in siirekli bir acele ve kogturma i¢inde insanlar kosturmaktadir.
Giintimiizde insanlar, ¢aliyma saatlerinin verimini azaltacak boyutta bir siireyi
yollarda iglerine ulagmak i¢in harcamaktadir. Bu siire boyunca yagadiklar: olumsuz
duygulan igyerine ve evlerine tagimaktadiriar.

Teknolojik gelisme bir takim yeni meslekler ve is olanaklar saglamasinin
yaninda mevcut bir igin sona ermesine ve bazi mesleklerin giderek yok olmasina
neden olmaktadir. Calisanlar lizerinde gelecege ait igleri hakkinda belirsizlige
yolagtif1 igin bir korku ve stres kaynagidir.

Diinya bu giin her alanda hizli bir de§isim yasamaktadir. Bu degisim insanlar
uzerinde hayat sekilleri konusunda kararsizlik ve dengesizlikiere neden olmaktadir.
Ozellikle muhafazakar yapida olan ailelerde ve kisilerde ozellikle yash kusakta bu
degisime ayak uydurma da sikinti ve korkular yasanmaktadir. Insan iliskilerinin,
buytik-kiigiik, ast-iist davramiglarinin da biyiik oranda nasibini aldif1 bu degigimler
insanlan Ozellikle de yash kusaklan hayattan sofutucu etkilere neden
olabilmektedir. (Eren, 1998, s. 232)

Bunlanin diginda insanlarin yofun stres yasamalarina sebep olan sosyal ve

ekonomik baz etkenler sunlardir;

~Toplumun sahip oldugu kiiltiirel ve sosyal yap1

- Aile yapisi, ailenin toplumdaki yeri ve 6nemi
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- Toplumun iginde bulundugu ekonomik yapi
- Sosyal hareketler

- Teknolojik gelismeler

- Yerlesim imkanlan

- Issizlik

Boston gettosunda yapilan aragtirma, yiiksek tansiyona iki kati, kansere %37
daha fazla rastlandigimi ortaya koymustur. Vermek insanin temel ihtiyaclarindan
biridir. Gergek fakirlik insanin bu ihtiyacim1 kargilamasina imkan vermedigi igin

biiyuik bir stres kaynagidir.

Ekonomik, politik, kiiltiirel ve sosyal beklentiler

Sekil-1.6- Zincirleme stres tepkisi, stres sosyal sistemden nasu yayuyor ?

Diinyanin en yogun hava trafigi olan Los Angeles Havaalani ¢evresinde
yiiksek tansiyon, koroner kalp hastali1 ve intihar riski sehrin sessiz bolgelerine

kiyasla ¢ok ytiksektir.
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ABD’ de 1940 tan sonra igsizlik oranindaki her %1’ lik artis siroz ve kbrdnér

kalp hastaliklarinda %2 lik, intiharlarda %4, akil hastanelerine basvuruda %4.5 lik
artigla paralel gittigi gorulmustir. Sosyal hareketlerin yarattifi belirsizlige
benzeyen bir durumda yiiksek enflasyondur. Yiksek enflasyonun yasandigi
ortamda stirekli bir pismanlik ve ikilem yasanur.

Herhangi bir mal alan, daha 6nce almadigi i¢in pigmanlik duyar. Buna karsihk
satici konumunda olan, satmasa veya satig1 geciktirse daha mi1 ? karh olacaginin

sikintisini yasar.
3. STRES ve KISILIK

Kisilik de bireyin strese duyarliliginda 6nemli rol oynayan bir bagka etmendir.
Bu, ozellikle A ve B tipi kisilik diye adlandirilan ayinmla énem kazanmustir.
Degismeyen birtakim oOzellikleri ve davramig orintilerini kapsayan Kkisilik
kavrami, insam oteki insanlardan aymran 6zgin bir durumu anlatmak igin
kullanilir. Gergekten kigilik, insan yapisinda, duygusal durumunun, davranig

bigimlerinin , ilgi, yetenek ve tiim psikolojik 6zeliklerinin buttinudiir.

Cesitli galigmalar uyum saglamayr zorlagtiran bazi Kkisilik ozelliklerinin
taninmasin: saglamistir. Streslerle miicadeleyi zorlagtiran bu faktorler soyle
siralanabilir. Diigmanlik duygular1 baskin olan kisiler, kendilerine her konuda bir
sucluluk pay: ¢ikaranlar, asinn duyarhh ve duygusal tepkileri 6nde olanlardir. Ote
yandan ben merkezci olarak adlandirilan egoist kigilik 6zelligi baskin olanlar,
olaylar ya gok iyi ya gok kotii bulanlar (“hep veya hi¢” kurall ile hayata bakanlar),
cocuksu diye bilinenler ( olgunlagmamig kisilik ozellikleri 6nde olanlar ) ve
cevreleriyle etkilesimlerinde ve iligkilerinde yetersiz kalan ( pasif ) Kkigiler

streslerle basa ¢ikmakta bagarisiz olmaktadirlar.( Baltag ve Baltag, 1996, s. 37-39)



Strese kargi dayaniklihik kigiden kisiye degismektedir. Bazi msanlar
digerlerine oranla daha g¢abuk ve daha siddetli alarm durumuna gegerek stresten
cabuk etkilenir, bazilar ise daha yavas ve daha ge¢ alarm durumuna geger. Benzer
sekilde bazi insanlarin strese dayanikliklani daha uzun, bazilarinin daha kisadir.
Bazilarini diren¢ diizeyi digerlerine goére daha yiiksek olabilir. Bu durumu
aciklalayan asagidaki sekilde ti¢ farkli kisinin Gg¢ farkli tepkileri gosterilmigtir.
(Eren, 1998, s.235)

Stresin

Yogunlugu

Direnme

[ i\
R\

Sekil-1.7 Strese Dayamklilikta Farkli Insanlarin Durumu
Kaynak: Erol Eren, Orgiitsel Davrams ve Yénetim Psikolojisi, 1998, s. 235

Zaman

Strese daha duyarli olanlar ve daha az duyarli olanlar seklinde bir siniflamaya
gidilmigtir. Insan kisiligini degisik bakigla siniflandiran iki bilim adamn M.
Friedman ve R .Rosenman, ¢ok sayida erkegi incelemis ve onlar1 A ve B olarak iki
kiimede toplamiglardir. Bu iki kalp cerrahi arastincimin yillari kapsayan
caligmalan hangi kisilik 6zelliklerinin strese ve onun olumsuz etkilerine daha
yatkin olduklarim1 saptamaya yoneliktir. IIk arastirmalar, geleneksel risk
etmenlerinin kalp damar hastaliklarinin ancak yarisim1 agikladigini, bagka
etmenlerinde katkilarinin olabilecegini gostermistir. Gergekten, orta yagtaki
Amerikalilarda goriilen kalp rahatsizliklan, stresi, davranig ve yasama bigimini

sorumlu tutmustur.
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San Francisco’ da bir grup reklamci ve mithendisten, yakin ¢evrelerinde kalp
krizi gegiren insanlarin hangi nedenden dolay:r boyle bir rahatsizhikla
kargilagtiklarim1 degerlendirmeleri istenmigtir. Bu kisilere basta sigara icme ve
beslenme aligkanliklari gibi herkes tarafindan bilinen standart risk etmenlerinin
yam sira endige, ¢aligma yagami, rekabet, stres ve ve bir isi bitirebilmek i¢in
konulan zaman simnirlamalarini igeren bir liste verilmistir. Sonugta hayretle
arastirmaya Katilanlarin sadece % 3’uniin standart risk etmelerini , % 70’den
fazlasi ise stres ve zaman baskisi altinda ¢aligmayi, gegirdikleri kalp krizlerinden
sorumlu tuttuklarim gostermistir. 1958 yilinda muhasebeciler tzerinde yapilan
arastirmalar ise bir donim noktas: olugturmus ve herkesin stresten farkh
diizeylerde ve bigimlerde etkilendigini ortaya koymustur.(Friedman ve
Rosenman, 1974, s. 38)

A ve B tipi bireylerin hem stresin baglica etkilerine karsi hem de kalp
rahatsizliklarina egilimleri farkli gorilmugtiir. A tipi bireylerin kandaki yag
diizeyleri daha yiiksektir ve kalp krizi gegirmeleri olasilifn B tipine gore 6 kez
daha fazladir. Aslinda belli fiziksel etmenlerin (sigara igme,agin1 beslenme, ve
hareretsizlik gibi ) etkileri kalp rahatsizliklarinda ©6nemlidir. Ancak bunun
%25°den fazla olayda etkili oldugunu soylemek zordur. Geriye kalan tiim
olaylarda stresle ilgili kisilik ozelliklerinin 6nemli oldugu benimsenmektedir. Oysa
B tipi kisilikte, yeme i¢me ve beslenme aligkanliklann ve is kosullarina
bakiimaksizin, 70 yasindan once kalp krizi gegirmesi hemen hemen olanaksizdir.
Arastirmalar, A tipi kigilik 6zellikleri gosteren bireylerde ise yaptiklar igin tiiri ve
fiziksel etmenlere bakilmaksizin orta yaslarda kalp hastalif gegirmesi olasiliginin
fazla oldugunu gostermektedir.



Ikinci diinya savasindan sonra kalp hastaliklarinda agiri bir artis olmasi bu
konuda c¢aligmalar yapilmasimi gerektirmigtir. Ozellikle Amerika Birlesik
Devletlerinde kalp krizi nedeniyle 6liim oran1 1900 yilinda % 20 iken 1950’1
yillarda % 55’lere ¢ikmigtir.(Rosenman, 1985, s. 29)

Caligmalar beslenme ve egzersiz alanlarinda yogunlasirken “ duygularin
kontrol edilmesi” faktoriniin de etken olabilecegi dustnilmistir. Ozellikle
Friedman ve Rosenman tarafindan yapilan caligmalarda fizyolojik olmayan

faktorlerin 6nemli olabilecegini gostermistir.

A ve B Tipi Kisilik Profilleri

A Tipi Kisilik B Tipi Kisilik

Her zaman hareketli Zamanla ilgili degil
Hizh yiiriir Sabirhdur.
Hizh yer Ogiinmez
Hizh konusur Kazanmak onemli degildir
Sabirsizdir Sugluluk hissetmez
Bir seferinde iki seyle ugragir Zaman smirlamas1 yoktur
Eglenceye vakti yoktur Tarz: yamugaktir
Sayisal degerlendirmeler yapar Asla acele etmez

- - Bagan 6l¢iiti sayisaldir
Saldirgandir
Rekabetgidir
Zaman baskisi altinda dayaniklilik
gosterir

Tablo -1.2. A ve B Tipi Kisilik Ozellikleri
Kaynak: F.Luthans, Organizational Behavioral, 1992, s. 202

Bu caligmada kalp hastalarina stres diizeylerini belirlemeye yonelik 6lgek
verilmig ve degerlendirme sonucunda bu kisilerin A tipi kisilik o6zellikleri adi
verilen hemen hemen aym ortak oOzelliklere sahip olduklari tespit
edilmistir.(Rosenman ve Chasney, 1985, s. 24)
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3.1 A Tipi Kisilik Davrams Ozellikleri
-Kisa zamanda birden fazla igi yapmaya ¢aligmak, zor kogullarda ¢aligmak

-Hafta sonlan ve aksamlari eve i gotirmek ve tam anlamiyla
rahatlayamamak.

- Kendi kendileri ile devamli yarig halinde olmak ve Ust diizeylere ulagmay1
amaglamak

- Is kosullarindan memnun olmamak, baskalarinin ¢abasindan rahatsiz olmak,
amirleri tarafindan yanlig anlagiliyor duygusu i¢inde olmak.(Elliot ve Eiddorfer,
1982, s. 30-31)

A tipt kisiligin tipik davramiglarindan ilave olarak sayabileceklerimiz
sunlardir; asir1 hirsh ve kuralci olmak, zamanla yans halinde olmak, ihtirash
olmak, cevresini kontrol altina alma gayreti i¢inde olmak, basar igin devaml
miicadele etmek, agin rekabetci olmak, bos durmaktan hoslanmamak, karsilasilan
engelleri agmak i¢in sabirsizlik gostermek, hareketli, hizli konugsmak, hayatindan
memnun olmamak, devamli sayisal degerlendirmeler yapmak ve yiiksek
sorumluluk bilincine sahip olmak gibi 6zellikler de bulunmaktadir.( Samuel, 1981,
5.290)

Sabirsizlik gostermek, kisilerle ve zamanla yanig halinde olmak, hareketli ve
hizhi bir tarza sahip olmak gibi A Tipi kisilik 6zelliklerinin kazalan artirici bir
faktor oldugu ortaya ¢ikmaktadir. A Tipi kigilik olarak belirlenen bu 6zelliklerden
farklilik gosteren bireyler ise B Tipi kisilik olarak gruplandiriimuglardir.

3.2 B Tipi Kisilik Davrams Ozellikleri
B Tipi kigilik basgli bagina bir kigilik 6zelligi olarak degil A tipi kisilik
ozelliklerinin kargitt olarak ortaya ¢ikmigtir. Bu gruptaki bireyler A  tipi
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grubundaki bireylerin tersine daha yumusak mizagl, daha duyarl ve sabirhidirlar, "
aceleci degildirler. Kigilerle ve zamanla yaris halinde degildirler. Kendilerine ve
amatorce iglerine daha fazla zaman ayirabilirler, kolay sinirlenmezler, zamani

dikkate almadan duzenli ¢ahsirlar, miicadeleci degildirler.(Gilmer, 1975, s. 72)

B Tipi kisilik ozelliklerine sahip bireylerinin ¢aligma davraniglar, A tipi
kisilik ozeliklerine sahip bireylere gore farklihik gostermekte, dikkatlerini gorevie
ilgili olmayan uyaricilar lizerine yonelterek, bu uyaricilara daha fazla 6nem
verebilmektedir. Siki ¢aligmadiklan ve bagariya 6nem vermedikleri halde sabirl
olmalari ve olaylan genis agidan degerlendirmeleri nedeniyle yonetimde (st

kademeye kadar yiikselebilmektedir.

A Tipi kisilik davranig 6zellikleri gosteren bireylerle B tipi kisilik davranig
ozellikleri tagiyan bireyler arasinda temel fark stres veren durumdaki tepkilerde
goriilmektedir. Omegin A tipi kisiler islerinde hata yaptiklarinda hemen sok olup,

gorevlerinde yetersiz olduklari hissine kapilirlar.(Rosenman, 1985, s. 29)
~ 4- STRES BELIRTILERI

Dr. Robert J. Van Amberg tarafindan gelistirilmis stres arastirmalarindaki
belirtileri 0yle siralamak mimkiundiir:(Tezman, 1987, s. 196)

L ASAMA

Stresin en hafif oldugu seviyedir. Normal olarak asagidaki agagidaki
duygularla birlikte gorulir :

1- Buyiik haz

2- Aligilmamis duyarlilikta algilama

3- Alisilagelmigin tizerinde is yapabilme yetenegi ve asir sinirsel enerji



Bu asamanin bilincinde olanlar bunu oldukga zevkli bulurlar, 6yle ki , her isi
yapmada kendilerine olanlar bunu oldukga kisa surelidir. Enerji rezervlerinin

tilketildigini igaret eden uyar1 mahiyetindedir.

II. ASAMA
Bu agsamada stresin hog olmayan etkilerinden bazilari gorilmeye baglar.
Enerji rezervleri artik giin boyunca dayanmaz. Semptomlar yaygin bir sekilde

kendini gosterir.

1- Kalktiktan sonra yorgunluk. Ogle yemeginden sonra veya aksam (izeri
erkenden gevseyen enerji

2-Mide ve barsak fonksiyonlarinin zaman zaman bozulmasi, kalp

carpintilar
3- Sirtta ve kafatasi civarindaki kaslarda biiziilme ( yaygin agrilar )

4- Dinlenememe duygusu
M. ASAMA

~ Bu agamada yorgunluk daha fazla hissedilmeye ve ve kelimelerle ifade

edilmeye baglar. Diger semptomlar da belirginlesir.

1- Barsak fonksiyonlarinda daha biiyiik bozukluklar
2- Mide sorunlari

3- Kas biiziilmeleri , agrilar

4- Artan gerginlik duygulari

5- Uyku bozukluklar

6- Bayginlik hissi
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Bu agamadaki semptomlarin belirmesi tizerine disaridan yardim almak izere
bir yetkiliye bas vurulmalidir. Bu semptomlar ortadan kaldirilamadigi verya
hafifletilemedigi taktirde viicudun enerji donatimini yeniden kazanmasina izin
verilmediginden sonraki asamalara gecilir ve gittikge daha ciddilegsen sorunlarla
kargilagilabilir.

IV. ASAMA

Bu asamada su belirtiler goriliir :

1- Guni gegirmede biytik zorluk

2- Daha once zevk veren faaliyetlerin artik fazla zevk vermemesi

3- Durumlara, sosyal olaylara tepki gosterme yeteneginin kaybolmasi.
Arkadas toplantilarinin sikici olmaya baglamasi

4- Daha buytik uyku bozukluklar, sabah 3 ve 5 arasindaki kabus seklindeki
ruyalarla uyanma

5- Olumsuzluk duygusu

6- Konsantre olamama

7- Belirsiz korkular

V. ASAMA

Bu agama bir 6nceki agamadan belirtilerin derinlesmesi ile taninur.
1- Asin yorgunluk

2- Cok basit islerde yonetmede bozukluk

3- Bagarsak ve mide fonksiyonlarinda agir1 bozukluklar

4- Yaygin korku duygusu

VI ASAMA
Bu stresin son belirtilerini igeren agamasidir. Belirtiler korkutucu olabilirler.
1- Kalp ¢arpintilar1 ve panik hali
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2- Nefes kesilmesi

3- Titreme, terleme

4- El ve ayak uyusmalar, el ve ayaklarda sizlamalar

5- Tukenme , en basit isleri bile yapmak i¢in enerji bulmada giigluk

Stres durumu viicudun enerji rezervlerinin adim adin tilkkenmesine neden
olur. Baz1 kimsclerde bu sadece bir yorgunluk olarak hissedilirken diger
insanlardaki belirtisi kuruntu veya sarsinti seklinde olabilir. Kuruntu agin
korkularn eslik ettigi bir stres duygusuyla karakterize edilebilir. Kuruntu kiginin
yasant1 ve ¢caligma aligkanliklarinda sergilenen psikolojilik belirtileri de harekete
gecirir. Agin kokular, fobiler bu belirtilerdendir. Uykusuzluk dier bir énemli
igarettir. Endiseli bir yonetici herhangi bir neden olmaksizin gece yarisi uyanabilir
ve bir daha uyuyamayabilir. Uyudugunda kabuslarla rahatsiz olabilir.(Tezman,
1987, s. 192)

Stresten etkilenme , kiginin duyarlilik derecesine gore farkli diizeylerde ve

degisik belirtiler ile ortaya gikar. Bunlar1 genel olarak belirtecek olursak

"= Duygusal Belirtiler
~ Davranis Bozukluklar
- Fizyolojik Reaksiyonlar

olarak simiflandirabiliriz.

Belirli bir diizeyde stresin aslinda istenilen bir durum oldugunu daha 6nceden
belirtilmigti. Bir miktar stresin bireyi motive edici, hiz verici ve performansi
durum kiginin igini daha yeni ve daha iyi yollardan yapmasim saglar. Olumlu stres

kisinin aktivitelerinin artmasina, degigmesine ve performansinin yiikselmesine
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neden olur. Onemli olan nokta istenilen olumlu dizeydeki stresin nasil

belirlenebilecegi konusudur ve buna ancak kiginin kendisi karar verebilir.

5. STRESIN SONUCLARI

Stres giiniimiiz toplumunda en 6nemli konularin baginda yeralmaktadir. Insan
o6liimleri tizerinde tutulan istatistiklerde 6liim nedenlerinin % 80°lik bir kismi stres
ve stresin yol agti1 hastaliklardan meydana gelmektedir. Giiniimiiz i¢in 6nemli

bir nokta stres ve yol a¢t1g1 tehlikelerden uzak durmaktir.

Stres bedende meydana getirdigi dizenleme ile canlinin, canlihifini devam
ettirme amaci tagiyorsa da 20.yy sonunda stresin kaynaklari bu amacin
uzagindadir. Yilar 6ncesi canlilifina yonelik tehditlerde kanina bosalan seker ve
yaga ihtiya¢ oldugu halde , giiniimiizde ucaga yetismeye ¢aligan insanin, kanina
bosalan gekere ihtiyaci yoktur. Hele bu alarm halinde, zemberek misali dolan stres
bosaltilamadigi zaman viiciitta onarimi gii¢ tahribatlara neden olmaktadir. Bu
bashk altinda sirasiyla stresin birey ig¢in onemi, orgit i¢in 6nemi, toplum igin

Onemine agiklamalar getirilecektir.

5.1 Stersin Birey Uzerindeki Sonuglan

Her seyden once stres olumlu-olumsuz etkilerini bireyin fiziki ve psikolojik
yapisinda gosterir. Bu agidan orgiitiin ve toplumun temel eleman: olan bireyde
olusacak tepkinin orgite ve topluma yansiyacagi aciktir. Uzun sireli ve asiri
dozda stres bireyin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde etkilemektedir.
Alkol ve ilag bagmmliligi, duygusal bozulma, geri ¢ekilme ve savunma

davranislarina bagvurma, sinirlerine hakim olamama bunlar arasindadir. Ayrica
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agin stres bireyin zihinsel sagligini da olumsuz etkilemektedir. Agin yorgunluk
boyledir.

Arastirmaya gore iste stres yaratan faktorlerin bireyin is davraniglarina etkili
olmasin da bireyin kigiligi arac1 degisken konumundadir. Yiiksek dozda stres
bireyin strese hoggorii diizeyinin diisiik olmas1 durumunda bireyde kalp hastaligi,
tilser, zihinsel rahatsizliklar, digiik is performansi, lretime karst davranigta
bulunma, sabotaj, ise devamsizlik gibi hatta igten ayrilma gibi olumsuz is ve ferdi
davranislarda bulunabilir.(Balc1, 1993, 5.315)

Kisi bireysel biittinliigiine yonelen tehditlere karsi zihinsel diizeyde bagarili
bir mucadele vermezse, basa ¢ikamadif: streslerin biriken ve yogunlasan etkileri

sonucu, kiginin davranig diizeyine yansiyan bazi belirtiler gunlardir:

-Onemli ve 6nemsiz, daha 6nceden kolaylikla verebildigi kararlari vermekte
guclik cekmek,
-Dengesizlik, yetersizlik, giivensizlik ve terkedilmislik duygulari,
-Alisilmig davranig bigiminde 6nemli degisiklikler,
" -En 1yi olan1 degil , garanti olan1 se¢mek,
-Uygun olmayan durumlarda ortaya ¢ikan ofke, diismanlik ve kizginlik
dalgalari,
-Sigara ve igki igme egiliminin artmasi,
-Kigisel hata ve bagarisizliklar digiinmek,
-Asin hayal kurmak, siksik dusiinceye dalip giimék,
-Duygusal ve cinsel hayatta dusiincesiz davranislar,
-Birlikte olunan kimselere asir1 giiven veya giivensizlik,
-Alistimigtan daha titiz veya igin gerektirdiginden daha fazla ¢aligmak,

-Konusmada ve yazida belirsizlik,



-Nispeten 6nemsiz konularda agin endiselenme veya tam tersine gergek
problemler Kkarsisinda ilgisizlik ve kayitsizlik,

-Sagliga agin ilgi,

-Uyku bozuklugu, zor uyma veya gece boyunca sik sik uyanma,

-Oliim va intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmasi.
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FAAs * Karacigerlerde — Y —
Sahmr ve kaslarda Kaslarda protein sentezlerinin
] depolanmg durumu ve geker olusturmak igin
seker salimir inoasitler sah]nr

Kanda FAAs diizeyi . ]
yiikselir Kanda Seker Diizeyi Yiikselir

Sekil- 1.8. : Alarm Doneminde Enerjinin Ortaya Cikmasim Saglayan Hormonlarin
Yolu (Mc Donald ve Doyle)
* FAAs : Serbest Yag Asitleri
Kaynak : A. VE Z. Baltas, Stres ve Bagagtkma Yollari, 1996, s. 25
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5.2 Stresin Orgiitsel Sonuclar:

Davranig bilimlerinin yonetim ve 6rgit ile ilgili problemlerin ¢éziimiinde her
gecen giin daha ¢ok yer almasi, yonetim disiince ve uygulamalarindaki gelisime
uygun digmektedir. Amaglara ulagmak i¢in beseri ve maddi kaynaklarin belirli
Olgtiler dahilinde bir araya getirilmesi yada bir insan grubunun faaliyetlerini bir
takim amaclarin ger¢eklesmesi yoniinde diizenleyen yapi, kaide ve prosediirlerin
bitiini olarak tarif edebilecegimiz orgiitler, insanlar tarafindan kurulmakta,

insanlar i¢in igletilmektedir.(Dereli, 1981, s.1)

Stresle ilgili bir ¢ok rahatsizliklar isyerlerinde pahaliya malolan sonuglar
dogurmaktadir. Bunlar, giidillenmenin kaybolmasi, igi yavaslatma, performansin
niteliginin ve verimlilifinin degigsmesi, yaraticiigin azalmasi, ¢esitli hastaliklar ve

sliimdur. (Allen, 1983, 5.8)

Yonetici, i gorenlerin ¢aligirken nasil davrandiklarini anlamali, onlarin
gelecekteki davraniglarinin ne olabilecegini tahmin etmeli, davramglari
yonlendirmek, degistirmek ve kontrol etmek konusunda yetenegini
gelistirmelidir.(Schafer, 1987, s. 324)

Insan ve orgiit o kadar farkl1 alt ve st sistem ile etkilesim igindedir ki, her
yer ve zamanda gegerli bir ideal bir 6rgiit ve orgitsel davranis modeli yoktur.
Orgiit igindeki insan davramislariin yapi, teknoloji orgutsel faaliyetler ve dig
sosyal sistemle iligkisi agisindan incelenmesi sonucu elde edilen bilgi birikimi ve

bu bilgi birikiminin uygulanmasi orgitsel davranigin konusudur.

Amag, insan orgut iligkilerini tahlil etmek, orgut tyelerinin ihtiyaglarin
tatmin etmek ve onlart amaglara ulagtiracak ekip ¢aligmasi yapmaya tesvik eden

bir atmosfer meydana getirmektir. Her orgitiin yonetilmesi ve her yonetimin
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bir 6rgiite dayanmasi s6z konusu olduguna gore, etkinlik agisindan ortak payday:
temsil eden insan unsurunu tanimak, davraniglarina yoén vermekhazir ve basit

formiillerin 6tesinde gergekei temellerden hareket etmekie mumkiindur.

Orgiitsel stres oldukg¢a evrensel ve siddetli bir stres tiriidiir. Pelletior’a gore,
is stresi, ig arkadaglan arasindaki ¢atigsma, iy doyumsuzlugu, is beklentilerinin
belirsizligi ve zaman baskisindan kaynaklanabilir. 1960’11 yillardan itibaren
yapilan istatistiklerde orgitsel stresin O6nemini vurgular niteliktedir. Isgini
kayiplarinda stres kaynakl1 olanlarin oranindaki artig dikkat gekicidir. Yine The
Economist’in yayimladig1 bir arasgtirma neticesine gore grevle kaybedilen iggiicii
ve iggiind kaybi, gerilim nedeniyle kayiplarin 1/8’ine tekabiil etmektedir. Saglik
sorunlarindan izinli iggicinin % 80’e¢ yakin kismmmin saghk kurumlarina
sikayetlerinin  kaynagini stres ve onun yol ag¢tiit hastaliklardan
kaynaklidir.(Tezman, 1987, s. 3)

Etkin ve verimli bir Gretim ve bagarili bir yonetim igin 6rgiitlerin stres ve
kaynaklan iizerinde kendi o6rgit iklimlerine uygun modeller iizerinde ¢aligmalari

kaginiimazdir.
4.2.1. Stres ve Verimlilik

Uretimin Kkalitesini artirmak veya hizmet kalitesini yiikseltmek, oteki
etmenlerle birlikte en 6nce insan 6gesine baghdir. Calisanlarin ne kadar etkin
oldugu verimlilik ve stres diizeyleri arasindaki iligki ile agiklanabilir. Stresin
performans ile olan bu iligkisi tersine donmiis U iligkisi olarak bilinmektedir.
Asagida sekilde gosterilen bu iligkiye gore, verimlilik, ¢alisanlar tizerindeki stres
orta diizeyde iken en uygun ( optimum ) durumdadir. Stres ¢ok fazla veya ¢ok az
ise verimde dustsler olmaktadir. Asirt bir bigimde ise bogulmug bir yoénetici ya

da o i§ i¢in hazir olmayan bir yonetici, tersine donmiis U egrisinin ¢ikig veya



inisindedir. Bu iki tip yonetici A ve B noktalar1 arasinda belirtilen optimum

verimlilik boélgesinde degildir. Calisanlarin ve yoneticilerin bu bolgede olmasi

tercih edilen durumdur. ( Sekil - 1.9)

Is verimliliginin optimum oldugu AB bolgesi diginda kalan bolgelerde islerin
yeniden g6zden gegirilmesi, stres planlamasi, yetki devri, gerekiyorsa personel
altm gibi 6nlemler alinmalidir. Birey tarafindan durumun stresli oldugunun
farkina varilmas: stres diizeyini yukseltir. Stresli durumun bir bigimde gegmesi ile

stres diizeyi de normale doner.

A.T. Welford, bireyin bir ige giidilenmesini optimumun altindaki kosullar:
gelistirmek olarak yorumlamakta ve “optimum” kavramini daha iyi agiklamak
i¢in ti¢ kuraldan bahsetmektedir.

Verimlilik Bolgesi - Yiiksek Enerji ve Giidilleme - Kararlilik

4 /_\ - Isabetli Algilama
B
Verimlilik
Diizeyi
Optimum >
Stres Diizeyi
Cok Diigiik Cok Yiiksek

- Dusiik enerji ve giidiileme - Hata yapma

- Ise geg kalma ve devamsizlik - Kararsizlik

- Algillama diizeninde bozukluk - Alinganhk

~ Uyku diizensizlikleri

Sekil - 1.9 Verimlilik ve Stres
Kaynak: Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, 1993, 5.62

1- Insanlar, asiri degil ama 1imh diizeydeki stresler karsisinda daha olumlu

tepki vermektedirler.
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2- Insanlar, stresli durumu etkilemek istegindedirler. e i

3- Insanlarn stres diizeyi asir1 ¢alisma ve yeniliklerden olumsuz bigimde

etkilenmektedirler.

Bireyler, kendileri i¢in en uygun olan, iliml1 bir stresle yaratici ve verimli
olmaktadirlar. Bunun tersi, yani asir1 stres ise uyumsuzluk, yaratici ve verimli

olmama ile olmama ile sonuglanabilmektedir.

Herhangi bir iste iyi bir sonug elde etmek i¢in belli bir heyecan diizeyine
gereksinim vardir. Fakat bu belli diizey asilirsa biz isimizde daha az basanli,
daha ¢ok endiseli, yorgunluk ve yaniimaya daha yatkin oluruz. Onun igin
zaman kavrami bir uyarici olabilecegi gibi bir engel de olabilir.(Ertekin, 1993, s.
62-63)

Stres is verimliligi arasindaki iligki, stresin miktarina baglidir. Is ortaminda
stresin hi¢ olmadig1 durumlarda, is miicadelesi yok olmakta ve is performansi
dusmektedir. Stres artiinda, is performansida artmaktadir. Normal diizeyde stres
caliganlari miicadeleye tegvik eden saglikli bir uyaridir. Ancak stres agin boyutlara
ulastiginda is performansi diiger, kisi karar vermede giiglik ¢ekmeye baslar ve
davraniglarinda tutarsiz olur. Asin stres isgorenin i verimlilidini tamamen
ortadan kaldirir, isgorenin sinirleri bozulur, isten ayrilmaya kadar etkiler goriilir.

(Davis, 1987, s. 445)

2.3 Stresin Toplumsal Sonuclar

Toplum temel itibariyle fertlerden ve onlarn olusturdugu orgitlerden
olustuguna gore bu alt birimlerdeki huzursuzluk ve gerilim toplumda kimilatif
olarak kendini gosterir. Sanayi devrimi ile baglayan, gittikce artan bir hizla da

hastaliklara gareler bulunmus buna paralel olarak da insan omrii ortalama 40
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yasindan 80 yaslarina kadar yikselmis durumdadir. Bulagici hastaliklarin
hemen hemen tamamina tedavi yontemieri ve ilaglar bulunmuy durumdadir. Buna

kargilik stresle ilgili hastaliklardan kaynaklanan 6lumler yiikkselen hizla artmistir.

Tieri topiumlarda toplumsal bir buhran ve bunalimin yasandigina ait delilier
her gun karsimiza ¢ikan orneklerden farketmekteyiz. Intihar olaylarindaki artis,
igyerlerinde i sabotajlarinin artmasi, alkol tiikketiminin artmasi, uyusturucu madde
kullanimindaki biyiime ve dinya ticaretine yaklagan uyugturucu trafigi. Maddi
sorunlarini  halletmis toplumlarin ve Orgitlerin moral degerlerin ikamesinde
gosierdikieri zafiyet sorunlan gittikge biyiitmekiedir. Toplumsal agidan gerilim
( stres), sosyal barigi tehdit eder nokialara ulagmaktadir. Dinyada radikal siyasi
akimlarin yikselmesi, etnik katliamlarin yaganmasi, fundemantalizmin geligmesi

toplumsal gerilimden kaynaklanan yeni ¢6ziim arayislar1 olarak yorumlanabilir.

Stres, toplumsal kaynakli ¢ikislan olan bir sorundur ayni zamanda. Degisen
sosyal yap: ve orgitler degismeyen yasalar ve simrlamalarla gerilime ve strese ortam
saglayan bir zemin hazirlarlar. Yeni yasalar da toplumun mevcut bazi kesimlerinde
gerilimin kaynag olabilmektedir. Belki de bu aragtirmanin bir adim 6tesine gidilerek
toplumsal stres yonetimi bir vaka olarak aragtirmalara konu olmaya adaydir. Degisen
ekonomik, siyasi, askeri sartlar sadece bulundugu ulusu degil tim dinyay:
etkileyebilecek boyuttadir. Bu bir toplumdaki gerilimin diger toplumlarada etki

edebilecegini  gostermektedir.
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II. BOLUM

STRESLE BIREYSEL BASACIKMA METODLARI

A- TANIMLAR

Stresle bagsagikma metotlari konusuna girmeden o6nce bazi kavramlann
aciklanmaya ihtiyaci vardir. Bu kavramlar stresle miicadele ( stress management
), stresle bagacikma ( to cope with stress ) ve son olarak da tedavi ve terapi

treatment or therapy kavramlandir.

Micadele kavrami ( managing ) ; genelde insanlar veya ayni problemi

paylasan kigiik gruplar i¢in yapilmis resmi (formal ) programlardir.

Bagetme ( coping ) kavrami ise ; insanin kaynaklarini agarak ya da bolerek
yerine getirmesine neden olan i¢sel veya digsal talepleri idare etmek amaciyla

biligsel ve davranigsal tutarli degisim gayretleridir.

" Tedavi veya terapi ise hasta kisi, aile ve kigik grup diizeyinde yapilan teke
tek caligmadir.

Micadele kavramu evreye hikmetmek girisimi kadar minimuma indirme,

kaginma, tolerans gosterme ve stres veren durumlar kabul etmeyi de kapsar.

Miicadele kavraminin tedavi ve terapiden farki teke tek bir ¢alisma olmayisi,
gruplara yonelik genel ve formal programlar olusudur. Bagetme bireysel bir ¢aba,
miicadele ise orgiit ¢apinda birtakim plan ve programlar gergevesinde yapilan bir

uygulamadir. (Lazarus ve Folkman, 1984, s. 131)
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B- STRESLE BIREYSEL BASETME METODLAR

Orgtleri ve daha genis kapsamh olarak toplumlari meydana getiren bireyler,
oOrgiitlerin bagarili veya bagarisiz olmalarinda en 6nemli 6rgit unsurlaridir. Bu
bakimindan 6rgiit tiyelerinin saglifina ve tatminine yonelik bir kag kigisel bagetme

metodlar: vardir.

Otonom ( kendi kendine ) galigan organlarimiz oldugunu biliyoruz. Bu
organlar tamamen bizim kontrolumuz ve denetimimiz diginda ¢ahsir. Kalbimizin
atmasi, kan basincimiz ve vuciit sicakhifi v.b. Ancak yine bilinmelidir ki, eZitim
ve egzersizle bu organ ve fonksiyonlar kismen veya tamamen kontrol altina almak

miimkiindiir.
1- SOLUNUM KONTROLU

Bedeni kontrol etmek yolundaki ¢abanin ilk adimi1 solunumu kontrol etmektir.
Cunkit solunum bir yoniiyle, istedifimiz zaman nefes aldigimiz , istedigimiz
zaman nefesimizi tuttugumuz igin, irademizle yonlendirdigimiz bir faaliyettir.
Ancak diger taraftan , beyin sapindaki bir merkez tarafindan kandaki oksijen ve
karbondioksit dengesine gore bitiintiyle yuriiyen bir faaliyettir.

Nefes almanin kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, biitiin gevseme
egzersizleri iginde, egzersizin bir pargasi olarak kullanilmaktadir. Ayrica nefes

egzersizleri giinluk hayatin akisi iginde uygulanmasi en kolay egzersizdir.

Dogru ve derin nefes almanin kendisinin dogrudan damarlar: genigletme ve
kanin dolayisiyla oksijenin bedenin en ug¢ noktalarina kadar ulagmasini saglama

ozelligi vardir.
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Iyi bir nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. Bunun igin denge, 6l¢ii ve uyum
gereklidir. Iyi bir nefes yavag olarak burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin

biittiniini doldurur diyaframi asag; iter.

Uzak Doguda “ Insan1 tanimak igin nefesini dinle,” derler. Sakin ve olgun
insanlar agir ve dengeli; sinirli insanlar sik ve yiizeysel ( kopriiciik nefesi ),
huzursuz ve endiseli insanlar yiizeysel ve kesik kesik; hirsli insanlar dengessiz ve

diizensiz nefes alirlar.

4 Ve Ve Y o Ve Ve U o Ve Ve NN
Stkint1 ve kaygi sirasindaki nefes

Stikunet sirasindaki solunum

Sekil -2.1 Solunum ve stres
Kaynak : A. Baltag, Stresle Basagikmada Davraniggt Programlar, 1987, s. 43

“lIyi bir nefes almak her zaman 1yi bir nefes vermek ile baslar. Nefes alma

isleminin butiini zihinsel olarak denetlenmeli, agir, derin ve sessiz olmalidir.

Nefesi tutun

Nefesi tutun

Doldurun
1

Sekil-2.2 Derin nefes alma
Kaynak : A ve Z. Baltas, Stres ve Basagikma Yollan, 1996, s. 189

Solunum kontrolii ve derin gevseme yaparken bunu daha iyi hissedebilmek

icin sag avucun karin deliginin hemen altina, sol elin gogiisiin ustiine memeler
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hizasina konmasi gerekiyor. Eger diyaframi harekete gecirecek sekilde nefes
aliyorsaniz, sag elinizin hareket etmesi gerekiyor. Ag¢ik bir ifadeyle, karin
boslugunun yukanidan gelen basing nedeniyle sismesi ve sag elinizin hareket

etmesi gerekiyor.

Diyafram akcigeri dalak, karaciger, mide ve bagirsak gibi i¢ organlardan
aywran bir kasttir. Boyle bir nefes aligkanlifinin yerlesmesi diyaframin altinda
kalan ve disardan bagka hi¢ bir sekilde ulagilamayacak olan organlara masaj
yapilmasina imkan verir. (Baltas ve Baltag, 1996, 5.187)

2 TRANSANDANTAL MEDITASYON

Bir ¢ok meditasyon yontemi olmakla birlikte en etkilisi ve bilimsel ¢aligmalar
ile yararlan kanitlanmig olan tek meditasyon yontemi Transandantal
Meditasyon’dur. Bu nedenle meditasyon denince akla bu metod akla
gelmektedir.(Kocaoglu, 1987, s.61)

Transandantal kelime olarak bir seyin 6tesine gegmek agmak anlamindadir.
Meditasyon’un sozlikteki kelime anlami ise digiinme demektir. Transandantal
Meditasyon diigiinceyi agsma anlamina gelir. Diglinceyi agarak, digiincenin
kaynagina ulagilmasi, buradaki zeka ve enerji alanina ulagiimasi, buradaki zeka ve
enerji alaninin deneyimlenmesidir. Normal olarak beynimizin ancak % 10-15
kadarini kullanabiliyoruz, bilimsel c¢aligmalar siirekli ve diizenli yapilan
Transandantal Meditasyon ile bu oranin ylizde ytize ¢ikarilabilmesinin miimkiin
olabilecegini goéstermistir.(Bolag, 1995, s. 34.35)

Stres ile ilgilenenlerin ¢ok kullandiklarn bireysel bir yontemdir. Sabah ve
ogleden sonra ( ginde iki kere ) 20 dakikalik seanslar halinde yapilir. Gruplar
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seklinde 45-60 giin siiren programlann igerir.  Transandantal Meditasydﬁ

meditasyon tiirlerinden en ¢ok denenmis olani ve en ¢ok taninanidir.

Yontem ¢ok basittir. Sabah ve aksam 20’ser dakikalik seanslarla tek heceli bir
sozciik veya ses olan anahtar kelimenin tekrarlanmasini igerir. Yalniz 6nemli
olan her kisi i¢in ayr1 bir anahtar verildigini ve her birinin sir olarak tutulmasi

gerektigidir.(Baltas ve Baltag, 1996, s. 194-196)

Bedendeki oksijen miktarinin artmasi ve bu oksijenin eni¢ ve derin dokulara
kadar ulagmasi, stres sirasinda ortaya gikan maddelerin adrenalin, noradrenalin )
azalmasma ve kaybolmasina sebep oldugu igin, kigiyi sakinlestirir ve duygusal
agidan daha dengeli kilar.( Warshaw, 1979,5.166)

3 - PROGRESSIF GEVSEME

Progressif gevseme, gunlikk gerginliklerimizin daha iyi farkina varmamizi
saglar. Bu teknik 1920’lerde gelistirilmeye baslanmis, yaygin olarak arastirma ve
inceleme konusu olmus ve bu teknigin kas gerginligini azaltmak konusundaki
bagarisi ve yarari kanitlanmigtir. Bu teknik insan viicudundaki biyik kas

gruplarinin iradeli olarak gerilmesini ve gevsetilmesini igerir.

Progressif gevseme teknigi gergekten stresi azaltmak konusunda bir egitime
baglamak i¢in en mikemmel adimdir. Bu teknik araciligi ile kisi kendi bedeni ile

tamsir ve kaslarinda gerilimin , gerginligin nerelere yerlestigini gorur.

Uzun yillar siurdirilen uygulamalar sonucunda progressiv gevseme,
gosterdigi gelisme ile kas gerginliginin kontroliinde etkili bir teknik olarak kabul
edilmistir. Fizyolojik arastirmalar gergekten bu teknigin derin gevseme duygusu
verdigini ortaya koymustur.
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Bu teknikle yapilan egitimden sonra biiyiik kas gruplarindaki gerginligin
“ sifir ” dizeyine indirilebildigi ¢ok hassas EMG ( Kas gerilimini ve kaslardaki
cesitli hastaliklar1 6lgmeye yarayan bir cihaz ) araglanmin yardimiyla ortaya
konmugstur. Bu fiziki gevseme kigiye derin bir dinlenme, biiyiik bir tazelenme ve
adeta yeniden dogmusluk duygusu verir. Cok kisa olarak bir progressiv egzersizi
ornegi :

Oturur veya yatar durumda en rahat ettiginiz sekli alin . Gozlerinizi
kapatin... Ayak ayak iistine atmayin. Zihninizi belirtilen kas grubu iizerinde

yogunlagtirin. Rahat,sessiz, agir ve derin bir nefes alin. Asagidaki ciimleleri
kendi kendinize sessizce icinizden tekrarlayn.

Siikunet ve huzur igindeyim. Alin kaslarim rahat, yumusak. Alin ve goz
kaslarim yumugak. Gozlerimi sikiyorum... Derin bir nefes aliyorum
tutuyorum... ve birakiyorum... Aln kaslarim, géz kaslarim biitiiniiyle yumusak,
gevsek.

(Cenem rahat, kaslari1 gevsek. Cene kaslarimi sikiyorum.. Siki.. Daha siki ..
Sonra birakiyorum
Cenemi yavas yavas gevgetiyorum...

.........

Bu sekilde tiim kas gruplarina aym gevseme egzersizi uygulanmak suretiyle

progressiv gevseme teknigi ile stres etkileri yokedilebilir.
4. TASSAVUF

ilk kez 8. ve 9. yiizyillarda Iran’da baslayan tasavvuf akimi Iran-Irak-Suriye
tizerinden gecerek 13. yiizyillda Anadolu’da yayilmigtir. Tasavvufta insan -Allah-
evren Ozdesligine 6zgi bir dusiince vardir. Buna gore evrendeki varliklar Ilahi
goriintglerdir. Insan biri beden 6teki ruh olmak tizere iki 6zden olugsmugtur. Bedeni
olusturan toprak, yel, ates, su olmak tizere dort dogal 6gedir. Tasavvufa gore bu
dort dogal 6geyi birlestiren sevgi, ayiran ise nefrettir. Sevgi ve derin bilgi sistemin

temelidir. Govde dagilir, kurucu 6Zelerine ayrilir, bu nedenle 6limlidir. Ruh
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govdeye konuk olarak geldiginden ilahi kaynagina doner, bu nedenle slumsizdir.

Govdeye canlilik kazandiran, diiginme-anlama-yargilama giicii veren ruhtur.
Tasavvufun en temel ilkelerini su sekilde 6zetleyebiliriz :
1- Ayirim yapmadan bitiin insanlar ayni degeri tagir.

2- Tasavvufa gore akil, gercekleri kavramada yeterli degildir. Bu ylizden
akli asip goniile yonelmek. Allah’a yonelmek gerekir.

3- Insan ruh ile bedenden kurulu bir batiindiir. Insanin ruhsal yani aydinlik,
bedensel yani karanliktir, Ruhsal taraf kazanirsa mutluluk, bedensel

taraf Gsttinliik kazanirsa mutsuzluklar baglar.

4- Tasavvuf yalmizca bir felsefe degil aym1 zamanda bir yagam bigimi
onerisidir de. Kalic1 niteliklere sahip, gegici niteliklerden arinmaya
calismak ahlak kurallarini belirler. Insan gegici niteliklerden arinmaly,

bunun i¢in de akh yani diigiinceyi agmalidir.

-~ Ancak kendini bilen insan , gergek doyum ve mutluluga ulasabilir. Ciinkii,
kendi igindeki sonsuz sinirsiz enerji kaynag: ile yeniden iligkiye girmesinin ve

kendini tam anlamiyla gerc¢eklestirmesinin , tesadiifler hari¢, baska yolu yoktur.

Kendini bilmek; kendine egemen olmak, kendini yonetmek demektir. Hosuna
gitmeyen, kot bir huyundan kolayca vazgecebilmek demektir. Hem kendinin hem
de diger insanlann iyiligini istemek demektir. Kendini bilen insan, din, dil, irk,
mezhep, ulus, zengin, fakir ayirnmi yapmaz. Kendini bilen insanda kin, nefret,

dismanlik gibi olumsuz duygular yerini sevgiye birakmigtir.

Exs



Prof. Dr. Ozcan Koknel , Kaygidan Mutluluga Kisilik adh kitabinda “ Ruﬁéél
saghgin temel ilkesi Kendini bil” diyor ve devaminda “ En eski ruhsal tedavi
yontemlerine kadar biitiin tedavilerde amag, insanin kendini tanimasina yardimci

olmak ve yol gostermektir.”(Koknel, 1992,194)

Kaygi, korku, ofke, kin ve digmanlik gibi stres etmenleri ve olumsuz tiim
duygular kendini bilmemekten kaynaklanir. Kendini bilen insanda biitiin bu karsit

distinceler otomatik olarak azalir. Kendini bilen insan dogalliga déner.

Kendinden uzaklagan insanlar ise bu uzaklagma derecesine gore az veya ¢ok
biyiilenmig gibidirler. Yagamlarinin gerektigi gibi degil, cevrenin etkisi ile oradan
oraya suriklenerek, gecirirler. Agik olan secenekleri géremezler. Goriigleri dar

oldugundan ¢oziimii gozden kagirirlar.(Bolag, 1995, 5.20,32)
5. AYURVEDA

Yasam bilimi anlamma gelen Ayurveda esasinda bir koruyucu hekimlik
sistemidir. Saglikli ve mutlu yagamanin yollarim1 gosterir. Diinyanin en eski saglik
sistemidir. Hindistan’da tahminen begbin yil 6nce olugmustur. Ayurveda’nin
amaci vicudun dengesini surekli olarak devam ettirmek, eger bir dengesizlik

olursa hastalik baglamadan bunu tespit edip engellemektir.

Ayurveda’nin temel yaklagimi Transandantal Meditasyon’dur. Ayurveda’nin
diger yaklasimlan egzersiz, diyet, masaj, miizik ve koku tedavileri gibi genel
tedbirler ve bitkisel ilaglardir. Bu tedaviler biinye tipine ve ve mevcut

dengesizliklere gore farkliliklar gosterir.

Ayurveda’ya gore biitiin evrenin temelinde {i¢ unsur yani dosha vardir. Dosha

sozcugi “saf olmayan” demektir. Bitin evrenin ¢esitliliginin temelinde bu (g

o'



yonetici sistem bulunmaktadir. Insan bedeni de diger nesneler gibi buuc |
doshadan olugmaktadir. Bu doshalar : Vota, Pitta ve Kapha olarak adlandirilir. Bu
t¢ dosha bes elementten olusmustur. Bu elementlerin i¢inde hem enerji hemde
madde bulunmaktadir. Sirasiyla bu maddeler : uzay, hava, ates, su ve topraktir. Bu
elementler daha donce saydigimiz Tasavvufun kabul ettifi elementlerle hemen

hemen aymidir.

Ayurveda’ya gore yasam, tipki tasavvufta oldugu gibi biri viicut, digeri ruh

olmak tizere iki 6genin birlesmesinden olusur.

A- Viicut ( beden + duyular + zihin )
B-Ruh (atman = 6z benlik = saf biling )
Yasamin butiinltigt, bu iki 68enin uyum i¢inde olmasidir. (Bolag, 1995, s.
46,55)

6- BIOFEEDBACK ( Biyolojik Geri Besleme )

Bu programa kigisel stres sebeplerinin incelenmesiyle baglanir. 2 ile 4 hafta
arasinda degisen sureler zarfinda devam eden bu kurslar degisim gorevlisi
tarafindan yonetilir. Ayrica, daha sonra makine ve geregler yardimiyle (biyolojik
geri besleme makinast ) bireyin viiciidunun belli bir bolimiinde ne kadar gerilim
oldugu belirlenir. Bu makine parmaklardaki 1s1 miktar bireyin ne kadar gerilimli
oldugu ve bunun yaninda beyin dalgalari, kalp atiglari ve nabiz gibi viicut
fonksiyonlar da gerilim ve stresin 6l¢iimiinde yardimci olur.(Kocaoglu, 1987, s.
59)

Biofeedback, bir anlamda insanin kendi i¢ fizyolojik faaliyetlerini

gozleyebilecegi bir penceredir. Biofeedback araglan, deriye baglanan elektrotlar
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aracilliftyla kaydedilen bu etkinlikleri analiz ederek, kisiye aymi anda

gorulebilecek ve duyulabilecek sinyaller bigiminde geri yansutir.

Biofeedback teknigi 25 wildir teshise, tedaviye ve korunmaya yonelik
amaglarla ABD ve Avrupa’da kullaniimaktadir. Bu teknik distinceler, duygular ve
beden arasindaki iligkiyi somut bir bicimde ortaya koyar. Boylece zihinden
kendisine sikinti veren bir digiince gegiren kisi , beden ytizey sicakhidi
distigiinden, kas gerimi ve ter bezi faaliyeti arttigindan aninda ses ve 1sik
sinyalleriyle haberdar olur. Bu yontemle kisi kendisine yansitilan bedensel
faaliyetlerini kontrol etmek ve bunlann kendi istegi dogrultusunda kullanmak
aligkanhgim1 kazarur. Boylece beden yiizey sicakhigimi yiikseltir, terbezi
faaliyetlerini azaltir ve kas gerimini dugiirerek , gevsemek i¢in ne yapmasi

gerektiini 63renmis olur.( Warshaw, 1979, s. 170)
7. POZITIF DUSUNME “ Zihinsel Diizenleme Teknigi ”

Zihinsel Duizenleme Tekniginin birinci basamagi, akilci olan ve akilcl
olmayan dusiince bigimlerini ve yaklagimlarimi birbirinden ayiracak bazi olgiitlerin
geiirilmesidir. Bu olgutler problemin akilci ve gergekgi bir ¢6ziimlemesinin
yapilmasim1 miimkiin kilar. Bu sayede olumsuz duygu ve davranisa yol agtigina
inandifimiz bir olay ve iligkinin, olumlu ve kigiye gerginlik vermeyen bir bigimde
yorumlanmasi mumkiin olur. Akilci bir analiz igin gerekli olan bazi o6lgitler
sunlardir:

1- Kisinin dusiince bigimi objektif gergeklere dayanmalidir. O kisiden bagka
3 veya 5 kisilik bir grup insanin da, o olay1 ayni bi¢imde mi algiladig1
dusiinmek gerekir. Yoksa olay daha farkli yorumlara agik midir? Eger -
boyleyse kisi olay1 ve dolayisi ile olayin yol agtig1 tepki ve duygusunu
abartiyor demektir.



2- Degerlendirme bigimi, kisiye ve problemi ¢6zmeye yardimci olmalidir.
Kisinin “ mahvoldum, hap: yuttum “ gibi kendisine y6nelik yikic1
dusunceleri cogunlukla gergek digidir.

3- Yaklagim bigimi, kiginin diger insanlarla ¢atisma ve siirtiismelerini

azaltmahdir.

4- Degerlendirme bigimi, kiginin kisa ve uzun donemli amaglarina katkida
bulunmalidir.

5- Kiginin yorum bigimi, kendisini duygusal bir ¢atigma ve gerginlige
sturiiklememelidir. Kiginin tavri, kendisini mutlu, rahat, huzurlu hissetmek

yerine iizgiin, gergin, 6fkeli hissetmesine yol agmamalidir.

Eger yaklagim bigimi kisinin, siirekli olarak baska insanlarla arasinda
problem ¢ikmasina ve gerginlik dogmasina sebep oluyorsa, hakli oldugunu
dugiindyor olsa bile, yaklasim bi¢imini gozden gegirmekte yarar vardir. Bu
konuda saglikli bir yaklasim bi¢imi insan iligkilerinde g¢atigma g¢ikartmayan
gerginlik tohumlan serpmeyen bir yaklagim bigimi olmalidir.(Cloud ve Townsend,
1997, s. 101)

Bazi insanlar bir tartigmay1 kazanmak igin, veya sadece bir tartismanin bir
aninda galip duruma ge¢mek igin, uzun donemde  kendilerine karg
kullanilabilecek olan sozler sdylemekten kendilerini alikoyamazlar. Bu konuda
uzun ve kisa dénem amaglarinin ¢ok iyi belirlenmesi ve akilda olmas: gerekir.
Boylece sadece o anin itmesiyle hareket etmekten kurtulur, davramglar kisa ve

uzun vadeli plan ve amaglar dogrultusunda yonlendirilebilir.

Dustince bigimi objektif gerceklere dayanmalidir. Bagka insanlarin fikirlerine
bagvurmak onlarin hakemligini istemek gerekmez. Degerlendirme ve yaklagim

bi¢imine giivenilen bir veya iki kiginin hakemligine zihinsel olarak bagvurulabilir.



Bir konuyu ele alig, diigtiniis ve yaklagim bigiminin problemi ¢6zmeye yarari
yoksa, o dusiince bigimi gecerli degildir. Bu yaklagimin igine ¢esitli konulardaki
endigeleri de dahil edilebilir. Digtince bigiminin problemin ¢éziimiine katkisi
olmas1 gerekir. Ornegin, ertesi giin piknige gidilecekse, havanin giizel olmasini
isteyebilirsiniz. Ancak, “acaba hava giizel olacak mi1 ? Olmazsa mahvolduk,
glintimiiz berbat olur.” diye diigiinmenin ve iziilmenin problemin ¢6ziimiine bir
katkis1 yoktur. Bu sebeple de boyle bir diigiince bigimi gergekei ve gegerli bir
yaklagim big¢imi degildir. (Baltag, 1987, s. 115.122)

8- ZAMAN YONETIMi

Zaman hayattir. Gegen zamani yerine koymanin ve telafi etmenin imkani
yoktur. Zamani bosa harcamak, hayat: boga harcamak demektir. Buna kargilik
insanin gegen zamana hilkkmetmesi, hayatina hikkmetmesi anlamina gelir. Zamam
1yi kullanmak i¢in yapilmasi gereken, distince ve ayrintilarla zaman kaybetmeyip
kisa zamanda ¢ok is yapmak degildir. Tam tersine amag ve oncelikleri saptayarak
insanin zamanim gergekten yapmak istedigi seylere ayirarak, hayatindan daha
fazla tat almasidir.

Ginimiizde insanlar gegen yiizylla kiyasla yari yariya az calismalarina,
yakinlarina daha az zaman ayirmalarina ve 1 - 2 saat daha kisa uyumalarina
ragmen, gegen yizyilda yasayan insanlarin sahip olmadifi “ zaman darligi ”

problemine sahiptirler.

Zamanlarin kontrol edemeyenler, “ zamansizlik “dan sikayet edenler biiyiik

cogunlukla zamanlarini nasil kullanacaklarini bilmeyenlerdir.

Zamani, buyuk- kiigik hayatimzin akigini degistiren kararlarin sayisiz bir

toplami olarak diigtiniilebilir. Yerinde olmayan kararlar, engellemeye yol agip,
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kendine giiveni azaltir ve bu da strese sebep olur. Kotii bir zaman diizenlemesinin

sebep olacag 6 belirti vardir.

1- Acelecilik

2- Hogsa gitmeyen secenckler arasinda devamli bir bocalama

3- Bir ¢ok bos zamanin tiretici olmayan faaliyetlerle gevsek ve yorgun
gecirilmesi

4- Belirli bir zamanda bitirilmesi gereken islerin zamaninda bitirilmemesi

5- Dinlenmek ve kigisel iligkler i¢in yetersiz zaman

6- Aynintilar veya yapilacak olan iglerin altinda ezilme duygusu ve
zamanin biytk bir boliimiinde yapmak istemedigimiz isleri yapmak

Zaman duzenleme teknikleri tiim bunlardan kurtulmak igin bize ti¢ basamakli

bir yol gostermektedir.

1- En 6nemli amaglariiz dogrultusunda oncelikler kurabilirsiniz ve boylece
se¢iminizi yaparken neyin 6nemli olup, neyin olmadigini bilebilirsiniz.

2- Daha 6nemli olan igleri eleyerek gergekgi bir diizenleme yapabilir ve
bdylece zaman yaratabilirsiniz.

3- Temel se¢imler yapmay: 6grenebilirsiniz.

4- Her iste milkemmellik aramay1 birakin. Bunun gerekli olup olmadiginm
kisinin kendi kendisine sormasi gerekir.(O.Brain, Dickinson ve Rosow,

1965, s. 225, 256)

Zaman darlig1 sikayetinin arkasindaki dilek “ ben bazi seyleri istedigim gibi
kontrol edebilsem™ Gergekte kontrol ilk olarak planlama ile baglar. Planlama,

gelecegi bugiine getirmektedir.
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Ik basamak, 6nceliklerin belirlenmesidir. Bu kapsamda hayatta amaglarimizi
siralanir. Daha sonra bunlardan makul bir 6l¢lide bagarilma sansi olan bir yillik
amagclan listelenir. Bu listeyi kendi i¢inde uzun, orta ve kisa vadeli olarak
siralandinilir. Her grupta siralanan amaglar en onemli, orta derece énemli ve alt

grup seklinde tasnif edilebilir.

Zaman yaratmak igin dort temel esas ve alt1 yardimci kural vardir. Dort esas

kural sunlardir:

I- “ Hayir “ demeyi oOgrenin. En o6nemli grubundaki islerin yapilmasini

engelleyecek , onlara ayrilan zamani harcayan yukiimliiliklerden kaginmak,
2- Giin igin yuksek oncelikli isleri tamamlamadan alt gruptaki islere gecmeyin.

3- Programda kesintiler, onceden gérilmeyen problemler ve program digi olaylar

i¢in Zaman ayirin.

4- Cesitli isler arasinda her giin kendinize mutlak bir sukiinet zamam ayirin.
( Peker, 1991,s. 226,227)

Alt1 yardimei kural kisaca :

1- “Bes dakikahk kisa isler listesi” tutun. Boylece herhangi bir yerde beklerken

veya iki ig arasinda bunlar yapilabilir.

2- Iki igi birarada yapmay: 6grenmek. Arabayla bir yere giderken yazdiracagimiz

onemli bir mektubun planim zihninde organize etmek.
3- Alt grupta yeralan igleri bagkalarina devredin.

4- Yarim saat veya bir saat erken kalkin
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5- Televizyon izliyorsaniz segici olun, daha az izleyin.

6- Eger en 6nemli gruptan bir is yapmak zorundaysaniz kendinize kagis yollarini
kapatin.(Baltag, 1996, s. 106,111)

9- MAKUL OLMAYAN INANCLARI DEGISTIRILMESI

Stres insan hayatina dis ve i¢ kaynaklardan yansir. Igten kaynaklanan stres,
kisinin olaylar1 degerlendirme ve hayata bakis big¢iminin sonucudur ve ayni
zamanda bu durum stres tepkisinin kroniklesmesine sebep olur. .(Baltag, 1987, s.

95,102)
Burada birgok kisi tarafindan paylagilan temel bazi varsayimlar yeralmaktadir.

Varsayim 1- Bir yetigkinin ailesi, arkadaslan, ¢evresi ve tiim taniyanalar
tarafindan sevilmesi ve kabul gérmesi gerekir. Bir¢ok insanin pesinde kostugu bu

hayal ne yazik ki mimkiin degildir.

~ Varsayim 2- Uzerinize aldigimz bitiin islerde mutlaka o isi en iyi bilen

kusursuz yapan ve her zaman en miikemmel kigi olmaniz gerekir.

Boyle bir inang, hayatin dogal akiginin geregi olan ve bazi durumlarda
karsilagiimasi kaginilmaz olan bagarisizliklardan kendini suglamaya, bundan utang
duymaya ve kendine olan saygiy1 azaltmaya yol agar.

Varsayim 3- Dis olaylar pek ¢ok insanin bedbahthigina ve elem igerisinde

olmasina neden olur. Insanlarin duygularinin tetigini ¢eken, olaylardir.
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Bu inancin akilc1 degerlendirmesi, insanlarim mutluluklarini kurmak w“/eyé“i
tzuntiiden uzak durabilmek i¢in dig olaylar1 kontrol etmelerinin gerektigidir. Bu
kontroller, sinirlh oldugu ve diger insanlarin niyet ve arzularini bitini ile
yonlendirmek miimkiin olamayacagina gére, sonug, yetersizlik duygusu ve siirekli
kaygi olacaktir.

Varsayim 4- Insanlarin ve diger seylerin istedigimiz gibi olmamasi dehget

vericidir.

Islerin akisgim degistiren her uygunsuzluk problem veya basarisizlik,
kendinizle ilgili bu tiir bir kotilik seklinde degerlendirilir. Sonug ise gergekei
olmayan yogun bir strestir.

Varsayim 5- Gegmiste, gelecegi belirleyen pek ¢ok sey vardir.

Evet hi¢ siiphesiz ge¢misteki bazi seyler gelecegi belirler. Ancak ¢ok siikiir
bu, “biitiin gelecek gegmis taratindan belirlenir “ anlamina gelmez, aksi takdirde

hayat ¢ok sikic1 ve ¢ekilmez olurdu.

Gegmis yasantilardan tecriibeler kazanilabilir, ancak bu yasantilarin olumsuz
yuki ile yasamak gerekmez. Gegmiste yasanmig herhangi kotii bir olay higbir

sekilde bunun gelecekte de tekrarlanacag anlamina gelmez.
Varsayim 6 - Insanlar ¢abuk kirilir ve onlar higbir zaman incitmemek gerekir.

Bu mantiksiz inan¢ 6nemli duygularin agik¢a konusulmasini engeller ve
insam hayatin zevkli taraflarindan fedakarlik etmeye zorlar. Istedifiniz veya
ihtiyaciniz olan her sey mutlaka bir 6lgiide bagkasimi rahatsiz edebilecegi i¢in

kendinizi engellenmis ve mutsuz hissedersiniz.
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Varsayim 7- Eger insanlar sizi onaylamiyorsa, bu mutlaka hatali veya"'li\‘o"tﬁ' ‘

oldugunuzu gostertr.

Diinyada mutlak “iyi” veya “ko6tii” yoktur. Derece derece her seyin iyl veya
koti taraflari vardir. Bazi insanlar bizim baz1 yonlerimizi onaylamiyorsa , bu belki
onlarin kendilerine ait sebeplerden kaynaklanabilir. Belkide gergekten
onaylanacak yonumiizle birlikte onaylanmayacak bazi 6zelliklerimiz de vardir.

Karsimizdaki insan i¢in o an bunlar 6nem kazanmistir.

Bu inancin akil dig1 olusunun nedeni, 6zel bir kusurun veya ¢ok iyi olmayan

bir niteligin genellestirilmesi ve kisiligin bittiniine yonelik bir itham olusudur.

Varsayim 8- lyi iliskiler karsilikh fedakarhida ve « verme “ temeli tizerine
kurulur.

Bu inang “ verme “nin “ almak “ tan daha iyi oldugu esasina dayanir. Bu
durum, herhangi bir seyi istemek konusunda ¢ekingenlik olarak goriilir ve boyle
insanlar gizli isteklerinin anlagilmasim1 ve kargilanmasimi beklerler. Bu tiir bir

yaklagimin sonu, ne yazik aci ve buruk istismar edilmiglik duygusudur.

Bir seyi “ vermek”, ancak isteniyorsa anlam tagir. Istenmeden verilen birgeyi
alan kisi, ¢ok kere, ya aldiginin farkinda degildir veya aldif1 seyin degerinden
haberi yoktur.

Varsayim 9- Kendini diigtinmek kotii ve yanhgtir.

Gergek olan, sizin istek ve ihtiyaclarimzi, kimsenin sizden daha iyi
bilemeyecegi ve hi¢ kimsenin bunlarin karsilanmasi ile sizin kadar ilgili
olamayacagidir. Mutlulugun sorumlusu yine sizsiniz. Kendinizi diigiinmek, bu

sorumluluga sahip ¢ikmaniz demektir. Bu sorumlulugun sizde saglayacagi huzurla
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bulunacaktir.
Varsayim 10- Kendini yalniz hissetmek ve yasadiklarini kontrol edememek.

Bu inang, depresyon ve anksiyetenin temelidir. Gergek ise, insanlararasi
iliskileri ancak belirli bir 6lgiide kontrol edebilmemize karsilik, hayattaki her
durum veya iligkiye verdigimiz tepkiyi yorumlamak konusunda daha biiyiik bir
kontrole sahip oldugumuzdur.

Varsayim 11- Mutluluk, zevk ve tatmin ancak bagka insanlarin varli: ile
mimkiindir.

Insanin kendisini gelistirmek ve yenilemek i¢in yalmzhiga ihtiyaci vardir.
Arkadagliklar ve dostlar nasil temel bir ihtiyagsa, insanin kendini ve diinyay:

kavramas! i¢in zaman zaman yalnizlik ve sukiinet de bir ihtiyagtir.

Varsayim 12- Mutluluk kosusturma iginde olmamak ve bol, bog zamana sahip

olarak kazanilir.

Varsayim 13- Kizginlik mutlaka kotii ve yikicidir.

Kotii ve yikicr olan ofke ve kizginlik degil, bazi durumlarda bu duygularin
sonucu kontrol edilemeyen saldirganhiktir. Yoksa insan, hayat1 boyunca kizmasini
gerektiren bircok durumla kargilagir. Kizginligin duruma uygun bir tepki olmasi
gerekir. Kizgmlik belli edilirken problemin boyutu ile sinirh kalmasi ve asla kars:

tarafa yonelik bir siddetin ortaya ¢ikmamasidir.

Varsayim 14- Aci gekmek gerekir. Ciinki sizin hakkiniz iyi bir hayattir.
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Hayat diimdiiz degildir. Bazen ne yapilirsa yapilsin, istedigimiz bazi seylerin
olmamasi veya istedigimiz gibi olmamasi ve aci ¢ekmek kaginilmazdir. Izdirap ve
engellenmeyi yagamamis ve bu duygu ve durumlarla uygun gekilde basagikmayi
ogrenememis insanlar, kag yagina gelirlerse gelsinler olgunlagsamazlar.

Varsayim 15- Hayatin kugiikk zorluklari ve sorumluluklarindan kagmak,
onlarla kars1 karsiya kalmaktan daha kolaydir.

Bu konuda, biitin uzmanlar tarafindan onerilen, ertelemenin ve problemi
kafada tasimanin insan1 daha ¢ok yordugudur. Eger giiciiniiz yetiyorsa ertelemek
yerine yapin. Problemi erteleyerek size zevk verecek olan seyi 6nce yapmak

yerine, 6nce yapin sonra kendinize ddiil olarak size zevk verecek olana yonelin.

Varsayim 16- Hayatta insanin kendisinden daha bagka, daha giiglii, daha
biiytik destekler gereklidir.

Bu mazeretin bagarisiz insanlarin kalkani oldugunu hatirimzdan ¢ikartmayin.
Bagkalarinin destegi olmadan basariya ulagmis insanlar ¢ogunluktadir. Basan
potansiyelini i¢inde barindiran ve elde etmek istedigi seyi bilen ve giiciinii ona
dogru seferber eden kisiye uzun donemde kimse engel olamaz. Destekle basariya

ulagsmak veya ulagamamak ancak kisa donem i¢in sdzkonusu olabilir

10- FiZiKSEL EGZERSIZ

Endiistrilesme ve sehirlesmenin sonucu insanlar bedenlerini gii¢ harcayacak
islerde gittik¢ce daha az kullanmaktadirlar. Bedenin kullanimindaki bu azalmanin
yarattif1 bir ¢ok sonuglardan bir tanesi de, hareketsizligin genel olarak damar
sisteminde, 6zel olarak da kalp damar sisteminde meydana getirdigi etkilerdir. (

Warshaw, 1979, s. 161)
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Londra Universitesi Halk Saghg bélumiinde yapilan bir arastirmada belirli
bir saglik problemi olmayanlar ile kalp krizi geciren 232 kisi incelenmigtir. Kalp
hastasi olan grupta %11 olan duzenl: fiziksel egzersiz aligkanlig1, saglik problemi
olmayan grupta % 26 olarak bulunmustur.

Fiziksel egzersiz sonucu viicutta bir ¢ok kas grubuyla beraber 6zellikle kalp
kaslarda kalbin hizli ¢aligmasina paralel olarak ¢aligmaktadir. Genig anlamda spor
olarak isimlendirecegimiz fiziksel egzersizin bedenin formunu korumasinin
yaninda dogru ve bilingli bir gekilde yapilmasi sonucu ruhsal bir gevseme ve
rahatlik verdigi bir ¢ok arasgtirmada ortaya konulan bir bulgudur. (Kocaoglu, 1987,
s. 62)
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IIL. BOLUM

ORGUTSEL STRES YONETiMi MODELLERI

A- ORGUTSEL STRES MODELININ OLUSTURULMASI

1- ORGUTSEL STRES MODELi OLUSTURULMASI GEREGI

Stres yonetimi, ruh ve beden sagligim1 korumak, tretici ve verimli bir yasam
sirdiirebilmek igin gereklidir. Stres yonetiminin amaci, stresin biitiin tiirlerinden
kaginmak degil ki zaten bu olanaksizdir, fakat verimlilik, enerji ve canlihiga
dogru olumlu bir gii¢ olusturmaktadir. Amag ne ¢ok az, ne de ¢ok fazla olan
optimum stresi yaratmaktir. ( Schafer 1987, s. 310)

Bir orgiitsel stres yonetimi modeli olustururken stres olgusunu orgiit capinda

ve tim orgiit diizeyinde ele almak gerekmektedir.

“Orgit dist etmenlerden kaynaklanan ve orgitiin yasamasi, amagclar ve
hedefleri ile dogrudan bir ilgisi olmayan c¢aliganlarin giinliik hayat stresleri
orgitsel stres olgusunun disindadir. Ote yandan ekonomik sorunlar, siyasal
belirsizlik ve yasal diizenlemeler gibi orgut yasami tizerinde dogrudan etkili olan

stres kaynaklar ise orgiitsel stresin kapsamina girmektedir.

Orgiitsel stres yaklagim literatiirde kesin cizgilerle ayrilmig olmasa da,
orgutin gesitli diizey ve bolumlerinde c¢alisan tiim iggorenler ve yoneticilerin
streslerini, orgiitin maruz kaldigi baski ve zorlamalari, ayrica buna kargilik

orgitiin g ve kapasitesinin konu edinmelidir.



74

Orgitsel stres yonetimiyle ilgili bir model olusturulurken en omemli

konulardan birisi orgiitsel stresin digerlerinden farkinin ne oldugunun bilinmesi

geregidir. Baslica farklan sayacak olursak bunlar:

1- Orgiitsel stres ¢alisanlarin 6zgiin stres yasantilan tstiinde degil global olarak
tim orgitiin  ekonomik, sosyal, psikolojik, ve teknik agidan iglevselligi ve

optimum etkinlik dengesini koruyup koruyamadigini kontrol eder.

2-Orgitsel stres incelenirken 6rgiit ¢alisanlarinin bireysel streslerini incelemekten
geri durmamalidir. Stres olgusu sistem digincesinden hareketle ¢ok yonlii

iligkileri orgut yapis: gercekleri iginde inceler.

3- Orgiitsel stres, belirli bir érgiitiin stres diizeyini ve bunun sonuglarini inceler ve
bilgi elde edinir. Belirli kademe ve o6zellikteki iggorenlerin farkli orgiitlerdeki

benzerleri ile bir karsilagtirmay1 igermez.

4- Orgitin alt sistemlerinde yapilan arastirmalar, bir orgiitsel stres aragtirmasi
olmasina karsilik Orgiitsel stres yaklasim tersine dikey ve dar, oérgiitiin gelecegi
ile ilgili olmayan galigmalardir. Bunun yaninda bu yaklagim, 6rgiit ¢aliganlarinin
huzur alanlan iginde galigip i§ yagamindan sagladiklar1 doyumun yaninda orgiitiin
fiziki varhigini devam ettirebilme sorunlarini da konu edinmektedir. Ciinkii bu
sorunlar zincirleme olarak orgiit c¢alisanlarimi etkileyecek ve onlarin stres

kaynaklar1 olarak ortaya gikacaktir.

5- Orgitsel stres, orgitin yapisim, biyikliginii, pozisyonunu, alt gruplan
arasindaki koordinasyonu gibi konulart dikkate almaktadir. Bir oérnek olmasi
agisindan, Orgiitte galisan sayisi orgitsel gerilimi ve stresi etkileyen bir unsur

olarak algilamak durumundadir. Yapilan bir aragtirmada ¢aligan sayist 50 ile 100
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kisi arasinda olan rgitlerde stres seviyesinin ytiksek, say1 5000 kisiyi gegtiginde

stres seviyesinin diisuk oldugu gorilmustiir.(Thomas ve Bennis, 1972, s. 310)

Orgiitsel stres yaklasim orgiitlerde goriilen diger stres olgulanindan farklidir.
Bu yaklasimda orgit canlhh bir organizma olarak disiniilmektedir. Bu
organizmanin karsilastii i¢c ve dis taleplerle bu taleplere karsilik verebilme
kapasitesi arasindaki agiklik, fark orgiitsel stres olarak tanimlanabilir.

Taleplerle sistemin karsilik verme kapasitesi arasindaki agiklik degisken bir
nitelie sahiptir. Talep akiginin daima kapasite imkanlarinin 6niinde seyretmesi
nedeniyle ihimh derecede bir stres varhigim1 daima koruyacaktir. Yiksek diizeyde

bir stres, bu iki degiskenden birinde meydana gelen 6nemli bir a¢ig1 simgeler.

Uzun donemde kargilanmayan talepler kronik orgiitsel gerilim olarak
isimlendirilir. Talep ve bunu karsilama kapasitesindeki ani degisiklikler akut

orgutsel gerilim olarak isimlendirilirler. Bu durum kisa siireli bir krizdir.

Orgiitler agisindan daha 6ncelikli olarak ¢oziilmesi gerekli olan kronik stres

ve yol agtif1 uzun siireli ve yipratici etkilerinin 6nlenmesi ve bertaraf edilmesidir.

Orgiitsel stresle bas etmek igin oncelikli olarak bu strese kaynaklik eden
sorunlarin tanimlanmasi, bunlarin aragtiriimasi, teshis edilmesi, degerlendirmeler
is181inda gerekli iyilestirmelerin yapilmasi ve miidahale sonrasinda sonuglarin

izlenmesi seklinde bir islemler zincirinin izlenmesi ile miimkiin olacaktir.

Bu siralamaya uygun olarak agagida, sorunun tanimlanmasindan baslayarak
alinan tedbirlerin izlenmesine kadar olan siirecleri gosteren bir gema verilmistir ve

ilerleyen boliimlerde semaya iligkin agiklamalar bulunmaktadir.
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Orgiitte stresin olup olmadigindan ziyade, yapilan ¢alismalarin 6rgiitteki stres

seviyesinin hangi duzeyde oldugunu agiklar nitelikte olmasi gerekmektedir. Canli
bir organizma olarak kabul ettigimiz orgiit sistematik bir check-up’a tabi

tutulmalidir. Modelin ¢aligmast agamalar itibariyle soyle olacaktir:

2- MODELIN OLUSTURULMASI ve ASAMALARI

2.1. 1. Asama : Sorunun Aciklanmasi

Sikayetler, genel ve spesifik rahatsizliklar, kisiler tarafindan belirtilmek
yoluyla aragtirmaciya iletilir. Elde edilen bulgularla girketin tarihsel geligimi
igindeki durumunu ve meveut durumun ne oldugunu anlayarak orgiitteki sikayet

alanlarimi belirlemeye yardim eder. .(Sencan, 1988, s. 119)
2.2. II. Asama : Sorunun Anlasilmasi

Orgiitii verimsiz calistiran kosullar, 6rgiit iklimini ve ¢alisanlarin moralini
bozan etkenleri belirlemeye ¢aligan sorugturma ve 6l¢iimler bu asamada yapilir. [k
asamada tespit edilen sorunlar testler yardimiyla agiklanir. Bu safthada orgiitiin

hem i¢ hem de dig ortamu itibariyle inceler ve agiklanmaya caligilir.

Orgiitsel stresi, karayolunda seyreden otobiis 6rnegiyle agiklamaya ¢aligirsak;
otobiistin kig sartlarinda buzlu veya kaygan, virajlarla dolu tehlikeli bir yolda
ilerlemeye caligmas1 ve bu nedenle yolcularin tedirgin ve huzursuz olmasi dig
kaynakli orgiitsel strese benzetilebilir. Otobiis sayilan ¢ok ¢esitli dig g¢evre
kosullar1 altindadir. Bu kosullar 6nce otobiisiin siirliciisinii ( yonetici veya

yoneticileri ) daha sonra yolculan ( 6rgit ¢alisanlarini ) baski altinda tutacaktir.
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SIKAYETLER
- ( Sorunun Agiklanmas: ) B
SORUNUN ANLASILMASI
( Testlerle Sorunun Anlagiimas: )
y
ORGUT DISI ORTAMIN ORGUT iCI ORTAMIN
TESTLERLE ANLASILMASI TESTLERLE ANLASILMASI
Normatif Yapimn Incelenmesi
Kisileraras: Tligkiler Yapistmn
Incelenmesi
TANI
A 4
Y
MUDAHALE
| ORGUT DISI ORTAMLA ORGUT iCI ORTAMLA
ILGILIi MUDAHALE ILGILI MUDAHALE
F 3
IZLEME

Sekil- 3.1 Orgiitsel Stresin Teghisinden Miidahale Asamasina Kadar Gegen Siiregler
Kaynak : Sekil, Hiiner $encan’in belirtilen makalesinden istifade edilerek

¢izilmistir.
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Otobiis 6rneginde arac: 1yi kullanamayan siiriicli, yolcu gruplan arasindaki
uyusmazlik, otobusteki hiyerarsinin iyi 6rgiitlenememesi, yolcu gruplar arasindaki
anlagmazlik ve otobusiin iyi tasarlanmamis olmasida 6rgiitiin i¢ ortamindan

kaynaklanan strese ve gerilime ornek gosterilebilir
2.3. III. Asama : Dis ve I¢ Ortammn Test Edilmesi

Bu agamada iki 6nemli soruya cevap aranmaktadir.
1- D1s gevre kosullarindaki degisikliklerin orgiit tizerinde yarattig1 yeni taleplerin

niteligi nedir ?
2- Orgiitiin bu talebi karsilama kapasitesi nedir ?

Bu kapsamda dis ¢evre kosullarinda gorilmesi muhtemel degisiklikler sunlar

olabilir:

- Caliganlarin ailevi sorunlari
- Hammadde, techizat, malzeme yetersizlikleri
- Teknolojik degisiklikler
- Orgiit - Sendika iliskileri
- D1s finansman sorunlari
- Yogun talep veya durgunluk
- Siyasal belirsizlik
- Yogun rekabet ortami
- Nitelikli eleman eksikligi
- Hukuki ve yasal degigiklikler
- D1s sosyal talepler

Orgiitiin bu dis gevre sartlari ile basagikma kapasitesi su ii¢ alanda test edilir.



1- Orgiitiin kaynak yapis1 nedir ? Anahtar personel yeterli midir, techizat, makina, |

materyal ve yap olarak orgiitiin zayif ve giiglii yonleri nelerdir ?

2- Orgiitiin normatif yapisi nedir ? Yeni gelistirilen normlara uyum kabiliyeti
nedir, c¢aligma ilke ve standartlar1 belli midir ?

3-Orgiitiin iligki yapisi nedir? Bi¢imsel olmayan bir atmosfer varmudir, yoneticilerin

yonetim tarzi nedir, 6rglt sizoid ve biirokratik bir yapida midir ?

Orgiitiin i¢ ortammin test edilmesi asamasinda ozellikle su ¢ alanda

rahatsizlik belirtileri ve aksakliklar belirlenmeye galigilmalidir.

a- Normatif Yap: : Normatif yap:1 orgiitsel yasamin ilke ve standartlarini
kapsayan tiim kurallardir. Olumlu - olumsuz, uygulanabilir- uygulanamaz seklinde

siniflamaya gidilebilir.

b- Kisilerarasi Iligki Yapis: : Kisileraras iliski boyutu, hoslanma- hoslanmama
duygularina dayanir. Bunun disinda baskin ¢ikma- boyun egme, glivenme-
givenmeme, kapsamlilik- smirlilik, saygi duyma- saygi duymama iliskileri

seklinde simiflandinlabilir.

Bireyler normatif ve kigileraras: iligkileri es anli kargilarlar. Bu iki yapi

arasindaki uyumsuzluk, davranis bigimlerinde istikrarsizliklara yolagar.

c- Kaynak Yapist : Orgiit personelinin halen kullandigi ve kullanabilecegi
fiziksel kaynaklardan olugmaktadir. Bu kaynaklarin var olmasi veya yok olmasi
yaninda dogru olarak kullaniliyor olmasi veya dogru kullanilmiyor olmasi da
dikkat edilmesi gercken hususlardir. Bu kapsamda (g tiir kaynaktan bahsetmek
miimkiindir.
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1- Begeri Kaynaklar
2- Bina ve Teghizatlar

3- Bilgisel Kaynaklar

Orgiit i¢ ve dis ortamim test edilmesinde kullamilmak tizere birka¢ arag
agagida siralanmugtir. Bu araglarin bir kismu aragtirma yapilan stres alanina uygun

hale getirilerek kullanilabilir.

1- Orgiit D11 Ortamin Test Edilmesine Yonelik Araglar:

- Piyasa aragtirmalan

- Isgiicti aragtirmalan

- Degisen hukuki ¢evreye uyum arastirmalari

- Degisen ekonomik ve siyasal kosullara uyum aragtirmalari.

Bu aragtirmalarin daha once yapilmis olanlan1 veya yeni yapilacak olanlar
birlikte kullanilabilir

2- Orgiit I¢i Ortamin Test Edilmesine Yonelik Araglar
Orgiit igi ortamin test edilmesi G¢ seviyede yapilmalidir. Bunlar; bireysel,
grup diizeyinde ve orgiit diizeyindedir.

Bireysel diizeyde, fiziksel ig kosullarinin belirlenmesi, is analizleri, ergonomik
caligma kosullan sorusturulmasi, monotonluk ve yorgunluk analizleri ve is tatmini

analizleri bu kapsamda kullanilabilir.

Yetersiz veya asin rol yikiinin belirlenmesi amaciyla, is analizleri, is
degerleme olcekleri, Kahn’in rol belirsizlifi ve ¢atismasi envanteri, ig tatmini

analizi, A ve B tipi kisilik envanteri benzeri 6lgme araglarindan yararlanilabilir.
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yonelim testleri kullanilabilir.

Grup diizeyinde, baghilik eksikligi igin baglihik indeksi ve sosoyometri testi

kullanilabilir.

Tum orgitsel diizeyde, orgiit iklimi i¢in is tatmini, haberlesme yapis: i¢in

personel gerilim aragtirmasi yapilabilir.

Teknolojik kisitlar icin, teknolojik degerlendirme ve ergonomik caligma

kosullar testi yapilabilir.

Yonetim bigimi i¢in yonetim bigimleri 6lgegi, yonetim tutumlan olgekleri ve

F olgegi kullanilabilir.

Kontrol sistemlerine yonelik olarak, érgiitsel yapinin demokratik biirokratik,
otokratik, sizoid, depresif bir yapida olup olmadigimi belirlenmeye yonelik

arastirma ve incelemeler yapilabilir.

" 2.4. IV Asama : Tam

Testlerle toplanan veriler arastirmayi yapan kisi ve yoneticiler tarafindan
degerlendirilir. Tan1 agamasinda bir veya birden fazla temel sorun ve bunun

yanistra ikincil degerde diger alt sorunlar belirlenir.

Bu agsamadan sonra aragtirmaci bu agamaya kadar teshise kadar tetkik yapan
bir klinik doktoru roliinde iken artik bundan sonra bir orgiit gelistirme uzmani
olarak orgiitsel gerilime yonelik ¢alisan, orgiit yapisina miidahale eden bir 6rgit

danismani olarak hareket eder.

Lo »;,Q"v"

Rol soku, rol belirsizligi ve kariyer uyusmazhigs icin kisilik, ilgi ve mesleki-



2.5. V. Asama : Miidahale

Bireysel stres yonetiminden farkli olarak orgiitsel stres yonetimi, bir 6rgiit
gelistirme ve bir orgit degisimi uygulamasidir. Orgiite yapilacak miidahalede
orgiit yapisinin kapasitesi, giicii, yeniliklere cevap verme derecesi gibi faktorler

yapilacak miidahalenin basarisini etkileyecektir.

Dikkat edilmesi gereken sey yapilacak miidahalenin siddetidir. Zayif veya
asir1 derinlikte yapilmis midahaleler stres diizeyini yikseltebilmektedir. Orgiit
tepe yonetimi ve 1lgili alan yoneticisi ile gorugtilerek miidahalenin seklini, yerini

ve zamanini belirlemek gerekir.

Midahale alanlari, testlerle ayn1 olacak sekilde bir plan dahilinde yiritiilir.
Bu miidahaleler orgiitiin dis ¢evre kosullan karsisinda durumunu diizeltmesine

veya i¢ ortamini yeniden diizenlemesine yardimc1 olacaktir.

a- Dig Ortam Nedeniyle Orgiit Yapisim Guglendirmeye Yonelik
Miidahaleler :

" Dis gevrede dogacak bir bunalim o6rgiit iyelerinin gekilmeci bir davranisa
yonelmelerine neden olabilir. Daha 6nce su ylzine ¢ikmayan gatigmalar su
yiiziine ¢ikar. Orgit dyeleri arasinda sozel digmanlik ifadeleri artar. Grup

yapilarinda istikrar bozulur.

Dis etken nedeniyle gerilime giren tepe yoneticisi bu stresin bir kismini bir

yoneticiye yansitir. Bu yoneticide diger yonetici ve ¢aliganlara yanéltmaktadlr.

Béyle bir durumda uygulanacak midahale programi ile bunalim en aza

indirilerek gerekli yapisal degisiklikleri yapmaya ve 6rgiit personelinin moralini
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artirmaya yonelik olmalidir. Durum ve kosullara gore degisiklikler gosteren

uygun miidahale teknikleri uygulanabilir.

b- I¢ Ortam Nedeniyle Orgiit Yapisini Gelistirmeye Yonelik
Miidahaleler :

Bireysel diizeyde uygulanabilecek miidahaleler:

- Is yasam kalitesinin iyilestirilmesine yonelik politikalar, maas ve ticret
planlannin adil hale getirilmesi

- Fiziksel ve zihinsel saglik uygulamalari

- Rol yiikiiniin azaltilmasi

- Yetki ve sorumluluk dagiliminin yeniden belirlenmesi
Grup diizeyinde uygulanabilecek miidahaleler:

- Gruplarin yeniden yapilandiriimasi

- Grup tucret ve 6demelerinin adil belirlenmesi

- Gruplararast iy yikiiniin uyumlagtiriimasi

- Gruplararast iliskilerin iyilegtirilmesi

- Gruplararas: koordinasyonun kurulmasi

- Yoneticilerin gerektiginde yeniden atanmasti

- Gruplararasi bilgi akigi gemasinin yeniden diizenlenmesi

- Grup baghliklarinin gelistirilmesi
Orgiit diizeyinde uygulanabilecek miidahaleler:

- Orgiitte reorganizasyona gidilmesi

- Koordinasyon gerekleri azaltilmig bir yap: olugturulmasi (merkezkaglastiriimig,

yayik, diiz, hiyerarsik bir yap1 yerine federatif bir yap1 )
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- Gruplar ve birimler arasinda koordinasyon limitlerinin en aza indirilmesi
- Her bir birim, tepe yoneticisinden ve diger birimlerden oldugunca bagimsiz
olarak galigtirilir.
- Yakin ve siki kontrol yerine uzak kontrol uygulanmasi ( Isgiicii devir hizini
azaltmak i¢in ytiksek derecede uzmanlagmayi niteleyen Tip A Amerikan
orgiitsel kontrol programi yerine, nibeten diisitk uzmanlagsmay: simgeleyen Tip

Z orgitsel kontrol sistemine gegilmesi.)

2.6. V1. Asama : izleme

Uygulanan midahaleler orgiite bir degisim ifade eder. Her de§isiklik ve
yenilik gibi bu tir midahaleler bir takim kaygilar ve beklentiler olusturur. Bu
asamada orgitsel mudahale amacina ulasincaya kadar izleme faaliyeti devam
edecektir. Gerekli gorilen durumlarda uygun siddetli midahaleler devam

edecektir.

3- ORGUTSEL STRESI AZALTMAK ICiN YAPILABILECEK
MUDAHALELER

Orgutsel strese miidahale anlaminda yuritilecek stres yonetimde kisa , orta,
ve uzun donemli amaglarin olmasi1 gerekmektedir. Bu amaglan soyle olusturmak
miimkiindiir:

Kisa vadeli amaglar;

- Stresin dogasini, nedenlerini ve etkilerini 6grenmek, modelimizde 4.

asamaya kadar uygulanan faaliyetler bu kapsamdadir.
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- Stres yonetimi programlarinda kullanilabilecek gerekli kural ve teknikleri

ogrenmek, 4. asamada verilmesi gereken karar bu kapsamdadir.

Orta donemli amaglar;

- Zarar verici stres nedenlerini 6grenmek

- Stresin uyarici igaretlerini 6nceden gormek,

- Strese karg1 tampon gorevi gorecek etkili teknikler ve politikalar
gelistirmek

- Olumlu stres yapicilarin algilanmasim kolaylagtirmak

- Orgiitsel ve bireysel stres tepkisinin kontrol edilmesi

- Gerekli oldugunda stresi harekete gecirmek.

Uzun dénemde;
- Yiksek diizeyde huzur, saglik, en ist diizeyde verimlilik ve yeteneklerin

geligtirilmesine olanak saglamak igin stresi optimum seviyesinde korumak.

Orgiitsel boyutta bir stresin var olduguna ve miidahale kararina varmak igin
bazi belirtilerin izlenmis ve gozlenmis olmasi gerekmektedir. Miidahalenin
zamanlamasi agisindan en 6nemli soru ne zaman 6rgiitiin bu miidahaleye ihtiyag
duydugudur. Stres belirtilerinin gortildigi anda baslayan ve isleyen yukanda
anlattigimiz model su belirtilerin elde edilmesiyle uygulamaya konulabilir. Orgiit
calisanlan arasindaki anlagmazhk ve uyusmazhiklar artmig mudir ? Is, tcret ve
maas tatminsizlikleri var mdir? Orgitte haber kanallarnt islemektemidir,
caliganlarin bilgilere ulagsmada ve kararlara katilmada tatminleri nedir ? Orgiit
otorite yapist merkezilesmekte midir yoksa daha ¢ok federatif biryapiya mu
kaymaktadir ? Is giicii devri hizinda artiglar var midir? Orgut i¢ iligkilerinde
bigimsellik ve biirokratiklik ne 6lgtde vardir ? Is yiikti ve zaman darligna iligkin

sikayetler ne orandadir? Yetki ve sorumsuzluklarin uyusmazhgindan kaynaklanan



R EL ST S
e g

86

sikayetler ne boyuttadir? Iggérenlerin terfilerinde ve atamalarinda adalet ne 6lgiide

saglanmaktadir?

Gunumiiz isletmelerinde oOrgiitsel stresin uygun seviyeye cakilmesi ve
rahatlama teknikleri olarak en temel anlamiyla orgiit gelistirme siireci altinda,
isletmede reorganizasyona gitmeleri ve yapisal degisimlere ilave olarak gerilimi
azaltic1 bir takim uygulamalara gitmeleri de kaginilmaz olmustur.

Stresle ilgili olarak bu giin yagsanan en 6nemli sorun, stres ile miicadelede
kullanilacak tekniklerin bir biitiinliik i¢inde halen daha ele alinmig olmamasidir.
R.L. Kahn yaptig1 aragtirmalar 15181nda islerin ve orgiitlerin yapisal 6zelliklerini de

dikkate alarak konuya yaklagmis ve bir takim 6nerilerde bulunmustur:

- Caligsma kosullar1 ve ortamina, 6zellikle gelecekteki degisimler dikkate
alinarak, igin strekliligi agisindan belirlilik kazandirilmalidir.

- Bireyin igini yaparken ozgiirce alabilecegi kararlar artiriimali ve bireysel
diizeyde kontrol edilmesi gii¢ olan olaylar olanaklar olgiisiinde ortadan

kaldinlmaya ¢aligiimalidir.

- Hem grup, hem de bireysel performansi 6zendirmek i¢in ceza yerine

ddiller konulmalidir

- Caligma ortaminda agin gurtlti, 1s, yogun 151k, isin yapildid1 yerde
yalnizlik ya da ¢ok kalabalikta ¢aligma gibi stres yaratan fiziksel etmenler

en aza indirilmelidir.

- Gunlik rutin faaliyetlerde sik rastlanan ve 6nemsiz olarak algilanan stres
yaratan etmenler, kisi i¢in iglerin asin yogun oldugu donemlerde ortaya

¢ikan etmenlerden, uzun donemde daha zararlidir. Bu gibi durumlarin
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g6zden kaginlmamasi gerekir.

- Isten sikilma, duyumsuzluk, 6fke, diigmanlik gibi galisanlarda goriilen
duygusal tepkileri daha sonra genellikle strese neden olan somatik ve
davranigsal tepkiler izler. Caliganlarin bu tip tepkileri de dikkate alilmalidir.

Yukarida sayillan onerilerin uygulanmasi isletmeler agisindan gergekten
zordur. Fakat ginimiizde stres olgusunun giderek artan onemiyle beraber
isletmelerdeki duyarli yoneticilerde bu konuya ilgi gostermeye baglamiglardir.
Daha uygulanabilir bir metod olarak isyerlerinde damigman psikologlarin
caligtinlmaya baglandifini ve stres azaltici tekniklerin anlatildifi egitim
programlarinin diizenlendigini gérmekteyiz. (Kocaoglu, 1987, s. 64)

Bu tip uygulamalara destek olarak son yillarda daha sik giindeme gelen
¢aligma ortaminin insanilestirilmesi ve galiyma hayati kalitesinin geligtirilmesi
¢ercevesinde bir takim miidahaleler yapilabilir.

Bu tedbirlerle benzer nitelikli olarak su tedbirler yardimiyla orgiitsel stresle

miicadele edilebilir:

- Insanin o6nemli bir sermaya oldugu fikrinden haraketle, otokratik
dizenlemeler yerine insan kaynagina dnem veren, bilgi paylasimmni, katihmciligs,
yetkilendirmeyi ve takim galigmasini 6n planda tutan daha demokratik bir orgiit
yapisina yonelmek.( Warshaw, 1979, s. 182)

- Monotonluktan kaynaklanan is stresini ve can sikintisim1 ortadan kaldirmak
i¢in 1§ basitlestirmeler yerine, i zenginlestirme , is genisletme, i rotasyonu , i§
karakteristikleri modelini ( ¢alisanlarin degisik yeteneklerini kullanabilecekleri
yetenekli ve bilgili olduklan, onlar igin anlamli olan i§ sonuglan ile ilgili geri
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besleme alabilecekleri ) uygulanarak onlan ise, amirlerine ve i arkadaslarina
bagl1 basarili ve mutlu birer ¢alisanlar haline getirmek.

- Etkin ve adil bir maas ve 6deme politikast uygulayarak calisanlari
enflasyon karsisinda ezdirmemek, en az fiyatlarn genel artisi diizeyinde zam
yapmak.

- Adil ve etkin bir bagann ve performans degerleme sistemi olusturmak,
caliganlara performans: ile ilgili geri besleme vermek, kendini gelistirmesine

yardimci olmak.

- Orgiitte icerden terfi politikasin1 hayata gegirmek igin ige alma, personel
segimi ve milakat sistemi olugturmak ve kariyer planlama iglemlerini
tamamlamak, agilan yoneticilik kademelerine alt kademelerden orgiit i¢inden
terfiler yaparak bu planlamalar dogrulatmak.

- Isyeri uzakhfindan kaynaklanan ulasim problemleri sonucunda olusan stresi
ortadan kaldirmak igin gelis ve gidigler igin servisler koymak ve ¢ok uzaktan

personel istihdam etmemek.

- Vardiyali ¢alisma konusunda sorunlan olanlan istthdam etmemek, vardiya

sistemini ¢ok yogun kullanmamak.

- Caliganlara tutum anketleri ve tatmin anketleri uygulanarak elde edilen
bulgular yardimiyla ¢alisani daha mutlu ve huzurlu edecek tedbirlerin alinmas:.
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- Sirket i¢inde katilimc stratejik planlama , taktik bolim planlan ve bﬁtg;elet‘n''é“‘"““*"c

toplantilan ile sorun ¢ézme ve yaraticilik tartismalan dizenleyerek gelecege
iligkin belirsizlik azaltici planlar olusturmak, bunlan uygulamak igin alt
kademelere yetki devrederek orgiitsel stresi azaltmak, ast- ust iligkilerinin ileride
yapilacak faaliyetler konusundaki ¢atigmalarini ve gerilimini ortadan kaldirmak.

- Orgiit iginde birbirleri ile anlasamayan, sorunlan olan yénetici personelin
arasindaki sorunlant ¢ozmek, koordinasyon sorunlarimi ¢dzmek, organizasyon
gelistirme teknikleri ve duyarhilik egitimleri yapip yoneticilerin birbirlerini ¢ok iyi
tanimalarina yardimeci olarak orgiitsel stresi azaltmak.( Eren, 1998, s. 243)

Stresle miicadele programlan teke tek tedavi ve terapinin aksine gruplar i¢in
geligtirilmis programlardir. Stresle miicadele, dusince- duygu- davranig iligkisine
midahale demektir. Bunlardan birini etkileyebilmek digerlerini de etkilemek
anlamina gelir. Burada 6nemli olan nokta hangisine yapilan miidahalenin daha
etkili ve verimli olacagidir. Biligsel diizeyde etkili ve yagama gegirilebilen bir
midahale i¢in yapilacak uygulamanin bireye ve i kogullarina (¢evresel kogullara)
uygun olmasi, sirece yonelik olmas: gerekir. ( Karagiiven, 1997, s. 52)

Sosyal destek, kisilerle iyi iligkiler i¢inde bulunmak kayg ve stresi azaltici bir
yoldur. Kisinin iginde yasadigi toplumun kulttirel ozelliklerine uygun olarak
saglanacak olan sosyal destek ile bireyi giiglendirmek stresle miicadelede
izlenecek bir yol olarak onerilmektedir.

L
i
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B- STRES YONETIMi TEKNiGi OLARAK ORGUT GELISTIRME
YONTEMI

1. ORGUT GELISTIRMENIN TANIMI

Orgiit geligtirme, 6rgiitiin ¢evresinde ve iginde meydana gelen degisimlere
intibak edemeyen kisi ve gruplarin digiince ve tutumlarmi etkilemek ve o
insanlarin degisen ve geligen orgiitlerine yeniden uymalarini, diger bir deyimle
kazandiriimalarim saglama ¢aligmalarinin timiini kapsamaktadir.

2. ORGUT GELISTIRME TEKNIKLERI
Bashca orgiit gelistirme teknikleri sdyle siralanabilir:

- Bireylerin motivasyonlannm1 arzu edilen seviyeye getirilmesi i¢in bireysel

gelisme ortamlarinin saglanmasi

- Orgiit ¢aliganlarinin yaptiklar isi anlamh hale getirebilmek icin iy genisletme, is
rotasyonu ve i§ zenginlestirme tedbirlerine bagvurularak birey ve gruplar ile
tekﬁoloji arasinda uyumun saglanmasi

- Daha demokratik ve katiimaci ve takim esasina dayanan sistemler gelistirmek,
kat1 rol tanimlarindan daha organik rol belirlenmesi yoluna gidilmesi

- Esnek caliyma saatleri uygulamasina gegilerek ¢alisanlarin  orgit ile
bitinlesmeleri, bireyin galigma saati ile igletme galigma saatini uyumlagtirmak.

- Orgit i¢i anlagmazlik ve ¢atigmanin 6nlenmesi icin sirreg danismanhif ve rol
analizi teknigi gibi sistemler gelistirilmeli ve uygulanmahdir.
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- Orgiitte her asamadaki c¢aliganlar igin storekli  egitim programlarimin
diizenlenmesi .( Eren, 1998, 5.463)

2.1. Duyarhhk Egitimi

Yaygin kullanim alan1 bulan bu yontem birey ve birey- grup sorunlarinin
¢ozimiine yoneliktir. “Duyarhlik” terimi bireyin kendine ve digerlerine olan
duyarlihgn ifade etmektedir. Duyarlilik egitimi belirli bir amaca ulagmak zorunda
olan insanlarin duygusal sorunlarinin digiik performansa neden oldugu
varsayimina dayanir. Bu nedenle 6ncelikle bu sorunu ortadan kaldirmak gerektigi
savunulur. ( Peker, 1991, s.101)

Duyarlilik egitimi kigi ve ortam arasindaki uyumun saglanmasina ve kiginin
belirli orgitsel ( sosyal ) ortamindaki degismelere uyabilme bakimindan son
derece duyarl ve gabuk haraket etmesine yardimc: olan bir egitimdir.

Duyarlilik egitimi sayesinde birey kendi tutumlan degerleri ve duygulan
hakkinda fikir sahibi olarak bunlarin diger kimseleri ne bigimde etkiledigi
hususunda daha bilgili ve duyarli hale gelecektir.

Duyarhilik egitimi uygulamada esas itibariyle T grubu seanslarindan
olusmaktadir. Bu seanslani tamamlayici nitelikte deney grubu ¢aligmalar: ve az
miktarda ders anlatma bigiminde yapilan gabalar izlemektedir. T kavramu training
(egitim ) kelimesinden gelmektedir. Ancak buradaki egitim bir seyler 6grenmek
degil, grup i¢i davramg ve etkilesimleri 6grenmektir. Bu nedenle T gruplaninda bir
konu alinip ogretilmez , fakat bireylerin birarada bulunmalan ve kendilerini
mesgul edecek konulari ve sorunlan kendileri bulup ¢ikarmalari ve bunlarin
¢ozimleri i¢in ¢aba sarf etmelerini s6z konusudur.
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Duyarhlik egitimine katilanlarin sayisi 10 ila 15 kisi arasinda degismelidir.
Boylece birbirini daha iyi taniyan kiigiik bir grup olusturulmaktadir. T gubu
toplantilan ortalama iki saat asgari 90 dakika, azami 180 dakika arasinda
degismektedir. Toplantinin belirlenmis bir giindemi, konusu ve isboliima yoktur.
Soze birisi baglayacak akla gelen herhangi bir konuda diferlerinin katihmi da
boylece kendilifinden saglanmig olur. Bu tip toplantilar giinde asgari iki defa,
azami U¢ defa olmak iizere 9-10 giin siireyle devam eder.

Grupta birlikte oldugu insanlardan elde ettigi feed back sayesinde bagkalarina
kars: daha anlayigh ve hoggoriili hareketler icinde olacak ve digsal olarak bir stres
faktorii olmayr kontrol edebilecektir. Bagkalarim1 yanlis anlamaktan veya hig
anlayamamaktan dogan kayg ve belirsizlikleri aza indirgemis olacaktir. Igbirligine
daha ¢ok yonelinecektir. (Eren, 1998, 5.465)

Grup iginde bulunmanin iki agidan &nemli oldugu soylenebilir. Bunlardan
birincisi; grubun bir takim faaliyetlerde bulunmasi yani is yapmasi, ikincisi ise
grup i¢i sorunlan ¢6zimlenerek tim uyelerin isbirlifinin ve dayamigmasinin
saglanmas! ve grubun yasamaya devam ettirilmesi. Duyarlilik egitimine katilan bir
kigi bu iki durum yardimiyla grup tyeligi becerisini gelistirme olanagna sahip

olacaktir. Grupla ¢aligmanin 6nemini anlayacak ve bunun zevkine varacaktir.

Duyarlilik egitimi ile bireyler orgitlerde sorunlarin ne kadar &nemli ve
karmagik oldugunu anlamaya ve bu orgiitsel sorunlar1 daha etraflica analiz etme
sansina sahip olacaklardir. Bu egitim sonrasinda birey yeni orgiit ve igbirligi
sistemlerini canlandirma ve yaratma sans1 dofabilecektir. Bulundugu grup
icerinde tanik oldufu durumlar sonucunda oOrgiitte lider olarak bulunmanin
getirdigi sorunlari, gigliikleri yakindan gérmek ve her iki durumunda kendine
ozgin guglukleri oldugunu gérme sansina sahip olacaktir.
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2.2.. Orgiitsel Gorevlerle ilgili Diizenlemeler
2.2.1. Esnek Rol Belirleme

Orgiit gelistirme tekniklerinin bir kismu orgiitsel gorevler, yetki ve
sorumluluklarla ilgilidir. Bunlardan bazis1 gérevin igerigi bazist da belirginligi ve
zamani ile ilgilidir. Gérevin belirginlifi, Orgitte rol belirleme stirecindeki
caligmalarla ilgilidir. Baz1 6rgutlerde kisilerin ve birimlerin yapacaklan gorevler
actk ve net bir gekilde belirlenmigtir ve g¢aliganlarin bu sinirlan agmamalan
istenmektedir. Yapilan bir ¢ok aragtirma ile gevresel kogullan ¢ok degisken kati
rol belirlemelerin basansiz oldufu ve iggorenleri de gorev tatminsizlifine ittigi
saptanmigtir.

Esnek rol belirlemenin 6nemi sik degisen goérevler yap: ve siireglerle ilgili
olarak gittikce artmaktadir. Gerekli 6rgutlerde rol esneklifinin saglanmas: is
tatminini artiracaktir. ( Eren, 1998, s. 466)

2.2..2. Esnek Cahsma Saatleri

| Esnek galigma saatlerini kisaca igletme ¢alima zamam ile iggbrenin ¢alisma
zamam arasindaki uygunlugun saglanabilmesi olarak tanimlayabiliriz. Isletme
caligma zaman ile iggdrenin ¢alisma zamani bir olamamaktadir. Isletme ¢aligma
zamam daha fazladir. Isgoren giinde 8 saat ¢alisirken, isletmelerin Gretimleri 15-
16 saat devam edebilmektedir. (Erdut, 1997, s. 14,15)

Eger orgitsel gorev ginin veya haftamin belirli zamaninda yerine
getirilebilecekse, bu konuda kesin bir saat ve dakika mecburiyeti yoksa isgéren
gorevini diledifi zamanda yapacak ve zamam kendi diledifince

orgitleyebilecektir. Esnek caligma saatleri teknifi daha ¢ok iggorenin isinde
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ginlik caliyma zamamim azaltmaksizin ve sorumlu oldufu gorevieri de hlqr
aksatmadan diledigi saate isbagi yapmasi ve igini paydos etmesidir. Boylece gesitli
nedenlerle ise ge¢ kalmasi, amirlerinden azar igitmesi, prim kesilmesi ve ceza
almasi ortadan kalkacaktir. Trafiin nispeten azaldifi saatlerde igse gidip gelme
calisma huzurunu artiracaktir.(Eren, 1998, 5.471)

Eger esnek galigma saatleri tekniginin uygulanma imkani varsa bu uygulama
sonucunda orgiitsel huzur saglanmis olacak, bireysel huzur ve mutluluk saglanmig
olacak, orgiitte ¢aliyma saatlerinden kaynaklanan bir takim ast Gst gatigmalan ve
huzursuzluklar ortadan kalkacak ve hem de birey ve gruplar giidilenerek orgiitsel
etkinlik ve verimlilik de gogalmis olacaktir. (Quick & Quick, 1984, s. 173)

2.2..3 Iy Zenginlestirme

Is zenginlestirme, igin, isgdren kimseler agisindan daha anlamli hale
getirilmesi icin girigilen ¢abalarin toplamidir. Bu gabalar daha gok igin niteligini
degistirme bigiminde degil, yonetim kademelerinde bulunan isi planlama ve karar
verme yetkisinin astlarla paylagiimas: anlaminda anlagiimalhdir.

Bu tiir bir teknidin olumsuz yanlan olabilir. Fakat o¢rgit iginde daha iyi
fikirlerin ortaya ¢ikmasina, g¢alisanlarin yeni ¢6zim yollar1 arayislarina
katilmalarina, 6rgiite faydalilifi ve baghlif: artiracag ve iggorenlerin kendi
kapasitelerini anlamalarina yardim edecektir. Boylece daha iyi bir 6rgiit iklimi
olugturacaklardir.(Williams, 1978, s. 349)

Cahsanlar sadece isin fizyolojik yoniiyle degil, baz1 yonetsel kararlar da
katilmas1 s6z konusudur. Bu yonetsel kararlar, ¢aliganin igiyle ilgili, planlama,
orgiitleme, yuritme ve denetleme iglevlerini kapsayabilmektedir. Is
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zenginlestirmeye bir anlamda isi dikey genisletme diyebiliriz ( Peker, 1991, 5.~

101)

Is zenginlestirmenin amaci, bireylerin kendilerini ise adamlanni, isi severek
yapmalarin1 saglamadir. Bu nedenle igsel bir tatmin saglamasi amaglanmig
olmaktadir. I zenginlestirme bireyi daha mutlu ve huzurlu kilarak onu giidilemek
ve ondan o6rgitsel gorevinde daha tstiin bir bagar: elde etmektedir.

2.3. Cahsma Hayat Kalitesinin Gelistirilmesi

Bu konuda Amerikan Calisma Enstitiisii Iki farkli tanim yapmugtir. Birincisi,
organizasyonun amaci olarak bir grup uygulama ve olusan kogullarin gerektirdigi
yontem ve tekniklerden sozeder. Bunlar, i zenginlestirme, is basitlestirme,
katilime1 yonetim veya gozetim, gtivenli i kosullan, i§ giivencesinin saglandig: is

kogullardir.

Ikinci tanimda ise, galigan kisinin kendini gtivenli, tatmin edilmis insan olarak
yenilik, gelisme ve bilylimeye imkan taniyan bir ortamda hissetmesidir.

Bu iki tamimun birlestigi iki nokta vardir. Bunlar, ¢aligtign veri seven kisi,
yaptig1 isi seven kiginin olugmasinda yardimc: olmaktir.(Delamotte, 1986, s, 12)

Caligma hayat1 kalitesi tanimi tam olarak kesinlesmemis bir kavramdir. Bu
kavram i¢inde yapilabilecek geligtirmeler kisaca gunlar olacaktir.

Bir igyerinde galigma hayatinin kalitesinin geligtirilmesi igin ilk 6nce o kisiye
tatminkar tcret verilmelidir. Yapilan aragtirmalarda % 77 oraninda insanlarin
Uicreti birinci sirada gosterdikleri goriilmiigtiir.
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-Ikinci geligtirme is giivenliZi konusunda yapilabilir.

-Esnek veya se¢enekli galisma zamani uygulamalan

-Caligma ortamimi giivenli ve saglikl: hale getirilmesi

-insanlarin daha ¢alisma arzularinin karsilanmas:

-Sosyal programlarin gelistirilmesi

-Isin beceriye gore yeniden tamimlanmasi

-Seffaf diz katilimli yonetime gegilmesi

-Isci sendikalarn ile ortak ¢caligmalar , problem ¢ozmeler

-Calisanin, organizasyona, kara ve kararlara katilimmin saglanmasi (Ataay,
1993, 5.154,160)

3.4. Amaclara Gore Yonetim

Amaglara gore yonetim , yoneticiye orgiitiin hedeflerini belirleme, hedeflere
ulagtiracak faaliyet planlarin1 hazirlama, faaliyetler arasi koordinasyonu saglama,
faaliyetleri denetleme ve elde edilen sonuglan degerleme gorevi sorumlulufunu

veren bir yonetim bigimidir.

Amaglara gore yonetim, yoneticilerin yetki ve sorumluluklarini giiglendiren,
ekip caligmasim saglayan, bireysel hedeflerle orgitsel hedefleri bagdagtiran bir

aragtir.

Amaglara gore yonetim stirecini dort kisimda ele almak miimkiindiir. Bunlar;
amaglarin belirlenmesi, faaliyetlerin planlanmasi, kontrol ve bagan degerlemedir.

Amaglara Gore Yonetim ii¢ agamadan olugur:
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1- Astlar ve ustler biraraya gelerek amaglarm, 6rgitiin nihai amaglanna olan
katkilan1 bakimindan tartigirlar.

2- Ast ve ustler, astlar icin ulagilabilir amaclari, bu amaclara nasil
ulagilabilecegini, bagarinin nasil 6lgtlecegini ve karsilik olan odilleri birlikte

belirler.

3- Astlar ve ustler, 6nceden belirlenmis bir tarihte biraraya gelerek, astlann
amagclara ne derece ulagtifim1 degerlendirir ve simirliliklanin ne oldugunu ortaya
koyarak, gelecekte bu amaglara nasil ulagacaklarimi belirlerler.( Peker, 1991, s.
98)

Amaglara gore yoOnetimin baglica yaralanmi su bigimde agiklamak
mimkindir.

- Isgorenlerin giic ve enerjilerini israf etmeden temel oOrgit amaglan
dogrultusunda kullanmalarini saglar

- Amaglara gore yonetim, yonetici ve isgérenlerin otokontrolini ve
gidilenmesi olanaklarina kavusmalarim saglar

-~ Yetki devrini kolaylastinip, yonetim sorumlulugunu daha genig bir orgit

alanina yayar.

- Yenilik, esneklik, takim g¢aligmasi ve galigma ihtiyaglan arasinda uygun bir
denge meydana getirir.

- Daha adil 6dullendirme ve terfi planian meydana getirmede yardimei olur.

- Orgiitsel haberlesme ve rapor sistemini hizlandirir. Alt ve st kademeler
arasinda koordinasyonun saglanmasim kolaylagtirir. (Eren, 1998, s. 475,477)
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3- ORGUTSEL STRES MODELLERI

Orgiitsel stresle ilgili kuramsal ve uygulamali calimalar ozellikle sui~~"

etmenlerin belli bir bigcimde etkilesimi {izerinde durulmaktadir: Kigilik
ozellikleri, stresi yenme ile ilgili ¢abalar ve uygulamalarla saglik konusunda
ortaya ¢ikabilecek olumsuz degisiklikler. Bu etmenlerin 6nemi iizerinde bir
¢ok yazar ve aragtirmaci anlasirlarken bunlar arasindaki iligkilerin bigimi ve
nasil bir siire¢ izledigi konusunda oldukg¢a farkli goriiglerin ileri straldugu
gorulmektedir. .(Ertekin, 1993, s. 18,23)

Yapilan bir aragtirma, dort meslekteki 1486 denek (izerinde, stresle ilgili
yedi kavramsal modelin ; kigilik ( A tipi davramg oriintiisii ), stresle bagagikma
ve savas, fiziksel ve psikolojik rahatsizliklar gibi etmenlerle iligkisi tizerinde

durmuglardir.
3.1. Dogrudan Etki Modeli

Stres
A Tipi —— Belirtiler
Basagikma

Sekil-3.2 Dogrudan Etki Nodeli
Kaynak: Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, 1993, 5.19

Bu modelde yukanda gekilde de gorildagi gibi stres , A tipi davramig ve
basa ¢ikmanin her birinin, sonug iizerinde, bagimsiz bir bigimde ve ayn ayn
etkilerinin oldugunu kabul eder.

Stres ve A tipi davranig bu belirtileri artirirken, stresle bagetme yoniindeki

girigimler stres belirtilerinin azalmasina neden olur. Stres, A tipi davranis ve



stresle bagsagikma konularindaki ilk aragtirmalar bu modelin gesitli sekillerinden
olugmustur. Ayica bu model, aragtirmalar tarafindan da oldukca desteklenmigtir.
Ornegin,stres dolu hayat olaylari veya yasam bic¢imi siirekli olarak psikolojik
belirtilerle ilgili sonuglar arasinda olduk¢a zayif bir iligkinin oldugu goérilmugtiir.
A tipi davramig bigimi ile fiziksel belirtiler ve o6zellikle de kalp rahatsizliklan ile
ilgili bulunmustur. A tipi davranigla psikolojik belirtiler karmagiktir. Ancak birkag
calismada sinirlilik, kaygi ve depresyonla bu tir davranig arasinda olumlu bir
iligkinin oldugunu gostermisgtir.

Aym bicimde stres belirtileri de stresle basacikmada hangi stratejinin
secileceginde etkili olur. Ornegin basit bazi stres belirtileri soruna doniik
yaklagimlarla ¢oziime kavusturulurken, daha agir bir takim stres belirtilerinde ise
yeniden tahmin ve degerlendirme ile duygusal yonii agir basan stresle baga ¢ikma
stratejileri daha gerekli olabilir.

Kuskusuz stresle basagikma, tek boyutlu bir konu olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Ozetle, Dogrudan Etki Modeli ile ilgili bulgular, stres sorununda
ortaya ¢ikabilecek belirti ve rahatsizliklarla A tipi davrams ve stres arasinda
sinirlt bir olumlu bir iligki oldugunu gdstermektedir.

3.2. Yumusatilmis Etki Modeli
A Tipi

Stres ¥ —» Belirtiler

Basagikma

Sekil- 3.3, Yumusatibmyy Etki Modeli
Kaynak: Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, 1993, 5.19
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Stresle strese bagli olarak ortaya gikan belirti ve rahatsizliklar arasindaki yalin
iligki aragtirmacilari, bu iligkiyi degistiren veya tampon gorevi yapan etmenlerin
saptanmasina yoneltmistir. Bu tir aragtirma, stres ve belirtileri arasindaki zayif
bagin bazn bireylerde daha gigli  iligkileri saklayacagi varsayimma
dayanmaktadir. Ornegin, A tipi davrams tipine sahip olan bireyler, stresle
basagikmada daha az etkili ve bagkalan tarafindan daha zayif gorilebilirler. Oysa
B tipi davraniga sahip olanlar, stresle bagsagikmada daha etkilidirler. B tipi
davramisin hem psikolojik hem de fiziksel belirtilerinin stresle basetmede
kargilayici etkileri birtakim aragtirmalarca kismen desteklenmektedir.

Stresle basagikma mekanizmalarinin tampon etkisi konusundaki ¢aligmalar
probleme ve degerlendirmeye yonelik olarak stresle bagagikmada stresin bazi
etkilerinin azalacagni, oysa duygu yiikli stresle bagagikmada ise stres etkilerinin
kismen artacafini, istisnalar olmakla birlikte, gostermektedir. Boylece, B tipi
davranig ile problem ve yeniden degerlendirmeye yonelik stresle basagikmada
stresin etkilerinin azaldifi, oysa duygu yiikli stresle bagagikma girisimlerinde
stresin etkilerinin arttif1 anlasilmaktadir.

3.3. Dolayh Etki Modeli

Bu modelde stres , yalmzca ortaya cikabilecek rahatsizhk ve belirtileri
artirmakla kalmaz , aym: zamanda A tipi davranigi ve stresle baga ¢ikmay1 da
harekete gegirerek stres sonucu ortaya gikabilecek belirtileri de etkiler. Ornegin
sorun ¢ozerek stresle basa gikma stres belirtilerinde azalmay1 saglarken, A tipi
davramg ve duygu yukli stresle baga ¢ikma ise stres belirtilerinin artmasina neden
olmaktadir. Aslinda, A tipi davraniy ve stresle dolaylh bir bigimde bagagikmayi
dogrudan dogruya test eden bir ¢aliyma olmamakla birlikte, stresle A tipi davrams
arasinda siirekli olumlu bir iligki oldufunu gosteren ¢aligmalar vardir.



/A Tipi\

Stres > Belirtiler
\ Bagagikma /
Sekil-3.4 Dolayls Etki Modeli

Kaynak: Yiicel Ertekin, Stres ve Yoénetim, 1993, .19

3.4. Dolayh Yumusatilons Etki Modeli

A tipi davranig belirtileri ile ilgili birtakim degerlendirmeler oldugu
bilinmektedir. Bunlardan biri B tipi davramiga sahip olanlara gbre A tipi
davranig Orintiisi  sergileyenlerin, kendileri i¢in daha stresli olabilecek
durumlar yarattiklarimi veya boyle durumlar segtiklerini gostermektedir. ikinci
bir agiklama ise A tipi davramiga sahip olanlann, stresle basa ¢ikmada
kullandiklann  stratejilerin pek fazla uygun olmayan stratejiler oldugu
noktasinda toplanmaktadir. Aslinda her iki agiklama da A tipi davraniga sahip
olanlarn, strese ve stresle basagikmaya yonelik girisimlerinin giderek stres
belirtilerini etkilediBini gostermektedir. Ancak, bu siirecin yani stresle onu
yenmeye yonelik stratejilerin stres belirtilerini nasil etkiledikleri hentz
bilinmemektedir. Bu siireci agiklamaya donik modellerden biri degindi§imiz

yumusatiimig etki modelidir.
A Tipi » Basacitkma
Stres » Belirtiler

Sekil-3.5 Dolayli Yumugatiimig Ethi Modeli
Kaynak: Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, 1993, s.19
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3.5. Kosullu Aracili Etki Modeli

Bu model ile 4. model olan dolayli yumusatilmis etki modeli arasinda bir
benzerlik soz konusudur. Her iki modelde de stres ve stresle basagikma
cabalann A tipi davranigla stres belirtileri arasindaki iliskide araci roli
oynamaktadir. Bu modelde stres ve stres belirtileri arasindaki iligkide stresle
basagikma g¢abalari dolayli rol oynamaktadir. Bu farklilik diginda, her iki
model aymdir. Her ikisi de A tipi davranig: stres ve stresle bagsagikmada bir
belirleyici olarak gormektedir.

|

»Belirtiler

A Tipi

Sekil -3.6 Kogullu Aracih Etki Modeli
Kaynak: Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, 1993, 5.19

3.6. Sinirh Aracili Model

Bu modelle ilgili sekilde de goruldugn gibi A tipi davrams stresi
etkilemede ve stresle ilgili belirtilerde alternatif bir sunmaktadir. Bu model iki
temel 6neriyi kapsamaktadir. Birinci 6neriye gore ; stres altindaki A tipi, stres ve
stresle bagacikma arasina isabet eden ( soldaki ) ok yoniinde ve stresi yenmeye
yonelik ama daha az etkili olan stratejilerin segilecegini gostermektedir. Ikinci
Oneri ise stres belirtileri ile stresle basagikma arasina yonelen ( sagdaki ) ok
yonunde ve stres belirtileriyle bagagikmada A tipine gore B tipi i¢in daha ¢ok
yararlhh olan bir se¢imi gostermektedir. Bu iki 6neriyle ilgili uygulamal bir
¢alisma ve kanit yoktur.
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A Tipi

Bagagikma

e

Stres —» Belirtiler
Sekil -3.7 Smurh Aracili Model
Kaynak: Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, 1993, 5.19

3.7. Asin Simirlandiriimis Etki Modeli

A tipi davranigla etkilenen bir bagka siire¢ ise agin sinirlandinimis etki
modelinde goriilmektedir. Bu modele goére stresle basagikmada , stres belirtileri ve
stres arasindaki iligki A ve B tipi davramsglara gore farkhliklar gosterir. B tipi
davraniga sahip olanlar igin, drnegin sorun ¢dzmeye yonelik ve uyumlu stresle
bagagikma gabalar yerine , A tipinde daha ¢ok uyumsuz ve duygu yiikli girigimler
s6z konusudur. Bu ise stresin etkilerinin giddetinin daha ¢ok artmasina neden
olur. Bu kuramsal agiklamalan ve modelde ileri siiriilen A tipi davranig ve stresle
bagagitkmanin birlegik etkilerinin incelendigi herhangi bir ¢aligma da hentiz
yapilmamugtir.

Bagacikma

ATpie——

Stres —» Belirtiler
Sekil- 3.8 Asr Smirlandwrdms Etki Modeli
Kaynak: Yiicel Ertekin, Stres ve Yonetim, 1993, 5.19

Literatiirde stresle ilgili olarak bu yedi modelden en ¢ok destek gbren ve
genellikle benimsenmis olani dogrudan etki modelidir.(Ertekin, 1993, s. 18, 23 )
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IV. BOLUM

ORGUTSEL STRES FAKTORLERI, BASA CIKMA STRATEJILERI VE STRES
DURUMUNDA ISYERINDE VERILEN TEPKi UZERINE YAPILAN
UYGULAMALI ARASTIRMA

1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirma bir 6rgiitte her kademede bulunan ve farkli nitelikli igler yapan
isgorenlerin teorik olarak belirlenen ve birtakim gozlemlere istinaden siralanan stres
kaynaklarindan hangi diizeyde kendilerinde stres olugturdugu konusunda bilgilerini
almaya, s6z konusu bu streslerle basa ¢ikmada kullandiklan stratejileri ve igyerinde
stres durumunda aldiklar: tavn ve tepkiyi analiz etmek, test ve yorumlamak amacina
yonelik olarak yapilmigtir.

Aragtirmanin ingaat sektoriinde yapilmasinin birkag nedeni vardir. [k neden
bu giine kadar yapilan stres aragtumalari daha ¢ok belli bagh meslek gruplarna
yonelik olarak yapilmaktaydi. Yapilan aragtirmalar, ayni igi yapan, aym: formasyona
sahip kigilerin stres seviyelerini 6lgmek ve yapilan bu isin ne kadar stresli olduguna
151k tutar nitelikte olmugstur. Bunlara 6mek verecek olursak, hastane ¢aliganlarinin,
doktor ve hemgirelerin stres diizeyleri, iiniversitelerde 6gretim elemanlarinin stres
diizeyleri, 6grencilerin stres durumlar, polisierin ve belediye §6forlerinin stres
dizeylerinin 6l¢ilmesi vb.. insanlarin ortalama olarak stresin var olduguna kanaat
getirdikleri mesleklere mensup olanlar lizerinde yapilmis aragtirmalardir.

Yapilan bu aragtirma bir orgiitsel stres aragtirmasidir. Aragtirmada kullanilan
ankette siralanan stres faktorleri 6rgutsel niteliktedir. Aragtirmanin evreni farkli yas
gruplarindan, farkli ve gesitli egitim seviyelerinden, teknik ve sosyal bilimler gibi
farkli iki formasyona sahip deneklerden olugmustur. Aragtirma bahsedilen ingaat
sirketinin merkez ofisinde yapilmigtir. Arastirmada santiye c¢aliganlan yer
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almamaktadir. Bu bilgi dahilinde yapilan bir segimdir. Daha &nce yapilan benzer
nitelikli ¢aligmalarda oldugu gibi santiye ortaminda stres seviyesinin daha ytiksek
¢ikact olaan bir sonug olacaktir. Sirket merkezi olmasi sebebiyle mali ve teknik
olarak ilk kararlarin verildigi ve elde edilen sonuglarin degerlendirildifi son yer
olmasi ac¢isindan da elde edilecek sonuclarin degerli olacag: bir gercektir. insaat
sektorti agisindan olaya bakildiginda bu tur aragtimalarin pek yapiimadif
gorulmektedir. Yapilan bu caligmanin bu sektor Uzerinde yapilan benzeri pek
olmayan ilk ¢aligmalardan birisi oldufunu belirtmek gerekir. Bu ¢aliymayla farkl: bir
sektorde ilklerden biri olacak bir aragturma yapilmigs ve daha sonra yapilacak
aragtirmalara da 6n ayak olmas: amaglanmgtir.

Arastirma yapilan ingaat taahhiit girketinde yapilan iglerin nitelik olarak farkh
olmasi ve iggorenlerin farkli formasyonlara sahip olmas: ile stresi algilama, onu
yorumlama ve bagetme becerilerini test etmekle igletme yonetim kademelerine
orgutsel stres faktorlerini ve isgorenlerin bunu algilamalari konusunda bilgiler
saglanarak, bu bilgiler 15181nda yonetim basarisina olumlu katkilar sajlanacaktir.

__2. ARASTIRMADA KULLANILAN YONTEM

Arasgtirma evreni, bilgi toplama araci, aracin uygulanmasi ve toplanan

bilgilerin yorumlanmasi teknigine iligkin agiklamalar agagidadir.

2.1. Arastirmanin Evreni

Bu uygulamanin evreni Yap1 Merkezi insaat ve Sanayi A.S. sirket merkezinde
caliganiar ve bu evreni temsilen 92 denek 6rnekleme olarak secilmistir. S6z konusu
deneklerden 72 tanesi anketi yanitlamigtir. Bu 6mneklemin % 79 ‘unu temsil

etmektedir. Bu oranin 6rmeklemi aym1 zamanda evreni temsil edici nitelikte oldufu
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dustniilerek istatistiksel analizler yapilmigtir. Dagitilan anketlerden 8 tanesi
belirlenen tarihten sonra ulagmigtir. Fakat verilerin bilgisayar ortamina girilmesi ve
¢iktilarin alinmas1 asamasindan sonra gelen bu anketler degerlendirme disi
birakilmigtir. Bunda bir etken istifade edilen SPSS programina ulagmakta
kargilagilan zorluklar ve zaman kisiti olmustur.

Arastirma evreni olarak ele alinan Yap1 Merkezi Ingaat ve Sanayi A.S., T.C.
Merkez Bankas: verilerine gore aktif toplami buyiklaginde “Biyik Insaat
Sirketleri” simfi kapsamindadir. Bu degerlendirmeye gore “Biyiik Insaat Sirketleri”
sinifi kapsamina Tiirkiye genelinde 20 ingaat taahhit firmas: girmektedir. Isletmenin
bu evren iginde % 5 gibi agiklama giicii vardir. Yine faaliyet konusu itibariyle girket
merkezinde gerek teknik ve gerekse idari - yoOnetsel- nitelikli iggbrenler ve
yoneticiler mevcuttur. Stres aragtirmalanina segilen aligilmig evrenler diginda boyle
bir isletmenin segilmesi uygun bulunmug ve elde edilecek bulgulann yorumlanmasi
yolu segilmistir.

Aragtirma yapilan igletmenin ana firma olmasi dolayisiyla hem mali- idari hem
de teknik agidan igle ilgili kararlarin alindii ilk nokta olmasi ve neticelerin
degefléndirildigi son yer olmasi hesabiyle teorik agidan stes faktérlerine fazlasiyla
sahip olacag soylenebilir.

Tepe yonetiminin fiziki ve islevsel yakinhig, yapilan iste asirt mali ve teknik
sorumluluk yiikiiniin varlify, degisik formasyona sahip yonetici ve iggérenlerin ayni
stres faktorlerini algilayls ve yorumlama teknikleri ve buna karsilik aldiklan
tavirlanin ne olacaf sorularina alinacak cevaplarin ilging olacaf: disiincesi,
uygulamali aragtirmamin bu isletme uzerinde yapiimas: igin yeterli ve gegerli
gerckgeler olmaktadir.
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Uygulama agamasinda kullanmilan anket metni olusturulurken Prof. Dr. Ali
Baler'nin  “Universite Ogretim Elemanlarinin Is Stresleri” isimli uygulamali
calismasindan yararlanilmistir. flavelerle ve bir takim eksiltmelerle isletme iklimine
uygunluu saglanmaya galisilmigtir. Uygulamaya gegmeden Once, aragtirma evrenine
giren rastgele segilen deneklerle yapilan yiz yuze goriigmelerden elde edilen
izlenimler, bir ay 6nce benim de goérev aldifiim bir ¢aligma grubu tarafindan yapilan
bir anket ¢aligmas1 ve bunun degerlendirmesi, ankete konulan teorik faktorleri,
tavirlan ve teknikleri sekillendirmis ve anketin isletme dokusuna cevap verecek
sekilde yapilmasi miimkiin kilinmaya gayret gosterilmistir.

2.2. Bilgi Toplama Arac

Bilgi toplama araci olarak anket kullanilmigtir. Anket dort boliimden
olugmustur. Anketin birinci boliima “Kisisel Bilgiler” bagh altinda diizenlenmigtir.
Bu bolimde ankete katilan kigilere, cinsiyetleri, yaslari, medeni durumlan, egitim
durumlari, bagh bulunduklan yonetici kademesi ve yapmakta olduklar igin niteliZi
hakkinda sorular sorulmustur.

~Ikinci bolim “ isyerinde Stres Yaratan Faktorler ” baghigiyla sunulmus ve
igyerinde stres yaratan 28 faktor siralanmgtir. Begli bir 6lgek kullanilmigtir. Bu
bolimde , fiziki sartlardan, isin 6zelliinden, yonetim anlayigindan, 6rgiit ikliminden
ve kisiden kaynaklanan faktorler siralanmigtir. Deneklerden s6z konusu faktorlerin
kendilerinde ne derece stres yarattif1 verilen dlgek yardimiyla test edilmigtir.

Ugitinci bolim, “Stresle Basagikmak I¢in Kullamlan Teknikler” bashgiyla
sunulmugtur. Bu amagla belirlenen 24 stresle baga ¢ikma teknigi sunulmugtur. Bu
boliimde sunulan teknikler; aktif bagetme teknikleri, olaya duyarsiz yaklagma, hedef
degistirme, hazirlikh olma ve pasif bagetme teknikleri olarak smiflandinlabilir.
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Burada verilen teknikleri hangi siklikla kullandiklan begli bir 6lgek kullamlarak test
edilmigtir.

Dorduncii  bolim “Stres Durumuna Karst Alnan Tavr” adiyla
diizenlenmigtir. Bu bolumde 13 tepki siralanmigtir. Bu bolimdeki tepkiler agin
kaba ve kinci olmak, igbirligini reddetme, kabuguna cekilme, yapilan isten bikma,
isten aynlma istedi , sakinlesme ve kendini kontrole yoneltme olarak siralanmgtir.
Bu bslimde, igyerinden kaynaklanan stres durumunda verilen tepki , alinan tavir test
edilmigtir

2.3. Anket Uygulanmas:

Anket butin bolim ve mevkileri kapsayacak sekilde, bolim ve birim
yoneticileriyle birebir yapilan goriismelerle dagitilimig, haberlesme kanallan agik
tutularak izlenmig, gizlilik kuralina uygun olarak bilgi toplanmigtir. Anket
cevaplanmasi sirasinda igletmede hazir olunmug muhtemel soru ve sorunlar en aza
indirgenmistir. Daha sonra deneklerin profili bélimiinde de agiklanacag tizere
katilanlarin tamam beyaz yakalidir. Isletme dilinde beyaz yakahlar tanimiyla maagla
¢alisanlar kastedilmektedir.

2.4. Verilerin Islenmesi

Toplanan veriler bilgisayar ortaminda SPSS  program kullanilarak
degerlendirilmistir. Anket sonuglari deferlendirilirken frekans dokiimleri, ¢apraz
tablolar, faktér analizi ve kiimeleme analizleri yapilmigtir. Bu asamada daha 6nce
yapilan Ali Balci ve Ercan Ergiin’e ait uygulamali caligmalardan faydamlmistir.
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3. BULGULAR VE BULGULARIN DEGERLENDIRILMESIi
3.1. Deneklerin Profili

Yapt Merkezi Ingaat Sanayi ve Ticaret A.S. sirket merkezi cahiganlarina
uygulanan ankete katilan deneklerin genel 6zellikleri ile ilgili elde edilen bulgular

asagidadir.

Toplam Oran
ERKEK 47 65%
BAYAN 25 35%
Toplam 72

Tablo.4.1. Cinsiyet Dagshim: Tablosu

Ankete katilanalarin % 65 gibi biyikk bir kiss erkek deneklerden
olugmaktadir. Bayanlarin orami % 35 olarak gergeklesmistir.

YAS Toplam Oran
0-20 1 1%

21-30 26 37%

31-40 29 41%

41-50 11 16%

51-60 3 4%

60+ 1 1%

72

Tablo .4.2. Yay Gruplar: Dagilim Tablosu

Ankete katilanlarin % 38’s1 30 ve daha altindaki yagta, % 78’si 40 ve daha
altidaki yag grubuna girmektedir. Yine deneklerin % 96°i 50 yas ve daha alt1 yas
grubunun iginde yer almaktadir. Ankete katilanlarin agirlikli yas ortalamasi 34 gibi
geng bir yapiya sahiptir.



MEDENI HAL Toplam Oran
Bekar 25 35%
Evli 47 65%

72

Tablo .4.3. Medeni Hal Dagilim Tablosu
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Ankete katilanlanin biyiik bir ¢ofunlugu evli grubuna dahildir. Bu oran

gorildugu tzere % 65 dir.

EGITIM DURUMU Toplam Oran
Lise 21 28%

Yiiksekokul 6 8%
Fakiilte 34 47%

Master 7 9%

Doktora 6 8%

72

Table .4.4. Egitim Durumu Dagili Tablosu

Ankete katilanlarin % 28 lise mezunu, % 8 yiikksekokul mezunudur. Fakiilte
ve daha Gstli egitime sahip olanlarin oram % 64 seviyesindedir. Bu, yapilan igin

niteligj gerefii egitim seviyesinin yiiksek oldugunu gostermektedir.

YONETIM KADEMESI Toplam Oran

Y.K veya G, Md, ¢ bagh 10 14%

G.Md.Yr. veya Y. K.na bagl. Yén. bagl. 25 35%

Mildiire bagh olarak 21 29%

Md.Yr., Sef, S.yr., vh. ne bg_ﬁh 16 22%
72

Tablo .4.5. Bagh Olarak Cahgilan Yionetim Kademesi Dafilimi Tablosu

Bu gruplamada, bagh olarak ¢aligilan yonetim kademesinin belirlenmesinden
amag (st yonetime yakinlikla s6z konusu deZiskenler arasinda bir iligkinin mevcut
oldugu varsayimiyla alakalidir. Ankete katilanlarin % 14’4 direkt {ist yonetime bagh
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olarak gorev yapmaktadir. Deneklerin % 35’1 ikinci kademe bir ydneticiye bagh
ve kalan % S51’lik kismi dgiincii ve alt kademe yoneticiye bagl olarak
¢aligmaktadir.

GOREVIN NITELIGI Toplam Oran
Teknik bir iy 38 53%
1dari nitelikli 18 25%
Destek hizmeti 15 22%

72

Tablo .4.6 Yapilan Gorevierin Nitelik Olarak Dagihm

Ankete katilanlarin % 53’lik bolimii teknik nitelikli i yapmaktadir.
Deneklerin % 25°lik kismu mali idari isler ve % 22’lik kismu ilk iki gruptaki
islere destek mahiyetindeki igleri yapmaktadir. Destek hizmetlerinden kast edilen
grupta asistanlar, sekreterler, santral memurlari, hizmetli ve soferler
bulunmaktadir.

3.2. Isyerinde Stres Yaratan Faktbrler

Ankete katilanlara isyerinde strese yolagabilecek 28 orgiitsel stres
kaynagim iceren bir liste verilmis ve kendilerinden bu faktorlerin daima stres
yaratmasi durumunda “5” asla yaratmamasi durumunda “1” diyerek, 1°den 5’
kadar degerlendirmeleri istenmistir. Bu yolla igyerinde stres kaynaklarinin
isgorenlerde ne derece etkili oldugu bulgulanmaya ¢aligilmigtir.

Tablo 4.7. Isgorenlerin Faktor Puan Ortalamalan Dagilimi Tablosu
Puan
Ort.  Sua

FO1- Sorumluluklarin yerine getirilmesinde yetki yetersizligi 278 5
F02- Gerek isle ilgili gerekse 6zel taleplerin dikkate alinmamas1  2.70 9
1

F03- s yiikiniin fazlahi ve zamanin darhi 3.25

F04-isle ilgili kararlara katilamamak, onerilerin dikkate alinmamasi 2.73 7
F05- Kendini isin gereklerine gore yétersiz grme 1.68 24
F06- Gorevden alinma, isten ¢ikarilma korkusu 142 27
F07- Isyerinde gelisme ve terfi imkanlarinin az olmasi 2.59 11

FO8- Diger ¢ahsanlarin yanlis davraniglari, onlar tarafindan
hoslamimadiginiz hissi 195 22
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F09- Rol gatigmasi ( roller ve kigilikler arasinda ) 211 17
F10- Isyerinde gerekli bilgilere ulagsmada kargilagilan gtgliikler 273 7
F11- Ise gelip gitme -ulagim- 209 19
F12- Monoton isler 257 12
F13-Tatil sonu ise donis 230 15
F14- Asin disiplin, siki denetim 195 21
F15- Isle ilgili kurallarin sik¢a degismesi 2.10 18
F16- Igyerinde kaynak ve imkanlarnn dagitiminda dengesizlik 275 6
F17- Igyerinde iligkilerde bireylere herhangi birinin adamm

g0z ile dnyargili bakilmasi 226 16
F18- Kendinin ve yaptid1 isin 6nemsenmemesi 248 14
F19- Isyerinde mekan ve donamm yetersizligi 263 10
F20- Her asamadaki yoneticilerin atamayla gelmesi 1.65 25
F21- Maag ve 6demelerin azhig1 323 2
F22 - Siyasal baski ve karigma 1.62 26
F23- Amirlerle ortaya ¢ikan sirtiisme ve sorunlar 198 20
F24- Astlarla ortaya ¢ikan silrtligme 1.71 23
F25- Uzun ve yorucu ¢aligma 287 4
F26- Asinn mali ve teknik sorumiuluk duygusu iginde bulunma 250 13
F27- Aileye ve sosyal hayata yeterli zamanin verilememesi 298 3
F28- Kendine olan giivenin azlifi 1.35 28
GENEL PUAN ORTALAMASI :2.29

Isgérenlerin Puan Ortalamalan
Cinsivet Bagh Olunan Yonetim Kademesi Isin Niteligi

Bayan Erkek 1.Kad 2. Kad 3Kad 4Kad Teknik Malif, Destek
For 28 26 27 29 28 26 29 30 24
FO2 28 26 27 27 25 29 29 25 27
FO3 34 31 39 31 30 32 33 28 36
Fo4 27 28 23 28 26 31 30 27 24
FOS 16 16 17 16 14 18 16 19 1S
Fo6 16 13 15 14 13 15 13 16 LS
FO7 28 24 24 26 23 29 26 25 26
FO8 15 23 20 21 L7 19 22 16 20
FOO 21 21 22 24 17 21 21 21 22
FIo 30 25 28 27 28 26 27 27 28
FI1 21 21 20 L7 21 26 23 19 20
F12 28 24 21 27 28 26 28 25 23
FI3 23 23 24 22 21 25 25 271 16
Fl4 22 17 20 19 24 15 1.7 23 19
FI5 20 22 24 23 20 17 22 24 17

The
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Isgorenlerin Puan Ortalamalar

Cinsiyet Bagli Olunan Yonetim Kademesi Isin Niteligi

Bayan E_L 1. Kad. 2 Kad 3Kad 4Kad _gl_cmL Mali i. Destek
F16 29 27 29 26 28 28 27
F17 23 22 24 22 21 23 21 24 23
FI8 27 23 23 26 23 27 24 24 26
FI9 29 24 24 25 28 28 28 28 23
F0 15 18 19 15 18 14 18 15 17
F21 35 29 30 31 33 35 34 28 35
F2 18 14 21 17 15 12 17 20 12
F23 18 22 22 20 21 16 22 18 19
F24 18 16 21 16 16 15 18 16 17
F25 29 27 32 25 28 28 32 25 29
F26 26 24 25 25 27 23 32 24 19
F27 32 28 34 28 28 29 35 28 26
F28 14 13 17 11 13 13 14 12 14
ORT: 24 22 24 23 22 23 24 23 22

F01 Sorumluluklarn yerine getirilmesinde yetki yetersizligi
Deger Sikbk Yizde Gegerli Yizde T.Yizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 10 13.8 14.8 14.8
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 20 27.7 28.1 329
Bazen Stres Yaratiyor 3 23 319 323 65.2
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 11 154 154 80.6
Daima Stres Yaratiyor 5 7 9.8 9.8 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi : 2.78

"“Ankete katilanlarin %14.8 inde yetki yetersizligi asla stres yaratmiyor. Buna
karsiik %9..8 inde ise devamli bir stres kaynag: olarak goriilmektedir. Bu stres
kaynaginin ortalama puan degeri 2.78 olarak gergeklesmistir. Kritik deger olan 3.5
puanin altinda olmas: agin bir stres olmadigim gostermektedir. Calisma sonucu elde
edilen dier sonuglarla bir mukayeseye gidildifinde ise isletme ortalamasinin
istiinde bir deger oldugunu gérmekteyiz. Elde edilen sonuglara gore bu ortalama 5.
bityik degerdir. Isletmede ikinci kademede ¢alisanlar diger kademelere oranla daha
fazla yetki yetersizlifinden kaynaklanan stres yagamaktadirlar. Yukarida verilen
cizelgede bu agikca gorillebilmektedir. Aym: sekilde Mali Idari nitelikli isler
yapanlar dier gruplara oranla daha fazla bu kaynaktan stres almaktadirlar. Cinsiyet



agisndan erkeklerin ortalama puanmnin bayanlardan daha fazla gerceklestifi
bulgulanmigtir.

F02-Gerek igle ilgili gerekse dzel taleplerin dikkate ahnmamasi
Defer Sikhk Yiizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 11 154 15.5 15.5
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 22 30.6 31.0 46.5
Bazen Stres Yaratiyor 3 20 27.8 28.0 74.5
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 13 18.3 18.5 93.0
Daima Stres Yaratiyor 5 5 6.9 7.0 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.70

Bu stres faktoriinii daima stres kaynag olarak algilayanlarin oram % 7.0 ve
asla stres yaratmadigini belirtenlerin oramda % 15.5 olarak bulunmugtur. En
yiiksek 8°nci stres kayna@ olarak bulgulanmigtir. Ortalama puan degeri 2.70 olarak
gerceklesmistir. ' Yag gruplan agisindan bakildiginda bu faktére “4” ve “5”
degerlerini vererek sik sik ve daima stres yaratiyor diyenlerin % 68’ini  21-30
yaslarn arasinda bulunan ¢aliganlar olusturuyor. Yine bu puanlan verenlerin
%68’ini bekar galisanlar olusturmaktadir. Bu soruya “4” ve “5™ degerini verenlerin
% 68 fakiilte mezunu ¢aliganlardan olugmaktadir.

F03- Is yiikiiniin fazlalif1 ve zamanin darhf
Deger Sikhk Yiizde Gegerli Yizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 9 12.5 12.5 12.5
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 8 11.1 11.1 23.6
Bazen Stres Yaratiyor 3 26 36.1 36.1 59.7
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 14 194 194 79.2
Daima Stres Yaratiyor 5 15 20.8 20.8 100.0
Cevapsiz 0 0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi : 3.25
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Ankete katilanlarin ortalama olarak en yiiksek degeri verdikleri stres kaynagBt
is yuki fazlah$ ve zaman darh@i olmustur. Katilanlarm % 20.8°'lik kism bu
faktorim kendilerinde daima stres yarattifini belirtmiglerdir. Asla stres yaratmiyor
diyenlerin oram % 12.5 olarak bulgulanmigtir. Ortalama puam 3.25 olan bu
faktorin kritik deger olan 3.5 seviyesine yakin oldufu goriilmektedir. Bu faktdriin
daima stres yarattifini sdyleyenlerin % 60°lik bolimiinii Inci ve 2.nci kademede
bulunanlar olugturmaktadir. Tepe y6netime daha yakin ¢alisanlarin bu faktérden
daha sik stres aldiklan goriilmektedir. Tepe yonetiminde ¢ahgantarin ortalama puani
3.9 olarak bulunmugtur. Bu ortalama puan, i yiki fazlahinm ve zaman darligmm
agir1 bir stres kaynagi odugunu gostermektedir. Yapilan gorevin niteligi bakimindan
destek hizmetleri sinifinin dier smiflara oranla bu faktérden daha fazla stres
yasamaktadirlar. Destek hizmetlerinde ¢ahiganla 1.nci kademedeki gahsanlarin %
40’ olugturmaktadir.

F04- isle ilgili kararlara katilamamak, dnerilerin dikkate alinmamas:
Deger Siklik Yizde Gegerli Yizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 14 19.4 19.7 19.7

Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 20 27.8 282 479

Bazen Stres Yaratiyor 3 16 222 22.5 70.4

Sik Stk Stres Yaratiyor 4 13 18.1 18.4 88.7

Daima Stres Yaratiyor 5 8 111 11.3 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamasi : 2.73

En yiksek degeri alan 7.nci faktér olarak bulunan Isle ilgili kararlara
katlamamak, onerilerin dikkate ahinmamasi daima stres yarathiim belirténlerin oram
%11.1, asla sires yaratmadifini belirtenlerin oran1 ise %19.4 olmustur. Isletme
genel ortalamasinin tstiinde bir deger olmasi dikkat ¢ekicidir. Erkeklerin ortalama
puani bayanlardan daha yiksektir. Erkeklerin ortalama puam 2.8 iken bayanlarmn
puam 2.7 olmustur. Teknik nitelikli isler yapan ¢ahsaniarm olusturdugu simf “Isie
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ilgili kararlara katilamamak, onerilerin dikkate alinmamasindan™ diger siniflara
oranla daha fazla stres almaktadirlar.

FOS -Kendini isin gereklerine gdre yetersiz gérme
Degier Sikhk Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 38 52.8 57.6 57.6
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 15 20.8 22.8 80.4
Bazen Stres Yaratiyor 3 9 12.5 13.6 94.0
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 4 5.6 6.0 100.0
Daima Stres Yaratiyor 5 0 0 0

Cevapsiz 6 83

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 1.68

Ankete katilanlarin biiyiik ¢ogunlugunda stres kaynag: olarak digik puanlar
almistir. Yiksek degerden daha diigiife dogru yapilan siralamada bu faktor 21.nci
sirada yer almaktadir. Asla stres yaratmiyor diyenlerin oram1 % 52.8 , daima stres
yaratiyor diyen olmamig ve en yiksek deger olarak sik sik yaratiyor diyen 4 kisi
vardir, bunlarin orant % 5.6 olarak gergekiesmigtir. Bu dért kisinin tamam erkek
calisanlardan olugmaktadir. Yine bu ¢alisanlanin tamami evlidirr. Bu cevabi
verenlerin % 50’si 31-40 yas grubunda yer almakta, yine %50’si teknik nitelikli
goérev yapan ¢alisanlardan olugmaktadir.

F06 -Gdrevden ahhnma, isten ¢ikariima korkusu
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 55 76.4 78.5 78.5
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 6 83 8.6 87.1
Bazen Stres Yaratiyor 3 5 6.9 71 94.2
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 2 2.8 29 97.1
Daima Stres Yaratiyor 5 2 2.8 29 100.0
Cevapsiz 2 2.8 100.0

Toplam 72 100.0

Puan Ortalamas: :1.42

En distk ikinci ortalama puan bu faktorden elde edilmistir. En ikinci diisik
stres kaynag olarak bulunan “Gorevden alinma, isten ¢ikarilma korkusu” ankete



"

&

B 17

katilan galisanlarin % 78.5 gibi oldukg¢a yiiksek bir bélimiinde asla stres yaratmiyor.
Daima stres yaratiyor diyen 2 kigi vardir ve bunlarin oran1 % 2.8 dir. Bu faktérii
kendilerinde sik sik ve daima stres yaratiyor diye belirten 4 kiginin tamami evli
¢alisanlardir. Bu ¢ahganlanin % 67’°si 31-40 yas grubunda yer alirken, % 50°si lise
mezunu , yine % 50°si teknik nitelikli gérev yapan ¢aliganlardan olugsmaktadir.

Elde edilen 1.42 ortalama puan ile en ytiksek ortalama puan olan “ig yiki
fazlalif ve zaman darhif1” na verilen 3.24 arasinda 1/4 gibi biiyilik bir oran vardir.
Bunun anlami bu iki degerden birisi agin ve istenmeyen bir degerdir geklinde

yorumlanabilir.

F07 -isyerinde gelisme ve terfi imkanlarmin az olmas:

Deger Sikhik Yiuzde Gecerli Yiizde T.Yuzde

Asla Stres Yaratmiyor 1 20 27.8 27.8 278
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 13 18.1 18.1 45.8
Bazen Stres Yaratiyor 3 20 27.8 27.8 73.6
Sik Sik Stres yaratiyor 4 14 194 194 93.0
Daima Stres Yaratiyor 5 5 7.0 7.0 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: :2.59

Elde edilen 11.nci yikksek deger “Isyerinde gelisme ve terfi imkanlarinin az
olmas1” dir. Ortalama puan 2.59 olarak bulgulanmigtir. Bu faktoriin kendilerinde
daima stres yarattifini belirtenlerin oran1 % 7.0, asla stres yaratmadiim belirtenlerin
orani ise % 27.8 dir. Bu faktoriin kendilerinde daima ve sik sik stres yarattigini
belirten gahsanlarin % 52’nin fakiilte mezunlarindan, % 52’sinin  21-30 yas
grubunda oldufu, % 42’sinin 2.nci kademeye bagli calisanlardan olustugu
bulgulanmigtir.



FO08 - Diger ¢cahisanlarin yanhs davramsglar, onlar tarafindan
hoslamlmadi@ hissi
Deper Siklik Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 29 40.3 409 409
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 25 34.7 352 76.1
Bazen Stres Yaratiyor 3 11 15.2 155 91.6
Sik Sik Stres Yarariyor 4 3 42 4.2 95.8
Daima Stres Yarafiyor 5 3 42 42 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: :1.95

Bu faktoriin kendilerinde asla stres yaratmadigini belirtenlerin oram %40.9,
daima stres yarattifim1 belirtenler ise %4.2 olarak bulunmugtur. Ortalama puan
degeri 1.95 gibi isletme genel ortalamasimin altinda bulunmustur. Teknik nitelikli
gorev yapanlarda bu deger dier gruplara oranla daha yikksektir fakat yine de bu
igletme genel stres ortalama puanimnin altinda 2.1 olarak gerceklesmigtir.

F09 - Rol ¢catismas: ( roller ve kigilikler arasinda )
Deger Siklik Yiizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 27 375 38.0 38.0
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 18 25.0 254 63.4
Bazer Stres Yaratiyor 3 19 26.4 26.8 90.2
Sik Sik Stres Yarartyor 4 5 6.9 7.0 97.2
Daima Stres Yaratiyor 5 2 2.8 28 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: :2.11

Rol ¢atigmas: galiganlarda ortalama olarak digik degerli bir stres kaynagt
olarak bulunmugtur. Bu faktériin asla stres yaratmadifini belirtenlerin oram % 38,
daima stres yaratifm belirtenlerin oram % 2.8 olmugtur. Daima ve sik sik stres
yarattifini belirten 7 kiginin, % 42°si 21-30 ve % 42’si 31-40 yas gruplarinda yer
almaktadirlar, % 57’si lise mezunlarindan olugmakta, %42’si 2kademede bir
yoneticiye bagh olarak gorev yapmakta, % 57’si teknik nitelikli kalan % 43°luk
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calisan ise destek nitelikli goreviler yapmaktadirlar. Mali ve idari nitelikli
caliganlarda bu st degerlere rastlanmamgtir.

F10 - igyerinde gerekli bilgilere ulasmada karsgilagilan giicliikler

Deger Sikhik Yuazde Gegerli Yiizde T.Yizde

Asla Stres Yaratmyor 1 10 139 13.9 13.9
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 21 29.2 292 43.1
Bazen Stres Yaratiyor 3 25 347 34.7 77.8
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 10 139 15.4 91.7
Daima Stres Yaratiyor 5 6 83 83 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: :2.73

Genel ortalamasinin iizerinde bir stres kaynai olarak bulgulanmistir. Asla
stres yaratmadifini belirtenlerin oram % 13.9, daima stres yarattifim belirtenlerin
oran1 ise %8.3 olmustur. Isyerinde gerekli bilgilere ulagmada karsilagilan
gicliiklerin asla stres yaratmadigimi belirten 10 kiginin % 90°1 erkek iggorenlerden
olugmaktadir. Yag gruplan itibariyle de % 90 oaninda 30 yas izerindeki
caligsanlardan olugmaktadir. Puan ortalamas:1 2.73 olarak bulunmustur. Bu igletme

genel ortalamasinin tizerindedir.

F12 - Monoton isler
Deger Siklik Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 16 223 225 225
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 23 319 324 54.9
Bazen Stres Yaratiyor 3 12 16.7 16.9 71.8
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 15 20.8 21.1 929
Daima Stres Yaratiyor 5 5 6.9 7.1 100.0
Cevapsiz 1 14

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi :2.57

Monoton isleri daima bir stres kaynagi olarak belirtenlerin % 60’1 Ikinci
kademedeki bir yoneticiye baglh olarak galisanlarn  olusturdugu, Yine bu
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iggorenlerin % 60’nin teknik nitelikli gorev yapan personelin oliisu‘ ur dgg_*uﬁ

bulunmugtur. Daima stes yarattifini belirten isgorenlerin %601 bekar ¢ahisanlardan
olugmaktadir.

F14- Agin disiplin, sika denetim
Deper Sikhk Yiizde Gegerli Yizde T.Yizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 32 444 470 47.0
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 20 27.8 29.4 76.4
Bazen Stres Yaratiyor 3 8 11.1 11.8 88.2
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 3 4.1 44 92.6
Daima Stres Yaratiyor 5 5 5.6 7.4 100.0
Cevapsiz 4 6.9

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: :1.95

Dustik degerli stres kaynaklarindan birisi olan agir1 disiplin ve siki denetimin,
daima stres kaynad: oldugunu belirtenlerin oram1 % 5.6 iken asla stres yaratmiyor
cevabini verenlerin oram1 % 44.4 gibi yiiksek bir deger almustir. Sik sik ve daima
stres yarattifimi belirtenlerin toplami 8 kigidir. Bayanlarin bu kiitle i¢indeki orant
genelin ¢ok istiindedir. Bayanlarin orami %63 olmugtur. Yine bu kiitlede
bulunanlarin % 75’lik kismu 31-40 yas grubuna dahildir. Yapilan gérevin niteliZi
itibariyle Mali idari nitelikli igler yapanlar genelin istiinde bir orana % 50 ye
sahiptirler. Teknik nitelikli gérevler yapanlarda agir1 disiplin ve siki kontroliin daima
veya sik sik stres yarattifini belirtenlerin bu kiitle i¢inde oram1 % 12.5 (say1 olarakta
bir ¢aligan)dir. Bu faktoriin yarath stresin yogunlugu ititbariylel7. sirada
bulgulandigi gérilmektedir.

F15 - Isle ilgili kurallarin sik¢a degismesi

Disiik degerli stres kaynaklarindan biri olarak bulunmugtur. Asla stres
yaratmiyor diyenlerin oram1 % 38.9, daima stres yaratiyor diyenlerin orani ise %4.1

olarak gerceklegmistir. Puan ortalamasi 2.10 bulunmustur. Daima stres yarattifin
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belirten kiitlenin %70 oraninda teknik nitelikli gorev yapanlardan olustugu
goriimiigtur.
F15 - Isle ilgili kurallann sik¢a degigmesi

Deger Sikhk Yizde Gegerli Yuzde T.Yizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 28 389 40.0 40.0
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 20 277 28.6 68.6
Bazen Stres Yaratiyor 3 12 16.6 17.1 85.7
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 7 9.7 10.0 95.7
Daima Stres Yaratiyor 5 3 4.1 4.3 100.0
Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi :2.10

F16 - Isyerinde kaynak ve imkanlarin dagaitiminda dengesizlik
Deger Siklik Yizde Gegerli Yizde T.Yuzde

Asla Stres Yaratmiyor 1 14 19.5 20.0 20.0
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 13 18.0 18.6 38.6
Bazen Stres Yaratiyor 3 26 36.1 372 75.8
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 10 139 142 90.0
Daima Stres Yaratiyor 5 7 9.7 10.0 100.0
Cevapsiz 2 28

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi : 2.75

.Isletme i¢in en yiiksek stres kaynaklari siralamasinda 6.ncis1 igyerinde kaynak
ve imkanlann dagitiminda dengesizlik fakt6radir. Bu faktdriin puan ortalamasi 2.75
olmustur. Bu faktor ankete katilanlarm % 19.5°lik kisminda asla stres yaratmiyor,
% 9.7’lik kismida ise daima stres yaratiyor. Daima stres yaratiyor diyenlerin % 100
evli ¢ahiganlardan olugmaktadir. Bu kiitle de yer alanlarm % 85 oranindaki
calisanlar 31 ile 50 yas arasinda bulunmaktadirlar.
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F17 - Isyerinde iligkilerde bireylere herhangi birinin adam

gozil ile Snyargih bakilmasi

Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde
Asla Stres Yaratmiyor 1 28 389 389 389
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 14 19.4 19.4 58.3
Bazen Stres Yaratiyor 3 16 222 222 80.6
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 11 15.3 153 95.8
Daima Stres Yaratiyor 5 3 4.2 42 100.0
Cevapsiz 0 0.0
Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi :2.26

Ortalama degere yakin bir stres kaynad: olarak bulgulanmistir. Bu faktoriin
daima stres yarattifim belirtenlerin oramm  %A4.2, asla stres yaratmadifini
belirtenlerin oran: ise % 38.9 olarak gerceklesmistir. Puan ortalamas: 2.26 olan bu
faktor genelde disiik olan isletme stres seviyesinin ortalamasina yakindir. Bu
faktoriin stres yaratma yogunlugu tepe yonetime yakinlastik¢a artmaktadir. Birinci
kademede bulunan ve Yonetim Kuruluna veya Genel Miidire bagli olarak
calisanlarda digerlerine oranla daha fazla stres yaratmaktadir. Birinci kademe puan
ortalamas1 2.5 olurken diZer kademelerde bu deferin altinda gergeklesmigtir.
Yapilan gorevin nitelifi agisindan Mali idari isler yapan galiganlarda bu faktor
digerlerine oranla daha yiiksek stres yaratmaktadir.

F18.- Kendinin ve yaptif: isin 6nemsenmemesi
Deger Siklik Yiizde Gegerli Yizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 18 25.0 25.3 253
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 19 26.4 26.8 52.1
Bazen Stres Yaratiyor 3 17 23.6 239 76.0
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 13 18.0 183 94.3
Daima Stres Yaratiyor 5 4 5.6 5.7 100.0
Cevapsiz 1 14

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi :2.48

Asla stres yaratmadifini belirtenlerin orani % 25, daima stres yarattifim
belirtenlerin orami ise %5.4 olarak bulgulanmigtir. Bu faktore daima stres yaratiyor



diyenleri % 75 oraninda 21-30 yas grubundan ¢aliganlar olugturmaktadir. Yine bu
kitleyi %75 oraninda teknik nitelikli gbérev yapan iggorenler olugturmaktadir. Bayan
isgbrenlerin puan ortalamas: erkeklerin ortalamasindan daha ytksektir. Bayanlarin
2.55, erkeklerin 2.10 olarak bulgulanmigtir. Yine bu faktér destek hizmeti
nitelifinde gorev yapan iggérenlerde daha yiiksek stres yaratmaktadir.

F19 - isyerinde mekan ve donanim yetersizligi
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 13 18.0 18.8 18.8
Seyrek Olarak Stres Yaratyor 2 21 29.2 304 49.2
Bazen Stres Yaratiyor 3 18 25.0 26.2 75.4
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 12 16.7 17.4 92.8
Daima Stres Yarattyor 5 5 6.9 7.2 100.0
Cevapsiz 3 4.2

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: :2.63

Isyerinin mekan ve donamim yetersizliginin  daima strees yarattifim
belirtenlerin oran1 % 6.9, asla stres yaratmadigim belirtenlerin orani ise %18 olarak
bulunmustur. Daima stres yarattifini belirten ¢alisanlarin %60’k ¢ogunlugunum
bayan caliganlar olusturmaktadiriar. Bu cevabi verenlerin % 80 Ugiinci kademe bir
yoneticiye bagh ¢aliganlardan olugtugu, % 60 oraninda mali idari nitelikli gérev
yapanlardan olugtugu, %60 oraninda 31-40 yas grubundan olustugu bulgulanmigtir.

F21 - Maas ve ddemelerin azh@
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 10 139 14.1 14.1
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 10 139 14.1 282
Bazen Stres Yaratiyor 3 20 27.8 282 56.4
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 15 20.8 21.1 77.5
Daima Stres Yaratiyor 5 16 222 22.5 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi : 3.23
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Aragtirma sonuglarina gore en ytiksek ikinci defer maas ve 6demelerin azhigy .

olarak bulunmustur. Yine aragtirmaya katilanlarin daima stres yarattifini en yiksek
sayida (16) belirtikleri faktor olarak bulgulanmigtir. Asla stres yaratmiyor diyenlerin
oram1 %13.9, daima stres yaratiyor diyenlerin oram1 %22.2 olarak bulunmustpr.

F23 - Amirlerle ortaya ¢ikan siirtiigme ve sorunlar
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yizde T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 26 36.1 371 37.1
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 23 319 329 70.0
Bazen Stres Yaratiyor 3 17 23.6 243 94.3
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 4 5.6 5.7 100.0
Daima Stres Yaratiyor 5 0 0

Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamas: : 1.98

Ankete katilanlardan amirlerle ortaya ¢ikan sirtiigme ve sorunlarn daima
stres yarattifini belirten olmamistir. Asla stres yaratmadifim belirtenlerin oram
%36.1 olarak bulunmustur. En yiksek deger olarak sik sik stres yarattifim
soyleyenlerin oran1 da %S5.6 olarak bulgulanmigtir. Puan ortalamas: 1.98 olarak
gerceklesen bu faktorin  18.nci sirada stres kaynafi olarak gergekiestigi
bulgulanmigtir. Bu faktor erkek ¢aliganlarda bayanlara oranla ortalma olarak daha
yuksek stres yaratmaktadir. Erkek ¢alisanlarin puaan ortalamas: 2.2 , buna karsilik
bayan ¢aliganlarin puan ortalamasi bu faktér i¢in 1.8 olarak bulunmustur.

F24- Astlarla ortaya ¢ikan siirtiisme
Deger Sikhik Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Asla Stres  Yaratmiyor 1 35 48.6 50.0 50.0
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 23 319 329 829
Bazen Stres Yaratiyor 3 9 12.5 12.9 95.8
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 3 4.2 42 100.0
Daima Stres Yaratiyor 5 0 0.0 0.0

Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 1.71
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Bu faktérii daima bir stres kaynag olarak algilayan olmamigtir. En dﬁsﬁk
seviyede stres yaratan 6.nci faktor olarak bulunmugtur. Sik sik stres yarattifini
belirtenlerin oram1 %4.4, asla stres yaratmiyor diyenlerin oran1 %48.6 olmustur.
Bayan ¢alisanlarin puan ortalamasi erkek c¢alisanlardan daha fazladir. Bayanlarin
puan ortalamas: 1.8, erkek ¢alisanlarin ise 1.6 olarak bulgulanmistir. Teknik nitelikli
gorev yapan calisanlar bu faktérden diger c¢ahiganlara oranla daha fazla stres
yagamaktadirlar.

F25 - Uzun ve yorucu ¢caliyma
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde T.Ylzde

Asla Stres Yaratmiyor 1 13 18.0 18.6 18.6
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 17 236 243 429
Bazen Stres Yaratiyor 3 17 236 243 67.2
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 12 16.7 17.1 843
Daima Stres Yaratiyor 5 11 15.2 15.7 100.0
Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: :2.87

En yiiksek degerli 4.ncii stres kaynad olarak bulgulanmigtir. Bu faktoriin
kendilerinde daima stres yarattifini belirtenlerin oram1  %15.2 iken asla stres
yaratmiyor diyenlerin oran1 % 18.0 olarak elde edilmigtir. Puan ortalamas1 2.78
olarak isletme genel puan ortalamasi olan 2.29’nin iizerinde bulunmustur. Bu
faktorin kendilerinde daima stres yarattifini belirtenlerin % 50’si teknik nitelikli
gorev yapan personelden olugsmaktadir. Destek nitelikli gorev yapanlarin bu kiitle
igindeki oram1 %40, mali nitelikli gérev yapanlarin oran1 %10 olarak bulgulanmistir.
Yine bu faktoriin kendilerinde siirekli stres yarattifini belirtenlerin % 60 oraninda
21-30 yag grubuna dahil olduklar bulgulanmigtir. Bayan ¢alisaniarin puan ortalamasi
2.9 olurken erkekler ¢alisanlarin puan ortalamasi 2.7 olarak gerceklesmigtir. Teknik
nitelikli ¢aliganlarin  diger nitelikli c¢ahiganlara oranla daha fazla stres



yasamaktadirlar. Teknik galisanlarda puan ortalamast 3.2 dir ve bu deger 3.5 olan o

kritik seviyeye yakin bulunmustur.

F26 - Agir1 mali ve teknik sorumluluk duygusu icinde bulunma

Deger Sikhk

Asla Stres Yaratmiyor 1 21
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 17
Bazen Stres Yaratiyor 3 16
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 10
Daima Stres Yaratiyor 5 7
Cevapsiz 1
Toplam 72
Puan Ortalamasi :2.50

Puan ortalamasi 2.50 olarak bulunan bu faktdr en yitksek degerli 13.ncii stres
kaynad olarak bulunmugtur. Daima stres yaratiyor diyenlerin oran1 %9.7, asla stres
yaratmiyor diyenlerin orani % 29.2 olarak elde edilmistir. Bu faktériin daima stres
yaratifim belirtenlerin % 84 oraminda teknik nitelikli ¢ahsanlardan olustugu
bulgulanmigtir. Bu kiitlenin % 57’si lise mezunlari, %29 oranindan fakiilte
mezunlarindan olugmaktadir. Bayan ¢aliganlarin erkeklere oranla daha fazla stres
yasamaktadirlar. Bayan calisanlarin puan ortalamasi 2.6, erkek caliganlarin 2.4
olarak . bulunmustur. Bagh olarak caligilan yonetim kademesi olarak ikinci ve
dordiince kademedeki bir yoneticiye bagh olarak c¢ahsanlarda bu faktér diger

kademelere oranla daha yiiksek bulunmustur.

Yiizde

29.2
23.6
222
13.9
9.7
1.4
100.0

Gegerli Yizde T.Yizde

29.6 18.8
23.9 49.2
225 75.4
14.1 92.8
9.9 100.0
100.0

F27 - Aileye ve sosyal hayata yeterli zamanin verilememesi
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yizde _T.Yiizde

Asla Stres Yaratmiyor 1 13
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 16
Bazen Stres Yaratiyor 3 12
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 19
Daima Stres Yaratiyor 5 11
Cevapsiz 1
Toplam 72

Puan Ortalamasi : 2,98

18.1
222
16.7
263
153
1.4
100.0

18.3 18.8
225 40.8
16.9 37.7
26.8 84.5
15.5 100.0
100.0



n yiksek degerli 3.nca stres kaynag olarak algianan bu faktorin’ puaii .
ortalamasi 2.98 olarak bulgulanmistir. Bu faktoriin kendilerinde dalmastres
yarattifini belirtenlerin orami %15.3 , asla stres yaratmiyor diyenlerin oram1 %18.1
olarak bulunmustur. Daima stres yaratiyor diyenlerin %82’si teknik nitelikli
calisanlardan olugmaktadir. Bu kiitlenin % 45’ini 21-30 yas grubunda bulunan

¢alisanlardan olugsmustur.

Ikinci kademede bulunan bir yoneticiye bagl olarak galisanlar bu faktorden
diger kademelere gore daha fazla stres yagamaktadir. Bu kademedeki ¢aliganlarin
ortalama puani 3.4 olmus ve kritik degere yakin seviyededir. Teknik nitelikli
calisanlarda ortalama puam: 3.5 olmus ve stres seviyesi yiksek bulunmustur. Bu
faktor bayan galisanlarda 3.2 puan ortalamasi olarak bulunmus ve erkek ¢alisanlann
tizerinde bir seviyede gerceklesmigtir.

F28- Kendine olan giivenin azh@
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde T.Yizde

Asla Stres Yaratmiyor I 53 73.6 75.7 75.7
Seyrek Olarak Stres Yaratiyor 2 i2 16.6 17.2 92.9
Bazen Stres Yaratiyor 3 3 42 43 97.2
Sik Sik Stres Yaratiyor 4 1 1.4 1.4 98.6
Daima Stres Yaratiyor 5 1 1.4 1.4 100.0
Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 1.35

En digiik degerde stres kaynag1 olarak, kendine olan giivenin azhif faktorii
bulunmugtur. Asla stres yaratmiyor diyenlerin orani %75.7, daima stres yaratiyor
diyenlerin oram1 %1 .4 olarak bulunmustur. Ankete katilanlarin %92.9 oraninda bu
faktorden seyrek olarak stres yagadiklan bulgulanmistir.
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3.3 . Stresle Basetme Stratejileri

Ankete katilanlara 24 stresle basetme stratejisi bir liste halinde verilmis ve bu
tekniklerden her zaman kullanmalan halinde “5”, hi¢ kullanmamalan halinde “1”
diyerek 1°den 5’¢ kadar bir degerlendirme yapmalan istenmistir. Bu yolla

iggorenlerin stresle nasil bagetmeye ¢alistiklan bulgulanmaya ¢alisiimigtir.

Tablo 4.8. Iggorenlerin Bagetme Stratejileri Puan Ortalamalar Tablosu

P.Ort. Siralama
SO01- Hos olmayan durumlann yasanabilecegi kisilerle yiiz
yiize gelmekten kaginma 243 18
S02- Fiziksel egzersiz yapmak 1.83 22
S03- Stres durumunda sinirliligi ve 6fkeyi diga vurma 254 16
S04- Isin uzun dénemde yoluna girecegine inanmak 291 6

S05- Sorunlan unutmak igin kendini daha ¢ok ise vermek 288 7
S06- Stresle bagedebilmek i¢in evde veya digarda icki icmek  1.47 24

S07- Elinden gelenin en iyisini yaptifina inanmak 368 1
S08- Sigara ya da puro igme 201 21
S09- Gin iginde igyerinde olanlar1 unutmaya ¢aligma 284 10
S10- Sorunlan bagkalarina anlatarak paylasiimasini salamak 2.69 12
S11- Sorun hakkinda yapici eylemde bulunma 313 3
S12- Isi yeniden dizayn etme 2.82 11
S13- Kendi kendine gevsemeyi 6§renme 267 13
S14- Hayattan beklenti ve amaglan agiklia kavusturma 302 4
S15- Stres yaratan olaylart ona verilecek tepkiyi en kiiglik

yapacak sekilde yorumlama 252 17
S16- Stres yaratan olay ve durumla yiiz yiize gelme 294 5
S17- ““Daha kétiisii olabilirdi’’ diye diigtinmek . 288 8
S18- Konuyla ilgili birini suglama 1.67 23
S19- Amag ve beklentileri degistirme. 225 19
S20- Onceden olusan inanglan degistirmek 2.15 20
S21-Miizik dinlemek, sinema veya tiyatroya gitmek 318 2
S22- Uyku uyuma 262 14
S23- Stres yaratan durumu diiginmeme 260 15
S24- Manevi yoniin giiclendirilmesi 287 9

GENEL PUAN ORTALAMASI : 2.61



Isgorenlerin Puan Ortalamalan

Cinsiyet

Bayan Erkek

S01 22 26
S02 19 1.7
S03 28 23
S04 29 29
S05 27 30
S06 14 15
S07 35 38
S08 20 21
S09 31 26
S10 31 24
Si1 34 28
S12 27 28
S13 30 23
S14 33 29
S15 27 24
Si6 29 30
S17 30 28
S18 19 15
S19 23 22
520 21 23
S21 36 28
S22 28 24
S23 29 23
S24 29 28
ORT: 2.7 25

Bagh Olunan Yénetim Kademesi

1. Kad 2 Kad 3Kad 4Kad

2.1
1.5
23
32
2.8
1.5
38
2.3
2.7
25
3.6
26
23
30
24
35
32
1.7
2.0
2.2
2.8
2.1
23
3.0
2.6

2.4
2.0
25
33
29
1.6
34
1.7
2.8
25
29
2.7
2.7
2.8
2.6
2.6
2.8
1.6
2.1
2.1
3.0
24
2.6
2.7
2.5

24
2.1
25
27
30
L5
4.0
23
25
3.0
3.0
29
29
3.1
2.7
28
3.0
1.8
2.7
23
32
30
28
28
2.7

2.7
1.6
29
2.5
25
1.2
35
1.7
3.2
2.6
30
31
2.6
32
23
29
24
L5
1.9
20
33
29
29
29
2.6

Isin Niteligi
26 22 25
20 17 1.8
27 26 23
32 29 26
33 26 25
1.3 16 15
37 38 33
22 20 19
30 30 24
27 29 24
34 32 27
32 28 24
26 31 22
35 29 28
27 27 23
33 28 26
31 24 32
1.6 20 15
23 24 20
25 1.7 19
33 34 28
25 28 25
28 26 24
33 27 25
28 26 24
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S01- Hos olmayan durumlarim yasanabilecegi kisilerle yiiz yiize gelmekten
kaginma

Hi¢ kullanmyorum

Cok nadir olarak kullaniyorum

Arasira kullaniyorum

Cogunlukla kullamyorum
Her zaman kullantyorum

Cevapsiz
Toplam

Puan Ortalamas: : 2.43

Deger

oW N -

19
16
26
6
4
1
72

264
222
36.1
83
5.6
1.4
100.0

26.8
22.5
36.6
85
5.6

100.0

26.8
49.3
85.9
944
100.0

Sikhikk  Yizde Gegerli Yizde T.Yiizde
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Bu teknigi hi¢ kullanmadiklarimi belirtenlerin orami  %26.8, her zaman
kullandiklarini belirtenlerin orant %5.6 olarak bulgulanmigtir. Erkek galisanlarin
bayanlara oranla bu teknigi daha sik kullandiklan gorilmustir. Erkek c¢alisanlarin
puan ortalamasi 2.6, bayanlarin puan ortalamas: 2.2 olarak bulgulanmigtir. Bagh
olarak c¢aligilan yonetim kademeleri arasinda 4.ncii kademede bir yoneticiye bagh
olarak ¢ahganlarin daha sik kullandiklan gériilmektedir.

S02- Fiziksel egzersiz yapmak

Deger Sikhk Yiizde Gegerli Yuzde T.Yiizde

Hig kullanmiyorum 1 28 389 389 389.
Cok nadir olarak kullantyorum 2 18 250 25.0 63.9
Arasira kullaniyorum 3 16 222 222 86.1
Cogunlukla kullamyorum 4 6 83 8.3 94.4
Her zaman kullamyorum 5 4 5.6 5.6 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 1000 100.0
Puan Ortalamas: : 1.83

Az kullanilan tekniklerden birisi de fiziksel egzersiz yapmak olmugtur. Hig
kullanmayanlarin oram1 % 38.9, her zaman kullananlarin oram1 % 5.6 olarak
bulgulanmigtir. En az kullanilan 3.ncii teknik olarak bulunmugtur. Bayan ¢aliganlarin
puan ortalamasi 1.9 iken, erkek galisanlarin puan ortalamasi 1.7olmustur. Utiégtncii
kademideki bir yoneticiye bagh olarak ¢alisanlar difer kademedeki ¢ahiganlara gére
daha sik kullandiklan bir tekniktir.

S03- Stres durumunda sinirliligi ve dfkeyi diga vurma
Deger Sikitk Yuzde Gegerli Yiizde T.Yizde

Hig kullanmiyorum 1 12 16.7 16.7 16.7
Cok nadir olarak kullamyorum 2 21 29.2 29.2 45.8
Arasira kullaniyorum 3 30 41.7 41.7 875
Cogunlukla kullantyorum 4 6 83 83 95.8
Her zaman kullamiyorum 5 3 42 42 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamas: : 2.54
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Her zaman kullandiklannm: belirtenlerin orani  %4.2, hi¢ kullanmiyorum
diyenlerin orant %16.7 olarak bulgulanmigtir. Calisanlarin en ¢ok kullandiklar:
15.nci tekniktir. Puan ortalamasi 2.564 olarak bulunmustur. Bayan ¢alisanlarin puan
ortalamasi 2.8 , erkeklerin p@ ortalamasi 2.3 olarak ger¢eklesmistir. Bayan
calisanlarin daha sik kullandiklan goriilmektedir. Bagh olarak ¢aligilan yonetim
kademesi olarak dordiincii kademede bir yoneticiye bagh ¢alisanlar diger ¢alisanlara
oranla bu teknifi sik kullanmaktadirlar. Bu kitlenin puan ortalamas: 2.9 olarak
gerceklesmistir. Caliganlarin  Teknik nitelikli olanlarin bu teknigi daha sik
kullandiklar bulgulanmigtir. Bu kiitlenin puan ortalamasi 2.7 dir.

S04- isin uzun ddnemde yoluna girecegine inanmak
Defier Sikhk Yiizde Gegerli Yizde T.Yizde

Hi¢ kullanmiyorum 1 13 18.1 18.1 18.1
Cok nadir olarak kullaniyorum 2 10 13.9 13.9 320
Arasira kullaniyorum 3 23 319 319 63.9
Cogunlukla kullamyorum 4 22 30.6 30.6 94.5
Her zaman kullamyorum 5 4 5.6 5.6 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamas: : 2.91

En ¢ok kullanilan 6.nc1 tekniktir. Puan ortalamasi 2.91dir. Daima kullandiim
belirtenlerin orami1 % 5.6 , hi¢ kullanmadiklarim ifade edenlerin oram %18.1 oolark
bulgulanmigtir.  Teknik nitelikli gbérev yapan c¢aliganlanin daha sik olarak
kullandiklari bulgulanmigtir. Bu kiitlenin puan ortalamasi 3.2°dir.

S05- Sorunlari unutmak i¢in kendini daha ¢ok ise vermek
Deger Siklik Yiizde Gegerli Yizde T.Yizde

Hig¢ kullanmiyorum 1 15 20.8 20.8 20.8
Cok nadir olarak kullantyorum 2 7 9.7 9.7 30.5
Arasira kullaniyorum 3 27 375 375 68.0
Coguniukla kullantyorum 4 17 236 23.6 91.7
Her zaman kullaniyorum 5 6 83 83 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.88
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Her zaman kullamyorum diyenlerin orami  %8.3, hi¢ kullanmiyorum
diyenlerin oran1 %20.8 olarak bulgulanmigtir. Puan ortalamas: 2.88 dir. Erkek
¢alisanlar bayn calisanlara oranla daha sik kullanmaktadirlar. Erkek caliganlarin
puan ortalamasi1 3.0 olmustur. Ugiincti kademede bir yoneticiye bagli olarak
calisanlarin  bu difer kademedeki ¢ahsanlara gére daha sik kullandiklan
gorilmigtiir. Teknik nitelikli ¢aliganlanin puan ortalamast 3.3 olarak bulunmugtur.
Bu kiitle digerlerinden daha sik kullanmaktadir.

S06- Stresle bag edebilmek icin evde veya digarida icki icmek
Deger Sikhik Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Hig¢ kullanmiyorum 1 54 75.0 75.0 75.0.
Cok nadir olarak kullamyorum 2 10 13.9 13.9 88.9
Arasira kullantyorum 3 2 2.8 2.8 91.7
Cogunlukia kullamyorum 4 4 5.6 5.6 97.2
Her zaman kullaniyorum 5 2 28 2.8 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi : 1.47

Isletme genelinde en az kullamlan teknik olarak bulunmustur. Puan
ortalamasi 1.47 olmustur. Her zaman kullandiklarimi belirtenlerin oran1 %2.8, hi¢
kullanmadiklarin1 belirtenlerin oram % 75 olmustur. Erkek ¢aliganlarin bayanlara
oranla daha sik kullandiklar1 bulgulanmgtir. Ikinci kademede bir yoneticiye bagh
olaral'c._g:ahsanlann digerlerin oranla daha sik kullanmaktadir. Mali idari nitelikli igler
yapan ¢alisanlanin diger nitelikteki c¢aliganlardan daha sk kullandiklan
bulgulanmugtir.

S07- Elinden gelenin en iyisini yaptifina inanmak
Deger Sikhikk Yiizde Gegerli Yiizde T.Yuzde

Hig¢ kullanmiyorum 1 7 9.7 9.7 9.7.
Cok nadir olarak kullantyorum 2 7 9.7 9.7 19.4
Arasira kullantyorum 3 13 18.1 18.1 37.5
Cogunlukla kullantyorum 4 20 278 27.8 65.3
Her zaman kullamyorum 5 25 34.7 34.7 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi : 3.68
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Puan ortalamasi 3.68 olarak bulunmustur. Ankete katilanlarin en ¢ok
kullandiklan teknik olarak bulgulanmstir. Hi¢ kullanmadifini belirtenlerin oram
%9.7, her zaman kullandiklarini belirtenlerin oram ise %34.7 olarak bulgulanmigtir.
Erkek ¢aliganlar bayanlara oranla daha sik kullanmaktadiriar. Puan ortalamalar1 3.8
olmustur. Dérdiincii kademedeki bir yoneticiye bagh olarak caliganlarin puan
ortalamasi 4.0 olarak bulunmugtur. Mali idari nitelikli igler yapan ¢alisanlar bu
teknigi daha sik kullanmaktadiriar.

S08- Sigara ya da puro icme
Deger Siklik Yiizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Hig kullanmiyorum 1 46 63.8 64.8 64.8
Cok nadir olarak kullamyorum 2 3 42 4.2 69.0
Arasira kullantyorum 3 7 9.7 99 78.9
Cogunlukla kullamyorum 4 5 6.9 10 859
Her zaman kullamyorum 5 10 13.9 14.1 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas : 2.01

S09- Giin icinde isyerinde olanlar: unutmaya calisma
Deger Sikhk Yiizde Gegerli Yiizde T.Yizde

Hig kullanmiyorum 1 21 29.1 29.1 29.1
Cok nadir olarak kullamyorum 2 12 16.7 16.7 45.8
Arasira kullantyorum 3 i1 153 15.3 61.1
Cogunlukia kullamyorum 4 13 18.1 18.1 79.2
Her zaman kullanmiyorum 5 15 20.8 20.8 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamasi : 2.84

S10- Soruniarim bagkaiarna anlatarak paylagilmasim saglamak
Deger Sikhk Yiizde Gecerli Yizde T.Yizde

Hig kullanmiyorum 1 14 19.5 19.5 19.5
Cok nadir olarak kullamyorum 2 17 23.6 23.6 43.1
Arasira kullamyorum 3 25 34.7 34.7 77.8
Gogunlukla kullantyorum 4 9 12.5 12.5 90.3
Her zaman kullamyorum 5 7 9.7 9.7 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.69
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S11- Sorun hakkinda yapici eylemde bulunma
Deger Sikhik Yiizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Hig kullanmiyorum 1 10 139 139 13.9.
Cok nadir olarak kullamyorum 2 7 9.7 9.7 23.6
Arasira kullantyorum 3 27 375 375 61.1
Cogunlukla kullantyorum 4 19 264 26.4 87.5
Her zaman kullaniyorum 5 9 12.5 12.5 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamasi : 3.13

En sik kullanldan uglinct tekniktir. Puan ortalamasi 3.13 olarak
bulgulanmigtir. Hi¢ kullanmadiklarimi belirtenlerin oram1 %13.9 iken her zaman
kullandiklarim1 belirtenlerin oram %12.5 olmugtur. Bayan ¢alisanlarin erkek
calisanlara oranla daha sik kullandiklan gériilmektedir. Bayan ¢alisanlarin puan
ortalamasi 3.4 olurken erkek calisanlarin 2.8 olarak gerceklesmigstir. Birinci
kademede bir yoneticiye bagh olarak cahsan tepe yonetime yakin olanlarin bu
teknigi diger kademedeki galisanlara oranla daha sik kullandikiari bulunmugtur. Bu
kademenin puan ortalamas: 3.6 olarak bulgulanmaktadir. Teknik nitelikli gorev
yapan c¢alisanlarin diger nitelikli gérev yapaniara oranla daha sik kullandiklarina
rastlamimgtir.

S12- isi yeniden dizayn etme
Deper Siklik Yiizde Gecgerli Yiizde T.Yiizde
14 194 20.0 20.0

Hi¢ kullanmiyorum 1

Cok nadir olarak kullamyorum 2 9 12.5 129 329
Arasira kullaniyorum 3 25 347 35.7 68.9
Cogunlukla kullaniyorum 4 19 264 27.1 95.7
Her zaman kullantyorum 5 3 42 43 100.0
Cevapsiz 2 28

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.82

Bu tekni§i hi¢ kullanmadigim belirtenlerin oran1  %20. ve her zaman
kullandigin1 belirtenlerin oran1 %4.3 olarak bulgulanmigtir. Erkek caliganlar bayan
calisanlara oranla daha sik kullanmaktadirlar. Teknik nitelikli gérev yapanlarin puan
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ortalamasi 3.2 olarak bulunmustur. Teknik nitelikli gorev yapan ¢alisanlarin daha sik
kullanmaktadirlar.

S13- Kendi kendine gevsemeyi 6grenme
Deger Sikhik Yizde Gegerli Yiizde T.Yizde

Hi¢ kullanmiyorum 1 21 29.2 30.0 30.0
Cok nadir olarak kullamyorum 2 9 12.5 12.9 429
Arasira kullantyorum 3 19 26.4 27.1 70.0
Cogunlukla kullaniyorum 4 14 194 20.0 90.0
Her zaman kullamyorum 5 7 9.7 10.0 100.0
Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamas : 2.67

En ¢ok kullanilan 13.ncii teknik olarak bulunmustur. Hi¢ kullanmadigim
belirtenlerin oram1 %30, her zaman kullandiklarim belirtenlerin oran: ise %10.0
bulunmugtur. Bu teknifi bayan cahsaniann erkek calisanlara oranla daha sik
kullandiklan gorilmigtiir. Bayan ¢aliganlarin puan ortalamasi 3.0 dir. Mali idari
nitelikli gérev yapan ¢alisanlanin diger nitelikli gorev yapan caliganlara oranla daha
stk kullanmaktadiriar. Bu kiitlenin puan ortalamasi 3.1 dir.

S14- Hayattan beklenti ve amaclan acikhia kavusturma
Defier Siklik Yizde Gecerli Yiizde T.Yizde

Hi¢ kullanmiyorum 1 12 16.5 16.9 16.9
Cok nadir olarak kullamyorum 2 13 18.1 18.3 35.2
Arasira kullamyorum 3 20 278 282 63.4
Cogunlukla kullantyorum 4 13 18.1 183 81.7
Her zaman kullamyorum 5 13 18.1 18.3 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 3.02

Hayattan beklenti ve amaglan agiklifa kavusturmak en sik kullamlan
dordinci teknik olarak bulunmustur. Hig¢ kullanmadiklari Bayan ¢aliganlarin puan
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ortalamasi 3.2, erkek ¢aliganlarin 2.9 olarak bulgulanmigtir. Bayan galisanlarin daha
sik kullandiklar bir tekniktir.

S15- Stres yaratan olaylar: ona verilecek tepkiyi en kiigiik yapacak sekilde

yorumlama
Deger Siklik Yiizde Gegerli Yizde T.Yizde

Hig¢ kullanmiyorum | 14 19.4 194 19.4
Cok nadir olarak kullaniyorum 2 20 27.8 27.8 472
Arasira kullamyorum 3 26 36.1 36.1 833
Cogunlukla kullaniyorum 4 10 13.9 13.9 97.2
Her zaman kullaniyorum 5 2 2.8 2.8 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: ;: 2.52

S16- Stres yaratan olay ve durumla yiizyiize gelme / kaginmamak
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde T.Yuzde

Hig kullanmiyorum | 11 15.3 15.5 15.5
Cok nadir olarak kullamyorum 2 16 222 22.5 38.0
Arasira kullaniyorum 3 17 23.6 239 61.9
Cogunlukia kullantyorum 4 20 27.8 28.2 90.9
Her zaman kullaniyorum ) 7 9.7 99 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.94

S17- “Daha katiisii olabilirdi *’* diye diiglinmek, hazirlikh olmak
Deger Sikhik Yizde Gegerli Yiizde T.Yizde

Hi¢ kullanmiyorum 1 12 16.7 16.9 16.9.
Cok nadir olarak kullamyorum 2 15 20.8 21.1 380
Arasira kullaniyorum 3 18 250 254 554
Cogunlukla kullaniyorum 4 21 292 282 93.0
Her zaman kullaniyorum 5 5 6.9 7.0 100.0
Cevapsiz | 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi : 2.88
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S18- Konuyla ilgili birini su¢clama |
Deger Sikik Yiizde Gegerli Yizde T.Yizde

Hig kullanmiyorum 1 37 514 52.1 52.1.
Cok nadir olarak kullaniyorum 2 24 343 33.8 859
Arasira kullaniyorum 3 7 9.7 9.7 95.6
Cogunlukla kullantyorum 4 2 2.8 29 98.5
Her zaman kullaniyorum 5 1 1.4 1.5 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 1.67

En diisiik siklikla kullamlan ikinci teknik konuyla ilgili bagka birini suglamak
olarak bulunmustur. Hi¢ kullanmadiklarini belirtenlerin orant  %51.4, her zaman
kullandiklarini belirtenlerin oramt  %1.4 olarak bulgulanmigtir. Her zaman
kullandigim1 belirten sadece bir kigi vardir. Puan ortalamasi 1.67 olarak
gerceklesmistir. Erkek c¢aliganlarin en digiik siklikla kullandiklan teknik konuyla
ilgili birini suglamak olmustur. Bayan ¢aliganlar bu teknigi erkek ¢alisanlara oranla
daha sik kullanmaktadirlar. Mali idari nitelikli gorev yapanlar diger nitelikli gérev
yapanlara oranla daha sik kullanmaktadirlar. Bu kiitlenin puan ortalamasi isletme
genel ortalama puaminda ustiindedir ve 2.0 dir. Ugiincii kademedeki bir yoneticiye
bagh olarak galiganlarin diger kademelere gore daha sik kullandiklan bulunmustur.

S19- Xmag: ve beklentileri degistirme.

Deger Sikhikk Yiizde Gegerli Yizde T.Yiizde

Hig¢ kullanmiyorum 1 18 25.0 25.7 25.7.
Cok nadir olarak kullamyorum 2 25 34.7 35.7 614
Arasira kullantyorum 3 20 27.8 28.6 90.0
Cogunlukla kullamyorum 4 5 6.9 7.1 97.1
Her zaman kullaniyorum 5 2 2.8 29 100.0
Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamasi : 2.25

1,
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$20- Onceden olusan inanglan degistirmek
Deger Sikhik Yiizde Gegerli Yizde T.Yizde

Hig¢ kullanmiyorum | 20 277 282 28.2.
Cok nadir olarak kullaniyorum 2 28 389 394 67.6
Arasira kullamyorum 3 17 23.6 239 91.5
Cogunlukla kullantyorum 4 4 5.6 5.6 97.1
Her zaman kullantyorum 5 2 2.8 29 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamasi : 2.15

S21-Miizik dinlemek, sinema veya tiyatroya gitmek
Deger Sikhk Yiizde Gegerli Yizde T.Ytzde

Hig kullanmiyorum 1 7 9.7 10.1 10.1
Cok nadir olarak kullaniyorum 2 13 18.1 183 284
Arasira kullamyorum 3 24 333 338 62.2
Cogunlukla kullantyorum 4 14 19.4 19.7 81.7
Her zaman kullantyorum 5 13 18.1 183 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamas: : 3.18

En sik kullanilan ikinci teknik olmustur. Bu teknik Mali idari nitelikli gérev
yapan c¢ahsanlarin ve bayan ¢ahisanlarnn en sik kullandiklan teknik olarak
bulunmugtur. Dordiincii kademedeki bir yoneticiye bagh olarak galiganlarin diger
kademelere oranla daha sik kullandiklan gorilmektedir. Hi¢ kullanmadiklarim
belirtenlerin oran1  %10.1, her zaman kullandiklarim belirtenlerin oram1  %18.3
olarak buigulanmistir.

S22- Uyku uyuma
Deger Sikhik Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Hi¢ kullanmiyorum 1 22 30.5 31.5 31.5.
Cok nadir olarak kullamyorum 2 13 18.1 18.4 499
Arasira kullaniyorum 3 14 19.4 20.0 69.9
Gogunlukia kullantyorum 4 11 15.3 15.8 85.3
Her zaman kullaniyorum 5 10 13.9 14.3 100.0
Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.62
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Bayan ¢ahsanlarin, Mali idari nitelikli ¢aliganlarin ve ugiincii kademedeki bir
yoneticiye bagh olarak g¢alisanlarin diger siniflamalara oranla daha sik kullandiklar
bir teknik olmustur. Hi¢ kullanmadiklarimi belirtenierin oram1 %31.5, her zaman
kullandiklarim belirtenlerin orani ise %14.3 olarak bulgulanmigtir. Puan ortalamasi

2.62 olmusgtur.

S23- Stres yaratan durumu diigiinmeme
Deper Sikhk Yiizde Gegerli Yizde T.Yizde

Hig kullanmiyorum 1
Cok nadir olarak kullamyorum 2
Arasira kullamyorum 3
Cogunlukla kullaniyorum 4
Her zaman kullaniyorum 5
Cevapsiz

Toplam

Puan Ortalamas: : 2.60

S24- Manevi ydniin giiclendirilmesi

14
25
15
9
8
1
72

19.5
347
20.8
12.5
111
1.4
100.0

19.7
35.2
21.1
12.7
11.3

100.0

19.7
54.9
76.0
88.7
100.0

Deger Sikhk Yiizde Gegerli Yizde T.Ylzde

Hig kullanmiyorum 1
Cok nadir olarak kullaniyorum 2
Arasira kullaniyorum 3
Cogunlukla kullamyorum 4
Her zaman kullamyorum 5
Cevapsiz

Toplam

Puan Ortalamas: : 2.87

15
13
18
14
10

2
72

20.8
18.1
250
194
13.9
2.8
100.0

214
18.6
25.7
200
14.3

100.0

214
40.0
65.7
85.7
100.0



3.4. Stres Durumundaki Tavir

Ankete katilanlara 13 tane stres aninda verilen tepki bir liste halinde
verilmis ve bu tepkileri’ her zaman gostermeleri halinde “5”, hi¢ géstermemeleri
halinde “1” diyerek 1’den 5’e kadar bir degerlendirme yapmalarn istenmigtir. Bu

yolla iggorenlerin stres aninda  aldiklan tavirlar ve verdikleri tepkiler

bulgulanmaya ¢aligiimgtir.

Tablo.4.9. Isgorenlerin Stres Durumundaki Tavir Puan Ortalamalar: Tablosu

Puan
Ort, Siralamg

TO1- Kendimi tam olarak ise veremem 2.71 2
TO2- Is yapma - ¢aligma isteim kalmaz 2.54 3
T03- Calistfim insanlarla igbirligi yapmam. 1.80 12
T04- isimde ¢ok sik hata yaparim 1.95 10
TO05- Insanlara karst kinci ve kaba olurum 1.92 11
T06- Agin alinganlik gosterinm 2.18 6
TO07- Sikga izin ve rapor alarak igimden uzaklaginm 1.18 13
TO8- Isimden ayrilmak isterim 2.20 5
T09- Enerjimi biyiik oranda kendimi sakinlegtirmeye, kontrole

harcarim 3.32 1
T10- Ise gelmek istemem 1.95 9
T11-Yaptifim isten ¢abuk bikarim 2.01 8
T12- Kendi kabufuma gekilirim 208 7
T13- Saghk problemleri yasanm 227 4
GENEL PUAN ORTALAMASI : 2.15

Isgorenlerin Puan Ortalamalari
Cinsiyet  Bagh Olunan Yonetim Kademesi Isin Niteligi

Bayan Erkek 1.Kad 2 Kad 3.Kad 4.XKad Teknik Malil. Destek
TO1---28 26 26 28 25 29 28 26 27
TO2 27 24 25 27 27 23 27 27 23
TO3 1.7 19 16 1.7 19 20 19 19 16
TO4 19 20 19 18 19 21 20 19 19
TOS 18 21 22 19 18 18 21 19 17
TO6 21 23 23 21 22 20 23 22 21
T™07 12 12 12 10 13 11 It 13 11
TO8 23 22 25 23 24 1.7 20 24 22
TO9 35 32 31 32 36 33 35 34 30
TIO 21 18 21 20 19 18 1.9 22 18
Tt 22 20 20 22 18 20 20 21 20
T2 20 20 20 19 24 21 23 20 19
T3 24 21 25 17 25 22 23 21 23
ORT: 2.2 2.1 2.2 2.1 2,0 2.1 2.2 2.2 2.1

-.140
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TO01- Kendimi tam olarak ise veremem

Deger Sikhk Yiizde Gegerli Yizde _T.Yiizde

Hig gdstermem 1 9 124 12.7 12.7
Cok az gosteririm 2 24 333 338 46.5
Arasira gosteririm 3 22 30.6 309 774
Cok kere gosteririm 4 13 18.1 18.3 95.7
Her zaman gosteririm 5 3 42 43 100.0
Cevapsiz 2 2.8

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.71

Ankete katilanlarin % 12.41i stres aninda bu tepkiyi hi¢ gostermediklerini
ifade etmistir. Her zaman gosterdiklerini belirtenlerin oram1 %4.2 dir. Liste halinde
stralanan stres anindaki tepkilerden en sik gosterilen ikinci tepki olmugtur. puan
ortalamas1 2.71 olarak bulgulanmistir. Bayan ¢alisanlann erkek calisanlara oranla
daha sik gosterdikleri bir tepkidir. Bayan ¢alisanlarin puan ortalamasi 2.8, erkek
¢alisanlann 2.7 dir. fkinci ve Dérdiincii kademede bir yoneticiye bagh olarak
caliganlar difer kademelerden daha sik bu tepkiyi vermektedirler. Teknik nitelikli
gorev yapanlarin difer nitelikli gorev yapanlara oranla daha sik bu tepkiyi
vermektedirler. Teknik nitelikli galiganlarin puan ortalamas: 2.8 olmustur. Daima ve
cok kere gosteririm diyenlerin % 41.6’sini ikinci kademe yoneticiye bagli olarak
cahséﬁlar olugturmaktadir.

T02- is yapma - cahisma istegim kalmaz

Deger Sikhik Yizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Hig gostermem 1 14 194 19.4 194
Cok az gosteririm 2 24 333 333 52.7
Arasira gosteririm 3 18 250 25.0 77.7
Cok kere gosteririm 4 13 18.1 18.1 95.8
Her zaman gosteririm 5 3 42 42 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamas: : 2.54
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En sik gosterilen tgiincti tepki is yapma istegim kalmaz olmugtur. Ankete
katilanlann %19.4’a hig gostermediklerini, % 4.2°si ise daima gosterdiklerini
belirtmiglerdir. Bayan ¢alisanlarin daha sik gosterdikleri bu tepkinin puan bayan
calisanlar i¢in puan ortalamasi 2.7, erkek c¢alisanlann 2.4 dar. i1k tepkide oldugu gibi
ikinci kademe bir yoneticiye bagh olarak goérev yapan calisanlarin bu tepkiyi diger
kademelere gore daha sik verdikleri anlagiimigtir.

T03- Cahgtiam insanlarla isbirlifi yapmam.
Degier Sikhk Yizde Gegerli Yizde _T.Yiizde

Hig gostermem 1 33 45.8 46.5 46.5
Cok az gdsteririm 2 24 333 33.8 80.3
Arasira gosteririm 3 11 15.3 15.5 95.8
Cok kere gosteririm 4 1 1.4 1.4 97.2
Her zaman gésteririm 5 2 2.8 2.8 100.0
Cevapsiz | 1.4

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamas: : 1.80

En dusik siklikla gosterilen ikinci tepki igbirligi yapmaktan ka¢inmak olarak
bulunmugtur. Hi¢ gostermediklerini belirtenlerin oram % 46.5, her zaman
gosterdiklerini belirtenlerin oran1 %2.8 dir. Bu tepkinin puan ortalamas: 1.8 olarak
bulgulanmistir. Erkek ¢aliganlarin bayan ¢alisanlara oranla daha sik gosterdikleri
goralmistiur. Dordiincii kademede bir yoneticiye bagli olarak calisanlarin puan
ortalamasi 2.0 dir ve diger kademelerin ustiinde bir degerdir.

T04- isimde cok sik hata yaparim
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde _T.Yiizde

Hig gostermem 1 26 36.1 36.1 36.1
Cok az gosteririm 2 29 40.2 40.2 76.3
Arasira gosteririm 3 13 18.1 18.1 94.4
Cok kere gosteririm 4 2 2.8 2.8 97.2
Her zaman gésteririm 5 2 2.8 2.8 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 1.95
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Hig¢ gostermediklerini belirtenlerin oram1 %36.1, her zaman gosterdiklerini
belirtenlerin oran1 %2.8 olarak bulgulanmigtir. Puan ortalamasi 1.95 olmustur ve bu
en digik tgtnct degerdir. Erkek calisanlarin bu tepkiyi bayanlara oranla daha
siklikla gosterdikleri goriilmektedir. Erkeklerin puan ortalamasi 2.0 iken bayan
¢alisanlar icin bu deger 1.9 olarak bulunmustur. Dérdiincii kademede bir yoneticiye
bagli olarak c¢aliganlar bu tepkiyi difer kademelere gére daha sik olarak
gostermektedir. Bu kademe caliganlarin puan ortalamasi 2.1 dir. Teknik nitelikli
gorev yapanlarin bu tepkiyi diger nitelikli gorev yapanlara oranla daha sik
vermektedirler. Teknik nitelikli gérev yapanlarin puan ortalamasi 2.0 olmustur.

TO5- insanlara kars1 kirici ve kaba olurum
Deger Sikhk Yizde Gegerli Yiizde _T.Yizde

Hig géstermem 1 28 389 394 394
Cok az gosteririm 2 26  36.1 36.6 76.0
Arasira gosteririm 3 12 16.7 16.9 92.9
Cok kere gosteririm 4 4 5.6 57 98.6
Her zaman gosteririm 5 1 1.4 1.4 100.0
Cevapsiz 1 1.4

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 1.92

.. En dugik siklikla gosterilen dordinca tepki olmugtur. Hi¢ gostermediklerini
belirtenlerin oran1 %39.4, her zaman gosterdiklerini belirtenlerin oram1 % 1.4°tir.
Erkek cahisanlarin bu tepkiyi bayanlara oranla daha siklikla gosterdikleri
gorulmektedir. Erkeklerin puan ortalamas: 2.1 iken bayan ¢alisanlar i¢in bu deger
1.8 olarak bulunmusgtur. Teknik nitelikli gérev yapanlann bu tepkiyi diger nitelikli
gorev yapanlara oranla daha sik gostermektedirler. Teknik nitelikli gorev yapanlarin
puan ortalamas: 2.1, Mali idari nitelikli gorev yapanlarin 1.9, Destek niteliginde

hizmet yapanlarin ise 1.7 olarak bulunmustur.
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T06- Asinn ahinganhk gdsteririm

Hig gostermem 1 24
Cok az gosteririm 2 24
Arasira gosteririm 3 12
Cok kere gosteririm 4 11
Her zaman gosteririm 5 1
Cevapsiz 0
Toplam 72
Puan Ortalamas: : 2.18

333
333
16.7
15.3
14
0.0
100.0

Degier Sikhik Yizde Gegerli Yiizde _T.Yiizde

333
333
16.7
153

1.4

100.0

T
Ll

ittt ar MAT

333
66.6
83.3
98.6
100.0

En sik gosterilen altinci tepki olmugtur. Ankete katilanlarin % 33.3’0 bu

tepkiyi hi¢ gostermediklerini belirtmislerdir. Her zaman gosterdiklerini sdyleyenlerin
orani % 1.4°tir. Puan ortalamasi1 2.18 olarak bulgulanmistir, Erkek g¢alisanlarin
bayanlara gére bu tepkiyi daha sik g6sterdikleri goriilmusgtiir. Birinci kademedeki bir

yoneticiye bagl olarak gorev yapanlann diger kademelere gére bu tepkiyi daha sik
gostermiglerdir . B u kademedeki galisanlarin puan ortalamasi 2.3 olmugtur. Teknik
nitelikli gérev yapanlarin bu tepkiyi diger nitelikli gorev yapanlara oranla daha sik
gostermektedirler. Teknik nitelikli gorev yapanlann puan ortalamas: 2.3, Mali idari

nitelikli gorev yapanlarn 2.2, Destek nitelifinde hizmet yapanlann ise 2.1 olarak

bulunmugtur.

TO7- Sikea izin ve rapor alarak isimden uzaklagirnm
Deger Sikhk Yiizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

Hi¢ gdstermem 1 60
Gok az gosteririm 2 11
Arasira gésteririm 3 1
Cok kere gosteririm 4 0
Her zaman gosteririm 5 0
Cevapsiz 0
Toplam 72

Puan Ortalamas: : 1.18

833
15.3
1.4
0.0
0.0
0.0
100.0

83.3
153
1.4
0.0
0.0

100.0

833
98.6
100.0

En disiik siklikla gosterilen tepki, sik¢a izin alarak isimden uzaklaginm

olmustur. Hi¢ gostermediklerini belirtenlerin oram1 % 83.3, her zaman ve ¢ok kere
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gosterdigini belirten olmamigtir. En ytliksek degerde arasira gosterdigini belirten 1

kisi vardir. Puan ortalamasi 1.18 dir.

T08- isimden ayriimak isterim

Deger Sikhk Yizde Gecerli Yizde T.Yiizde

Hig géstermem 1 23
Cok az gosteririm 2 23
Arasira gosteririm 3 15
Cok kere gosteririm 4 10
Her zaman gosteririm 5 1
Cevapsiz 0
Toplam 72
Puan Ortalamas: : 2.20

Hig gostermediklerini belirtenlerin orani

319
319
20.8
13.9
1.4
0.0
100.0

31.9
319
20.8
139

14

100.0

31.8
63.9
84.7
98.6
100.0

%31.9, her zaman gosterdigini

belirtenlerin orami  %1.4 olarak bulgulanmgtir. En ¢ok gosterilen besinci tepki
isimden aynlmak isterim olmustur. Puan ortalamas1 2.20 olarak bulgulanmstir.
Bayan c¢ahsanlarin erkek c¢alisanlara gore bu tepkiyi daha sik gosterdikleri
bulgulanmigtir. Bayan c¢ahisanlann puan ortalamasi 2.3, erkek calisanlarin 2.1
olmustur. Birinci kademedeki bir yoneticiye bagh olarak ¢ahganlarin puan ortalamas:
2.5 olarak diger kademedeki ¢alisanlara gére daha siklikla bu tepkiyi

gostermektedirler.

T09- Enerjimi biiyiik oranda kendimi sakinlestirmeye, kontrole

Deger Sikhik Yiizde Gegerli Yiizde T.Yiizde

harcarim
Hig¢ géstermem 1 9
Cok az gosteririm 2 14
Arasira gosteririm 3 14
Cok kere gosteririm 4 11
Her zaman gésteririm 5 22
Cevapsiz 2
Toplam 72

Puan Ortalamas: : 3.32

12.4
194
19.4
15.3
30.6
2.8
100.0

12.8
20.0
200
15.7

315

100.0

12.8
32.8
52.8
68.5
100.0
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Ankete katilanlarda stres aninda en sik gosterdikleri tepki olarak , enerjimi
bitytik oranda kendimi sakinlestirmeye, kontrole harcanm  bulunmugtur. Hig
gostermediklerini belirtenlerin oram1 %12.8, her zaman gosterdiklerini belirtenlerin
oran1 %30.6 dir. Puan ortalamasi 3.32 olarak bulgulanmstir.

T10- ise gelmek istemem

Deger Sikhik Yiizde Gegerli Yizde _T.Yiizde
Hig gostermem 1 33 45.8 46.6 46.6
Cok az gosteririm 2 18 250 253 71.9
Arasira gosteririm 3 12 16.7 16.9 88.8
Cok kere gosteririm 4 6 8.3 84 97.2
Her zaman gosteririm 5 2 28 2.8 100.0
Cevapsiz 1 14
Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: ; 1.95

Bu tepkiyi hi¢ goOstermediklerini belirtenlerin oram1 %46.6, daima
gosterdiklerini belirtenlerin oram1 %2.8 olarak bulgulanmigtir. Mali idari nitelikli
gorev yapanlarin puan ortalmasi 2.2 olarak bu tepkiyi en sik gosteren Kkiitle
olmustur.

T11-Yaptifim isten ¢abuk bikarim
Defer Sikhk Yizde Gegerli Yizde T.Yizde

Hig g6stermem 1 28 389 389 389
Cok az gosteririm 2 23 319 319 70.8
Arasira gdsteririm 3 13 18.1 18.1 889
Gok kere gosterinm 4 6 83 83 97.2
Her zaman gosteririm 5 2 2.8 14 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 1000 100.0

Puan Ortalamasi : 2.04

En ytiksek siklikla gosterilen 8.nci tepki isten ¢abuk bikmak olarak
bulgulanmistir. Hi¢ gostermediklerini belirtenlerin oram %38.9, daima gosterdigini
belirtenlerin oram1 %2.8 olarak gerceklesmistir. Bayan ¢alisanlarin puan ortalamasi
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2.2, erkek gahisanlarin ise 2.0 olmugtur. Her zaman ve ¢ok kere gosteririm diyenlerin
% 56 oraninda bayan calisanlardan olugmaktadir. Yine bu cevabi verenlerin %33’
Ikinci kademedeki bir yoneticiye bagh olarak ¢alisanlar, %33’ Uglincii kademedeki
bir yoneticiye bagl olarak ¢aliganlardan olugsmaktadir.

T12- Kendi kabuguma c¢ekilirim
Deger Sikhik Yizde Gegerli Yizde _T.Yizde

Hig gostermem 1 30 41.6 41.6 41.6
Cok az gosteririm 2 20 27.8 27.8 69.4
Arasira gosteririm 3 13 18.1 18.1 875
Cok kere gosteririm 4 4 5.6 5.6 93.1
Her zaman gosterinim 5 5 6.9 6.9 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.08

Ankete katilanlarin  %41.6’s1 hi¢ go6stermediklerini, %6.9’u  her zaman
gosterdiklerini belirtmislerdir. Puan ortalamas1 2.08 olarak bulgulanmigtir. Stresli
ortamda kendi kabuguma her zaman gekilirim diyenlerin %80 oraninda erkeklerden
olugsmaktadir. Yine bu cevab: verenlerin %80 oraninda teknik nitelikli gorev

yapanlardan olustugu bulgulanmistir.

T13- éagllk problemleri yasarim
Deger Sikhk Yazde Gegerli Yiizde _T.Yiizde

Hig gostermem 1 23 319 319 31.6
Cok az gosteririm 2 22 30.6 30.6 62.5
Arasira gosteririm 3 13 18.1 18.1 80.6
Cok kere gosteririm 4 12 16.6 16.6 972
Her zaman gésteririm 5 2 2.8 2.8 100.0
Cevapsiz 0 0.0

Toplam 72 100.0 100.0

Puan Ortalamas: : 2.27

Ankete katilanlarin en sik gosterdikleri tepki saglik problemlerinin yagsanmasi
olmustur. Puan ortalamasi 2.27 olarak bulgulanmigtir. Hi¢ gostermedigini
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belirtenlerin oram %31.9, her zaman gosterdiklerini belirtenlerin orant %2.8 dir.
Cok kere ve her zaman saglik problemleri yasadiklarini belirtenlerin % 50’si bayan,
%?50’si erkek ¢alisanlardan olugmaktadir. Bu kiitlenin % 57.2 si 3140 yag grubunda.
%21.5°1 41-50 yay grubunda bulunmaktadir. Evli ¢aliganlarin oram %71, bekar
¢alisanlarin oram %?29°u bekar ¢aliganlardan olusmaktadir. Bayan ¢aliganlarin stres
durumunda daha fazla saglik problemi yasadiklari bulunmustur. Bayan ¢aliganlarn
puan ortalamas: 2.4iken erkek c¢aliganlarin 2.1 olarak bulgulanmigtir. Birinci ve
tiginci kademedeki bir yoneticiye bagli olarak caliganlanin diger kademedeki
¢ahsaniardan daha fazla saglik problemi yasadiklan anlagilmigtir. Bu iki kademedeki
cahganlarnin puan ortalamalan 2.5 olmugtur. Mali idari nitelikli gorevier yapan
calisanlar, teknik ve destek niteliginde gorev yapanlara gore daha az saghk
problemleri yagamaktadirlar.
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4. FAKTOR ANALIZi

Faktor analizinin amact bir ¢ok degisken arasindaki koveryans iligkilerini
faktor olarak isimlendiren rasgele gozlenemeyen miktarsal bityiikliikler cinsinden
tanimlamaktir.

Faktor, gozlenen degiskenlerin bir lineer bilesenidir. Faktér analizinde
koveryans matrisinden hareket ederek bilgi kaybi olmadan daha az sayida faktor
adin1 verdigimiz yeni de@iskenlere ulagmaya galigthir. Esasinda faktorler yapaydir,
ancak bunlarin sistemin temelinde oldugu kabul edilir.

Faktdr analizinin en temel varsayimi, gozlenebilir degiskenlerin,
gozlenemeyen ancak tahmin edilebilen degiskenlerin lineer bir fonksiyonu
oldugudur. Bu bilgiler is;iginda faktér analizi yaparken ozdegerler ve faktor
agiklama oranlan tablosu incelenmis ve faktor sayis1 belirlenmigtir. Bu belirlemeyi
yaparken 6zdegeri 1 (bir) ve birin tizerinde olan faktorler kural geregi incelemeye
tabi tutulacaktir.

Tablo 4.8. de goriildigi tzere 6zdegeri 1(bir) ve birin tistiinde olan 24 fakt6r
belirlenmistir. Bu 24 faktér konunun % 85,6 sim agiklama giiciine sahiptir. Ancak
bu sayida faktorle ¢aligmanin zorlufu g6z oniine alinarak faktor agiklama giicii

3.6’nin (izerinde olan 8 fakt6r alinmustir.

Tablo 4.9.’den hareketle bu 8 faktére denk gelen degiskenlerin neler oldugu
bulunur. Faktor yilkleri matrisinde her siitiin faktorii, her satir da bir degigkeni
gostermektedir. Her deZisken i¢in mutlak degerce en yiiksek degeri aldif faktor
belirlenir ve degisken o faktore dahil edilir. En yiiksek degerin alinmasi, iligkinin
derecesini belirttigi icindir. Mutlak deger olarak incelenmesinin sebebi iligkinin

yoniinden ¢ok siddetinin 6nemli olmasidir.
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F1 F2 F3 F4 F5 Fe F7 F8

FOl1 FO3 F09 S07 S12 F06 F08 F26
FO2 FO5 F22 S09 S19 S16 F28 KO1
F04 F17 F23 S13 S20 S18 S02 K06
FO7 F20 F24 S17 T0S TOol1  S08 SOl
Fi10 F25 F27 S22 T0O9  S06
F11 K02 K03 S23 T03
F12 S05 KOS5 S24

F13 S11 S04 ToO7

F14 S14 SIS

FI5 821 Ti2

Fl6 TO06

F18 TI3

F19

F21

K04

S03

510

T02

T04

TO8

T10

T11

Tablo 4.7. Degiskenlerin Faktorlere Dagilim

1. FAKTOR (F1) : Egitim Durumu, Ofke ve Sinirliligi Disa Varma ile
Isyeri Fiziki Stres Kaynaklan Faktori

Isyerinde yo6netim anlayigindan kaynaklanan stres, fiziki sartlardan
kaynaklanan stres, streslere kars: deneklerin sinirlilik ve 6fkeyi diga vurma, isten
bikkinliklar1 ve sik sik hata yapmalan ile egitim diizeyi grubu degiskenleri bu faktor
iginde yeralmaktadir. Tiim faktorler iginde bu faktoriin agiklama oram %10.8°dir.

2. FAKTOR (F2): is Yiikii Zaman Darhfindan Kaynaklanan Stres ile
Yas Gruplan Faktori

Is yiikii ve zaman darhi ile kisinin algiima ve yorumundan kaynaklanan stres
faktorleri ve bu streslere karsi yapic1 eylemde bulunma , ise kendini daha ¢ok verme,
amag ve beklentileri degistirme ve saglik problemleri yagamak gibi kapal tepkiler ile
yag grubu bu faktor igindedir. Bu faktoriin agiklama orani % 8’dir.
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3. FAKTOR ( F3 ) : Yonetim Kademesi ve Catiyma Kaynakh Stres )
Faktori

Rol ¢atigmas, astlarla ve istlerle catigma ile aile ve sosyal hayata yeterince
zaman ayiramamktan kaynaklanan stres, uzun donemde diizelece§i ve stres
kaynagim tepkiyi en kiigiik olacak sekilde yorumlama, kabuguna gekilme tepkisi ile
medeni hal ile yonetim kademesi deZigkenleri bu faktér icinde yer almaktadir. Bu

faktoriin genel icinde agiklama oran1 % 6.1°dir.

4. FAKTOR (F4) : Az Gosterilen Tepkiler ve Kigisel Zihinsel
Basacikma Teknikleri Faktori
Bu faktor igerisine; olanlan unutmaya g¢alisma, gevsemeyi 6frenmek, uyku
uyumak, olacaklara hazirlikli olmak, moral yoni giiclendirmek gibi basa ¢ikma
metodlan ile sik sik izin alma tavn gibi de@iskenler yer almaktadir. Faktoriin
agiklama oran1 % 6.0°dur.

5. FAKTOR ( F5) : Kinci ve Kaba Verilen Stres Tepkileri ile Isle ilgili
Diizenlemeler Yapma FaktOrii
Isi yeniden dizayn etme, amag, beklenti, ve makul olmayan inanglari
degistirme gibi yeniden diizenleme teknikleri ile strese agint kiric1 ve kaba olmak
seklinde verilen tepki bu faktor i¢inde yer almaktadir. Bu faktoriin genel iginde
agiklama giicii % 4.8dir.

6. FAKTOR ( F6 ) : En Diisiik Gsterilen Tepkiler ve En Az Stres
Yaratan Faktorler
Gorevden alinma ile olusan stres, yiiz yiize gelmekten kaginmamak, birini
suglamak gibi yansitic: teknikler ile kendini tam olarak ige verememek tepkisi bu

—~ Sl Al Llsnattiea aaslrlamen aitadt 04 A V'Hir
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7. FAKTOR (F7): Dii;ﬁk Duygusal Stres Kaynaklan ve Az
Kullamlan Basacikma Teknikleri Faktorii

Kendine giiven azhif, dier calisanlanin yanhs davraniglan ve hoglaniimadig
hissinden kaynaklanan stres ile fiziksel egzersiz, sigara ve puro i¢mek ve enerjinin
bityiikk oranda kendini kontrole harcanarak stresle bagetme teknigi bu faktor iginde
yer almaktadir. Bu faktériin agiklama oram % 4.2°dir.

8. FAKTOR (F8): Yas Gruplan ile Asin Sorumluluk Kaynakh Stres
Faktorii

Cinsiyet grubu, yapilan igin nitelii , agint mali ve teknik sorumluluk kaynakli
stres, yiz yiize gelmekten kacinmak ve evde veya disarda icki i¢mek teknikleri,
igbirlii yapmaktan kaginmak tepkisi bu faktor iginde yer almaktadir. Faktoriin
aciklama giicti % 3.9°dur.
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Tablo.4.11. Faktor Matrisi

Degisken Ortak Deger  Faktér Ozdeger Faktor AgiklamaToplam Agiklama

Oram Oran
FOl 1.00000 1 7.68723 10.8 10.8
FO2 1.00000 2 5.64623 8.0 18.8
FO3 1.00000 3 4.35226 6.1 249
F04 1.00000 4 4.25357 6.0 30.9
F05 1.00000 5 3.38728 4.8 35.7
F06 1.00000 6 3.08470 43 40.0
FO7 1.00000 7 3.00298 42 442
FO8 1.00000 8 2.779753 3.9 48.2
F09 1.00000 9 2.54361 3.6 51.7
F10 1.00000 10 2.36290 3.3 55.1
F11 1.00000 11 2.30331 3.2 58.3
F12 1.00000 12 2.00592 2.8 61.1
F13 1.00000 13 1.95591 2.8 63.9
F14 1.00000 14 1.86181 2.6 66.5
F15 1.00000 135 1.73821 24 69.0
Fl16 1.00000 16 1.61888 2.3 71.2
F17 1.00000 17 1.54987 2.2 73.4
F18 1.00000 18 1.44775 2.0 75.5
F19 1.00000 19 1.37352 1.9 77.4
F20 1.00000 20 1.28497 1.8 79.2
F21 1.00000 21 1.22609 1.7 80.9
F22 1.00000 22 1.12781 1.6 82.5
F23 1.00000 23 1.09849 1.5 84.1
F24 1.00000 24 1.05466 1.5 85.6
F25 1.00000 235 99397 1.4 87.0
F26 1.00000 26 .88252 1.2 88.2
F27 - 1.00000 27 .81098 1.1 89.3
F28 1.00000 28 77563 1.1 89.4
K01 1.00000 29 .63928 9 90.3
K02 1.00000 30 .59539 8 91.2
K03 1.00000 31 .56680 .8 92.0
K04 1.00000 32 52928 7 93.7
K06 1.00000 33 49447 7 94.4
KOs 1.00000 34 42284 .6 95.0
SO1 1.00000 33 39335 6 - 95.6
S02 1.00000 36 37884 5 96.1
S03 1.00000 37 .34260 5 96.6
S04 1.00000 38 32797 5 97.0
S03 1.00000 39 28551 4 97.4
S06 1.00000 40 26211 4 97.8
S07 1.00000 41 22367 3 98.1
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Degisken Ortak Deger Faktor Oz deger Faktor Agiklama Toplam Ac;lklamat-z

Orani Oran ET

S08 1.00000 42 21368 3 98.4 R PR
S09 1.00000 43 .18390 3 98.7
S10 1.00000 44 .16973 2 98.9
S11 1.00000 45 12531 2 99.1
S12 1.00000 46 11269 2 99.3
S13 1.00000 47 .10449 1 99.4
S14 1.00000 48 .08776 .1 99.5
St3 1.00000 49 06765 A 99.6
S16 1.00000 50 .05540 1 99.7
S17 1.00000 51 .05056 1 99.8
S18 1.00000 52 03263 0 ) 99.9
S19 1.00000 53 .02496 0 99.9
S20 1.00000 54 01797 0 100.0
S21 1.00000 55 .00000 .0 100.0
S22 1.00000 56 .00000 .0 100.0
S23 1.00000 57 .00000 .0 100.0
S24 1.00000 58 .00000 0 100.0
TO1 1.00000 59 .00000 .0 100.0
T02 1.00000 60 .00000 .0 100.0
TO3 1.00000 61 .00000 .0 100.0
T04 1.00000 62 .00000 .0 100.0
TOS 1.00000 63 .00000 .0 100.0
TO6 1.00000 64 .00000 .0 100.0
T07 1.00000 65 .00000 .0 100.0
TO8 1.00000 67 .00000 0 100.0
T09 1.00000 68 .00000 .0 100.0
T10 1.00000 69 .00000 0 100.0
T11 1.00000 70 .00000 .0 100.0
T2 .- 1.00000 71 .00000 .0 100.0
T13 1.00000 72 .00000 0 100.0

Faktor Matrisi devam..



Tablo.4.12. Faktor Yiikleri Matrisi
Faktor 2

FO1
F02
FO3
Fo4
F05
F06
F07
F08
F09
F10
Fi1l
F12
F13
Fi4
F15
F16
F17
F18
F19
F20
v F21
F22
- F23
F24
. F25
F26
F27
F28
- Kol
K02
K03
K04
K06
K05
So1
S02
S03
S04
S05
S06
S07
S08
S09
S10
S11
S12

Faktor 1
,57537
,52928
,24604
,50941
,25849
,16247
.52008
30335
,26961
,42958
,39657
.63706
,41238
,42783
,45948
,35751
,33818
,52356
,55464
23033
58031
,34403
28072
41561
28478
,24519
33654
,20490
,19764
-,27456
-,11216
-.29520
,08193
,09964
17411
29347
,42461
,04813

. ';094 1 8

-,02921
17894
,08406
06115
41017
,15943
,13106

-,00278
-,57640
-,10370
,31687
24285
-,07239
36220
,07239
,38683
-,26647
,11985
-,33974
-,19706
01866
-,03275
04737,
,55006
16578
-,06842
,30830
-,23376
-,09245
-,04909
26581
-, 43474
-,09702
24281
29740
-,21006
32973
24517
-27569
,18377
-,12280
38876
-,06703
-,32738
05644
,49460
,19804
-29169
-,04140
- 11214
- 18175
-,56802
-,46485

Faktor 3
-,03808
-,17902
,19405
-,21059
,20233
-,16022
-,23342
,17750
,42968
,09907
-,16150
-,16470
-,10230
,10038
21423
,34207
,16213
,15952
-,06037
-,03017
-,17998
,45559
,43656
,48850
,20243
,26049
,50285
,30186
-11911
,22177
,32259
,18453
-,10726
-,45972
-28418
-,09896
-,20866
,56983
,28271
-,19784
03122
-.16374
-,11472
-,20842
,00444
-,01994

Faktor 4
-,02232
,00944
-, 10284
~,12139
-,26053
,10897
,00296
,23050
,08202
,27953
,26123
,10015

- ,22365
-,08941
-,11863
-,04923
,03808
,21599

-,16361

-,10117
,18930

-,08076

-,21228

-,05329

-,16746

-,28978

-,18800

-,25947

,03667

-,10119

-,04469

-,12305

,31056

,00312

,24994

,02700

-,26524

,20230

41893

,01358

,39696

-,11398

,57104

,32701
,00799

,01997

Faktor 5
,29416
-,14443
-,31838
,09476
-,14948
-,38432
-,22891
-,37501
-,25283
-11109
-,11273
-,13395
,07560
-,03554
-,05055
-,10497
-,08768
-,08565
,08827
-, 15983
-,24814
,36452
-,19139
-27122
-,39459
-,13953
-,14659
-,22327
-,17589
,29462
-,11889
,23954
-,16696
-,16337
,03160
,14523
,19960
,38010
-,01995
,17210
-,18128
,19020
,13828
,11350
,17834
,17604

155

Faktér 6
,07640
-.13906
-,20381
,31425
30151
42049
.22899
16246
-.28398
-.24869
.29263
-.12596
.08392
31905
-.02950
.11160
-,31390
01313
17417
-.00697
-.02228

~aaa

-.33303
-.08346
-.03235
-.30839
23366
-.16161
,16336
-12755
-.02913
00188
.09822
- 24847
.18661
,03280
-.11480
,16382
21266
U417
,06491
,01709
-.05485
,01720
-,33180
,12605
,49164



Faktor Yiikleri Matrisi.

Fakwor!  Fakwr2  Fakword  Fakword  Fakwors  Fakior6

S13 ,15402 -,23616 , 15467 ,53107 ,20178 -,14395 o
S14  ,17609 -,57207 , 18513 ,10297 ,18519 -,02083. .., %"
S15  -,04982 -,26812 ,40423 ,34120 ,04334 ,35364
St6  ,02769 -,10535 ,26450 -,22665 -21162 ,46085
S17  -,10470 ,00743 ,39168 47267 13115 ,17878
S18 .24976 ,29249 ,27675 ,13824 ,21897 -,42930
S19  ,33248 -,08772 31871 ,07316 ,48394 ,08697
S20 ,07897 24290 ,06627 ,55035 ,45280 -,06801
S21  ,14672 -,41951 -,01215 ,58382 -,10110 -,00974
S22 22674 -,06390 -,356354 ,47265 -,19555 ,09207
S25 -,05120 -,09659 ,21017 ,20838 -,05183 ,07287
S24  ,11354 -,09904 ,12660 -,15141 - -,08619 ,15210
TO1  ,34249 ,34584 -,26831 ,04223 ,15721 -,38303
T02 ,61389 -,00872 -, 16687 ,00965 ,24907 -,19776
TO3 ,28630 ,39729 -,37174 -,18992 ,16182 ,08409
T04 ,41972 34736 -,02763 ,26957 -,19012 ,11233
TO5 ,24069 ,00776 ,11703 -,30908 ,44767 ,33012
T06 ,30751 ,39291 ,26474 -,16745 ,07608 ,28761
TO7 ,30402 ,11968 -,00837 ,30908 ,06658 ,14762

- TO8  ,42401 -,13505 -,09010 -,16745 ,39156 -,08438
T09 ,20958 -,16964 , 11162 ,30989 ,35666 ,15046
T10 ,51988 ,19339 -,07927 -,31544 ,09570 -,07441
Til ,56582 , 31058 -,13164 -,33582 ,19473 -,12841
T12 23817 ,55221 -,45298 ,18350 ,10868 ,21077
Ti3 ,18900 ,48169 ,04830 ,18598 ,22734 -,04040

Fakt6r7 Faktor 8 Fakt6r7 Faktor 8

FO1  -,24643 ,17140 Fi18 ,21620 -,18116
F02 -20687 ,03858 F19 ,40278 ,04429
FO3  -,06433 ,34097 F20 ,19792 ,11719
FO04  ,04003 ,01356 F21  -,13449 -,10031
FO5 22471 -,20519 F22 ,16240 ,02542
F06 -20370 -,04104 F23  ,06595 , 18531
FO7 ,03170 -,09721 F24 ,16919 , 18176
FO8 -,42425 , 14114 F25 -,13019 ,38409
F09 -,06032 -,19821 F26 ,05157 ,45762
FI10 ,13234 -,18496 F27 -,13751 ,27768
Fil1 ,19534 -,09954 F28 ,40167 ,03566
F12 -, 11159 01722 K01 ,23444 -,30071
Fi13 -,35911 -,07694 K02 ,21663 ,21865
Fl4 37939 -,18042 K03 ,03237 ,25495
F15 -,17582 -,04573 K04 -17771 -,02975
F16 ,00008 -,17502 K06 ,27917 -,36873

F17 ,09211 -, 14550 K05 ,20493 ,05739



501
502
S03
S04
S05
S06
S07
S08
S09
S10
S11
S12
S13
Si4
S15
S16
S17
S18
S19

Faktor Yiikleri Matrisi.

Faktor7

-, 16664
40332
-,00943
-21526
-,07340
,14819
,05913
,42939
,05233
.17498
-,10618
05481
-.06432
, 26641
-,04950
,06779
,00026
-,07701
L08750

[Faktor 8

,40604
-,06883
-,00834
,11959
42153
,33025
33317
,39347
,16760
25333
,04541
,10722
.19831
-,02975
-,01271
,04374
-,11321
-,12023
-,24199

S20
521
S22
S23
S24
TO1
T02
TO3
T04
TOS
T06
TO7
TO8
T09
T10
T11
T12
T13

Faktor7

-,23487
,22174
-,14761
-,26529
-,32063
,05800
-,12725
,01818
,10010
,14384
, 10124
,18673
13655
42532
,33970
,29534
,02905
,25159

Faktor 8

,04270
17179
13712
,23200
,19894
,17084
,09545
,40165
,16260
,11447
,10749
,15322
,10176
,13203
,07600
,19345
,09071
,10231

157
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5. KIMELEME ANALIZi

Kiimeleme analizi, gruplasmamis veriler arasindaki benzerliklerden hareketle
siniflama yapmak ve bu yolla verilerin, kulamlabilecekleri gekilde o6zetlerinin

goriilmesi imkanini vermektedir.

Kiimeleme analizinden elde edilecek sonuglarin gelecege dair bir yorum
sajlama giicii yoktur. Cinkii bu tiir bir analiz statik bir bulgudur. Kiime sayisi daha
onceden belli degildir. Belirlenen kiime sayisma baghh olarak vakaalar
gruplandinlmaktadir - kiimeleme-. Analiz asamasinda bu kiimeler kendi i¢lerinde
anlamlandiriimaya ¢aligilarak en saglikli olan sayi elde edilerek yorumlanir.

Kiimeleme analizi kullamilacak duruma uygun olarak asafidaki amagclan
gerceklestirmek yoluyla analizlerde kullamlir.

1. Gergek tiplerin belirlenmesi

2. Uygun model olugturmada kolaylik saglayarak
3. Gruplar i¢in 6n tahminde bulunmada

4. Hipotezlerin testinde

5. Veri yapisinin netlegtirilmesinde

6. Ver indirgemede

7. Aykint degerlerin bulunmasinda

Ankete katilanlar arasinda 4’lii bir kimelemeye gidilerek numaralandirilan
kagitlann dagilim soyle gerceklesmigtir.
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1.KOME | 2. KUME]| 3. KUME}4. KUME
1 28 63

6 2 29 64| 1° >

8 11 7
3 31 66

2 12 26
4 32 68

55 27 34
9 33 70

56 40 37
13 35 72

57 S3 39
14 36 30

60 50 42
15 38

62 65 43
16 41 e po
17 44 i
18 48 .
19 47 o
20 48 o
21 49 o
23 52 I
24 58
25 59

Ankete katilanlarin siniflandirilmasinda toplam dagilimi;

Kiime Adi Vakaasayisi Oran

1.KUME................. 8 % 11
2. KUME............... 41.............. % 57
3. KOME ............. 9. % 12
4. KUME ... 14............ % 20

Tablo 4.10 Kiimeler Tablosu

1. KUME :Kararlara Katilamayan Bayanlar ve En Yiiksek Stresi Yasayanlar

Kiimesi

Aragtirma evreninin % 11°’lik kismi bu kiime i¢inde yeralmaktadir. Bayan
caliganlann agirhikta oldugu bir kiimedir. Yiksek okul mezunlarinin % 50’si bu
kimededir. Bu kiime diger ¢ kiimeye oranla stres diizeyi en yiiksek olan kiimedir.
Bu kiimenin ve aragtirma evrenin igersinde kararlara katilamamanin yarati1 stres
seviyesinin en yilkksek oldugu kiimedir. Bu kiimede bulunanlarin monoton islerden
de diger faktorlere gore daha fazla stres almaktadirlar. Bu iki faktér bu kiimede
bulunanlar igin % 70 oraninda bir siklikla stres yaratmaktadir.
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Bu kiimede yeralan ¢alisanlarin stresi diga yansittiklart gorilmiistir. Stresli
ortamda sinir ve Ofkeyi difer kiimede bulunanlara oranla daha sik digart
vurmaktadirlar. Béyle bir durum karsisinda elinden gelenin en iyisini yaptifina
inanmaktadirlar. Stresle bagetmek igin sik olarak fiziksel egzersiz yapanlar ve
sorunlan bagka insanlarla paylasanlarin kiimesi.

Stres altinda iken verilen tepkilerin tekrarlanma sikhi@1 ortalamanin altindadir.
En yogun verdikleri tepki kendilerini ige verememek, is yapma isteginin kalmamas:.
Bu kiimede bulunanlarn ankette belirlenen tavir ve tepkileri digerlerine oranla daha
az gosterdikleri anlagiimaktadir.

2. KUME : Ortalama Degerler Kiimesi

Ust kademede ( 1. kademede ) bulunan yéneticilerin % 78’i bu kiimede
yeralmaktadir. Yine 2. kademede yer alan yoneticilerin de % 59° u bu kiimede yer
almaktadir. Ikinci kiime aragtirma evreninin % 56’k kismini icermektedir. Genel
egilimlerin gorildagu ortalama degerler kimesi olarak isimlendirebiliriz. Sirkette
cahgan fakilte mezunlarinin % 64’ii bu kiimede yer almaktadir. Bu kiimeninin
yaridan fazlas: fakilte mezunlandir. Yiksek lisans yapanlann % 50’si, Doktora
yapanlarin % 60’1 ve bekarlarm % 79’luk kismi bu kiimede yer almaktadir.
Ankette belirtilen faktorlerin stres yaratma giddeti igletme ortalamas: ile hemen
hemen aym degerdedir. Bu kiimede en yiiksek siddette stres kaynag olarak, maag ve
6demelerin azhifn gosterilmektedir. Bu kiimeye katilanlarn % 58 siklikta bu
faktorun kendilerinde stres yarattiim belirtmislerdir.

Bu kiimede bulunan ¢alisanlarin stresle basetmek i¢in kullandiklan teknikler
daha ¢ok stresin emilmesine yonelik kisisel tekniklerdir. En sik olarak kullanilan
teknikler, yapici eylemde bulunmak, ama¢ ve beklentileri agiklifa kavugturmak,
onceden olusan makul olmayan inanglarin degigtirilmesi stratejileridir. Stres altinda
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iken bu grupta bulunanlarin en disgik tepkiyi verdikleri ve daha az kinci ve kaba
davraniglarda bulunduklan goriiimektedir. Stres yaratan durumda enerjilerini biiyiik
oranda kendilerini kontrole harcamaktadirlar. Stres aninda i yapma istekleri
kalmamaktadir. Fakat bu tepkiler diger gruplara oranla daha az yogunlukta
gosterilmektedir.

3. KUME : Erkek Agirhkh Orta Kademe Ydneticiler Kiimesi

Evli olanlarin ve 41-50 yas aralifinda olanlarin yogunlukta oldugu bir
kumedir. Sirket biinyesinde yapilan igler nitelik olarak tglii bir tasnife ayriimistir bu
kiimede bu tg¢ nitelik esit oranda bulunmaktadir. Aragtirma evrenin % 13’4 bu
kiimede toplanmaktadir. Bu kiime stresi en diisik yasayaniarin bulundugu kiimedir.
Ugiincii kiime 3. ve 4. kademede bulunan bir yoneticiye bagh olarak calisanlarin
olusturdugu bir gruptur. Her iki kademede bulunanlarin bu kiime igindeki oram1 %
78°dir. Kiime % 90 oraninda erkekierden olugmaktadir. Bu kiimede bulunaniar en
¢ok, is yikii ve zaman darlig1 ile maas ve odemelerin azhd faktorlerinden
kaynaklanan stres yasadiklan goriilmektedir. Diger kiimelere oranla bu faktér bu
kimede daha yogun siddetli bir stres kaynafidir. Bunlar, birinin adami gozi ile
bakilmak, gelisme ve terfi imkanlarinin azhgidir.

Ugtincii kiimede yer alan calisanlar, stres ortammnda kendi kabuklarina
cekiliyorlar, olumsuzluklarin yasanacadi kigi ve durumlarla yiizyiize gelmekten

kagimyorlar.

4. KOME :Teknik Nitelikli Gorev Yapanlar Kiimesi

Bu kiimede yeralanlar orta giddetli stres yasamaktadirlar. Evlilerin ¢ofunlukta
oldugu bu grupta, grubun % 72’lik kism1  evli ¢alisanlardan olusmaktadir. Kiime
sirket ortalamasinin ustiinde stres yagamaktadir. Stresle bagetme stratejisi olarak
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daha ¢ok kisisel ve biligsel teknikleri kullanmaktadirlar. Grup teknik nitelikli gérev
yapanlarin agirhkhi oldufu bir yapidadir. En ¢ok kullanilan teknikler, moral ve

manevi yoniin gii¢lendirilmesi ve elinden gelenin en iyisini yaptifina inanmasidir.

Sinir ve 6fkeyi diga vurma, kirici ve kaba olmak gibi stresi dis gevreye yayan
tepkileri ¢ok digiik olarak gostermektedirler.
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6. SONUC VE DEGERLENDIRME

Isletme genelinde en yiksek deferde stres kaynagn olarak “Is yiikinin
fazlah@ ve zaman darhi@” goriilmustir. Genel puan ortalamasi 3.25 olarak
gerceklesmistir. Yapilan igin gere§i olarak bir projenin teslim edilmesi
zamanindan onceki sireler son derece rahatsiz edici zamanlardir. Ingaat
sektoriiniin  6zelliklerinden biriside bir projeye ait ¢aligmalarin belli bir siire
icerisinde bitirilmesi ve yetigtirilmesi zorunlulugudur. Yine bu aragtirma
sonucunda 4.nci yiksek stres kaynag: olarak “Uzun ve yorucu galigma™ tesbit
edilmistir. Bu faktoriin ortalama degeri 2.87 olarak bulunmugtur. Bu faktoriin
kendilerinde daima stres yarattifi belirtenlerin %62’si teknik nitelikli

¢alisanlardan olugmaktadir.

Daha once bahsedildigi gibi is yikii ve zaman baskisi teknik boliim iizerinde
daha fazla stres kaynai olmaktadir. Buna benzer bir ¢aligmanin neticesi olarak,
Capital dergisi Temmuz 1998 sayisinda yayinlanan Ray & Berndtson sirketinin
135’1 Turk olmak tzere toplam 1800 ist diizey yonetici arasinda yaptifi bir
aragtirmada yoneticileri strese iten nedenler arasinda ilk srrada % 42,8 oranla
zaman baskisiin oldugu goriilmektedir.

Maas ve odemelerin azhi ikinci sirada belirtilen stres kaynafidir. Bu
faktoriin aldify ortalama puan 3.23 diir. Bu sonuca bakilarak aragtirma yapilan
isletmede tcretlerin yorumlanmasi hata olur. Elde edilen ortalama puan, 3.5 olan
kritik degerin altindadir. Ucret ¢alisanlar agisindan ilk sirada yer alan motivasyon
unsurudur. Ucretle ilgili benzer bir ¢alisma olan Giilten Incir’in “Cahliganlarin
Orgutsel gereksinmeleri ve Is Doyumu” uzerine (MPM Yayin No:401)
aragtirmasinda “Yeterli ve adil iicret sisteminin varlifi ile gereksinimi” ilk siray:
almistir.
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Isletme genelinde elde edilen tginct bilyilk deger “Aileye ve sosyal hayata
yeterli zaman ayrilamamasi1” olmugtur. Ortalama puami 2.98 olan bu faktor i¢in
teknik nitelikli ¢alisanlarda ortalama puan 3.5 dir. Bu deger yiiksek seviyede bir
stres kaynag1 olarak yorumlanir. Bu faktériin yiiksek degerde stres kaynag olarak
elde edilmesi iy yiikii ve zaman darhi ile dogrudan ilgilidir.

En digiik degere “Kendine olan giiven azhifi” faktoriinde rastlanmigtir. Bu
faktoriin ortalama puam 1.35 gibi diisik seviyededir. Ankete katilanlarin yaklagik
%76’s1 bu faktoriin kendilerinde asla stres yaratmadigini belirtmiglerdir.

En diguk degerde ikinci stres faktori olarak “Gorevden alinma, igten atilma
korkusu” algilanmigtir. Ankete katilanlann % 78.5°1 bu faktoriin asla stres
yaratmadifim belirtmislerdir. Bu oran siralanan faktorler iginde “asla stres
yaratmiyor” cevabi en yiiksek orandir. Daima stres yarattifini belirtenlerin orani
%2.8 dir. Bu faktori kendilerinde daima stres kaynadi olarak gérenlerin %50’si
teknik nitelikli ¢aliganlardir. Yas gruplan itibariyle, bu faktoriin kendilerinde
daima stres yarattifim belirtenlerin % 67°si 31-40 yas grubuna dahildir.

Isletme geneli i¢in elde edilen puan ortalamasi tiim faktorler i¢in 2.29 dir. Bu
deger ilimh bir stresin varhifim gostermektedir. Elde edilen bu deger kritik seviye
olan 3.5 puanin altindadir.

Bu tiir bir isletmede daha yiiksek seviyede stresin varhinin kabul edilmesi
gerekir. Cahisanlar isin yapis1 geregi agiri mali ve teknik sorumluluk yiiklenmistir.
Aragtirma yapilan isletmenin sirketler grubunun merkezi olmasi bu tip
kaynaklardan gelecek stres seviyesini daha da artirmaktadir.
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Anket sonuglarindan elde edilen tgilincii en digiikk defere “Siyasal baski ve
kanigma” faktoriinde ulagilmigtir. Bu faktoriin puan ortalamasi 1.62 olarak
bulunmugtur. Asla stres yaratmadigim belirtenlerin oram1 % 68.1, daima stres
yarattifini belirtenlerin orani  %2.8°dir. Siyasal baski ve kanigmanin birinci
yonetim kademesindeki bir yoneticiye bagli ¢alisanlarda diger kademelere oranla
daha fazla stres yaratt1§1 ve ortalama puanin 2.1 oldugu bulgulanmigtir.

Isletme ortalamasinin iizerinde stres yaratan su faktorlerin dikkate alinmasi
gerekiyor. Bunlar; Uzun ve yorucu ¢aligma, yetki yetersizligi, bilgilere ulasmada
karsilagilan gugcliikler, isle ilgili ve ozel taleplerin dikkate alinmamasi, kararlarin
sik¢a de@ismesi gibi faktorlerdir.

Bu aragtirma sonucunda daha once yapilan aragtirmalardan farkh olarak
bayan calisanlann stres seviyeleri erkek caliganlarin  seviyesinin (zerinde
gerceklesmistir. Erkek caliganlann, Isle ilgili kararlara katilamamak, onerilerin
dikkate alinmamasi, Diger caliganlanin yanliy davranislari, onlar tarafindan
hoslanilmadiiniz hissi, Isle ilgili kurallarin sik¢a de@ismesi, Her asamadaki
yér_lgticilerin atamayla gelmesi, Amirlerle ortaya ¢ikan siirtlisme ve sorunlar gibi
faktorlerden bayanlara oranla daha fazla stres yasadiklan bulunmugtur. Diger
faktorlerin stres yaratma seviyesi bayanlarda daha yiiksektir. Genel olarak cinsiyet
agisindan bir mukayese yapildifinda bayanlarin puan ortalamasi erkeklerin puan

ortalamasinin iizerindedir.

Yapilan igin 6zelligi olarak zaman darli1 ve is yiikii fazlalif bayan ¢aliganlar
iizerinde erkeklere oranla daha fazla stres yaratmaktadir. Uygulanan ankette liste
halinde siralanan faktorler karsisinda ayni zamanda ve mekanda kargilasan
bayanlarin erkeklere oranla daha fazla stres algiladiklan gozlenmistir.
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Baglh olunan yonetim kademesi agisindan en yitksek degere  Birinci
kademede bir yoneticiye bagh olarak gahisanlar sahiptir. En digiik degere Ugtinci
kademede rastlanilmistir. Yonetim kademesi yiikseldikge stresin arttif
gorilmustiir. Yine alt kademede yoneticiye bagh olarak ¢aliganlarin stres seviyesi
de ortalamanin ustiindedir. Arastirma sonucunda orta kademede bir yoneticiye
bagh olarak ¢alisanlarda stres seviyesi ortalamanin altinda bulunmustur.

Ankete katilanlarin stresle bagagikmak igin kullandiklan teknikler iginde en
¢ok kullandiklar1 3.68 ortalama puanla “Elinden gelenin en iyisini yaptifina
inanmak” olmugtur. En az kullanilan teknik ise “Evde veya disarida icki igmek”
olmugtur. Ikinci olarak “Miizik dinlemek, sinema veya tiyatroya gitmek” ortalama
puam 3.18 seklinde olugmustur. Belirtilen tekniklerin tim igletme i¢in ortalama
puam 2.61 olarak gergeklesmistir. Stres seviyesi digik olan orgiitte bununla
bagetmek i¢in harcanan ¢abanin az olmast anlagilabilir bir sonugtur.

Bagetme tekniklerinden puan ortalamasimin istiinde siklikla kullanilanlar; isin
uzun dénemde yoluna girecegine inanmak, Sorunlari unutmak i¢in kendini daha
¢ok ige vermek, Isyerinde olanlari unutmaya ¢alismak, Sorunlar hakkinda yapici
eylemde bulunmak, Stres yaratan durum ve olayla yiizyiize gelmek, Daha kotiisi
olabilirdi diigincesiyle koti olaylara hazirlikli olmak, Manevi yo6nuiniin
giclendirilmesi olmustur. Puan Ortalamasinin altinda deger verilerek belirtilen
teknikler, Fiziksel egzersiz yapmak, sigara veya puro igmek, Konuyla ilgili birini
suglamak, Onceden olugan inanclann degistirilmesi gibi teknikler olmugtur.

Belirtilen stresle bagetme tekniklerinin bayan galiganlar tarafindan daha fazia
sikhikla kullamldifi gorilmigtir. Bayan c¢aliganlanin tiim teknikler i¢in puan
ortalamasi 2.7 iken, erkek ¢aliganlarda bu deger 2.5 seviyesindedir.
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Ugiincii kademede bir yoneticiye bagh olarak ¢alisanlarin diger kademelere
gore daha fazla siklikla stresle bagetmek igin belirtilen teknikleri kullandiklan
gorulmistir. Bu kademedeki ¢ahsanlarin puan ortalamas:1 2.7 dir. En digik
siklikla ikinci kademede bulunan calisanlarin stresle basetmeye c¢aligtiklar
goriilmektedir.

Yapilan gorevin niteligi bakimindan teknik nitelikli ¢alisanlarin diger nitelikte
gérev yapan c¢ahsanlara oranla daha siklikla belirtilen bu teknikleri
kullanmaktadirlar. Teknik nitelikli gérev yapanlarin puan ortalamast 2.8 iken,
mali idari nitelikli gorev yapanlarda bu defer 2.6, en digik siklikla kullanan
destek niteligindeki gorev yapan ¢alisanlarda bu deger 2.4 puandr.

Burada netlegen bir sonug da, stres yasadifina inanan ¢aliganlarin onunia
bagetmek i¢in siralanan teknikleri dier galiganlara gore daha sik kullanmalandir.
Kisacasi stresle miicadeleye stresli durumla kargilagtiktan sonra baglanmaktadir.

Stres durumunda en ¢ok gosterileni tavir “Enerjimi biiyilk oranda kendimi
sakinlegtirmeye, kontrole harcarim” olmugtur. Ikinci olarak “Kendimi ise tam
olarak veremem” tavri alinmamaktadir. Ankette belirtilen tepkilerin ortalama
puani 2.15 olmustur. En az gosterilen tavir “Sikca izin ve rapor alarak isimden
uzaklagirim “ olmugtur. Stres altinda bayan c¢alisanlar belirlenen tepkileri erkek
calisanlara oranla daha fazla gostermektedirler.

Bayan calisanlarin puan ortalamasi 2.2 iken erkek c¢alisanlarin puan
ortalamasi 2.1 dir.

Birinci kademedeki bir yoneticiye bagh olarak galisanlar belirlenen tepkileri
diger kademelerdeki galiganlara oranla daha sik olarak gostermektedirler. Birinci
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kademede puan ortalamasi 2.2, Ikinci kademede bu deger 2.1, Ugincii kademede
2.0, Dorduncii kademede 2.1 olarak bulunmugtur.

Yapilan gorevin niteligi bakimindan teknik nitelikli caliganlarin diger nitelikte
gérev yapan ¢alisaniara oranla belirtilen bu tepkileri daha fazla sikhkla
gosterdikleri gorilmugtir. Teknik nitelikli gérev yapanlarin puan ortalamas: 2.2
iken, mali idari nitelikli gbrev yapanlarda bu deger 2.2, en diisiik siklikla kullanan
destek niteligindeki gorev yapan calisanlarda bu deger 2.1 puandir.

Bu veriler agagidaki tabloda g6sterilmigtir. Tabloda, uygulanan anketin
kategorilerinin en biiytik degerleri koyu yazilmigtir. Bundan amag yaganan stres
seviyesi ile kullamlan tekniklerin sikliklan ve gosterilen tepkilerin yoguniugu
arasinda bir iligkinin var olup olmadiginin test edilmesidir. Tablodan da
anlasilacag: gibi daha fazla stres yasayan simiflarin daha siklikla baz teknikleri
kullandig1 goériilmektedir. Aymi gekilde stresle daha sik bagetmek igin ¢aliganlarin
stres aninda diger guruplara (kadin/erkek, evli/bekar, teknik/idari/destek) oranla
daha yogun tepki verdikleri goriilmuigtiir.

Cinsiyet Bagh Olunan Yénetim Kademesi Isin Niteligi
Faktorler 24 22 24 2.3 2.2 2.3 24 23 22
Teknikler 2.7 25 26 25 27 2.6 28 26 24

Tepkiler 2.2 21 22 2.1 2.0 2.1 22 22 21
Tablo 4.14. Puan Ortalamalaninin Kategorilere Dagilim Tablosu

Daha fazla stres yasayanlarin bunun farkinda olarak kendileri bir takim
bagetme teknikleri kullanmaktadirlar, dogal olarak daha fazla stres yasadiklan igin
belirlenen tepkileri de daha sik gostermektedirler.
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Yas gruplan itibariyle en yiiksek strese 31-40 yas grubunda rastlamhmstlr Bu
yag grubunda bulunanlar tiim faktorlerde ortalama ve ustinde strese maruz
kalmaktadirlar. Sirketin agirlikla erkek olmasi1 nedeniyle bu yag grubunda yer alan13
kiginin 11 tanesi erkektir. Oran olarak %85 erkeklerden olugmaktadir. Bu yas grubu
doneminde erkeklerin ¢ogu, mesleklerinde aile yasantilaninda, sosyal yagantilaninda
neyi Gmit edip neyi gerceklestirdiklerini kargilaghrdiklan bir bunalim donemi
yasarlar. Bu yas grubunda, diger gruplara oranla stresle ilgili daha sik saghk
problemleri yasamaktadir. ikinci olarak 21-30 yas grubunda olanlar daha ¢ok stres
yasamaktadirlar. Bu yas grubunda bulunan gen¢ calisanlar daha biiyiik hayaller ve
hedeflerle mevcut durum arasinda bir gerilim yagarlar. Bu hedeflere varmak i¢in
daha fazla risk alirlar ve kargilagtiklar1 her olumsuzluk strese neden olur.

Evli olarak g¢ahiganlarin bekarlara oranla daha fazla stres yasadiklan
gorulmektedir. Bekar calisanlarin stresli ortamlarda daha fazla ise konsantrasyon
problemleri yasadiklan ve kendilerini ige daha zor verdikleri anlagilmigtir.

Egitim durumlan itibariyle en ¢ok stresi fakiilte mezunlan yasamaktadirlar.
Egitim seviyesi yiikseldikce stres seviyesinin de artif1 gozlenmigtir. Stres diizeyi ile
egitim -arasinda anlamh diizeyde bir iligki oldugu gozlenmektedir. Egitim dizeyi
yikseldik¢e stres diizeyinin de yikseldigi goriilmiigtir. (Karagiiven,1997, s.159).
Fakiilte mezunlan yas olarak 21-30 ve 31-40 gruplarinda bulunmaktadirlar. Benzer
nedenlerden kaynaklanan strese maruz kalmaktadirlar.

Genel olarak igletme igin agint stres bir sorun olarak tespit edilmemigtir.
Burada orgiitsel stresin seviyesinin digitk olmasi bir takim yenilikleri gerektirebilir.
Optimum bir seviyede strese sahip bir orgiitiin digik seviyeli bir orgitten daha
bagarili oldugu bilinmektedir. Teorik kisimda da bahsedildigi gibi dasiik stres algida
zayiflama, dusik enerji, dedikodu, ise ge¢ kalmak ve devamsizhk sorunlan
dogurabilir.
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Caliganlar yapilan 6zelliginden kaynaklanan zaman darhgmdan ve is yiki
fazlahih§indan beslenen stres yagsamaktadirlar. |

Ilk bakista bu sorunun ¢oziimi igin ige yeni elemanlarin alinmasi, sahip
olunan ekipmanin nitelik ve nicelik olarak arttinlmasi, yetki devrine gidilerek ilk
kademedeki yoneticiye bagh c¢alisanlarin is yikii kaynakl streslerinin azaltilmasi

6nerilebilir.

Insaat sektorti sahip oldugu 6zellik itibariyle bu tedbirlerin bir kismim
gecersiz kilmaktadir. Ingaat firmalaninda projeler 6ncesinde, ihale 6ncesi teklif
hazirlama doénemlerinde ve alinan igin belli bir tarihe yetigtiriimesi zorunlulugu
karsisinda ig yiki artmakta ¢aligjma temposu yiikselmektedir. Bu duruma ¢oziim
olarak ige yeni eleman alinmasi Onerilebilir. Fakat sektorde isler bu hizlihik ve
yogunlukla devam etmemektedir. Ingaat igletmeleri stirekli binyelerinde bir ¢ekirdek
kadro bulundururlar. Bu kadro alinan ise bakilmaksizin muhafaza edilir. Istenilen
nitelikteki elemani, agilan projelere ve islere derhal yetistirmek sektoriin genel bir

sorunudur.

Bu sorun i¢in alinabilecek 6nlemler arasinda Insan Kaynaklan boliminiin
siirekli giincellenen bir veri tabanina sahip olmasi, muhtemel iglere nitelik olarak
uygun elemanlardan olusan bir insan kaynag: havuzu olugturmasi, ¢alisanlara birden
fazla goreve uygun beceriler kazandirilmas: diisiiniilmektedir. Yine bu soruna bir
¢oziim olarak daha once birlikte ¢aligan insanlarla iligkilerin sicak tutulmas: orgiitii
taniyan bu kisilere ihtiya¢ aminda ulagiimasi imkanlarinin gézetilmesi gerekir.

Organizasyonda i ve gérev tanimlarinda esnek olunmasi. Olugturulacak bu
tip organizasyon yapisi ile 6nceden tahmin edilemeyen durumlarda is yiikiintin ve
yogunlugunun ¢alisaniarda strese yol agmasi engellenebilir.
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Yaptigimiz bu ¢caligmanin diger sektorlerle ve igletmenin santiye Ofgaﬁizasyqn ,, !\
ile merkezde gergeklestirilen bu ahismanin karsilastirmals olarak degeriendirilmesi ~
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daha etkin sonuglar verecektir.
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EK 1
Uygulamali aragtirmada kullanilan anket agagidadir.
KISISEL BILGILER
Bu bolumdeki sorularda size ait kigisel bilgiler sorulmaktadir. Size uygun gelen

secenefin yanmindaki kutucufun igine carpr koyun. Litfen hig bir soruyu cevapsiz
birakmayn.

1.Cinsiyetiniz :

{J Bayan O Erkek

2. Yasimz :

0 0-20 O 3140 O 51-60
O 21-30 O 41-50 D60+
3. Medeni haliniz :

O Bekar O Evli

4. En son mezun oldugunuz okul :

O Lise . 0O Doktora
0 Yiiksekokul |
O Fakdilte ( Digerleri varsa belirtiniz. )

S. Hangi kademedeki bir yoneticiye bagh olarak ¢aligiyorsunuz :

O Yonetim Kuruluna , Genel Midiire bagh olarak

O Genel Mitdir Yardimcisina veya Yonetime direkt bagh bir yoneticiye bagh olarak
O Miidare bagh olarak

O Muadir Yardimcisi, Sef, Sef Yardimcisina veya bir sorumluya bagh olarak

6. Su anda yaptiginiz gorev nitelik olarak asafidaki segenekierden hangisine uygundur :
0O Teknik bir gorev  ( Miihendislik ve Mimarlik igleri - Yonetsel teknik gorevler dahil )

O Idari nitelikli  ( Mali, yonetsel igler )
01 Destek hizmetleri ( Ik iki tiir iglere destek saglayici - asistanlik, sekreterlik vb. )
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iSYERINDE STRES YARATAN FAKTORLER

Anketimizin bu bolimiinde sizin iginizde yasadifimz stresleri belirtmeniz istenmigtir. Bu
amagla iginizde stres yaratmas: muhtemel faktorler yazildi, karsilarina da bunlann sizde
yarattif1 stresin derecesini 6lgmek {izere bir 6lgek kondu. Sizden her bir faktorii dikkatle
okuyarak onun sizde yarattify stresin derecesini, karsisindaki segeneklerden size uygun
olam gosteren rakama denk gelen kutuyu isaretlemeniz istendi.

Kullarulan Olgek
OO 1- Asla stres yaratmyor ............. (0)
O 2- Seyrek olarak stres yaratiyor...( % 20’yi agmayan )
O 3- Bazen stres yaratiyor............... (%50)
O 4 Sik sik stres yaratiyor............... (% 90’1 agmayan )
O §- Daima stres yaratiyor............... ( %100)

Ornek:
1234858
4- 15 yokanin fazlah@ ve zaman darhy ........... ogoooo

Eger siz bu faktérin kargisindaki 4’ igaretlemigseniz, bu faktoriin sizde “sik sik” stres
yarattifm belirtiyorsunuz demektir.
Her faktér igin bir kutunun isaretlenecegini unutmaymniz.

Isyerinde Stres Yaratan Faktorler

12345
1- Sorumluluklann yerine getirilmesinde yetki yetersizlii............. ooooan
2- Gerek isle ilgili gerekse 6zel taleplerin dikkate almmamas1 OO O 00O
3- Iy yukiiniin fazlalifn ve zamamn darhi...............oooveveeecevcunnneee. oooon
4- fsle ilgili kararlara katilamamak, énerilerin dikkate alinmamasi() O 00 0O O
5-Kendini igin gereklerine gore yetersiz gorme, ...........ccccovvvnneens ooonog
6- Gorevden alinma, isten ¢ikarilma korkusu oooono
7- Igyerinde gelisme ve terfi imkanlanmn az olmasi...................... onoooo
8- Diger galisanlann yanly davramiglan, onlar tarafindan
hoslaniimadifiniz hissi Ooooano
9- Rol ¢atigmasi ( roller ve kigilikler arasinda )............ccecveveraereenennane coooao
10- igyerinde gerekli bilgilere ulasmada karsilagilan giiglakler OO OO O
11- Ise gelip gitme -ulagime.................covvevieceercecreeceeeeceee e ooooo
12- Monoton igler ogoQgogaao
13-Tatil sonu ige dONMTS........c..ccveeeiiiirecicieeeee e e ogoooog
14- Asin disiplin, sik1 denetim ooooo

15- Isle ilgili kurallarin sikga defismesi...............cc.overrerrennrcnrmnnan, ooooo



igyerinde stres faktorleri.. 12345

16- Isyerinde kaynak ve imkanlann dagiiminda

AENGESIZIK ...........covoveeeeereeieecess et eseaeee e ooooo
17- Isyerinde iligkilerde bireylere herhangi birinin adam

g6zii ile 6nyargi1 bakiimasi ogaaag
18- Kendinin ve yapti1 igin Snemsenmemesi...............c....cc.coeunennes oogoaaQ
19- Isyerinde mekan ve donamim yetersizligi opoononQ
20- Her agamadaki yOneticilerin atamayla gelmesi......................... goooao
21- Maag ve 6demelerin azh gooon
22 - Siyasal baski ve karigma..............cc.ccoeeervenineeenrneeeneeriesenenes goooao
23- Amirlerle ortaya ¢ikan siirtiigme ve sorunlar goonon
24- Astlarla ortaya gikan SUrti§me .............c.coceeverrenereecrrenrnenneennae oooono
25- Uzun ve yorucu galigma goooaon
26- Asin mali ve teknik sorumluluk duygusu iginde bulunma......0 Q0 O O 0O
27- Aileye ve sosyal hayata yeterli zamamn verilememesi gboooao
28- Kendine olan givenin azlifii.............ccooceceeemrmincreernnerniveernsenenns cCoooo

latfen ekleyiniz.

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

................................................................................................
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STRESLE BASACIKMAK ICIN KULLANDIGINIZ TEKNIKLER

Bu bolimde sizden yukanda belirtiginiz kaynaklarindan dogan stresle bagagikmak igin
kullandigamz teknikler tespit edilmek istendi. Asafida yazilan tekniklerin kargilarinda yine
bir Slgilendirme vardir. Sizden bu teknikleri okuduktan sonra bunu hangi siklikla
kullancdifiimiz: , uygun olan kutuyu isaretleyerek belirtmeniz istendi.

Kullanilan Olgek
O 1- Hig kullanmiyorum.......................... (0)
0 2- Cok nadir olarak kullamyorum........( % 20’yi agmayan )
0O 3- Arasira kullantlyorum...................... (%50)
0 4 Cogunlukla kullamyorum................ ( % 90’1 agmayan )
0O 5- Her zaman kullantyorum................. (%100)
Stresle Bagetme Stratejileri
1- Hos olmayan durumlann yaganabilecegi kisilerle yiiz 12345
yiize gelmekten kaginma ...............cccouvmueerevneenrerrrenssnnenenns ooooo
2- Fiziksel egzersiz yapmak ooooao
3- Stres durumunda sinirlili§i ve 6fkeyi disa varma ......... " aoooag
4- lsin uzun donemde yoluna girecegine inanmak ooonoo
5- Sorunlan unutmak i¢in kendini daha gok ige vermek .......... ooOoaao
6- Stresle bagedebilmek igin evde veya disanda icki igmek googo
7- Elinden gelenin en iyisini yaptifina inanmak ...................... oooono
8- Sigara ya da puro igme ooooo
9- Giin iginde isyerinde olanlan unutmaya ¢alisma ..................... oOoooo
10- Sorunianni bagkalarina anlatarak paylapiimasim saglamak oo oo
~ 11- Sorun hakkinda yapici eylemde bulunma ...................ccc.ee.... ooooon
12- Isi yeniden dizayn etme oooon
13- Kendi kendine gevsemeyi 68renme..............coceveveenrineenane. ooooo
14- Hayattan beklenti ve amaglan agiklifa kavusturma Oooooo
15- Stres yaratan olaylan ona verilecek tepkiyi en kiigiik
yapacak sekilde yorumlama ...............cccoooviiiei goQooao

16- Stres yaratan olay ve durumla yiizyiize gelme / kagmmamak O0 00 O OO0 O
17- ““Daha kétiisi olabilirdi * diye diiginmek, hazirhkhi olmak . 0 O O 0 O

18- Konuyla ilgili birini suglama oooogon
19- Amag ve beklentileri degistirme...............ccocooveevccinercrnnnnen.. gpoooog
20- Onceden olugan inanglan degistirmek ooooo
21-Mizik dinlemek, sinema veya tiyatroya gitmek....................... oooon
22- Uyku uyuma ooooao
23- Stres yaratan durumu daginmeme............cccoceeerrevevcrererrenennens goooo
24- Manevi yoniin gliglendirilmesi ooogon

2 et e e eeeeaa—————etaetaeerasataaeaaasaaatbaantaataaaeiaaatmneeaneaanrares ooogoo
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STRES DURUMUNA KARSI ALINAN TAVIR

Bu bolimde stres durumunda iginize kars: olan tavir ve davramiglanmz tespit edilmek
istendi. Stres durumunda, maddeler halinde verilen tepkileri ve tavirlan ne derece
gosterdiginizi kullamlan 6lgek yardimiyla belirtmeniz istendi.

Kullamilan Olgek

O 1- Hig gostermem.................. (0)

O 2- Cok az gosteririm.............. (% 20’yi agmayan)

O 3- Arasira gosteririm............... (% 50)

O 4 Cok kere gbsteririm............ (% 90’1 agmayan)

0 §- Her zaman goésteririm......... (%100)
Stres Durumundaki Tavir

12345

1- Kendimi tam olarak i§e VEremem..................ccovvvereevernsrerernns oooon
2- Is yapma - caligma istegim kalmaz goooo
3- Cahstifam insanlarla igbirligi yapmam.............c.cococvoeueurunnnece. pooOooan
4- Isimde gok sik hata yapanim gooon
5- Insanlara kars1 kirici ve kaba olurum ...........o...o.ooecemveeeenen. ooooo
6- Asin1 alinganlik gésteririm aogaoag
7- Sikea izin ve rapor alarak igimden uzaklaginm ........................ ooooao
8- Isimden aynimak isterim oooono
e ———— T L T T
10- ise gelmek istemem poooo
11-Yaptifim isten ¢abuk bikanm .............cccoveeniicinivcincnen, goooo
12- Kendi kabufuma gekilirim aogooog
13- Saglik problemleri Yasanm .............oooovveeeeeeeererrereeessssssees ooooao

14- oogooao

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