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ONSOZ 
Bu dunyada en cok hosa giden seyler, hos dusuncelerdir. Yasama denilen 
o buyuk sanat da hayat boyunca mumkun oldugu kadar bu dusuncelere 

sahip olmakttr. 
Montaigne 

Insarun calismasi, toplumsal gudulerin yarattigi gereksinimlerin giderilmesi 

icm gerekli, hatta zorunludur.1nsan cahsip urettikce, kendisine guveni 

artar, Y apnklanyla saygmhk kazandikca kendisini gerceklestirme olanagi bulur. 

Cahsan bireyler is yerlerinde bazi ekonomik, toplumsal ve psikolojik 

gereksinirnlerinin karsilanmasiru beklerler.Bu beklentilerinin karsilanmamasi veya 

girisilen cabalann engellenmesi bireylerde kizgmlik, endise, kaygi, uzuntu, gerilim 

gibi nitelendirilen ve daha genel olarak "stres" olarak tanimlanan bir tepkiyi ortaya 

cikarmaktadrr.Is yerindeki stres, kisa ve uzun donemli etkileriyle persenelin sagl1gtru 
ve huzurunu bozan, onu verimsizlestiren bir olgudur.Bu nedenle strese karsi gerekli 
onlemlerin ahnabilmesi icin, oncelikle is hayatmdaki stres kaynaklannm ve 

etkilerin.in bilimsel yollarla ortaya konulmasr gerekir. 

Arasurmanm her asarnasmda degerli oneri ve katkllanyla bilimsel yardirnda 
bulunan ve beni yonlendiren hocam ve tez damsmamm Saym Doc.Dr.Aydin 
Ankay'a tesekkurlerimi sunanm, 

Arasnrmanm yurutnlmesi esnasuida yardimlanm esirgemeyen hocam Saym 
Doc.Dr.Halil Aytekin'e ve hocam toplumbilimci Saym Ali Nesim'e en icten 
dileklerimle tesekkur ederim. 

Arasnrmamn bilgisayar yazilimmda destegini esirgemeyen arkadasim Sevcan 
Ozmenek' e tesekkur borcluyum. 

Egitim yasantimda ve bu gunlere gelmemde gercek paya sahip olan, maddi 

ve manevi desteginin benden esitgemeyen kaymvalidem saym Ruhsar 

Zaimagaoglu'na tesekkurlerirni iletirim. 

Son olarak bu cahsmarun yukunu benden fazla ceken sevgili esim Hasan 

Zaimagaoglu'na tesekkur eder, cahsmarm ona ithafediyorum. 

LEFKOSA 
Haziran, 2003 
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OZET 

Bu arasnrmamn genel amaci egitim yoneticilerinin orgutsel stres kaynaklanru 

ortaya cikarmak ve stresle basacikma yontemlerini saptayip, gerekli durumlarda 

onerilerde bulunmaktir. 

Toplumsal gereksinimlerden bir kisnum karsilamak icin kurulan orgutler, 

amaclanm gerceklestirmek icin cesitli nitelik ve duzeylerde isgorenleri 

cal1$tl.rular.i$gorenler ise ekonmik gelir saglamak belli bir hizmet veya mal uretmek 

toplumsal bir cevreye ait olmak diger insanlarla iletisim kurmak vb. gereksinimlerini 

karsilamak icin cahsma yasanuna girerler. Boylece orgut ile isgoren arasinda 

karsihkh bir alt$veri$ sureci dogar. Bu ahsverisin iki onemli boyutu verim ve 

doyumdur. 

Bireyin 6rgut icinde sahip oldugu kaynaklar, kendisinden beklenenler 

karsismda yetersiz kaldigmda ortaya cikan uyum guclilgi.i bireylerde orgutsel 

kaynakh stresi yaratmaktadir. 

Orgutsel stres birey acisindan bedensel ve ruhsal sorunlara yol acarken, orgut 

acismdan verim dusuklugu, ise devamsizhk, saghk sigortasi odemelerinin artmasi, 

isgoren devri, personel tazminat talepleri, hirsrzhk ve sabotaj gibi sorunlara yol 

acmaktadir. 

Stres yonetimi bakirmndan en etkili basacikma yolu, gerilime sebebiyet veren 

kaynagin zararsiz bir hale gelmesini saglamaktrr.Mesela, kendi evinde televizyonun 

gurultusunden rahatsiz olan bir kisi cihazm dugmesine basrp bu stres verici faktcrden 

kurtulabilir. Fakat, insanlar, kendilerini sikmnya sokan ve rahatsiz eden zararh 

etkenlere karsi, her zaman aym olculerde mudahale etme sansina sahip degildirler. 

Kaldt ki , insanlann onemli bir kisrm kendilerinin kontrol etme imkanlannm 

olmadrgi cevre sartlannda hayatlaruu devam ettirmek zorundadir.Su halde, ortalama 

bir insan, stres kaynaklanmn cok buyuk bir kisrm uzerinde etkili olabilmektedir. 

Ashna bakihrsa, stres kaynaklanmn cogu insan icin bir veri durumundadir. Stresin 



yol a~nw. bir dizi kaygi, cansma, hayal kmkhgi ve sikmnlann ortadan 

kaldinlrnasryla ilgili olarak henuz her derde deva evrensel bir basacikma yolu da 

bulunmanu~r. 

Arasnrma, ulkemizde egitim i$gorenlerinin stres kaynaklarmm neler oldugu 
ve i$g6renlerin bu durumdan nasil etkilend.iklerine iliskin herhangi bir arastirmamn 

yaprlmanus olmasi nedeniyle bu alandaki bir bo$lugu doldurmasuun yamnda, 

orgutsel stres belirtileri, stres kaynaklan, stres-performans iliskileri ve stresle 

basacikma yollan konusunda bilimsel bir basvuru kaynagi olma ozelliginden dolayi 

onem tasrmaktadrr. 

Arasurmada kaynak taramasr kullamlnusnr. 



ABSTRACT 

The general aim of this research is to reveal the source of the stress on 

the educational organization managers and find the ways of the methods and 

give suggestions. 

The organizations which are established to satisfy the social needs in 

order to justify their aims run different quality and level of employers. 

Employers who want to get economical income or give service or produce 

goods or to fulfill their environmental needs enter the working life. So, the 

process of the mutual link between employer and organization is born. This 

relation has two important dimensions; efficiency and satisfaction. 

The sources of the organization which an individual has, whenever 

become insufficient, create difficulty of harmony which makes 

organizational stress. 

Organizational stress creates physical and mental problems, on the 

other hand for the organization it creates decrease of the efficiency, 

absenteeism, , increase of payments for health insurance, transfer of 

employers, personal indemnity demand, burglary, sabotage etc. 

The most effective way to overcome the stress management is to 

make source of the stress harmless. For example; when a person becomes 

uncomfortable from the noise of TV, he can turn off it and get rid of the 

factor of the stress. But human beings don't have the same chance to 

interfere the factors that create distress and discomfort. Newer the less, the 

important proportion of the human beings live in the factors that they can't 



control the environmental conditions. For that reason, an average person is 

effective on the most of the stress sources. Actually, the most of the stress 

sources are data banks for human beings. The problems which are caused by 

the stress such as anxiety, worry, clash and distress couldn't be solved 

universally. 

The research has the importance of being a scientific source for the 

stress-performance relations and the ways to overcome the stress problems 

on the other hand it indicates the stress sources of educational employers 

and it full fills the lack in this area in our country. 

Source scan is used in the research. 
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BOLUMI 

GiRiS 

Egitim yonetimi, toplumun egitim gereksinimini karsilamak 

iizerekurulan egitim orgutunu onceden belirlenen amaclanm gerceklestirmek icin 

etkili isletmek, gelistirmek ve yenilestirmek surecidir (Basaran, 1993:12).0kul 

yonetimi ise, bir bakima, egitim yonetiminin snurh bir alanda 

uygulanmasidir, Egitim yonetimi nasil yonetimin egitime uygulanmasmdan meydana 

geliyorsa, okul yonetimi de egitim yonetiminin okula uygulanmasmdan 

meydana gelmektedir (Bursahoglu, 1994:5). 

l 950'lerden sonra yonetirnde verimlilikle birlikte isgorenlerin isten 

doyum saglamasi da onem kazanmaya baslarmsnr.lsgorene emeginin karsiliguun tam 

olarak verilmeyisinin orgiltti daha cok zarara ugratng; gorulmustur. Bu nedenle emegin 

degerinin tamnmasi ve verilmesi yonetim siyasasmda daha genis olarak yer almaya 

baslarmstirflsasaran, 1989: 17) 

Cagdas yonetim artik nesnelerle ve isgorenlerle ugrasmaktan 90k, isgorenlerin 

yaratici dusunmelerinden yararlanmaya cahsmaktadir. lsgorenlerin yasantilan ve bilgileri, 

orgutlerin en onemli girdileri olarak gorulmektedir (Basaran, 1982: 18). 

lsgorenin ortgutsel davramsi icinde uyum, oldukca onemli bir yer tutmaktadrr. 

Uyum, orgut ortammda, orgilt cahsmalanm saghkh bir bicimde yiiriitebilmesi icin bireylerin 

verirnli bir cahsma duzeniyle isyerindeki mutlulugunun korunmasi icin gerekli iliskiler 

sistemini zorunlu kilar. Birey acismdan uyum, cahsma yasarmnda doyum, huzur ve 
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mutluluk saglar, orgut acismdan ise, verimli bir calismanm temel gereklerinden biridir 

(Mihcioglu, 1985: 53). Genel bir tarum vermek gerekirse uyum, isgorenin orgutsel 

cevresiyle etkilesimi sirasmda yegin bir tepkide bulunmasim gerektirmeyecek herhangi 

bir uyaran degisikligin onraya cikmadigr denge durumu olarak tammlanabilinBasaran, 

1982:215). 

Isgorenin orgute ve ise uyumunda karsilastrgi sorunlar onun saghgim tehlikeye 

dtistuur. Stres de isgorenin uyumunu zorlastiran, uyum sorunlarma eslik eden, isgorenin 

bedensel ve ruhsal saghgiru tehdit eden, verirnini dusuren onemli etkenlerden biridir. Bir 

orgutte stres yaratan etkenler her zarnan vardir ve uyum surekli bir siirectir. Monat ve 

Lazarus, icsel ve dissal taleplerin bireyin uyum kaynaklanru asmasi veya ona kulfet 

olmasi durumunda-stres-tepkisinin ortaya cikngnu belirtmislerdir (Feitler ve Tokar, 1986: 

256). Strese direnme, beden zihinde meydana gelen yipranma ve hirpalanma ancak tam 

bir uyumla onlenebilir. Uyum siirecinden kaynaklanan stres sonucunda bedensel 

hastahk ve duygusal kansikhk sik karsilasilan sorunlardir (Schafer, 1987: 73). 

Stres.orgutlerde gerek yoneticilerin davramsmi, gerekse is goren 
davrarnslanm olumsuz yonde etkilemekte, orgutun verimsiz ve cahsanlann mutsuz 

olmasma neden olmaktadir (Sunay ve Sunay, 1997:67). 

Her orgut yapilan ise, kullandrgi teknolojiye, cevresel kosullara, 
uyelerinin egilim ve deneyimlerine, orgut ici gruplasmalara, catismalara, orgiitim 
yarattigi iklime ve oteki etmenlere gore stres kaynaklan gelistirir. Orgutlerde ortak 

olan nedenlere bagh stres kaynaklannm yanmda, yalruzca o orgute ozgil ya da o isten 

kaynaklanan stresli durumlar da vardir (Ertekin, 1993 :7). 

Son yillarda toplumun cesitli kademelerinde, farkh yas ve cinsiyette pek 90k 

kiside sikhkla gorulen ulser ya da diger mide rahatsizhklan, uykusuzluk, sirt ve adale 

agnlan, cesitli psikiatrik rahatsizhklann temelinde buyuk olcude stres yatmakta ve bu 
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hastahklann artmasmda onemli bir rol oynamaktadir (Charlesworth ve Nathan, 1984:8). 

Genel olarak stres bireyin bir gereksiniminden vazgecm es ine ya 

da bir tepkide bulunmasim zorlayici, bireyin icinden veya dismdan gelen ve cogu 

zaman bireyde gerilime, cokuntuye yol acan bir giictilr (Basaran, 1982: 21 S). 

Orgiitsel stres, orgutle ya da da isle ilgili herhangi bir beklentiye karsi 

bireysel enerjinin harekete gecmesi olarak tammlanmaktadirfQuick ve 

Quick, 1984: 10) 

Bir orgutteki yonetici veya isgoren yash veya gene; butun cahsanlan etkileyen 

stres bireylerin bedensel, zihinsel ve duygusal yapilanna etki eden ve zorlayan bir 

durumdur. Asm oldugunda stres, kisinin cevre ile basa cikabilme yetenegini tehdit eder. 

Stres, yasammda baski hissedenlerin kullandigi bir terimdir. Bu baskilann 

sonucunda cahsanlarda degisik stres belirtileri ortaya cikar ki bunlar cahsanlann 

saghk ve performansiru tamamen ortadan kaldmr(Davis, 1983: 445). 

Asil onemli olan stresin gi.idi.ileyici olan turunu (Eustress) yakalamak, ancak 

zararh ve tahrip edici olan ve genellikle stres terimi ile ozdeslestirilen zararh 

stresten (Disstress) korunma yollanru ogrenerek isteki doyum ve verirnin 

arttmlmasidir. 
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Problem 

Ulkemizde egitim isgorenlerinin bashca stres kaynaklannm, stres 

belirtilerinin, stresin performans i.izerindeki etkilerinin ve stresle basa cikma 

yontemlerinin neler oldugu konusunda yapilrms bir arastirmaya rastlanmamistir. 

Isgoren boyutunun buyuk onem tasidigi egitim orgutlerinde stres yaratan durumlarm 

neler oldugu ve etkileri bu arastirmarun temel problemini olusturmaktadir. 

Amaclar 

Y onetimde stresi tamma ve stresle basedebilme yollarmm ogrenilmesi 

yoneticiyi, etkili ve basanh bir yonetici yapabilirligini ortaya koymak bu 

arasurmanm amacmi olusturmaktadir. 

Arastirmanm Alt Problemleri 

1. Stresin kisilikle ilgili yonleri var midir? 

2. Egitim Yonetirni yasammda stres kaynaklan nelerdir? 

3. Egitim Yonetimi ortammda stres belirtileri etkileri nelerdir? 

4. Stresle basa cikrnada kisisel stratejiler nelerdir? 
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Ara~tJrmanm Onemi 

Cagdas yonetim yaklasimlan, orgutun insan boyutuna buyuk onem 

vermektedir. Egitim orgutlerinde bu durum daha da belirgin olarak onem kazanmaktadir. 

Bu acidan, cahsan bireylerin icinde bulundugu psikolojik durum, onlann islerine ve 

birlikte calisnklan bireylere karsi tutumlan, orgut yonetiminde etkili bir rol oynamakta ve 

genellikle gizli kalmaktadrr. 

Orgiitlerin psikolojik yapilanrun ve sorunlann ortaya cikanlmasr ise ancak 

bilimsel arastirmalarla olanakhdir. 

Ulkemizde egitim orgutlerinde stres kaynaklanrun neler oldugu ve isgorenlerin bu 

durumdan nasil etkilendiklerine iliskin yeterli kapsarn ve sayida arastirmanm yapilmarrus 

olmasi nedeniyle bu alanda yapilacak bir arastirma onemli bir boslugu dolduracaktrr. 

Arasnrmanm bir diger acidan ~1d1g1 onem de, stres kaynaklan, stres belirtileri, 

stres perfonmans iliskisi ve stresle basa cikma yollan konusunda derli toplu bir basvuru 

kaynagi olrna ozelligini tasimasidir. Bu konuda taranan literattir ozet ve belirleyici olarak 

arasnrmada yer verilmistir. 

Smirhhklar 

I. Bu arastirma , 2002- 2003 ogretim yillan arasmda srmrlandmlrmsnr. 

2. Bu tez arastirmamn gene! amac ve alt amaclan ile sirurlandmlrmsnr. 

3. Arastirma, arastirmact tarafmdan ulasilabilen kaynaklar 

simrlandmlrmstir. 
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Tarnmlar 

Stres: Bireyin bir gereksiniminden vazgecmesine ya da bir tepkide 

bulunmasma zorlayici bireyin icinden veya dismdan gelen ve cogu zaman bireyde 

gerileme, cokuntuye yol acan bir ic gii9tiir(Ba~aran, 1982:219). 

Orgiitsel Stres: Orgutle ya da isle ilgili herhangi bir beklentiye karsi 

bireysel enerjinin harekete gecmesidin'Quick ve Quick, 1984: 10). 

Kisilik: insan yapismm , duygusal durumunun , davrams bicimlerinin, 

ilgilerinin, yeteneklerinin ve diger psikolojil ozelliklerinin en karakteristik ve orijinal 

biitiiniidiir(Balta~ ve Balta~,2000:41 ). 

Kisilik Ozellikleri: Kisinin duygusal ve toplumsal davramslanna etki eden 

ve kisilik aynhklanna yol acan surekli niteliklerdir(Onciil,2000:702). 

Egitim Ydnetimi: Egitim yonetimi, egitim orgutlerini saptanan amaclara 

ulastirmak uzere insan ve madde kaynaklanm saglayarak ve etkili bicimde 

kullanarak, belirlenen politikalan ve amlan kararlan 

uygulamakt1r(Taymaz,2000: 18). 

Performans: Isgorenin gosterdigi caba ile elde ettigi urunun, basanrnn 

nesnel olarak olculebilen kesimine deninlsasaran, 1982: 184). 
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Kisilik: insanm bir butunluk icinde sureklilik gosteren davrams ozellikleri ve 

cevresine uyum bicimidinfsasaran, 1982: 153 ). 

Stresor: Strese neden olan olay, durum veya kaynak. 
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BOLUMII 

STRESE n.tsxtx GENEL BiLGiLER 

Stres Kavrann 

Stres terimi uzun suredir 90k yaygm olarak kullamlmakla birlikte tek ve yeterli bir 

tarumi yapilamarrusur. 

Stres kavrarm, Latince'de "Estrica", eski Fransizca'da "Estrece" sozcuklerinden 

gelmektedir. Kavram 17. yuzyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem 

anlamlarmda kullamlmisnr. 18 ve 19. yuzyillarda ise kavramm anlarm degismis ve 

guc, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik 

olarak kullamlrmsnr.Buna bagli olarak da stres nesne ve kisinin bu tur guclerin 

etkisi ile biciminin bozulmasma, carpitilmasma karsi bir direnc anlammda 

kullamlmaya baslannusnrtflaltas ve Baltas, 1989:265). 

Kavrami ilk kez ortaya atan Hans Selye stresi, organizmanm her tiirlu 

degismeye ozel olmayan (yaygm) tepkisi olarak tammlarmsnr. (Rosch, 1986: 103). 

Hans Selye'nin (1946) 90k yaygm olarak benimsenen bu tammma gore stres, 

memnuniyet verici olup olmadigina bakilmaksizm her turlu isleme bedenin uyum 

saglamak icin gosterdigi yaygm tepkisidir (Allen, 1983: 3). 
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STRES 

STRESiN T ANIMI 

Gunluk yasamda bekledigimiz yonde durumlarla karsilasmadigmuzda ya da 

beklemedigimiz sonuclarla karsilastigmuzda yogun ya da hafif siddette, kisa ya da 

uzun sureli olarak zorlanma yasanz, Cevremizdeki kisilerin yasadiklan zorlanmayi 

ve hissettikleri olumsuz duygulan betimlerken, sik sik "stres icinde olmak" ya da 

"strese girmek" gibi terimleri kullandiklanna tamk oluruz. Acaba stres kavramma 

psikolojide de gunluk dildekiyle cakisan bir anlam yiiklenmekte midir? (Tiirkiim, 

1999: 1). 

Stres insanlarla ve canhlarla ilgili durumu tammlamada kullamlan bir kelime 

olmadan once, fizik ve muhendislik bilimlerinde kullamlrmstir. Bilim dunyasmda 

"stres" sozcugu ilk kez 17. yuzyilda, elastiki nesne ve ona uygulanan dis gti9 

arasmdaki iliskiyi aciklamak uzere fizikci Robert Hooke tarafmdan kullamlrmsnr. 

Thomas Young isimli bir baska fizikci bunu, yuz yil kadar sonra bir formiil iizerinde 

gostermistir, Y oung'a gore stres, maddenin kendi icinde olan bir giic ya da direnctir. 

Madde kendi uzerine uygulanan dis guce kendi direnci oranmda tepki gosterir. 

Stres sozcugunun fizikte bu sekilde kullammmdan sonra, diger bilim 

alanlannda da yogun bir sekilde kullamldigmi gorebiliriz, Biyoloji, fizyoloji, 

endokrinoloji, tip, antropoloji, sosyoloji ve psikoloji gibi alanlar bunlardan 

bazilandir. Ancak bunlann hicbirinde, stres sozcugunun fizikteki gibi olciilebilir 
c 

birimlere dokulebildigi soylenemez (Sahin, 1994: 2). 

insan organizmasi 19m "stres" terimini ilk kullanan ise 1926 yihnda 

psikolojik tepki mekanizmalanm anlamaya cahsan Avustralyah bilim adarru Hans 

Selye'dir (Grigsby, 200: 3). ilk cahsma ve gozlemlerinden baslayarak, Selye stresi 

uyum sureci ile iliskili fizyolojik bir tepki olarak gormustur. Vucudun degisen ic ve 
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dis kosullara uyum saglamak icin gosterdigi cabalar, bizim stres diye tammladigmuz 

karakteristik somatik tepkileri meydana getirmektedir. Bu nedenle Selye (1946) 
stresi "organizmamn her tiirlti degismeye yaygm ve belirli olmayan tepkisi" olarak 
tammlarmsnr (Allen, 1983: 3). Bu tamma gore stres fiziksel bir durum ve fizyolojik bir 

tepkidir. Baslangicta stresi "bireyi etkileyen cevresel uyanci" olarak goren Selye 1950 
yilmda yaprms oldugu bir cahsmadan sonra stres terimini "organizmamn lcindeki 
cevreye karsi alman durum" olarak tammlamaya baslarrusnr. Bu yaklasmun sonunda 
Selye stres ve stresor kavramlanm on plana cikarmis, bireyde bir dizi tepki yaratan 
cevresel uyanciya stresor, bireyin bu tilr uyancilara karsi gosterdigi tepkiye de stres 
demistir. Selye bu tammlan yaparken stresin belirli (spesifik) olmayan bir tepki 
oldugunda israr etmis, stresi, "bireyin cesitli cevresel stresorlere karsi gosterdigi genel bir 

tepki" olarak tammlarrustir (Erdogan, 1996: 270; Allen, 983: 3). 

Selye'den bir sure once, bu yuzyihn onde gelen fizyolojicilerinden Walter B. 
Cannon stresi bir "acil durum tepkisi" olarak tammlarrus ve temelinde "biyolojik 

varolus ve uyum" ihtiyacim gormustur. O'na gore stres, organizmamn, kendi 
yasamim ve cevreye uyumunu tehdit eden bir unsura (uyanciya) gosterdigi ve 
varolussal degeri olan bir "savas veya kac" tepkisidir ve doganm canh organizmalara 

bir armagamdir (Allen, 1983: 4; Sahin, 1994:7). 

"Savas veya Kac" Tepkisi 

Organizmamn tehdit karsismda oldugu stres durumunda insanlarda hem bedensel, 

hem psikolojik duzeyde bir dizi olay meydana gelir. Zaten "savas veya kac tepkisi" 

kavrarm da bu olaylan anlatmak icin kullarulrmstir. Bedensel di.izeydeki degisiklikler 

butun insanlarda aym basamaklardan gecmesine karsihk, psikolojik duzeyde olaylar, 

kisilik ve cevre gibi bireysel sartlara bagh bircok degisiklikler gosterir (Baltas ve Baltas, 

2000: 23). 
Savas veya kac tepkisi sirasmda bedenimizde meydana gelen bazi degisiklikler 

sunlardir: 
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Herhangi bir tehdit veya bir uyanci ile karsilastigmuzda, beynimizdeki 

hipotalamus, bedenimize belirli isaretler gonderir, bunlarda bedensel tepki haline 

donusur: Rahatlama durumlanndan sorurnlu parasempatik sistem yavaslar. Sempatik 

sistern harekete gecer, Enerji icin hormon uretimi artar. Bedendeki seker ve yaglar, hizh 

enerji saglamak lcin, kana kansir. Kana kansan sekeri enerjiye donusturmek lcin, gerekli 

oksijeni saglamak uzere, solunum hizlamr. Beyine, kaslara ve gerekli organlara kan 

gondermek iizere kalp atislanru hizlandirmak ve kan basmciru artirmak icin "norefinefrin" 

adh bir hormon uretilir. Kana daha cok alyuvar kansip, oksijen tasmmasi fazlalasir. 

Kortizol de bedeni canh hareketlere hazirlar. Kaslar gerginlesir. Sindirim sistemi durur. 

Terleme artarak, vucudun asm ismmasi onlenir. Bagirsak ve idrar torbasi kaslan gevser, 

gozbebegi genisler, Kulaklar daha hassaslasm tum duyumlar en yuksek isleyis duzeyine 

gelir. Stres altmda bedenimizin, bizim disirmzda hareket ettigini gorup bundan panikler 

ve korkanz. Oysa bu bedenin ve beynin kendini koruma mekanizmasidir. Hayatta 

kalabilmek icin bu tepkiler yasamsal onem tasir ve saghkhdir (Graham, 1997: 61). 

Jessie Bernard stresi zevk veren "Eustess" ve zevk vermeyen "Distress" olarak ikiye 

ayumistir.Bunlardan birincisi yasandikca nese, canhhk ve kazanc saglayan, istenmesi 

gereken bir durumdur. Hans Selye de konunun bu boyutu uzerinde israrla durmus ve stresin 

sadece zararh stresle es anlamh olup olmadiguu arastmrustmlsaltas ve Baltas, 1989:55). 

Stres aynca yaygm etkiler ortaya cikanr, yalmz bir degil, vucudun butun 

organ sistemlerinin etkinligini degistirir. Stres kalp, solunum sistemi ya da karacigeri 

etkileyebilir.Stres, insamn biyolojik islevlerinin hemen hemen butun yanlanm 

etkileyebilecek bir baslanci etken olabilir (Allen, 1983: 3 ). 

Bircok uzman stresi; bedenin her turlu stres yapici etkiye olan tepkisi olarak 

tammlar. Stresle ilgili olarak yapilan ilk cahsmalarda stres insan davramsmm bir 

boyutu ele almrms ve temel olarak "distress-zararh stres" uzerinde durulmustur. 

Arastirma sonuclannda bazi bireylerin stres karsismda zayif duruma dusup ciddi 

hastahklara yakalanmalanna karsihk, bazilan icin stres, performanslanm artiran bir 

etken "Eustress-yararh stres" olrnustur. Stres bu boyutta, organizma tarafmdan 
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bir tehdit olarak yorurnianan uyaraniara organizmarun psikoiojik ve fizyoioj», 

tepkilerinin topiannd1rt JeweH ve .Myiander, 19~~: 4~9). 

Hedendeki fizyoiojik degi$meler yoluyla ortaya cikan stres tepkisi ve bu 

tepkirun beti.rtiien asagrda gorillmektedirtTrevor ve Hnright, 1990: l M). 
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~ekil 1: Fiziksel Stres Tepkileri Ve Belirtlleri 
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Gene} Uyum Sendromu (General Adaptation Syndrome) 

Stres organizmamn fiziksel ve ruhsal snurlanmn zorlanmasi ve tehdit 

edilmesiyle ortaya cikan bir durumdur. Organizmanm tehdit edilmesi ve bu yuzden 

dengenin bozulmasi, canhhgi korumaya yonelik alarm tepkisinin yasanmasma sebep 

olur. Bozulan dengenin yeniden kurulmasi icin yeni duruma uyum saglanmasi 

gerekir (Baltas ve Baltas, 2000: 26). Viicudun stresli durumlara uyum icin verdigi 

uzun siireli fizyolojik tepkiye "Genel Uyum Sendromu" denir (Allen, 1983: 11 ). Buna 

gore, organizmanm strese tepkisi lie; asamada gelisir. Bunlar; "alarm asamasi, direnrne 

asamasi ve tukenme -asamasi" dir (Selye, 1974: 39). 

Direnme A~amas1 

Alarm 
Reakslyonu 

TOkenme 
A~amas1 

Sekil 2. Gene) Uyum Sendromunun U~ Asamasi 
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Genel Uyum Sendromunun U~ Asamasi 
"' 

1-Alarm Asarnasi: Organizmanm dis uyanciyi stres olarak ilk algiladigi durumdur. 

Alarm asamasi, Cannon'un savas veya kac tepkisini ammsatmaktadir (Allen, 

1983: 11 ). Organizma bu donemde soka ve kotrsoka girer. Alarm tepkisi su 

belirtilerle ortaya cikar: Goz bebekleri genisler, yuz solar, kalp atislan hizlarur, 

damarlar buzulur, soguk ter bosahr, kan sekeri yukselir, mide asit salgilamasr artar. 

Kisi istenmeyen kosuldan ya kacacak ya da mucadele edecektir. Amac, mucadele 

ederek veya kacmarak organizmayi korumakur, Stres faktoru ortadan kalkarsa 

gevseme, uyku, sindirim gibi durumlarla vilcudun yavaslamasi gorulur. Stres durumu 

devam ederse direnme asamasma gecilir (Sabuncuoglu ve Tuz, 1998: 188; Baltas ve 

Baltas, 2000: 26). 

2- Direnme Asamasi : Direnme asamasmda vucut, cevresindeki degisikliklere 

direnebilmek ve fizyolojik duzenini koruyabilmek Icin, turn dengeyi saglayici 

(hemeostatic) kaynaklanm aktif olarak kullanmaktadir (Allen, 1983: 11 ). 

Direnc asamasmda vucudun direnci normalin uzerindedir, Organizma yiiz 

yuze oldugu bu stres verici duruma karsi direncini yukseltmistir, Eger stres 

kaynagina uyum saglanirsa her sey normale doner. Kaybedilen enerji 

yeniden kazamlmaya cahsihr ve bedendeki tahribat giderilmeye cahsihr. 

Stresle basa 91k1ld1g1 anda kalp ansi, tansiyon, solunum duzene girer, kas 

gerilimi azahr (Aktaran, Pehlivan, 2000:6). Direnc asamasi basan ile 

asilamazsa, yogun ve surekli gerilim, organizmanm savunmasim zayrflatir ve 

tukenme asamasmi getirir. Bu, "Genel Uyum Sendromu" nun en uzun 

asamasidir. Bu asama haftalar, aylar hatta yillarca bile surebilir. 

3. Tukenme Asamasi : Stres verici olay 90k ciddi ise ve uzun surerse.organizma 

19m tukenme asarnasina gelinir. insanlann strese direnme kapasitesi simrhdir. 

Bir dizi stresorle uzun muddet karsi karsiya kalan birey 

dayanma gucunu zamanla kaybeder ve bedensel olumsuzluklar acikca 

gorulmeye baslar. Bu asamada parasempatik sinir sistemi harekete gecer. 

Kisi tukenrnistir ve stres kaynagi hala mevcuttur. Normal kosullarda 

parasempatik sinir sisteminin harekete gecrnesi vucut fonksiyonlanm dengede 
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tutar. Arna tukenme safhasmda vi.icut anormal derecede dusuk bir seviyede gorev 

yapmaktadir. Bireyin deprosyona girmesi, ileri duzeyde istenmeyen hallerle karsi 

karsiya kalmasi soz konusudurrlirdogan, 1996:271 ). 

Gunumuzde "stres" tammlan iki gruba aynlmaktadir. Bunlardan birincisi kisi 

ve cevresi arasmdaki iliskiyi vurgulayan tammlar; digeri ise disandan gelen herhangi 

bir talep veya etkiye organizmamn verdigi tepkiyi 91k1~ noktasi olarak alan 

tammlardu(Pehlivan, 1995 :7). 

lwanchevich ve Matteson (1980) stres terimini uyaranlar, tepkiier ve iM etkinlik 

arasmdaki etkilesim biciminde tanimlarmslardir. Cox (1978) stresi, birey ve cevresi 

arasmdaki karmasik ve dinamik etkilesim sisteminin aracihk yapan ve tehdit eden 

parcasi olarak tamrnlarmstrr. Appley ve Trumbull (1986) Cox'un etkilesimsel stres 

tamrmru desteklemisler, kisi ve olay etkilesiminin onemine isaret etrnislerdir 

(Pehlivan, 1995: 7). 

Iwanchevich, Gibson ve Donelly'nin gelistirdigi ve gunumuzde en cok 

kullamlan tamma gore ise stres, bireysel farklar ve psikolojik surecler yoluyla 

gosterilen uyumsal bir davramm olup, kisi i.izerinde asm psikolojik ya da fiziksel 

baskilar yapan herhangi bir dis ve ic hareket, durum ya da olaym organizmaya 

yansiyan sonucudur (Artan, 1986, s. 39; Pehlivan, 1986: 8). 

Stres kavrami, kaygi, depresyon ve engellenme gibi kavramlarla zaman zaman 

kanstmlmaktadir. 

Kaygi, gelecege don-Uk bir durumun ya da davramsm ortaya cikaracagi 

sonucla ilgili "bir korku ve endise hissi"dir (Carr, 1994:23). Stresle en cok 

kanstmlan kavramlardan biri olan kaygi varhgmi; asin cokuntu, fiziksel belirtiler, 

savunma mekanizmalan, endise ve sinirlilik gibi bircok belirtilerle gosterir (Ulusoy, 

1997: 22). Psiko-analitik bir perspektiften, kaygi; gerilim hisleriyle tehlike altmda 

alma hislerini bagdasnran bashca kavrarndir. Kaygi bazi stresli olay ve durumlardan 
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kaynaklanabilecegi gibi strese ka:~1 gosterilen bir yamt olarak da ortaya cikmaktadrr 

(Yigit, 2000: 5). 

Depresyon, terimi "felaket", yani olumsuz bir durum olustuktan sonra 

meydana gelen caresizlik durumunu anlatmak icin kullarulmaktadir (Carr, 1994: 23). 

Depresyon siirekli keyifsizlik, umutsuzluk hislerini icerir ve strese gosterilen bir 

yanittir, yani stres sonucu gelisen bir olgudur (Yigit, 2000: 5).Engellenme ise bireyin 

elde etmek istedigi bir nesneye, ulasmak istedigi belirli bir amaca varamamasi ya da 

bir gereksinimini gidermesinin onlendigi hallerde ortaya cikan olumsuz duygulardir 

(Cuceloglu, 1992: 279). insam, kendisi icin onemli olan amaca ulasmaktan ahkoyan 

herhangi bir sey, potansiyel bir engellenme kaynagidrr (Cakmur, 1993: 15). 

Engellenme, insanm davramslannm bosa cikmasiyla ilgili bir kavram olmasma 

karsilik stres, 90k daha kapsamh olarak cevreden gelen etkilerle,bireyin fiziksel ve 

zihinsel sureclerindeki degisimi ve gosterilen tepkileri iceren uzun sureli bir olaydir 

(Ulusoy, 1997: 22). 

Yaprci ve Y1k1c1 Stres 

Selye'ye gore, aslmda stresin belirli bir seviyesi yasam ve gelisim icin 

gereklidir. Selye bircok kereler, stresin tamamen yok olmasmm bir olum olacagmi 

belirtmistir. Stres tamamen kacimlacak bir sey degildir. Selye'nin tammma gore de 

gelismeyi saglayici stresler "yapici'', zarar verici stresler de "yikici" olarak 

adlandmlrmstir. Y 1k1c1 stres zarar verici bir etkeni temsil ederken; yapici stres 

gelisim ve pozitif bir ilerleme icin bir uyarici ve motivasyonu temsil etmektedir 

(Allen, 1983: 12). Belirli diizeydeki stres, i~ gorenlerin islerini daha iyi yapmak icin 

yeni ve daha iyi yollar bulmalanm saglamaktadir (Luthans. 1989: 205). Bu tur bir 

stres tepkisinin, kisinin isinde daha ozenli cahsmasiru tesvik eden, yaraticihgnu 

uyaran, cabalanm artiran, enerji veren yapici bir etkisi olmaktadir. Eustress denilen 

bu stres bireyin cevresiyle dengeli bir iliski kurmasmda basansim artirmaktadir 

(Schermerhon, 1989: 649). 
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Y apici stres guduleme ile es anlamh olarak ele almmaktadir. Guduleme insan 

davramsim istenilen dogrultuya yonlendiren, belli bir amac icin harekete geciren guctur, 

Gudulemeyle amaclanan, cahsanlann orgutte kalmalannm, yarauci guclerini 

kullanmalannm, is basanlanrun yilkselmesinin saglanmasidir, orgutsel acidan 

guduleme, orgut iiyelerinin calismaya baslamalanrn, cahsmayi surdurmelerini ve 

gorevlerini istek ve coskuy la yerine getirmelerini saglayan duzenlemelerin tumu 
anlamuu tasir (Incir, 1983 :5). 

Orgiitsel Stres 

Toplumsal yasam icinde birey, basta temel gereksinimlerini ve diger 

gereksinimlerini karsilamak amaciyla urun ya da hizmet ilretmek uzere bir i~ yerinde 

cahsma geregi duyar, i~ yerlerinin amaclan ve bir dizi kurallan vardir. Bu amaclar ve 

kurallar dogrultusunda olusan orgut-birey, birey-birey ve ast-ust iliskileri orgilt 

kulturunu ve orgut iklimini olusturmaktadir. Bu olusumlar da bireyin is verimini cesitli 

sekillerde etkilemektedir. Gereksinimlerini gidermek uzere bir is yerine giderek 

calismaya baslayan kisi, kendisini o i~ yerinin bicimsel ve dogal iliskiler oruntusu 

icinde bulmaktadir. Cahsma silreci icinde bireyin orgut kiiltiirii ve orgiit iklimine 

uyum saglamasi beklenir. Oysa is yerine giren kisinin kendine has birikimleri, 

degerleri, ahskanhklan, davrarus sekilleri ve daha pek 90k ozellikleri bulunmaktadir. 

Cahsanlann is yerindeki davramsi isyerinin kulturel deger ve duzenine uygun 

bulunmuyorsa is yeri cahsanlara cesitli yaptmmlar uygular. Iste butun bu olusumlar 

yanmda is ortammdaki gorus farkhhklan, statil, moral ve doyum dii~ilklilgil kisi icin 

cahsma yasarmnda onemli stres kaynaklan olusturabilmektedir (Hosgorur ve 
Yaman,2000:82). 
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i~ stresi oldukca evrensel ve siddetli bir stres turudur. Palletier'e gore is stresi, 
1~ arkadaslan arasmdaki catisma, yonetici ile catisma, is duyumsuzlugu, isteki 

sorumluluklarm fazla olmasi, toplumsal destegin yetersizligi, is beklentilerinin 

belirsizligi ya da zaman baskismdan kaynaklanabilir. Bazi kisiler kendilerinden 

islerinde beklenen performansi gostermek icin yeterli egitimi almadiklan; bazilan 

ise islerinin onlarm becerilerini kullanmalanna izin vermedigini dusundukleri 

icin strese girebilirler. i~ cevresinde ve bireyler arasmda her zaman catismalar ve 

uyumsuzluklar vardir. Bunlar siddetli stresle sonuclanabilir (Pehlivan, 2000, :23). 

Orgiitsel stres, orgiitle ya da isle ilgili olarak herhangi bir beklentiye karsi 

bireysel enerjinin harekete gecmesi olarak tammlanmaktadu(Quick ve Quick, 1984: 10). 

i~ stresi; psikolojik, fizyolojik ve orgutsel davrams yonlerinden onem tasir 

(Ertekin, 1993: 149). Cahsma ve yonetim yasammda stres icinde olma, insam 

fizyolojik ve psikolojik olarak yipratmakta, insanm saghguu bozmakta, diger 

yandan orgiitte etkili ve verimli olarak calismayi engellemekte ve basansizliga da 

neden olmaktadir. Bu yuzden, gunumuzde orgutsel yasamda stres ve stres yonetimi, 

basan ve verimlilik acismdan oldugu kadar; bireysel yasamda da saghk, huzur, doyum, 

verim, basan ve mutluluk acismdan onem kazanmaktadir. Cunku stres, cahsanlar ve 

ozellikle yoneticiler uzerinde fizyolojik ve psikolojik olarak olumsuz etkiler 

yapmakta; Orgutte isleri tam ve Iyi olarak yapmayi olumsuz olarak etkilemekte; 

sorunlan, hatalan ve kazalan artirmakta; orgutsel ve bireysel basanyi engellemekte; 

insan saghgim da bozmaktadir (Peker ve Ayturk, 2000: 367). 

Guniimiizde belli bir orgutte cahsan birey, zamamnm buyuk bolumunu is 

ortammda gecirmekte ve belli amaclan gerceklestirmek uzere kendisinden beklenen 

rolleri ve gorevleri yerine getirmektedir. Bu durum orgut ortammda meydana gelen 

"orgutsel stres" kavrarrum ortaya cikarrrustir. Bu kavram is stresi ya da mesleki stres 

olarak da adlandmlmaktadir (Pehlivan, 2000:21 ). 

Orgutsel stres, bireyin kaynaklan isternler karsismda yetersiz kaldigmda ortaya 

cikar, Bu nedenle kaynaklar ile isternler arasmdaki dengenin korunrnasi gerekmektedir. 
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~da bireyin kaynaklan ile olasi istemler gorulmektedir (Trevor ve Enright, 1990: 

77). 

t Faic.sel ~\lk 
2. Baceri v1 dtneyim 
3. Duygusal durum, ki§Uik 
4. T oplumsal destek 
5. Oin\enme w gevtemt fusat\an 
6. Qwm!u ve "kgi tuturn ve 

beklemiter 
KAYNAKLAR 

•, 

l t Ya~m talepleri: Ouygusat, fiziksel, 
toptumsal, parasat 

2. D&Oitmtlere uyum: 1t, hastahk, 
}isiz1k. evr~t 

3. Kendinden w batkatanndan 
ger~ olmayan ve otumsuz 
bek\entfter ve tutumlar 

!STEMLER 

Sekil 3. Stresi Yaratan istemler ve Bireysel Kaynaklar 
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ORGUTSELSTRESKAYNAKLARI 

Bir orgutteki isgorenleri .etkileyen farkh stres kaynaklan bulunulabilir. 

Bu kaynaklardan bazilan asagida yer almisnr {Davis, 1983: 442; Stoner ve Fryer, 

1983:34). 

a) Is yiikiiniin fazlahgi 

b) Zamanm simrhhgi 

c) Denetim niteliginin dusuk olmasi 

d) Y etkinin sorumluluklan karsilamada yetersiz olmasi 

e) Politik havanm yarattigi guvensizlik 

f) Rol belirsizligi 

g) Orgiit ve bireyin degerleri arasmdaki uyumsuzluk 

h) Engellenme 

i) Rol catismasi 

j) Rolle ilgili asm yuk 

k) Sorumluluklarm yarattigi endise 

1) Cahsma kosullan 

m) insan iliskileri 
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Orgiitsel Ozellikler 

a) Orgiitsel Siyasa 

- Adaletsiz veya yetersiz performans degerlendirme 

- Adaletsiz odeme 

- Keyfi ve belirsiz politikalar 

- Isin donerli olarak verilmesi 

- idealist is tammlan 

a) Orgiitsel Yapi 

- Merkezilik, karara katilmada yetersizlik 

- Gelisme veya ilerleme firsatmm azhgi 

- Asm bicimsellik 

- Emegin bolunmesi ve asm uzmanlasma 

- Orgutun birimlerin birbirine bagunhhgi 

c) Orgiitsel Surec 

- Zayif iletisim 

- Performansa iliskin donut eksikligi veya zayrfhgi 

- Amaclann belirsizligi veya cansrnasi 

-T emsilcilerin etkisizligi 
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i~ GerekJeri ve Ro] OzeHikJeri 
/ 

a) Cahsma Kosullari 

-Kalabahk 

- Gizliligin korunamayisi 

- Mekan diizenlemenin kotu olusu 

- Giiriiltii 

- Asm sicak veya soguk 

- Isiklandrrmamn kottl olusu 

- Zehirli kimyasal maddelerin varhgi 

b) i~ Kosullari 

-Giivenlik tehlikesi 

- Hava kirliligi 

- Radyasyon 

c) Ki~i1eraras1 iliskiler 

- Adaletsiz veya saygisiz deneticiler 

- Kabul ve tanmma yoksunlugu 

- Guven yoksunlugu 

- Yansma (Rekabet) 
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- Temsil sorumluluklarmda gucluk 

- Gruplararasi ve gruplarici catismalar 

d) i~ Gerekleri 

-Tekrarh calisma 

- Zaman baskisi ve is teslimati 

- Beceri gereginin azhgi 

- Baska kisilerden sorumlu olma 

- Eksik istihdam, fazla istihdam 

e) Roi Ozellikleri 

-Rol catismasi 

- Roi belirsizligi 

- Rolun az veya fazla olusu 

- Rol statu uyumsuzlugu 

Stres kaynaklan, strese neden olan unsurlardir. Asagida bir isgorenin ise karsi 

tutum ve davramslanm etkileyen kisisel, isle ilgili ve isdisi etkenler gorulmektedir. 

Bunlara potansiyel stres kaynaklan da denilebilir (Schermerhorn, 1989: 549). 
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f f Jfe llglfl Etkenler 
• ®rev gerek.leri 

• Rea dinamiklerl 
• Kifilerai •• , lifkjler 
• Melleld ilerleme ,. 

K1,rse1 Etkenler 
• Gere'kslnmaltr 
• Kap.~t• 
• K'llilik 

11(1191 Etkenler 
• AiJe 

• EkOnomlk durum 
• Ki1isel l~!er 

$ekil 4. Potansiyel Stres Kaynaklan 

Bu etkenlerden isle ilgili etkenler, ~Ikea yogun bir stres potansiyeline sahiptir. 
Asin yuksek veya dusnk gorev gerelderi, rol cansmalan veya belirsizligi, zayif 

kisilerarasi ilisiler veya cok hizh ya da cok yavas mesleki ilerleme stres yaratabilir. 

Y aptlan bir arasnrmada isbasmda en cok stres yaratan etkenlerin neler oldugu 
soruldugunda, isgorenler su yarutlan vermislerdir: istedikleri turde bir i$ yapamamak (% 

34), is akuruyla basa cikmak (% 30), ism cok zor olrnasi (% 28), is arkadaslan ile 

sorunlar (o/o21), isverenle anlasmazhk ;% 18) orarnnda stres yaratmaktadrr. Aynca bir 

Orgut icin cahsen ve alt kademelerde yer alan isgorenlerds daha cok stres y~andt~ 

ortaya~(Sc:hermemom, 1989: 648). 
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Peker ve Ayttirk ise cahsma ve yonetim yasammda insanlarr etkileyen stres 

kaynaklanm bes grupta toplamrslardir (Peker ve Ayturk, 2000: 368-369): 

l .Yonetimsel ve Gorevsel Kaynakh Stresler : lsin zorlugu, 

coklugu, isin belirsizligi, gorev ve yetki girisikligi, gorev ve yetki catrsrnasi; 
1~ yi.iki.ini.in 

ag1 ve zor isler, uzun si.ireli cahsmalar, ozellikle aksamlan ve hafta sonlan yapilan cahsmalar, 

yeterli ve gerekli calisma icin zaman azhg: veya zaman krsitlamasr; yonetsel, grupsal, sosyal, 

yasal, cevresel vb. baskilar; agrr sorumluluklar; srkrci ve anlamsiz isler veya olumsuz i~ 

kosullan; orgilt bi.inyesinde meydana gelen degisiklikler, yenilikler ve gelisrneler; duzenlemeler, 

ust yonetimde meydana gelen degisiklikler, yerlesme duzeninin degismesi orgutlerde 

yonetimsel ve gorevsel streskaynaklandir. 

2-Fiziksel Kaynakh Stresler: Fazla sicak ya da soguk, havasiz, kotu kokulu, gurultulu, 

sagliga zararh, olumsuz bir ortamda cahsrnak, stres yaratanfiziksel etmenlerdir. 

3-Sosyal Kaynakh Stresler : Sosyal cevreden, aileden ve. ozel yasamdan 

kaynaklanan sorunlar, aile diizenindeki bozukluklar, gecimsizlikler i~ yasaminda 

strese neden olan faktorlerdir. Aynca, sosyal ve siyasal cevreden kaynaklanan, 

ornegin, hukumetin dusmesi, yeni hukumet kurulmasi; ulkcde teror, dogal afet 
olmasi da sosyal ve cevresel stres kaynaklandir, 

4-Ekonomik Kaynakh Stresler Ucret yetersizligi, ucret dengesizligi, 

i.icretlendirmedeki esitsizlikler, adaletsizlikler ve haksizhklar; is yasamindaki ve 

tasarruflardaki ekonomik kayiplar ve zararlar; enflasyonun olumsuz etkileri 
yonetsel yasamda onemli stres kaynaklandir, 

5-Bireysel Kaynakh Stresler : Kisinin kendisinden kaynaklanan, yalruzhk, yaslanma, 

dislanma, itilme, onemsenmeme; uzuntu, keder ve korku icinde olma vb. ozel 

durumlar ve sorunlar da orgutsel yasamda strese neden olan bireysel faktorlerdir. 

Pehlivan, stres kavrarmm is goren davramsnu etkileyen ve i~ gorenin islevsel ve 

toplumsal cevreyle etkilesmesi silrecinde ortaya cikan bir kavram oldugundan, orgutsel 
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stres kaynaklanrun da orgutsel davrarus modeline uygun olarak belirlenmesi 

gerektigini belirtmis ve buna uygun bir orgutsel stres kaynaklan modeli olusturmustur 
(Pehlivan, 2000: 31 ). 

Orgutun dismda olusan stres kaynaklanrun yarnnda, aynca orgutun kendisi ile 

ilgili stres kaynaklan vardir. Orgutun birey ve gruplardan olusmasma karsm, 

potansiyel stres tasiyan, orgutte biricik ve daha makro diizeyde boyutlar vardir, ~da 

bu makro duzeydeki boyutlar orgutsel siyasalar, yapr, fiziksel kosullar ve surecler 

olarak g6sterilmi$tir {Luthans, 1989: 197-199). 

S}YASALAR 

Haks•z, keyft performans deger1endlrme 
Yetersiz ucret 
Kab kurallar 
it rotasyonu ve vardiya 
Bellrslz i§!emJer 

. S1k s1k If veya yer degi~ I GerQ61<9 olmayan If 1an_,_m1_an ~----= 
/1 YAPllAR 

Merkeziyet91lk, karma katihmin az olmas1 
herteme 1911 yeterinc:~ flrsat yoi<lu{Ju 
A3tn bl¢imselHk 
Yuk.Sek. dineyde u:zman~a 
Boli.im!erarasi koordinasyon el<sil<ligl 
Persone1 ~§ITlalar• 

Ka!abahk ve k~lse\ligin az otmas, 
~1n gOtuttu. s1cak veya s~uk 
Zeh!rll kimyasal maddeler, radyasyon 
Hava klrm~ 
Yetersi~ 1§11dandmna 

7 

/1 
FIZlKSEL KOijULLAR 

SORE.QLER 

Zay1f Hetl$1m 
Performansa 111$kln 2ay1f, yetersb: donOt 
Belirs:z, 9llt1$mal1amaylarm bulunmasa 
Perforrnans f>\9imunde bellrnl.zlik. hatah uygulamalar 
Ada'.1:?tsia konlrol sistaml 
Yetsrsi.~ bllgl 

Sekil 5. Makro Diizeyde Orgutsel Stres Kaynaklan 
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Orgiitsel Stres Kaynaklari Modeli 

Bu arasnrmada stres kaynaklan, orgutsel davramsm etkilesim ve olusumuna uygun 

olarak modellestirilmistir. Orgutsel davrams, isgorenin orgutun islevsel; 

toplumsal cevreleri ile etkilesiminin urundur (Basaran, 1990, s. 39). lsgoren ile orgutun 

islevsel ve toplumsal cevreleri arasmda dogrudan bir iliski vardir ve bunlar birbirine 

tumlesik bir butundur. lsgorenler orgutteki islevsel ve toplumsal cevre ile etkileserek 

orgutsel davramsi gerceklestirirler. lsgorenler bu etkilesim icinde aym zamanda 

istenmeyen davramslar da gosterebilirler. Stres kavrarrn isgorenin kendisi, islevsel 

cevresi ve toplumsal cevresi ile yakmdan ilgili, isgoren davramsim etkileyen 

isgorenin islevsel ve toplumsal cevreyle etkilesmesi surecinde ortaya cikan bir kavram 

oldugundan, orgutsel stres kaynaklannm orgutsel davrams modeline uygun olarak 

kurulmasi gerekmektedir. Asagida orgutsel stres kaynaklan modeli gorulmektedir. 

A 

B 
\~LEVSEL 
<tEVRE 

• KOmele~me 
Yap1s1 

• Ro\yapJSI 
• KOltOrel Yap1 

TOPlUMSAL 
<;EVRE 

C 

Sekil 6 Orgiitsel Stres Kaynaklari Modeli 
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iSGOREN 

En gen el tarurmy la isgoren, orgutun amaclanrun gerceklestirilmesine emegine 

katkida bulunan, bu katkiya karsihk olarak bir kesim gereksinimlerini orgutten saglan 

insandir {Basaran, 1990: 41 ). Askun'a gore ise isgoren, orgutte belli bir birime bagh isin 

gorev ya da odevlerini, bunlar icin gerekli arac, gerec ve yonternler ile, rnakamm yetki ve 

sorumluluk alam icinde belli bir ilcret karsiligmda yerine getiren orgilt ilyesidir 

(A~kun,1978:269). 

lsgorenin orgut icindeki islevsel ve toplumsal cevresi ile etkilesiminde 

kisiliginin buyuk rolu vardir. Bireyler kendilerine ulasan etkilere, kendi kisiliklerine uygun 

tepkiler verirler (Basaran, 1990: 4-2). 

Kisilik, farkh tammlara konu olan bir kavramdir. Bu tammlardan bazilan 
asagida siralanrmsnr. 

Bireyin topluma uyup uyamayacagi , ya da nasil uyum saglayacagi kisilik 

acismdan onemli bir sorundur(Tolan, isen,Batmaz; 1985: 108-109). 

insan davraruslanmn pek 90k nedenleri vardir. Bunlan biyolojik ve cevresel 

nedenler olarak simflandirmak mumkundur. Bunlardan hangisinin insan kisiligini 

daha 90k etkiledigi sorunu, cesitli psikolojik yaklasimlara gore farkh bicirnde 

aciklanmaktadir, Cevreyi arastirmak daha kolay oldugu halde biyolojik etkenleri ( 

Kalrtim, ic salgi bezleri , beyin) arastirmak teknolojik acidan daha guc ve , 

karmasiktir ( Ankay; 1998;34-35). 

insanlan tammak gozlernlemekle baslar.Bir kimsenin degisik zamanlarda 
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gosterdigi davraruslar gozlenerek, onun benzer durumlarda ne tur tepkilerde 

bulunabilecegi onceden kestirilebilir(Akkoyun, 1983 :397). 

Allport'a gore ise kisilik, bireyin cevresine , kendine 6zgil bir bicimde uyrnasiru 

saglayan psikofizik guclerin dinamik bir oruntusudur, Bu tammlara gore bireyleri 

birbirinden ayiran iki temel ozellik vardir. Birincisi biyolojik ya da fiziki 

farkhhklar(Buna mizac denir), ikincisi ise psikolojik farkhhktlr.(Buna da karakter 

denir)(Ankay, 1998:28). 

Kisilik kavrammm bir cok tammi vardir. Bati dillerinde "personality", 

"personalite" olarak kullamlan kisilik kelimesinin ash, Latince'deki "persona" 

tavramma dayanmaktadir. Nasil kultur bir toplumun yasama tarzim gosteriyorsa , 

kisilik de bireyin yasama tarzim ifade etmektedir(Tutar,2000:230). 

Ki~iligin olusumu: 

a) Degum oncesi, degum sonrasi ve cocukluk cagindaki fiziksel, 

ruhsal kosullar, 

b) Olgunl~ma(maturation), ogrenme 

etkenleriyle bi<;imlenir(Oztilrk,2001 :427). 

ve toplumsallasma 

insanlarm ayru olaylar karsismda yasadiklan farkh stres duzeyleri, onlann 

kisilik ozellikleriyle yakindan iliskilidir, Yeni durumlara uyum yetenegi yuksek olan 

bireylerin, strese karsi direncleri daha yuksek, dolayisiyla stres diizeyleri daha dusuk 

olacaknr. Yeni sureclere ve yontemlere uyum yetenegi zayif olan bireylerin stres 

egilimleri daha yuksek olacaktir.Aynca, farkh toplum ve gruplara dahil olma 

yetenekleri zayif olan bireylen yogun bir yalmzhk ve yabancilasma duygusu ile 

birlikte, stres egilimleri gostereceklerdir(Tutar,2000:231 ). 

Sakin olmak bir dizi teknikten 6te bir seydir, Bir tur yasarn 

felsefesidir.Havauruzi nasil yasayacagimza dair butuncul bir yaklasimdir. Amac 

kendinizi olabildigince dengeli, kontrollu ve gil<;lil kilmaknr. Modelin ilk asamasinda, 

tercih ettigimiz durumu olusturarak kendinizi gucltl kilrnaya cahsmiz, Aym zamanda 

evreni yonetmedigmizin de farkma vanrsrruz. Hie ummadigimz ve isternediginiz 
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durumlar meydana gelecektir. Hoslanmadigimz bu seyleri kabul edip onlarla yasamayi 

mi, yoksa onlara karsi milcadele edip direnmeyi mi tercih 

edeceksiniz?(Braham, 1998: 143). 

Cesitli arastirmalar uyum saglamayi zorlastiran bazi kisilik ozelliklerinin 

varhgim ortaya koymu~tur(Tutar,2000:233). 

xtsn.tx 

Allport (1937) kisilik {personality) kavrami hakkmda yapilrms elliden fazla tarurm 

toplayip, bu kelimenin Latincedeki kisi "Persona" kavrammdan geldigini ve Roma 

Tiyatrosu ile baglannh oldugunu ileri surmtisttlr. Klasik Roma Tiyatrosu'nda oyuncular 

temsil ettikleri ozelligi yansitacak maskeleri takip, bu maskeleri de "persona" seklinde 

adlandmyorlardi, Boylece "persona" kavrarm ile kisiler arasmdaki farkhhklar, daha 

dogrusu bireyin karakteristik ozellikleri anlatilmak isteniyordu. Yine Allport'un 

belirttigine gore kisilik, yani "personality" kavrarm ilk kez Cicero'nun eserlerinde 

gorulmustur (Turkel, 1992:27). · 

insanlan birbirinden ayiran ya da onlan digerlerinden farkh kilan en onemli 

faktor kisiliktir, insandan insana, hatta toplumdan topluma bir takim dusunce, 

davrarus ve yaklasim farklannm dogmas. onlenememektedir. Demek ki insan, 

"bireysel" bir canhdir. Ona bu bireyselligini kazandiran ozellikler "kisilik" 

dedigimiz, onun kendisi ve cevresiyle, baskalanna benzemeyen kendine 6zgiin 

bicimde gelistirdigi iliskilerin yapisidir. Bir diger de ile kisilik, bireyin belirgin, 

degismeyen ve tutarh olan ozelliklerinin tumunu ifade eder (Aytac, 2001: 1 ). 

Kisilik kavrammm daha iyi anlasilmasi ve degisik yonlerden incelenmesi 

icin bazi kisilik tammlan asagida verilmistir. 

Kisilik insanlann zaman icinde silreklilik arzeden ve o andaki sosyal ve 

biyolojik baskrlann bir sonucu olarak aciklanamayacak olan psikolojik davramslanndaki 

( dusunceler, hisler ve hareketler) gene] ozellikleri ve farklihklan belirleyen kahci 
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egilimler ve karakteristikler setidir (Maddi, 1989:8). 

Kisilik, insarun bir butunluk icinde sureklilik gosteren davrarus ozellikleri 

ve cevresme uyum bicimidir. Kisilik kavrarm insanm dis goriln~ilnil , kendi 

benligini kullanma bicimini, olculebilir ic ve dis ozelliklerini, kendi davramslan arasmda 

uyum saglamasim, dis etkilere uyarlanmasnu ve duraganlasnus davramslanm kapsar 
(Basaran, 1982: 153). 

Ozkalp'a gore ise kisilik kavrami bireyin cevreye olan kendine ozgii uyumunu 

saptayan sabit ozelliklerini icermektedir (Ozkalp ve Sabuncuoglu,1988:30). 

Gene] bir yaklasimla inceleyecek olursak bircok kisilik tammmm birlestigi 
gorusler sunlardir: 

1. Kisilik ozellikleri insandan insana farkhhk gosterir ve bir insaru diger 
insandan aymr, 

2. Kisilik ozellikleri gelip gecici ozcllikler degildir, insanda uzunca bir 

sure gozlenebilirler, 

3. Kisilik, insarun fiziksel ozellikleri olabilir. Fiziksel ozelliklerin kapsamma 

insanm bedensel dis gorunumu, davrams bicimleri, kendi bedenini 

kullanma bicimi, cevresine uyum cabalan, kendini anlatma yonternleri, 

davramslar arasmdaki uyumluluk gibi her turlti ozellikler girebilir. 

4; Kisilik, insarun gozlenebilen icsel ozellikleri olabilir, icsel ozelliklere 

bilgi, beceri, tutum, benlik kavranu, ilgiler, degerler, gereksinmeler, 

guduler ve benzeri faktorler girebilir. 

5. Butun bu kisilik ozellikleri birbiriyle etkilesimli, bagimh ve tutarh olarak bir 

butun olustururlar. 

6. Kisiligin islevi, insamn yasamak icin kar~1la~t1g1 sorunlan cozerek 

cevresine uyumunu saglamaktir (Basaran, 1991, s. 64 ). 
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Ki~iligi Belir)eyen Etken)er 

Kisiligin olusrnasinda kahtim, aile yasami, aile dismdaki yasam kosullan, 

toplumun beklentileri ve gerektirdikleri, ogrenilmis ozellikler gibi 90k cesitli etkenler 

rol oynamaktadirlar (Lawrence, 2001). Bu etkenler genel olarak dort grup altmda 

in eel enebilir; 

1. Bir kimseyi digerinden ayiran dis gorunum. Bu ozelligi ile birey fiziksel 

olarak digerleri-den aynhr. Boy, vucut agirhgi, vucut guzelligi ya da 

kusurlan bu etkenlerdendir. 

2. Bireyin etkinlik alam ile ilgili olarak rolu ve gorevi bir baska etkendir. 

Bu ozellik ancak bireyin belirli bir yasa gelip aktif olarak bir gorevi 

yiiklenmesi sonucunda ortaya cikar. 

3. Rol ya da gorev alan bireyin zeka, enerji, arzu, ahlak vb. potansiyel 

yetenekleri. 

4. Kisinin icinde yasadigi toplumsal ozellikler: Toplumun yasam felsefesi, 

kultur seviyesi, ahlak anlayisi, din anlayisi ve buna benzer hususlar 

kisilik uzerine ve dolayisiyla tutum ve davramslanna etki ederler (Eren, 

2000. s. 68). 

Kisilik bu ozellikler acisindan incelendiginde, bir etkiler surecinin ortaya 

koydugu tartisma, baska bir deyimle "benlik butunlesmesi'' olarak karsmuza cikar, 

Kisilik kisinin ozelliklerini ortaya koyan hususlann tumunun olusturdugu bir 

sistemdir.Birey sahip oldugu ozelliklere dayanarak, kendini baskalanndan ayirt eden 

ogclcri ortaya koyar. Kisilikten soz etmek her insamn bir ve tek oldugunu belirtmektir 

(Eren, 2000: 68). 

Kisilik, insanm bir butunluk icinde sureklilik gosteren davrams ozellikleri ve 

cevresine uyurn bicimidir. Bu anlamda kisilik deyirni insamn d1~ gorlinil~ti kendi benligini 

kullanma bicimini.olculebilir ve ic ve dis ozelliklerini, kendi arasmda uyum saglamasuu, 

dis etkilere uyarlanmasim, duraganlasrrus davramslanm kapsar (Basaran, 1982: 153). 

Son yillarda Amerikah iki doktorun, Dr. Meyer Friedman ve Dr. Ray Rosenman'm 
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cahsmalanna dayanarak insan kisilik tiplerinin degisik bir suuflandmlmasi yap~=ffti" 

iki doktor cok sayida San Francisco'lu erkegi inceleyerek onlan Tip Ave Tip B olmak 

uzere gruplandirnuslardir (Norfolk, 1989: 25). A ve B tipi kisilik ozelliklerinin birey lerin 

davrams orneklerini etkiledigi ve kisilik tipleri ile stres arasmda yakm bir iliski bulundugu 

daha sonra yapilan cahsmalarda da orta koyulmustur, 

UBRAPJ~ 

A Tipi Davrams Ozelliklert 
A tipi davrarus ozellikleri genellikle acele konusmak, diger insanlar konusurken 

acele etmek, luzh yemek, sirada beklemekten nefret etmek, asla birseye yetismek 

durumunda olmamak, zamarun elverdiginden daha fazla etkinlikle dolu bir programa sahip 

olmak, zamam bosa harcamaktan nefret etmek, aym anda bircok seyi yapmaya 

cahsmak, 90k yavas insanlara karsi sabirsizhk, dinlenme, dostluk veya zevk verici 

seyler icin 90k az zaman ayirmaktir. Tip A sendromu, basa gecmek icin bir miicadele ve 

basan icin zamana karsi surekli bir yans biciminde gorilltir (Schafer, 1987: 84). 

Fredman ve Rosenman'a gore "A" tipi Ozelligi olan insanlar zamanla siirekli 

bogusan , kisa surede bir 90k seyi basarmaya cahsan, rekabetci saldirgan ve asm 

duyarh , sabirsiz, cogunlukla bircok isi aym anda yapmaya cahsan , telesh, hizh 

konusan ve konusmanm gidisatim denetlemeye cahsan tiplerdir.l'A'' tipi davramsi 

gosteren bireyler, surekli akip giden zamamn farkmdadirlar, zamamn ilerlemesiyle 

birlikte , gecen zamana bir cok seyi srgdirmak dusuncesiy le, ken di kendilerini 

surekli baski altmda tutarlar ve ani atihmlar gosterirlert Tutar,2000:234). 

Surekli bir sekilde en kisa si.irede en fazlasiru basarma cabasi olan A tipi 

insam, diger insanlara karsi siddetli huzursuzluk, ofke ve sabirsizhk gosterir, Ikinci 

derecedeki belirgin czellikleri asm itizlik ( obsesiflik), yansmacilik, diger insanlan ve 

cevreyi kontrol etme istegidir. Ikinci derecedeki sakh ozellikleri ise, duygusal tiikenme 

kendine zarar verme egilimi, tehlike ve riske girmedir (Baltas ve Baltas, 1989: 222). 

Friedman ve Rosenman'a gore A tipi kisilik "ozelliklerine sahip olanlar, B 

tipine oranla 2 veya 3 kat daha fazla olasilikla kalp ve buna bagh damar 

hastahklanna yakalanmaktadirlar (Artan, 1986, s. 99). 
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Orgutlerin cogu A tipi davramslar gosteren kisileri cdullendirmekte ve 

kendi yoneticilerinden A tipi davrarus modellerini benimsemelerini beklemektedirler. 

Bu nedenle de orgutlerdeki pekcok erkek ve giderek kadm isgorenler, fiziksel ve 

zihinsel saghklan pahasma bu ozellikleri gcstermektedirler (Artan, 1986: 99). 

B Tipi Davrams Ozellikleri 

A tipi bireylerin tam karsiti olan bireylerin davramssal ozellikleri B tipi 

olarak adlandmlrmstir. 

B tipi insanlan kati kurallardan annrrns ve esnektirler. Zamam sorun etmezler, 

rahat ve sabirhdir, Basan konusunda asm hirsh degillerdir. Kolayhkla sinirlenmezler 

ve tedirgin olmazlar. Yaptiklan isten zevk almayi bilirler, isleriyle ilgili rahathklan 

onlara sucluluk duygusu vermez, sakin ve duzenli cahsirlar. Friedman ve 

Rosenman'm B tipi kisilik davrarusi olarak tamrnladigi kisiler rekabetten fazla 

etkilenmeden, saghgim bozmadan mucadele eder. B tipi davrams ozel likleri 

gosteren kisilerde de zaman zaman A tipi davranislar gorulur; ancak bu 

onemsenmeyecek kadar az bir diizeydedir (Artan, 1986: 100). 

A tipi insanmm tam tersine B tipi insam kolay yasayan bir tiptir. Oldukca 

acik ve rahattirlar. Zamanla pek ilgilenmezler. Basan onlara fazla birsey 

vermez, baskalan ile yarisa girmezler. Konusmalan bile daha rahat ve sakin 

bir ternpodadir. B tipi insam kendisinden ve cevresinden emin bir tiptir 

(Telman, 1986: 5). 

B tipi insanlar sadece sonuclara dcgil, bir butun olarak hayata deger verirler. 

Hayatta gel-gitlerin olabilecegini bilirler.Calismarun da dinlenmenin de yeri ve 

zamaru vardir. Zaman zaman yavaslamaktan ve sadece varolmaya cahsmaktan 

korkrnazlar. Rahatlamanm daha buyuk verim sagladrgim bilirler ve kendileri icin 

firsatlan hazirlarlar, 
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B tipi insanlarda vazgecmeme ve yigma gibi egilimler 90k sik goriilmez, 

Stresten kacmmak icin bosvermeyi ogrenmislerdir. Strese uyum saglamaktansa , 

streslerini yonetme yolunu se9erler(Braham,1998:175-176). 

Stres acismdan kisiliginizin cercevesini belirlemek Icin asagidaki sorulan kendi 

kendinize sorunuz: 

1. Her toplann ve randevuyu tam vaktinde yetismeye cahsir rmsimz? 

2. Rekabetci bir kisi misiniz? 

3. Telefonla konusurken aym zamanda mektup okumak gibi, birkac isi ayru 

anda yapma ahskanhgimz var mi? 

4. Kendinizi cogu zaman mesgul hisseder misiniz? 

5. Yaptiklanmzi hizli yapma(hrzh yurumek, hizli konusmak, hizh yemek) 

ahskanhgiruz var mi? 

6. Baska aktiviteleri bir kenara itmek pahasma, zamammzm cogunu iste mi 

gecirirsiniz? 

7. Kuyrukta, trafikte veya bir randevu icin beklemek zorunda kalmca bunahr 

rmsimz? 

8. Cok sayida ve kotu tarumlanrrns bir dizi hedef gerceklestirme cabasi icinde 

misiniz? 

Bu sorulann dort veya daha fazlasma "evet" cevabi verdiyseniz A tipi insan 

davramsi gosteriyorsunuz demektir.Dortten daha az evet cevabi B tipi insan davrarusma 

isarettirtBraham, 1 998; 161) 

Orgutlerde cahsan bireyler A veya B tipinin ozelliklerini kansik olarak da 

tasiyabilirler.Ancak onemli olan bireylerin kendilerine zarar vermeden, isleri ve is 

ortammdaki diger insanlarla bansik bir bicimde cahsmalanm saglamaknr, 
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Stres tepkisi veya degisimlere uyum sureci kisa ve uzun donemde organizmayi 

tehdit ederek cesitli zararlar verir. Strese karsi verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi icinde 

cesitli hastahklann gelismesine zemin hazrrlar. Bu hastahklar basagnsi, yuksek tansiyon, 

kalp rahatsizhklan gibi bedensel hastahklar olabildikleri gibi, psikolojik veya zihinsel 

hastahklar da olabilir. Bireyler davrarus kahplanna ve zihinsel ozelliklerine gore stres 

karsismda geri cekilme, kabullenme, karsi koyma veya korku, endise, depresyon gibi 

duygusal sorunlar da gelistirebilirler. Diger yandan dikkatin azalmasi, zihni bir konu 

uzerinde toplama gilc;:lilgil, cesitli konular arasmda iliski kurma gil9lilgil, asm unutkanhk, 

takmtih dusimceler zihinsel duzeydeki sorunlardan bazilandir (Baltas ve Baltas, 1989:29). 

Sekil 7. Stres Belirtileri 

St res 
SeUrtiterl 

Schafer, stresin ortaya cikardigi belirlilerden bazilanm ve etkilerini asagidaki 
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yenne getirilme zorunlulugu , orgutleri bash basma bir stres ortarm haline 

getirmektedir(Tutar,2000:218). 

Bir orgutun arnaclan onceden belirlenmistir. Bu amaclar aslmda isgorenlerin 

amaclan olmayabilir, insanlarm kendi amaclan icin baskalanyla isbirligi yapmasi 

kolaydir, Arna orgutun arnaclan icin birlesmek zordur, orgutsel onder oylesine bir 

etkileme gucune sahip olmahdir ki, temelde kendilerinin olmayan bazi amaclan 

gerceklestirmek icin isgorenleri birlestirip guduleyebilsirulsasaran, 1984:89). 

Cahsan bireylerin en sik karsilastiklan stres kaynaklanndan bazilan sunlardir: 

1. Asm isyuku 

2. Isin sikici olmasi 

3. Ocret yetersizligi 

4. Ylikselme olanagi 

5. Cahsma kosullan 

6. Karara katilamama 

7. Degerlendirmede adaletsizlik 

8. Zaman baskisi 

9. Arac-gerec yetersizligi 

10. i~ ortammda huzursuzluk 

11. i~ yerinde dedikodu 
12. i~ gerekleri ile kisilik uyumsuzlugu 

13. Statum dii~iikliigii(Eren,2002 :295-296). 

STRES BELiRTiLERi VE SONU(:LARI 

Baltaslar'a core bireyin stres altmda oldugunu gosteren temel belirtiler sunlardir 

(Baltas ve Baltas, 1990: 30). 

a) Daha once kolayhkla verilebilen kararlan vermekte gucluk 
cekilmesi, 
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b) Degersizlik, yetersizlik, gi.ivensizlik ve terkedilmi~lik duygulan, 

c) Ahsilrms davrams bicimlerinde onemli degisiklik 

d) En lyi olam degil garanti olam secmek, 

e) Uygun olmayan durumlarda ortaya cikan ofke, di.i~manhk, ve 

kizginhk, 

f) Sigara ve icki icme egiliminin artmasi, 

g) Kisisel hata ve basansizhklan surekli d~unmek, 

h) Asm hayal kurmak, sik sik dusunceye dahp gitmek, 

1) Duygusal ve cinsel yasamda di.i~i.incesiz davramslar, 

i) Birlikte olunan kimselere asm gtrven veya gi.ivensizlik, 

k) Ahsilmistan daha titiz ve isin gerektirdiginden daha fazla catisrnak, 

1) Konusma ve yazida belirsizlik ve kopukluk, 

m) Goreli olarak onemsiz konularda asm endiselenme ya da tam tersine 

gercek sorunlar karsismda ilgisizlik ve kayrtsizhk, 

n) Saghga asm ilgi, 

o) Uyku bozuklugu, 

p) Olum ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmesr. 

Stresinizin yonetimini ele alrnadrkca, vucudunuz ardarda mucadele veya 

kacma tepkisi yasar ve yavas yavas bir takim belirtiler gorulmeye baslar. Bu belirtilerin 

niteligi kisiden kisiye degisir. Her insanm bir zayif noktasi devamh olarak strese maruz 

kaldigi zaman acik veren, zayif bir yont; vardrrtfsraham, 1998:51 ). 

Birey, eger kisisel ozellikleri bakimmdan "Ort ki olem" turunden bir psikolojiye 

sahip ise, strese neden olan herhangi bir olayla basa cikmasi zorl~acak ve bu zorlugun 
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kaynagi, bizzat bireyin kisilik ozellikleri olacaktir. Bu da gostermektedir ki, ayru olaym 

farkli kisilikler tarafmdan farkh algilanmasi milmkilndiir(Tutar,2000:232-233). 

Stresin belirtileri genel olarak "zihinsel" , " duygusal" ve "fiziksel" olmak uzere, 

tic sekilde ortaya cikar. Zihinsel belirtiler; ilgisizlik, konsantrasyon bozukluklan, karar 

venne guclugu, anlasilmama duygusu, ozguven eksikligi, sureci butunluk icinde 

kavrayamamaktan kaynaklanan yogun anomi ve yabancuasma duygusu, basnnlnus ofke 

hali, duygulan ifade edememe ve gecmisten dolayi sucluluk duyma gibi duygusal 
durumlardir, 

"Modem toplum hastahgi" olarak kabul edilen stres, bugun artik gilndelik 
hayatm bir parcasi durumundadir(Tutar,2000:256). 

Ruhsal bir belirtinin veya fenomenin derecesiyle normal ve hangisiyle 

patolojik yani anonnal oldugunu kestinnek her zaman kolay degildir, Fizyolojik ve 

organsel hallerde ruhsal olaylara gore bu oldukca daha kolaydir. Ruhsal olaylarda ise 

normal eylem 6l9iisii daha oznel yani siibjektiftir. Bircok vak'alarda da bu ruhsal 

belirtileri anonnal oldugu halde, hasta kisi bunlarm farkmda bile degildir; ve hekime 

gitmek ihtiyacim bile duymaz(Adasal,1977;545). 

Bu sorunun niteligi 9ozilmlendiginde il9 durumla karsilasilrr: Simdiki 

durum(initial state), ulasilacak durum(tenninal state), gereken degi~me(transforation). 

Sorun cozme sureci bittigi yerden yeniden baslar, Sorunlar bitimsiz oldugu 

icin sorun cozme ugrasrsi da bitimsizdir(Ba~aran, 1984:95-96). 

Temel stres belirtilenlerinin ayrmtih olarak incelenmesi yararh olacaktir. Stres 

Belirtileri Artan, Rathus ve Schafer tarafmdan fiziksel, psikolojik ve davrarnssal acilardan 

sm1flandmlm1~tlf. Bu arastirmada da stres belirtileri bu boyutlarda ele almarak 
incelenmistir. 
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FiZiKSEL BELiRTiLER 

Bu grupta yer alan belirtiler daha cok fiziksel nitelik tasiyan tansiyon 

yiikselmesi, sindirim bozuklugu, terleme, nefes darhgi, basagnsi, yorgunluk, alerji 
ve mide bulannsidir. 

a) Tansiyon Yiikselmesi 

Stresli durumlara karsi bedensel tepki en cok kalp-damar sistemi iizerinde 

gorulmekledir, sikmti ve yuksek tansiyon arasmdaki iliski uzun stiredir 

bilinmektedir. Rose ve arkadaslan 1978'de hava trafik kontrolorleri iizerinde yaptiklan 

bir arastirmada, yiiksek risk ortamlanndan biri olan hava kontrol isinde cahsanlann kan 

basmclanrnn diger islerde calisanlara oranla 4-5 kat daha fazla oldugunu ortaya 
crkarrmslardir (Mocan, 986: 65). 

Hipertansiyon veya kan basmcmm kronik olarak yiikselmesi, kalp ve 

damar ustaliklannm en onemli ve tek sebebi olabilir. Yuksek tansiyonun kendisi, 

kalp krizi ve felc gibi hastahklarm olusmasinda eek onemli bir risk etmenidir. 

Yuksek kan basmci damarlar uzerinde cok buyuk ve ciddi sorunlar yaratir. Aynca 

yiiksek tansiyon stresle eek yakmdan ilgili bir kavramdir. Cunku stres tepkisi kan 

basmcim artirarak cok derin ve siddetli bir etki yapar {Allen, 1987: 95). 

b) Sindirim Bozuklugu 

Sindirim sisteminde yer alan mide ve barsaklar insanm heyecanlanru 

yansitan organlardir. Stresli durumlarda heyecanlar, istahsizhk, mide bulantisi, 

kann agnsi ve barsak islevlerinde artma veya bozukluk yaratir (Mocan, 1986: 69). 

insan bedeninde olusan ishal ve peklik de stresle ilgili olarak ortaya 

cikan belirtilerdir. Vucutta Tiroksin salgrlanmasi ishali baslatir. Stres nedeniy le 

kaslann buzulmesi ise gecici peklik durumlanna yol acabilir (Allen, 1987: 106). 
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Terleme 

Bedendeki stres tepkisi sirasmda vucut kendini sogutrnak icin terler. Bu tur 

terleme 1s1 sonucu ortaya cikan terlemeden farkb bir durumdur. 

Korku, ofke ve stres dururnlan terlemeyi artmr. Cuno ve arkadaslan insandaki 

terlemenin iki turlu oldugunu, birinin isidan, digerinin ise stresten kaynaklandigim 

belirtmislerdir, Stres terlemesi ozellikle avuc ici, ayak tabaru ve koltuk altmda gorulurken, 

rsidan olan terleme daha 90k bas, boyun ve govdede yaygm bicmide gonllur (Mocan, 
1986:61). 

d) Nefes Darhgr 

Son yillarda ruhsal yapidaki olumsuzluklar ve stresin sikhkla nefes darhgi ve 

astim bronsiyale neden oldugu ortaya cikanlmistir, Astmun, psikosomatik bir hastahk 

oldugu bilinmektedir. Psikosomatik hastahgin anlanu, hayali bir hastahk degil, zihinsel 

durumun bedendeki fiziksel degismede onernli bir rol oynamasidir, Duygusal stresler ani bir 

astim krizini baslatabilir (Allen, 1987: 103). 

Astim hastahgi yasam boyu suren ve yasarm tehdit eden bir hastahktir, 

Tikanma, nefes alamama, yi.izi.in morarmasi, hmltih teneffus, oksuruk krizleri, bronslarda 

kasilma ve sikisma, giderek bronslann ceperlerinde olusan kahnlasma ve geriye don~ii 

olanaksiz bir solunum sistemi bozuklugudur, Nedenleri arasmda stres durumlannm 

onemli bir etkisi oldugu bulunmustur (Mocan, 1986: 65). 

Aynca, stres tepkisi siras.nda. bireyler daha fazla oksijen alma gereksinimi 

duyduklan icin daha sik ve kesik olarak nefes alma gorulur. Stres solunum sistemini 
onemli derecede etkileyen bir durumdur. 

e) Basagrrsi 

Stres nedeniyle ortaya cikan adale kasilrnalan cesitli basagnlanna yo] 

acar.Bas, boyun, omuz kaslanmn hepsi veya bir grup adale kasrlmca, ense ve bas agnsi 
hissedilir (Mocan, 1986: 63). 

Stres ve stresin dogurdugu gerginlik agnlan arasmda onernli bir iliski vardir. 
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Stresin neden oldugu gerginlik, damarlann daralmasma, kafanm belirli bolgelerine giden 

kan akirmnm bozulmasma ve o bolgeye giden kanm bir hayli azalmasma yol acar, 

Aynca gerginlik kasm oksijen gereksinimini artmr. Boylece oksijen gereksinimi artrrus 

dokuda, kansizhgm yaratacagi etki buyiiyerek agnya duyarh ozel ahcilann uyanlmasma ve 

boylece agnmn olusmasma yol acar (Baitas ve Baltas, 1989: 138). 

i~ ortammdaki stres etkenleri, isgorenlerin bu tur gerilim basagnlan cekmelerine 

neden olmaktadrr. 

i) Y orgunluk 
Makinalasmamn hizla gelismesi isgorenlerin fiziksel yorgunlugunu belli olculerde 

azaltrms ancak yeni is duzenine uyarlanma cabasi isgorenleri ruhsal yorgunluga 

silriiklemektedir, isgorenin ise uyumsuzluk duygusu icinde olmasi, 9ah~gi orgutiin genel 

havasi, maddi ve manevi doyumlar, yukselme olanagmm suurlanmasi ya da ezilme 

korkusu hirer ruhsal yorgunluk etmeni olmaktadir {Sabuncuoglu, 1987: 57-58). 

Bir isyerinde, isgorenlerin yorgunluk belirtileri gostermelerine neden olan temel 

etmenler cahsma kosullan, isgorenin fiziksel durumu (beslenme duzeyi, dinlenme 

olanaklan, duygusal ve ailevi durumu) ve surekli aym kaslann cahsmasmdan 

kaynaklanan kas yorgunlugudur (Timur, 1984: 89). 

lsgorenler islerinden kaynaklanan stresler nedeniyle fiziksel ve ruhsal yorgunluk 

belirtileri gosterebilirler. 

g) Allerji 
Stres, bireylerde asm duyarhk olusmasmda onemli bir ro! oynar. Asm duyarhk 

tepkileri, bedenin bagisikhk sistemi uzerinde etki yapan allerji tepkileridir. Bu asm tepkiler 

basilma, sisme ve kasmti gibi belirtiler ortaya cikanr. Bircok bireyde yalmzca stres 

durumlannda allerji gorulmustur, Bu bir anlamda bedenin strese karsi uyanlmasidir, 

Bugune kadar yapilan cahsmalar, nasil bir mekanizmaya gore isledigi bilinmese de 

stresin bireyleri allerjik tepkilere karsi daha duyarh hale getirdigini gostermistin Allen, 

1987:104), 
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h) Mide BulantISJ 

Stresin fizyolojik etkileri nedeniyle mide ve sindirim sisteminin etkilenmesi 

mide bulantisi yapabilir. Ozellikle salgilanan adrenalin hormonunun mide 

bulantismda etkili bir rol oynadigi bilinmektedir. Bu durum genellikle stres 

tepkisinin son bulmasiy la ortadan kalkar. 

DA VRANI~SAL BELiRTiLER 

Bu grupta incelenen stres belirtileri, genellikle disandan gozlenebilen 

ve isgorenlerin devraruslanna yansiyan belirtilerdir. Bu belirtiler, uykusuzluk, uyuma 

istegi, istahsizhk veya asin yeme, sigara ve alkol kullanmadir. Asagida herbir 
belirti ile ilgili aciklamalara yer verilmistir. 

a) Uykusuzluk 

Nedeni ne olursa olsun, insanm ruh saghgindaki en kucuk dalgalanma 

bile kendisini uyku diizenindeki bir bozuklukla ortaya koyar. Kisinin karsi karsiya 

bulundugu yasam gucltiklerini ve ne kadar stres altmda oldugunu arastiran butun 

test ve olceklede "uyku" ile ilgili sorunlar buyuk onem tasir. Uyku insan yasanumn 

temel ve vazgecilmez etkinliklerinin basmda gelir. Gene! saghktaki bir aksama ilk 

olarak kendini uykuda ortaya koydugu gibi, uyku duzenindeki en kucuk aksama 

bile gene} saghk ve gtinluk yasam uzerinde kesin ve dogrudan etkilere yol 

a9ar(Balta~ ve Baltas, 1990: 111-112). 

Stres altmdaki bireylerde uyku zorlugu iki bicimde ortaya cikabilir, 

Bunlardan ilki uykuya dalma gii9liigii, ikincisi ise gece boyunca kesintisiz olarak 

uyumarnakur (Schafer,1987: 59). Bir baska uyku bozuklugu ise uzun sure uyundugu 

halde sabah dinler-olarak uyanamamak bicirninde ortaya koyulmustur (Rathusve 
Nevid, 1989: 260). 

Uykusuzluk bireyin is yasarmni da onernli olciide etkileyen bir belirtidir. 

lsgorenlerin i~ verimi dusmekte, buna karsrlik hata ve kaza oranlan yuksek 
olmaktadir. 

Stres altmdaki bireylerin buyuk bolumu uykusuzluk cekerken bazilan ise 
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tam tersine asin derecede uyuma istegi duymaktadirlar. Bazi bireyler stresli 

durumlarda yasadiklan kaygi, gerilim ve zorlanmadan uzaklasmak icin asm derecede 

uyumaktadirlar, 

c) Istahsizhk 

Asm stres durumlannda bireylerde yasama olan ilgi azaldigi gibi, buna 

kosut olarak beslenme gereksinimi de yavaslar ve istah kaybolur. Bireyler 

sagduyulanyla yemek yemeye cahssalar bile, bunahm agirlastikca yemege olan ilgi 

iyice azahr. Di.izenli beslenememek ise bireyin fiziksel gucunu olumsuz yonde etkiler 

(Gilletve Pietroni, 1990: 21 ). 

Stresin de onemli etken oldugu Anorexian Nevrosa, yemege ilginin 

neredeyse tamamen kayboldugu ve genellikle kadm ve gene kizlarda gorulen bir 

hastahktir. Yemek yemeyi kasrth olarak reddeden birey bir sure sonra asm derecede 

kilo vererek, 90k ciddi -ve yasamsal sorunlarla karsilasabilmektedir (Ailen, 1987: 

107). 

Istahsizhk, bireylerin stres altinda olduklanru gosteren onemli bir belirtidir. 

d) Y emek Ahskanhgmda Art1~ 

Stresin fizyolojik etkilerine iliskin olarak yapilan arastirmalarda, kronik 

stres ahmdaki bireylerde kilo kaybetme egilimi gorulmekle birlikte butun bireyler icin 

bu durum gecerli degildir, Bir 90k kisi, asm stres altmdayken gittikce kilo ahr. 

Bunun nedeni, insanlann yemeyi bir basa cikma rnekanizrnasi olarak kullanmalan 

ve gunluk yasamm gucluklerine karsi bir tepki olarak gelistirmeleridir. Asm 

yemek nicin bir savunma mekanizmasidir? Bunun iki aciklamasi vardir. ilk 

olarak, birseyler yemenin dikkati dagrtmasidir. Eller, beyin ve agiz yemekle 

ugrasirken sorunlar icin endiselenmek ve dusunmek icin 90k fazla zaman 

harcanmaz. ikinci olarak, yemenin hipatolamus ve zihin uzerinde yatistmci etkisi 

vardir (Allen, 1987:107). 

Y emenin hipotalamus uzerinde iki tur etkisi vardir. Birincisi, kandaki seker 

duzeyini ytikseltir. Seker duzeyi yuksekse hipotalamus kaparur, ikinci olarak, agiza 
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yiyecek alma ve cigneme hipotalamus uzerinde bir menedici etki yapar. Buna temel 

etken denir ve yalmzca yenilen seyin farkmda olunur. Bu farkmda olus gercek bir 

yatistmci etki yapar. Cogu insan dikkatini sorunlanndan uzaklasnrmak icin asm yeme 

egilimine girer ve boylece stres kaynaklarma iliskin mutsuz duygulardan kurtulur 
(Allen, 1987: 107). 

Ancak asm yeme sonucu gelen sismanhk, sonraki asamalarda bash basma bir 
stres kaynagi olarak ortaya cikabilir, 

e) Sigara Kullanma 

Sigara tiryakileri sigaranm gerilimi azalttigmi iddia ederler ve stresli durumlarda 

daha yogun olarak sigara icerler, Ozellikle kaygih bir kisilik ozelligine sahip bireyler 

stresle karsi karsiya kaldiklarmda sigaraya sanlarak, birakrruslarsa bile yeniden baslarlar 
(Allen, 1987: 232). 

Stres icindeki bireyler gerginliklerini bir siire azaltmak icin sigara icme 

egilimindedirler, Ancak sigara uzun sure kullamldigmda icinde bulunan nikotinin 

merkezi sinir sistemi uzerinde yaptigi etkiler nedeniyle bagrmhhk olusur, Sigara 

icilmediginde sikmti, gerginlik artar. Ruhsal guc azahr, zihinsel islevler yavaslar, 

yorgunluk, bitkinlik, istahstzhk ve uykusuzluk belirtileri gorulur (Artan, 1986:. 116). 

Sonuc olarak sigaranm stresi azaltugi buyuk bir yamlgidir. Sigara icme bir 

yandan gunluk sorunlarla basa cikmak icin bireye gerekli olan enerji duzeyini azaltngi 

gibi, diger yandan kalp krizi nedeniyle erken olum, akciger kanseri, bronsit, zaturree gibi 

haftahklarm da temel kaynagidir (Schafer, 1987:285). 

Goriildtigti gibi sigara hem bireylerin buyuk bir bolumunde gorulen bir stres 

belirtisi, hem de kullamlmadiginda stres yaratan ve buyuk saghk sorunlanna neden olan 
bir etkendir. 
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f) Alkol Kullanma 

Bircok kisi alkolun gerilimi azalrngma, endi~elerden uzakl~t1rd1gma, 

memnuniyet verici duygulan artirdigma toplumsal yetenegi geli~tirdigine ve 

yasanu daha iyi algilamayi saglad1gma inarur. Bir yausnnci olarak alkol, merkezi 

sinir sisteminin etkinligi azaltir. Kisa donemli ve az alman alkoliin depresif duygulan 

aza'tmasma karsm, duzen olarak, uzun donemli ve asm miktarda ahnan alkol, 

depresif duygulan daha da artinr . Alkol kucuk agn ve acilan dindirir ve kisiyi 

gevsetir. Ancak alkol, asm almdrginda sarhoslukla birlikte saldirgan davraruslara 
da yol acmaktadir (Rahtus ve Nevid, 1989: 242). 

Freud, alkol kullanmayla saldirganhk, kizgmhk ve ofke arasmda 

baglanu kurmaya c;:ah~m1~ ve asm duygulammm benlige yapngi baskiyi azaltmak 

arnaciy la alkol icildigini ileri siirmu~tiir (Koknel, 1986: 324). 

Normalin iizerinde ve asm olarak alman alkol, bireyin stres icinde oldugunu 
gosteren bir belirti olarak degerlendirilmektedir, 

PSiKOLOJiK BELiRTiLER 

Bu bolumde bireylerde gorulen psikolojik stres belirtilerinden gerginlik, 

gecirnsizlik, isbirliginden kacmma (cekilme}, endise, yetersizlik duygusu ve yersiz 
telas uzerinde durulacaktrr. 

a) Gerginlik 

Stres yaratan bir durumla kar§Ila~1ld1gmda, bireyde kas ve sinirsel gerilim 

ortaya cikar. Gerginlik hem kendisi bir stres belirtisidir hem de gerginlik nedeniyle 
ortaya cikan diger tepkilerin baslatrcisidir. 

Gerginlik hem kas gerginligi hem de sinirsel gerginlik olarak kendini 

gosterebilir.Hatta stres kavramj bircok yerde gerginlik-gerilim kavramlan ile es 
anlamli olarak kullamlrmsnr, 



48 

Genellikle kisisel stres kisi ile simrh kalmamaktadir. Stres, sozel ve fiziksel 

olarak baskalanna kotu davramslara yo] acar. Stres icindeki birey, bu sikmtrsim is 

ve aile cevresine olumsuz bir sekilde yansitmaktadir (Schafer, 1987: 288). 

Gecimsizligin onemli nedenlerinden biri olan ofke, kisinin kendi 

yetersizliginden kaynaklanan asagihk duygusu ve kaygidan kurtulmak icin 

basvurdugu bir savunma duzeni olarak ortaya cikmaktadir. Genellikle ofke, kizgmhk 

ve saldirganhk birbiriyle yakm baglantisi olan kavramlardir. Saldirgan davraruslann 

duygusal di.izeyinde, ofke ve kizgmhktan baska farkh derecelerde kin, nefret, 

dusrnanhk gibi butun yok edici duygular da bulunabilir (Koknel, 1986: 194-195}. 

i~ ortammda da stresten kaynaklanan saldirgan ve ofkeli davramslar 

bireyin gecimsiz olmasma i~ ve iliskilerini olumsuz etkilemesine yol acmaktadir. 

c) Isbirligtnden Kaemma 

Stres altmdaki bazi bireyler toplumsal yasantidan kendilerini cekerek, 

yalmzhk duygusuna kapihrlar. Bu durum, aile, toplum veya i~ ortarrundaki diger 

bireylerde iliskilerden yahtima neden olur. Boylece bireyin toplumsal destek ve 

pay lasma olanaklanru ortadan kaldmr, 

Bireylerin aniden ahsilmarrns bicimde icine kapanmasi, diger bireylerden 

uzaklasmasi onemli bir stres gostergesidir. 
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d) Siirekli Endise 

Stres tepkisi nedeniyle veya asm yorgunluk durumlarmda endise artar. Stres 

tepkisinin en belirgin belirtilerinden biri, bireyin si.irekli endise icinde olmasidir. 

Beden hareketleri yapilarak , derin nefes almdiginda oksijen miktan artar ve endiseye 

neden olan laktik asitin oksitlenerek kandan atilmasi cabuklasir. Ancak, 

hareketsizlik durumu devam ederse endise de si.irecektir (Norfolk, 1989: 37). 

Y etersizlik Duygusu 

Y etersizlik ve islevsizlik duygusu, uzun donemli stres durumlanndan sonra 

ortaya cikan onemli bir belirtidir. 

Yetersizlik ve islevsizlik bireyleri aci, umitsizlik ve bunahma goturur. Boylece 

olusan kotu dongu bireyin enerjisini ahr ve is yapacak guc birakmaz (Gillet ve Pietroni, 

1990:80). 

f) Yersiz Tela~ 

Her insan, beklenmedik ve ahsilmadik durumlarda telasa kapilabilir. Ancak 

onemli ve uzun sureli stres durumlan bireylerin normal ve ahsilrms islevleri yerine 

getirmelerini de engelleyerek, si.irekli ve yersiz bir telas icine girmelerine yo! acabilir, 

Degisik nedenlerle telasa kapilan bireyler, beklenmedik durumlar karsismda 

gereken tepkileri veremedikleri icin hem stresin kaynagma iliskin olarak hem de 

verdikleri tepkinin isabetsizligi karsismda tumuyle umitsizlige kapilabilirler, Ve bu 

durum stresle basa cikma yeteneklerini de olumsuz yonde etkiler. 
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STRESiN SONU(:LARI 

Stresle ilgili cesitli hastahklar isyerlerinde hem orglit hem de bireyler icin agir 

bir bedel odenmesini gerektirmektedir. i~ stresi asagida belirtilen olumsuz 

sonuclan nedeniyle isverenlerin onemli harcamalar yapmasmi gerekli kilmaktadir 

(Schafer, 1987: 310). 

a) Verim dli~liklligli 

b) lse devamsizhk 

c) Saghk sigortasi odemelerinin artmasi 

d) Personel devri 

e) Personel tazminat talepleri 

f) Hirsizhk ve sabotaj 

Tarih boyunca insanlarm her zaman stresle karsilasmalanna ragmen, ozellikle 

gelismis batih ulkelerde yinninci yuzyilda stresle ilgili sorunlarda bir artis olmustur. Stres 

sorununa iliskin olarak birkac istatistik veri durumu daha iyi ortaya koymaktadir (Trevor 

ve Enright, 1990:2). 

- Modem hastahklann yuzde sekseninin stresle basladigi dttstmttlmektedir. 

- 1980'in baslannda on yetiskin lngiliz erkekten biri, bes yetiskin Ingiliz 

kadmdan biri yatistmci sirufindan benzodiazepin icin recete alrmstir, 

- Niifusun % 4-5'i her yil anksiyete tarusiyla tedavi edilmektedir. 

- ingiltere'de koroner kalp hastahgi nedeniyle yilda 250.000 kisi olmektedir, 

1953- 1973 yillan arasmda 34-44 yas grubundaki erkeklerin olum oram iki kat artnustir. 

- Dogrudan stresle ilgili kosullar yuzunden ingiliz endlistrisinde her yil 40 

milyon isgunu kaybolmaktadir, 

-Ingiliz endustrisinde, alkolizm, devamsizhk, erken olum gibi nedenlerle 
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stresin bedeli yilda 1.3 milyar sterlin olmaktadir. 

- Son elli yilda Amerika'da koroner kalp hastaltl<lan % 500 artrmsnr. 

-Amerika'da 8 milyon kiside mide i.ilseri vardir. 12 milyon kisi ise alkol 

sorunu ile ugrasmaktadir. 

-Amerika'hlar her yil 5 milyar doz yatistmci ve 16.000 ton 

aspirin ti.iketmektedirler. 

Stres bireyler icin de agir sonuclar dogurmaktadir. Yakm gecmiste 

yapilan arastirmalar, stres ve saghk arasmda onemli iliskiler bulundugunu gostermistir, 

Ornegin kalp hastahklan, i.ilser kanserin bazi ttirleri, alerji, migren, sirt agnlan, depresyon, 

soguk algmligi ve nezle gibi hastahklann sik sik meydana gelmesi ile stres arasmda bir 

iliski bulmustur {Arroba ve James, 1990: 21-22). 

Stresin yasamm kacimlmaz bir parcasi olmasma karsm, tibbi arastirmalar asm 

stresin bireyin hastahklara karsi direncini azalttigi, zihinsel ve fiziksel hastahk 

olasihgmi artirdigiru saptarmstir. i~ stresi, kalple ilgili sorunlar, yuksek tansiyon, 

ulser, ilac-alkol, sigara kullamrm, kas agnlan gibi saghk sorunlanm baslatabilir 

(Schermerhorn, 1989: 649). 

Strese bagh hastahklar bir yandan orgtitlerde uretim ve verim kaybma 

neden olurken, diger yandan da yuksek saghk harcamalanm gerekli kilmaktadir. Bireysel 

acidan bakildiginda ise kisa ve uzun sureli hastahklara neden olabilen i~ stresi 

kisilerin yasamlanru yitirmesine bile neden olabilmektedir. 

STRES-PERFORMANS n.tsxtst 
Genellikle stresin insan yasarmndaki olumsuz etkileri uzerinde durulur. 

Ancak stresin yapici ve yikici olmak uzere iki boyutu vardir, 

Yapici Stres (Eustress) ve Performansa Etkileri 

Az miktarda stresin i~ performansmi artirdigi bilinmektedir. Ornegin 

son zamanlarda yapilan bir arastirmada, yeni bir yoneticinin gelmesi veya 
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istemeyerek baska bir ise gecmenin, ise iliskin daha fazla bilgiye sahip olmak icin daha 

90k arastirma yapmayi gerektirdigi bulunmustur. Belirli bir duzeydeki stres, 

i$g5renlerin islerini daha iyi yapmak icin yeni ve daha iyi yollar bulmalanm 

saglamaktadir (Luthans, 1989: 205). 

Yapici stres birey ve orgut icin yapici bir eylem yoludur, Asagidaki 

sekilde goruldugt; gibi az miktarda stres tepkisinin kisinin isinde daha ozenli 

9ah$masm1 tesvik eden, yarat1c1hg1m uyaran, cabalanm artiran, enerji veren yapici 

bir etkisi olmaktaktadu.Eustress denilen bu tiir stres bireyin cevresi ile dengeli bir 

iliski kurmasmda basansim artirmaktadir (Schermerhorn, 1989: 649) . 
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STRES-PERFORMANS iLi~KiSi 

Y apici stres, g-Udilleme ile es anlamh olarak ele almmaktadir. Guduleme, insan 

davrarnsmi istenilen dogrultuya yonlendiren, belli bir amac icin harekete geciren 

giictiir.. Giidiileme ile amaclanan cahsanlarm orgutte kalmalanmn, yaratici 

guclerini kullanmalannm, is basanrniannm yukselmesinin saglanmasidir. Orgutsel 

acidan guduleme, orgut ilyelerinin cahsmaya baslamalanm, cahsmayi 

siirdiirmelerini ve gorevlerini istek ve cosku ile yerine getirmelerini saglayan 

diizenlemelerin tiimii anlamim ~1r(incir:5). 

i~gorenlerin belli bir miktarda stres tepkisi icinde olmalan onlann islerine karsi 

giidiilenmelerini ve performans diizeylerinin yilkselmesini saglayan bir gil9tiir. Ancak 

stres miktannm artmasi tam tersi bir etki yapmaktadir. 

Yikrci Stres (Distress) ve Performansa Etkileri 

Yikici stres, i~gorenlerin ve orgutlerin islevini yerine getirememesine yol acar, 

Orta diizeyde stresin verimliligi artirmasma karsihk, asm yiiksek diizeydeki stres 

isgorenin fiziksel ve zihinsel sistemini bozar ve asm yuklenmesine neden olur. 

Y ogun stres altmdaki birey, devamsrzhk, devir , hata yapma, kazalar, 

doyumsuzluk ve performans dii~ilklilgil gibi tepkiler gosterir (Schermerhorn, 1989: 649). 

Y ikici stresin performansa olan etkileri asagida incelenmistir. 

1- Ise Gitmekte isteksizlik 

Stresin yikici boyutu, bireylerin ise karsi gudulenrne duzeylerini dusurur. 

Isgorenler, lsyerlerinde islevsel veya toplumsal cevrelerinden kaynaklanan bir veya 

daha fazla stres nedeni yuzunden genellikle ise gitmekte isteksiz olmaktadirlar. 

Kendilerinde stres yaratan kisi, grup, durum veya ortamlarla yuzyuze gelme 

endisesi bireyi ise karsi olumsuz tutumlara yoneltmektedir. Bunun sonucunda ise tek 
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basma ise gitme zorunlulugu bile onemli birgerilim ve kaygi nedeni olmaktadrr. 

lsine isteksiz olarak baslayan birey, cahsma suresince de etkili ve verimli 

olamamaktadrr. 

2- Orgutten Ayrrlma 

Bireyler, bir orgiitim uyesi olarak ilretime katkida bulunduklan silrece, orgutten 

bir karsihk beklerler, Bu karsihk 90k cesitli olabilir. Ornegin, maas, ucret, ikramiye, 

emeklilik hakki, iyi cahsma kosullan, i~ guvenligi, yetenek ve basansiru gosterebilme, 

tarunma, sorumluluk, saygmhk kazanma, statu, yukselme, kendini gelistirme, vb. Bireyin 

orgute hizmetini sunmasma karsihk, orgutten beklediklerinin karsilandigim ve 

karsilanacagim algiladiktan soma orgutte kalacaktrr. Boylece isgoren icin istemlerinin fiilen 

karsilanmasi kadar, ileride karsilanacagi kamsiru da tasimasi onemli olmaktadir, Ornegin 

birkac yil sonra yurt disinda cazip bir gorev alma olanagi veren bir orgutte cahsmayi 

kabul edenlerin davramsi boyle bir olguyu kamtlar (Culpan, 1978: 17). 

Bireyin beklentilerinin orgut tarafmdan karsilanmamasi ya da isgorenlerin 

gelecege iliskin olarak yapnklan degerlendirmede beklentilerinin karsilanacagma iliskin 

olumlu bir 1~Ik yoksa, bu durum onemli bir stres kaynagi olarak kisinin performansim 

etkiledigi gibi, daha uygun bir is veya orgutun arayisi icinde olmasma ve ilk firsata 

orgutten aynlmasma neden olacaktir, 

3- Y etersizlik Duygusu 

Bireyin sahip oldugu yeterlik ve yetenekler isin gereklerini karsilanuyorsa, iste 

deneyim eksikligi varsa, isgorenler arasmda 90k yogun bir yansma soz konusu ise veya 

yonetici 90k titiz ve mukemmeliyetci ise isgorenlerde gecici veya surekli bir yetersizlik 

duygusu olusmaktadir. Bu duygu gittikce isgorenin kendine olan guven ve saygisim da 

zedeleyerek isinde basansiz ve verimsiz olrnasma neden olmaktadir, 
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4- i~birligi Saglayamama 

lsbirligi birden 90k isgorenin, birbirinden haberli olarak ortak bir amaci 

gerceklestirmek uzere hareket etmesidir. Isbirliginin surmesi iki kosula baghdir. Birincisi 

ortak amacm gerceklesmesidir, bu toplumsal bir nitelik tasir, ikincisi ise, gereksemelerin 

karsilanmasidir, bu bireysel ve kisiseldir, Bunlardan birincisi amaclann gerceklesme 

derecesi, ikincisi ise isbirligi yapan bireylerin sayisi ile ol9illilr, isbirliginin yasamasi, 

sistemin butun amaclanrun ve ozendirme ogclerinin bireyler arasmda daginrmru ongoren 

birbirine dayah iki eyleme baghdir. Bunlardan biri veya ikisinin birlestirilmesi hatah olunca 

isbirligi gerceklesmez (Bursahoglu, 1987: 178}. 

lsbirliginin gerceklesebilmesi icin isgorenin buna ozendirilmesi gerekir. Cesitli 

nedenlerle stres icinde bulunan bireyler baskalanyla is amach isbirligi kurmada isteksiz 

ve gonulsuz davrarurlar, isbirligi kurulamamasi ise isgorenlerin ortak bir orgutsel amaci 

gerceklestirmelerini engeller veya tamamen ortadan kaldrrrr. 

5- Iste Hata Yapma 

Stresin onemli etkilerinden biri, birey lerde dikkatsizlik ve konsantrasyon zayifligi 

meydana getirmesidir. Bireyin isine karsi yeterince dikkat gosterememesi ve gerektigi gibi 

konsantre olamayisi ise i~ ve islemlerde hata yapmasi sonucunu dogurur. Hata yapma, 

hem bireyin kendine guvenini sarsar hem de orgutsel acidan zaman, para ve kaynak 

savurganhgma neden olur. 

6- Isten Uzaklasma istegi 

Stresin, is ortammda birey leri bircok acidan etkiledigi ve bunun isgoren icin isine 

iliskin tutumlarmda ve gi.idi.ilenmesinde belirleyici oldugu bilinmektedir. Isgorenlerin isten 

sogumasi da bu olumsuzluklardan birisidir. 

Stres icindeki birey ne sekilde olursa olsun stres kaynagmdan uzaklasmayi 

isteyecektir. i~ ortammdaki stres kaynaklan da bireylerin isten yasal veya yasa 

olmayan yollarla uzaklasmasina neden olmaktadrr. 

Birey yasal olarak sahip oldugu izin, rapor vb. yollarla orgilt veya isten 

uzaklasabildigi gibi, ise devamsizhk, gee kalma, isten kacma, uydurma gerekcelerle izin 

alma, viziteye cikma, yalanci hastahk nedeniyle rapor alma gibi bazi yollan da 
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deneyebilmektedir. 

7- isabetsiz Kararlar Verme 

Karar verme, bir sorunu cozmek icin bircok secenek arasmda en uygununu, 

tammlayabilmeyi ve secmeyi icerir. Stres altmdaki bireyler ise yogu kez sorunu tam 

olarak algilayip, uygun secenekleri ortaya koyarak, bunlann arasmdan en uygunun., 

secebilecek dikkat ve yogunlugu sahip olamazlar. 

8- Nitelik ve Nicelik Diismesi 

Yapilan isin niceligi kadar niteligi de onemlidir, Bazen stres icindeki birey nicel 

olarak standart uretirnini gerceklestirse bile, icinde bulundugu stresin fiziksel, psikolojik ve 

davramssal etkileri nedeniyle tiretirninin niteliginde bir dusme goriiltir. 

Bu durum, bireyin performansmda stresin dogrudan etkilerinin goriildilgil onemli 

bir boyuttur. Orgutlerin verimsizliginde bu nitelik-nicelik dengesizliginin yak onemli bir 

etkisi vardrr. 

STRESLE BASA <;IKMA 

Basa cikma, stres yapicilann uyandirdigi duygusal gerilimi azaltrna, yoketme 

ya da bu gerilime dayanma amaciyla gosterilen davrams veya duygusal 

teorilerin biituniidiir (Ucman, 1990:58). 

Stresle basa cikmanm kisa, orta ve uzun erimli amaclan vardir. Bu 

amaclar asagidaki gibi ortaya koyulmustur (Schafer, 1987: 14-15). 
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Krsa Erimli Amaclar 

- Stresin dogasiru, nedenlerini ve etkilerini ogrenmek. 

- Stresle daha etkili olarak basa cikabilmek icin gerekli kura:l ve 

teknikleri ogrenmek. 

Orta Erimli Amaclar 

- Zarar verici stres nedenlerini ogrenmek, 

- Stresin uyanci isaretlerini onceden gormek, 

- Tampon gorevini yerine getirecek etkili bir yasam bicimi gelistirmek, 

- Olumlu stres yapicilan algilamak, 

- Duygusal ve bedensel stres tepkilerini kontrol etmek. 

- Y asamm gidisini duzenlemek, 

- Gerektiginde stresi harekete gecirmek, 

- Stresin tirmanmasma yapisal olarak engel olmak 

Uzun Erimli Amaclar 

- Yiiksek diizeyde huzur bulmak, 

- Saglikh ve duzenli yasamak, 

- Y asamdan doyum saglamak, 

- En iist diizeyde verimlilik elde etmek, 

- Y etenekleri gelistirme olanagi bulmak. 

Stresle basa cikma olgusu bir siirec olarak incelendigi zaman, bireyin stres 
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kaynagma iliskin birincil ve ikincil degerlendinneler yapt1gi gortili.ir. Folkman ve Lazarus'a 

gore bu iki tur degerlendirme a~ag1daki gibi i~lemektedir (Ucman, 1990: 61; Boss, 

1988:57). 

Birincil degerlendirmede stres, durumun kisi icin ~1d1g1 anlami belirlemektedir. 

Bunlar; a) zarar veya kayrp, b) tehlike, c) sava~1ma davettir. Zarar veya kayip 

degerlendirmesinde kisi bir organm sakatlanmas1, benlik sayg1smda hasar, bir 

arkad~hgm bitmesi gibi bir zedelenmeyle karsi k~1yadrr. Tehlike durumunda ise, birey 

zarar veya kayip tehlikesi olas1hg1m degerlendirir. Zarar veya kayip ya da tehlike 

degerlendirmesi yapanlar ofl<.e, korku veya gUcenme gibi olumsuz duy9ular 

ya~ad1klanndan ger9ek stres durumlan ile karsi kar~1yad1rlar .. Buna karsm stres 

kaynagnu savasirna davet olarak degerlendiren bireylerde ise olaym Ustesinden gelme, 

kazanc ve geli~me elde etme beklentileri vardir. BU degerlendirme ko~ulandaki bireyler 

heyecan, heves gibi olumlu duygular yasarlar (Ucman, 1990: 61). 

ikincil degerlendirmede ise birey, stres durumu kar~1smdaki basa cikma 

kaynaklarrru degerlendirir. Hobfoll, bireyin bu ~adaki kaynaklarrru a) obje kaynaklan, 

b) toplumsal statU kaynaklan, c) kisiye ozgu strese direnc davramslan, d) zarnan, para, 

bilgi gibi enerji kaynaklan olmak uzere dort grupta toplami~rr (Ucman, 1990: 61 ). 

Her iki degerlendirme asamasmdan sonra birey, basa cikma davram~lanm 

ya da stratejilerini uygulamaya baslar. Lazarus'un modeline gore basa 91kma 

yollan iki bashk altmda toplanabilir. Bunlar a) soruna ya da sav~maya yonelik basa 

91kma ve b) duyguya ya da kacmmaya yonelik basa cikrnadir. 

Aktif bir strateji olan soruna yonelik basa 9ikmada birey, stres durumunun 

kontrol altma almabilecegine karar verir ve eyleme ge9er, Daha fazla bilgi alma, 

sorun cozme davram~lan bu strateji kapsammdad1r. Pasif bir strateji olan duyguya 

yonelik basa cikmada ise, kisi dururnun kontrol edilemeyecegine, bu nedenle 

kabullenilmesine karar vermistir. Stres durumunun yaratt1g1 olumsuz duygulan kontrol 

alnna ahp olumlu bir yone odaklanmaya 9al1~ir. "Deneyim aciydi ama 90k sey 

ogrendim", "her iste bir hayir vardir" gibi omekler duyguya yonelik basa cikmayi 

gosterir (Uyman, 1990: 62). 
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Stresle Basa Cikmada Bireysel Stratejiler 

Strese dayarukhhk insandan insana degi~ebi.imektedir.Bazi insanlar daha siddete 

ve siiratle alarm durumuna gecerek stresten daha cabuk etkilenirken, bazi insanlar ise 

daha yavas ve daha gti<;: alarm durumuna ge<;:erler(Eren,2001 :305). 

Stresle bas edebilmek icin kisinin sosyal hayata daha fazla katilmasr, medya 

araclanm daha fazla izlemesi, sosyal degisimin bir tabu olmad1gma inandmlmast 

gerekmektedir. Isletmef okul) icinde ise sosyal veya grup terapi tekniklerine 

yonelinmesinde davrams bilimlerine ve yonetimde meydana gelen yeni akim ve 

yaklasirnlann insanlara ogretilmesinde yarar vardir(Eren,2001 :303). 

Ankay' a( 1998 :78) gore stres sonucunda, <;:ocukluktaki yanh egitimin urunu 

olarak olusan kayg1(anksiyete) ve bunun daha asm ve fizyolojik belirtilerle birlikte 

gorulen bicimi olan bunalt1dan(anjuaz) kurtulmak icin benlik birtakim savunma 

mekanizmalanm kullamr ve bu mekanizmalara da psikolojik bir 

dengele~im(homeostotis) denilmektedir. 

Yine Ankay'a(1998:78-79) gore kisinin basat olarak hangi mekanizmalan 

kullanacagi kisilik yapisma baghdir, Bastmna, dus kurma, ussallastirma, yansrtma, 

saplanma ve gerileme, ozdesim, ozlesme, 9ozulme, doniisum, yapma bozma, yadsima, 

yahtma, disa vurma savunma mekanizmalan kullamlmaktadrr. 

Birey olarak daha sakin, saghkh ve enerjik olmayi saglayan stratejiler sunlardir: 

Bedensel Hareket(Egzersiz) 

Gunumuzde her yastan insan icin yuruyus, kosu, yuzme bisiklete binme, 

aerobik, hafif top oyunlan, tenis gibi egzersizler stresle mucadelede cok onemli bir yer 

nnmaktadirtl.uthens, 1989:209) 
Dr. Malcolm Crutters bedende yuksek duzeyde duygusal vesinirsel degisme 
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olurken, bedensel hareket cok az ise, bedenin kimyasal yapismin bozuldugunu ve bunun 

da kalp hastahklanmn temel nedenlerinden biri oldugunu belirtmistir. Bu duruma 

dtismemek icin stres altmda olan bireylerin sik sik bedensel hareket yapmasi 

gerekmektedir(Norfolk, 1989:39). 

2- Solunum Egzersizi 

Derin nefes alma kalp ve akcigerlerin iyi cahsmasma yardimcr oldugu 

gibi.gerginligi de azaltir. Bu ahskanligi kazanmak icin rahat bir bicimde oturarak 

veya uzanarak yavas yavas ve derin nefes almak gerekir. Bir dakika icinde normalde 

alman nefes sayismm yansi kadar duzenli ve agir nefes alarak bes dakika bu ahstirma 

siirdiiriiltir. Bu nefes alma yontemi gunde iki kez tekrarlandigmda gerginligi azaltmaktadir 

(Diizen Laboratuvan Egitim Yayim). 

Nefes almamn kendisi bir gevseme yolu oldugu gibi, butun gevseme 

egzersizlerinin de bir parcasi olarak kullamlmaktadrr. Dogru ve derin nefes almanm 

kendisinin dogrudan damarlan genisletme ve kamn, dolayisiyla oksijenin bedenin en uc 

noktalanna kadar ulasmasuu saglama ozelligi vardir. Dogru ve derin olarak aim~ nefes 

bireyde baslayacak veya baslarms olan stres tepkisi zincirini kirmakta ve ters yone 

cevirmektedir (Baltas ve Baltas, 1989: 164). 

3- Meditasyon 
Meditasyon, bedeni fiziksel ve duygusal olarak dinlendirmek icin icsel 

yogunlasmayi ve sakinligi icerir. Meditasyon bireylere stresli durumlardan uzaklasmak 

ve stres belirtilerini azaltmada yardim eder. Transandantal meditasyon, 

cesitlimeditasyon turlerinin en yaygm olamdir. Meditasyon gunde 20-50 dakika 

arasmda "mantra" denilen bir sozcilgiln tekrarlanmasi yoluyla 

ger<;ekle~tirilir.Meditasyon icin gerekli unsurlar sakin bir cevre, rahat bir durus, tekrar 

edilen zihinsel bir uyaran ve pasif bir tutumdur (Davis, 1983 :446). 

Bazi ulkelerde meditasyon o kadar yaygmlasrmstir ki, bazi orgutler isgorenlerin 

kullarurm icin meditasyon odalan kurmuslardir. Bir yil boyunca isgorenlerin meditasyon 
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uygulamasma katildigi bir orgutte yapilan bir arastirmada, kontrol grubuna gore 

meditasyon uygulamasma katilan isgorenlerin i~ doyumunun anlamh oranda yukseldigi 

performans dilzeylerinin arttigi, isten aynlma karannda azalma oldugu, ilstleri ve is 

arkadaslan ile iliskilerinin daha iyi oldugu ortaya cikmisnr (Davis, 1983: 44 7). 

4-Biyo feedback (Biyolojik Donut) 

Stresle basa cikmada farkh bir yaklasim da biyo feedbacktir. Tibbi 

rehberlik altmda bireyler stres belirtilerini feedback araclan yolu ile azaltmayi 

ogrenebilmektedirler.1960'lara kadar sinir sisteminin kontrol edilemeyecegine 

inamhrdi, Oysa kalp ans oksijen tilketirni, mide asidi salgisi gibi icsel surecler kontrol 

edilebilmektedir. Boylece biyo feedback stresin istenmeyen etkilerinin azaltilmasmda 

yardimci olabilmektedir (Davis, 1983 :44 7). 

Biyo feedback, insanm normal ve normal d1~1 olan ve kendisinin farkmda 

olmadigi fizyolojik tepkilerinin bir arac yardirm ile farkmda oldugu bir egitim prograrm icinde 

otonom etkinlilerini (beden sicakligi, terbezi salgisi vb) istenilen yonde dilzenlemeyi 

ogrendigi bir yontemdir. Biyo feedback araclan deriye baglanan elektrodlar yolu ile 

kaydedilen bu etkinlikleri analiz ederek kisiye gorulebilen ve duyulabilen sinyaller geri 

yansrtir (Baltas ve Baltas, 1989, s. 170). 

5- Gevseme (Relaxation) 

Gevseme (relaxation) egitimi, stres altmdaki bireyde baslayan stres tepkisin tam 

karsrti bir etki yapar. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan basmci ve kan sekeri yilkselir, 

solunum artar. Oysa gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon duser, solunum 

yavas ve derin olur, kan sekeri azahr. Gevseme teknigi kullaruldigmda bedende 

baslayan psikosomatik stres tepkisi kmhr ve zararlan engellenmis olur (Allen 1887:140- 

141). 

Gevseme teknigi aynca zihinsel, algisal ve performans acismdan onernli 

yararlar saglar, Bu teknikle egitilmis bireylerde dikkat alaru genisler, dusunce berraklasir 

ve duyular keskinlesir (Allen, 1987: 141). 



62 

6- Beslenme 

Arasnrmalar beslenme ile stres arasmda bir iliski bulundugunu gostermistir. BaZI 

yiyeceklerin stres tepkisini baslattigi, arnrdigi, hatta bireyleri strese karsi daha duyarh 

hale getirdigi bilinmektedir. Asagida stres ve beslenme iliskisi temel noktalarda 

ozetlenmistir (Schaier, 1987: 207-208). 

a) Yetersiz kalori insan organizrnasmi zayiflatarak, stresle ilgili hastahklara daha 

kolay yakalanmasma neden olmaktadir. 

b) Mineral ve vitamin eksikligi de yetersiz kalori gibi ayru zayiflatici etkiyi 

yapmaktadir.Ornegin B vitamini eksikligi kaygi, depresyon, uykusuzluk, kalp 

sorunlan, midede hassasiyet, kas zayifhgi gibi tepkileri baslatmaktadir. 

c) Uzun siireli ve siddetli stres belli vitaminlerin ahsilmis miktardan daha 

fazla tuketilmesine neden olabilir. Ornegin B 1 ve B2 vitaminleri, suregen stres 

durumlannda yuksek dtizeyde tuketilir. Aynca stres sirasmda salgilanan 

adrenalin hormonunun yapismda yer alan panhotenic asit, C vitamini ve cholin asit 

yogun olarak harcamr. 

d) Rafine seker asm almdigmda buyuk bir enerji kaynagidir. Ancak birkac 

zararhyan etkisi vardir. ilk olarak dis 9tirtimelerini baslatabilir, ikincisi kan sekerine 

salgilanan insulin dengesi bozulur. Ucunctt olarak, bircok sekerli urun (seker, kekler, 

cesitli i9ecekler)vitamin ve minerallerden yoksundur. Bu nedenle viicut, 

metabolizma islevini yerine getirebilmek icin cesitli vitaminleri, ozellikle de B 

vitaminini diger kaynaklardan odtin9 ahr.Bu durum viicutta B kompleksi vitaminini 

tuketme egilimini baslatir, Yuksek oranda seker almdigmda, dengesiz bir diyet 

uzun donernli stresle hirtunlestiginde, B vitamini yetersizligi bas gosterir, Bu da 

zaten var olan kaygi, sinirlilik ve genel sikmti gibi stres belirtilerini iyice agirlastmr. 

e) Kahve, cay, kakako ve cikolatada bulunan kafeinin kendisi stres 

tepkisiaratan bir maddedir. Giinde iki veya ti9 fincandan fazla alman .kahve kan 

basmcmiartmr, kalp ansmi siddetlendirir, kalbin oksijen gereksinimini artmr, kalp 
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ritmini bozar ve saygiya neden olur. 

f) Yuksek oranda kolesterol, doyrnus yag ve tuz iceren yiyecekler yuksek 

kan basmci riskini artmr ve kalp damarlannda plaklar olusmasma neden olur. 

Dolayisryla bu durum diger stres etkenlerinin kalp hastahklan ve ytiksek kan basmci 

uzerindeki etkilerini daha da siddetlendirir. Cok asm tuz nedeniy le viicutta fazla 

su tutulmasi da aynca dogrudan zararh stres ve sikmnyi baslatir, 

g) Sigara icmek veya dumanh ortamda uzun sure bulunmak, normal 

miktardan daha fazla C vitamini tuketilmesine neden olur. Sigaranm hem kendisi bir 

stres nedenidir hem de diger stres nedenlerinden daha fazla etkilenilmesine yol acar. 

h) Cok fazla kalori almmasi, ozellikle de hareketsizlik ile birlestiginde 

sismanliga yol acar, Sismanhk beden tizerinde dogrudan stres yaranr, psikolojik olarak 

sikmti verir ve enerji duzeyini dusurerek bireyin kendisine saygismi azaltir. Asm 

kilo, enerji dti~iiklilgil nedeniyle bireyin gunluk sikmtilarla basa cikrna yetenegini de 

azaltir, 

Asagida stresle basa cikmada dikkat edilmesi gereken temel beslenme ilkeleri 

belirtilmistir (Schafer, 1987: 209). 

a) Giinde iki veya ii<; fincandan fazla kahve icilmemelidir. 

b) Gunliik beslenmede kalori, vitamin ve mineral dengesi saglanmahdir, 

c) Beslenmede dogal ve Islem gormemis besinleri yegleyerek, zararh kimyasal 

maddeler iceren besinler en aza indirgenmelidir. 

d) Stresli durumlarda bir basa cikma mekanizmasi olarak yemekten 

kacuulmahdrr ve ozellikle rafme seker oraru yuksek besinlerden uzak durulmahdir. 

e) Eger sigara iciliyorsa ve duzenli olarak baskalanmn dumanma maruz 

kalnuyorsa, takviye olarak C Vitamini ahnmahdir. 

f) Egzersiz yapilmadikca diyet basanya ulasmaz, bunun icin duzenli olarak 

egzersiz yapilmahdir. 
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g) Gelip gecici diyet cabalanndan kacirulmah ve kararh olunmahdir. 

h) Tuz, doymus yag ve kolesterol iceren besinler en aza indirilmelidir. 

7-Toplumsal Destek 

Toplumsal destek terimi, bireyin baska bireylerle veya gruplarla varolan 

iletisimini anlatir. Bu iletisirn su yararlan saglar{Trewor ve Enright, 1990: 7). 

a) Toplumsal destek bireye kendi duygulanm aciklama ve anlamh hale getirme 

olanagi saglar. 

b) Bireyin bir anlamhhk duygusu kazanmasma yardim eder, amaclan ve 

durumlan uygun bir sekilde degerlendirebilmesi icin diger bireylerden onemli donutler 

almasma yardim eder. 

c) Toplumsal iletisim aynca yararh bilgiler ve pratik yardimlar edinilmesini saglar, 

Bircok arastirma gostermi~tir ki, yalmz yasayan ya da diger insanlar veya 

kiimeler tarafmdan benimsenmeyen kisiler, stresle ilgili suregen hastahklara karsi daha 

duyarhdrrlar. Lynch'e gore, toplumsal yaht1lm1~hk bir erken olum nedenidir. Onun 

~trrmasmdaki k~il~rrmal1 olum istatistiklerine gore, evli insanlarda erken olinn bekar 

insanlara gore daha du~uktur. Yine arastirrnalara gore, belirli bir dini kiimenin tiyeleri, bu 

gruptaki siki ve yakm iliskiler nedeniyle stresle ilgili saghk sorunlan ile daha az 

karsilasmaktadirlar (T rewor ve Enright, 1990. 8). 

8. Sosyal, Kiiltiirel ve Sportif Etkinliklere Katdma 

Streste basa cikmada onemli bir konu da, stres icindeki bireylerin is dismdaki 

bes zamanlaruu gecirme bicimi ve bu zamanlarda gosterdikleri etkinliklerdir. 

Bos zamam degerlendirme, bireyin ozbenligine uygun ve yapmaktan zevk 

aldigi toplumsal, kulturel ve sportif etkinliklere kanlarak, kisinin gunluk yasamm 

sikiligmdan kurtulmasi ve insanlarla etkileserek toplumsal bir kisilik kazanmasi olarak 

aciklanmaktadir (Kilbas, 1989: 19). Bu acidan i~ dismdaki zamanlann ozellikle stres 
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durumlannda nasil degerlendirildigi bu boyutta onem kazanmaktadrr. 

Sinema, tiyatro, opera, bale, konserler, sergiler ve spor karsilasmalan gibi sanatsal, 

kulturel ve sportif etkinliklere kanlmak ve izlemek acima, heyecan, korku, dehset, 

sevgi, yansma gibi duygular olusturan olaylar aracihgi ile insanlarm icini ihstmr, 

tutkulardan antir ve duygulardan annmayi yani "katharsis"i saglar, boylece bu ti.ir 

etkinlikleri izlemek, izleyicide bazi duygulan uyandirmak ve harcatmak yolu ile 

bireyleri daha rahat ve psikolojik yonden saghkh kilar. 

Bu tur hobiler ve bos zaman etkinlikleri bireylere, bes zamanda degisik bir isle 

ugrasmak, zevk almayi ve gevsemeyi yasamak, basarmak ve kendini anlatmak gibi 90k 

onemli yararlar saglar. 

9- Masaj 

Masaj stres tepkisinin vavaslatilmasr ve onlenmesinde bircok acilardan yarar 

saglar. Jane Madders'e gore masaj, kaslann gev~emesine yardim eder. Fiziksel 

uyaranlar kan akimi ve kaslarm durumunu duzenler, Masaj yoluyla kas gerilimi 

azaldigmda cesitli agnlar da azahr. Masaj sirasmda butun vucuda kaygiyi azaltan, 

di.i~i.inmekten 90k hissetmeye olanak veren tath bir rahatlama duygusu yayihr. Boylece 

bilincli yapilan bir masaj, bireyi stresin kargasasmdan uzaklastrrarak, saghkli bir 

dinlenme olanagi saglar (Schafer, 1987: 295). 

10- Dua ve ibadet 

Yuzyillarca dua, gerilimle basa cikrnak icin kullarulrrnstrr. Dua sirasmda 

tekrarlanan ayetler, meditasyonda oldugu odaklasmayi saglayacagmdan bireyin 

gev~emesini saglayabilir. Aynca dua ederken kaygi ve hareketlilik azahr. Dua etmek 

bireyin limit ve iyimserligini de yi.ikseltebilir, bu anlamda pratik bir yaklasim olarak 

kabul edilmektedir. Bireyler dua ederken iclerindeki sesi daha iyi duyabilirler. Ya da 

Tann inanci rehberlik ve avunma yolu ile kiside olumlu bir kendine inane 

saglayabilir(Schafer, 1987 :294 ). 
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11-Zaman Ydnetimi 

Zaman yonetiminin amaci, zamaru gereksinim ve istekleri karsilayacak bicimde 

kontrol altmda tutabilmektir. Ran Lundy'e gore basanh zaman yonetimi icin dort 

anahtar vardir. Bunlann ilki amac saptamaktir, ikinci olarak arnaca ulasmak icin planlama 

yapmak gerekir. Uctincti srrada, plaru uygularnaya hemen baslamak ve bitis zamamm 

saptarnak gelir. Dorduncu olarak, amaca ulasana kadar cahsmaya devam etmek gerekliligi 

uzerinde durulur. 

Ozellikle zarnan baskisi nedeniyle yasanan stresle basa cikmak icin zamann iyi 

planlanmas1 ve kullamlmasi gerekmektedir. 

Tutar'a (2000:279) gore stresle basa cikma yollarmm bilincli olarak 

uygulad1grrruz teknikler ve farkmda olmadan uyguladigirmz teknikler olmak uzere 

iki bashkta toplamak mumkun olmaktadir ve farkmda olmadan uygulad1g1m1z 

tekniklere de yukanda saydigrmiz gibi savunma mekanizmalan denmektedir. Bunlar 

bir ahskanlik sonucu gelistirilir. 

Stresle basa cikmada bilincli savunma mekanizmalanru soyle siralayabiliriz: 

a) Oto hipnoz teknigi 

b) Dereceli gevseme teknigi 

c) Kaynagi bulma teknigi 

Bunlann dismda stresle bireysel basa cikmanm en etkili yontemleri sunlardir: 

a) 6z-sayg1smm gelistirilmesi 

b) Denge bolgeleri 

c) Iyi yonetim 

d) Niteliklerin geli~tirilmesi 

e) Ruh saghgr 
f) Algilama stratejileri 

g) Degerlerin aciklanmasi 

h) Yasam temposunun kontrolli(Tutar,2000:284). 
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Stresle bireysel olarak basa 91kmanm tanmrms yontemlerinden biri de "DKBY" 

modelidir. Modelin her adirm, hayatm1z1 kontrol altma ahp, ya~ad1gm1z stresin 

zararlanm yararh bir duruma getirme konusunda cesitli yontemlerden 

(futar,2000:285). 

D Olumsuz durumu degi~tir 

K Degi~tiremeyecegin durumu kabul et 

B Bosyer 
Y Ya~am tarz.1myonet (Braham,1998:55). 

DKBY Modeli Nedir? 

Stres genel olarak bireyin dogal duzenini bozan, psikolojik bir 

durumdur.Bireyin uzerinde stresin psikolojik, fizyolojik ve davramssal bakimdan 

cesitli etkileri vardir. Insanlarda farkh etkileri gozlenen stress, genel olarak "sure 

bakirnmdan" iki sekilde ele ahmr. Bunlardan ilki, gundelik yasamda herhangi bir 

nedenden dolayi, kisa siireli stres digeri de , yine 90k farkh stres faktorlerine bagh 

olarak ortaya cikan ve kronik bir hal alan uzun sureli strestir. Uzun sureli stres 

genel olarak olaganustu olaylara , asm tepkiden kaynaklanabilecegi gibi bireyin 

ozellikle iistesinden gelmede zorlandigi taleplerin birikmesi ve hayat bi9imindeki 

degi~iklikler, uzun donemli stresin nedeni olabilir(Tutar,2000:257-258). 

DKBY kisa vadeli bir cozum yakla~1mdegil, uzun vadeli bir stres yonetirn 

plamdir. DKBY'nin tek zor tarafi, modeli uygulamak icin girisimde 

bulunabilmektedir(Braham, 1998:57). 
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• Stres kaYll*yla yUzl~ 
• Y ardim iste 

D • Zamam iyi kullan 
De~ • "bayu'' demeyi ~8fen 

• Arada bir mola vermeyi 0~ 

• Stres kayna~ onceden tahmin et 

, 

• ~ce tarzmi degistir 
• Kaygi.yi birak 

K Ofkene hakim ol 
Kabul ct • J • Durumu daha da k0tule¢l'me 

. 

• Vazg~eyi~~ 
· .. lsleri 11st Oste ekleme B • 

Bosver • Neden bosvermen gcrckt@u bil 
• Denge kur 
• "A" tipi davnun~ kaem 
• ..B" tipi da~ edin 

• Negatif mOcadeleden kacin 
y • Pozitif yasam tarzuu benimse 

Y~ Tamm Yonet • Diyetyap 
• Egzersiz yap 
• R.ahatla 
• Destek al 

~ekil 10. Stresle Ba~a Cikmada DKYB Modeli 

"DKBY" modelinde ilk adim, "Degistir" adirrndir.eger mumktm ise, sizi strese 

sokan ortami ve kosullan deglstirmeyi sahk verir.Kisaca, stres kaynaginm uzagmda, 

bulunrnayi ongorur. Bunu basarrnak, hayatimzin kontrolunu elinizde tuttugunuza 

inanmamza baghdir, ikinci adim, "Kabul et" vaklasrrrudtr. Bu adim esasen, 
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deg;i~tirilmesi mumkim olmayan kosullann kabul edilmesi temeline dayamr. Bu adim, 

kontrol edilemeyen ve bireyin gUciinUn ve sm1rlannm dismda geli~en olaylar, pozitif 

bir yakla~1mla kabul etmeyi ongorur.-Oc;uncii adim, "Bosver" yaklasmudit- Gercek d1~1 

beklentilerden, ham hayallerden ve evhamm dayan1lmaz aguhgmdan kurtulmak icim, 

ba~vurulmas1 gereken duygusal ve zihinsel acidan farkh bir kavrayisla, olaylara yeni ve 

farkh bir yorum getirme yontemidir. "Yasam tarzmi yonet" vaklastrm stresi yenmede 

ba~vurulan "DKBY" yonteminin son adrmidtr. Bu adim, cesitli egzersiz ve gev~eme 

yontemleri kullamlarak, stres kaynaklanm ortadan kald1rmay1 hedefler. Sosyal ve 

duygusal destek saglayarak , stres olu~turan unsurlan strese dU~meden ortadan 

kaldumak, "Y asam Tarzim Yonet" yaklasummn asil gayesidir(Tutar,2000:286-287). 

Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Stratejiler 

Orgutsel stresle basa cikma stratejileri, i~gorenler icin is stresini azaltmak ya da 

onlemek icin orgiit duzeyindeki stres kaynaklanmn kontrol edilmesi ya da azalt1lmas1 

icin yapilan yonetsel dUzenlemelerdir. 

Orgiit dtizeyinde ortaya cikan siyasalar, yapilar, fiziksel kosullar ve stirecle 

ilgili stres kaynaklannm azalt1lmas1 veya onlenmesi gerekmektedir. Omegin, 

siyasalarla stres kaynaklan konusunda, performans degerlendirme ve odeme 

planlarm olabildigince e~itlenmesini saglamak bir onlem olabilir. Yapisal alanda, asm 

uzmanlasme ve bi9imsellikten adim adim uzakla~1labilir. Fiziksel kosullar konusunda, 

gilvenlikle ilgili ortadan kaldmlmas1, isiklandrrme, gurUltU ve 1s1 durumunun 

iyile~tirilmesi saglanabilir. Surec alanmda ise, iletisim ve bilgi akisimn 

geli~tirilmesi, cahsmah belirsiz amaclann acikhga kavu~turulmas1 veya 

c;oziimlenmesi etkili olabilir (Luthans, 1989: 211 ). 

Orgiitsel stresin azalt1lmas1 icin kullamlabilecek genel stratejiler asagida 

belirtilmi~tir. 
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1- Destek~i Bir Orgiitsel Hava Yaratmak 

Bin;ok buyuk orgutte bugtm yuksek duzeyde blirokratik ve bicimsel bir yapi ile 

birlikte kati ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu durum onemli 619ude bir stres 

ba;;latabilir. Daha az merkeziyet<;i, kararlara katihrm saglayan, yukan dogru iletisirn 

akisma izin veren bir yapi kurulmas1 onemli bir basa cikrna stratejisi olabilir. 

2- Gorevlerin Zenginle~tirilmesi (Job Enrichment) 

i;; zenginle;,tirme hem isin icerdigi etmenlerin (sorumluluk, tanmma, basan firsati 

gibi) hem de isin oziine iliskin niteliklerin (farkh beceriler, gorevin kimligi, gorevin 

anlarnliligi, ozerklik ve donut gibi) geli;;tirilmesini icerir. Herseye ragmen, dikkatle yap1lm1~ 

gorevsel di.izenlemeler, is stresiyle basa cikmada etkili bir yoldur (Luthans, 1989:211 ). 

3-0rgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve <;at1~malarm Azaltdmas1 

Rol catismasi ve belirsizlikler bireysel stres kaynaklanmn basmda 

gelmektedir.Yoneticiler, orgutsel rollerin belirsizligini ve 9at1;;malanm ortadan 

kald1rarak bunun neden oldugu stresi azaltabilirler. Her gorev, i;;gorene destek 

olacak acik beklentileri ve gerekli bilgiyi i9ermelidir.Ozel bir rol belirleme 

stratejisi olarak, her rol gondericinin beklentilerinin bir listesinin kisinin elinde 

bulundurulmas1 saglanabilir.Bu liste odak kisinin beklentileri ile 

blitlinle;;tirildikten sonra 9at1;;malarm ortadan kaldmlmasmda 

kullan1labilir(Luthans, 1989:211 ). 

3- Mesleki Geli~im Y ollarmm Planlanmas1 ve Dam~manhk 

Genellikle orgi.itlerde, mesleki ilerleme planlamasi ile ilgili geyi;;lerin ve isgorenler 

ylikselmesinin geleneksel yollarla yapildigt gorlilmektedir. Buylik orgi.itlerde, 

bireylerin sonraki pozisyonlanmn ne olacagi ne yapacaklanm bilmemek buyuk bir stres 

kaynagidrr- Oysa mesleki planlama tekniklerinin kullarulmas1 orglitlerde stresle 
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mucadele etmede onemli bir rol oynar.Bu tekniklerden bazilan sunlardir (Luthans, 

1989: 212-213). 

a) lsgorenlere kendini degerlendirme ve kendini anlama becerisini 

gelistirmeye yonelik yardimlann saglanmasi 

b) Iletisim firsatlan yaratmak icin acik islerin listesini, i~ tammlanm gonderme 

isgorenlerin baska islere gecmelerine izin verilmesi. 

c) Kapsamh gorusmeler ve mesleki darusmanhk yapilmasi. Damsma oturumlan 

yoneticiler, damsmanlar, personel veya egitim uzmanlan, orgut disindan kisiler tarafindan 

yiiriitulebillr. 

d) Degisme icin belirlenmis eylem planlan ve saptanrms amaclarla ilgili olarak 

bireylere yardimci olmak icin uygulamah cahsmalar ve egitim etkinlikleri diizenlenmesi. 

e) Bireyleri yeni meslek ve etkinliklere hazirlamak icin gerekli bilgi ve becerilerini 

artrracak egitimler ve deneysel programlar dtlzenlenmesi. 

f) i~ doyumunu artirmak ve kisisel gelismeyi cogaltmak icin org(it gelistirme ve i~ 

dtizenleme ile gelistirme programlan hazirlanmasi, 

g) Isgorenlerin is ve meslek degisiklikleri yapmalarma firsat veren bireysel 

programlarm artmlmasi. 

i) Butun cahsanlar icin, ozellikle isle ilgili stres ve sikmtilara iliskin daha 

fazla bilgi edinme firsatmi saglamak, 

Gerek bireysel, gerekse orgutsel duzeyde yapilacak cesitli duzenlemeler, 

orgutsel stres kaynaklannm azaltilmasma yardimci olacaktir.Boylece doyumlu ve 

verimli bir orgutsel ortam yaratilarak, hem orgutlerin uretim surecinin aksamadan 

islemesi, hem de isgorenlerin ruh ve beden saghklannm korunmasi 

saglanabilecektir. 
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BOLUM III 

n.cn.t ARASTIRMALAR 

Orgiitsel stres veya is stresi ile ilgili olarak yurt icinde ve yurt dismda yapilan 

arasnrmalara iliskin ozet bilgiler asagida yer almaktadir. 

Yurt Ieinde Yapdan Arasnrmalar 

"Egitim Sisteminde Yasanan Temel sorunlardan Birisi Yonetimde Stres 

ve Basa Cikrna Yollan"adh tez arastirma konusuyla ilgili yurt icinde bir 

arastirmaya rastlanmarmstir. 

Yurt Dismda Yapilan Arasnrmalar 

Ucman'in "Ulkemizde Cahsan Kadmlarda Stresle Basa Cikrna ve Psikolojik 

Rahatsizhklar'' konulu arastirmasmda cahsan kadmlar ilkokul mezunu vasifsiz i~ 

gruplanndan ve universitc mezunu vasifh meslek gruplarmdan olusturularak, bu 

gruplarda stresle basa cikma yollan ve psikopataloji iliskisi esit i~ konumunda olan 

erkeklerle kiyaslanarak incelenmistir (Ucman, 1990: 60-63). 

Arasnrmada, kadmlarda degisik psikopatolojilerde erkeklere kiyasla daha yuksek 

ortalamalar bulunmustur, Egitim duzeyine gore ise, ilkokul mezunlannm psikopatolojik 

yakmmalan daha fazladir, 

Cahsan kadmlarm stresli is durumlanm kendilerine saklama egilimi ortaya 

cikrmstir. Genel olarak i~ ortamlannda kadm ve erkeklerin stresle basa cikma yollan 

arasmda bir farkhhk gozlenmemistir, Kadercilik, caresizlik, bani inane ve dusunce, kendini 

yerme gibi duyguya yonelik basa cikrna yollannda ilkokul mezunlannm ortalamalan 
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tmiversite mezunlanndan daha ynkscktir, 

Demir (1997) tarafmdan yapilan arasnrmada; Edime ilindeki 

ortaogretim yonetici ve ogretmenlerinin stres bakimmdan neler oldugunun; yonetici 

ve ogretmenlerin stres bakirmndan farkhhk gosterip gostermediklerinin ortaya 

cikanlmasi ama9lanm1~t1r.Ara~t1rma sonu9lanna gore yonetici ve ogretmenlerce 

belirtilen stres kaynaklan hemen hemen ayrudir. Stres seviyesi bakimmdan da bu iki 

grup arasmda genelde farkhhk yoktur. Her iki grup da mesleklerini az ya da orta 

derecede stresli bulmaktadirlar. 

Cakmur (1993) tarafmdan yapilan ve kisilik faktorleri ile stres 

arasmdaki iliskiyi ortaya cikarmayi amaclayan arastirma, Ataturk 

-Oniversitesi'nde yonetici konumunda gorev yapan bireyler iizerinde 

ger9ekle~tirilmi~tir. Veriler, stres ile kisilik faktorleri arasmda iliskinin 

incelenmesinde; icten denetimlilerin az, distan denetimlilerin ise daha 90k stresli 

oldugu hipotezini desteklemi~tir. 

Artan( 1986)"0rgi.itsel stres kaynaklan ve yoneticiler yapilan bir uygulama 

bashkh arastirmada, yoneticilerin hangi stres kaynaklan ile kar~1la~t1klan, bu 

kaynaklann onlarda stres yaratip yaratmadigt. stresli ortamlardan ne derece 

rahatsiz olduklan ve ne derece kaygi icinde bulunduklanm 

incelemi~tir.Ara~tirma istanbul Sanayi Odasi'na ve Ticaret Odasi'na bagh 13 

isletmede cahsan 150 yoneticiye uygulanm1~t1r.Ara~t1rma sonuclanna gore, 

orgutsel stres kaynaklan onem derecesine gore s1raland1gmda, "mesleki 

gelisimden ve "rol" den kaynaklanan stres yapicilar ust siralan alrmsnr. Alt ve orta 

duzey yoneticileri birbirinden anlamh farklara sahip olmayan puanlar alm1~lard1r. 

Ancak ham puanlar incelendiginde en yi.iksek stres ve rahatsizhk puanlannm orta 

duzey yoneticilerince almdigi gorulmustur. Arasttrma kapsamma alman 

yoneticilerde gerek stres puanlan gerek rahatsizhk durumlannda tehlikeli boyutlara 

varan puanlar soz konusu degildir. Kaygi puanlan da Ti.irkiye ortalamasi icinde, 

hatta daha altmda bulunmustur. 
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Ulusoy (1997) ise " Okul Y oneticilerinin Stres, Empatik Beceri ve kisilik 

Ozelliklerine lliskin bir Tamma" cahsmasi yaprmstrr. Arastirmada empatik beceriyi 

ol9mek icin Dokmen tarafmdan geli~tirilen "Empatik Beceri Olcegi B.Formu", 

kisilik ozelliklerini olcmek icin Ozguven tarafman gelistirilen "Hacettepe Kisilik 

Envanteri" ve stres di.izeylerini olcmek icin Le Compte ve Oner tarafmdan Turkceye 

uyarlanrms "Stirekli Kaygi Envanteri" kullamlmistrr- Haz1rlanan anketler Kocaeli 

merkezinde bulunan 45 ilkogretim okulunda 201 yoneticiye dag1t1lm1~t1r. Bulgulara 

gore empatik beceri puanlan acismdan kadmlann erkeklerden daha yiiksek empati 

beceri puanma sahiptir.Kadmlar ile erkekler arasmda stres puanlan acismdan bir fark 

bulunmam1~tu. 

Godelek tarafmdan yapilan "U9 Farkh i~ Kolunun(Tekstli, Tekstil Boya, 

Cimento) Psiko-Sosyal Faktorleri Y ontmden Kar~1la~tmlmas1"ba~hkh ara~t1rmanm 

temel amaci ise sanayi kesiminde cahsanlarm psiko-sosyal stres faktorleri yonunden 

kar~1la~tmlmas1d1r(Godelek, 1988:75). 

Duymaz(l 999) tarafmdan yapilan arastirmanm oncelikli amaci, yonetici 

hem~irelerin yonetsel stres olcegi ge9erlik ve gtivenirlik 9ah~masmm 

yap1lmas1du.Ara~t1rmada elde edilen bulgular degerlendirildiginde yonetici 

hemsirelerin stres faktorleri ile 90k kar~1la~t1klan ve yogun bir sekilde stres 

ya~ad1klan saptanrmsur. 

Gorgtilti tarafmdan yapilan "Hem~irelik Ve i~ Ortarm Stresorleri" bashkh 

arastmnada, hernsireleri is ortammda etkileyen stresorlerin tammalnmas1 

ama9lanm1~tu(Gorgtilti, 1990:23). 

Belirlenen 5 alana yonelik olarak verilen ornek durumlar "rahats1z etmez", 
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"biraz rahatsiz eder", "cok rahatsiz eder" .seklinde derecelendirilmistir.F ormu 

yamtlayan 654 hemsirenin %50 ve daha fazlasmm "cok rahatsiz eder" seklinde 

derecelendirdigi ornek durum is ortarm stresoru olarak tammlanrmstir. 

Ozdayi tarfmdan yapilan "Resmi ve Ozel Liselerde Cahsan Ogretmenlerin i~ 
Tatmini ve i~ Streslerinin Karsrlastirmah Analizi" bashkh arastirmada resmi ve ozel 

liselerde cahsan ogretmenlerin is tatmini ve is stresi diizeylerinin belirlenmesi ve 

aralarmdaki farkhhklarm ortaya konulmasi amaclanrmsur. 

Her iki grupta da en az stres duyulan degiskenler "yonetim veli iliskileri, 

meslekte siyasi aymmlar, kendini yetersiz hissetme, zaman yetersizligi ve yonetimin 

ayncahkh tutumu" ile ilgilidir. 

Renz tarfmdan yapilan arastirmada, okul biiyiikliigii ve yoneticili deneyimi 

degi~kenlerinin okul miidiirlerinin cesitli stres kaynaklarmdan etkilenme dtizeyleri ve 

erken emeklilik kararlanm etkileyip etkilemediginin ortaya cikanlmasr 

amaclanmisur. 

Arastirmada okul buyuklugu ve deneyimin , mudurlerin stres kaynaklanndan 

etkilenmeleri uzerinde az bir etkisi oldugu gorulmustur. 

. Kirby ve digerlerit l 990) tarafmdan yapilan arastirmada Kentucky' deki 

ilkokul miidiirlerinin stres seviyeleri ve stres kaynaklarmm ortaya cikanlmasi 

amaclanrmstir. En 90k stres yaratan olaylar bir ogretmenin isine son verilmesi ya da 

istafaya zorlanmasi ve profesyonel personelin yetersiz performansryla 

ilgilenmektir.En dusuk stres seviyesi de yerel merkezli yonetimle iliskilendirilmistir. 
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Pehlivan(l 993) yaptigi arastirmada egitim orgutlerinde cahsan bakanhk 

mufettisi, teknik lise muduru ve ogretmenlerin stres kaynaklan, stres belirtileri, 

stresin performansa etkileri ve stresle basa cikma yontemlerinin neler oldugunu 

ortaya cikarmayi amaclamaktadir. 

En fazla goriilen stres belirtileri yorgunluk, uykusuzluk ve gerginliktir. 

Stresle basa cikmada en 90k kullanilan yontemler, olay ya da durumun ustune 

gidilmesi ve guvenilen biriyle konusmadir. 

Dobrowski'nin yapngi arastirmada banliyolerde yer alan buyuk okulalrda 

cahsan kadm ve erkek ogretmenlerin tukenme ve stres dtlzeylerinin karsilasnrmah 

olarak ortaya cikanlmasi amaclanrmstrr, 

Arastirma bulgularma gore erkek ve kadm ogretmenlerin stres duzeyleri 

arasmda ogretmenlik deneyimi, egitim duzeyi ve branslara gore anlamh bir farkhhk 

yoktur. 

Horgen'in yaptigi arasnrmarun temel amaclan; Minesota'daki ortaokul 

mudtlrlerinin saghk sorunlanyla stres arasmda bir iliskinin olup olmadigmm, stres ve 

saghk sorunlan ile ilgili ne gibi oneriler gelistirilebileceginin ortaya cikanlamasidir, 

Arastirmada elde edilen bashca bulgular sunlardir: 1- Dinlenme siiresi ile 

stresin algialnma duzeyi arasmda anlamh bir iliski bulunmustur, 2- Okul buyuklugu 

arttikca algilanan stres miktan da artmaktadir, 3- Cahsma saatleri artikca stres 

miktan da artmaktadir, 4- Yas ilerledikce saghk sorunlan artmaktadir, 5- Deneyim 

arttikca saghk sorunlan artmaktadir. 

La Sorsa(2000) 200 orta dereceli yonetici omeklerninde stres, kisilik ve 

psikopatoloji arasmdaki iliskiyi arasnrrmsnr. 

Sonuclara gore stres , kisilik ozellikleri ve psikopatolojik ozellikler 

birbirinden bagimsiz degildirler ve teorik olarak aciklanabilecek bazi yonlerden 
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birbirleriyle iliskilidirler. Stres ornekleri, kisilik ve psikopatoloji degiskenleri 

arasmdaki iliskinin analizleri mesleki stresin cesitli bilesenleri ile temel kisilik yapisi 

ve psikopatoloji arasmda iliski oldugunu gostermektedir. 

Miller'in arastirmasmda bi.irokrasi, inane sistemi ve isle ilgili stres arasmdaki 

iliskilerin ortaya konulmasi amaclanrmsnr. 

Arastirmada , inane sistemlerinin mudurlerin isle ilgili stres algialnm 

etkiledigini ancak mild-Ur yardimcilanm etkilemedigi gorulmustur. Bilrokratik yapi 

ise mild-Ur yardimcilannm isle ilgili stres algialnm etkilerken mudurlerin algilanm 

etkilememistirt Miller, 1991:373). 

Thomas(2000) tarafmdan yapilan arastirmada kisilik czellikleri dikkate 

almdiginda, kisisel hizmetler bolumunde cahsan isciler arasmda i~ kaynakh stres 

seviyesi bakimmdan farkhhklar olup olmadigma karar vermek amaclanrmsnr. 

Bulgular , dusunen ve hissedenler arasmda tecrilbe edilen is kaynakh stres 

bakimmdan bir farkhhk olacagi hipotezini dogrularmsnr, ancak ice donuk- disa 

donukler arasmda ve disa donuk dusunen ve ice donuk hissedenler arasmda bir 

farkhhk bulunamanustir. 

Sherry(l 981) tarafmdan yapilan arastirmanm amaci bazi kisilik ve i~ cevresi 

degiskenlerinin, egitirn alamnda calisan darnsmanlann is stresini nasil etkilediklerini 

arasnrmaktir. 

Stres altmda olarak tamrnlayabilecegimiz damsmanlarla hizmet suresi, yas, A 

tipi kisilik, kontrol odagi ve personel destegi onemli oranda iliskili bulunmustur. 

Aynca arasnrmarun sonuclan kisilik ozelliklerini, sosyal destegin ve asm rol 

yiikuniin danismanlar icin is stresinin olusumunda gayet etkili faktorler oldugunu 

ortaya koymustur. 

Roberts(l 983) tarafmdan yapilan arastirmanm amaci okul yoneticilerinin 
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bashca stres kaynaklanmn, stresin derecesini ve buna bagh saghk faktorlerini ve 

yoneticilerin basa cikma stratejilerini tammlamak ve ortaya cikarmaktir. 

Ankete kisisel, saghk, stres kaynaklan ve dereceleri, A tipi kisilik 

karakteristigi ve demografik bilgilerle ilgili sorular eklenmistir. 

Katz( 1981) tarafmdan yapilan arastirmanm amaci, rastgele secilmis discilerin 

karsilastiklan sres ve is doyumlarma etki eden kisilik faktorleri ve durumsal 

faktorleri sistematik olarak tammlamaktir. 

Sonuclar genelde kisilik ozellikleriy le ilgili faktorlerin stres seviyesim 

belirtilerini ve is doyumunu tahmin edebilmede durumsal faktorlerden daha onemli 

oldugunu ortaya koymuslardir. 

Shapiro( 1987) tarafmdan yapilan arastirmada ogretmenlerin tukenmislik ve 

algiladiklan is stresi seviyesi ile bazi kisisel faktorler ve kisilik czellikleri arasmdaki 

iliskiler cahsilrmstrr. 

Yapilan istatisiksel analizler arastirmanm en basmdaki hipotezlerinden 

pekcogunu desteklemektedir; orneklemdc onemli seviyede tukenmislik vardir ve 

tukenmislik ile algilanan stres seviyesi ve kontrol odagi arasmda pozitif iliskiler 

bulunmustur, 

Ertekin(l 993) tarafmdan yapilan "Yonetsel Stres Arastirmasi'tnda stres 

kavrammm orta duzey kamu yoneticileri tarafmdan nasil algilandrgi, stresle ilgili 

birtakim konulan nasil degerlendirdikleri saptanmaya cahsilrmstir. 

"i~ stresi" arastirmaya katilan yoneticiler tarafmdan isle ilgili en elverissiz ti<; 

ozellikten biri olarak algilanmaktadir.Deneklerin sirf asm stres nedeniyle islerini 

degistirmeye yonelik olduklan soylenebilir, Yoneticiler arasmda stres kaynakh 

olarak tammlanan ve en 90k yakmilan saghk sorunlan ise sirasiyla bas agnsi, asm 

sinirlilik, uyku duzensizlikleri, ulser ve gastrit ttirti sorunlarla kalp damar hastahklan 
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ve yuksek tansiyondur. En belirgin stres nedenleri ise haberlesme kanallannm 

dismda kalma , kararlara katilamama, asm disiplin ve baski, aile sorunlannm cahsma 

hayanm olumsuz olarak etkilemesi ,giiven vermeyen bir ortamda calisma ile gorev 
ve yetkilerdeki dengesizliktir(Ertekin, 1993: 104-118). 
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BOLUM IV 

YONTEM 

Arastirmamn Modeli: 

Bu arastirma yazih literatur tararnasi modeliyle yapilrmsur. 

Verilerin Toplanmasn 

Veriler arastirmacmm ulasabildigi kaynaklar taranarak ve konuy la ilgili daha 

once yapilrms arastirmalar incelenerek toplanmistir. 

Verilerin Analizi 

Veriler toplanan kaynaklar ve incelenen arastrrmalar neticesinde arastrrmaci 

tarafmdan yorumlamp analiz edilmistir. 
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BOLUMV 

BULGULAR VE YORUMLAR 

Stres gunluk yasantirmza girmis ve giderek yaygmhk kazanrms bir kelime 

olmustur, Stres bireyin fiziksel ve ruhsal yapismi olumsuz yonde etkilemekle birlikte 

cahstig; orgutun verimlilik ve etkinliginin dusmesine de neden olmaktadir. 

Orgutlerde cahsan insanlarm kendilerinden ve cevrelerinden kaynaklanan 

bazi nedenlerle sikmti ve endise yani stres icinde yasadiklan ve bu nedenle orgut ile 

butunlesemedikleri, verimli cahsamadiklan ve tatminsizlik duyduklan arasirmalar 

sonucu belirlenmistir. i~ verimi ve i~ tatmini konularmda isgoren fizyolojik yapisi 

kadar psikolojik yapisi da cok onemlidir.lnsan saghgim etkileyen butun faktorlerin 

incelenmesi, cahsanlar kadar orgutlerin sagligim da aym oranda 

ilgilendirmektedir.insan orgut iliskilerini tahlil etmek, orgut uyelerinin ihtiyaclanm 

tatmin etmek ve onlan amaclar ulastiracak ekip cahsmasi yapmaya imkan saglayan 

bir atmosfer olusturmak isgorenlerin streslerini azaltmak icin onemli bir baslangic 

olusturabilir. 

Stresin kisilerde fiziksel, psikolojik rahatsizhklar ortaya cikaran 

olumsuzluklan yanmda bireyin verimini ve basansim, is performansmi yukselten 

olumlu yonleri de unutulmamahdir. 

Bu cahsmada isgorenlerin verimliligi ile yakmdan ilgili olanlann isbasmda 

oldugu kadar, orgut dismdaki davraruslanru da etkileyen stresin tarnrm, kaynaklan, 

isgoren acismdan ve orgutsel perfornmansa olan etkileri incelenmis, bir cok bilimsel 

arastirmadan yararlamlarak stres kontrol ve yonetimi incelenerek cozum ve oneriler 

sunulmustur. 
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Stressiz bir organizma dusunulemedigi gibi stressiz bir yasam da soz konusu 

olmaz.Ancak stresi azaltici ve daha az strese kapilma yollan ogrenilebilirse daha 

mutlu bir hayat yasanabilir. 

Her orgtit yapilan ise , kullamlan teknolojiye, cevresel kosullara uyelerin 

egitim ve deney lerine, orgut ici gruplasma, catismalara, orgutun yarattigi iklime ve 

oteki etmenlere gore stres kaynaklan gelistirirler.Orgutlerde ortak olan stres 

kaynaklarmm yanmda yalmzca orgute ozgil isten kaynaklanan stresli durumlar da 

vardir. Aslmda belli kaynaklara bagh olarak meydana gelen stresin etkilerinin farkh 

oldugu ortadadir.Ote yandan orgutsel stresle basacikrnada etkili olabilecek 

davramslarla , orgutsel di.izenlemeler ve stresin onlenmesine yonelik yontemlerde bu 

kaynaklara gore de farkhhk gostermektedir. 

Egitim orgutleri belli toplumsal amaclan gerceklestirmek icin kurulurlar.Bu 

beklentileri karsilayabilmek icin etkili ve verimli cahsmalan onemlidir. Egitim 

hizmetlerinin amaclanna ulasmasmda en buyuk sorumluluk ise bu hizmetlerin 

uretilmesi ile gorevli olan egitirn ortamlarma ve bunlarm yoneticilerine dusmektedir. 

Uretimin kalitesi ile i~ stresi arasmda yakm bir iliski vardir.lsgoren 

boyutunun buyuk onem tasidigi egitim orgutleri de diger orgutler gibi kendine ozgu 

stres kaynaklan gelistirir, 

Strese sebep olan sey dis etkenler degil , bu etkenleri yorumlama tarzirmzdir. 

Bu isin iyi tarafi, bireyden kaynaklanan stresin tamamen bireyin kontrolilnde 

olmasidir, Stresi siz ilrettiyseniz, yine siz yokedebilirsiniz. 

Stresin farkma genellikle, yogunlastigr donernlerde vanhr.Kaslar 

gergindir.Boyle durumlarda uygulanabilecek daha iyi bir yaklasim icinde bulunulan 

durumla milcadeleye girismek yerine durup dusunmektir. Birkac defa derin nefes ahp 

vererek rahatlamaya ve zihni bosaltrnaya calismak en dogrusudur. 

Stres durumu, orgutte cahsanlar acismdan degerlendirilecek olursa , 
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orgtrtlerin iklimi, daha 90k list duzey yoneticilerine bagh olarak ortaya cikar.Onlar, 

orgutleri icin ya moral ve mutluluk/huzur, ya da stres ve sikinn 

kaynagidtr.Dolayisryla onlarm icinde bulundugu psikolojik durum, hiyerarsik olarak 

alt kademelere dogru yayihr. Yoneticiligin temel islevlerinden birinin , yon venne 

olmasi nedeniyle, yoneticinin icinde bulundugu duygusal iklim, dolaysiz bir sekilde 

cahsanlan da etkiler.Stres yonetimi ve gerilim yonetimi, kriz suresince goreli olarak 

daha btiyuk bir onem kazamr. Kriz donemlerinde ozellikle list duzey yonetimi yogun 

stres altmda bulunmalan , etkili karar vermelerini engeller. 

Stresin performans uzerindcki en olumsuz etkisi egitim yoneticilerinde 

yapilan isin niteliginin dusmesi olarak ortaya cikrmstrr. 

Stresle basa cikmada en 90k kullamlan yontemler, olay veya durumun ustune 

gidilmesi ve guvenilen biriyle konusmadir. 

Arastirma bulgulan gostermistir ki ticret yetersizligi egitim yoneticilerinde 

ytiksek derecede stres yaratmaktadir. 

Dogrudan etkiler, stres bireyin verimliligi uzerinde kendini 

gosterir.Verimlilik asm stresten etkilenir. Her bireyin optimum strese gereksinme 

duydugu unutulmamahdrr.Asm stres bireyin verimini azaltir. Dolayh etkiler, ise 

devamsizhk, ise gee gelme, isgoren devir hizimn yukselmesi .saldirganlik, orgut 

alaeyhine cahsmak, dikkatsizlik, hastahk nedeni ile kaybedilen is gunun ~1 

biciminde ortaya cikar. 

Orta derecede ya da ihmli duzeyde stres insan vucudunu canlandirarak tep 

gosterme yetenegini artmr. Bu kisiler, gorevlerini daha iyi daha yogun daha cabuk 

yaparlar.Ancak fazla stres kisi iizerinde elde edilemeyecek istek ve kisitlamalar 

koyacagmdan is basanmmda dusme olur. 

Stres ve orgutsel iliski arasmdaki bag incelendiginde isgorenin kisiliginde 

orgutsel stres kaynagi oldugunu goruruz. Kisinin cevresini nasil algiladigr, cevresel 
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degisimlere ve iliskilere nasil tepki gosterdigi belirli smirlar icerisinde onun kisiligi 

ile de ilgilidir. 

Bazi kisiler stres kaynagmdan 90k cabuk etkilendigi halde diger bazilan daha 

az derecede etkilenmektedirler.Bu kisisel farkhhklar, demografik ve algilama 

farkhligi , is tecrubesi, sosyal destek, inane olabilir. 

Bu cevrede , stres orgiitlerde tamamen giderilmesi gereken bir durum 

olmayip aksine belirli duzeydeki stres orgutsel performansi artirdigmdan yonetilmesi 

gereken bir olgudur. 

Stresin tamamen yokedilmesi bireyi pasif hale getirebilir.Bundan kacmmak 

icin bireyin belli bir miktar stresi kabul etmesi gerekir.Stres yonetiminde esas sorun 

stresin kabul edilebilir duzeye nasil getirilebilecegidir. 
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BOLUMVI 

SONU<: VE ONERiLER 

Sonuclar: 

Toplumsal gereklerden bir kisrmru karsilamak icin kurulan orgutler, 

amaclanm gerceklestirmek icin is gorenleri cahstmrlar, lsgorenler ise ekonomik 

gelir saglamak mal veya hizmet uretmek, toplumsal bir cevreye ait olmak, diger 

insanlarla iletisim kurmak gibi gerksinimlerini karsilamak icin cahsma yasamma 

girerler. Orgut ve isgoren arasmda karsihkh ahs veris sureci dogar. 

lsgorenin orgtit icinde sahip oldugu kaynaklar kendisinden beklenenler 

karsismda yetrsiz kaldigmda ortaya cikan uyum gti<;ltigil orgutsel kaynakh stresi 

yaratir, 

Bu arastirmamn genel amaci egitim yoneticilerinin orgutsel stres 

kaynaklannm neler oldugunu ve basa cikrna yollanm ortaya koyrnaknr. 

Egitim yoneticileri icin, orgutsel ortamlarda pek 90k deecede stres kaynagi 

oldugu gortilmektedir.Ocret yetersizligi, is yukunun agir olmasi, mevzuatm kansik 

olmasi, yetkilerin yetersiz olmasi 90k derecede stres kaynagi oldugu belirlenmistir. 

Egitim yoneticilerinin kisilik ozelliklcrinin stres kaynaklanm etkiledigi 

saptanrrns ve A tipi ve B tipi kisilik ozelliklerinin ikisinin birden kislerde 

varolabilecegi belirtilmistir. 
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Egitim yoneticilerine cahsmalann karsrhgim alamamalan yuksek derecede 

stres yarattigi gorulmustur. 

Sorumluluklann endise yaratmasi, personel degerlendirmede adaletsizliklerin 

olmasi , cahsirken kullamlan arac-gerec yetersizligi stres kaynagi olarak 

bclirtilmistir. 

Yukselme olanagmm az olmasi , gorev sirasmda tarafsiz kalabilme gil9lilgil, 

ustlerle anlamazhk, astlarla anlasmazhk, is-kisilik uyumsuzlugu meslek statusunun 

dusuk olmasi stres kaynagi olarak gornlmustur. 

Stresle basa cikma yontemlerinden stres yaratan durumu dusunmemeye 

cahsamk, olay veya durumun uzerine gitmek, aile fertleri ve dostlarla eglenceli 

ortamlarda bulunmak, kultiirel ve sportif etkinlikleri izlemek, yetenekli olunan bir 

alanda etkinlik gostermek , egitim yoneticilcrinin kullandiklan yontemler olarak 

belirlenmistir. 

Milli Egitim Bakanhgi tarafmdan duzenlenen egitim etkinliklerinde , 

isgorenlerin daha etkili rol oynamalan acisindan gerekli egitimlerden gecirilmesi 

saglanmahdrr. 
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Oneriler: 

1- Ozellikle yoneticilerde goriilen stres belirtilerinin zamanla fizksel 

rahatsizhklara dontisebilecegi dustmulerek bu konuda orgutsel stres kaynaklanna 

karsi gerekli onlemler almmahdir. 

2- Egitim yoneticilerinin yeteneklerini islerinde tam olarak kullanabilecekleri 

firsatlar kendilerine saglanmahdir. 

3- insanlarla iliskilerinde yapici olmalarmm saglanabilmesi icin msan 

iliskileri egitimi verilmelidir. 

4- i~ dismda kalan zamanlanmn hobiler veya sanatsal, kulturel veya sportif 

etkinlikleri izleyerek degerlendirecek zaman ve olanagi yaratmalan saglanmahd1r. 

5- Orgutsel yapmm katihktan kurtulup, egitim isgorenlerinin kanhmma izin 

veren ve iletisim yollanm acik tutan esnek duruma getirilmelidir. 

6- Kurumun personel ucret ve degerlendirme politikalan daha adil ve 

yeterlige dayah olarak dilzenlenmelidir. Egitim yoneticilerinin rolleri ve 

sorumluluklan acikca belirlenmelidir. 

7- Stresin yarattrgi olumsuz etkileri zamamnda saptamak ve gerekli ubbi ve 

psikiatrik tedavileri ger9ekle~tirebilmek icin sik sik saghk kontrolleri yapilamahdir. 

8- Egitim yoneticileri strese karsi daha direncli olmalan 19m beslenme 

dilzenlerine onem vermeleri ve bu konuda egitilmeleri saglanmalidir. 

9- Yoneticiler arasmda hizmet suresi yuksek olanlarm sayisi bir hayli 

fazladir.Politik gorus farkhhklan ve degisik beklentileim olmasi gibi nedenlerden 
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dolayi bu kisiler pasiflestirilmemeli, bilgi ve tecrtibelerinden istifade edilmelidir. 

10- Egitim yoneticileri atamalan yapihrken ytiksek lisans mezunu olma sarn 

aranmahdir. 

11- Arastirmanm sonuclanna gore yoneticilerde en 90k stres yaratan stres 

kaynagi "cahsmalann karsihgim alamamak'ltrr. Bundan sonra yapilacak olan 

arastirmalarda yoneticilerin mcm cahsmalanmn karsihgim alamadiklanru 

dusundukleri, bu faktortm nicin bu derece stres yaratngi ve cahsmalanrun 

karsihginda beklentilerinin neler oldugu gibi konulara agirhk verilmesi faydah 

olacaktir. 

12- Basta yoneticiler olamk iizere, egitim cahsanlanna "Stres Yonetimi" ve 

"Stresle Basa Cikma" ile ilgili hizmetici etkinlikler duzenlenmelidir.Aynca egitim 

yoneticileri arasmda belli bir alanda uzmanhk egitimi alanlann sayismm son derece 

dusuk olugu saptanrms ve bu nedenle diizenlenecek olan hizmetici etkinliklerde belli 

bir alana yonelik uzmanhk egitim de alabilmeleri saglanmahdir. 

13- Stres, bireyin kendisi ile cevresi arasmdaki iliskinin sonucunda ortaya 

cikan bir olgu oldugundan , stresle basa cikma ile ilgili cahsmalar bireyin kendisine 

oldugu kadar cevresine de odaklanmahdir.Boylece hem bireyin kissel ozelliklerinin, 

hem de onu etkileyen cevresel faktorlerin birlikte ele almdigi islevsel bir model 

olusturulacak ve bu model ksileri etkileyen potansiyel stres kaynaklanm ve etkili 

basa cikrna yontemlerini daha iyi anlamaya yardimci olacaktir. 
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