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OZET

[s diinyas1, devamli kazang artirma hedefine yonelik ¢abalar igindedir. Siiphesiz bu
cabalar, verimli ve ekonomik iiretim yontemlerini gelistirmekte ve modern teknolojiyle
iiretim, tilkenin zenginlesmesi ¢abalarina katkida bulunmaktadir. Ancak, bu yaklagimlar,
calisanlarin bu ¢ok yonlii degisimlerin etkisi altinda kalmasini beraberinde getirmektedir.
Degisen is ve ¢evre kosullari, modern ¢agin Hastal.lgl olarak ifade edilen stres ve strese
bagli pek ¢ok sorunun ortaya ¢cikmasina neden olmaktadir.

Birey ve orgiit iizerinde olumlu ve olumsuz sonuglara neden olan stres, “bireye
yapilan etkilere 6zel olmayan tepki” olarak tanimlanmaktadir. Birey, yasamini
siirdiiriirken yasadid: sorunlar karsisinda gesitli psikolojik, fizyolojik ve davramgsal
tepkiler vermektedir. Bu tepkilerin hepsi, ortaya ¢ikan yeni kosullara karst uyuma yonelik
olmaktadir. Degisen kosullara uyum saglayamamak ise bireyin performansini
diigtirebilecektir.

Cevresel, orgiitsel, grupla ve bireyle ilgili stres kaynaklari, birey iizerinde dnemli
olgiide strese neden olabilmektedir. Ozellikle ¢alisan bireyler, igin gereklerinden, orgiit
yapisindan, orgiit ici iligkilerden, fiziksel kosullardan ve kariyer gelisimi ile i1lgili stres
kaynaklarindan oldukga fazia etkilenmektedirler.

Orgiitsel stres kaynaklari, bireyde fiziksel, psikolojik ve davranigsal sonuglar ortaya
cikarmaktadir. Bununla beraber, performans diisiikligii, is doyumsuzlugu, ise
devamsizlik ve is kazalari gibi orgiitsel sonuglara da yol agmaktadir. Bununla ilgili olarak
da, orgiitsel stresi yonetmek igin bireysel ve orgiitsel diizeyde stratejiler gelistiriimigtir.

Bu aragtirmada, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibast Vitra A.S.’de ¢alisan
kapsam dis1 personelde, orgiitsel stres kaynaklari ve belirtileri ortaya konmaya
calisilmistir. Bu amacla, Stress Audit adiyla gelistirilmis olan bir stres olgegi
kullaniimigtir. 60 kisilik 6rneklem grubuna uygulanan bu stres 6l¢egi sonucunda, Toprak\\
Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagi Vitra A.S.’de ¢alisan bireylerin stres diizeyini en ¢ok
artiran aile sorunlari, gevre sorunlari, ekonomik sorunlar, sosyal benlikle ilgili sorunlar,
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ve is hayatindan kaynaklanan soruniar oldugu gozienmistir. Ayrica bireylerin stres



belirtileri, en ¢ok kas sistemi, parasempatik sinir sistemi, duygusal ve biligsel sorunlarda
ortaya ¢ikmigtir. Bu sorunlara yonelik oneriler de ¢aligmanin son boéliimiinde yer
almaktadir.

Kisaca bu caligmada, orgiitsel stres kavrami, orgiitsel stresin kaynaklari, bireyler ve
orgiitler iizerindeki sonuclan ve orgiitsel stresin yonetimi ile ilgili 6neriler lizerinde
durulmugtur. Sonug olarak, bu ¢caligmanin ileride bu alanda yapilacak caligmalara da bir

kaynak olmasi diistiniilmektedir.



ABSTRACT

Business world is in the continuous struggle through the aim of increasing profit.
Of course, these efforts develop the productive economic production methods and assist
in the efforts of country’s richness and production with modern technology. But, these
approaches are accompanying to influence of work and environment conditions are the
cause of the stress and a lot of problem related to stress which is known the iliness of
modern age.

Stress which is the cause of positive and negative results upon the person and the
organization, is defined as “the nonspecific response of the individual to any demand
upon him/her”. Individual has gave some psychological, physical and behavioral
responses across to problems which he/she lives through his/her life. All of the responses
are toward adaptation facing to new conditions revealed. Not able to adapt to changing
conditions would decrease the individual’s performance.

The sources of the stress related to environment, organization, individual and group
could be cause of important amount of stress upon the individual. Especially working
individuals have affected too much by the necessities of the work, by the structure of
organization, by the relations in organization, by the physical conditions and by the career
development.

Organizational stress factors have developed psycohological, physical and
behavioral results in individual. However, it is caused to some results like decrease in
performance, job dissatisfaction, job absenteeism and working accident. Relating this
subject, the strategies in individual and organizational levels are developed for managing
organizational stress.

In this study, it is tried to put organizational stress factors and it’s symptoms of the
employees of Toprak Kagit Sanayi A.S. and Eczacibasi Vitra A.S.. For this reason, a
stress measurement is called Stress Audit was used. As a result of the stress measurement
that is applied upon a sample group included 60 person, it has seen that for individuals
who work in Toprak Kagit Sanayi A.S. and Eczacibasi Vitra A.S.. The problems

increasing stress level are family problems, environmental problems, economical
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problems, the problems related to social identity and the problems caused by working
life. Also the symptoms of stress for the individuals have seen mostly in muscle system,
parasympatic nervous system, emotional and cognitive systems. The suggestions related
to these problems would find in the last section of the study.

Shortly in this study, it has stressed the suggestions related to organizational stress
concept, the sources of organizational stress, the results of stress upon individuals and
organizations and management of organizational stress. Consequently, it has thought that

this study will be a source for the future studies in this area.
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BOLUM 1
GIRIS

Bu boliimde aragtirmanin problemi agiklanmig, amaglarina, 6nemine, sayiltilarina ve

sitrliliklarina yer verilmistir.

Problem

Insan tiretken bir varliktir. Uretmek ve iirettigi seyde kendini gormek ister. 20.
yiizyilin baglarinda gelisen teknolojiyle birlikte insan gesi makinelerin bir parcasi olarak
goriilmistir. Bunun sonucunda birey igin iiretme, zoraki yapilan bir is haline gelmistir.
1950’11 yillardan sonra ise, bireyin mutlulugunun ve tatmininin, bedensel ve ruhsal
saghifinm, is verimini biiyiik ol¢iide etkiledigi kabul edilmistir. Ayn1 zamanda,
toplumlarin yapisindaki degisimler ve teknolojik gelismelerin sonucunda insan etkenini ve
onun psikolojik ozelliklerini dikkate alma geregi 6n plana ¢ikmustir.

Cagdas yonetim anlayisinda da, orgiitlerle ilgili sorunlarin ¢6ziimiinde insan ve
insan davramslarinin anlagilmasi ¢ok 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu cercevede stres,
davranig bilimlerinde ve orgiitsel davranigla ilgili gesitli aragtirmalarda yogun olarak
incelenen bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireysel ve orgiitsel performans: énemli
Olgiide etkileyen ve ¢agin hastaligi haline gelmis olan stres, giiniimiizde calisan bireylerin
bagar: diizeyini etkileyen onemli bir olgu olarak da degerlendirilmektedir. Zira Ingiltere’de
1987 yilinda yapilan bir arastirmaya gore, stres nedeniyle meydana ge‘len isgiicii
kaybimin, grevde gecen siiredeki isgiicii kaybinm 10 kat1 oldugu ortaya ¢ikmistir (Oztiirk,
1994, s.114).

Arastirmacilar stres kaynaklarini ve sonuglarini agiklayabilmek icin degisik modeller
gelistirmislerdir. Bu modellere gore, bireylerin yasadiklar ve ¢aligtiklan ortamlarda,
potansiyel stres kaynaklari vardir. Bu yiizden bireyler ¢cok kolay strese girebilecekleri

ortamlarda yasamaktadirlar (Ertekin, 1993, s.18). Bunun yam sira, bireyler bu stres
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kaynaklarim farkl: sekilde algilarlar. Bu nedenle ayni olayin, bireylerde yarattig1 stres
diizeyi ile ortaya ¢ikan belirtiler de farkli olabilmektedir.

Uzun siiren yogun stres, fizyolojik, psikolojik ve davramssal rahatsizliklara yol
agmaktadir. Bu nedenle, bireylerin karsilagtiklar sorunlar arasinda pek azi, stresin
yonetimi kadar onemlidir. Kisinin saglig1 agisindan zararli olan bu sikintilar, ige
devamsizlik, is kazalan, ise giidillenme ve performansta diisiisler seklinde orgiit
verimlilifinin azalmasina da neden olmaktadir.

Yapilan arastirmalarda, yiiksek diizeydeki orgiitsel stresin fizyolojik, psikolojik ve
davranigsal etkileri sonucunda orgiitsel performansi olumsuz yonde etkiledigi
vurgulanmaktadir. Ancak bununla birlikte, optimal diizeydeki stresin de bireyin sorunlari
cozmesinde ve yaratici ¢caligmalarinda uyarici rol oynadigi belirtilmektedir (Flanagan,
1994, 5.223; Steers, 1991, s.552).

Bu durumda stres, orgiitlerde tamamen giderilmesi gereken bir durum olmayip,
aksine belirli diizeydeki stres, orgiitsel performans: artirdigindan yonetilmesi gereken bir
durum olmaktadir. Genelde gerilim, kaygi, baski, ¢catisma, engellenme gibi kelimelerle
diger bir deyigle, olumsuz igerikle 6zdeslestirilen stresin, her zaman kotii ve istenmeyen
bir durum oldugu ileri siirilmemelidir. Yapilmasi gereken stresi tiimiiyle gidermek degil
onu yonetmektir. Boylece, birey kendisi i¢in dogru kararlar alip yaratici ¢aligmalarinda
basarili olabilir.

Insan yasaminda stresin ortaya ¢cikmasina neden olan etkenler oldukga fazladir.
Stres bireysel 6zelliklerden, aile yagamindan, sosyal ve ¢evresel kogullardan ya da orgiit
ile ilgili 6zelliklerden kaynaklanabilir (Luthans, 1995, 5.297).

Giiniimiizde stres, toplumun her kesiminde kullanilan bir kelime olmasina ragmen,
stresin kaynaklari ve etkileri, bireyler ve orgiitler tarafindan bilimsel anlamda yeterince
bilinmemektedir. Stres nedeniyle olusan sorunlar, genellikle o anki duruma gore yiizeysel
olarak coziilmekte ve nedenleri arastiriimamaktadir. Bu nedenle, aynt ya da benzer
sorunlari, ayni orgiitte degisik zamanlarda degisik bireyler tekrar yasayabilmektedir.
insan hayati icinde stres yaratici olaylardan kagmak olanaksiz olduguna gore, bu kavrami
iyt taniyarak etkilerinin neler oldugunu ve neler yapilabilece8ini belirlemek 6nem
kazanmaktadir.

Stresli olaylarin onemli bir kismmnin ¢aligma hayatindan kaynaklanmasi, saglik
sorunlarinin, performansi ve sonugta i verimini etkilemesi orgiitlerin bu konuya duyarli
olmalarini gerektirmektedir. Caliganlar arasinda bir uyum ve dengenin kurulmasi, sagliklt

iliskilerin saglanabilmesi, mal ve hizmetin niteliginin iyilestiriimesi igin stresin bireysel ve
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orgiitsel diizeyde daha iyi taninmasi, anlasilmast ve yonetilmesi gerekmektedir. Stres
yonetimi tim c¢alisanlar ilgilendirir. Yoneticilerden iscilere kadar tiim bireyler
cevrelerinden etkilenirler ve kisisel duyarlilik ve yatkinliklari diizeyinde de tepkiler
gosterirler. Bu nedenle, is diinyasinda stres bilincinin olugturulmasi ve tiim ¢alisanlarin -
korunmasi, orgiit verimliligi acisindan onem tagir.

Bu arastirmada, simdiye kadar verilen agiklamalara dayali olarak, calisanlarin
verimliligi ile yakindan ilgili, onlarin oOrgiit icinde oldugu kadar orgiit digindaki
davraniglarini da etkileyen stres kavraminin ne oldugu, stresin kaynaklan ve orgiitsel

sonuglar incelenerek stresin yonetimine iliskin onerilerde bulunulacaktir.

Amacg

Arastirmanin temel amaci, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibasg1 Vitra A.S.’de
calisan kapsam disi, diger bir deyisle, sendikaya bagli olmayan personelin orgiitsel stres v
diizeylerinin ortaya konmasi ve orgiitsel stres kaynaklarinin azaltilmasi i¢in ¢oziim yollar
onermektir. Bu genel amagla, asagidaki arastirma sorularinin varolan durum igerisindeki
yanitlariaranmisgtir:

1. Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibasi Vitra A.§.’de calisan kapsam disi
personelde orgiitsel stres kaynaklari nelerden olugsmaktadir?

2. Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagi Vitra A.S.’de calisan kapsam dis1

personelin Orgiitsel streslerinin belirtileri nelerdir?

Onem

(aligsma hayatinda stres, bireylerin i performanslarin1 etkileyen sorunlarin basinda
gelir. Bu aragtirma, orgiitlerin stres kaynaklarinin neler oldugunu, hangi kosullarda ortaya
ctktigini belirleyerek, bu kosullar: degistirme ya da diizeltme yoluna giderken onlara yol
gostermesi bakimindan onemlidir.

Bununla beraber bu ¢alisma bireylerin, stres kavramini, stres kaynaklarini ve stresle
basa ¢ikma tekniklerini karsilastirarak kendilerine uygun olan teknigi se¢mesi i¢in
bireylere yol gostermesi bakiminda da 6nemlidir.

Son olarak bu galigsma, stresle ilgili yapilacak diger aragtirmalara da kaynaklik

etmest agisindan 6nemlidir.



Sayiltilar

Bu arastirmada asagidaki sayiltilar kabul edilmistir:

1. Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibasi Vitra A.S. orgiitlerinde ¢aligsan kapsam
dis1 personelin stres diizeyleri, Lyle H. Miller ve Alma Dell Smith tarafindan Stress Audit
4.2-0OS adiyla gelistirilmis olan stres 6l¢egi ile belirlenebilecektir.

2. Aile yasantisi, bireysel roller, sosyal benlik, cevresel sorunlar, ekonomik
sorunlar ve ig hayati, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagi Vitra A.S. orgiitlerinde
calisan kapsam dis1 personelin stres diizeyine etki etmektedir.

3. Orgiitsel stresin belirtileri bireyin kas, sinir, endokrin, bagisiklik sistemlerinde,

duygusal ve biligsel isleyisinde goriiliir.

Simirhiliklar

Arastirma sonuglarinin genellenebilirligi iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilen bazi
sinirhiliklar gunlardir:

1. Bucalisma, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagy Vitra A.S. orgiitleri ile
smirlidir.

2. Bucalisma, 60 kisilik orneklem grubu ile sinirlidir.

3. Stres olgeklerinin, Toprak K&git Sanayi A.S. ve Eczacibasi Vitra A.S.
orgiitlerinin egitim boliimleri tarafindan uygulanmasi ve aragtirmacinin bu siirece
miidahale edememesi ile sinirhidir.

Buraya kadar aragtirmanin problemi, amaci, onemi, sayiltilar1 ve smirhiliklar
belirtilmeye ¢ahisilmistir. Ikinci boliimde orgiitsel stres kaynaklari, sonuclari ve yonetimi

ile ilgili literatiir arastiriimigtar.



BOLUM 2

ILGILI LITERATUR

Bu boliimde 6ncelikle stres kavraminin tanmimina, orgiitsel stres kaynaklarina ve

orgiitsel stresin sonuglarina ¢esitli aragtirmalarla yer verilmistir.

1. Stres Kavramn
1.1. Stres Kavrammin Kékeni

“Stres”, Latince “estrictia”; eski Fransizca “estrece” kelimelerinden gelir. Webster
sozliigiinde kelimenin isim olarak sekiz, fiil olarak dort farkli anlami vardir. Isim olarak
birinci anlami zorlanma, gerilme ve baskidir. 17. yiizyilda felaket, bela, musibet, dert,
keder, elem gibi anlamlarda kullamilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda kavrama yiiklenen
anlam degismis ve gii¢, baski, zor gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa ya da ruhsal
yapiya yonelik kullaniimistir. Buna bagli olarak da stres, nesne ve kisinin bu tiir gii¢lerin
etkisi ile biciminin bozulmasina ve ¢arpitilmasina kargi bir direng anlaminda kullaniimaya
baglanmistir (Webster’s Encylopedic Unbridged Dictionary, 1989, s.1406).

Stres, Ingiliz dilinde kullanilan bir kelimedir. ingilizce “stress” kelimesinin genel
anlami, herhangi bir maddenin dayanamayacagi kadar agir bir baski altinda zorlanmasidir
(Temel Britannica, 1993, 5.146). Bilim diinyasinda, “stres” kelimesi ilk kez 17. yiizyilda,
elastiki nesne ve ona uygulanan dis gii¢ arasindaki iligskiyi agiklamak iizere fizik¢i Robert
Hooke tarafindan kullanitmigtir. Thomas Young isimli bir baska fizik¢i bunu, yiiz yil
kadar sonra bir formiil lizerinde gostermistir. Young’a gore stres, maddenin kendi i¢inde
olan bir gii¢ ya da direngtir. Madde, kendi iizerine uygulanan dis giice kendi direnci
oraninda bir tepki gosterir. Elastik kiitle, bu stres tepkisi sayesinde egrilip biikiilerek bu
dis giicii dengelemeye, ona uyum saglamaya calisir. Ancak, eger dig giic elastik kiitlenin
kendi igindeki direncinden daha biiyiikse, boyle bir dengeleme miimkiin olmaz ve madde
niceliksel bir degisime ugrar (kirilabilir). Distan gelen giiciin (basincin) agiri biyiikliigii

durumunda ise niteliksel degismeler olabilir (Sahin, 1994, s.2).
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Fizik ve miihendislik bilimlerinde bu anlamda kullamilan “stres”, 20. yiizyilda aym
durumun canlilar i¢in de s6z konusu oldugu anlagilinca tip diline aktarilmig ve o giinden
bu yana sosyal bilimlerin en giincel kavramlaridan biri olmustur.

Stresin etimolojik (kokenbilim) gelisimi de bugiinkii anlamini tam olarak
aciklamamaktadir, ancak cagdas kullanimla belli bir icerige ulagsmistir. Gergekten stres
kelimesi iki ayr1 anlamda kullanilmaktadir. Bunlardan birincisi, insanin ya da bir baska
organizmanin tehlike icinde bulundugu etkenler ve kosullara gore dengesinin bozuldugu
bir durumu anlatmak i¢indir. Diger bir deyisle, bireyin fizyolojik, biyokimyasal ve
psikolojik stres tepkileri bu kapsamda diisiiniiliir. Ikinci anlamda ise stres, organizmanin
dengesini bozabilecek tiim etkenleri (stressors) kapsayacak genisliktedir. Burada fiziksel
(travma, sicak, soguk vb.), psikolojik (duygusal gerilimler, i¢ ve dig catigmalar, es
sorunlart vb.), ya da sosyal (cevre etkenleri, kiiltiirel degisim vb) icerikli tiim etkenler

anlatiimak istenmektedir (Baltas ve Baltas, 1995, s.291).

. 1.2. Stres Kavrammm Tanim

Stres dendiginde hemen herkesin aklina, giinliik yasamin agir1 hizli temposu iginde
oradan oraya k0§U§tura;n, cok fazla calisan ve dinlenmeye yeterince zaman ayiramayan
insanlaryla ¢cagimizin yasam bicimi gelir. Oysa, oneminin yeni yeni kavranmasina ve
etkisini giderek daha ¢ok hissettirmesine karsilik stres, caimiza 6zgii bir kavram degildir.
Bundan onceki caglarda da ihsanlar, agir calisma kosullarindan, yoksulluktan ve
hastaliklardan belirli bir stres altinda yasiyorlardi.

Ivancevich ve Matteson’a (1990) gore strés, giiniimiiziin en belirsiz kavramlarindan
birisi olarak kabul edilmektedir ve duygusal bir durumu ifade ettigi i¢in de anlaminin
aciklanmasi giictiir. Bununla birlikte, bazi insanlar stresi yarattigi migren, yiiksek
tansiyon, sinir, iilser, vb. hastaliklardan yola cikarak tanimlarlar. Bazilan ise insanlar
arasindaki iletigsimsizlik, fazla is, gorev degisiklikleri ve hizli degisim gibi stresi artiran
degiskenler iizerinde dururlar. Gergekte, her birey stresi sezgileri ile az ¢ok algilayabilir.
Fakat insanlarin ¢ogunun stresi tanimlamasi sanildigr kadar kolay degildir. Warheit’e
(1979) gore, arastirict sayist kadar stres tanimi vardir. Bununla birlikte bu tanimlarm pek
cok ortak yant vardir.

Stres arastirmalarinin onciisiic Hans Selye stresi, “bireye yapilan etkilere 6zel
olmayan tepki” olarak tamimlamaktadir (Selye, 1974, s.14). Biyolojik acidan her canli,
yasamini siirdiiriirken yasadigi sofunlar karsisinda belirli biyokimyasal, islevsel ve

yapisal degisimlere ugramaktadir. Bu degisimlerin hepsi, ortaya ¢ikan yeni kosullara Karg:
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uyuma yonelik olmaktadir. Degisen kosullara uyum saglayamamak ise organizmaya zarar
vermektedir (Ahmet, 1981, s.5).

Stresi aciklamada kullanilan “spesifik olmayan tepki” kavraminin anlami;
organizmanin her belirlenmis durumda ayni tepkileri vermedigidir (Atkinson ve digerleri,
1987, 5.459). Ornegin; organizmanin tepkisi hos bir durum ile hos olmayan bir durumda
birbirine benzer. Her 1ki durumda da, organizma karsilastigi yeni duruma uyum
gostermek zorundadir. Hastalik belirtileri baglayacak ve islevierde diizensizlik ortaya
¢ikacaktir.

Lazarus stresi, “tiim insan ve hayvanlarda sikinti veren bir sonug¢ yaratan;
davranislari da 6nemli lciide etkileyen bir olay” olarak tanimlamaktadir (Lazarus, 1966,
$.2).

Sonug olarak, stresle ilgili tanimlara bakildiginda iiclii bir ayrimin yapildig: goriiliir
(Atkinson ve digerleri, 1987, s.460; Ivancevich ve Matteson, 1990, s.219; Weiten, 1989,
$.473).

I. Upyaricitanimlar

2. Tepkitanimlan

3. Uyanci-tepki tanimlan (Iligkisel tanimlar)

Uyarici tanimlarina gore stres; birey iizerinde gerginlik tepkist ile sonuglanan gii¢ ya
da uyaricidir. Sonucunda ise gerilimli bir tepki ortaya ¢ikar. Burada vurgulanan husus,
stres yaratmasi miimkiin olan durumlardir. Bu durumlar gerilim yaratir. Gerilim ise
baskidir. Fiziksel bir duyudur. Organizmada bozulmadir. Ancak bu tanimda bagarisiz olan
yon ayni stres yaratici uyarilarla karsilasan iki ayri kisinin, farkli gerilim diizeyleri
gosterebilmesidir. Bu yiizden stresin yalnizca bir uyarici olarak tamimlanmasi bu kavram
biitiiniiyle agiklayamamaktadir (Artan, 1986, s.38). Bu ¢ercevede arastirmacilar, kasirga,
deprem, yangin gibi felaket olaylarini ve bunun yaninda hapishane yasami ve kalabalik
ortamlarda bulunma gibi daha kronik durumlar da incelemislerdir. Daha sonra, is kaybi,
bosanma ve bir yakimin 6lmesi gibi stresli yasam olaylar: ile fiziksel hastalik riski
arasindaki iligki iizerinde ¢caligmislardir (Atkinson ve digerleri, 1987, 5.459-460).

Tepki tanimlarina gore stres; bireyin istenmeyen bir dis olay ya da durum gibi
cevresel bir stres etkenine gosterdigi fiziksel ya da psikolojik tepkidir. Uyarici taniminda
stres bir dig olaydir, tepki taniminda ise stres igsel bir tepkidir (Ivancevich ve Matteson,
1990, 5.219). Burada iizerinde durulacak nokta tepkinin tamamen kisiye ait bir olgu
oldugudur. Dolayisiyla uyaricryr bilmeden yalnizca tepkiyi gozleyerek stresi agiklamak

s6z konusu olamaz. Bu tanimin eksikligi de bu noktadadir (Artan, 1986, s.38). Diger bir

A
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deyisle, uyarici ele alinmadig: igin bireyin tepkisinin stres tepkisi olup olmadig:
aciklanamaz (Ivancevich ve Matteson, 1990, s.219). Bu tanimda arastirmactilar, zor
durumlarda ortaya ¢ikan psikolojik durumlar ve fiziksel maddelerin belirlenmesiyle
ilgilenirler (Atkinson ve digerleri, 1987, 5.460).

Uyarici-tepki tanimlarina gore stres; ilk tamumda bireysel farkliliklara, cevre ile
iligkiye onem verilmisken bu yaklagimda odak noktasi, ¢evre ile birey arasindaki iligkidir.
Cevreden gelen uyarilara organizmanin verdigi tepki ve bu tepkiyle uyarici arasindaki
etkilesimdir. Bazi durumlar her birey igin stresli olabilirken (dogal hastaliklar, yagsami
tehdit eden hastaliklar ya da sevilen kisiyi kaybetme), insanlar1 derinden etkileyen bazi
yasam olaylar (sinav korkusu, trafik sikigiklig1 ya da aile sorunlari) her birey icin stresli
olmayabilir (Atkinson ve digerleri, 1987, 5.460).

Bu ii¢ tanimin her biri, stresin olugsumuna dair 6nemli goriis agilar sunar. Stres;
hem uyarici, hem tepki, hem de bu ikisi arasindaki etkilegimi iceren bir kavramdir.
Giiniimiizde en ¢ok kullanilan ve kabul goren tanim, bu ii¢ unsurun birlikte ele alindig: ve
isleyislerinin birlikte gozlendigi tanimdir (Artan, 1986, s.39). Sonug olarak, Ivancevich
ve Matteson’a (1990) gore stres, birey iizerindeki 6zel fiziksel ve/veya psikolojik talepler
yaratan herhangi bir dig faaliyet, durum veya olay sonucu olan ve bireysel farkliliklar
ve/veya psikolojik siireclerle ortaya konan bir uyum tepkisidir.

Stres genellikle olumsuz ve zararli anlamda ele alinip konusulmaktadir. Halbuki bu
zorlamalarin insani, yenileri aramak, ¢aligmak, yaratmak konusunda harekete geg¢irdigi
bilinmektedir. Bu zorlanma, fizik kogullarinin insam bedensel olarak zorlanmasindan,
doga giiclerine, beynin giiglerine ulasmak ve bunlari tanimak merakiyla olusacak zihinsel
zorlanmalara kadar uzanir. Bu anlamiyla stresler bireyi ileriye gétiiriiciidiir (Baltas ve
Baltag, 1995, s.63). Ayrica pek ¢ok kisi uzun yasamak igin stresten kaginilmasi
gerektigine inanir. Freese’e (1976) gore, stres hayatin tuzu biberidir ve stressiz bir yagam
oliim demektir.

Stres, farkli kogullara gore olumlu veya olumsuz etkileri ortaya ¢ikarabilmektedir.
Hans Selye, olumlu stresi “eustress”, olumsuz stresi ise “distress” olarak
adlandirmaktadir. “Eu”, Yunanca’da “iyi” anlamina gelir (Luthans, 1995, s.297). Distres
ise, kisinin hosa gitmeyen durumlar kargisinda duydugu 6znel rahatsizlik hissidir (Sorias,

1987, 5.887).



STRES

Eksik Fazla
Cok zevksiz Cok zevkli

- INSAN YASAMINDAKI DENEYIMLER +

Sekil 1:  Stresin Yasamdaki Yeri (Selye, 1974, 5.20)

Stresin yol agtig1 ilk fizyolojik degisme adrenalin salgilayan bezlerin galismasiyla
ortaya ¢ikar ve adrenalin orani artar. Boylece, bu madde ile biitiin beden fonksiyonlars
hizlanir. Kan basincs artar, kalp atiglar1 hizlanir ve kana daha fazla seker verilir. Kanin
bedende daha hizli bir bicimde dolasimiyla birlikte beyin ve kaslara daha fazla enerji gelir.
Bu durum, bireyi daha atak, daha kuvvetli ve acil bir d'urum karsisinda hazir yapar.

Stresli bir durum bireyin biitiin enerjisini oraya yonlendirmesine yol agar. Durumun
devam etmesi ise, bedenin depo ettigi enerjinin daha fazla tiikketimi demektir. Bu durumda
bedenin dinlenmeye ve yeniden enerji depolamaya ihtiyaci vardir. Buradaki sorun enerji
tikketiminin hi¢bir zaman tam olarak depolanamamasidir. Her stres durumunda enerji
kulanimindan dolay: bu enerji deposu azalmaktadir. Ozellikle yasl bireylerde bedenin
enerji depolamasi daha yavas ve az olmaktadir. Hayatta karsilagilan stresler arttikga enerji
tilketimi de o dl¢iide azalir. Bu nedenle stresii ortar_ﬁlarda calisan bireylerin enerji tiiketimi

digerlerine gore daha fazla olmaktadir (Ozkalp, 1986, 5.235)

1.3. Genel Uyum Sendromu

Hans Selye stresi, bireye yapilan etkilere 6zel olmayan tepki olarak tanimlasa da
daha sonra buna zaman boyutunu de ekleyerek genel uyum sendromu (General
Adaptation Syndrome) adini vermistir. Genel uyum sendromu, canlilarin stres
kargisindaki tepki asamalaridir ve ortaya ¢ikan 6zel olmayan tiim degisimleri igerir.

Ayrica, stres etkenleri bedenin gesitli bolgelerine etki ettigi icin, Selye, savunma tepkisine
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genel adim vermistir. Uyum gosterme, bedenin stresle miicadele etmesi ya da strese uyum
gostermesine yardimci olmak i¢in diizenlenmis savunma mekanizmalaridir. Sendrom da,
tek tek tepki pargalarinin asagi yukar: birlikte ortaya ¢iktigini gosterir (Ivancevich ve
Matteson, 1990, s.220).

Strese Direnme

Direncin Normal Diazeyi \
Alarm Direnme Takenme
e
Zaman

Sekil 2:  Genel Uyum Sendromu (Selye, 1974, s.27)

Sekil 2’de goriildiigii gibi genel uyum sendromu, stres kargisinda bedenin iig
belirgin asamada tepki gosterdigini agiklamaktadir. Bunlar, alarm, direnme ve tiikenme
asamalardir.

Alarm tepkisi, bir canlimin dig uyaram stres olarak algiladigi durumdur. Bu
agamada, stres kaynagi ile ilk karsilagma sirasinda bedensel bazi degisimler ortaya cikar.
Biyokimyasal tepkiler harekete gegerek, beden kendini korumaya caligir. Stres etkenleri
ile ilk karsilagildiginda, solunumun artmasi, kan basmcinin yiikselmesi, gozbebeginin
genislemest ve kaslarin gerginlesmesi gibi belirtilerin sonucunda sagkinlik, uyumsuzluk
ve gercegin saptirtlmasi belirtileri ortaya ¢ikar, dayanikhilik azalir (Ivancevich ve
Matteson, 1990, s.220). Bir stres kaynag: 6liime neden olmaz, ama varligini siirdiiriirse
direnme agamasina girilir.

Alarm belirtilerinin ¢ogu ortadan kalkarken direng diizeyi normalin iistiine ¢ikar.
Ikinci agama olan direnme asamasinda, organizma, bozulan dengeyi yerine getirmeye
calisir ve bu esitligi saglamada psikolojik ve fiziksel bir enerji harcar. Farkli psikolojik,
fizyolojik ve biyolojik tepkiler strese kars1 koymanin yollaridir. Direnme asamasinin
belirtileri, asir1 yorgunluk, kaygi, gerginlik ve alinganliktir (Yates, 1985, s.89). Bu
asamada birey stres etkeni ile savagiyordur (Ivancevich ve Matteson, 1990, s.221). Eger
organizma basaril olursa stresin fiziksel belirtileri ortadan kalkmaktadir (Himmetoglu ve
Kirel, 1994, s.25).
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Builk iki agama, her bireyin bircok kez bagindan gecen normal asamalardir. Fakat
stres etkenleri ortadan kalkmaz ve etkisini siirdiirmeye devam ederse, beden tikenme
agamasina girer. Bazen bu donemde yeniden alarm agamasi tepkileri ortaya ¢ikar. Her
canlinin uyum yetenegi ve enerjisi farklidir. Uyku ve dinlenme bedeni onarabilir, ama
devam eden ve basa ¢ikilamayan stresler kargisinda denge bozulur ve uyum enerjisi biter.

Bunlarin ardindan tilkenme ve bitkinlik nobetleri goriiliir. Tilkenme asamasinda, her
organizmanin stresle baga ¢ikmak i¢in biriktirmis oldugu uyum enerjisi zayiflayarak
gittikce tilkenmektedir. Bu son agamada, viicut direnci yok oldugu i¢in beden, her tiirlii
psikolojik ve fizyolojik hastaliga agik bir duruma gelir (Himmetoglu ve Kirel, 1994,
$.26).

Hans Selye’ye (1974) gore, stresin olagan disi siirelerde devam etmesi, bedende
sistematik yipranmalara, hasarlara ve hatta oliime yol agar. E§er beden savunmasi
streslere karsi koyabiliyorsa genel uyum belirtisi iyi calisiyor demektir (Atkinson ve
digerleri, 1987, s.463). Tiikkenen uyum enerjisinin yerine konulmasi ve yenilenmesi de
pek miimkiin degildir. Bu yiizden, uzun bir siire oldukca siddetli bir ¢evresel stres
etkeniyle kars: kargiya kalan organizmanin uyum enerjisi, ¢ok cabuk azalacak ve asin
yorgunluk ile ¢cokiintii bag gosterecektir (Himmetoglu ve Kirel, 1994, 5.26).

Selye’ye (1956) gore, bireyin stres mekanizmalar ile ilgili daha ¢ok bilgi elde
etmesi son derece onemlidir. Ciinkii birey bu konuda bilgi edindikge stresi
karsilayabilmesi ve zarar verici etkisiyle basedebilmesi daha kolay olacaktir. Zarar verici
stresten kaginmanin bir diger yolu da bireyin kendini rahat ve daha az gerilimli hissettigi
uygun toplumsal ortamda bulunmaktir. Boylece siirekli ve geri doniisii olmayan “yeniden

uyum” olgusu ortadan kaldirilabilinir.

1.4. Stresin Benzer Kavramlarla Iliskisi

Goriildiigii gibi stres, ozellikle giiniimiizde karmasik bir kavram olarak kargimiza
cikmaktadir. Stresi daha iyi anlayabilmek igin stresle ilgili bazi temel kavramlar arasindaki
ayrimi belirlemek gerekecektir. Stres kavrami ile yakindan ilgili, bazen bu kavramla
karigtirtlan cogu kez de birbirinin yerine kullanilan bazi kavramlar vardir. Cesitli stres
tanimlarina baktigimiz zaman, gerilim, baski, zorlanma, engellenme, siddet, sikinti,
kaygi, catigma gibi birgok anlami kapsayacak bigimde kullamldigini goriiyoruz. Gergekte
bu kavramlarin her birinin stres kavraminin alt unsurlart olarak sayilabilecegi ve bu alt

kavramlarin toplamindan stresin olusabilecegi soylenebilir.
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1.4.1. Engellenme

Engellenme, elde edilmek istenen bir nesneye, ulasilmak istenen belirli bir amaca
varilmas: ya da bir gereksinmenin giderilmesi 6nlendigi zaman ortaya ¢ikan olumsuz bir
duygudur. Bazi psikologlar, engellenme kavramini bir davranis olay: diger bir deyisle,
bireyin istedigi bir amaca ulagmasinin engellenmesi anlaminda kullanirlar. Bazi
psikologlar ise bu kavramla, engellenme sonucu bireyin i¢inde olugan duygu ve heyecani
belirtirler. Sonug olarak, engellenme kaynag: bireyin icinde ya da cevresinde olabilir.
Ornegin, iyi bir futbolcu olmak isteyen ama ayag: sakatlanan, lider olmak isteyen ama
grubu tarafindan sevilmeyen, miihendis olmak isteyen ama matematikten anlamayan, ders
dinlemek isteyen ama giiriiltiiden dinleyemeyen bireyler engellenmislerdir.

Kaygi ve engellenme ¢ogu kez bir arada olabilir. Kaygi daha ¢ok gelecege doniik bir
durumun ya da davranisin ortaya ¢ikaracag: sonucla ilgilidir ve bireyin kendisini
muhtemel olumsuz bir durumdan korumasina yoneliktir. Engellenme, kizginlik ve
saldirganlik duygularinin agir bastig: bir siirectir.

Engellenmeye bireyler degisik tepkilerde bulunurlar. Baz1 kimseler saldirgan
olurken, bazilar: i¢lerine kapanabilir; bazilar1 kendisini karamsarliga birakir, bazilariysa
hi¢cbir seye onem vermeyebilir. (Ciiceloglu, 1991, 5.279).

Bu tiir engellenmelerin sinirli ve hatta olumlu bir sekli, insant daha ¢ok calismaya,
basariya ulagmak i¢in ¢esitli yollar aramaya ve denemeye yonelttiginde cogu kez yararli
sonuglar dogurabilir. Fakat bazen de bu engellenmelerin yarattig1 6fke, kaygi ve asiri
gerginlik halini yenemeyen bireylerde oldukca ciddi kaygr durumlar1 ya da birtakim
kompleksler geligebilir. Ozellikle cok fazla engellenmis istekleri olan bir bireyin gergin ve
huzursuz olmasi sonucu davranig bozuklugunun temelinin olusacag: da bir gergektir.

Engellenme olayini stres kavramindan ayirmak, engellenmeyi stresin sadece bir
yonii olarak gormek gerekir. Bu gekilde engellenme, stresi meydana getiren alt
unsurlardan biri olarak ifade edilebilir. Diger bir deyisle, engellenme dogrudan stres
yaratan bir olaydan ¢ok, stresin meydana gelmesine neden olabilecek pek ¢ok etkenden

birisidir (Himmetoglu ve Kirel, 1994, s.5).

1.4.2. Kaygi

Genel olarak, olumsuz duygularin yasandig1 durumlar kayginin ortaya ¢ikmasina
sebep olur. Kaygiya ait belirtiler, kaygiy1 olusturan dis sartlardan, onu yaratan kisiye
dogru yaklastik¢a agirlagir. Duruma bagli kaygi o sartlar i¢inde yasanir ve bireyi zorlayan

durumun bitisi ile birlikte kaygiya iligkin belirtiler de ortadan kalkar.
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Belirsiz kaygilar ve agin duyarlik, bireylerin siirekli sikintili ve gergin olmalarina,
umutlarini kolayca yitirmelerine neden olur. Dikkatlerini toplayamadiklari ve yanlis
yapmaktan ¢ok korktuklan icin karar vermede giicliik cekerler. Biiyiik zorlukla bir karara
ulagabilseler bile, yapmis olabilecekleri yanliglar ve bunlarin dogurabilecegi olumsuz
sonuglar iizerinde agin bir kaygi duyarlar. Giinliik olaylara iligkin kaygilara, gegmiste
yapilmis yanlislar ve gelecekte ortaya ¢ikabilecek giicliikler de eklenir. Bu diigiinceler
sona erip uykuya dalindiginda da kayg: igerikli riiyalar goriiliir ve ertesi sabah baglayan
giin de kaygiyla karsilanir. Ozellikle boyun ve omuz bolgelerinde daha ¢ok duyulan kas
gerilimi, sik idrar yapma, uyku diizensizlikleri, terleme, avug ic¢lerinin siirekli soguk ve
1slak olmasi, goriiniir bir neden olmadan kan basincinin ve nabzin artmasi gibi bedensel
belirtiler de bazen bu duruma e§lik edebilir (Gegtan, 1995, s.85).

Boylesine yasanan kayglr;m korku duygusuyla ortak bazi yonleri vardir. Her iki
duygu da yaklagmakta olan bir tehlikeye karsi gelistirilmis duygusal tepkilerdir. Her iki
duyguya da bazi bedensel belirtiler eslik edebilir. Ancak iki duygu arasinda 6nemli bir
fark vardir. Korku, herkes tarafindan tehlikeli olarak kabul edilen bir duruma karsi
yasandig1 halde, kaygi kisinin kendisinin iirettigi bir duygudur ve bu duyguya neden
olarak gosterilen durum ¢ogu insana sagma goriiniir (Gegtan, 1995, s.86).

Kaygiyla birlikte yasanan bir diger duygu da caresizliktir. Her birey yasami
boyunca zaman zaman bagsedemeyecegini farkettigi durumlarla karsilastiginda caresizlik
duygular yasayabilir. Ancak kaygili bireyde bu duygu, giivenliginin saglanmis oldugu
gecici durumlar diginda, siirekli olarak benlige egemendir. Kimi bireylerde kaygi, birden
ortaya ¢ikan panik nobetleri biciminde de yaganabilir. Carpinti, soluk alma giigliigii, agin
terleme, bayilma duygusu ve bas donmesi, yiiz ve ellerde sogukluk ve gogiis mide
bolgelerinde yogun bir agirlik duygusu yasanir (Gegtan, 1995, s.87).

Aciklamalardan da anlasildigi gibi kaygi ile stres arasindaki iliski diger benzer
kavramlara gore daha fazladir. Birey iizerindeki etki ve sonuglari bakimindan kaygi ile
stresi birbirinden ayirmak olduk¢a giictiir. Bu nedenle stres, kaygr kavramini da icine

alacak ol¢iide genig kapsamli bir olay olarak goriilmektedir.

1.4.3. Catisma

Genel anlamiyla ¢atisma, birey ya da grubun bir alternatifi secmede giigliikle
karsilagmasi ve karar vermede zorluk ¢ekmesidir. Catigma, bireyin kendi tercihlerinde, iki
ya da daha ¢ok kisi tercihlerinde ya da gruplari tercihlerinde farklilik bi¢ciminde ortaya

cikar. Iki kisinin algilamalar ve kisilikleri farkli oldugu i¢in her konuda anlagsmalar
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imkansizdir. Aym sekilde grup iginde, gruplar ve boliimler arasinda aym segenekler
iizerinde her zaman anlagsma saglamak olanak dis1 oldugundan, hangi diizeyde olursa
olsun ¢atisma kaginilmazdir (Korkmaz, 1994, s.78).

Birey gereksinimlerini kargilamak istedigi zaman bir engelle kargilagtiginda, ayn1 ya
da kargit iki ya da daha ¢ok durumdan birini segmek zorunda kaldiinda, bireyde sikinti,
kararsizlik ve gerginlik meydana gelmektedir (Ciiceloglu, 1991, 5.282).

Nasil tanimlanmis olursa olsun anlasmazlik, uyumsuzluk, zitlasma, birbirine ters
diigme, ¢atigmanin temel unsurlarindandir. Catigmalar, bireye huzursuziuk verir, kafayi
karistirarak acik secik diisiinmeyi engeller. A¢ik sec¢ik diigiinemeyen birey belirli bir
konuda nasi] karar verecegini bilemez. Kapasitesinin altinda ¢alisir ve iiretir. Bireyin
doyumlu ve verimli bir yasam siirmesini engeller (Ciiceloglu, 1995, 5.178).

Catigma ve stres arasindaki iligki, catigma durumlarinin, stres olayinin meydana
gelmesinde 6nemli nedenler arasinda yer almasidir. Catigmalar, stresli durumlarin ortaya
¢ikmasinda etkili olan nedenlerden biridir. Ayrica, catigmalar, baslangici, nedenleri ve
sonuglariyla izlenmesi miimkiin olan ve genellikle de siirekliligi olmayan bir olaydir.
Oysa, stresin en onemli 6zelliklerinden birisi siirekliligidir (Himmetoglu ve Kirel, 1994,

$.6).

2. Orgiitsel Stres Kaynaklar:
2.1. Orgiit ve Stres

Tarthsel siire¢ icinde insanlar, tiim gereksinmelerini kendi baslarina
karsilayamamalari nedeniyle, igbirligine gitmigler ve ortak amaclarin: gerceklestirmek i¢in
bir araya gelerek orgiitleri olusturmuslardir.

Orgiitlerin insan yasaminda biiyiik bir 5nemi vardir ve toplumlar artik birer orgiitlii
toplum durumuna gelmislerdir. Giinimiiz insan1 dogdugu andan 6liinceye kadar birtakim
orgiitlerin iiyesi olmakta, bazen onlan etkilemekte, bazen de etkileri altina girmektedir.
[ste, bu denli orgiitlerle icice yasayan insanlarin, orgiite bir seyler kazandirmasi,
dolayisiyla da bunlardan kendisinin de yararlanmasi, orgiitle insan arasindaki iligkilerin
saglikli bir sekilde olusturulmasiyla miimkiindiir.

Orgiitle insan arasindaki iliskiler her zaman iyi ve istenen diizeyde degildir. Ciinkii
gerek orgiitlerde, gerek insanlarda zaman zaman bu iligkilerde catisma ortaya ¢ikaran ve
orgiitiin en onemli elemani olan bireyi olumsuz sekilde etkileyen birtakim sorunlar ortaya
cikmaktadir. Iste, bu sorunlarin en 6nemlilerinden biri de 6rgiit ve isten kaynaklanan stres

kaynaklarinin bireyi stres i¢ine sokmasidir.
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Bireylerin davramglarina ve giderek sagliklarina olumsuz etkiler yapan stres,
giiniimiizde 6zellikle endiistrilegmis toplumlarda en giincel ve 6nemli konulardan biridir
(Artan, 1986, s.5).

Her orgiit yapilan ise, kullandig: teknolojiye, cevresel kosullara, iiyelerinin egilim
ve deneyimlerine, orgiit i¢i gruplagmalara, catigsmalara, orgiitiin yarattig: iklime ve Gteki
etkenlere gore stres kaynaklari gelistirir (Ertekin, 1993, 5.7).

Stres, bir orgiitte, daha ¢ok belli bir konumda bulunan ¢alisanlarm i¢inde bulundugu
durumu anlatmak i¢in, bir anlamda éteki orgiit iiyelerine gore farklilig1 vurgulamak i¢in
kullanilan bir terim olarak da goriilmektedir. Ornegin bir pilotun isi nedeniyle strese yatkin
bir durumu oldugu sdylenebilecegi gibi, polis gibi halkla yogun ve yiizyiize iligkiler i¢inde
bulunan ve agir is yiikii nedeniyle o orgiitiin en stresli yerinde ¢aligtigini diigiinen kamu
gorevlilert de vardir.

Stres, bireysel ozelliklerin ve degerlendirmelerin ¢ok fazla etkili oldugu bir
durumdur. Soruna bu a¢idan yaklaginca “orgiitsel stres nedir?” sorusundan ¢ok, “hangi
durumlar orgiitsel yasamda daha ¢ok stres yaratmaktadir?” sorusu 6nem kazanmaktadir.
Bu nedenle stres ¢evrenin ve bireyin etkilesimini kapsayan bir kavram olarak karsimiza
ctkmaktadir. Meydana gelen bir olay, bireyin istegi ya da davranisa neden olabilecek bir
durum stresin aciga vurulmasi icin yeterli olabilir. Tanim yo6niinden soruna
yaklagtigimizda boyle bir stresli durumun bircok seye bagli oldugunu goririiz. Her
seyden Once boyle bir durumun, stresle karsi kargiya kalan birey tarafindan algilanmasi
gerekmektedir. Ikinci olarak, bu birey tarafindan yorumlanmasi, cesitli kosullarla ve
firsatlarla etkili bir bicimde kullanimina ya da varolan sinirlarla birlikte islerin nasil
siirdiiriilecegine gore birtakim iligkilerin kurulmasi da bu agamada diisiiniilebilir. Ugiincii
asama ise, potansiyel birtakim basarili sonuglarin ya da taleplerin bu durum nedeniyle
nasil yaratilabilecegi sorunudur. Boylece ¢evresel durumun algilanmass ile birlikte ortaya
c¢ikan bir talep, kisinin yeteneklerini ya da kaynaklarimi zorladi181 zaman ya da maliyetler ve
odiiller arasindaki temel farkliliklar birbirini karsilayamaz hale geldiginde, potansiyel bir

stres durumundan soz edilebilir (Ertekin, 1994, s.8).
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L9

2.2. Cahsanlarda Stres Yaratan Etkenler

Orgiit Dist Stres Kaynaklari

Orgiitsel Stres Kaynaklar

rupla Iigili Stres Kaynaklar

Bireysel Stres Kaynakla

Sekil 3:  Is Stresine Etki Eden Stres Kaynaklarimin Siralanigi (Luthans, 1995, 5.299)

Sekilde de goriildiigu gibi, bireyleri etkileyen stres kaynaklar: orgiitteki gruplardan,
bireyin kendisinden, orgiitiin icinden ve digindan olabilir (Ivancevich ve Matteson, 1979,
s.350; Luthans, 1995, 5.299).

2.2.1. érgﬁt Dis1 Stres Kaynaklar:

Orgiitlerde strese neden olan dis etkenler, sosyal ve teknolojik degisim, aile, yer
degistirme, ekonomik ve mali kosullar, irk, sinif ve toplum kosullaridir (Ivancevich ve
Matteson, 1980, s.145).

Ulkelerin gesitli donemlerde ekonomik yonden girdigi sikintilar, darbogazlar, her
tiirli orgiit ve calisanlarini dogrudan etkilemektedir. Bir yandan orgiitiin sahibi ve
yoneticileri maliyetlerin artmasi, pazar daralmasi, ddeme ve tahsilat giicliikleri vb.
durumlarla karsifasirken; diger yandan calisanlar igsizlik, diisiik iicret gibi kaygili bir
stirece girerler. Dolayisiyla ekonomik belirsizlik donemleri, orgiit ve ¢alisanlart agisindan
potansiyel bir stres kaynagidir.

Cesitli degisim ve gelismelerle beraber politik belirsizlikler de onemli bir stres
kaynag olabilmektedir. Hatta iilkelerde iktidar degisiklikleri bile belirsizlige, giivensizlige

ve dolayisiyla strese neden olmaktadir.
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Yine, bilgisayar ve robotlann iiretim siirecinde kullanilmasi, otomasyona gegis gibi
teknolojik gelismeler, orgiitleri yogun bir rekabet stresi siirecine sokarken; ¢alisanlarda,
bilgi ve tecriibelerinin gereksiz hale gelmesi ve igsizlik korkusu seklindeki stresin iginde
olurlar.

Bireyin yasam tarzinin degismesi, kisilik degisimi, gorev degisimi, Orgiit
kiiltiiriiniin degisimi gibi sosyal degisiklikler de stres kaynagi olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Oztiirk, 1994, 5.116).

Bireyin kisiliginin gelisimi iizerinde ailenin etkisi biiyiiktiir. Geleneksel olarak ev,
kisiligin her tiirli zorlamadan, yapay tavir ve kurallardan siyrilarak rahatladig: anlayis,
dayanigma ve sevgiye sahiptir. Bir evin bu ideal modele yakin olmasi biiyiik Slciide aile
bireyleri arasindaki iligkilerin niteligine baghidir. Ancak her seye ragmen herhangi bir aile
soruny, ¢aliganlar i¢in 6nemli bir stres etkenidir.

En yaygin aile sorunlary; para, cinsel yasam, ¢ocuk yetistirme ve esler arasindaki
iletisimin yetersizligidir (Yates, 1985, s.74). 1990’1arda pek ¢ok insan i¢in, gelir durumu
bir stres etkeni olarak ortaya ¢ikmustir. Pek ¢cok insan ikinci bir iste ¢alismaya zorlanmakta
ya da gecinebilmek i¢in egler de calismaya mecbur kalmaktadirlar (Luthans, 1995, s.300).
Bu durum aile iligkilerini etkileyerek, ¢alisanlarin igyerlerinde daha stresli olmalarina
neden olmaktadir.

Sosyolojik deZiskenler de stres etkeni olabilir. Sosyologlar son on yilda azinhik
olarak yasayanlarin daha stresli oldugunu belirtmislerdir. Son olarak arastirmalar,
kadinlarin erkeklerden daha fazla fiziksel olumsuz stres iginde olduklarini, fakat erkeklerin
de siddetli fiziksel hastaliklara daha yatkin oldugunu ortaya koymustur (Jick ve Mitz,
1985, 5.409-412).

Y asamdaki degisiklikler, yaslanma gibi yavas ya da esin oliimii gibi ani olabilir.
Tibbi arastirmacilar, dzellikle bireylerin ani yagam degisikliklerinin ¢ok fazla stres etkisi
yarattigini dogrulamlglardxr. Bu arastirmacilar yasam degisikliklerinin derecesi ile
bireylerin sagliklari arasinda belirgin iligkiyi ortaya koymuslardir. (Holmes ve Rahe,
1967, s.215).

Bazi Amerikali arastirmacilar olaylarin belirli bir stres agirlig1 ve bir anlamda stres
katsayis1 oldugunu ileri siirmiigler ve genis ¢apta bir arastirmaya girerek, Amerikan
toplumu iginde stres veren olaylarin bir listesini yapmislardir. Liste gizelge 1’de
goriilmektedir. Bunun igin bireyin giinliik hayat diizeyinde degisiklik demek olan, “kii¢iik
ya da biiyiik bir uyum yapmayi gerektiren hayat olaylart” bu listede toplanmigtir. Egin
oliimii, ayrilik, hapse girme, aileden yakin birinin kaybi, hamilelik, yeni bir eve taginma.
okula baslama ya da bitirme, bofglanma, terfi gibi 43 maddelik sosyal stres bu listede yer

almistir.
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Secilen hayat olaylarinin tek ortak noktasi, olayin “kiginin siiregiden giinliik hayat
diizeninde degisiklik yapmasi” olmustur. Daha sonra yapilan bir bagka aragstirmayla,
kisinin siiregiden giinliik hayat diizeninde degisiklik yapan ve kiigiik ya da biiyiik bir
uyum yapmay gerektiren her bir olayin ortalama agirli1§1 tespit edilmistir.

Her bir olayin ifade ettigi agirlik tespit edilirken, degisikligin neden olacagi uyum
cabasinin miktari 6l¢ii olarak alinmigtir. Ciinkii Holmes ve Rahe’a (1967) gore uyum,
“bireyin, degisiklik meydana getiren hayat olayina aligmasidir”. Bundan dolayi, her olayin
neden oldugu stresin siddeti, olayin yol agtig: degisiklige uyum yapma giicliigii ile
orantilidir. Bu nedenle, stresi sadece olumsuz olay ve durumlarda aramamak gerekir.
Ayni nedenle evlilik bu 6i¢ekte 100 iizerinden 50, tatil 13 agirlikli puan almastir.

Bu aragtirmacilar, puanlar1 300’iin iistiinde olanlardan %80’inin ve puanlar1 150-
300 arasinda olanlardan %53 tinitin patolojik olarak depresyona yakalandigini, kalp
krizleri gecirdiklerini ya da diger ciddi hastaliklara yakalandiklarini ortaya ¢ikarmiglardur.
Bu rahatsizliklar, puani 150’nin altinda olan bireylerin yalniz %33’iinde goriilmiistiir
(Norfolk, 1989 5.49).

Cizelgel: Degisik Yasam Olaylarinin Agirlik Puanlari (Holmes ve Rahe, 1967, 5.216)

Olaylar Puan
Esin oliimii 100
Bosanma 73
Esinden ayr1 yasama 65
Hapis cezasi 63
Aileden yakin birinin 6liimii 63
Yaralanma ya da hastalik 53
Evlenme ' 50
Isten atilma 47
Esle yeniden biraraya gelme 45
Emekliolma 45
Aile iiyelerinden birinin 6nemli bir saglik sorunu 44
Hamilelik 40
Cinsel sorunlar 39
Aileye yeni katilhimlar(dogum, evlilik vb.) 39
Isleilgili yeni diizenlemeler 39
Mali durumda degisiklik 38
Y akin bir arkadasin oliimii 37
Degisik bir ise baglamak 36

Esle olan siirtiigme 35



Biiyiik miktarda ipotek altina girme

Ipotegin gerceklesmesi

Isteki sorumlulugun degismesi

Cocuklarin evden ayrilmasi

Kayinvalide, kayinpeder ile sorunlar

Kisisel bagari

Kadimin ise baglamasi ya da birakmast

Okula baglamak ya da mezun olmak

Yasam kosullarmdaki degisiklikler

Kisisel aligkanliklardaki degisiklikler

I yasamunda iistle ilgili sorunlar

Calisma kosullarinda ya da ig saatlerindeki degisiklikler
Y eni bir yere taginma

Yeni bir okula baglama

Dinlenme ve eglence yasamindaki degisiklikler
Dini aligkanliklardaki degisiklikler

Sosyal faaliyetlerdeki degisiklikler

Bir miktar ipotek altina girme

Uyku saatlerindeki degisiklikler

Aile iiyelerinin biraraya gelme sayisindaki degisiklikler
Yiyecegin tiirii ve yeme saatindeki degisiklikler
Tatil

Yilbast ve Bayramlar

Y asalara kars: islenmis kiiciik suclar

31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19
18
17
16
15
15
13
12
11

19

Cizelge 1’de verilen stres olaylarinin agirliklart Amerikan kiiltiirii icinde anlamlidur.

Salamon Sorias (1982) tarafindan Izmir’de yapilan bir arastirma sonucunda, Tiirkiye'ye

6zgii stres puanlart saptanmustir. 116 maddelik dlgekte yer alan yasam olaylar arasinda en

yiiksek stres degeri tagiyanlardan 6rnek olarak secilenler ¢izelge 2’de verilmistir. Bu

cizelgeden da goriilecegi gibi, Tiirk kiiltiirii icinde yapilan aragtirmalarda listeye yeni bazi

olaylar eklenmis ve cizelgede gosterilen olaylarin agirhiklarinda bazi degisiklikler

olmugtur. Japon kiiltiirii ile yapilan kiyaslamali bir ¢aligmada da iki farkli Japon

toplulugunun olaylari birbirine oldukga benzer, ancak ABD’den biraz farkli yorumlandig:

ortaya konmusgtur. Ornegin, “hapse girme” olayinin Japonya’da daha yiiksek

puanlanmasi, bu olayin o iilkede toplumsal sayginligs daha ¢ok zedeledigi bigiminde

yorumlanmustir (Baltag ve Baltas, 1995, s.70).
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Cizelge2: Tirkiye’de Degisik Yasam Olaylarinin Agirlik Puanlan (Ciiceloglu, 1991,

$.323).
Olaylar Puan
Cocugun oliimii 92
Esin olumii 90
Es tarafindan aldatiima 87
Anne ya da babanin 6liimii 87
Hapis cezasi 86
Cocugun agir bicimde hastalanmasi ya da sakatlanmasi 35
Evlilik dig1 hamilelik 83
Istenmeyen evlilik yapma &3
Esin agir hastalanmasi ya da yaralanmasi 79
Anne-baba ge¢imsizligi ya da ayrilma 78
Esile ciddi anlagmazlik 77
Agir hastalik kaza ya da yaralanma 75
Bogsanma 73
Biiyiik dl¢ilide bor¢glanma 72
Hakkinda kétii soylentiler ¢cikariima 72
Evlilik dist iligkiye girme 68
Bebek diigiirme 68
Y akin bir dostun 6liimii 66
[stenmeyen gebelik 65
Anne-babaile anlagsmazlik 64
(Cocugun okul basarisizligx 62

Nisanlidan ayrilma 58
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2.2.2.  Orgiitsel Stres Kaynaklari %

IDARI POLITIKALAR VE STRATEJILER
Personel ¢ikarma
Rekabetci baskilar
Hakga 6deme planlar
Rotasyonlu is vardiyalar
Biirokratik kurallar
Hen teknoloji

ORGUTSEL YAPI VE TASARIM
Merkeziyetcilik ve resmiyetgilik
Hat-kurmay catigsmasi
Uzmanlik
Rol belirsizligi ve catigmasi
Terf1 i¢in firsat yoklugu
Kisitlayici, giivenilmeyen kiiltiir

— |IS STRESI

ORGUTSEL SURECLER
Siki kontroller
Sadece asagi dogruiletisim
Performansla ilgili az geri bildirim
Merkeziyitci karar verme
Karalara katilimin eksikligi
Cezalandirici deger bigme sistemleri

CALISMA KOSULLARI
Kalabalik ¢caligma alam
Giiriiltii, sicak ya da soguk
Hava kirliligi
Keskin koku
Giivenlt olmayan, tehlikeli kosullar
Y etersizaydinlatma
Fiziksel ve zihinsel zorlanma
Zehirh kimyasal maddeler ya da radyasyon

Sekil 4 Orgiitl'erin Makro Diizeydeki Stres Kaynaklart (Luthans, 1995, 5.301).

Orgiitler biiyiidiikce ve karmasiklastik¢a calisanlar etkileyen stres kaynaklari da
artmaktadir. Orgiitlerin disinda olusan stres kaynaklar disinda orgiitle iliskilendirilen stres

‘kaynaklari da vardir. Her ne kadar orgiit, gruplardan ve bireylerden olusuyorsa da orgiite
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ozgiin makro diizeyde stres kaynag: olma potansiyeli tagiyan boyutlar da vardir (Luthans,
1995, 5.300).

Orgiitiin kendisiyle ilgili stres kaynaklari makro diizeyde, orgiitiin idari politikalari,
yapilari, fiziksel kosullan ve siirecler olarak gruplandirilabilir. Sekil 4’de belirtilen stres
kaynaklarinin pek ¢cogu orgiitlere dogrudan etki eder. Bugiiniin ve yarinin orgiitleri, artan
rekabetgi diinya pazar payinda yerlerini alabilmek i¢in yariga tesebbiis ederken, orgiitsel
stres kaynaklar da bireyleri daha siddetli olarak etkileyebilmektedir (Luthans, 1995,
$.300).

Bu calismada orgiitsel strese neden olabilecek etkenler bes baglik altinda
incelenecektir.

1. Isin Gereklerinden Kaynaklanan Stres Etkenleri

2. Orgiit Yapisindan Kaynaklanan Stres Etkenleri

3. Kariyer Gelisimi ile Ilgili Stres Etkenleri

4. Orgiitlci i1i§kilerden Kaynaklanan Stres Etkenleri

5. Fiziksel Kosullardan Kaynaklanan Stres Etkenler:

2.2.2.1.\@1~_Gere‘kler‘inden Kaynaklanan Stres Etkenleri

Her bir is kendi ba§1h1;;t;ir‘s‘tré§ kaynagldlr Ciinkii her isin kendi yapisina ozgii
sorunlariyla ilgili stres kaynaklari vardir. Yapilan aragtirmalarda, pilotlarin, hava kontrol
kulesi caliganlarinin, yoneticilerin, petrol ve gaz sondaj sanayi is¢ilerinin, niikleer santral
gorevlilerinin, saglik gorevlilerinin ve itfaiyecilerin mesleklerinin daha stresli oldugunu
ortaya ¢cikarmistir (Greenberg ve Baron, 1997, s.230; Stora, 1992, 5.46).

Isin stresli olmast, isin yapilis sekli ya da o isin yapisiyla ilgilidir. Ozellikle mavi
yakali igciler, isin yapilis sekli nedeniyle biiyiik bir stres altinda ¢alisirlar. Diger bir
deyisle, fiziki kogullarin neden olabilecegi saglik sorunlari ile karsilasabilirler.

Bu calismada, isin gereklerinden kaynaklanan stres kaynaklar: dort bolimde
incelenecektir. Bunlar; monotonluk, vardiyali ¢aligma diizeni, zaman baskisi, ¢cok fazla ya

da ¢ok az is yiikiidiir.

Monotonluk

Sanayi devriminden bu yana gelisen teknolojiyle beraber isin pargalara boliinmesi
giderek hizlanmistir. Isin kiiciik parcalara boliinmesi, karigik iiretim siireglerinin
basitlestiriimesini, tiretkenligin artmasint ve e8itim diizeyi disiik is¢ilerin de iiretime
kolayca katilmalarini saglam1§tlr/létlnllnla beraber, ¢cok ge¢meden olumsuz etkiler

goriilmeye baslanmugtir. I§yérlerinde siirekli ayn1 is akisinin olmasi ¢alisanlarin durmadan
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tekrarlanan hareketlerle yaptiklar: igleri yaratmig oldu. Ozellikle isgilerin egitim
diizeylerinin yiikselmis olmasina ragmen, isin gittikce kiigiilen parcalara boliinmesi, isin
ilgi ¢ekici olmaktan uzaklagmasina, yorgunluk, bikkinlik ve onlar i¢in bir stres kaynag
olmasina neden olmustur,

/""/"""?Yapllan is icin bir kisitlama s6z konusu ise, diger bir deyisle isin az degisken ve
tekrarlama karakteri tagimasi, canlandirici nitelikte dinlenmelerin azhgi, bedeni hareket
ettirici olanaklarin azlid, isyerinin sicak olusu, isyerindeki yetersiz aydinlatma, rutin.
giiriiltiiler, zihinsel ve fiziksel yorgunluk, ise karsi uyumsuzluk, gece vardiyasina

alisamamak ve motivasyon eksikligi gibi durumlar monotonluk durumunu ortaya

\glkarabilir (Simsek, 1994, 5.218).

Ozellikle endiistrinin iiretim dallarinda monoton islere rastlanir. Elektronik cihazlarin
ya da saatlerin montajinda gorevlendirilen bir bireyin durumu bu tip monoton bir ise drnek
olabilir.

Monotonluk, ise yabancilagma, isteksizlik, memnuniyetsizlik, korlenme,
devamsizlik, dikkatsizlik, kaza tehlikesinin artmasi, yapilan isin anlaminin kaybolmasi ve
hatali mal yiizdesinin artmasi gibi sonuglar ortaya ¢ikarabilir.

Yapllacak degigikliklerde bireylerin goriislerinin alinmasi, is ve c¢aligma
donemlerinde degisiklik yapilmasi, grup i¢inde ig degisimi yapilmasi, kiigiik is gruplarmin
olusturulmasi, iletisim olanaklarinin artirilmasi, renk diizenlemesinin yapilmasi, hafif
beden hareketlerinin yapildigi molalarin olmasi ve miizik yayinin yapilmas: gibi

uygulamalarla monoton is kosullarinin diizenlenmesi saglanabilir (Simgek, 1994, 5.243).

Vardiyah Calisma Diizeni

Giiniimiizde bazi orgiitlerin faaliyetlerini giin boyu kesintisiz olarak ya da bireyin
biyolojik siirlarinin otesinde normalden daha uzun siire ile devam ettirmesi
gerekmektedir. Bu gibi durumlarda genelde orgiitler yirmi dort saatlik bir giint iige
bolerek, vardiyalar halinde calismaktadirlar. Giderek gelisen sanayilesme sonucu, bu tiir
uygulamalar hem gelismis hem de gelismekte olan toplumlarda yayginlik kazanmusg olup,
ekonomik, sosyal, psikolojik, fizyolojik ve yasal yonleri ile giiniimiizde karmagik ve ¢ok
boyutlu bir konu olmustur.

Orgiitlerde vardiyalar halinde caligsma ¢esitli nedenlerle gerekmektedir. Saglik,
ulasim, haberlesme gibi hizmet sektorlerinde iglerin araliksiz olarak devami gerektiginden,

bu gibi hizmetlerin birden fazla vardiyalar halinde sunulmasi olagandir.



24

Sanayi sektoriinde ise, bu tiir uygulamalarin baglica nedeni, pahali, karmasgik,
yiiksek maliyetli ve geligmig teknoloji tirlinii olan makine ve teghizatin ySnetsel bir karar

sonucu kesintisiz olarak (;a11§t1rilmasm1n ekonomik ve teknolojik yonden daha uygun

gbrﬁlmesi}iqfﬁmegin, giiniimiizde petrol rafinerisi. demir, cam ve kimya endiistrisi. gibi__
sektorlerde faaliyetlerin kesintisiz olarak devam etmesi iiretim teknolojisi nedeni ile
gerekmekte, sonugta vardiyali ¢alisma diizenini ortaya ¢ikarmaktadr.

Bu gibi durumlann disinda, bazen fazla mesai yapilarak karsilanamayan gecici talep
artislart ya da ¢aligma saatlerinin kisaltilmasi dogrultusundaki istekler vardiyal ¢alisma
diizenini gerektirebilir (Uyargil, 1986, s.91).

» Vardiyali ¢aligma diizeninde bir ig giintiniin giindiiz ve aksam ya da 1., 2. ve 3.
vardiyalar olarak ifade edilir. Vardiyalarin baglangi¢ ve bitis saatleri uygulamalarda cesitli

farkliliklar gostermesine kargin, genel olarak agagida belirtilen diizen en yaygin olanidir:

Giindiiz vardiyas: (1. vardiya): 08.00-16.00
Aksam vardiyasi (2. vardiya): 16.00-24.00
Gece vardiyasi (3. vardiya): 24.00-08.00

Vardiyali ¢caligma diizeninde bunlarin diginda 6nemli olan, belirtilen siirelerin nasil
bir diizen iginde galisanlar igin programlandigidir. Ornegin, bu ii¢ vardiya ¢cogunlukla
rotasyon (donerek) esasina gore uygulandig: gibi, bazen de sabit bir sistem i¢inde, hep
aymi bireylerin ayni vardiyalarda caligmasini éngéren programlar da bulunur (Uyargil,
1986, 5.92).

Insanlarin fizyolojik fonksiyonlari, giiniin yirmi dort saati boyunca ritmik
degisiklikler gosterir. Giinliik ritim degisikliklerine gore, sabah saat 04.00 civarinda,
viicut 1s1s1, merkezi sinir sisteminin uyanikligi, hormon salgilari ve benzeri beden
fonksiyonlar1 en diisiik diizeydedir. Bu saatlerden itibaren, biitiin fonksiyonel
hareketlerdeki artig aksam saatlerine kadar devam eder. Aksam saat 20.00 civarinda en
yiiksek diizeyine erigen bu fonksiyonlarda bir diigiis baglar ve yeniden en diisiik diizeye
gelir.

Gece vardiyasinda insan bedeninin biyolojik ritmi zorlanir ve buna bagli olarak
beden birtakim degisiklikler gecirir. Bu degisiklikler her bireyde farkli siirede gerceklesir.
Daha sonraki asamada ise, giinliik ritme uyum dort-bes giinde olusur. Bazi bireylerde bu
uyum siireci daha uzun siirer ve kendilerini uyum baskisi altinda hissedebilirler. Uyum
siirecinde zorlanan bireylerin en 6nemli sorunu uyku saatlerindeki degisikliklerdir. Gece
vardiyasinda ¢alisan bireyler, giindiizleri de eski aliskanliklar ile uyanik kalirlar ya da
diizensiz bir sekilde uyuyarak gerektigi kadar dinlenemezler. Bununla beraber, istahsizlik

ve sindirim bozukluklar1 yakinmalari da goriilebilir.
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Yemek yeme ve uyku diizenin bozulmas: gibi saglik sorunlarina neden olurken,
ozellikle gece vardiyasinda siirekli gorev alanlarda psikolojik bazi rahatsizliklar da
goriilmektedir. Yapilan aragtirmalarda ailesine yeterince zaman ayiramayan calisanlarda
sucluluk duygusu ya da yaptigi isi kiiciimseyerek, giindiiz ¢alisanlardan kendini daha
agagi gorme gibi egilimlere rastlanmaktadir (Finn, 1981, s.32).

Bireylerin sosyal yagamlari da vardiyali ¢caligma diizeninden olumsuz olarak
etkilenmektedir. Gece galisan Kisi igin arkadaglan ve yakin gevresi ile olan ili§kjleri)ni
siirdiirmek zorlagabilir.

Yapilan arastirmalar, bireylerin aksam saatlerinde calisma temposu ve tepki
gosterme hizinin diigtiigii ve hata oranlarinin arttigini gostermistir. Diger yandan, is
kazalarina iligkin bazi arastirmalar, giindiiz ve gece arasinda is kazasi sayisinda biiyiik bir
farklilik olmadigini, ancak gece meydana gelen kazalarin daha ciddi sonuglar
ddgurdugunu gostermektedir (Finn, 1981, s.37).

Belirtildigi gibi, uykusuziuk sonucu dikkatin azalmas: ile hata ve kaza riskinin
ortaya ¢ikmasi, is hevesinin azalmasi, es ve c¢ocuklar ile gerektidince ilgilenememe,
sosyal yasamda degisiklikler ya da yonetimle catismalar goriilebilir. Bu gibi durumlar

calisanlar icin birer stres etkeni niteligi tasir.

Cok Fazla ya da Az Is Yiikii

Kesin olarak programlanmamus is giinleri, yogun is gezileri ve giinliikk mesai saatleri
icinde bitirilemeyip daha fazla ¢aligma gerektiren isler, bireylere fazladan isler yiikler. Bu
fazla ig isteklerine yogun bir ¢caba harcayarak karsilik vermek, bireyleri zorlayabilir.

Fazla is yiikii, bir igin yapilmasi i¢in bireyin yetenegini ya da zaman sinirini
gectiginde ve is gereklerinin asiri olmasi durumunda ortaya g¢ikar. Bu alandaki
aragtirmalarda is yiikii, niceliksel ve niteliksel yonden incelenmistir. (Greenberg ve
Baron, 1997, s.231-232).

Yapilacak pek ¢ok isin olmasi ya da verilen yetersiz zamanda bir isi tamamlamaya
caligmak niceliksel fazla is yiikiidiir. Bu durumda bireylerin agir1 ¢aligmasi ve zamana
karg1 yarismasi soz konusudur. Niteliksel fazla ig yiikii ise, bireylerin islerini tamamlamak
icin gerekli beceriden kendilerini yoksun hissetmeleri durumunda ortaya gikar (Greenberg
ve Baron, 1997, s.231: Ivancevich ve Matteson, 1990, s.227; Tosi, Rizzo ve Carroll,
1986. 5.302). |

Her iki durumda, birey icin hos olmayan durumlara ve Katz ve Kahn’a (1978) gore,

yiiksek diizeyde strese sebep olurlar. Fazla ig yiikii icinde bireyin. kolestrol diizeyinde
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belirgin degismeler, sigara tiiketimi, iilser ve kalp krizi gecirme oranlarinin artis
gozlenebilir.

Az is yiikii, isin bireyin yeteneklerini kullanmasini gerektirmeyecek nitelikteki
durumlars ifade eder. Bu tiir iglerde bireyin performansinin altinda yararlamildigindan, is
gerekleri bireyin beceri ve yeteneklerinin altindadir. Bireyler icin bu tip isler, sikici ve
monotondur. Bu durum, bazi iglerde yiiksek diizeyde devamsizlik, diisiik i doyumu ve
yabancilagsma ile sonuclanir (Tosi, Rizzo ve Carroll, 1986, s.302).

Niceliksel az is yiikiinde bireyler, ¢cok az yapacak ige sahip olunca zamanlarinm
¢ogunu oturarak gecirirler. Bu durjum, can sikintisi ile sonuglanir. Buna karsin niteliksel
az ig yiikii ise, rutin ve tekrarlanan iglere eglik eden zihinsel faaliyetlerin kullanilmadig:
isleri ifade eder (Greenberg ve BaL’on, 1997, 5.232).

Biiyiik orgiitlerde 1540 yonetici lizerinde, fazla ve az is yiikii ile stres arasindaki
iliski aragtiriimigtir. Bu yoneticiler, diisiik ve yiiksek stres diizeyinde onemli saglik
sorunlarina sahip olduklarini belirtmislerdir (Ivancevich ve Matteson, 1990, s.228). Bu
durum, hem fazla hem de az is yiikiiniin 6nemli derecede saglik sorunlarini sayisini

artirdigini gostermistir. Asagidaki sekilde bu durum belirtilmistir.

Optimal
Stres
Disiik ' Yiiksek
Performans Performans
Az s Yiikii Optimal Fazla {5 Yiikii
Performans
Sikint1 Y iikksek motivasyon Uykusuziuk
Diisiik motivasyon Y iiksek enerji Sinirlilik
Devamsizlik Keskin algilama Hatalarda artig
Kayitsizlik Sakinlik Kararsizlik

Sekil 5: Az ya da Fazla Is Yiikii Dizisi (Ivancevich ve Matteson, 1990, s. 227).

Her iki durumda da hem performans diigmekte hem de birtakim saglik sorunlarn

ortaya ¢ikmaktadir. Sekil 5’de goriildiigii gibi, az ve fazla is yiikiiniin sebep oldugu saglik
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sorunlari daha nce de belirtildigi gibi birbirinden farklidir. Onemli olan, bireyin kendi

durumuna gore en uygun diizeyi tutturabilmesidir.

Zaman Baskis
Stres, zamanin nasil degerlendirildigine bagli olarak da ortaya cikabilir. Oysaki
zaman, basarili bir orgiitiin en 6nemli pargasi ve yeri doldurulmaz bir kaynagdir..

| Rasgele hazirlanmis bir plan, verimsiz toplantilar, telefon konusmalar1 ve
beklenilmedik ziyaretler gibi kontrol edilemeyen boliinmeler ile zaman kaybedilir.
Bireylerde bu durum, her seyin kontrolden ¢iktig1 duygusunu yagatabilir. Bu kaygi,
olaylarip oldugundan ¢ok daha tehdit edici olarak algilanmasima neden olur. Siirekli tetikte
olma ise enerjiyi tiiketir, daha uzun siireler harcanarak daha az isler yapilir (Sahin, 1994,
s.111).

Orgiitlerde zaman baskisi genelde yonetimle ilgili faaliyetlerde daha yogun
hissedilir. Y 6neticilerin planlanan zamanda isi yetigtirme zorunluluklarinin olmasi, onlar
gerginlik icinde birakmaktadir. Y oneticilerin temel sfres kaynaklari, uzun ¢aligma saatlert,
zaman baskis: ve bunlara bagls olan fazla is yiikiidiir. Yoneticilerin zaman baskisi altinda
caligmalari onlarin arkadag gruplari ve aileleri ile iligkilerinde yetersizliklere neden olabilir.

Ayni anda birkag isle ilgilenmek zaman kaybettiren ve yapilan igin kalitesini diigliren
bir durumdur. Astlara da sorumluluk veren yoneticiler boylece, hem zaman kazanirlar
hem de onlarin gelismesini saglarlar. Astlara da gelisme firsati taniyan yoneticilerin
bulundugu orgiitlerde, karar alma mekanizmasinin da daha hizli isledigi goriiliir. Ciinkii
bu durum, bazi kararlarin daha alt diizeyde alinmasi imkanini dogurur.

Y 6neticiler, caligma siirelerinin nemli bir boliimiinii iletisim etkinliklerine harcarlar.
Bu nedenle, orgiitteki zamanin verimliligini belirleyen etken, orgiitsel iletisimin
etkinliklerindeki zamanin verimli kullamlma51d1rfl/;i’oplantllar, telefon konugmalari,
ziyaretgilerle goriisme ve yazili iletigimdeki zaman kayiplari ve buna bagli olarak isleri

yetistirme baskisi 'c')nlenmelidir/

2.2.2.2. Orgiit Yapisidan Kaynaklanan Stres Etkenleri

Calisma yasaminda onemli bir stres kaynagr da orgiit yapisi ve onunla ilgih
konulardir. Orgiit yapisi ile bireylerin saglig1 arasindaki iliski iizerinde birgok aragtirma
yapilmistir. Bu arastirmalarin ¢ogunda, koroner kalp hastaligr gibi bazi saghik sorunlarmin
orgiit diizeyi ile artti31 ortaya ¢ikmustir (Ivancevich ve Matteson, 1990, 5.229).

Orgiitsel iklim ve karar verme siirecine katilim, galisanlarin stres diizeyine etki eden

etkenler olarak orgiit yapisi i¢inde incelenecek konulardir.



28

Orgiitsel 1klim

Orgiitsel iklim, 6rgiitii diger orgiitlerden ayiran, ona kimligini kazandiran, orgiitteki
bireylerin davraniglarim etkileyen ve onlar tarafindan algilanan ve 6rgiite egemen olan
niteliklerdir (Forehand ve Gilmer, 1964, s.361-362). Bu algilama, giinden giine
geligebilir. Bunlar 6rgiitiin is mektuplarindan ya da yillik raporlarindan ¢ok, iistlerin
davranigina ve odiil sistemine dayanir (Schneider, Gunnarson ve Niles-Jolly, 1994,
s.18). Kisaca orgiitsel iklim, orgiitteki bireylerin moral diizeylerini, beraber is yapma
isteklerini, verimliliklerini ve amaglara ulagsmada isteklerini belirtir (Eckles, 1987, 5.75).

Buna gore orgiit ikliminin, Orgiitiin temel degerleri ve normlan iizerinde etkileri
vardir. Bununla beraber, orgiitteki bireylerin davranigsal ve tutumsal 6zelliklerini de
sergiler.

Orgiitsel iklim, bireylerin bir 6rgiitte ¢calismanin nasil olmasi gerektigi konusundaki
beklentilerinin nereye kadar karsilandiginin bir dl¢iitiidiir (Bowditch ve Buono, 1990,
s.247). Orgiitte destek, baglilik, karar verme siirecine katilim, giivenilirlik, diriistliik,
bilgi kaynaklarmin tatminkar olmasi ve iletigimin aciklig1 Orgiit ikliminin agik ve istenen
durumda olmasina katkida bulunur. Orgiit ikliminin bu sekilde acik olmas ile bireylerin
moral diizeyi yiikselir. Bu kosullarin eksikligi durumunda ise birey, 6rgiit yapisinin
calisanlarin gorevini basarmasi i¢in kolaylastirict nitelikte olmadigini diigiinebilir.
Boylece, bireyin isini basarmast igin gerekli istegi azalabilir, kendini baski altinda

hissedebilir ve strese bagli olarak saglik sorunlar goriilebilir.

Karar Verme Siirecine Katilma

Bireyin orgiitte, yapilan isle ilgili kararlarin alinmasina katilma firsatinin olmamasi
onlar icin 6nemli bir stres etkeni olarak ortaya ¢ikar.

French ve Caplan’a (1973) gore, karar verme siirecine katiimanin olmayisiyla ortaya
cikan stres etkenleri, bireylerin verimliligi iizerinde olumsuz etki yaparlar. Ozellikie
bireyin kendisini ilgilendiren kararlarda bireyin fikrinin hi¢ sorulmamasi ve sadece
sonuglarin bildirilmesi de bireyin 6rgiite olan giivenini azaltir. Orgiitteki degisikliklerin
nedenine iligkin bilgiden yoksun kalmak, bireylerin kendi kisiliklerinin dikkate
alinmadi8ins hissettirerek, onlarin morallerinin ve kontrol duygularinin sarsilmasina neden
olur (Sahin, 1994, 5.29).

Calisana orgiitte yonetsel kararlara katilma olanag: saglandig1 ol¢iide, kendini
etkileyen plan ve kararlarin olusturulmasindaki rolii artacak, isinden daha yiiksek bir
doyum saglayacak ve monotonluk duygusu da azalacaktir. Birey grup halinde karar verme
stirecine katildig ol¢iide isine baglanacak ve orgiitiin, sorunlari ile daha yakindan
“ilgilenecektir. Kendisini orgiitiin bir pargasi olarak gorecek ve is morali yiikselecektir
(Eren, 1993, s5.167).
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Diisiik psikolojik gerilim *Yﬁksek is doyumu
Kendine giiven
Diigiik yabancilagma
Diisiik rol belirsizligi

Niteliklerini iyi kullanma Egtimle kazanilan beceri

e yetenekler
Y Gnetim becerisi

Sorumluluk

Karar verme siirecine Iyi cahigmaiiligkileri Ustler
katilan birey Astlar

Meslekdaslar

\I§e karsi olumlu tutumlar >Daha fazlais yapma

Ise baglanma
Yenilikleri takip etme
Arastirmayapma

Yiiksek verimlilik ’Yiiksek verimlilik
Azdevamsizlik
Y iiksek performans

Sekil 6:  Karar Verme Siirecine Katilan Bireyin Ozellikleri (Y ates, 1985, 5.68).

Kararlara katilma ¢ogu kez tatmin edicidir. Ilging konular tartismak ve dnemli
kararlar vermek i¢in yapilan grup toplantilarini igerebilir. Bununla beraber, bireylerin
becerilerini artiracak faaliyetleri de icerebilir. Boylelikle, kararlara katilim verimliligi

artirmaya yonelik bircok 6nerinin de kaynagi olabilir.

2.2.2.3. Kariyer Gelisimi ile Ilgili Stres Etkenleri

Kariyer sahibi olarak bir orgiitte calisma yagsamini baslatan her birey, basaril1 olmay1
ve kariyerinde en iist konuma gelebilmeyi amaclar. Bunlarin yaninda, 6zellikle gen¢ yas
grubuna dahil olanlar, caligma iligkilerinin yakin, esnek ve yapici olacad:
diisiincesindedirler. Bu diigiince, konu iistlerle iligkiler olunca daha da onem kazanir
(Leach ve Murray, 1979, s.20). Birey kariyeriyle ve caligsmalariyla ilgili amaglarinin
iistlerince fark edilmesini ve desteklenmesini ister.

Kariyer yonetimi bireyin, kendi yetenek ve ilgilerini analiz etmelerine ve kariyer
gelistirme faaliyetlerinin planlanmasina yardimct olmaktir. Birey, amaclarina ulagsmada
orgiitiin yardimci olacagina, diger bir deyisle o orgiitte kalmakla istedigi kariyere

ulasacagina inaniyorsa, orgiitle isbirligi yapar.
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Orgiitte ¢aligan her birey icin planlanmis olan kariyer politikasi, bireyde stres
yaratan bagka bir etkendir. Terfi, emeklilik ve transfer kararini verirken, yonetimin elinde
herkese rasyonel davranilacagini gosteren olgiitler yoksa ve birey, yonetimin kariyer
konusunda adil davranmadigin: diigiiniiyorsa, stres diizeyi yiikselebilecektir (Budak ve
Budak, 1995, s.81).

Yeterince ilerleyememe, bireyin yeteneklerinin yeterince degerlendirilmedigi ve
bireye gereken sorumlulugun verilmedigi durumlar da ortaya c¢ikar. Bireyin
sorumlulugundaki gorevin gerektirdigi istekler, bireyin kapasitesine oranla daha diisiik
diizeydedir. Bu durumda birey, kendisini geligtirme firsatlarindan mahrum kalabilir.

Asiri ilerleme ise, yeteneklerinin en yiiksek noktasina ulagmig bir bireye daha
yiiksek bir diizeyde gorev verilmesidir. Bireye verilen gorevin gerekleri, bireyin
kapasitesinin iistiindedir. Boyle bir durumda birey, kendini yeteneksiz olarak gorebilir.
Sonugta birey, gorevinin gereklerini kargilayamaz ve bunlari kargilamak i¢in agiri gayret
sarfeder. Bu da bireyin orgiitteki yerini korumasi i¢in onda bir tedirginligin olugmasina
neden olur. Bu tedirginlik de birey igin bir stres etkenidir (Hellriegel, Slocum ve

Woodman, 1983, s.493).

2.2.2.4. Orgiit Ici Miskilerden Kaynaklanan Stres Etkenleri

Bu boliimde s6z konusu olan, ¢aligma yasamt icinde ast, iist ve meslektaslarla
kurulan iligkilerin niteligine bagl strestir. Bireyler, yeni bir ise basladiklarinda ya da ise
yeni birini aldiklari zaman, ilk asamada onlart en ¢ok rahatsiz eden konu, digerleri ile olan
iligkilerinin nasil olacagidur.

French ve Caplan’a (1973) gore, bireyin iistleri ve astlary ile olan iligkilerinin
bozulmasi, onlar i¢in onemli bir stres kaynagi olusturur. Buna bagls olarak bireyler
arasinda daha az giiven, daha az birbirini destekleme ve ilgisizlik ortaya ¢ikmaktadir.

Orgiit iginde Kurulan iletigim sistemi, hazirlanan program ve alinan Kararlarin
uygulanmasi konusunda ¢alisanlara bilgi verme amacini giiderken, ayni zamanda onlarin
psikolojik yapilarini 6rgiit amaglarina uyarlamak ya da degistirmek, tercihlerini ve
davraniglarini yoneltmek, gruplar ya da bireylerarasi rol ¢atismasi ile ilgili sorunlari
¢ozmek, belirlenen amaglarin gerceklestirilecegine inanmak ve nihayet onlari, belirlenen
hedeflere siirekli olarak giidiilemek gibi ¢cok yonlii yararlar saglamaktadir (Schermerhorn,

1989, 5.326; Szilagyi and Wallace, 1990, 5.489).
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[letisim kanallarmin siirekli agik tutulmasi ve caliganlara bu kanallardan diizenli bilgi
verilmesi, bireylerin en ¢ok iizerinde durduklari isteklerden biridir. Birey daha orgiite ilk
girdigi giinden baglayarak bir¢ok konuda bilgi ihtiyac1 duyar. Once 6rgiitii, sonra isini ve
¢evresini tamimak i¢in ¢aba harcar. Bir bakima ¢aliganlara bilgi sunmakla ona ilgi
gostermek es anlama gelir. Ciinkii, iletigim stresten uzak saglikli iligkilerin temel ogesidir.
Calisan birey, iistleriyle oldugu kadar astlariyla ve meslektaglariyla da bicimsel ya da
dogal iliskiler kurmakta giigliik ¢ekiyorsa, boyle bir orgiitte saglikli iligkilerin oldugu

soylenemez.

Astlarla Iligkiler L~

Astlarin ¢alismasini yonetmek, yoneticinin yapmas: gereken en 6nemli islerden
biridir. Bu iliskilerde de zaman zaman sorunlar ortaya ¢ikabilir. Y6neticinin otoritesini |
kullanmas: ile astlarinin bu konudaki beklentilerinin gatigmas: ya da uyumsuzlugu,
iligkileri bozan ve dolayisiyla strese neden olan bir durumdur.

Astlarmn kisilik yapilarina gore yoneticiden beklentileri de farkli olacaktir. Omegin,
¢ok ¢alismaktan hoslanan, sorumluluk almak isteyen, giiglii bir bagimsizhik giidiisii olan
ve karar verme siirecine katilmak isteyen astlar, otokratik bir yonetimini uygulayan
yoneticiye sorun ¢ikarabilir. Diger taraftan ise, ¢esitli nedenlerle otoriteye tartismasiz itaat
eden ve sayg1 gosteren, davraniglarinin bu gekilde olmasi gerektigine inanan astlar, kendi
kendilerini yonetmeleri i¢in serbest birakan yoneticiye kargsi siipheli davranacaklardir. Bu
stipheler ise, iligkilerin zayiflamasina ve bireylerin tedirginligine yol acacaktir (Artan,
1986, 5.86). Bu duygularin artmasiyla bireylerde strese bagli saglik sorunlar ortaya

cikabilecektir.

Ustlerle Iliskiler

Ustlerin astlarina karsi gosterdigi tutum ve davranislar, orgiitteki iliskileri onemli
derecede etkiler. Ust ile ast arasindaki iligkinin bicimi bireyleri olumlu ya da olumsuz
olarak etkiler.

Burada ast agisindan sorun, yoneticinin ekibine girmeyi basarmak ve onun bir
parc¢asi olmak, hem de kendi bagimsiz kisiligini koruyabilmektir. Bunu bagaramayan
astlarin, Ustlert konusunda olumsuz diigiinmeleri dogal goriinebilir. Birey bu gibi
durumlarda, tistlerin yapici elestiride bulunmadiklarini ya da belirli bireylere ayricalikls

davrandiklarini diisiinebilir.
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Orgiitsel iletigimin akigin1 hizlandirmak istlerin tutumlarina baglidir. Ustlerin
birlikte galisti81 bireylerin ilgi, gereksinim ve beklentilerini ogrenmesi ve edindigi bilgileri
olumlu yonde kullanarak, eksiklikleri ve aksakliklari gidermeye ¢aligmas astlar igin ¢ok
onemlidir. Ustlerin, ¢ay saatlerinde astlarla birlikte olup belirli 6l¢ciide bigimsel olmayan
iligkiler kurmayi denemesi ve bu tip yiizyiize iligkileri siirdiirmesi onlara deger verildigini

hissettirir. Boylece, bireylerin orgiite olan baghliklar artirilabilir.

Meslektaslarla Iliskiler

Ayni diizeyde bulunan ve bir iist basamaga yiikselmek igin birbiri ile rekabet halinde
olan bireyler igin bu durum, Snemli bir stres kaynagidir. Bununla beraber, zor durumlarda
meslektaglarinin sosyal destek ve yardimini gérememek de bir stres nedeni olmaktadir.
Ayrica, yapilan bir aragtirma yoneticilerin, sorunlarini ve kaygilarini meslektaslari ile
paylasarak, zayiflik gosterme korkusunun da yoneticiler icin 6nemli bir stres kaynag:
oldugunu ortaya ¢ikarmigtir (Stora, 1992, 5.54-55).

Gortildiigd gibi, bireyler orgiite olan bagliliklarini devam ettirebilmek icin
birbirlerinden yardim ve destek beklerler. Diger yandan, bir iist basamaga yiikselme
amaciyla birbirleri ile rekabet halindedirler. Iste, bu celiski sonucu birey, meslektaslari ile
iligkilerinde olumsuz degisiklikler hissedebilir. Ozellikle rekabet ortamu icinde birey, isini

bagkasina kaptirabilecegini diigiinerek yapay iligkiler siirdiirebilir.

2.2.2.5. FKiziksel Kosullardan Kaynaklanan Stres Etkenleri

Caligma yasaminda bireyler bazen ¢ok hareketsiz, monoton ve hi¢bir fiziki ¢aba
gerektirmeyen isler yapabildikleri gibi; hafif, ¢cok tekrarli, zor, tehlikeli ve sagliksiz
kosullarda da ¢aligabilirler. Bununla beraber, bireylerin beden yapilarn ve boyutlar,
fizyolojik kapasite ve toleranslari, psikososyal tepkileri, yapilan is ve islemlerden oldugu
kadar, ig ortamindaki streslerden de etkilenir.

Cagimizda mekanizasyon, otomasyon, robotizm ve bilgi islem teknolojileri biiyiik
bir hizla gelisirken, insan el emeginin ve fizyolojik kapasitelerinin devreye girdiyi is
sekilleri giderek azalmaktadir. Ancak, 1s ve islemlerin farklilagmasi, calisanlarin sayisini
azaltmay1p sadece, onlarin istihdam gekillerinde bazi oranlari degistirmektedir. Ancak.
bireyler yine de ig ortaminin, ig ve islemlerin ve psikososyal ¢evrenin streslerinden
etkilenmekte ve gesitli diizeylerde bedensel ve zihinsel caba iginde gorevlerini devam
ettirmektedirler. Endiistriyel verimliligi artirmak i¢in, is yasamindaki bu stres etkenlerini

ortadan kaldirmak ve is kosullarinin iyilestirilmesi gibi ¢abalarla, bireylerin ig giicii ve
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verimliliginin temeli olan, fizik ve moral kapasitelerinin korunmasi giderek daha da énem
kazanmaktadir (Erkan, 1989, s.30).

Asin giiriilty, sicak ya da soguk ortam, zehirli kimyasal maddelerin varlig:, durug
ve oturus, hava kosullari, is kazalari, vardiyali ¢caligma diizeni, yetersiz aydinlatma, ses ve
titresim gibi pek ¢ok etken bireylerin performansina etki eder. Bu tiir stresler altinda birey;
beceriksiz, bagarisiz, uyumsuz, bezgin, bunalimli ve ig hevesini tiimii ile yitirmis bir birey
haline gelebilir. Bu tiir streslerin etkisiyle birey kaza yapabilir, sakatlaﬁabilir, kismen ve
timil ile iggormez hale gelebilir ve hatta 6liimle sonuglanan kazalar ile karg: karsiya
kalabilir (Erkan, 1989, s.3).

Fiziksel kosullarla ilgili stres etkenleri gu basliklar altinda toplanabilir:

Ergonomik Oturma Tasarmm

Calisanlarin verimliliginin artirilmasi, biiyiik ol¢iide ¢aligma ortaminin bireylere
uygun olarak tasarimlanmasiyla saglanabilir. Ideal ¢alisma yeri diizenlemesi yalniz
sistemin islemesi i¢in degil, kullaniciyla da uyumlu vlmasi gerekir. Bununla beraber,
kullanicininlimitlerine ve is yapma kapasitesine uygun ve ¢aliganin is alanim agik olarak
gorebilecegi sekilde emniyetli olmalidir. Beden durugu, yeterli ve rahat olmali ve cihazlara
miimkiin olan en az zorlanma ile ulagabilmelidir.

Bireyler, oturmanin ayakta durmaktan daha az yorucu oldugunu hissettikleri ya da
1sin gerektirdigi i¢in otururlar. Ayakta dururken kan ve doku sivilar1 bacaklarda
toplanmaya egilim gosterir. Bu egilim otururken azalir ve kas hareketleri azaldig1 i¢in de
enerji tikketimi diiger.

Oturarak ¢alismayla, hem bedeni uygun pozisyonda tutmak i¢in gereken kas giicti
azalir hem de hassas ve dikkat gerektiren ¢alismalar i¢gin sabit beden durusu saglar.

Saglikl1 bir oturma pozisyonu, iyi tasarimlanmisg bir oturma materyali ile gergeklesir.
Birey geriye dogru yaslanarak oturursa, kalga 6ne dogru gelir ve bel omurlarinin one
dogru kamburlagmasina neden olur. Tersine one dogru egilerek oturursa, genellikle
kuyruk sokumu ve bel omurunun diizlesmesiyle birlikte, kalcanin arkaya dogru
egilmesine neden olur. Bu durum, kifoz (kambur) denilen omurganin arkaya dogru ¢ikinti
yapmast ile sonuglanir. Kifoz kesinlikle istenmeyen bir durumdur. Bag: destekleyen kas
sistemindeki yiikiin artmasi, boyun ve sirtta kas agrilarina neden olur. Ayrica egik bir
sirtin, siyatik, lumbago, bel fitig1 ve ayaklarda felce neden oldugu gozlenmistir. Bu
nedenle, oturma materyalleri, hem 6ne hem de arkaya dogru oturma pozisyonlarinda
kalganin iist ucuna ve kuyruk sokumunun arka yiiziine destek saglayacak sekilde

planlanmalidir (Kalinkara, 1995, 5.125).
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Yapilan arastirmalar, oturan bir insanin viicut agirhginin 6nemli bir béliimiiniin,
kalga eklemini de iizerinde bulunduran ischium kemiginin alt ¢ikintisi lizerine diistiigiinii
gostermigtir. Viicut agirliginin %60-80 kadarini tagiyan bu kemik ¢ikintilar ve kalcanin
genel yapisi da bu yiikii tagimaya elverigli 6zellikler gosterir. Tiimil ile diiz ve sert bir
ylizey iizerinde oturuldugu zaman, bu bolgelere diigen agirlik payi da artar. Bu nedenle,
kalganin anatomik yapisina gore, bir sandalyenin oturma paneli sekillendirilmis bir
malzeme ile kaplanmasi, oturamn sirt bolgesini destekleyen ve boylece ischium iizerine
diigen agirligin etraftaki dokulara dagitan bir tasarim uygun olur (Erkan, 1995, s.112).

Burada amag, oturma yerinin kalga dokusuna ve etrafindaki dokulara agir1 basing
uygulamasini onlemektir. Oturma yerinin sertlifinden de kaynaklanabilen bu durum
nedeniyle olusan basing kan akigimi kisitlayacak ve kalcanin altindaki sinirlerin
sikigmasina, sonugta bacaklarda uyusmaya neden olacaktir.

Sonug olarak, kullanilan arag-gereg ile ¢alisma ortami, ayakta durma ve oturma
pozisyonunda yapilan ¢aligmalarda, bireye uygun olarak tasarimlandiginda, is daha az
zorlanarak ve daha verimli sekilde yapilabilecektir. Aksi halde viicutta gesitli agrilar,
rahatsizliklar ve yorgunluk ortaya ¢ikarak bireylerin performanslar: diisecek ve isten

saglanan doyum da azalacaktir.

Giiriiltii

Ses, esnek maddesel ortamlar icindeki dalga hareketidir. Sesin olusabilmesi i¢in
titresimler olmalidir. Basing degismesi, gerilme, gevseme ya da molekiillerin gidip
gelmesi sonucu olusan titregimler esnek bir ortam iginde fiziksel dalgalar olugturarak
yayilirlar. Ses, esnek bir ortam iginde boyuna sikistirmali bir dalga olarak yayilir. Ses
kaynaginin yaninda bulunan esnek ortam 6nce sikisir, esnek oldugu i¢in agilirken bu kez
yamindaki boliimii sikistirir, o agilirken daha tedeki boliim sikisir ve bu ses dalgalar
zincirleme olarak devam eder. Boylece ses, hava molekiillerinin ilerleme ve yayilma
dogrultusundaki titresimlerinin dogurdugu dalga hareketi ile ilerler (Yule, 1987, s.759-
760).

Ses yiiksekligi desibel (dBj olarak ol¢iiliir. Desibel, akustik basing, elektriksel gii¢
ya da voltajin yiiksekligini 6lgen birimdir. Psikolojik agidan desibel, sesin 6znel ya da
algilanan siddetinin ol¢iisiidiir. Insan kulagl, isitmenin baslangict olan O dB’den, agrinin
basglangici olan 120 dB’e kadar olan ses yiiksekligini isitebilir (Alten, 1986, s.7). Seslerin

dB cizelgesi bunu agik¢a gosterir (Cizelge 3).
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Cizelge 3: Bazi ortamlardaki ses diizeyleri (Alten, 1986, s.7).

Yiiksekligin Algilanig1 | Sesin Yiiksekligi (dB) Ortam
180 Roket motoru
Sagirlik 150 Kaliciisitme kayb1
130 Havaalani ugus pisti
110 [s makineleri
Cok giiriiltiili 100 Metro
90 Kalabalik trafik
70 [slek cadde
Giiriiltiili
60 Normal konusma
40 Diisiik sesli konusma
Orta diizey
30 Sakin biiro
Diisiik diizey 20 Sessiz oda
Cok diisiik diizey 0 [sitmenin baslangici

Giiriilti, birbiri ile iligkisi olmayan seslerin toplamidir. Genel olarak bireyi rahatsiz
eden, konugmasina engel olan, isitme duyusuna hasar veren ya da caligma etkinligini
azaltan her ses giiriiltiidiir. Fiziksel agidan ses dalgalari, duyulmak isteneni engelledikleri,
yorgunluga neden olduklari, nesnelerin ve yapilarin bozulmasina, zarar gérmesine yol
actiklari zaman giiriiltii olarak kabul edilir ve bunlarin miimkiin olan en diisiik dereceye
indirilmelen gerekir (Yule, 1987, 5.347).

Orgiitsel giiriiltiiyii stres yaratici genis etkileri nedeniyle en yaygin cevresel stres
kayna@i olarak ifade etmek miimkiindiir. Aragtirmacilara gore, 70 dB’in iistiindeki ses
diizeyi, kalp atig diizeninin bozulmasi, kan basincinin olumsuz degisimi ve mide iilser!
gibi fizyolojik bozukluklar ortaya ¢ikarmaktadir (Bilgin, 1995, s.311-312; Poulton,
1978).

Insanlar genelde, asin giiriiltiiniin kendi isitme organlarina belli bir zarar olacagini
bilirler. I1k akla gelen giiriiltii diizeyi, kulak zarini patlatabilecek yiikseklikte ani ve ¢ok

ozel ses diizeyidir. Oysa, isitme kayiplari, normal bir 6rgiit ortaminda olusabilen ve
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cogunlukla dogal sayilan seslerin uzun siirekli etkisi ile sinsi bir sekilde olusur (Erkan,
1995, s5.149). Bununla beraber, yapilan bir arastirma sonucuna gore, beklenmedik
giiriiltiintin birey tarafindan kontrol edilememesi nedeniyle stres yaratici oldugu
belirtilmistir (Bilgin, 1995, s.312). Bireyler, icinde bulunduklarn kosullar karsisinda
caresiz olduklarim hissettiklerinde umutsuz ve kaygili olabilmektedirler. Bu giigsiizliik
etkisini ortaya koymak iizere aragtirmacilar, giiriiltiiye maruz biraktiklar1 denekleri,
giiriiltiiyli baglatmak ve sona erdirmek bakimindan farkli diizeylerde gii¢ sahibi
olduklarina inandirmiglardir. Denekler, giiriiltiilyii kontrol edemeyecéklerine
inandiklarinda, daha sonraki performanslarinin da diisiik oldugu saptanmistir (Bilgin,
1995, s.312).

Bagka bir arastirmaya gore de, giiriiltiilii ortamda ¢alisma, bireylerin titizligini ve
incelikli is gorme aligkanliklarini olumsuz bir sekilde etkilemekte ve i kazalar olasiligini
da artirmaktadir (Erkan, 1995, s.152). Bu c¢erceveden, orgiitlerde giiriiltii ti¢ temel
nedenle 6nemlidir. Bunlar; calisanlarin rahatsiz olmalari, isitme kaybina neden olmasi ve
is verimliligi lizerinde olumsuz etkisi olmasidir.

Bir orgiitte giiriiltii, yiiksek sesle konugmalarin isitilmedigi bir diizeye erismisse,
koruyucu onlemleri gerektirecek bir giiriiltii diizeyinden s6z edilebilir (Erkan, 1995,
s.152). Bununla beraber giiriiltii, 6zellikle kontrol edilemez olarak algilandi8inda,
bireylerin duygulari, diigiinceleri ve davranisglari iizerinde olumsuz etkilerde
bulunmaktadir. Bu durum bireyler arasinda iletigsimi de engelleyeceginden birbirlerine ve

ise karst yabancilagmalarina da neden olabilecektir.

Titresim

Caligsanlarin oturdugu yerler, temas ettikleri ya da ellerinde tuttuklari titreyen arag ve
gereg, her tiirlii makine ve araglarin neden oldugu sarsintilar, uzun donemde zararls etkiler
yaratabilmektedir. Bu alanda yapilan arastirmalarda titresim sonucu, bireylerin duyu
organlarinda, kas, bag ve eklem algilama sistemlerinde, i¢ kulak denge organinda, derinin
duyarh kil dibi ve deri alt1 alg1 organlarinda, kilcal damar aginda zararli ve kalici etkiler
goriilmiistiir (Erkan, 1995, s.156).

Titresimin yol acti81 dolagim bozuklugunun en bilineni “Reynoud Phenomeni”
denilen “Beyaz Parmak” hastaligidir. Titresimlerin uzun siire etkisiyle el parmaklarina
gelen kilcal damarlarn daraltan, bir sinirsel rahatsizligin ortaya ¢cikmasi seklindedir. Kan

dolagimi bozuklugu sonucu eller duyarliligini yitirmektedir (Murrell, 1979, s 350).
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Titresimin ayrica, devamli bag aémlarl, g6z yuvarlaginda devamls titregimler, uzak
gorme netli8i kayiplari, genel denge bozukluklari, sirt ve boyun kaslarinda sertlik,
sindirim sistemi rahatsizliklan gibi sorunlar yarattig1 durumlar da vardir.

Psikolojik sonuglarinda, asir1 sikinti hissi ve kaygi goriiliir. Titresime bagl
performans azalmalan ise; refleks, konsantrasyon ve devinsel performanstaki azalmalar ile

beceri kayb: seklinde goriilmektedir (McCormick ve Ilgen, 1985, 5.409-410).

Aydinlatma

Isyerlerinde, her tiirlii iglemin hatasiz yapilabilmesi ve en onemlisi de ¢alisanlarin
g0z sagliginm korunmasi, iyi bir aydinlatma diizenini gerektirir. Aydinlatma oncelikle,
yapilan is ve islemlerde kalite standartlarinin gerektirdigi tiim detayin goriilebilmesi i¢in
gereklidir. Bireylerin, en iyi aydinlatma kosullarinda galigtirilmasi da onlarin g6z sagligi
ve gorme netligini korudugu icin ayn1 amaca hizmet eder.

Bir ¢alisma ortaminda aydinlatma gereksinimi, yapilan iglerin ozelliklerine, o
ortamda calisan bireylerin g6z fonksiyonlarinin normalligine, isin 6zellikleri nedeniyle
detay algilama gibi olgiitlere baglidir. Cogu endiistrilegsmis iilkelerdeki aydinlatma
standartlari, gelisme yolundaki iilkeleri, ekonomik agidan zorlayabilecek ol¢iilerde yiiksek
tutulmaktadir. Gergekte, en yiiksek aydinlatmanin en iyi yaklasim olmadigi da
bilinmektedir. Temel olan, amaca en uygun aydinlatma olarak 6zetlenebilir (Erkan, 1995,
$.132).

Aydinlatma konusunda 6nemli etkenlerden biri giin 1g181dir. Kapali ve giin 1s181indan
yoksun mekanlarda uzun siire bulunma; hormonal dengede bozukluklar, bagisiklik
sisteminin yetersizligi, kemik dokusunda bozukluklar ve yiiksek tansiyon gibi sonuglar
dogurur (Belkic, 1986, s.564). Ayrica, bireyler genellikle giin 1g1gina yakin bir
istklandirmayi tercih ederler. Ciinkii, giin 1s18ina yakin 1siklandirma, goriis etkinligi
acisindan digerlerinden ustiindiir. Giin 15181na yakin bir aydinlatma, bireylere ferahlik
vererek onlart rahatlatir.

Giin 1s181n1n yeterli yapay isik ile takviyesi, isyerlerinde kullanilabilir alanlart artirtr,
golgelenmeleri ve karanlik koseleri ortadan kaldirir. Yerlesim yonii nedeniyle yeterli giin
15181 saglanamayan isyerlerinde de aydmlatmﬁ diizeyinin uygunluguna katkida bulunur
(Erkan, 1995, s.143).

Insan gozii, giin 15181 altinda gelistiginden yapay 151k kargisinda sorunlar ¢ikarir.
Bunun baglica nedeni, yapay 1s181n farkli bilesime sahip olmasidir. Ampul 15181n1n giin

1s181ndan ¢ok farkli olmasina ragmen tiim yakinmalar floresanlar iizerinde yogunlasir.
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Floresanin fizyolojik olumsuz etkileri iizerine simdiye kadar somut bir bilgi olmamasina
kargin, sorunun temelinde psikolojik nedenlerin agirlikta oldugu kabul edilmektedir.
Floresan 11¢inda ultraviyole 1s181n fazla olmasi, rahatsizlik veren hafif bir miyopluga yol
agar. En biiyiik etkisi ise tenin goriiniisiiniin beyazlagmasi, tendeki kir izlerinin ve
kingikliklarin belirginlesmesi ve bunlarin ¢ogunun sagliksiz bir goriiniise yol agarak
calisanlarin psikolojisini olumsuz yonde etkilemesidir (Simsek, 1994, 5.76).

Iyi bir aydimlatma, hem erken yorulmay: onleyerek is kazalarinin azalmasina hem de
algilama, karar verme ve uygulamanin hizlanmas ile bireylerin motivasyonunu etkileyerek
onlarin is verimine etki eder.

Yetersizaydinlatma sonucu yorgunluk ile birlesen can stkict durum, hem dikkati
dagitir hem de bireyi yipratarak strese sebep olur. Psikolojik etkilerinin yaninda bireylerin
goz sinirlerini yrpratarak gecici ya da daimi korliiklere de yol agabilmektedir (Eren, 1993,
s.180).

Cizelge 4’de biiro ve benzeri yerlerde normal gérme icin 6nerilen aydinlatma

diizeyleri verilmistir (Simsek, 1994, s.78).

Biiro ve Benzer Yerler Liiks
Pencereden derinligi az olan biiro odalar: 300
Pencereden igeride ikinci bir sira masali biirolarda 500
Y ansima oramn biiyiik olan biiyiik biirolar 750
Teknik ¢izim, proje masast 750
Toplanti odalar 300
Bekleme salonu 100
Gigeler, vezneler, bankalar 200
Siirekli caliganin bulundugu yerler 200
Olgiim, kontrol ve kumanda béliimleri 300
Laboratuvarlar 300
Bilgisayar odalarn 500

Cizelge4: Biirove Benzer Yerlerdeki Aydinlatma Diizeyleri

Renk

Renk, bir nesnenin lizerine diigen 11k demetlerine karg: gosterdigi tepkidir. Cesitli
dalga boylarina sahip isinlar, nesneye carptiklarinda, o nesne tarafindan geriye
yansitilirlar. Meydana gelen bu olay sirasinda nesnenin sahip oldugu goriintis fark: cesitli

isimlerle ifade edilir; kirmizi, sari, mavi gibi.
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Her rengin bireyler iizerindeki etkisi farklidir. G6z retinasina ¢arpan bir rengin hem
fizyolojik hem de psikolojik etkileri ortaya ¢ikar. Bireyin herhangi bir renkten kaginmasi
ya da hoglanmamasi, o rengin dalga boyuyla ilgili oldugu kadar bireyin psikolojik
yapistyla da ilgilidir (Miilayim, 1994, s.77).

Renkler saf degerleri ile duygusal bir etki yaratirlar. Bir renk diger renklerle
uyusmuyorsa bagirici etkiler, uyusuyorsa rahat etkiler uyandirir (Turani, 1993, s.116).
Kalp atig1 ve nefes alip verme hizinin 6lgiilmesiyle renklerdeki uyarici ve dinlendirici
ozelliklerin oldugu gozlenmistir. Bununla beraber her birey, renklerden aym oranda
etkilenmez. Renklerin bireyler iizerindeki etkisi genel olarak agagidaki gibi belirtilebilir
(Birren, 1992, 5.137-187).

Kirmizi: Nabzi hizlandirir, fazlalagan adrenalin kandaki seker miktarimi artirir ve
organizmayi harekete gecirmek icin uyarir. Heyecanlandirici, dinamik ve stres
yaraticidir.

Sari: Insan metabolizmasi i¢in en uygun renktir. Giiven verici, neselendirici, canli ve
dogaldir.

Turuncu: Cosku, canlilik, samimiyet duygusu ve enerji verir.

Yesil:  Sinir ve kas sistemini dinlendirir. Kan basincini diiglirerek sakinlestirici rol
oynar. Huzur, tazelik ve yansizlik saglar.

Mavi:  Hormonal hareketleri dinlendirir. Diigiinme, karar verme ve yaratici fikirlerin
dogmasina yardimci olur.

Mor: Kederlendirici, dikkat bozucu, korku ve iiziintii vericidir.

Beyaz: Temizlik, ferahlik, tarafsizlik, dogallik ve genglik hissi saglar.

Siyah: Keder, oliim, ugursuzluk, bilinmezlik, sonsuz derinlik, panik, kaygi ve
depresyon yaratir.

Calisma ortaminin olusturulmasinda aydinlatma ile etkin bir bi¢imde kullanilmasi
gereken renklerin, bireyler tizerindeki etkileri fazla dikkate alinmamaktadir. Bu durum,
orgiitlerde kolaylikla monotonluga, sikilmaya, cabuk yorulmaya, nesesizlige ve orgiitten
sogumaya neden olabilmektedir. ‘

Doymus ve koyu renkler, 6zellikle kirmizi ve mavi tonlari, bireylerde dikkati
giiclestirdigi ve gerilim yaratabilecegi i¢in biiro, endiistri, hastane ve okul ortamlarinda bu
renkleri kullanmaktan kagimilmalidir (Birren, 1992). Bu renkteki aydinlatma, gecici
miyopluk ya da hipermetropluk yarattigi i¢in de bireylerin sagligina zarar verir. Parlak
beyaz ile mavi beyaz arasindaki renkler de aym sekilde rahatsizlik verir. Calisma
ortaminda sart beyaz ile beyaz arasinda aydinlatma kullanmak uygun olur.(Simsek,1994,

s.75). Mor renk, dikkati dagittig1 i¢in genis alanlarin kullanilmasinda uygun degildir.
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Turuncunun pastel tonlar bireyleri faaliyete yonelten bir etki yarattid1 icin, hastane
odalari, fabrikalar ya da okullar i¢in uygundur (Birren, 1992).

Goriildugii gibi, galisma ortaminda kullanilan renkler ve renkli aydinlatma, bireylere
fizyolojik ve psikolojik olarak etki eder. Dogru renklendirme algilamay1 kolaylastirir ve
yorulmayi engelleyerek hatalar azaltir. Monotonlugun ve huzursuzlugun azalmasiyla

bireylerin moralleri yiikselir.

Sicaklik ve Nem

Is1, nem ve hava akiminin uygunlugu, bireyin ¢alistigi ortamda kendini rahat ‘
hissetmesini saglar. Ozellikle calisma ortamlarinda 1sinmn uygunsuziugu, bireylerin is
verimini olumsuz yonde etkileyerek, isin yavagslatiimasina, devamsizlik ya da isteksizlige
neden olabilecektir.

Havanin 1sis1, 1s1 kaynaklarindan yayilan isi, ortamin nemliligi ve hava hareketleri
igyerlerinde hava kosullarini etkileyen etkenler arasindadir. Bunun yaninda bireylerin
giysileri ve yaptiklari iglerin gii¢liik derecesi de dikkate alinmalidir.

Caligma ortami 1sismnin alt ve iist simirlant 15,6-20 °C oldugu saptanmustir. Biiro
calisanlari ve daha az hareketli isler yapanlarin tercih ettikleri ortam 1sis1 ise 19,4-22.8 °C
olmugtur. Bireylerin fiziksel hareketleri arttik¢a, ortam 1s1s1 degerlerini diisiirmek gerekir.
Bu tip islerde ¢aliganlarin kendilerini rahat hissettikleri ortam 1sist siirlari, 12,8-15,6 °C
olarak belirlenmistir. Bu agiklamalara gore, asagidaki ¢izelgede bazi isyerleri i¢in uygun

ortam sicaklik degerleri verilmistir (Simsgek, 1994, 5.101).

[

Yapilanis Sicaklik(°C)
Oturarak yapilan igler 19
Ayakta yapilanisler 17
Agir bedensel igler 12
Biirolar 20
Aligveris salonlari 19

(izelge 5: Biiro ve Benzer Yerlerdeki Sicaklik Degerleri

Yiiksek 1s1 yayan kaynaklarin bulundugu igyerlerinde, ¢aliganlarin bu yiiksek isidan
korunmalar: gerekir. Duvarlar ve pencereler de, 1s1 kayiplar nedeniyle 6zel bir koruma

gerektirebilir.
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Caligma ortamlarinda nemlilik de 6nemlidir. Nem, havadaki su buhari miktaridir.
Nemlilik durumunu agiklamak i¢in mutlak nem ve bagil nem kavramlari kullanilir. Mutlak
nem, 1m.3 hava iginde bulunan su buharinin gram olarak miktaridir. Belirli bir sicaklikta
icinde en yiiksek nem oranina sahip olan hava doymustur. Belirli sicakliktaki havanin
sahip oldugu su buhari miktarinin, doymus durumdaki su buhart miktarina orani da bagil
nemi verir. Doymus havanin bagil nemi % 100’ diir.

Nemlilik derecesinin %70’ten fazla olmamasi gerekir. Cok kuru hava burun ig¢ini,
ag1z boslugunu ve solunum yollarini kurutur ve rahatsizlik verir. Bu etki, ortamin 1s1s1
yiikseldikge daha fazla hissedilir. Ayrica, ter buharlagsmasi 6nemli dl¢iide azalir ve bir
yapiskanlik hissedilir. Yiiksek diizeyde nemlilik ise, kapali yerde galigan bireylerin, burun
ve bogazlarinda bir dolgunluk duygusu olugturur.

Ortam 1s181 ve yayilan 1s1 diizeyleri normal sinirlar iginde iken, uygun hava akimi
150 mm/sn’dir. Hava hareketi 510 mm/sn’nin iizerine ¢tktiginda, ¢calisma ortami esintili
kabul edilir. 100 mm/sn altinda hava degisimi olan yerlerde ise, hava hareketlerinin
rahatlig1 kalmaz (Erkan, 1995, s.128). Birkac pencerenin bulunmasi, tavanin algak ve kisi
bagima diisen hareket alaninin dar olmasi gibi etkenler de bireyleri etkiler. Rahatsizlik
yaratan isyerlerinde teknik tasarimlar ve havalandirma sistemleri ile bu tiir etkiler
onlenebilir.

Is1 stresi viicudun, soguga ve sicaga karg1 gosterdigi degisik tepkileri gosterir.
Isinin derecesine, bireyin aliskin olup olmama durumuna ve 1s1ya maruz kalma siiresine
bagl olarak sonuglar1 da degisiklikler gosterir. Insan viicudu, belli bir yere kadar soguga
ve sicaga uyum saglayabilmektedir. Ancak, viicut hem uyum saglarken zorlanir hem de
uyum saglayamadigi 1s1 durumlarinda fizyolojik ve psikolojik a¢idan zorlanir. (Erdem,
1992, 5.142).

Diisiik sicaklikta algilama ve hareket siiresi uzar. Titreme, kas ve eklem agrilari,
dolasim bozukluklari, derinin kurumast, el becerilerinin azalmasi, soguk alginhgi ve ilgih
hastaliklar ve ig hevesinde azalmalar gozlenebilir.

Y iiksek sicakliktaki ortamlarda ise, terleme, tuz ve su kaybina bagh olarak halsizlik
ve kas kramplari, cilt hastaliklari ile dolasim bozukluklari goriilebilir. Viicut 1sist
dengesindeki bozukluklar, kalp rahatsizliklarinda yiiksek risk olusturur. Bunlarla beraber
durgunluk, kaygt, sikinty, sinirlilik gibi psikolojik belirtiler ortaya ¢ikabilir.

Performans azalmalari, zihinsel ve fiziksel olarak ortaya c¢ikar. Zihinsel
performanstaki azalmalar tuz kaybi ile birlikte geliserek bireyin is hevesini olumsuz
etkiler. Fiziksel performansa etkisi ise, igi yavaglatma, devamsizlik, hata ve kaza

oranlarinda artiglar olarak ortaya ¢ikar (Erdem, 1992, 5.143).
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Tehlike Unsurunun Varhg

Calisma yasaminda strese yol agan durumlar arasinda nemli etkenlerden biri de,
belirlenen isi yaparken kargilagilacak tehlikelerdir. Ozellikle, madencilik, metalurji, insaat,
havacilik, denizcilik ve niikleer santral gibi is kollarinda galisanlarin psikolojik ve
fizyolojik sagliklar1 bakimindan tehdit unsuru tagiyan her tehlike etkeni, potansiyel bir
stres kaynagidir.

Kazalar, yaralanma, zehirlenme, radyasyona maruz kalma ve 6liim riski gibi
durumlarin ihtimallerinin varolmasi ¢alisanlan tedirginlik ve kaygi icinde birakir. Tehlikeli
durumlarin s6z konusu oldugu islerde ¢alisan bireyler, devamli korku ve gerilim
igerisinde olduklari igin tiim ilgi ve dikkatlerini is iizerinde yogunlastirirlar. Bu durum,

bireylerin agin yorulmasina ve bikkinliga yol acar (Kirel, 1991, 5.65).

2.2.3.  Grupla ilgili Stres Kaynaklar

Herhangi bir orgiitiin verimliligi, gruplararasi iligkilerin dogalligindan etkilenir.
Grubun pek ¢ok ozelligi, bireyler iizerinde giiglii bir stres kaynag1 olabilir. Gruplar her
seyden once sosyal bir varlik olan bireyin, bagka bireylere yakin olma ihtiyacini tatmin
eder. Bircok kisisel dostluklar, grup baglilifinin destekleyici 6zelligi sayesinde
kazanilmaktadir. |

Gruplarim diger bir 6zelligi de bireyleri, bir grup i¢inde kendini gostererek benlik
duygularini ve kendine sayg: arzularim gelistirme olanagina sahip olmasidir. Grup i¢inde
birey, takdir edildigi ve kendisine.iiyeler tarafindan bir deger verildigi ol¢iide iistiin bir
statii elde edecektir. Bireyin soz konusu degeri, gruptan kazanmasi kendine saygi ve
benlik ihtiyacini da tatmin edecektir. Grubun faaliyet ve amaglarin1 gergeklestirmesine
katkida bulunan bireyler, elde edilen grup prestiji ve basarilarinin bir béliimiiniin
kendisine atfedildigini gorecek ve grup icinde deger ve statiisii yiikselecektir.

Gruplar, ortaklasa bazi hedeflere ulasmak ve ¢ikarlan saglamak igin gii¢ ve isbirligi
eden iiyelerden olugsmaktadir. Bu nedenle, is iliskilerinde karsilikli yardimlagsma ve kisisel
hedeflere ulagsmada birbirlerine destek ve arag olma, kagimilmaz bir grup islevi olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum ayn: zamanda, grubun ortak amaclara ulagmak icin
gingecegi gabalarda, karsilasacag: tehlike ve tehditleri savusturmada giivenli ve giiclii
olmaislevini de gerceklestirmektedir.

Grupla ilgili stres kaynaklar, grup bagliligimin olmayisi, sosyal destek eksikligi ve
bireyin kendisi, bireylerarast ve gruplararasi ¢atismalarm soz konusu oldugu durumlarda

ortaya ¢ikar (George ve Jones, 1996, 5.265; Luthans, 1995, s.302).
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2.2.3.1. Grup Baghhgmm Eksikligi

Grup, bireysel gii¢ ve arzulari artiran ve iiyelerinin giivenlik ve psikososyal
ihtiyaclarimi karsilayarak onlar giidiileyici bir islev de gormektedir. Cesitli nitelikteki
ihtiyaglarini kargilamaya katkida bulunan grup i¢inde birey, daha enerjik ve yaratici
duruma gelmektedir.

Grubun bir diger islevi de, 6rgiitsel amaglarla bireysel amaglan bagdastirmasidir. Su
halde grup, cesitli amaglar arasindaki koalisyonu saglar. Bir grubun icine girmek ne denli
zorsa, grup iiyeleri birbirine o denli bagli olur. Kabul edilme i¢in gereken ortak merasim,
bu bagliliga katkida bulunur. Bir ¢iragin ustabagilia gegmeden dnce yeteneklerini
gelistirmek igin gegirdigi aylar, hatta yillar, ustabagi sendikalarinin bagli bir grup olmasina
neden olmaktadir. Eger grup baglilig1, grup iiyelerinin birlikte gegirdikleri zamana gére
artiyorsa, grup biiyiikliigii arttik¢a grup baghliginin azalacagini beklemek mantiklidir.
Cinki grup biiyiidiikge grup iiyelerinin tiim iiyelerle etkilesimde bulunmasi zorlagir.
Dolayisiyla, ortak bir amaci tagiyabilme zorlagmaktadir. Bir grubun biiyiikliigii arttikca,
kliklerin ortaya ¢ikisi da artacaktir. Grup iginde gruplarn yaratilmasi baghlig azaltabilir
(Robbins, 1996, 5.299).

Arastirmalarin ¢ogu, grubun digsal kaynaklardan bir saldiriyla karst karsiya
kaldiginda, grubun bagliligmin artacag: diisiincesini desteklemektedir. Yonetimden
gelebilecek tehlikeler, genellikle diizensiz olan sendikalarin biraraya gelmesini saglar.
Yonetim tek tarafli olarak, bir ya da iki isi yeniden diizenlediginde ya da bir ya da iki
is¢iye disiplin cezasi verdiginde, tiim iggiicii zarara ugrayan azinlig1 desteklemek icin
yuriir ve bu tiir haberler, arasira yerel gazetelerin ana bagliklarini olusturur. Bu 6rnekler,
gruba digaridan bir saldirnt oldugunda, grup i¢inde igbirligi olgusunun gelisecegini
gostermektedir (Robbins, 1996, s.300).

Bir grup, digsal etkiler tarafindan tehdit edildiginde genellikle daha fazla baglilik
gosterse de bu her kosulda dogru degildir. Eger grup iiyeleri, grubun bir saldiriy:
karsilayamayacagini algilarlarsa, grup bir giivence kaynagi olarak daha az énemli hale
gelir ve baghilik da artmaz. Ayrica, eger liyeler saldinmin sadece grubun varli§indan
olduguna ve grup dagildiginda ya da terk edildiginde saldirinin bitecegine inaniyorlarsa,
baglilikta bir azalma olabilir (Robbins, 1996, s.300).

Eger bir grubun basarilarla dolu bir ge¢misi var ise, ityeleri ¢ceken ve birlegtiren bir
birlik duygusu yaratir. Baglilik verimliligi, verimlilik de baghligr etkifer. Dostluk, stresi
azaltir ve grubun amaglarina ulagmasini destekleyen bir ¢cevre saglar. Grubun amaglarina
bagariyla ulagmasi ve iiyelerin basarili bir birimin parcasi olduklarini hissetmeleri, iiyelerin

bagliligini artirir (Robbins, 1996, s.300).



2.2.3.2. Sosyal Destek Eksikligi

Sosyal destek, sosyal iligkilerden kazanllm1§ yardimlarin bir pargasidir. Anlamli
sosyal iligkiler, bireylerin stresle basa ¢tkma ve iyi is yapmalarina yardime: olur (Kreitner
ve Kinicki, 1989, 5.579).

Birbirine bagli grup iiyelerinden birkacinin ya da amirinin destegi, bireyi 6nemli
derecede etkiler. Birbirlerinin sorunlarni paylagma ve igsyeri disginda eglencelere birlikte
katilma gibi sosyal faaliyetler grubun birlik duygusunu artirir. (Luthans, 1995, s.302).
Bununla beraber bireyler, stresle karsilagtiklarinda birbirlerinden destek ve teselli ararlar.
Birey, arkadaslan ya da diger calisanlar tarafindan desteklendigine inanirsa, stresin
olumsuz etkilerine kargi direnci artar (Greenberg and Baron, 1997, 5.232).

Yapilan bir arastirmada, astlan tarafindan desteklendigini hisseden yoneticilerde,
herhangi bir destek hissetmeyen yoneticilerden daha az stresle iliskili fiziksel hastalik
belirtilerinin ortaya ¢ikti1 goriilmiistiir (Seers ve digerleri, 1983, 5.282-283). Belirtildigi
gibi, birey i¢in sosyal destegin azalmasi onun i¢in bir stres kaynagi olabilir

Sekil 8, sosyal destek mekanizmalarini belirtmektedir. Modelde de goriildiigii gibi,
destek bilesenleri kullanilmadan 6nce birey tarafindan anlagilmalidir. Destek bilesenleri
dort kaynaktan gelisir; kiiltiirel degerler, sosyal yapilar, gruplar ve bireylerdir. Ornegin,
Japon ve Tiirk kiiltiirleri, yagh bireyler i¢in gii¢lii sosyal destek kaynaklaridir. Diger bir
deyisle, bireyler, destek igin sosyal giivenlik, dini gruplar, aile ve arkadaglarin destegi
gibi sosyal yapilara basvurabilirler. Bu ¢esit kaynaklar, dort tip destek saglar (Kreitner ve
Kinicki, 1989, s.579).

Saygi destegi; herhangi bir problem ya da yetersizlie ragmen bireyin kabul edilmesi
ve sayg1 gosterilmesi konusunda bilgi saglar. Bilgi destegi; problemlerin tanimlanmast,
anlagilmasi ve ¢oziimii ile ilgili yardim saglar. Sosyal arkadaglik; bog zamanlarin ve
eglence faaliyetlerini bagkalan ile gecirmeyi ifade eder. Maddi destek; mali yardim, arag ve
gerec temini ya da hizmet ihtiyacinin sunulmasini saglar.

Eger sosyal destek uygun bir bicimde kavranirsa, birey daha sonra kullanip
kullanmayacag1 konusunda karar verir. Genellikle, destek bir ya da iki amag igin
kullanilir. Birinci amag, kiiresel sosyal destek denilen genis bir destegi ifade eder. Kiiresel
sosyal destek, destegin herhangi bir zamanda herhangi bir duruma uygulanabilmesidir.
Dar anlamda islevsel sosyal destek ise, belirli durumlarda stres ve stres kaynaklarinin
etkisini onlemeye yoneliktir. Yanlig bir duruma giivenildiginde islevsel sosyal destek pek
yararli olmaz. Ornegin, issizlik tazminat: (maddi destek) isten cikarilan birey igin oldukga
etkilidir. Diger yandan, sosyal arkadaglik, yalnizlikla basa ¢ikmada maddi destekten daha
yardimcidir (Kreitner ve Kinicki, 1989. 5.579).
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Muhtemel
Stresli

Olay

'

Destek Kaynaklar:
-Kiiltur

-Sosyal Yapilar
-Gruplar

-Bireyler

Destekalindi <@—— - » Destekalinmadt

fakat ve
kullanmilmadi  kullaniidi

Destegin Amaci
-Kiiresel
-Islevsel

'

Destegin Kullanilmast

'

Sosyal Destegin Stres
ve Stres Belirtilerini
Azaltmadaki Etkisi

Sekil 70 Sosyal Destek Mekanizmalar1 Modeli (Kreitner ve Kinicki, 1989, s.580)

Sekildeki geri bildirim, gerektiginde diger destek kaynaklarina bagvurabilmeyi
gOsterir. Arastirmalara gore, sosyal destegi diisiik bireylerin, giiclii sosyal destegi
olanlardan 6nce 6lme egilimi icinde olduklarint gostermistir. Ayrica, kiiresel destek,
depresyon, zihinsel hastaliklar, gebelik sorunlari ve diger hastaliklara kars: bireyleri korur
(Kreitner ve Kinicki, 1989, 5.580).

Goriildiigii gibi, kiiresel sosyal destek, destek kaynaklarinin uygunluguyla olumlu
iligkilidir. Diger bir deyisle, ¢cok sayida arkadasi, is arkadas: ve ailesi ile iligkisini devam
ettiren bireyler stresli zamanlarda giiclii sosyal destege sahip olurlar.

Katilimer yonetim programlari, is gruplart arasindaki kaynasma, eglence ve

dinlenme olanaklarinin saglanmasi, sosyal etkinlikler, grup gezileri, sportif faaliyetlerin
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tesvik edilmesi, meslek gruplari iligkilerinin gii¢lendirilmesi ve hobi gruplarinin tesvik
edilmesi, ¢aligsanlarin genis ailenin bir pargasi olarak hissetmelerinde sosyal destek
saglayarak, onlarin stresli olaylarla basa ¢ikmasinda yardimci olurken, aym zamanda

orgiite olan bagliliklarini da artirabilir.

2.2.3.3. Bireyin Kendisiyle, Bireyleraras1 ve Gruplararasi Catismalar

Orgiitsel ¢atisma, standart karar verme mekanizmalarinda bir bozulma ve bunun
sonucunda birey ya da grubun bir eylem secenegini segmekte giigliige ugramasidir (March
ve Simon, 1975, 5.129). Catisma, bireyin kendi tercihlerinde, iki ya da daha ¢ok Kisi
tercihlerinde ya da gruplan tercihlerinde farklilik bigiminde ortaya ¢ikar. Bireylerin
algilamalar ve kisilikleri farkli oldugu igin her konuda anlagmalari imkansizdir. Ayn1
sekilde grup iginde, gruplar ve bolimler arasinda, hatta birer agik sistem olarak gevreyle
siirekli 1letisim halinde olan orgiitler ve toplumlar arasinda, ayni se¢enekler iizerinde her
zaman uyum saglamak olanak dist oldugundan, hangi diizeyde olursa olsun catisma
kacinilmazdir (Korkmaz, 1994, s.78).

Ozellikle orta kademe yoneticileri bazen hiikiimet ve sendika temsilcilerinden,
istlerinden ve astlarindan gelen catigan isteklere cevap vermek zorunda kalir (Crampton
ve digerleri, 1995, s.11). Clarke’a gore (1988), orta kademe yoneticileri, orgiitteki birgok
catigmadan kaynaklanan yiiksek diizeyde stres diizeyine sahiptir.

Bireylerin bilin¢digindaki ve bilinglerindeki birtakim dinamikler, bireysel catigmalara
yol agabilir (Dokmen, 1994, s.17). Belirli bir konuda karar vermede zorluk ¢cekmeye ve
sonucta gerginlesmeye baglayan birey, biiyiik bir olasilikla, ¢atigma igine girer. Birey,
catigmasimin temeline ulasip, birbiriyle ¢atigan ihtiyaglarinin farkina vardiktan sonra, karar
verme siirecini daha akillica ve daha kolayca yapabilir.

Catismanin birey i¢in en genel nedeni, bir amacin olumlu ve olumsuz niteliklerinin
ya da iki ya da daha fazla amacim birbiriyle ¢atigmasidir. Bunlar; yanagma-yanagma,
yanagma-kacinma ya da kaginma-kaginma tiirlinde ¢atigsmalardir. Karar verme siireci,
catismanin tiiriine gore de degisir (Cliceloglu, 1991, 5.282).

a)Y anasma-yanagma ¢atigmasi: Birey bir sorunla kargilagtiginda, sorunun ¢dziimiine
iliskin birden ¢ok ve birbine esit degerde yol ya da bilgiye sahipse hangisini sececegini
sastrir. Sahip oldugu bilgiye ve tutuma aykirt bir davranista bulunmamak i¢in harekete
gecemez. Ornedin, yonetici olmak isteyen birisinin yonetici oldugunda kendisini oraya

getirenlerin giidiimiinde olacagini bilmesi o kisiyi kararsizliga itebilir.
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Yanasma-yanasma catigmasinda iki ya da daha fazla ¢ekici amag arasinda tercih
yapamama durumudur. Bu durumda goriilen kararsizlik asamasi segeneklerin gekiciligi
birbirine esit oldukga uzar. Oregin; bos bir 6gleden sonra icin tenis ya da basketbol
oynamak arasinda secim yapamamak gibi.

Bu ii¢ ¢esit catismanin arasinda yanagma-yanagma ¢atigmasi en az stresli olanidir.
Bu tip catigma, genellikle birey i¢in olumlu sonuglanir.

b)Yanagma-kaginma ¢atigmasi: Bireyin gereksinimini kargilayacak diizeyde bilgi
sahibi olmasinin yaninda, bildikleriyle celigsen bir secenegi secmek durumunda kalmasidir.
Bu durumda birey, mantiga biiriimeyi kullanarak geligskinin yarattig1 rahatsizhiktan
kurtulmaya g¢alisir. Ornegin, bireyin kariyerinde terfi igin biiyiik miktarda maasg
saglanmasi, fakat bunun yaninda, bireyin nefret ettigi bir sehire yerlestirilmek istenmesi
bu tip ¢atismaya bir Grnektir.

Yaklagma-kaginma ¢atigmasi ¢ok sik goriiliir ve oldukca stresli olabilir. Bazi
zamanlar istenilen basariy: elde etmek i¢in riskler almak bireyi, yaklagma-kaginma
catismas! i¢inde birakabilir (Weiten, 1989, s.476).

c)Kaginma-kaginma ¢atigmasi: Bireyin ayni olumsuz segeneklerden birini se¢meye
zorlanmasi ve hangisinden kaginacagim bilmemesidir. Segenekler, esit degerde sakincalar
yarattigindan bireyi kagirma giicii de esit degerdedir. Omegin; kaygr verici bir ameliyata
boyun egmeli mi yoksa agr1 ile yagamaya devam mi1 etmeli?

Acikca goriiliiyor ki kaginma-kaginma ¢atismasi istenmeyen ve en stresli bir
catigmadir. Genellikle bireyler kararlarini miimkiin oldugunca erteleyerek, ¢atigma
durumundan kagmay: iimit ederler. Ornegin; birey ameliyatini erteleyebilir, ¢iinkii
hastaliginin zamanla diizelecegi timidini tasir.

Bireylerarasi ¢catisma da, iki ya da daha fazla kiginin ¢esitli konularda fikir, duygu
ve goriig aynliklarina diismesidir. Bunun en nemli nedeni, bireylerin amaglarinin,
kullandiklar: yontemlerin, sahip olduklar: bilgilerin ve deger yargilarinin farkli olmasidir
(()zkalp ve Kirel, 1996, s.325; Tannenbaum, Weschler ve Massarik, 1961, s.103).

Gruplararasi gatigmalar ise, daha ¢ok ayni boliim yoneticisine bagh olan gruplarin
birbirleriyle anlagsmazliga diigmesidir. Bu tip catigmanin yonetimi, yonetici i¢in daha zor
olabilir. Ciinkii, bazen yonetici de bir grubun iiyesi olarak ¢atisan gruba dahil olabilir.
Boyle olmasa bile, yoneticinin catigmayr yonetme bi¢imi, eger gruplari tatmin etmezse
orgiitsel faaliyetler de etkilenebilecektir (Kogel, 1995, s.413).

Kiiciik olaylarin bile orgiitte ¢atigma yaratmasi, bireyin daima kaygi icinde olaylara
bakmasina sebep olabilir. Orgiitsel etkinligi olumsuz etkileyerek bireylerin

motivasyonlarini diigiirecektir
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2.2.4. Bireysel Stres Kaynaklar:

Stres, bireyin gevresel olaylara ve faaliyetlere fiziksel ve psikolojik tepkisidir. Pek
¢ok yonetici dis kaynakli stresli olay ya da durumla karsilasmustir. Fakat stres, bireylerin
dis kaynakls stresle nasil baga ¢ikacagi konusunda yetersizligi ile i¢sel olarak ortaya ¢ikar
(Eckles, 1987, s.74).

Stresin birey iizerindeki sonuglarini etkileyebilen bireysel farkliliklar iizerinde pek
¢ok aragtirma yapilmigtir. Ornegin, rol ¢atigmast, rol belirsizligi ve A tipi davranis,
bireysel kontrol, 6grenilmis ¢aresizlik, kendi kendine yetebilme ve psikolojik giicliik gibi
bireysel davranis farkliliklarinin hepsi bireyin stres diizeyine etki edebilmektedir (Luthans,
1995, s.302).

2.2.4.1. Rol Catismasi

Orgiitlerin giderek daha karmasik sistemler halini almalari, bu sistemlerin iiyesi olan
bireylerin islevsel rollerini de ¢cok yonlii olarak etkilemistir. Bu agidan rol kavraminin
anlasilmasi, orgiitsel davranis agisindan oldukga onemlidir.

Rol, bir orgiitte belirli bir durumda bireyden beklenilen davranis bigimleridir
(Ivancevich ve Matteson, 1990, s.271). Giiniimiizde bireyler, hem orgiitte hem de toplum
icinde baba, anne, kuliip bagkani, grup lideri, sendika bagkani, komsu gibi bir¢ok farkli
rolleri iistienmis durumdadirlar.

Bu rollerin her biri, s6z konusu rol yiikiimliisiine yonelik farkli rol beklentilerinin
ve taleplerinin karsilanmasimi gerekli gormektedir. Omegin, orgiitsel bir statiide yer alan
herhangi bir birey i¢in muhtemel rol beklentileri; 6rgiitiin ya da igin beklentileri, ait olunan
grubun beklentileri, diger grup ve bireylerin beklentileri ve rol yiikiimliisiiniin
beklentileridir. Bu farkli beklenti ve taleplerin birbiriyle uyusmadig1 ya da ters yonde
gelistigi durumlarda bireyin karar verme mekanizmasinda bazi aksakliklarin ortaya
¢ikmast ve bunun sonucunda da uygun davranigi gergeklestirememesi, rol ¢atigmasi
olarak adlandirilir.

Diger bir deyisle rol catismasi, ayn: anda birden fazla rolii yerine getirme
durumunda olan bireyin rol gereklerinden birisine, digerlerine oranla daha fazla uymasidir
(Kiling, 1988, 5.106). Rol ¢atigmas: sadece bireyin ayni anda birden fazla rol davranigin
gerceklestirme zorunlulugu oldugu durumlarda degil, ayrica bireyin roliinii
benimseyememesi sonucu rol uyumsuzluguyla da ortaya ¢ikabilir. Bununla beraber,
otorite belirsizligi ve digerlerinin farkli istekleri de rol catigmasina neden olur (Wagner ve

Hollenbeck, 1992, 5.269).
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Bireyin ayni anda birden fazla rolii gergeklestirmesi ve bu duruma uyumsuzlugun
sonucu goriilen rol ¢atigmast, roller arasindaki iligki ¢atigmasi olarak da adlandirilir.

Orgiitlerde rol gatigmasi gesitli bicimlerde ortaya cikabilir. Bunlar (Ivancevich ve
Matteson, 1990, s.273; Kiling, 1988, s.108) :

Kisi-Rol Catismasi

Kisi-rol ¢atigmasi, belirli bir roliin gerekleri, belli bir konumdaki bireyin temel
deBerlerine, tutum ve ihtiyaglarina ters diistiigiinde ortaya ¢ikar. Yardimsever bir bireyin,
astlarini kontrol etme, degerlendirme, disipline sokma ve hatta igten atmayi iceren yonetsel
bir pozisyonda yer almast, kisi-rol ¢atigmasinin en belirgin 6rnegidir. Diger bir deyisle,
bir yonetici, ¢oluk ¢ocuk sahibi bir ast1 isten atmakta giicliik ¢ektiginde ya da ahlaksizca
birgey yapmaktansa istifa etmeyi tercih ettiginde, bu tiir rol ¢atigmasi yasayan bireylere

ornek olusturur (Ivancevich ve Matteson, 1990, s.273).

Rol Ici Catisma

Bireyler, bir rolii farkl: beklentilere uygun olarak tanimladiklarinda ve o rolii
oynayan bireyin, bu beklentilerin hepsini karsilayamasini imkansiz hale getirdiklerinde rol
i¢i gatisma ortaya ¢ikar (Ivancevich ve Matteson, 1990, 5.273).

Ozellikle, verilen bir roliin i¢inde karmasik bir dizi rol iligkisinin oldugu durumlarda
ortaya cikar. Bir yoneticinin astindan 6nemli bir isi belirli bir siire icinde istemesi ve bu
siire i¢inde Orgiitiin normal isleyisine gore yapilacak islerin bulunmasi ast1 zor durumda
birakabilir. Sonugta, ayn1 zaman i¢inde yapilacak birkag farkli igin olmasi rol igi catismaya
ornektir (Artan, 1986, s.77).

Rollerarasi Catisma

Rolleraras: ¢atisma, birey bircok rolle karsi karsiya kaldiginda ortaya cikar. Ciinkii
bireyler, ayn1 anda birbiriyle geligen amaca sahip pek ¢ok rolii birden oynarlar (Ivancevich
ve Matteson, 1990, s.274). Bununla beraber, bireyin iiyesi oldugu grubun icindeki rol
baskilari, bagka bir grubun iiyeliginden kaynaklanan rol baskilar: ile uyusmazlik igerisinde
oldugu zaman da ortaya ¢ikabilir (Ozkalp ve Kirel, 1996, s.327). Yoneticinin tim
zamanini ise ve is seyahatlerine ayirmasi, evdeki gorevlerini aksatabilir. Bu durumda iki
rol ¢atigma halindedir. Ozellikle ¢aligan kadinlarda rolleraras: ¢atisma ¢ok sik
goriilmektedir. Evde anne roliinii benimseyen kadin, ¢aligma hayatina girdikten sonra rol
catismasr ile karsi karstya kalabilmektedir. Evde yapmakla yiikiimlii oldugu bir dizi gorev
ve isinde yapmak zorunda oldugu gorevleri cogu zaman catisma iginde olabilir. Bu durum

bireylerde duygusal sorunlar ortaya ¢ikaran stresle sonuglanabilir.
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Rol ¢atigmas: iginde olan bireylerin iglerinden aldig: tatmin ¢ok az olmakta diger
yandan Orgiit i¢cinde yoneticilerin karsit sonuglar doguran kararlar almas: da bu
tatminsizli§i artirmaktadir (Stora, 1992, s.23). Bu nedenle bireyler, rol ¢atismasindan
miimkiin oldugu kadar kaginmak istemektedirler.

Aragtirmacilar, rol ¢atismasina kars: bireysel onlemlerin, duygusal sorunlar ve
kararsizlik gibi psikolojik stresle sonuglandigini belirtmiglerdir. Bireylerin, catisan
beklentiler ya da taleplerle kars1 karsiya kalmasi is performanslarinin azalmas ile
sonuglanabilir. Bununla beraber, rollerarasi ¢atisma, bigimsel ya da bigimsel olmayan
gruplarin ¢atisan beklentileri ile ortaya ¢ikabilir. Boylece, bigimsel 6rgiit amaglari ile
grubun amaglarimin tutarli olmamasi birbirine bagh grup iiyeleri igin rolleraras: ¢atismanin
biiylimesine sebep olabilir.

Pek ¢ok arasgtirmaya gore, rol catismasi sik sik ortaya ¢ikar ve igin tiim boyutlar:
lizerinde galisanlarin performanslarini olumsuz etkiler (Ivancevich ve Matteson, 1990,
$.275).

Rol gatismas; icinde bulunan birey, yabancilagsma ve ige yaramazlik duygusuna
kapilarak moralini diigiirebilir. Orgiitii géziinde degersiz kilarak cesitli yorumlar yapabilir
ya da diger bireylere yonelik giiveninde biiyiik bir azalma olabilir. Bunun sonucunda
birey, catigma yaratan durum ve kigilerden kaginarak soyutlama yoluna gidebilir ve boyle
bir egilim de rol ¢atigmalarini ¢dzebilecek olan igbirligi olanaklarini tamamen ortadan
kaldirabilir.

Rol ¢atigmasi sonucu ortaya ¢ikan diger olumsuz etkisi ise, ¢catismayr yasayan
bireylerin zihnen agin lgiide meggul, sessiz ve gekingen hale gelerek, diger bireylerle

iletisimlerinde giigliik ¢ekmeleridir (Kiling, 1988, s.109).

2.2.4.2. Rol Belirsizligi

Rol belirsizligi bireyin, orgiitteki haklari, ayricaliklar: ve isin yiikiimliiliikleri ile
ilgili bilgisinin eksikligidir (Ivancevich ve Matteson, 1990, s.227). Birey ig¢in
sorumluluklarinin genigligi, otoritesinin sinirlari, orgiit kurallar1 ve ig giivenligi
konularinda agiklik olmamasi rol belirsizligini ortaya gikarir.

Bir¢ok arastirma, rollerindeki belirsizlikten yakinan bireylerin, bu tiir sorunu
olmayanlara oranla islerinde daha ¢ok stres yasadiklarini, kendilerini ise yaramaz
hissettiklerini ve kendilerine olan giivenlerinin daha az oldugunu ortaya ¢ikarmistir.
Bireylerin rollerindeki belirsizligi ne kadar stresli bulduklari bireylere gore farklilik
gosterir. Bazi bireyler tecriibelerine dayanarak belirsizligi yenmekte, bazilarr ise,

belirsizligi ¢cok rahatsiz edici bularak kendilerinde stres yaratmaktadirlar.



51

Orgiitsel yapnin tam olarak belirlenmemesi ve bireylerin geleceklerinin gansa bagh
olmasi rol belirsizligini ve onun olumsuz etkilerini de artirir. Bu belirsizlik, yetersiz
egitim, zayif iletigim ya da bilginin bozulmasi sebebiyle gerceklesebilir (Luthans, 1995,
s.302). Riskler arttikga belirsizlik de olumsuz olarak etkilenir. Diger yandan orgiitte
tstler, astlarini koruyucu olduklar1 zaman belirsizlik daha kolay hosgériilebilir (Yates,
1985, 5.58).

Rol belirsizligi de rol ¢atigmasi gibi olumsuz sonuglar dogurur. Isinden nasil bir rol
beklendigi konusunda kararsizlik yasayan bireyin, kaygilari artarken ig tatmini nispeten
diisecektir. Diger bireylerin degerlendirmelerine iligkin belirsizligi de bireyin kendine olan
giivenini ve onlarla olan iligkisini azaltabilecektir. Diger yandan, 6zellikle 6rgiite ya da o
goreve yeni gelen bireyler agisindan rol ve gorevlerle ilgili yetki ve sorumluluklarin agik¢a
belirli olmas1 gereklidir. Aksi halde, bireylerin gerek kendi iginde gerekse de diger
bireylerle ¢atismaya girmesine ve savunucu davranislara basvurmasina neden
olabilmektedir (Kiling, 1988, s.111).

Sonug olarak, birey, iyi tanimlanmamig ya da yeterince agik olmayan rollerle
kendisinden beklenilen basariy: gosteremeyebilir. Boylelikle, bireyin kendisine saygisi

azalabilir ve olumsuz duygular geligebilir.

2.2.4.3. A Tipi Davrams

Stresin kaynagi, daima bireyin disindan kaynaklanmaz. Orgiit ici ve dis1 bircok
etkene bagli olarak ortaya ¢ikan stres, ayrica bireylerin kisilik 6zelliklerine gore de onlar
farkli bir bicimde etkileyebilmektedir.

Bireyler, stres olusturan etkenlere kargi farkl toleranslara sahiptirler. Bazi bireyler
strese karst digerlerinden daha fazla egilim gosterirler. Bu farklilik, bireysel farkliliklardan
kaynaklanmaktadir. Ani degisiklikler ya da 6nemli baz1 olaylar bazi bireyleri ¢ok ¢abuk
etkilerken bazi bireyler de fazla etkilememektedir. Strese karst bireylerin bu farkli
dayanma gii¢leri, onlarin stresle basa gikmasini ve baga ¢itkmada kullanacaklar yontemleri
de farkli kilabilmektedir.

Strese yatkin bireyler konusundaki en sistematik aragtirmalar, A tipi ve B tipi
davranis 6zelligi ayriminda bulunmaktadir. Bu aragtirma Meyer Friedman ve Ray H.
Rosenman tarafindan 1974 yilinda yapilmisgtir. Aslinda Friedman ve Rosenman kalp
krizine sebep olan, sigara, sismanlik ya da fiziksel haraketsizlik gibi olagan etkenlerle
tlgilenmislerdir. Bu etkenlerin kalp sorunlariyla ilgili olduklarin diisiinmelerine ragmen,
hastalarin kisilik yapilariyla da ilgilenmislerdir. Bunun iizerine Friedman ve Rosenman,

1960 yilinda on yildan fazla siiren bir aragtirma baglatmiglardir. Bu ¢aligmaya yaslari 39
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ve 59 arasinda degisen 3524 erkek katilmistir. Arastirmanin baglangicindan on yil
gegtikten sonra koroner kalp hastaligi geciren 257 kisiden %70’inin A tipi davranig
ozelligine sahip bireyler oldugu goriilmiigtiir.

A tipt davranis ozelligi gosterenler sigara i¢gmedikleri, normal tansiyona sahip
olmalan ve aile gecmislerinde koroner hastalik bulunmamas: durumunda bile, B tipi
davranig o6zelligi gosteren bireylere oranla daha fazla kalp krizi gecirmislerdir. Buna
karsilik, B tipi bireyler, biitiin bu etkenlere sahip olmalari halinde bile, nispeten daha az
kalp kriziyle karsilagmislardir.

Arastirmanin ortaya koydugu diger bir sonug ise, A tipt davranig 6zelligine sahip
olanlar, kalp krizinin siddeti ve oldiiriiciiliigi agisindan B tipine oranla ¢ok daha
sanssizdirlar (Friedman ve Rosenman, 1974).

Tip A davranig 6zelligini gosteren birey, hirsli, rekabetci, saldirgan, ihtirash ve
mitkemmeliyet¢idir. Hizli yiiriir, hizli hareket eder ve hizli yemek yer. Ayni anda pek ¢ok
151 yapmaya ¢aligir. Televizyon izlerken telefonla konusur, igi iizerinde caligir ve yemegini
yer. Daha iyi ya da daha hizli yapabilecegini diisiindiigii seyleri baskalar1 yaparken
seyredince sabirsizlanmir. Kargisindakinin ciimlesini biterecek kadar aceleci davranir.
Zaman konusunda ¢ok duyarlidir, dolayisiyla beklemekten hoslanmaz. Calisirken yiiksek
kaygi i¢indedir. Kendilerini hi¢ bitmeyen bir miicadele iginde hissederler. Cocuklarla
oynarken dahi her oyunu kazanmak icin oynarlar. Kendi bagarilarini ya da baskalarinin
basarilarmi sayilarla slgerler. Omegin, goriilen hasta sayisi, yazilan makale sayisi, atilan
gol sayisi gibi.

B tipi davranis bi¢iminin 6zelligini gosteren bireyler, A tipi bireyler icin siralanan
ozelliklere sahip olmayan bireyler olarak tanimlanir. B tipi birey, kendini suclu
hissetmeden rahatlayabilir ve telaga kapilmadan ¢aligabilir. Sabirli, sakin, A tipine gore
daha az rekabetci ve daha az hirslidir. Bu tip bireyler bagarilarini gosterme ya da tartisma -
yoniinde ihtiyag hissetmezler. Sosyal dégerler icin daha fazla kaygilanir. Zamaninin esiri
olmadan rahatlikla cahisir. Karar vermede aceleci degildir. Ekiple kolayca galigir. Ozel
hayatiile is hayati arasina kolayca sinir koyabilir ve eve dondiigtinde giinliik kaygilardan
tamamen uzaklasabilir.

Friedman ve Rosenman’a gore, A tipi davranis ozelligini gosteren bireyler, B tipine
oore strese daha yatkindirlar ve bunlarin kalp-damar hastaliklarina yakalanma riskleri daha
yiiksektir. Aragtirmalar, A tipi davranig 6zelligini gosteren bireylerin B tipt davranig
ozelligini gosteren bireylerden 6 kez daha fazla kalp krizine yatkin oldugunu gostermistir

(Weiten, 1989, 5.494).
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Pek ¢ok tahmine gore, stresle iligkili durumlar her yil 6rgiitlere 100 ve 300 milyar

3. Orgiitsel Stresin Sonuclar:

dolara mal olmaktadir (“Economy creates”, 1992, s.10). Bu maliyet, ise devamsizlik, ig
kazalari, saglik harcamalari ve diigiik verimliligi igerir. Ornegin, bir aragtirma sonucunda,
bir orgiitte depresyona girmis bireylerden dolayi, her yil 16 isgiini kaybedildigi
belirtilmistir (Stewart, 1990, s.87). Ayrica, bireylerin stresinden dolay: %60’dan %80’e
varan ig kazalarinin oldugu tahmin edilmektedir (Rosch, 1994, s.43). Bunlara ek olarak,
agir1 stres altinda verilmis zayif kararlarin, yaratici fikirlerin az olmasinin ve yetersiz
goriilen bireylerin yerini degistirmenin de bir maliyeti oldugu belirtilmistir (Fisher, 1992,
s.49).

Stresin birey ve orgiit iizerinde bazi etkiler yarattigi bir gercektir. Bu sonuglar
agagidaki gibi simiflandirmak miimkiindiir. Bununla beraber, stres 6zneldir ve bireyler
farkl farkli bigimlerde tepki gosterirler. Bazi bireyler stresi olagan karsilarken bazilart da
hemen ondan kaginacak yollar aramaya koyulurlar. Pek ¢ok bireyin strese olan tepkisi,
belirli bir duruma, onu 6nleme ve azaltma becerisine dayanir (Cavanagh, 1988, s.54;
Smeltzer, 1987, 5.50).

-Siiregelen performans
Diisiik Stres > -Diisiik fiziksel gerginlik
-Diistik hareket ve canlilik

-Yiiksek performans
Optimal Stres > -Yaraticigaligmalar
-Periyodik devamsizlik

Zayif Saglik:
Yiiksek Stres > -Kalp hastalig1
-Ulser

-Artrit

-Zihinsel hastaliklar
-Uykusuzluk
Zararli Davranislar:
-Ise devamsizlik
-Alkol ve uyusturucu kullanma
-Saldirganlik
-Kazaegilimi
Diisiik Performans
Tiikenmiglik

Sekil 8 Orgiitsel Stresin Sonuclari (Steers, 1991, 5.562’den uyarlanmistir)
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3.1. Stresin Bireysel Sonuclar
Stres sonucu bireyde fiziksel, psikolojik ve davranigsal belirtiler ortaya ¢ikar

(Crampton ve digerleri, 1995, s.12).

3.1.1.  Fiziksel Sonuclar

Pek ¢ok arastirma, stresin insan sagligi iizerinde etkisi oldugunu gostermistir.
Yiiksek diizeyde stres, yiiksek kan basinci ve yiiksek kolesterol diizeyiyle iligkilidir.
Bununla beraber kalp hastaliklari, iilser ve migren gibi hastaliklarla da sonuglanabilir
(Luthans, 1995, s.307). Hatta stres ve kanser arasinda da olas: bir iligkiden s6z edilmistir
(Rathus, 1987, s.474).

Bir arastirmaya gore, verimliligin azalmasi, doktor ziyaretleri ve meslektaglarin
tizerinde olumsuz etkilerle sonuclanan bir bireyin bas agrilar igin bir 6rgiit yillik 3400
dolar harcamistir (Crampton ve digerleri, 1995, s.10). Ayrica, pek ¢cok biiyiik orgiit yilda
200 milyon dolardan fazla, ¢aligsanlar saglik giderleri i¢in harcama yapmaktadir (Miller,
1988, 5.29).

Pek ¢ok hastalik ile stres arasinda yakin iligkiler bulundugu, giiniimiizde artik genel
kabul gormiis bir noktadir (Wagner ve Hollenbeck, 1992, 5.253). Stresin etkisinde uzun
siire kalmak hastalik nedeni olmakta ya da hastaliga kars: olan direnci tilketmektedir. Buna
neden olan yogun ve uzun siireli stresin getirdigi tiikkenme ile beden direncinin diistiigii ve
hastaliklarin etkisini artirdigi goriilmektedir.

Selye’ye (1956) gore, stres tepkileri, bedenin dis ¢cevresel kosullan degistirmek ya
da onlara uyum saglamak i¢in gosterdigi ¢abalardir. Bireyde, strese uyum saglayamadigi
zaman uyum hastaliklarn ortaya ¢ikmaktadir. Bunlar; ishal, kabizlik, kusma ve iilser gibi
sindirim sistemi hastaliklari, zayiflik ya da sigmanlik gibi metabolizma hastaliklari, yiiksek
tansiyon, kalp hastalidi ve migren gibi dolagim sistemi hastaliklar:, sedef, ekzama,
kurdesen ve kasinti gibi deri hastaliklari, seker hastaligi, kanser, alerjiler ve cinsel
yetersizliklerdir (Atabek, 1983, s.2; Eckles, 1987, s.74; Siwolop, Rhein ve Weber,
1988, 5.55).

Bu aciklamalar 1g13inda stresle iligkisi yogun olan bazi hastaliklar agiklanmaya

calisilacaktir.

3.1.1.1. Kalp Hastaliklar
Kalitimsal etkenlerin diginda psikososyal streslerin kalp ve damar sistemi iizerinde

onemlietkileri vardir. Yaptilan aragtirmalar kalp hastaliklarina genellikle kaygi, gerginlik,
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depresyon ve 6fke gibi olumsuz etkilerin neden olabilecegini ortaya koymustur. Bireyin
kendisini asir1 zorlamasi ve sonugta agir1 yorulmas: kalbi olumsuz etkilemektedir. Asir
salgilanan gerilim hormonu adrenalin, kalbin dakikadaki vurum sayisini artirir. Bu
durum, kalbi daha ¢ok ¢aligsmaya zorlar ve kalbin kasilma giicii artar. Kalp damarlarindaki
bu kasilma, kalp hastaliklarinin artmasina yol acar (Weiten, 1989, 5.492-493).

Ayni zamanda stres ile kanin pihtilagmasi kolaylagir. Kan daha az akici hale gelir.
Kanin bu durumu damarlarda zorlanmaya neden olur. Stresin alarm tepkisinde, kalpte
ritim bozukluklart da ortaya ¢ikabilir. Sonug olarak, eger birey, her stres durumunda bu
siireci yagiyorsa, kalitsal etkenler kalp hastalifina egilimli ise, kalp Rastaliklar
kacimilmazdir.

Diger bir etken de bireyin kisilik 6zelliklerinin kalp hastaligina olan etkisidir.
Aragtirmalar A tipi davranmig 6zelligi gosteren bireylerin kalp krizi ge¢irme olasiliklarinin B
tipi davranig 6zelligi gosteren bireylerden alti kez daha fazla oldugunu gostermektedir
(Friedman ve Rosenman, 1974).

Amerika’da her yil 6liimlerin %40°1 kalp hastaliklarindandir. Koroner kalp hastaligi,
kalbe kan saglayan koroner atardamarlardaki kan akisinin azalmasidir. Bu tip kalp
hastalig1, kalple ilgili 6limlerin %90 civarini olusturur. Damar sertligi, atardamarlarin
derece derece daralmasiyla meydana gelir ve koroner kalp hastaligimin temel nedenidir.
Atardamarlarin i¢ duvarlarindaki ¢ok sayida tortu ve diger dokiintiiler, bu daraimamn
olagan nedenidir. Damar sertligi siireci yillar boyunca yavas yavas ilerler. Bununla
beraber, daralmis atardamarlarin tamamen kapanmasi (6rnegin kan pihtisi ile), kan akigini

aniden kesmesi ile kalp krizine neden olabilir (Weiten, 1989, s.493).

3.1.1.2. Migren

Stres ve stresin dogurdugu gerginlik ve agri arasinda 6nemli bir iligki vardir. Stresin
neden oldugu gerginlik, damarlarin daralmasina, kafanin belirli bolgelerine giden kan
akiminin bozulmasina ve o bolgeye giden kanin bir hayli azalmasina yol acar. Diger
taraftan bir dokunun kansiz kalmasg dogrudan agriya neden olur. Ciinkii muhtemelen bir
taraftan gergin dokunun daha ¢ok oksijene ihtiya¢ gostermesi, diger taraftan da dokunun
zaten yetersiz kanla beslenmesi 6zel agri alicilarini uyarir.

Diger bir deyisle gerginlik, oncelikle kasilan kas i¢inde kan damarlarini sikistirip
kan dolagimini engeller. ‘A-ynca, gerginlik kasin oksijen ihtiyacin artinir. Boylece, oksijen
ihtiyaci artmis dokuda kansizligin yaratacag etki biiyiiyerek agriya duyarli 6zel alicilarin

uyariimasina ve boylece agriin dogmasina neden olmustur.
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Migren, ne zaman gelecegi belli olmayan nobetlerin, cogunlukla baglangicta basin
bir yarisindan zonklayici bir sekilde baglayip, biitiin basa yayilmasiyla olusan ve nobet
disindaki zamanlarda hastanin biitiiniiyle saglikl: oldugu bir hastaliktir.

Migren nobeti sirasinda hasta son derece keyifsiz, bitkin ve depresif bir goriiniise
sahiptir. Diigiinmek ve akil yiiriitmekte giiclilk ceker. Sinirli ve diismanca duygular
icindedir. Dikkatini ve hafizasim belirli bir konuya yoneitme becerisi azalabilmektedir

(Baltas ve Baltag, 1995, s.157).

3.1.1.3. Ulser

Ulser, midenin i¢ yiizeyinde ya da onikiparmak bagirsaginda, agirt hidroklorik asit
salgilamasi sonucu olugan bir yaradir. Hazim sirasinda, hidroklorik asit, yiyecegi viicut
tarafindan kullanabilir bilegenlere ayirmak igin cesitli enzimlerle etkilesir. Hidroklorik asit
agir1 miktarda salgilandiginda, mide ¢eperini koruyan mukoza tabakasini agindirip kiiciik
delikler olusturur. Hidroklorik asit salgilamasinin artmasina birden fazla etken neden
olabilir. Psikolojik stres bu artigin nedenlerinden biridir.

Hayvanlarda yapilan ¢aligmalarda, bazi kosullar altinda stresin iilsere neden
olabilecegi gosterilmistir. Bu ve benzeri aragtirmalar, strese uzun siire maruz kalmanin
iilser olusumunu etkiledigini gostermektedir. Ozellikle biyolojik olarak yiiksek diizeyde
hidroklorik asit salgilamaya egilimi olan ve yogun baski altinda caligan bireylerde lilser

belirtileri goriilebilir (Atkinson ve digerleri, 1987, 5.479).

3.1.2. Psikolojik Sonuclar

Yiiksek diizeyde stres, bireylerde kizginlik, sinirlilik, kaygi, depresyon, alinganlik,
gerilim ve sikint1 gibi psikolojik sorunlar ortaya ¢ikarabilir (Crampton ve digerleri, 1995,
s.11-12; Luthans, 1995, s.308). Ziyalar’a (1986) gore; heyecan, karar verme gii¢liikleri,
verilen bir karar1 uygulamada tereddiit etme, panik ve korku halleri, degersizlik,
giicsiizliik, basarisizlik fikirlerinin olusmasi, zamansiz ve gereksiz ofke, siirekli hayal
kurma, dalginlik, uyku ritminin bozulmasi, uykusuziuk, asirt uyuma, erken uykudan
uyanma, oliim ve intihar fikirlerinin yogunlasmasi stresin psikolojik sonuglaridir.

Stres sonucunda, bireylerde ortaya ¢ikan psikolojik sonuglardan en belirgin olanlari

kaygi, depresyon, uykusuzluk ve titkenme asagida kisaca agiklanmugtir.
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3.1.2.1. Kayg:

Kaygi, iiziintii ve tasa anlamlaria gelmektedir (Ciiceloglu, 1991, 5.276). Bireyin
ozellikle siirekli kaygi durumunda olmasi, onun stres i¢inde oldugunun bir gostergesidir.
Kaygi, gergekte insanin temel duygularindan birisidir. Spor karsilagmasindan 6nce, dis¢i
koltugunda, sinavda ya da hi¢ bilmedigi bir yere giden bireyler bir miktar huzursuzluk
duyarlar.

Bireyin i¢inde bulundugu durumda huzursuz, korkulu ve karamsar olmasi kaygi ile
tanimlanabilir. Bu sikintili ve hos olmayan durum, bireylerde stres yaratir. Stresli durum
devam ettigi siirece birey huzursuz, tedirgin ve mutsuzdur. Ancak, stres yaratan kogullar
ortadan kalkt181 zaman, bireydeki huzursuzluk, tedirginlik ve hosnutsuzluk sona erer. Bu
durumda bir durumluluk kaygidan s6z edilebilir.

Tehlikeli kosullarn yarattigi bu kayg tiirii, genellikle herkesin hayatinin belirli
donemlerinde yasadig, gecici ve duruma bagli kaygidir. Buna durumluluk kayg: denir
(Oner ve Le Compte, 1983, s.1).

Durumluluk kayg olarak nitelendirilen, tehlikeli kosullarin yarattig1 korku ve
tedirginlik, bireyde ortaya ¢ikan gegici ve normal bir kaygi olarak kabul edilir. Bireyin
icinde yasadig1 duruma bagli olmayan ve siirekli goriilen kaygi ise bir kisilik dzelligidir.
Siirekli kaygi da bireylerdeki stresin belirtisidir.

Bazi bireyler siirekli olarak tedirgindirler. Bu kayg tiirii dogrudan distan gelen
tehlikelere bagli degildir. Birey, i¢inde bulundugu durumu stresli olarak yorumlar ve
sonugta kaygi duyar. Bu durum da stirekli kaygi olarak tanimlanir.

Siirekli kaygi icinde yasayan birey, iginde bulundugu durumlar: stresli olarak
algilama ve yorumlama egilimindedir. Normal diizeyde olusan pek ¢ok olayi tehlikeli ve
tehdit edici olarak algilama sonucunda olusan hognutsuzluk ve mutsuzluk duygusu siirekli
kayginin belirtileridir. Siirekli kayg: diizeyi yiiksek olan bireyler, kolaylikla incinen ve
karamsarl1a diisen bireylerdir. Bu bireyler durumluluk kaygiy1 da digerlerinden daha sik
ve yogun bir sekilde yasarlar. (Oner ve Le Compte, 1983, 5.2).

Kayginin ortaya ¢iktig1 en uygun ortam, stres kaynaklarimin yogun olarak
bulundugu ortamdir. Stres icinde olan birey, kaygi duymaya hazir duruma girer. Diger bir
deyisle, kaygi ve stres arasinda dogrudan bir iligki sz konusudur (Artan, 1986, 5.108).

Bireyler, siirekli kaygr durumunun kaynag olarak ¢aligtiklart ortami goriiyorlarsa,
bundan kurtulmak igin alkole, ila¢ kullanmaya, yogun bir sekilde is devamsizli§ina ve
diger kacis yollarma bagvurabilir. Bu gibi tepkiler stresi gegici olarak hafifletir ve bireyi
yeniden kuvvetlendirir. Kaygi durumu tekrar ortaya ¢iktig1 zaman bunlar kronik tepkiler

olabilir (Himmetoglu ve Kirel, 1994, 5.52).
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3.1.2.2. Depresyon

Depresyon, duygu durumundaki bir bozukluktur. Bu nedenle “depresyon” yerine
“duygusal rahatsizlik” terimi de siklikla kullanilmaktadir. Depresyonu yasayan bireyler,
en az iki hafta boyunca devam eden karamsarlik, istahsizlik, sikinti’ ve keder
duygularindan yakmrlar. Bu duygularin gun boyu’ aymi yogunlukta kalmasi gerekmez.
Bazi bireyler, sabah bu gekilde kalkip, aksamiistiine dogru kendilerihi daha iyi
hissedebilirler. Boyle bir degisme, genellikle depresyonun daha ciddi tiirlerinde gézlenen
giinliik degisimlerdendir. Depresif duygu durumu, bazen ¢evreye karsi gosterilen bir tepki
olarak ortaya cikar. Eger bu sirada hog bir olay olursa, bu karamsarlik bir siire i¢in
ortadan kalkar. Bununla beraber, depresyondaki bazi bireylerin, giin boyu bu belirtilerden
kurtulamadiklart da olur. Depresyon sirasinda iiziintii ve keder disinda, yasanilan bagka
duygular da vardir. Omegin baz1 bireyler eskiye kiyasla daha sinirli ve kaygil: olduklarin
fark edebilirler.

Depresyondaki bireyin kendi diinyas: ve gelecegi hakkindaki diisiincelerinde de
farkliliklar vardir. Bagarili bir is adami, kendisini ige yaramaz, yetersiz ya da basansiz biri
olarak gorebilir. Istenen ozelliklere sahip olmadigina gergekten inandig1 igin, benlik
saygisi ve kendine olan giiveni de kétii bir bigimde etkilenmistir. Karar vermede giicliik
cekmeye baslar. Gecmis hatalari iizerinde takilip, ¢esitli suclar isledigini diisiinebilir.

Depresyondayken, daha bir ¢ok sikint1 yaganabilir: Caligkan bir is¢i, kendini yorgun
hissederek 1gini yapamayabilir. Zevk aldig1 pek cok seye kars: ilgisini tiimiiyle yitirebilir.
Daha onceleri arkadas canlisi olan biri, arkadaglarindan kagmak i¢in isinde ilgisiz
davranabilir. Boylece, yalmizli§1 ve depresyonu gittik¢e artan bir kisirdongiiye doniigiir.
Birey, siirekli bir kayg: yasar ve bu kaygiya bagl fiziksel belirtiler gosterir. Kalp atiglars
artar, agir1 terleme, mide bulantisi, titreme, agiz kurulugu, ishal ya da kabizlik gibi
belirtiler gosterebilir. Diisiincelerde yavaglama ve daginiklagma, dikkatte zayiflama
olugabilir. Okumak, hatta konugmak bile zor gelebilir. Bu nedenle, bu sikintiy1 ¢eken
birey icin herhangi bir ige girismek ¢ok zordur.

Depresyonun fiziksel belirtileri de psikolojik belirtileri kadar 6nemlidir. Depresyon
icinde olan birey i¢in, bazen uykuya dalma sorun olurken bazen de gecenin ortasinda ya
da ¢ok erken saatlarde uyanma gibi sorunlar olabilir. Bazen uyku siirelerinde artig da
gozlenebilir. Istahta azalma ya da artma olabilir. Bu bireyler, enerji kaybinin yani sira
bazen, kismen ya da tiimiiyle cinsel ilgi kaybi yasayabilirler (Blackburn, 1992, s.11-12).

Depresyon, her yil en az 11 milyon Amerikaliy: etkilemektedir (7.8 milyon kadin ve

3.2 milyon erkek). Bununla beraber, ¢cok genis olarak goriilen bu hastalik, topluma
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yaklagik 44 milyar dolara mal olmaktadir. Depresyonla ilgili hastalik yiiziinden de bir
calisanin ige devamsizhidi ile verimlilik kayiplan yaklagik olarak 11.7 milyar dolara mal

olmaktadir (Greenberg, Finkelstein ve Berndt, 1995, 5.28-29).

3.1.2.3. Uykusuzluk

Uyku, insan hayatinin temel ve vazgecilmez faaliyetlerinin en 6nemlilerindendir.
Nedeni ne olursa olsun bireyin ruh sagligindaki en kiigiik dalgalanma bile kendisini, uyku
diizenindeki bir bozuklukla ortaya koyar. Uyku diizeninde en kiigiik aksama da genel
saglik ve giinliik hayat tizerinde etkilere yol agar.

Uykuya gereksinim siiresi, bireysel olarak degisiklik gdstermekle birlikte normalde
giinde 7-8 saat kadardir. Bu siire bireye gore, 2-3 saat azalabilir ya da artabilir. Saglikls
bir bireyin giinliik uyku gereksinimi i¢in en diisiik limit 5 saat kabul edilmektedir. Bu
siirenin daha agagisi uykusuzluk tanimini gerektirmektedir (Y1ldizoglu ve Oztiirk, 1984,
s.21).

Uykunun baglamasi icin beyin sapindaki bir mekanizmanin harekete gecmesi
gerekir. Bu mekanizmanin harekete gegmesi i¢in de kaslardan gerilimin azaldig:
konusunda bilgi gelmesi gereklidir. Kas gerilimi azalmadig: takdirde beyin sapindaki
uyaniklik sistemi uyariimaya devam eder ve birey bir tiirlii uykuya gegemez. Kas gerilimi
iki nedenle azalmaz. Ya ses, 151k gibi ¢cevreden gelen uyaranlar ¢ok fazladir ya da birey
diigiinceleriyle kendisini uyarir ve biyokimyasal ac¢idan bir tehditle kars1 karsiya oldugu
duruma benzer bir durumu yasamasina neden olur (Baltas ve Baltag, 1995, s.128).

Fiziksel ve psikolojik stresler, uykusuzlugun baslica nedenidir. Uykusuzluk,
genellikle kayg1 ve psikolojik yorgunluk ile birlikte goriilmektedir. Ayrica, tedavi
amaciylaya da diger nedenlerle kullanilan bir¢ok ila¢ da uyku bozukluklarina neden
olmaktadir (Yildizoglu ve Oztiirk, 1984, s.21).

Uykusuzluk ve psikolojik yorgunluk sonucu birey, belirli bir konu iizerinde
dikkatini toplamakta ve o konuya yogun bir ilgi gostermekte giicliik ¢ceker. Kendini
caligtig1 konu iizerine yeterince veremeyebilir. Bu durum, bireyin aldig1 kararlari ve

davranislarini da etkiler.

3.1.2.4. Tiikenmislik
Tiikenmislik kavrami, ilk olarak 1974 yilinda Herbert J. Freudenberger tarafindan
tanimlanmis ve son 20 yildir farkls is alanlariyla ilgili olarak yogun bir sekilde iizerinde

calisilmigtir. Bireyde tiikenmislik, duygusal tiikenme ile duyarsizlagmanin artmasi,
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bireysel bagarinin ve bagar1 duygusunun azalmasi ile ortaya ¢ikmaktadir (Maslach ve
. Jackson, 1981, 5.99).

Bireyin diigiik is performans: gostermesi, diisiik motivasyon, siirekli olarak iste
bulunmamast, artan saglik sorunlarinin olmasi, atkol ya da ilag aliskanlig1 gostermesi, isle
ilgili islevlerini yerine getirmemesi ile sonuglanan tiikenmislik is hayatinin her alaninda
goriilen bir sorun olmustur (Dumaine, 1988, 5.58).

Siireklilik tasiyan bir olumsuz tepki 6zelligi gosteren tiikkenmislik, ii¢ boyutlu bir
durum olarak kabul edilmektedir (Cordes ve Dougherty, 1993, 5.623; Maslach ve
Jackson, 1981, s.100).

Bireyde tiikkenmislik, birinci boyut olan duygusal tiikenme ile artar ve enerjisinin
bittigi hissine kapilmasiyla ortaya ¢ikar. Duygusal yorgunluk tagiyan birey, digerlerine
kars1 gecmiste oldugu kadar verici ve sorumlu davranmadigini diisiiniir. Gerginlik ve
engellenmiglik duygulariyla yiiklii olan birey igin ertesi giin yeniden ige gitme
zorunlulugu, onun igin biiyiik bir kaygi kaynagidir (Cordes ve Dougherty, 1993, 5.623).

Ikinci boyutu, bireyin digerlerine karsi olumsuz, alayci tutum ve duygular
gelistirmesi olugturmakta ve bu boyut duyarsizlagma olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin,
digerlerine insan yerine nesne gibi davranmalariyla ortaya cikar. Bireyler, etkilesimde
bulunduklan kisilere ve orgiite kargi mesafeli, umursamaz ve alaycr bir tavir takinabilir.
Alaycr bir dil kullanma, digerlerini kiigiimseme, kati kurallara gbre ig yapma ve
basgkalarindan siirekli kotiiliik gelecegini sanma duyarsizlagsmanin diger belirtileri
arasmdadir (Cordes ve Dougherty, 1993, 5.623).

Uciincii boyut ise bireyin kendisini ¢alistig1 isle ilgili olarak olumsuz
degerlendirmesi, diger bir deyisle kendisini basarisiz hissetmesidir. Isinde ilerleme
kaydetmedigini, hatta geriledigini diisiinen bu tiir bireyler, kendilerini suglu hissederler ve
harcadiklar gabanin birise yaramayacagina inanirlar (Cordes ve Dougherty, 1993, 5.623-
624).

Cizelge 6’da tiikenmigligin on maddelik belirgin davranigsal sonucu agiklanmistir.
Arastirmacilar, pek cok sayida bireyin tilkenme sorunu i¢inde oldugunu belirtmiglerdir.
New York Arastirma Bilgi Merkezi’nin bir arastirmasina gére, Amerika’da 1984 yilinda
isverenler, yoneticiler, profesyonel ya da teknik isgilerin yaklasik olarak %20’si

tiikenmigligin sorunlarini yagamiglandir (Rogers, 1984, s.4).
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Cizelge 6: Tiikkenmigligin Davranigsal Sonuglar1 (Rogers, 1984, s.4).

Davranis Tanim
Kadercilik Isi lizerindeki kontroliin kaybi duygusu
Sikinta [si yaparken ilgisinin eksik olmasi

Hosnutsuziuk  Isdeki mutsuzluk hissi

Kinizm [si ve verilen 6diillerin degerini hor gorme egilimi
Yetersizlik Amaglara ulagamama duygusu

Baganisizlik Performansa olan siiphesi sonucu verimsizlik egilimi
Fazla mesai Y apilacak ¢ok seyin oldugu ve zaman yetersizligi duygusu

Terbiyesizlik Is arkadaslarma karg kabalik ya da tatsizlik egilimi
Doyumsuziuk ~ Cabalan i¢in 6diillendirilmedigi duygusu

Kagma Herseyi birakma ya da uzaklagma istegi

Levinson (1996), tikenmigligin belirtilerini ise soyle belirtmistir; kronik bitkinlik,
yapilan istekler igin ofke, katlanilan istekler i¢in kendi elestirisini yapma, kinizm,

sinirlilik, bir isin iistiine iistiine gitme egilimi ve hassas duygulardir.

3.1.3. Davramssal Sonuclar
Sigara i¢me, alkol ve uyusturucu kullanma, fazla ya da az yeme, sinirli kahkahalar,
uygun olmayan sakalar, konugmadaki degisiklikler, saldirganlik, duygusal patlamalar ve

kaza egilimi gibi belirtilerle sonuglanabilir.

3.1.3.1. Sigara, Uyusturucu ve Alkol Kullanimi

Sigara uzun siire kullanildiginda, i¢inde bulunan nikotinin merkezi sinir sisteml
iizerindeki etkileri sonucu bagimlilik olusur. Igilen sigara sayisi gittikge artabilir.
Kesildiginde ise kayg, stkinti ve gerginlik artabilir. Stres i¢inde olan bireyler, genellikle
sigara igme egilimi icindedirler. Ancak, bu tiiketimin giderek artmasi sonucu ile saghiklar
da etkilenerek bu kez saglik sorunlarini da birlikte yasayabilirler.

Sigara icen bireyler, her isgiiniinde verimli zamandan onbes dakika
kaybetmektedirler. Eger sigara icen bireylerin sayisi bir orgiitte %20 ise, bu bireylerin
verdikleri sigara igme molalari, ortalama olarak yilda 16.875 milyar dolar verimliligin

degerini kaybettirmektedir (Greenberg, Finkelstein ve Berndt, 1995, s.32).
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Sigara kadar onemli bir diger sorun da uyusturucu kullanimidir. Uyusturucu
kullanan bireylerin sayisi da gittikge artmaktadir. Lise 6grencilerinde, askerlerde, yoneticl
ve isci olarak galisanlarda sikga rastlanmaktadir. Gerilim azaltma ve uykusuzlugu Snlemek
icin alinan teskin edici ilaglar da zamanla aligkanlik yaparak bireyde tedavi gerektirecek
durumlar goriilebilir.

Alkol aligkanlig1 da insanlik tarihi kadar eskidir. Giintimiizde de insanlarin giinlik
yasamlarinda alkole verdikleri yer gittikge artmaktadir. Bu artigla beraber, alkole bagh
bireysel ve toplumsal sorunlarda da artig goriilmektedir. Alkol aligkanligt nedeniyle
bireyin viicut ve ruh sagligiin bozulmasi ile birlikte buna bagl olarak, aile ve galigma
yasaminda da catigmalar ortaya gikmaktadur.

Amerika’da alkolik bireyler, érgiitlerine bir yilda 25 milyar dolara mal olmaktadir.
Bununla beraber, alkolik bireyler alkolik olmayanlara gore ortalama olarak ii¢ kez daha
fazla ig devamsizhigi gosterirler. I bagindaki kazalar, alkolik bireylerde iki ile dort kez
daha fazla goriilmiigtiir. Bununla beraber, alkolik bireylerin hastalik ve kaza masraflari
alkolik olmayanlara gore ii¢ kez daha fazladir (Halloran, 1986, 5.402).

Alkol ya da uyusturucu kullanma, birey tizerinde uyusturucu etki yaratarak hayatin
gerceklerinden kaynaklanan tehditleri unutmasina yardim eder. Bununla beraber,
baslangigta sadece kaygidan kurtulmak amaci ile kullanilan bu maddeler zamanla
bagimlilik yaratarak zararli sonuglara yol acabilir.

Bireylerin davranislarida degisiklik yapan, onlar normal olarak adlandirilan
davramslardan uzaklagtiran ve genellikle diger insanlardan ayiran alkol ve uyusturucu
aligkanlig1 genelde stres belirtisidir. Bireyler, stresli durumlardan kurtulmak amaciyla
yardim bekledikleri bu tiir uyaricilarm etkisinde kalmakta ve onlaradan kurtulma gareleri

aramaya baslamaktadirlar.

3.1.3.2. Kaza Egilimi

Orgiitsel stres sonucu ortaya gikan psikolojik ve fizyolojik yorgunluk, bireyin
dikkatini yogunlastirma yetenegini azaltir. Boylelikle birey gerekli giivenlik onlemlerini
almayabilir. Ayrica, yapilan isin Kosullarinin etkileri ya da fazla is yiikiinden olusan
bedensel zorlanmalar da bireyin kaza yapma riskini ortaya ¢ikarir.

Bireyin cevresi lizerindeki etki ve kontrol duygusunun artirtlmasi, kaza olasiliginin
azalmasi i¢in bir 6nlem olabilir. I§ kazalarnin onlenmesi, dolayli bir etki olarak orgiitte

verimlilik ve iiretim artigana yol agmaktadur.
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is kazalar1 igin akigim1 durdurarak {iretim temposunu aksatir, tiretim ve verimlilik
kaybina neden olur. Eger bir ig kazasi yangin, patlama, binanin yikilmasi vb. bigimlerde
fabrika ya da arag gereglerin zarara ugramasina yol agacak olursa, ¢caligma siiresi, malzeme
ve iiriinlerdeki kayiplar iizerinde Srgiit yonetimi tarafindan onemle durulur (DeBobes,
1986, $.36-38).

Kisaca, is kazasi sonucu ortaya ¢ikan dogrudan kayiplar diginda, koruyucusuz
makineler, giivensiz boliimler, saghksiz ve giiriiltiilii ortam gibi istenmeyen calisma
kosullarinin varlig: Snemli dlgiide zaman kaybina ve ¢aligma saatinin verimsiz gegmesine
yol agar. Bununla beraber, ortaya ¢ikan sorunlarm giderilmeleri i¢in gerekli onlemlerin

maliyetini ¢ok fazla agan goriinmez maliyetleri de igerir.

3.2. Stregin Orgiitsel Sonuclar:

Stres, bireyin verimliligi iizerinde kendini gosterir. Verimlilik agin stresten
etkilenmis olabilir. Her birey, optimal strese gereksinim duyar. Yiiksek diizeyde stres
bireyin verimini azaltir.

Stresin orgiitsel sonuglari; performans diisiikliigii, 1se devamsizlik, ise ge¢ gelme,
isgoren devir hizinin yiikselmesi, orgut aleyhine ¢aligma, yabancilagma, dikkatsizlik,
sorumsuzluk, is kazalar ve saghik sorunlari nedeniyle kaybedilen iggiiniin artigi biciminde

ortaya ¢ikar (Budak ve Budak, 1995, s.84-86).

3.2.1. Performans Diisiikligi

Bireyin performanst, bireyin kendisi i¢in tanimlanan, ozelliklerine ve yeteneklerine
uygun olan isi, kabul edilebilir sinirlar icinde gerceklestirmesidir (Erdogan, 1991, s.154).
Orgiitsel stres, bireyin performansi iizerinde yararli ve zararli birtakim etkiler
gostermektedir. Daha once sekil 5’de de belirtildigi gibi, stresin diisiik ya da yiiksek
oldugu durumlarda bireyin performans: distiktiir. Oysaki optimal stres, yiiksek
motivasyon, yiiksek enerji, keskin algilama ve sakinlik gibi etkileriyle bireyin
performansini olumlu yonde etkilemektedir. Sonug olarak stres, orgiitlerde tamamen
giderilmesi gereken bir durum olmay1p, aksine belirli diizeydeki stres orgiitsel
performansi artirdigindan yonetilmesi gereken bir konudur.

Sekil 9°da goriildugii gibi, stres ve performans arasindaki iliski ters U egrisi
seklinde gosterilmistir. Cok az ya da hic stresin olmadig: durumlarda birey, aktif ve
yaratici degildir, sadece varolan konumunu siirdiirme cabasi igindedir. Bununla beraber,
konuyla ilgili yapilan calismalarda optimal diizeydeki stresin isteki performans; olumlu

yonde etkiledigi belirtilmektedir. Belirli gorevierde bulunanlar, 6zellikle satig ya da
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yaraticilik isteyen islerde caliganlar optimal diizeydeki stresten yararlamirlar. Optimal
diizeyde stres, bireyin sorunlari ¢ozmesinde ve yaratic caligmalarnda uyarici rol oynar.
(Steers, 1991, 5.565).

Sonug olarak, yiiksek diizeyde stres kosullarinda bireyin performanst gozlenebilir
derecede (sekilde de goriildiigi gibi) diiger. Stresin siddeti, bireyin dikkatini ve enerjisini
tiiketir. Bunun yaninda, birey, stresini azaltmak icin de ayrica bir ¢aba gostererek de
enerjisini harcar (Steers, 1991, $.565).

Yiiksek

Performans

Diisiik

Diisiik Yiiksek
Stres Diizey1

Sekil9:  Stres Diizeyi ve Performans Arasindaki iliski (Flanagan, 1994, 5.223).

3.2.2. Is Doyumsuzlugu

[s doyumu, bireyin isini ya da 1§ yagamini degerlendirmesi sonucunda duydugu haz
ya da ulagtif olumlu duygusal durumdur (Kreitner ve Kinicki, 1989, 5.52; Yukl ve
Wexley, 1971, s.153). Bireyin isini degerlendirmesine konu olan etkenler, Orgiitce
kendisinin doyurulan ekonomik, psikolojik ve sosyal gereksinimleridir. Goriildiigi gibi,
is doyumu, bireyin degerlerine ve isin yapisina baglidir. Is doyumu, bireyin onemli
gordiiklerini ve igi ne olgiide sagladig konusund'aki algilarinin bir sonucudur.

s doyumunun ii¢ onemli boyutu vardir. Birincisi, i doyumu, bir is durumuna
duygusal bir yamtur. Bu yiizden goriillemez, sadece hissedilir. Ikincisi, is doyumu,
genellikle kazanglarin ne olciide kargilandig: ya da beklentilerin ne kadar agildigimin
belirlenmesidir. Ornegin, bir boliimin calisanlari digerlerinden daha fazla galigmalarna
karsin daha diisiik odiiller aliyorsa, ige, amire ya da caligma arkadaglarina karsi olumsuz
bir tutuma sahip olabilecektir. [s doyumsuzlugu ortaya cikabilecektir. Diger yandan
adaletli kontrol sistemleri, performans degerlendirmesi ve sdiil sistemleri ile birey, isine

ve orgiite kargt olumlu tutumnlar besleyecektir. Boylelikle is doyumu saglamis olacaktir.



65

Ugiinciisi, 1 doyumu, birbiriyle iligkili cesitli tutumlan temsil eder. Bununla beraber, isin
kendisi, ticret, terfi olanaklart, gozetim, caligma arkadaslar ile iligkiler ve galigma
kosullarl bireyin ig doyumunt etkilemektedir (Luthans, 1995, 5.126).

Goriildiigi gibi, 18 doyumunu saglamayl amaglayan bir orgiit yonetimi, orgiitsel
stres kaynaklarini onlemek zorundadir. Sonué olarak, sekil 4’de yer alan makro
diizeydeki orgiitsel stres kaynaklari i doyumunu do grudan etkileyebﬂmektedir.

Yapilan arastirmalara gore, yiiksek diizeyde stres, bireyin ig doyumunt olumsuz
etkilemektedir (Kelloway,Barling ve Shah, 1993, 5.454; Sullivan ve Bhagat, 1992,
s.354-355). 370 birey lizerinde yapilan aragtirmada Qullivan ve Bhagat (1992), rol
catigmasi Ve rol belirsizliginin, is doyumu Ve fiziksel saglik iizerinde dogrudan etki
gosterdi gim belirtmiglerdir.

Is doyumsuzlugu bu tiir etkilerinin yaninda bireyln psikolojik ve fiziksel sagligini
etkiler. Devamsizlik, saldirganlik, isten bikma, ve orgiite yabanc11a§ma, karar verme
giigligi goriilebilir. Birey, doyum kaynaklari ya da secenekleri aramaya caligabilir. Bu

cabaile iginden ayrilabilir (Luthans, 1995, 5.129-130).

3.2.3. ise DevamsizhK

Orgiit verimliligin azalmasinin onemli nedenlerinden biri de caliganlarn ise olan
devamsizhiidir. Devamsizlik, orgitin verimliligi agistndan onem tagidigt kadar, orgiit i¢1
iligkiler, personelin is doyumu ve saglig agisindan da onem tagimaktadir.

Devamsizlik, personelin caligma programina gore, aligmasi gereken zamanlarda
isine gelmemesidir. Bununla beraber, izin ya da normal yilhik tatiller diginda 1$
programmda, ige gelmeme nedeniyle aksama doguran tum hususlar da devamsizhiktir
(Eren, 1993, 5.169). Birey icin stresli durumlardan kendini en kolay koruma yontemi,
isten kacmak olabilmektedir. Devamsizlik, hastalik, kayitsmhk, isteksizlik, sorumsuziuk,
ig kogullarmin birey i¢in yetersiz ve kotii olmast, meslektaglarla iligkilerin zayiflifi ve
bunun gibi pek cok etkenden kaynaklanabilir.

Bir aragtirma sonucunda, ig doyumu ve 1s€ devamsizlik arasinda giiglil bir iligkl
bulunmustur (Scott Ve Taylor, 1985, 5.600-610). {s doyumu yiiksekse, devamsiziik
diisiik olma egiliminde; is doyumu diisiikse, devamsizlik yitksek olma egilimindedir.

Devamsizlik nedeniyle, orgitierde ongoriillen ya da planlanan isgiicll saati
toplaminda dogal olarak azalmalar meydana gelmektedir. Bu durum, bireyin caligirken
kullandi§1 arag-gereg ve makinelerin de dev amsizhik siires icinde bog kaldig1 diigiiniiliirse,
orgiitiin toplam iiretim miktarinda azalmalar ortaya cikacak ve verimlilik diisecektir (Eren,

1993, 5.174-175).
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3.2.4. Is Kazalan

Kaza, beklenmeyen bir anda ortaya ¢ikan ve cesitli kayiplara yol agan bir olaydir.
Bireyler, ig yaparken cesitli streslerin etkisi ile hatalar yaparlar. Bu hatalarin ¢ogu, 18
kazalarina ve onemli verimlilik kayiplarina neden olabilir. Insanlar yaralanabilir, sakat
kalabilir, olebilir, arag-gereg ve makine hasar gorebilir ya da mal ve malzeme kayiplari
olugabilir.

Is kazalar genellikle isin fiziksel kosullari, isin gerekleri ve bireysel ozellikler
nedeniyle ortaya gikmaktadir. Bir aragirmaya gore, i kazalarnin %25’ yetersiz
aydinlatmadan kaynaklanmaktadir. Ayrica gece yardiyalarinda daha az is kazas1 oldugu
goriilmektedir. Bunun nedeni ise, geceleyin uygulanan yapay aydinlatmanin giin 1§1 gindan
daha etkin olmast olarak gésterilmektedir. Kazalarin en yogun oldugu saat ise, havanin
kararmasina yakin olan siiredir.

Ortam 1sis1 da kaza sikhig1 iizerinde etkili olabilmektedir. 13°C’nin altinda ve
25°C’nin iistiindeki cahgmalarda is kazalarmin sayisinda artma gorilmiigtiir (DeBobes,
1986, 5.38; Erkan, 1995, 5.250). [s ortamuinin fiziksel kosullariin elverigsiz olmasi ile
kazalarm gerceklegmesi, bu kosullarin insan saghigin tehdit edecek bir diizeye gelmesini
de gerektirmez. Belirli bir stres etkisi yaratan fiziksel kosullar da 1s kazalarinin artmasina
neden olabilmektedir.

Is ortamindaki diger fiziksel stres kaynaklarindan agir1 diizeyde titresimler, giiriiltd,
esinti ve nem diizeyi bireyi etkileyerek kaza olasiligini ortaya gikarr. Fazla is yiikiinden
dolay: fizyolojik ve psikolojik yorgunluk sonuct, dikkatsizlik ve gerekli giivenlik
snlemlerinin alinmamig olmasi da is kazalarina neden olabilmektedir (Erkan, 1995,

5.250).

4. Orgiitsel Stresin Yiinetimf
Saglikli yasamak icin stresi olmayan bir hayat dilemek, stresin yol agtig1 zararlardan
ve olasi tehlikelerden uzak durmak oldukca glictir. Ciinki hem stres kaynag1 pek ¢ok sey
yagamin iginde vardir hem de stres kaynaklarmin bir bolimii basari i¢in gerekli olan

dinamizmin ve gelismenin kaynagidir.

Stresin, birey ile cevresi arasindaki iligkiler sonucu ortaya ciktigt diigtiniiliirse,
stresin olumsuz etkilerini onlemek bir anlamda gevreyi kontrol etmek demektir. Stresin
yonetilmesi demek olan bu olgu, cevredeki degisimlerin siirekli izlenerek bilingli olarak

denetlenmesini igermektedir (Ozkalp, 1989, s.161).
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Stres yonetimirnin temelde ii¢ amaci bulunmaktadir (Ozkalp, 1989, 5.162):

1. Stres kaynaklarim ortadan kaldirmak ya da kontrol altina almak,

2. Stresin etkilerini yok etmek,

3. Bireyleri streslere kargi daha giiclii kilarak direnglerini artirmaktir.

Daha once de belirtildigi gibi diigiik ve yiiksek diizeydeki stres, bireyin
performansinin diismesine neden olurken, optimal diizeydeki stres, performansa olumlu
katk: saglamaktadir. Ancak, burada stresin optimalligi bireysel ve 6rgiitsel acidan farkls
olabilmektedir. Diger bir deyisle, orgiitsel performans acisindan optimal olarak kabul
edilen stres diizeyi, bireysel agidan aym gekilde degerlendirilmeyebilir. Dolayisiyla
orgiitsel performans, olumlu ve olumsuz yonde etkileyen stresin kontrolii ve yonetimidir.
Bu durumda, bireyde keskin algilama, sakinlik, yiiksek giidiileme, serin kanlilik
etkileriyle bireysel ve orgiitsel acilardan optimal performans saglayacak stres yonetimi
stirecine iligkin temelde iki strateji so6z konusudur. Bunlar, bireysel ve orgiitsel
stratejilerdir.

Basa ¢ikma, stres ve stres kaynaklarinin yonetimidir (Kreitner ve Kinicki, 1989,
$.581-582). Stresle basa ¢ikma genellikle bireyseldir. Diger bir deyisle, her birey kendi

stresini yonetmeyi 6grenir (Crampton ve digerleri, 1995, s.12).

4.1. Bireysel Stres Yonetimi

Stresin kontrolii, bireysel bir sorundur. Bazi insanlar stres belirtilerini tanirlar ve bu
belirtilerden yola ¢ikarak stresin rahatsiz eden etkilerini azaltmaya calisirlar. Bazilan ise,
yorgunluk, mide ve bag agrilari gibi belirtilerin nedenleri hakkinda yeterince bilingli
degillerdir.

Bireylerin karsilastiklar stres diizeylerini optimal noktaya getirmelerine yardim eden
pek ok teknik vardir (Robbins, 1996, s.619). Fiziksel hareketler, meditasyon, gevseme
egitimi, biyolojik geri besleme, zaman yonetimi, beslenme ve diyet baslica bireysel stres

yonetimi tekniklerindendir.

4.1.1. Fiziksel Hareketler

Fiziksel hareketler, stresin etkilerini azaltan onemli bir stres yonetim teknigidir.
Arastirma sonuclarina gore fiziksel hareketler, kaygiyi, uzun siiren stres tepkilerini ve
psikosomatik hastalik olasiligmi azaltabilir (Allen, 1983, s.129). Diger bir deyisle,
fiziksel hareketler bedenin psikolojik ve fizyolojik hastaliklarina karsi dogal bir savunma

mekanizmasidir.
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Fiziksel hareketler, tiim viicuda yerine konulamaz 6zellikte nemli yararlar saglar.
Kalp sagligimin korunmasi, kas sisteminin giiclii ve esnek olmasi fiziksel hareketlerin
amaglanindandir. Kas hareketleri bedenin ter ile toksitleri atmasini saglar. Diizenli fiziksel
hareketlerle kaslar sikilagir. Bu durum, fiziksel goriiniimii de giizellestirerek bireylerin
stresini azaltabilir. Fiziksel hareketler, i¢ organlarin da dayanikliligini artirarak
psikosomatik hastaliklara kargi bireyin direncini artirir (Allen, 1983, 130).

Yapilan bir¢ok arastirmaya gore, diizenli bir egzersiz programu siirdiirenlerde
duygusal siikunet, problemsiz uyku ve kan basincinda (tansiyonda) diisiis goriilmiistiir.
Ayrica solunum sistemi sorunu olanlarda diizenli egzersiz, 6nerilen dinlenmeden daha ¢ok
yarar saglamis, yetiskin diyabetli hastalarda kullanilan insiilin miktart azalmig, goz
tansiyonu olanlarda bu tansiyon diigiis gostermis, iilserli bir¢ok hastada boyle bir program
i¢inde bulunduklarn siire i¢inde yakinmalarinda azalma saptanmistir (Adams, 1995, s.37;
Baltag ve Baltag, 1995, s.195).

Kalp ve ciger dayanikhilig1, nispeten uzun bir zaman dilimi i¢inde yorucu faaliyetleri
normal olarak yapabilme becerisidir. Kalp ve ciger dayaniklili§imi saglayan faaliyetlere
“aerobik” denmektedir. Aerobik hareketler, jogging ya da yiizme gibi oksijene ihtiyac
gosteren hareketlerdir. Kisa mesafeli hizli kosular, bu anlamda oksijen kullaniminin s6z
konusu olmadig: bir egzersiz tiiriidiir.

Yoga ve dans gibi etkinlikler de pek ¢ok kisiye iginde bulundugu yorucu giinliik
diizene ragmen yeterli bir esneklik kazandirabilir. Ancak 6nemli olan esnekligin
strdiiriilmesidir. Ciinkii esnekligin siirdiiriilmesi kas agrilarini 6nler ve tansiyonu
distirir.

Fiziksel hareketlerin psikolojik faydalari da vardir. Beynin endorfin salgilamasini
artirarak morali yiikseltir, kendine giiven ve yaraticiligs artinir. Bu nedenle sigaray: ve

alkollii igkileri birakma esnasinda fiziksel hareketler 6nerilmektedir (Adams, 1995, s.37).

4.1.2. Dengeli Beslenme

Stresi yonetmede ve bedenin sagligint korumada beslenme seklinin Snemi bilyiiktiir.
Iyi beslenme ve gerekli olan maddeleri yeterince alma, hastaliklara kars: viicudun direncini
ylikseltir. Stresli durumlarda viicudun vitaminlere ve minarallere ihtiyaci daha yiiksektir.
Iyi bir beslenme plani; tahillar, hububatlari, meyveleri, sebzeleri ve proteini igermelidir.
Rafine edilmis un, seker, tuz, kafein, doymus yaglar, inorganik katkilar ve alkolden

kagmilmalidir.
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Beslenme ileilgili ana problemler sunlardir:

Fazla yag yemek: Ortalama olarak gelismis iilkelerde %45 oraninda yag
alinmaktadir. Oysa %25 oraninda yag yakilmaktadir. Fazla yag, damar sertlesmelerine ve
cesitli kanserlere yol agmaktadir. Ozellikle kirmiz: et, peynir, margarin, tereyag gibi
doymusg yaglardan kaginilmalidir. Kizartmalari, yaglh yemekleri, dondurma ve cikolata
tiikketimini azaltmak gereklidir.

Fazla geker titkketmek: Kalkinmus iilkelerde yillik seker tiiketimi kisi basina 50
kilogrami bulmustur. Bunun iigte ikisi gida iireticileri tarafindan yiyeceklere ve iceceklere
katilmaktadir. Bir teneke kutu kolada 9-11 cay kagig1 seker vardir. Seker, ihtiyagtan fazla
kalori verdigi gibi B ve C vitaminlerinin tiikkenmesine ve damar hastaliklarina yol
agmaktadir. Ayrica sekerli gidalara alisanlar, enerjilerini muhafaza edebilmek icin her 2-3
saatte bir gekerli gida alma ihtiyaci hissederler.

Fazla tuz tiiketmek: Insan viicudunun giinliik olarak ¢ok az sodyuma ihtiyaci vardir.
Alinan fazla tuz, hiicrelerin su tutmasina neden olur. Su tutan bu hiicreleri beslemeye
calisan kalp, daha ¢ok yorulur ve sonugta tansiyon yiikselir.

Karbonhidratlar ve 1ifli bitkiler: Lifli gidalar sindirim sisteminin sagligi igin
gereklidir ve kolestrolii diisiiriir. Bu ihtiyac1 karsilayabilmek icin miimkiin oldugunca bol
cesitli bitki yemek gerekir. Bu bitkiler, B ve C vitaminlerinin de temel kaynagi olduklari
icin stres aninda bedenin vitamin ihtiyaglarim da karsilarlar.

Fazla kafein tiiketmek: Bir fincan kahvede yaklasik 100 miligram kafein vardur.
Giinde 300 miligramin iizerinde kafein alanlarm kalp ritimleri bozutur. Ayrica kafein,
adrenalin salgilanmasini da saglayarak stresi artirir. B ve C vitaminlerini azalttig1 gibi kan

sekerini disiiriir ve ag¢lik hissi yaratir (Adams, 1995, s.36).

4.1.3. Biyolojik Geri Besleme

Biyolojik geri besleme, insanin normal dis1 olan ve kendisinin farkinda olmadigi
fizyolojik tepkilerinin bir arag yardimi ile farkinda oldugu ve bir egitim programi iginde
otonom faaliyetlerini (viicut sicaklig1, terbezi salgisi vb.) istenilen yonde diizenlemeyi
ogrendigi bir yontemdir (Baltag ve Baltas, 1995, 5.188).

Bireyin bu araglanin gostergelerini gozlemleyerek, belirli bir islev iizerinde bir
olgiide denetim saglayacagi savunulmaktadir. Bu aragtirmalara katilan bireyler, biyolojik

geri besleme uygulayarak viicut 1silarini birkag derece artirmis ya da azaltmis, kan
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basinglarmmi diisiirmiis, kalp atiglarini artirmig ya da azaltmis ve gergin kaslarimi
gevsetmisglerdir. Yine bu yontemle migrenin de yok edildigi gozlenmistir (McLean, 1979
s.118).

Biyolojik geri besleme teknigi diisiinceler, duygular ve viicut arasindaki iliskiyi
somut bir bi¢cimde ortaya koyar. Boylece zihninden kendisine sikint1 veren bir diigiince
gegiren birey, viicudunun yiizey sicaklig: diistiigiinden, kas gerimi ve ter bezi faaliyeti
arttigindan, aninda ses ve 151k sinyalleriyle haberdar olur. Bu yontemle birey kendisine
yansitilan bedensel faaliyetlerini kontrol etmek ve bunlart kendi istegi dogrultusunda
kullanmak aligkanlig1 kazanir. Boylece viicudunun yiizey sicakligini yiikseltir, terbezi
faaliyetini azaltir ve kas gerimini diigiirerek, gevseme igin ne yapmas: gerektigini
O0grenmis olur.

Biyolojik geri besleme yan etkisi olmayan bir tekniktir. Tedaviden ¢ok, egitim
niteligi tagimaktadir. Stres icinde olan bireyi gevsetmek igin diger pek ¢ok teknikten daha
bagarili bir tekniktir. Ciinkii biyolojik geri besleme yapmak icin kullanilan araclar,
biyolojik sinyalleri aminda geri besleme ile saglamaktadir. Denetim, diger tekniklere oranla
daha gii¢liidiir. Bunun yaninda, bireyin viicudu ile ilgili siiregler iizerinde deneyim

kazanma yetenegini artiran bir iistiinliik duygusu olusturmaktadir. Bu da birey icin bir
odiil niteligi ta§1maktad1r (Allen, 1983, 5.235).

4.1.4. Gevseme Egitimi

Stresi yonetmenin etkili yollarindan biri de derin gevseme teknikleridir. Gevseme
teknikleriyle bireyler viicutlarindaki gerginligi fark edebilir, olugmasini durdurmayi ya da
ortadan kaldirmay: 6grenebilirler. Boylece birey kendi 6zel tepkisini taniyarak, stresle
basa ¢ikmayi 6grenebilir.

Gevseme teknikleri viicut hareketlerinden olugur. Derin gevseme teknigi biiyiik
olgiide bedeni kontrol altina alma konusundaki ¢abalardan meydana gelmektedir. Bedeni
kontrol etme konusundaki en 6nemli uygulamalardan birisi 6ncelikle, nefes almay1
- 0grenmektir. Agir, derin ve sessiz bir nefes almaktan amag, akcigerin biitiiniine havanin
ulagmasini saglamaktir. Derin gevseme duygusu, gevsekligin bedensel durum ve
Ozelliklerine bagli olarak ortaya ¢ikabilir. Gergekten gevsemeyi basarmis bir insanin
solunumu derin ve rahat, elleri ve ayaklar sicak ve agir, kalp vuruslar sakin ve diizenli,
karni sicak, aln: serindir. Bu durumdaki bireyin kaslar1 gevsemis, hormonal dengesi
saglanmis ve metabolizmasi yavaglamistir. Gevgemeyle ulasilan kalp vurum sayisinin
azalmasi, kan basincinin diigmesi gibi sonuglar, bireyin saghgini korumaktadir (Baltas ve

Baltas, 1995, s.180).
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4.1.5. Meditasyon

Meditasyon, sistematik gevsemenin en eski big¢imidir (Allen, 1983, s.165). Bu
teknik, Marharishi Mahesh Yogi tarafindan 1950’lerde ABD’de yayilmigtir. Bes duyu
organini bir siire i¢in diigiince diinyasindan ayirarak, anlami olmayan fakat kulaga hos
gelen bir kelimenin tekrarlanmasi ile bireyin kas ve zihin gevsemesini igeren bir tekniktir
(Ivancevich ve Matteson, 1990, s.241).

Bu teknigin uygulanmasi ¢cok kolaydir. Ozel bir yere gereksinme yoktur. Evde ya da
igyerinde 15-20 dakikaltk bir zaman ayirmak yeterlidir. Hi¢cbir anlami olmayan ve herkes
icin ayn ve gizli bir anlamui olan bir kelime, devamli olarak tekrarlanmaktadir. S6z konusu
kelimenin tekrari sirasinda bireyin aklina bagka diistinceler takilirsa, bunlarin da zihinden
arindirilmas gerekir (Allen, 1983, 5.175).

Meditasyonun en belirgin yarari, stres kaynaklarina karsi basa ¢ikma yetenegini
artirmasidir. Bu teknikle ilgili aragtirmalarda, teknigi uygulayanlarin, ¢ok kisa bir zaman
diliminde uyku ile saglanacak dinlenmeden daha fazla enerjiyi elde ettikleri belirlenmistir
(McLean, 1979, 5,110; Roth, 1997, s.15). Birey, derin gevseme ile dikkatini daha rahat
toplayabileceginden hem ozel, hem de ig yagantisindaki basarisi artacaktir.

Meditasyon egitimi temelde, uygulayan bireyin zihnine sakinlik ve rahathk
durumlarini getirmek i¢in tasarlanmustir. Stres yonetiminin bakis agisindan meditasyonun
birincil amaci, psikofiziksel stres kaynaklarini azaltmaktir. Meditasyon tekniginin gergek
sekilde uygulanisi, bireyde varolan biligsel ve fiziksel stres kaynaklarini azaltabilir.
Ikincisi, meditasyon bireyde varolan duygularin ve diisiincelerin agiklifini ve dikkat
becerisini artirir (Allen, 1983, s.166; Atkinson, 1994, s.81).

4.1.6. Zaman Yonetimi
Zaman, oniine gecilemez sekilde sabit bir hizia akip giden ve herkesin esit sekilde

sahip oldugu degerli bir kaynaktir. Her hizmet ve her is, zaman kullanmay: gerektirir.
Bugiin, rekabet kosullarinin uistiin performans: gerekli kilmasi, bireyleri, ozellikle
orgiitleri ve yoneticileri zamani iyi kullanmak zorunda birakmaktadir. Artik, rekabette
bagarili olmanin yolu, zamanin degerini bilmekten, diger bir deyisle zaman yonetiminden
gegmektedir. Ciinkii zaman yagsamdir; geri doniilmesi ve yerinin doldurulmasi
olanaksizdir.

Zamanin faydasi, bireyin onu iyi kullanabilmesine baglidir ve bu faydayi, sadece
insanin kabiliyet ve kapasitesi belirler. Bagarilacak isler, zaman ve bireyin kabiliyet ile
kapasitesi arasinda uyum saglanamamasi durumunda, islerin yogunlugu ve baskisindan

uzaklastlamaz (Giimiis, 1995, s.387).



72

Eger devamli olarak isleri yetistirememe telagi, esi ve gocuklan igin fazla zaman
ayiramama, sosyal sorumluluklar yerine getirmede yetersizlik, goriismek isteyen kisi ve
ziyaretgileri kabul edememe, zorunlu ziyaretleri yapamama, zorunlu goriilen mektuplar
cevapsiz birakma, kitap okuyamama, verimsiz ve gereksiz mesguliyetlerle dolu bir giin
gegirme duygusuna kapilma gibi durumlar, bireyin stres diizeyini yiikseltebilir. Bu
durumlar sik sik ortaya gikiyorsa, zaman plansiz ve verimsiz kullaniliyor demektir. Bunun
gibi, zamanim iyi diizenleyemeyen birey, kaginilmaz olarak stres altindadir.

Orgiit iginde ¢alisan bireyler, yapilan ige ve orgiit zamanina verimli bir bi¢imde
katkida bulunabilmeleri igin hangi isi, ne gekilde, kimlerle, nasil bir iligki icerisinde ve
ni¢in yapacaklarini 6grenmek isterler. Eger bireyler bu bilgileri tam olarak 6grenemezlerse
hem 6rgiite beklenen Glgiide zaman ayiramayacaklar hem de eksik ya da yanlis yapacaklar
bazi uygulamalarla orgiitsel zamanda kayiplara yol agabileceklerdir.

Zaman yonetiminde 6ncelikle arag ve hedefler olusturulmalidir. Yapilacak islerde
oncelikler belirlenmelidir. Ise baglamadan nce gerekli arag ve gerecler temin edilmelidir.
Smurly bir zamanda pek ¢ok is yapmak zorunda kalinabilir. Bu isglerden bazilari 6rgiit
agisindan yasamsal 6nemde, digerleri ise ertelenebilir islerdir. Bireylerin temel sorunu,
onemsiz ve zaman kaybettiren islerden siyrilarak ©nemli isler iizerinde
yogunlagabilmeleridir. Bununla beraber yoneticiler, kendileri icin kiiciik isleri miimkiin
oldugunca astlarina havale ederek kendilerindeki is yiikiinii hafifletebilirler. Ayrica, o giin
igin planlanan bir ig bitirilememis ise bireyin kendini suglu hissetmemesi gerekir. Bu isleri

ertesi giiniin planlarina eklemek en dogru ¢oziim olacaktir (Luthans, 1995, 5.310).

4.2. Orgiitsel Acidan Orgiitsel Stres Yénetimi

Birey, stres kaynaklarina kargi dayaniklilidini gosterebilse de, orgiitsel stres
kaynaklarmi kendi kendine ortadan kaldiramayabilir. Bu nedenle, orgiitler de stres
yonetiminde 6nemli yer tutar. Boylece, stresin ydnetimi orgiit merkezli bir kontrol
seklinde de gergeklestirilerek, orgiit i¢indeki bireylerin istekleriyle orgiitsel ortamin
gerekleri arasindaki uyum artirilabilir.

Orgiitler, calisanlar arasinda varolan stresi azaltmak i¢in, kendi i¢ yapilarinda,
yontemlerinde ya da iglerin gereklerinde yapilan degisiklikleri benimseyebilirler. Bu

amagla, orgiitsel stresin yonetiminde asagida belirtilen stratejiler izlenebilir.
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4.2.1. Catismayr Azaltma ve Orgiitsel Rolleri Aciklama

Catismanin azaltilmasi ve orgiitsel rollerin agik olarak ifade edilmesi, orgiitsel stresi
azaltabilir ya da ortadan kaldirabilir. Orgiit igindeki her isten ne beklendigini, bu ist yerine
getirmek i¢in hangi bilginin ve destegin gerekli oldugu ortaya konmalidir. Diger bir
deyisle orgiit, bireylere kendilerinden ne yapmalarinin beklendigini, islerin iceriginin ve
gerektirdigi sorumluluklarin neler oldugunu agik¢a ve tam olarak belirtmelidir. Boylece
oOrgiit, bireyin gatisan istekleri, ne yapacagini bilemedigi durumlarla ya da yanlig
anlamalarlakarsilasmaz.

Belirli bir orgiitsel rol agiklama stratejisi, bir rolii yerine getiren birey icin
digerlerinin kendisinden ne beklendigini belirleyen bir liste ile gergeklesebilir. Bu liste,
bireyin kendi beklentileri ile karsilagtirilir ve herhangi bir farklilik, acik olarak tartisilir ve
catigma ¢oziimlenmeye caligilir. Orgiit ayrica, bir isin gerektirdigi rollerin birbiriyle ya da
bireylerden beklenen davraniglarin, onlarin deger yargilariyla celisip celismedigini

inceleyerek diizeltici onlemler alabilir (Luthans, 1995, s.313).

4.2.2. Karar Verme Siirecine Katilma

Karar verme siirecine katilimi artirma, bireylerin is tizerinde kontrol duygusunu
artiracaktir. Kararlara katilma ile is doyumu, rol catigmasi ve rol belirsizligi arasinda gii¢lii
bir iligki vardir. Bu iligki, bireyleri kararlara katmanin stresi onleyen etkili bir yol
oldugunu o6nerir. Katilum1 artirma, karar verme siirecindeki merkezilesmeyi ortadan
kaldirarak is performansi sorumlulugunu digerlerine de dagitir (Tosi, Rizzo ve Carroll,
1986, s.317). Sonug olarak katilim, bireyin ise olan bagliligin artirir ve buna bagli olarak

da rol ¢atigsmasini ve belirsizligini ortadan kaldirarak stresi azaltir (Steers, 1991, 5.569).

4.2.3. Isi Genisletme ve Zenginlestirme

Isi genisletme; basit, rutin,/ monoton, tekrarli ve parcalara ayrilmig islerin bireyde
yarattig1 olumsuz duygulari onlemek ve bu duygularin neden oldugu devamsizlik ve
performans diisiikliigii gibi orgiitsel sorunlara ¢oziim getirmek amaci ile iglerin dikey
olarak yeni gorevlerle yiiklenerek, yapilarin degistirilmesi olarak tanimlanir (Simsek,
1994, 5.229). Diger bir deyisle, isi genigletme, bireyin sadece tek bir ig lizerinde
uzmanlagmasi yerine, onun birkag isi daha 6grenerek ¢aligmas: anlamina gelir. Bu
nedenle, orgiitsel stres kaynaklarindan monotonlugu 6nemli dlgiide azaltir.

isi zenginlestirme, bireylere belirli simirlar i¢inde kendi galigma hizlarini belirleme,

yaptiklari iglerin kalitesinden sorumlu olma, ¢aligma yontemlerini, malzeme, alet segimi ve
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BOLUM 3
YONTEM

Arastirma Modeli
Arastirmada, genel tarama modellerinden tekil tarama modeli kullanilmigtir. Bu
yaklagimla, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagi Vitra A.S.’de calisan kapsam disi
personelin, orgiitsel streslerine etki eden etkenler ve Orgiitsel stres belirtileri ayr1 ayri

betimlenmeye caligiimustir.

Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evreni, Eskisehir’deki ISO 9000 kalite belgesine sahip orgiitlerdeki
kapsam dis1 personelden olugsmaktadir.

Orneklem olarak, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibag1 Vitra A.S. orgiitleri
secilmigtir. Stres Olcegi formlarinin, bu orgiitlerin egitim boliimleri tarafindan
doldurtulmasi ile 6rneklem grubuna kolaylikla ulagabilmek, bu secimde etkili bir neden
olmustur. Kapsam digi, diger bir deyisle, sendikaya bagli olmayan personel sayis: Toprak
Kagit Sanayi A.S.’de 75, Eczacibag1 Vitra A.S.’de ise 95 kisi olup, toplam 170 kisidir.
170 kisiye stres olgekleri dagitilmis, bunlarin ancak 60°1 geri gelmistir. Boylelikle bu
caligmada Toprak Kéagit Sanayi A.S. ve Eczacibag1 Vitra A.S. orgiitlerinde ¢aligmakta
olan kapsam dig1 personelden 9’u kadin (%15), 51’1 erkek (%85), toplam 60 Kkisi
orneklem grubunu olusturmustur Orneklemin yas ortalamasi 36.6 olup 47’si evli, 1171

bekar, 1’1 bosanmis ve 1’1 duldur.

Veri Toplama Araci ve Verilerin Toplanmasi
Bu ¢alismada, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagi Vitra A.S. orgiitlerinde
caligan bireylerin stres diizeylerini belirlemek i¢in bir stres 6l¢egi kullanilmustir. Bu 6lgek,

Lyle H. Miller ve Alma Dell Smith (1988) tarafindan Stress Audit 4.2-OS adiyla

gelistirilmis, N.H. Sahin tarafindan Tiirkgceye uyarlanmis; stres etkenleri, stres belirtilert
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ve strese yatkinlik olmak iizere 3 ana, 13 alt boliimden olusan ve aragtirmacilar tarafindan
daha 6nce bagka arastirmalarda kullanilan bir bataryadir. 1k boliim; aile yagantisi, bireysel
roller, sosyal benlik, ¢evre sorunlari, ekonomik sorunlar ve is hayat: seklinde alt
olgeklerden olusmustur ve stres etkenleri olarak adlandirilmaktadir. Tkinci boliim, kas
sistemi sorunlari, parasempatik sinir sistemi sorunlari, sempatik sinir sistemi sorunlari,
duygusal sorunlar, biligsel sorunlar, endokrin sistemi sorunlari ve bagisiklik sistemi
sorunlar seklinde alt dlceklerden olugmustur. Uciincii boliim ise, strese yatkinlik
Olgegidir. ’

Olgek daha o6nce, tip fakiiltesinde okumakta olan 198 63renci iizerinde yapilan bir
caligmada kullanilmig ve 6lcegin stres belirtileri alt dl¢egi i¢in elde edilen i¢ tutarlilik
katsayisi (Cronbach Alpha) a=.90 olarak bulunmustur (Day, 1992). Olcek, stres ve is
doyumu ile ilgili olarak, hastane ve bankacilik sektoriinde ¢aligan bireyler tizerinde
yapilan bir bagka ¢aligmada da kullanilmis; gegerli ve giivenilir oldugu saptanmustir.
(Sahin ve Durak, 1994; Sahin ve Durak-Batigiin, 1997). Bankacilik sektoriinde ¢alisan
bireyler tizerinde yapilan bu ¢alisma sonucu elde edilen giivenirlik katsayilart soyledir:
Kas sistemi (a=.92), parasempatik sinir sistemi (0=.91), sempatik sinir sistemi (0.=.94),
duygusal sistem (a=.93), bilissel sistem (a=.91), endokrin sistem (0=.95) bagisiklik
sistemi (0.=.96).

Stres olgegi strese yatkinlik boliimii, 20 maddeden olusan, 1-5 arasi degerlendirilen
Likert tipi bir 6lgektir (Miller, Smith ve Mehler, 1988). Puan aralig1 20-100’diir. Puanlar
arttikga, strese yatkinlik artmaktadir. Olgegin bu boliimii, daha Snce arastirmacilar
tarafindan iki ayr1 ¢aligmada kullanilmig ve Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi a=.74
(Sahin ve Durak ve Yasak, 1994) ve a=.78 olarak bulunmustur ($ahin ve Durak, 1994).

Stres dlgeginin Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibag: Vitra A.S. orgiitlerinin
kapsam dig1 personeline uygulanmasi, bu orgiitlerin egitim bolimleri araciliiyla

yapilmistir.

Werilerin Degerlendirilmesi
Y ukarida belirtilen yontemle elde edilen verilerin istatiksel iglemleri SPSS programi
kullanilarak yapilmistir. Sonuglar, bulgular ve yorum béliimiinde tablolarda gosterilmis
daha sonra da aciklanmistir.
Stres olgeginin birinci boliimiinde yer alan sorularm degerlendirilmesi sdyledir:
Birinci bolimiin her alt bolimii igin 1. aralikta yer alan puanlarim anlami stresten hig

etkilenmiyor. 2. aralik bireyin stresi orta derecede algiladigim belirtiyor. 3. aralik ise
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bireyin stresten ¢ok fazla etkilendigini ve bireyin kendi stres diizeyini ¢ok fazla
algiladigini belirtmektedir.
Bu aciklama dogrultusunda, stres Slgeginin birinci boliimiinde yer alan alt 6lgeklerin

aralik degerleri soyledir:

Aile yasantisi: 1. aralik=0-30, 2. aralik=31-90, 3. aralik=91-150
Bireysel roller: 1. aralik=0-25, 2. aralik=26-75, 3. aralik=76-125
Sosyal benlik: 1. aralik=0-19, 2. aralik=20-57, 3. aralik=58-95
Cevre sorunlari: 1. aralik=0-14, 2. aralik=15-42, 3. aralik=43-70
Ekonomik sorunlari: 1. aralik=0-15, 2. aralik=16-45, 3. aralik=46-75

[s hayati: 1. aralik=0-41, 2. aralik=42-123, 3. aralik=124-205

Stres dl¢eginin ikinci boliimiinde yer alan sorularin degerlendirilmesi soyledir:
Ikinci boliimde yer alan alt boliimler; kas sistemi sorunlari, parasempatik sinir sistemi
sorunlar1, sempatik sinir sistemi sorunlari, duygusal sorunlar, biligsel sorunlar ve
endokrin sistemi sorunlari ile bagigiklik sistemi sorunlaridir. Bu boliimiin 1. araliginin
puanlar 0-20, 2. araliginin puan degerleri ise 21-50’dir. Bunun anlamu, 1. aralikta puam
olan bireylerin o boliimdeki stres belirtilerini gostermedigini, 2. aralikta puani yer alan
bireyin de o boliimdeki stres tepkilerini verdigini belirtmektedir.

Stres ol¢eginin iigiincii boliimiinde bireylerin strese olan yatkinhigini dlgen
sorulardan olugan son boliim bulunmaktadir. Bu béliimiin 1. arali§inin puanlari 20-40, 2.
araliginin puanlar 41-100’diir. Bunun anlami; 1. aralikta puani olan bireyler stresten
korunabilmektedirler. 2. aralikta puani olan bireylerin ise, stresten kendilerini
koruyamadiklari ve bu durumda, strese digerlerinden daha yatkin olduklarn

belirtilmektedir.

Eczacibag1 Vitra A.S.

Eczacibasi Toplulugu, Tiirkiye’de ilk ilag fabrikasin: kurarak, iilkede ¢agdas ilac
endiistrisinin Oncii ismi olmustur. Bununla beraber, Tiirkiye ve diinya piyasalarinda
saglik ve yap1 gerecleri alaninda da 6nemli bir yer edinmistir.

Eczacibagi Toplulugu, seramik alaninda ilk ¢aligmalarina 1940’11 yillarin baslarinda
kahve fincani iiretimi ile baglamus, yillarla birlikte, gesitli seramik mutfak esyalarimin
yapimina gecmistir. 1958 yilinda [stanbul Kartal’da agilan seramik saglik gerecleri tesisi
ile Eczacibagi Vitra markasiyla, seramik saglik geregleri iiretimini gergeklestirmistir. Bu
tesisi 1977 yilinda kurulan Boziiyiik Vitra seramik izlemistir. Baslangigta 10 bin ton olan

yillik iiretim kapasitesini, 1979 yilinda iki katina ¢ikararak 20 bin tona yiikseltmistir.
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Eczacibagi “Vitra Seramik Grubu” yurti¢i pazarda ilk ve lider kurulus
konumundadir. Vitra’mn yurti¢i pazar pay1 %40 civarmdadir. Uretimin %65’1 dis, %35’
i¢ pazarda satilmaktadir. Dis satim, siirekli pazar konumunda olan Amerika Birlesik

Devletleri ve Bat1 Avrupa iilkelerine yapilmaktadir.

Toprak Kigit Sanayi A.S.

Toprak Holding, 5’1 sanayi, 11°i ticari, 6’s1 finansal ve 7’si de hizmet sektoriinde
faaliyet gosteren 29 sirketten olugmaktadir. Halis Toprak’in ilk yatirrmi 1977 yilinda
ingaat sektoriinde gerceklesmistir.

Toprak Kagit Sanayi A.S., Tiirkiye’'nin kagit sektoriindeki sorunlarina ¢dziimier
getiren 6nemli bir kurulustur. 1981 yilinda faaliyete gecen kurulug, yazi tabi kagids ve
temizlik kag1d: iiretimi yapmaktadir. ISO 9003 Kalite Belgesi’ne sahip olan Toprak Kagit,
toplam 39.307 m.” lik bir alanda kurulu tesislerinde verimlili gin ve kalitenin artiriimasi ve
sifir hata ile iiretim yapilabilmesi i¢in proses kontrol sistemleri, yeni proses tasarim ve
ol¢iim sistemleri gibi teknolojileri kullanmaktadir.

Yillik iiretim kapasiteleri 36.000 ton yazi-baski kagidi, 25.000 ton temizlik
kagididir. Toprak Kagit, Tiirkiye yazi tabi kdgi1d1 pazarinda %20, temizlik k&gid:
pazarinda %40’lik paya sahip durumdadir. Bunun yani sira, basta Iran, Suudi Arabistan,

Suriye, Urdiin, Balkan Ulkeleri, KKTC, Ingiltere ve Ispanya olmak iizere pek ¢ok iilkeye

ihracat yapmaktadir.
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BOLUM 4

BULGULAR VE YORUM

Dérdiincii boliimde, aragtirma ile toplanan verilerin istatistiksel ¢oziimlemelerine ve

bu dogrultuda yapilan yorumlara yer verilmisgtir.

Aile Yasantisindan Kaynaklanan Stres

50 — %45
404 %36.6
30+
20+
10
0
az stres ~orta yiiksek
stres stres

Grafik 1: Aile Yagantisindan Kaynaklanan Stres Puanlari

Grafikte goriildiigi gibi puanlar1 O ile 30 arasinda olan, diger bir deyisle az stresh
olan birey sayisinin, 6rneklem grubuna orani %36.6°dir. 31 ile 90 arasinda puanlara
sahip orta diizeyde stresli birey sayisinin, 6rneklem grubuna orani %45 ve 91 ile 150
arasinda puanlara sahip yiiksek diizeyde stresli birey sayisinin, orneklem grubuna orani
ise %18.4’tiir. Bunun anlami, aile yagantisindan kaynaklanan stresten etkilenen birey
sayisinin, 6rneklem grubuna orani % 8.4 tiir.

Bu sorunlar; evlilik sorunlari, ¢ocuklarda disiplin sorunlari, diger aile iiyeleri ile
ilgili sorunlar, para konusunda tartigsmalar, cinsel sorunlar, alkolle ilgili sorunlar ve saghk
sorunlarindan olusmaktadir.

Orneklem grubunda az stresli olan bireylerin; %8.6’s1 ailede para konusundaki
tartismalardan ve %10.6’s1 ayriima, tekrar biraraya gelme ve yeni bir iliskiye baglama gibi
evlilik sorunlarindan, %15.9’u kayinvalide ve kaympeder gibi diger aile iiyeleriyle ilgili

sorunlarile aileye yonelik sorumluluklar yerine getirmede giigliiklerden etkilenmektedir.
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Ormeklem grubunda orta stresli olan bireylerin; %9.1°1 tatiller, aile kutlamalar1 ve
bayramlarda yasanan sorunlardan, %13.3’ii yakinlarindan birinin 6limiinden, %12.8’1
cocuklarda disiplin sorunlarindan ve %6.41i cinsellikle ilgili sorunlardan, %11.2’s1 aileye
yonelik sorumluluklart yerine getirmede giigliiklerden etkilenmektedir.

Orneklem grubunda yiiksek stresli olan bireylerin; %13.8’i aileden birinin saglik
sorunu yasamasindan, %9.3’i tatiller, aile kutlamalar1 ve bayramlarda yasanan
sorunlardan, %13.2’si evlilik sorunlarindan, %5.9’u para konusundaki tartigmalardan ve

% 12.9’u ¢ocuklarla ilgili sorunlardan etkilenmektedir.

Bireysel Roller

%56.6

az stres orta stres yitksek
stres

Grafik 2: Bireysel Rollerden Kaynaklanan Stres Puanlar:

Grafikte goriildiigii gibi puanlari 0-25 arasinda olan, diger bir deyisle az stresli olan
birey sayisinin, drneklem grubuna orami %30°dur. 26 ile 75 arasinda puanlara sahip orta
diizeyde stresli birey sayisinin, 6rneklem grubuna orani %56.6 ve 76 ile 125 arasinda
puanlara sahip yiiksek diizeyde stresli birey sayisinin, 6rneklem grubuna orani ise
%13.4’tiir. Orneklem grubunun %13.4’ii bireysel rollerden kendilerini stresli olarak
algilamakta, %56.6s1 ise kendilerini orta derecede stresli olarak algilamaktadir.

Bununla beraber, cok 6nemli kisisel bir bagar1 maddesine drneklem grubunun
%31.8’1 kendileri i¢in gecerli olmadigini belirtmistir. Boylelikle, bu bireylerin orgiitte
kisisel herhangi bir basar1 gosteremedikleri ve bu durumun onlar igin kaygt verici oldugu
ortaya ¢ikmaktadir.

Orneklem grubunda az stresli olan bireylerin; %8.8’i kendini ¢irkin hissetme
sorunundan, %16.3’ii fark edilir derecede yaglanma ile kilo ile ilgili sorunlardan, %4.2’si
alkolle ilgili sorunlardan %7.1’i basarili olmaya bagli sorunlardan etkilenmektedir.

Orneklem grubunda orta stresli olan bireylerin; %9.4’u tatiller(\r/g séyahatlerden,

%8.8°1 kendi bagina gelen hastaliklardan, %17.5’i kendilerine yonelik sorumluluklari
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yerine getirememek, kisisel amaglara ulagmada basarisizlik ve kendilerine ayiracak
yeterince zamanlarinin olmayigindan ve %12.4’i de fark edilir derecede yaglanma ile kilo
ile ilgili sorunlardan etkilenmektedir.

Orneklem grubunda yiiksek stresli olan bireylerin; %33.1°i kendilerine yonelik
sorumluluklar yerine getirememek, kisisel amaglara ulagsmada bagarisizlik ve kendilerine
ayiracak yeterince zamanlarinin olmayisindan %15.1°1 6nemli bir kisisel bagaridan,
%9.1°1 tatiller ve seyahatlerden, %10.5’1 bazi kanunsuzluklardan ve %6.4’ii sigara,

uyku, yemek zaman gibi kisisel aligkanliklardaki degismelerden etkilenmektedir.

Sosyal Benlik
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Grafik 3: Sosyal Benlikten Kaynaklanan Stres Puanlan

Grafikte goriildigi gibi puanlari 0-19 arasinda olan, diger bir deyisle az stresli olan
birey sayisinin, orneklem grubuna orani %11.6°dir. 20 ile 57 arasinda puanlara sahip orta
diizeyde stresli birey sayisinin, orneklem grubuna oran %61.6 ve 58 ile 95 arasinda
puanlara sahip yiiksek diizeyde stresli birey sayisimin, orneklem grubuna orani ise
%26.8°dir. Orneklem grubunun %26.8’i sosyal benlikten kaynaklanan sorunlar
karsisinda kendilerini stresli olarak algilamakta, %61.6’s1 ise kendilerini orta derecede
stresli olarak algilamaktadir.

Orneklem grubunda az stresli olan bireylerin; %10.9’u yeterince sosyal yasantiya
sahip olamamaktan, % 14.1°i sosyal ayricaliklar, 6nyargilar ile ilgili sorunlardan, % 6.2’si
arakadagliklari siirdiirmek i¢in 6zel ¢aba harcamaktan ve yeni iligkiler kurmaktan ve
%8.3’1i kendisini istenmiyor gibi yalniz hissetmekten etkilenmektedir.

Orneklem grubunda orta stresli olan bireylerin; %21.5’i bir grupla birlikte hareket
etmekten ve bu grupta onemli sorumluluklar almaktan, %13.9’u arkadaslar arasi iligkiler:
siirdiirebilmek igin 6zel ¢aba harcamaktan, %11°i yeterince sosyal yasantiya sahip
olamamak ile sosyal faaliyetlerdeki degigsmelerden ve %9.6’s1 sosyal ayricaliklar,

onyargilarile ilgili sorunlardan etkilenmektedir.
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Orneklem grubunda yiiksek stresli olan bireylerin; %35.2’si bir grupla birlikte
hareketetmekten ve bu grupta 6nemli sorumluluklar almaktan, %14.9’u arkadaslar arasi
iligkileri siirdiirebilmek i¢in 6zel ¢aba harcamaktan, %12.1°i kendisini istenmiyor gibi

yalniz hissetmekten ve %8.5’1 yakin bir arkadasin 6liimiinden etkilenmektedir.

Cevre Sorunlar:
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Grafik 4: Cevre Sorunlarindan Kaynaklanan Stres Puanlar

Grafikte goriildiigii gibi puanlar1 0-14 arasinda olan, diger bir deyigle az stresli olan
birey sayisinin, rmeklem grubuna oran1 % 18.3’tiir. 15 ile 42 arasinda puanlara sahip orta
diizeyde stresli birey sayisinin, orneklem grubuna orani %48.3 ve 43 ile 70 arasinda
puanlara sahip yiiksek diizeyde stresli birey sayisimin, drneklem grubuna orani ise
%33.4tiir. Orneklem grubunun %33.4’ii gevresel sorunlardan kendilerini stresli olarak
algilamakta, %48.3’ii ise kendilerini orta derecede stresli olarak algilamaktadur.

Orneklem grubunda az stresli olan bireylerin; %12.3’ii yakin ¢evredeki suglardan,
%16.7°s1 yoresel politikalar ile belediye hizmetleriyle ilgili sorunlardan, %18.6’s1
kalabalik ve trafikle ilgili sorunlardan ve %9.3’i eglence ve bos zaman imkanlarinin
yetersizliginden etkilenmektedir.

Orneklem grubunda orta stresli olan bireylerin; %17.1°i yoresel politikalar ile
belediye hizmetleriyle ilgili sorunlardan, %15.8°1 kalabalik ve trafikle ilgili sorunlardan ve
%9.9’u yeni bir gevreye uyum saglamaktan ve %7.2°si evdeki yenilikler ve
diizenlemelerden etkilenmektedir.

Orneklem grubunda yiiksek stresli olan bireylerin; %15.1°i yakin ¢evredeki
suclardan, %10.9°u okul sorunlarindan, %9.7’si uyumsuz oda arkadaglarindan, %15.97u
kalabalik ve trafikle ilgili sorunlardan ve %7.8’i niifus artigiyla ilgili sorunlardan

etkilenmektedir.
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Ekonomik Sorunlar
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Grafik 5: Ekonomik Sorunlardan Kaynaklanan Stres Puanlari

Grafikte goriildiigii gibi puanlar O-15 arasinda olan, diger bir deyisle az stresli olan
birey sayisinin, oreklem grubuna orami %21.6’dir. 16 ile 45 arasinda puanlara sahip orta
diizeyde stresli birey sayisinin, orneklem grubuna orani %38.4 ve 46 ile 75 arasinda
puanlara sahip yiiksek diizeyde stresli birey sayisinin, 6rneklem grubuna oram ise
%40’ tir. Orneklem grubunun %40’1 ekonomik sorunlardan kendilerini stresli olarak
algilamakta, %38.4’1i ise kendilerini orta derecede stresli olarak algilamaktadir.

Orneklem grubunda az stresli olan bireylerin; %31.6’s1 yeni bir borc altina girme ve
gelirkaybi sorunlarindan, %30.9’u eglence ve faturalari 6deyebilmek icin yeterince para
olmamasindan ve %17.8’i de gelirdeki artiglardan etkilenmektedir.

Orneklem grubunda orta stresli olan bireylerin; %38.7’si yeni bir borg altina girme
ve gelir kayb1 sorunlarindan, %18.1°i eglence ve faturalari1 6deyebilmek igin yeterince
para olmamasindan, %7.1°i is hayatindaki yeni diizenlemelerden ve %10.2°si de
harcamalarin artmasindan etkilenmektedir.

Orneklem grubunda yiiksek stresli olan bireylerin; %42.8°i yeni bir borg altina
girme ve gelir kaybi sorunlarindan, %20.6’s1 eglence ve faturalar1 6deyebilmek icin
yeterince para olmamasindan, %7.7’si is hayatindaki yeni diizenlemelerden ve %11.9’u
da paranin degerini kaybetmesinden ve %8.7’si de harcamalarin artmasindan

etkilenmektedir.



84

i§ Hayat1
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Grafik 6: Is Hayatindan Kaynaklanan Stres Puanlar

Grafikte goriildiigii gibi puanlar1 0-41 arasinda olan, diger bir deyisle az stresli olan
birey sayisinin, orneklem grubuna orant %23.3’dir. 42 ile 123 arasinda puanlara sahip
orta diizeyde stresli birey sayisinin, 6rneklem grubuna oram %350 ve 124 ile 205 arasinda
puanlara sahip yiiksek diizeyde stresli birey sayisinin, drneklem grubuna orani ise
%26.7"dir. Orneklem grubunun %26.7’si is hayati ile ilgili sorunlardan kendilerini stresli
olarak algilamakta, %50’si ise kendilerini orta derecede stresli olarak algilamaktadir.

Orneklem grubunda az stresli olan bireylerin; %11.3%ii isyerindeki fazla
sorumluluklardan ve fazla is yiikii sonucu yorgunluk sorunundan, %7.8’i isyerindeki
birlikte ¢aligilan kisilerden isleri paylagma konusunda yeterince yardim alamamaktan ve
iletisim sorunlarindan, %4.5’i hata yapma korkusundan, %9.1°i diizensiz ve uzun
caligma saatlerinden ve %5.81 de igyerinin 6zel hayata karigmasindan etkilenmektedir.

Orneklem grubunda orta stresli olan bireylerin; %9.5’i yapilacak islerin,
sorumluluklarin ve amagclarin belirsizliginden, %14.2°si isyerindeki fazla
sorumluluklardan ve fazla is yiikii sonucu yorgunluk sorunundan, %10.4’i iglerin
bitirilecegizamanin kisitli olmasindan, %7.4’i diizensiz ve uzun ¢aligma saatlerinden ve
%5.2’st de yetki verilmeden sorumluluk verilmesinden etkilenmektedir.

Ormneklem grubunda yiiksek stresli olan bireylerin; %16.1°i yapilacak islerin,
sorumluluklarin ve amaclarin belirsizliginden, %7.9’u isyerindeki birlikte calisilan
kisilerden i1sleri paylasma konusunda yeterince yardim alamamaktan ve iletigim
sorunlarindan, %10.8’i iglerin bitirilecegi zamanin kisitli olmasindan, %6.1°1 hizmetigi
egitim programlarinin ve gozetimin yetersizliginden, %35.3’u ast-iist ¢atigmalarindan,
%7.2’s1 yetki verilmeden sorumluluk verilmesinden ve %4.7°si de isyerindeki araclarin

bozulmasindan etkilenmektedir.
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Grafiklerin tiimiinden de goriildiigii gibi Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagi
Vitra A.S. orgiitlerinde kapsam dig1 personel olarak ¢aligan bireylerin stres diizeyini en
¢ok etki eden etkenler; aile sorunlari, sosyal benlikle ilgili sorunlar, ¢evre sorunlar,
ekonomik sorunlar ve is hayatindan kaynaklanan sorunlardir.

Evlilik sorunlar, ¢ocuklarla ilgili sorunlar, alkol ve sigara sorunlar, ailede para
konusundaki tartigmalar, cinsel sorunlar, diger aile iiyeleriyle ilgili sorunlar,
sorumluluklarn yerine getirmede giigliikler ve saglik sorunlan bireyleri oldukga fazla
etkilemektedir. Bununla beraber, bireyler, kendisine yonelik sorumluluklar: yerine
getirmede giicliik cekmekten, amaglarina ulagmada basgarisizliklara ugramktan, kendisi
i¢in yeterince zamanin olmayigindan ve yasa bagli olarak artan kilo sorunlarindan da
etkilenmektedir.

Ayrica, bireylerde bir grubun iginde yer alamamanin getirdigi, diger bir deyisle,
sosyal destek eksikligi ile bireylerin stres diizeyi artrmstir. Anlaml sosyal iliskiler,
bireylerin stresle baga ¢ikmasinda onlara yardimci olmaktadir. Bunun disinda amirinin
destegi de calisan bireyi onemli derecede etkiler. Birey bunlardan yoksun olursa
aragtirmada da ortaya ¢ikt1g1 gibi kendini grubun diginda hissedebilir. Grafik 3’te
goriildiigii gibi, bireylerin %26’s1 sosyal benlikle ilgili olaylardan ¢ok fazla
etkilenmektedir. Bireyler bir grubun diginda tutuldugu hissini yagamaktan, is gruplarinda
onemli sorumluluklar almaktan, yeni arkadasliklar kurmaktan, iligkileri siirdiirebilmek
i¢in 6zel ¢aba harcamaktan ve yeterince sosyal yasantiya sahip olamamaktan ¢ok fazla
etkilendikleri ortaya cikmistir.

Cevresel sorunlardan kalabalik ve trafikle ilgili sorunlar, ¢cevredeki suclar, belediye
hizmetleriyle ilgili sorunlar, politik sorunlar, belirsizlikler ve catigmalar bireylerde
giivensizlikle beraber stresi ortaya ¢ikarmustir.

Is hayatinda teknolojik gelismelerle beraber ortaya cikan yeni diizenlemeler,
bununla beraber zaman baskisi altinda ¢aligma, bireyde stres ortaya cikarmistir. Pek ¢ok
kisi, cok fazla is oldugundan, buna kargin zamanin az olmasindan yakinmaktadir. Ayrica,
bireylerde rol belirsizliginin de varoldugu gozlenmistir. Bunun sonucunda yapilacak isin
ve otoritenin belirsizligi ortaya da ¢ikmaktadir. Bu belirsizlik ile bireyler, orgiitteki
amaglarinin tam olarak ne oldugunu bilmeden, yapilan is hakkinda karar vermede
giicliikler ortaya ¢ikaran stresle bagbaga kalmaktadirlar. Ayrica, orgiit icinde yer alan
araclarm ¢ok sik bozulmasi normal is akigini etkilediginden bireyler bunlardan da rahatsiz
olduklarini belirtmiglerdir. Bu araglarin uzun siiren aksamalar bireyleri de sikinti ve kaygi
ierisinde birakacaktir. Isyerinde goriilen iletisim sorunlari, diizensiz ve uzun galigma
saatleri, hizmeti¢i egitim programlarinin ve gozetimin eksikligi de ¢alisanlar i¢in 6nemli

bir stres kaynagidir.
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Sonug olarak, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagi Vitra A.S. orgiitlerinde
kapsam dis1 personel olarak ¢aligan bireylerde orgiit dis1 ve orgiit ici etkenlerden

kaynaklanan stresin ortaya ¢iktig gozlenmisgtir.

Kas Sistemi
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Grafik 7: Kas Sistemiyle Ilgili Stres Puanlan

Grafikte goriildiigii gibi puanlari O ile 20 arasinda olan, diger bir deyisle stresin kas
sistemi ile ilgili belirtilerden ¢ok fazla etkilenmeyen birey sayisinin, orneklem grubuna
orant %80’dir. 21 ile 50 arasinda puanlara sahip stresin kas sistemi ile ilgili belirtilerden
etkilenmekte olan birey sayisinin, 6rneklem grubuna orani %20’dir.

Orneklem grubunda stres belirtisi gésteren bireylerin; %5’1 kaslarin gerginliginden,
%1.6’s1 sinirsel tiklerden, %6.6’s1 bag agrilarindan ve %18.3i de sirt agrilarindan

etkilenmektedir.

Parasempatik Sinir Sistemi
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Grafik 8: Parasempatik Sinir Sistemiyle Iigili Stres Puanlar
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Grafikte goriildiigii gibi puanlari O ile 20 arasinda olan, diger bir deyisle stresin
parasempatik sinir sistemi ile ilgili belirtilerden ¢ok fazla etkilenmeyen birey sayisinin,
ormeklem grubuna oram1 %80°dir. 21 ile 50 arasinda puanlara sahip stresin parasempatik
sinir sistemi ile ilgili belirtilerden etkilenmekte olan birey sayisinin, Srneklem grubuna
orani %20’dir.

Orneklem grubunda stres belirtisi gosteren bireylerin; %13.3’ii mide yanmasi,

%8.3’1 idrar sorunlari, %5’1 kabizlik, %1.6’s1 da yutkunma gii¢liigii etkilenmektedir.
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Grafik 9: Sempatik Sinir Sistemiyle Ilgili Stres Puanlar

Grafikte goriildiigii gibi puanlari O ile 20 arasinda olan, diger bir deyisle stresin
sempatik sinir sistemi ile ilgili belirtilerden ¢ok fazla etkilenmeyen birey sayisinin,
orneklem grubuna oran1 %85°tir. 21 ile 50 arasinda puanlara sahip stresin sempatik sinir
sistemi ile ilgili belirtilerden etkilenmekte olan birey sayisinin, drnekiem grubuna orami
% 15°tir.

Orneklem grubunda stres belirtisi gosteren bireylerin; %5’i ellerinin titremesinden,
%15°1 kalbinin ¢ok hizli ¢arpmasindan, %10’u migrenden ve %8.3’ii de nefes

daralmasindan etkilenmektedir.
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Duygusal Sistem
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Grafik 10: Duygusal Sistemle flgili Stres Puanlari

Grafikte goriildiigii gibi puanlari O ile 20 arasinda olan, diger bir deyisle stresin
duygusal sistemiyle ilgili belirtilerden ¢ok fazla etkilenmeyen birey sayisinin, 6rneklem
grubuna oran1 %53.3’tiir. 21 ile 50 arasinda puanlara sahip stresin duygusal sistemiyle
ilgili belirtilerden etkilenmekte olan birey sayisinin, orneklem grubuna orani %46.7°dir.

Orneklem grubunda stres belirtisi gosteren bireylerin; %11.6’s1 her seyin
kontrolden ¢iktig1 duygusundan, %5’i panik duygularindan, % 15’1 kendini engellenmis
hissetmekten, umutsuziuk ve caresizlikten, %25°1 kizginlik ve sinirlilikten, %8.3i
kendini kederli ve karamsar hissetmekten, %6.6’s1 su¢luluk duygusundan ve %13.3’ii de

tedirginlik ve huzursuzluk duygularindan ¢ok fazla etkilenmektedir.

Biligsel Sistem
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Grafik 11: Biligsel Sistemle Ilgili Stres Puanlar

Grafikte goriildiigii gibi puanlari O ile 20 arasinda olan, diger bir deyisle stresin

bilissel sistemiyle ilgili belirtilerden ¢ok fazla etkilenmeyen birey sayisinin, orneklem
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grubuna orani %61.6’dir. 21 ile 50 arasinda puanlara sahip stresin biligsel sistemiyle ilgili
belirtilerden etkilenmekte olan birey sayisinm, Srneklem grubuna orani %38.4’tiir.
Orneklem grubunda stres belirtisi gosteren bireylerin; %10’u kararsizliktan,
9%6.6’s1 zihinde bulaniklik ve dikkatini toplamada giigliikten, %8.3’ii diisiincelerin
hizlanmasindan, %11.6’s1 her seyin kotiiye gitmesi inancindan, %5’i uykuya dalmada

giicliikten ve %15’i de zihnin siirekli meggul olmasindan etkilenmektedir.
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Grafik 12: Endokrin Sistemiyle I1gili Stres Puanlan

Grafikte goriildiigi gibi puanlari O ile 20 arasinda olan, diger bir deyisle stresin
endokrin sistemiyle ilgili belirtilerden ¢ok fazla etkilenmeyen birey sayisinin, 6rneklem
grubuna orani %96.6’d1r. 21 ile 50 arasinda puanlara sahip stresin endokrin sistemiyle
ilgili belirtilerden etkilenmekte olan birey sayisinin, orneklem grubuna oran %3 .4 tiir.

Orneklem grubunda stres belirtisi gosteren bireylerin; %1.6’s1 seker hastaligindan,

%3.3’1i deride dokiintii ve sivilcelerden, %251 yorgunluk ve bitkinlikten etkilenmektedir.
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Grafik 13: Bagisiklik Sistemiyle Ilgili Stres Puanlan

Grafikte goriildiigi gibi puanlari O ile 20 arasinda olan, diger bir deyisle stresin
bagisiklik sistemiyle ilgili belirtilerden ¢ok fazia etkilenmeyen birey sayisinin, rneklem
grubuna oran1 %83.3’tiir. 21 ile 50 arasinda puanlara sahip stresin bagisiklik sistemiyle
ilgili belirtilerden etkilenmekte olan birey sayisinin, orneklem grubuna orani %16.7°dir.

Orneklem grubunda stres belirtisi gosteren bireylerin; %13.3ii soguk alginliklarimin
siklagsmasindan, %10’u alerjiden ve %51 de kendini genellikle hasta ya da rahatsiz
hissetmekten etkilenmektedir.

Tim grafiklerden de goriildiigii gibi, bireylerin stres belirtileri en ¢ok kas sistemi,
parasempatik sinir sistemi, duygusal ve biligsel sistemde ortaya gikmistir.

Kas agrilan ve kaslarin gergin olmasi, sinirsel tikler, catilmig kaslar, bas agrilari,
dislerin gicirdatilmasi, sirt agrilari, igtahta degismeler, bulanti, midenin asitlenmesi ve
yanmasi, kabizlik, agzin ve bogazin kurumasi, her seyin kontrolden ¢iktig1 duygusu,
panik duygusu, kendini engellenmis gibi hissetme, kizginlik, sinirlilik, karamsarlik,
sug¢luluk duygusu, tedirginlik, huzursuzluk, kararsizlik, umutsuzluk, zihinde
bulanikliklar, yorgunluklar, uykuya dalmada ve dikkat toplamada gii¢liik cekme gibi

belirtilerin bireylerin en cok yakindiklart durumlar oldugu gézlenmistir.
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Grafik 14: Strese Yatkinlik Puanlan

Grafikte goriildiigii gibi puanlar: 20 ile 40 arasinda olan, diger bir deyisle bireysel
ozellikleri ile kendini stresten koruyabilen birey sayisinin, drneklem grubuna orani
%31.6’dir. 41 ile 100 arasinda puanlara sahip ve sosyal destek eksikligi, kendine zaman
ayrramamak ve bedene yonelik faaliyetlerin eksikligi gibi nedenlerle strese yatkin bir
kisilik ozelligi gosteren birey sayisinin, 6rneklem grubuna orani %68.4 tiir.

Orneklem grubunda strese yatkinlik gosteren bireylerin; %6.6’s1 uyku
bozukluklarindan, %13.3’ii ihtiyaci oldugunda giivendig§i herhangi bir akrabasinin
olmamasindan, zamani iyi kullanamamaktan, duygularini hi¢bir zaman sdyleyememekten
ve kendine yakin buldugu arkadaglarindan olugmus bir grubu olmamasimdan, % 81.6s1
fiziksel hareket yapma ¢abasini hi¢ gosterememekten, %50’si giinde yarim paket ve
fazlasi sigara icmekten, %30’u ¢ok fazla alkollii igki icmekten, %41.6°s1 fazla kilolardan,
38.3’ii ekonomik sorunlardan,%43.3’ii higbir zaman sosyal aktivitelere katilamamaktan,
%36.6’s1 eglence i¢in hi¢bir zaman birgeyler yapamamaktan, %68.3’ii bir giinde ¢ok fazla
cay, kola ya da kahve gibi kafeinli igecek icmekten ve %33.3’ii giin icinde kendilerine

sakin ve sessiz bir siire ayilramamaktan etkilenmektedir.
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BOLUM 5

OZET VE SONUCLAR

Bu boliimde aragtirmanin 6zetine, sonuglanna ve 6nerilere yer verilmistir.

Ozet

Bu aragtirmada orgiitsel stres kavram, orgiitsel stres kaynaklari, bireyleri etkileyen
stres etkenleri ve bu etkenlerin birey ve orgiit iizerindeki olumsuz sonugclar1 incelenmistir.

Aragtirmada, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibasi Vitra A.S."de ¢alisan kapsam
dig1 personelde, orgiitsel stres kaynaklari ve belirtileri ortaya konmaya calisiimistir. Bu
aragtirma, Orgiitlerin stres kaynaklarinin neler oldugunu, hangi kosullarda ortaya ¢iktigini
belirleyerek, bu kosullart degistirme ya da diizeltme yoluna giderken onlara yol
gostermesi bakimindan 6nemlidir.

Bununla beraber bu caligma bireylerin, stres kavramini, stres kaynaklarini ve stresle
basa ¢ikma tekniklerini kargilagtirarak kendilerine uygun olan teknigi secmesi icin
bireylere yol gostermesi bakiminda da nemlidir.

Aragtirmanin 6rneklem grubunu, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibasi Vitra
A.S. orgiitlerinde kapsam dist olarak galisan 60 kisilik personel olusturmustur. Bu
orgiitlerin egitim boliimleri aracilig: ile stres olgegi uygulanmistir. Bu amacla, Stress
Audit 4.2-0OS adiyla gelistirilmig olan bir stres 6lgegi kullanilmustir. Stres 6lgegi, 3 ana 13
alt bolimden olugmaktadir. [1k boliim; aile yasantisi, bireysel roller, sosyal benlik, cevre
sorunlari, ekonomik soruniar ve is hayati seklinde alt dlgeklerden olusan stres etkenleri
olgegidir. Ikinci boliim, kas sistemi sorunlari, parasempatik sinir sistemi sorunlari,

sempatik sinir sistemi sorunlari, duygusal sorunlar, bilissel sorunlar, endokrin sistemi
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sorunlar1 ve bagisiklik sistemi sorunlar gibi alt dlgeklerden olusan stres belirtileri
olgegidir. Ugiincii boliim ise strese yatkinlik Slcegidir. Elde edilen verilerin istatistiksel
¢oziimlemeleri de SPSS programi kullanilarak yapilmistir. Sonuglar grafikler halinde
aciklanmustir.

Uygulanan stres 6lgegi sonucunda, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibagi Vitra
A.§.’de galisan bireylerin stres diizeyini en ¢ok artiran aile sorunlari, ¢evre sorunlari,
‘ekonomik sorunlar, sosyal benlikle ilgili sorunlar ve is hayatindan kaynaklanan sorunlar
oldugu belirlenmistir. Evlilik sorunlari, alkol ve sigara sorunlari, ailede para konusundaki
tartigmalar, cinsel sorunlar, sosyal destek eksikligi, politik belirsizlikler, kalabalik ve
trafikle ilgili sorunlar bireyleri onemli 6lgiide etkileyen stres etkenleri olarak ortaya
cikmustir.

[s hayatinda teknolojik gelismelerle beraber ortaya c¢ikan yéni diizenlemeler,
bununla beraber zaman baskis: altinda ¢aligma, bireyde stres ortaya cikarmistir. Pek cok
kist, ¢ok fazla i oldugundan, buna kargin zamanin az olmasindan yakimmaktadir. Ayrica,
bireylerde rol belirsizliginin de varoldugu gozlenmistir. Bunun sonucunda yapilacak isin
ve otoritenin belirsizligi ortaya da ¢ikmaktadir. Bu belirsizlik ile bireyler, orgiitteki
amaglarinin tam olarak ne oldugunu bilmeden, yapilan is hakkinda karar vermede
glicliikler ortaya cikaran stresle bagbasa kalmaktadirlar. Ayrica, orgiit icinde yer alan
araglarin ¢ok sik bozulmasi normal ig akigini etkilediginden bireyler bunlardan da rahatsiz
olduklarini belirtmislerdir. Bu araclarin uzun siiren aksamalari bireyleri de sikint1 ve kaygi
igerisinde birakacaktir. Isyerinde goriilen iletisim sorunlari, diizensiz ve uzun calisma
saatleri, hizmetici egitim programlarmin ve gozetimin eksikligi de ¢alisanlar i¢in nemli
bir stres kaynagidir.

Sonug olarak, Toprak Kagit Sanayi A.S. ve Eczacibag1 Vitra A.S. orgiitlerinde
kapsam dis1 personel olarak ¢aligsan bireylerde orgiit digi ve orgiit i¢i etkenlerden
kaynaklanan stresin ortaya ¢iktigi belirlenmistir.

Kas agnilar ve kaslarin gergin olmasi, sinirsel tikler, catilmig kaslar, bag agrilari,
diglerin gicirdatilmasi, sirt agrilar, istahta degismeler, bulanti, midenin asitlenmesi ve
yanmasi, kabizlik, agzin ve bogazin kurumasi, her seyin kontrolden ¢iktigr duygusu,

panik duygusu, kendini engellenmis gibi hissetme, kizginlik, sinirlilik, karamsarlik,
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sugluluk duygusu, tedirginlik, huzursuzluk, kararsizlik, umutsuzluk, zihinde
bulanikliklar, yorgunluklar, uykuya dalmada ve dikkat toplamada giicliik cekme gibi
belirtilerin bireylerin en ¢ok yakindiklar1 durumlar oldugu belirlenmistir.

Orneklem grubunun %68’i de sosyal destek eksikligi, kendine zaman ayiramama,
bedene yonelik faaliyetierin yetersizligi ve bireysel 6zellikleri nedeniyle strese yatkin

kisilik ozellikleri gostermekte ve kendilerini stresten koruyamamaktadirlar.

Sonuclar

Stres, giiniimiizde ¢ogunlukla kaginilmaz bir olgu olup, bazi olumsuz etkilerinin
yanmda olumlu bir degere de sahiptir. Giiniimiiz modern toplumlarinda hemen herkes az
¢ok stresli bir ortamda yasamaktadur. Bir taraftan bireyin icinde bulundugu ortamlardan
kaynaklanan, diger yandan ekonomide ya da politikadaki degisiklikler, enflasyon ve yeni
teknolojik buluslar gibi nedenler, 6rgiitlerde ve insan yasaminda birgok diizenlemeler
yapmay1 zorunlu kilmigtir. Biitiin bunlar da stres yaratici etkiler ortaya ¢ikarmaktadir.
Bununla beraber, stres genellikle olumsuz ve zararli anlamda ele alinip konugulmaktadir.
Halbuki bu zorlamalarin insany, yenileri aramak, ¢alismak, yaratmak konusunda harekete
gecirdigi bilinmektedir. Bu zorlanma, fizik kosullarinin insani bedensel olarak
zorlanmasindan, doga giilerine, beynin giiglerine ulagmak ve bunlari tammak merakiyla
olusacak zihinsel zorlanmalara kadar uzanir.

Her orgiit yapilan ise, kullandig: teknolojiye, orgiit dis1 kosullara, calisanlarinin
egilim ve deneyimlerine, orgiit i¢i gruplagmalara, ¢atigmalara, orgiitiin yarattig1 iklime,
kiiltiire ve oteki etkenlere gore stres etkenleri gelistirir. Bireylerin davranislarina ve
giderek sagliklarina olumsuz etkiler yapan orgiitsel stres, giiniimiizde 6zellikle
endistrilesmis toplumlarda en giincel ve 6nemli konulardan birini olusturmaktadir.

Caligan bireyler is yasamu ile ilgili streslerden degisik bicimlerde etkilenirler. Pek
¢ok birey, yaptig1 isten kaynaklanan bazi kaygilari nedeniyle zaman zaman uykusuz
kalabilir. Bazilari ise, yapti81 isin neden oldugu kaygilar ve catismalar yiiziinden bas ya da
mide agris1 gekebilir. Biitiin bu belirtiler 6nemsiz goriinebilir, ancak bunlar bile stresin is

hayatinin kaginilmaz bir parcasi oldugunu ortaya koymaktadir.
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Bu aragtirma ile literatiirde bu konuyla ilgili eksiklikler bir par¢a giderilmeye ve
¢agin 6nemli konusu olan stres olgusuna dikkat cekmege caligilmagtur.

Bu ¢aligmada ortaya ¢ikan ve dikkate alinmasinda yarar goriilen birkag 6nemli bulgu
vardir. Stres kaynaklar agisindan bakildiginda ig yiikii, rol belirsizligi, zaman baskisi gibi
bulgular diger arastiricilarin bulgularina benzemektedir (Motowidlo, Packard ve Manning,
1986). Sonuglarin literatiir ile tutarliligi konunun 6nemini ve ciddiyetle ele alinmasi
gerektigini gostermektedir.

Bu aragtirmada kullanilan stres etkenleri olgegini olusturan maddelerin
ortalamalarina bakilarak, bu orgiitlerde yapilabilecekler hakkinda fikir edinmek
miimkiindiir. Bu orgiitlerde calisanlarin stresten daha az etkilenmelerine yardimci
olabilecek “zaman yonetimi” iizerine agilabilecek hizmetici egitim programiari, kararlara
daha fazla katilimin saglanabilecegi uygulamalar, rol tanimlarina daha fazla aciklik
getirilmesi ve fiziksel kosullarin iyilestirilmesi bu orgiitlerde yapilabilecek uygulamalar
arasinda sayilabilir.

Katilimli yonetimin bir uygulamas: olarak son yillarda kullanilan kalite
cemberlerinin de, ise olan giidiilenmeyi artiran bir etki oldugu soylenebilir. Kalite
cemberleri, ayni ist ya da benzer isleri yapan, belirli zamanlarda goniillii katilimcilardan
olusan, is alanindaki gesitli sorunlar1 ¢oziimlemek, belirlemek ve analiz etmek igin
kurulmus gruplardir. Bu orgiitlerde de, bireylerin biraraya gelmesiyle bir ¢caligma grubu
olusturmalar: saglanabilir. Bu durum c¢aliganlarin verimliligini ve is doyumunu artirabilir.
Uretim boliimiinde galigan her birey, ise kars: daha cok ilgi duyarak sorunlara karsi daha
duyarl1 davranabilir. Kalite kontrol ¢cemberlerinin sagladigi bu yararlarin yiiksek stresi
azaltmada etkin olacag: diigiiniilebilir. Kararlara katilma ¢cogu kez tatmin edicidir. Ilging
konularn tartismak ve 6nemli kararlar vermek i¢in yapilan grup toplantilarini igerebilir.
Bununla beraber, bireylerin becerilerini artiracak faaliyetleri de igerebilir. Boylelikle,
kararlara katilim verimliligi artirmaya yonelik bir¢cok onerinin de kaynagi olabilir.

Daha onceki boliimlerde belirtildigi gibi, ¢alisanlara saglanan sosyal destek de
onlarin stresten etkilenmeye karsi gii¢lerini artirir. Bu durum da, ¢alisma ortami iginde
destekleyici bir grubun yaratilmasi ve yoneticilerin calisanlara destek olmasi ile

gerceklesebilir. Aile ve arkadas destegi de orgiitteki destek kadar ¢alisaniarin is
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doyumunu olumlu olarak etkiler. Katilimc1 yonetim programlari, is gruplar arasidaki
kaynagma, eglence ve dinlenme olanaklarinin saglanmasi, sosyal etkinlikler, grup
gezileri, sportif faaliyetlerin tegvik edilmesi, meslek gruplari iligkilerinin giiclendirilmesi
ve hobi gruplarinin tegvik edilmesi, galiganlarin genis ailenin bir parcasi olarak
hissetmelerinde sosyal destek saglayarak, onlarin stresli olaylarla basa cikmasinda
yardimcti olurken, ayni zamanda orgiite olan bagliliklarim da artirabilir.

Bu orgiitler, stresli bireylere yardimeci olmak icin onlari hizmetigi egitim
programlariyla yetistirebilir, boylece bireyler stresle basa ¢itkma tekniklerini 6grenebilirler.

Kelloway, Barling ve Shah’in (1993) yapmis oldugu arastirmada, orgiitsel stres ile
is doyumu arasindaki iligki incelenmistir. Arastirmanin sonucunda, stres diizeyi yiiksek
olan bireylerin is doyumunun diisiik oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alismada da is doyumu
degiskeni kullanilmig olsaydi ayni sonug beklenebilirdi.

Kisaca, bu galismada ortaya gikan bulgulardan da goriildiigii iizere, daha énce diger
aragtirmalarda ortaya ¢ikan orgiitsel stres kaynaklar ve belirtileri, drneklemin sinurliliklari
gergevesinde, bu aragtirmaigin de s6z konusudur. Stresle iligkili huzursuziuk, gerginlik,
kaygi, ofke, depresyon, soguk alginliklarinda ve bag agrilarinda artig, mide ile ilgili
sorunlar, alkol bagimlilig: gibi belirtilerin is performansina yansimasinin da, dikkat
sorunlari, anlayis ve hosgoriide azalma, hatalarda artis, bireyleraram catigmalar ve
duyarsizlik seklinde oldugu hatirlanacak olursa, bu orgiitlerde perivyodik olarak bu
¢alismaya benzer ¢aligmalarin yapilmasinin ve ortaya ¢ikan bulgular dogrultusunda
miidahalelerin (idari, egitim vb.) gerceklestirilmesinin 6nemi agiktir.

Orgiitlerde stresin kontrolii ve yénetimine iligkin her seyden 6nce yapilmas: gereken
bireysel 6nlemlerin alinmasidir. Bu ¢ercevede, amaglan ve 6ncelikleri belirlemek, zamam
iyi ku‘llanmak, yapilan ig ve iistlenilen roliin gereklerini iyi bilmek, gorev dagilimi
yapmak, digerleriyle iletisimi 6grenmek, spor yapmak, dengeli beslenmek ve cevreyle iyi
tligkilerde bulunmak gibi etkenler onem kazanmaktadir (Braham, 1988; O’Donnel, 1988;
Robbins, 1996). Bunun yaninda, belirli bir orgiit kiiltiiriiniin olugturulmasi, amag
belirleme, geri bildirim saglama, rollerin iyi belirlenmesi, catigmalarin azaltilmast, kariyer

planlamasi yapma, isi zenginlestirme, kararlara katilimi saglama, esnek ¢alisma saatleri,



97

calisanlar i¢in egsersiz programlar gibi 6rgiitsel diizeyde almman onlemler de stres
yonetimine dnemli katkilar saglayacaktir (Manning ve Curtis, 1988; Perrewe and
- Vickory, 1988).
Bu orgiitlerde ¢alisanlara yonelik;

1.Zaman yonetimi konusunda hizmetigi egitim programlarinin diizenlenmesi,

2. Karara katilim diizeylerinin yiikseltilmesi,

3. Rol tanimlarina daha fazla a¢iklik getirilmesi,

4. Fiziksel kosullarin iyilestirilmesi,

5. Fazla igyiikii durumlarida islerin paylasimi
ileilgili yapilacak yeni uygulamalar, galisanlarin stres diizeylerini ve stres kaynaklarini
azaltacaktir.

Literatiire katki agisindan deneysel ¢aligmalar yapilabilir. Bununla ilgili olarak,
Xariyer planlamast, atisma yonetimi, Srgit kulturt, sosyal destek ve karar verme silreci

degiskenleri ile orgiitsel stres arasindaki iligkinin arastiriimas: yararli olabilir.
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EKLER



STRES OLCEGI

Bu odlgek, sizin kendi hayatinizdaki stres olusturucu
alanlart, strese gosterdiginiz tepkileri ve stres
karsisindaki incinebilirlik derecenizi saptamaya yardimci
olmak Uzere gelistirilmistir.

Gundelik bazi olaylara gosterdigimiz tepkilerin toplami,
yasamimizin hangi alanlarinin daha stresh oldugunu
belirlemekiedir. Cok yogun stres altinda oldugumuzda,
gerginlige badlt bazi fiziksel ve duvausal belirtiler ortaya
cikabilir. Saghgimiz konusunda kendimize yaklasgin
tarzimiz da, stresten ne yogunlukta etkilenecegimizi
belirler.

Bu olcekte, cesitli maddeler 13 bolum halinde
siralanmistir. Her maddeyi dikkatle okuduktan sonra o
maddede belirtilen olay ya da belittinin sizi ne derece
etkiledigi konusundaki gorislerinizi digtnin. Eger bir
maddede s6zii edilen durum, sizin yasaminiz i¢in
gecerliyse, bu durumun sizde yarattit stres derecesini 1
ve 5 arasindaki olgek tzerinde uygun yere isaretleyin.
Bu konu sizde hic stres yaratmiyorsa 1'i, ¢ok stres
yaratiyorsa, 5'i isaretleyin. Size uygun olmayan
maddeleri ise "Gegerli degil" kolonunun altindaki kutuda
isaretleyin. {Yanitlaninizi verirken son 6 ayt distnun.)

*Bu blcek Dag Or Mesidnt Satun taralingan Lyia V1 Watler ve Aima Dot SmiivinSress Audit 4.2 O35 formundan uyasianarak gevrilmigli.



Adiniz Soyadiniz : — (Yazmak Istege Baglidir)

Cinsiyetiniz:  [1] Kadin (2] Erkek

Yaginiz D

Medeni Durumunuz : Evli

Bekar .

Ayri/ Bosanmis
Dul

Diger

I

Egitim Durumunuz :

) 2] (4] iikokul
@ @ @ @ Orta, Lise

Hazirhk
(13) [14) [15) [16) Universite Y.Okul

[
~3

Universite Ust
Aylik Net Geliriniz :

2.500.000'den az TL.
2.600.000 - 5.000.000. TL.
5.100.000 - 10.000.000 TL.
10.100.000 - 15.000.000 TL.
15.100.000 - 25.000.000 TL.
25.100.000 - 35.000.000 TL.
35.100.000 ve (sti TL.

& HEERE

Son § ay iginde bir saghk merkezi ya da klinige kag kez bagvurdunuz :
Son 6 ay icinde kag gun hastanede yattiniz :

Son 5 yilicinde kag gin hastanede yattiniz : [:j

Son 6 ay iginde ruhsal soruniar nedeniyle kag kez bir uzmana bagvurdunuz 1 ——

Son § ay iginde, agsagidaki ilag tirlerinden herhangi birini siklikla kullandiginiz oldu mu?
D Allerji itaglan D Agn Kesiciler

L} Uyarnicitar (Amfetaminier) D Uyku Haplari

[} Depresyona Karst ilaglar (Antidepresifler) () Hazimsiziiga Kars! ilaglar

L__.] Aspirin D Yatistinicilar (Trankilizanlar)

) zayiflama liaglan () viaminler

D Kabizhga karst ilaglar (Laxatiflar)



v e Asagidaki maddelerin her binnin sizi {3
. BOLUM etkileme derecesini 1-5 arasi olcek

Aile Yasantisi . {izerinden deGerlendiriniz.
(Son 6 ayi dustinunuz.)

Size uymayan maddeler icin "gecerli dedil” secenedini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
Hic Cok
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e Asagidaki maddelerin her birinin sizi
il. BOLUM etkileme derecesini 1-5 arast Slgek

Bireysel Roller - |Uzerinden degerlendiriniz.
(Son 6 ay! disiniiniiz.)

[t

Sizé uymayan maddeler icin "gecerli dedil” secenedini isaretleviniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
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Asagidaki maddelerin her birinin sizi

. BOLUOM etkileme derecesini 1-5 arasi olgek
Sosyal Benlik Gzerinden degerlendiriniz.

(Son 6 ay1 disintniz.)

Size uymayan maddeler icin "gecerli dedil” secenedini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
} Cok

oA Birgupydnetmek o o e T I s 4] 5] 0 o]
2. Bir grup lideri olarak segilmek D - B D D :
{;}'3:5,_8}@&6;5!’;—'1 birlikte hareketetmek:- o - ¢ [ 1112113 [{4]]5] '
4. Bir sosyal grupta onem‘; sorumluluklar almak @ @ @
) ENIRBDIaE

{23 H4]is]

8. Hligkileri sUrdirebilmek igin 6ze! bir gaba harcamak

10. Gok fazla populer olmak

12—T=md;klarinizdan ve arkadaslanimizdan daha agadu
bir durumda oldugunuzu hissetmek

0E0O5)
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Asa@rdaki maddelerin her birinin sizi

IV. BOLUM elkileme derecesini 1-5 arasi élgek
Cevre dzerinden degerlendiriniz.

{Son & ayt dasininiz.)

ri-:.:l:

Size uymavan maddeler icin qecerh dedil’’ secenedini isaretleyiniz.
Sizi ne kadar etkiliyor Gegerii degl!

1. Gurdtucd ve sevimsiz oda arkadagian, kemsular Ej n E] L__J é _ @
| 2. Yakin Cevienizdek] ingaat isleri e Hsllallsl — ©
3. Trafikle ilgili sorunlar D @ . D . @

AN S ool e alis
5. Okullarla llgill sorunlar @
STpBIRaT V8 Seim TR BIENSE
7. Yeni bir gevreye uyum yapmak
. Tz 4]05]
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11. Etnik ya da rksal gatigmalar




o Asagidaki maddelerin her birinin sizi
V. BOLUM elkjleme derecesini 1-5 arasi digek

Ekonomik / Maddi | zerinden degerlendiriniz.
(Son 6 ay: didslniiniiz.)

Size uymayan maddeler icin "gecetrli degil” secenedini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
Hig Gok

| .1 Fawralan j senetieri Sdemek igin yelerince para olmamasi| 1 11 2 1] 3 JW o)
2. Gelir kaybt D B - D . i
& Harcamatann afim e NNIDENENE e
4. Paramn dbgm;ni kKaybetmesi [_T_] @ @ ' @
B 2 sllallsh
0[]
INIBIBIDE
(1)
ybetr 11j{2][3][4]]s
10. Net kazangta ani bir artis @
BN ENEY e
12. Onemli bir maddi kazang @ @ @
1118 is payatinda veni duzenlemele Dby 2 ffs]l4]ls]
14. Yeni bir ipotek ya da borg altina girme . . D . .
oiedin seenstme BRIENENELE




. e e Asag:daki maddelerin her birinin sizi
Vi. BOLUM etkileme derecesini 1-5 arasi Slgek

i§ Hayati / Okul | Gzerinden degerlendiriniz.
(Son 6 ayi disiiningz.)

1B

Size uymayan maddeler icin "qecerli dedil” secenedini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
Hig

ii‘.‘r?‘-_,i‘.f’-iYéﬂi bir ige ya da okilabaglama l_ll I 3 M 4 H R
s yerinde yapilacak igin belirsizligi [;_i ‘ D . D .
“0.3: 1§ yerinde oféritenin ¢ oldugunun belirsizligi i [ ] N 2 ﬂ 3 H 4 H 50 7
4. Ckuida ya da is yerindeki sorumluluki terine p -
bemgm omay@l ki sorumlulukianin yeterince @ @ |
TR T rn LR 1 ﬂ > H 3 H 4 ﬂ 3 l

ol
| S
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i
<

. Iste ya da okulda yeterli performans: géstermek icin
gerekli beceri ve yeteneklerin olmayisi

DEBEGE)
BIEBNE
Du..-
[T 23] 4]Ts]
[:JIIIIIIIIII!I
[l23]i4]ls]

14. s yerinde ya da okulda, birlikte cahstlan kisilerden 2
2T ' 4 [ i ] -.2 .-3 ..4 ..5
isleri paylasma konusunda yelerince yardim alamamak
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BIRDBIOIE
(JRIBIWE)
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EBIEMEY o)
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VI. Bolimiin Devami

Size uymayan maddeler icin "gecerli dedil" secenedini isaretleyiniz. :

Sizi ne kadar etkiliyor  ** Gegerli degil

) _ v_ Hig Gok
da akademik alana yonelms I2013[alis]
29. Egitim amaciyla, bir okul, iniversite ya da akademik T z
alan segmek ’ | m @
s [ IH?J 3 M 4 H S
[ B

JEIBIEsT
i olanaklarin olfayist U{2]{3l[a}ls]
35. Yetki olmadan sorumluluk verilmis olmast . [D
IEHGEE ENRIRIEIE
37. Dizensiz galigma saatleri (1(2)(3])(4) .

23 4l5]
39. Is yeri ya da okuldaki sorumluluklarda degisme [D - . . .
& il NP ENENE
41. Gahgma saatleri ya da kesullarinda degisme

|80, I§ yerindeki araglarda bozulmalar

|
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Asagidaki maddelerin her birinin sizi |
_BOLUM A etkileme derecesini 1-5 arast &lgek

. . {izerinden degerlendiriniz-
Kas Sistemi {Son 6 ayi disininiz.)

| R e

Size uymayan maddeler icin "aecerli dedil' secenedini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
Hig Gok -

[ 1 Kaslannzingerginolmasiyadakas agrlar - o [ L]]2]13]]4]5 0]
2. Asabi tikler (1] |
3. Kekeleme, s yada geginigi INIBIDIEVEE )

4. Gatilmig ve burulmug bir alin @ @
inlik bagag: Jii2)i3])la]ls 0}
6. Diglerin gicirdatilmasi, kasilmasi @
e is el 0]

8. Yerinde duramama / parmaklarin ya da ayagm strekli @ ‘ @

oynatiimasi/ agagi yukari gidip gelme

1203 )[4ls5]
WRIBMEE o)

10. Sit agnlan

et Asadidaki maddelerin her birinin sizi §
BOLUM B. etkileme derecesini 1-5 aras: dlgek
Parasempatik {izerinden degerlendiriniz. - '

Sinir Sistemi (Son 6 ayi digliningz.)

T

Size uymayan maddeler icin "gecerli degil” secenedini isaretleyiniz.
' Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
Hig ~ Gok ]
stahta degismelse - o Tl 23 e 5]
. Bulant:

1131Gaz agrilari ya da kramiplar 13
W26
1{2{3fT4lls}
W 2)6JE]E]
112 ][3]14lls
2)3J4] (5]
| 9 Agizinya da bogazin Kuruma HIEIBIBE
10. Yutkunma gligligu @ @

Car
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D
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. Frijidiik ya da empotans (cinsel isleyiste soruniar)
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Asagrdaki maddelerin her birinin sizi

BOLUMC " | etkileme derecesini 1-5 arast dlcek
Sempatik gzerinden degerlendiriniz. i

{Son 6 ayi disiniiniiz.)-

Sinir Sistemi

Size uymayan maddeler icin "aecerli dedil” secenedini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkifiyor Gegerli degil
Hig Gok =

(1. Yiksek Kan basihcl (yOksektansiyon) = 11213 04J{s) o))

2. Bag dénmesi @ @ @
Garp 12 i3]14]i5
4. Ellerin terlemesi 1)
Qi R BN E
(D E)EJEWE]
. E E  DIBIEE
8. Inatgi bas agrilart (migren) @
G a5 1{2}{3][4]]s
10. Nefes daralmasi

g

s

Bl

. Kalbin gok hizli garpmasi
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Ble|Ele

Asagidaki maddelerin her birinin sizi |

BOLUM D etkileme derecesini 1-5 arasi 6lgek
Duygusal tzerinden degerlendiriniz.

(Son 6 ay: dliginindz.)

Size uymayan maddeler icin "gecerli dedil" secenedini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
Hig Cok
B ESIEDE
WG] (o)

[ TR Rnne
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NI ENEE
DBMEE)

(o)
A Reaarive 7 | 1o]
3. Sugluluk . @

10. fédirginﬁk ve‘huzursuziuk @ @



- | Asagidaki maddelerin her birinin sizi |
TR elkileme derecesini 1-5 arasi élgek |
BO_L.UM‘ E izerinden degerlendiriniz. o
Bilissel (Son 6 ayi dustininiz.)
. 1:7:-25'}‘:

Size uymayan maddeler icin "gecerli dedil” secenedini isaretléyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor . Gegerli degil
Hi¢ Gok .
|1 Hahzasoruniari/ hatramagugiokled - T a4 dls T i fo] ]
DRIG B ol
(0]
npene o}

Lo
{23 }{4a]ls}
Hatali kararlar verme | @ @
, duglok ] 2l fi4llsE 0 {of
10. Zihnin sirekli mesgul olmast @ @ @
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S Asadidaki maddelerin her birinin sizi }3
BOLUMF etkileme derecesini 1-5 arasi dlgek |
Endokrin Sistemi | dzerinden degderiendiriniz.
{Son 6 ay! distindniz.)

Size uymayan maddeler icin "gecerli degil' secenegdini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degit
Hig Gok
12]13]14]15]
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5. Deride dokuniuter ya dd $ivilce - 1][2][3]14]]5]
6. Yorgunluk, bitkinlik @ @
BNENE) B
)
\Siri SUsar 123145
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Asagidaki maddelerin her birinin sizi
BGLUM G etkileme derecesini 1-5 arast dlgek

- . . | izerinden degerlendiriniz.
Bagisikhk Sistemi | (son 6 ayr distniiniiz.)

Size uymayan maddeler icin "aecerli dedil" secenegdini isaretleyiniz.

Sizi ne kadar etkiliyor Gegerli degil
Hig Gok
| 1. S05UK alginiiklarinin'sikiagmas) T2 ad]s]
2. Nezle olma sikliginda artis @ @
[ 3 Aler L2113 ]14]]5]

BB
tikex / Kuirdesen (deride Kirrizs Gokuntuler t{2ji3]{4lls
6. Kendini genellikle hasta ya da rahatsiz hissetmek
' 23405
10. Uguklar (ad1zda ya da genital bdlgede) [1_—]

—

8. Farenjit (boJaz yanmast, acxmésu)




Asadida, insanlann strese yatkinkginr etkileyen bazi faktérlerden séz ediimektedir. Her maddeyi okuyun
ve sizin i¢in ne kadar gegerli oldugunu 1 (hemen herzaman) ve 5 (hi¢ bir zaman) arasi dereceli olgek
Uzerinden degerlendirin. :

Lutfen Bu Savyfadaki Her Maddevi Yanitlavin

Hemen Higbir
Her zaman zaman
| 1. Herglin en azindan'1 kez dengeli vé sicak bir 6gin yemek yerim. BN Hala)ls] 1

Haftada en az 4 gece 7 ya da & saal uyku uyurum. | @ LB @ @

| 3. DUzZ8nli olarak bana iigiva Seikat gosterilir, ben'de karsimdakitere sosternm. | 1 J12 113 ] a {5 ]

n

ve da

4. Bulundugum yerden istersem kolaylhikla ulasabilecedim, en azindan 1 tane @ @

glvendigi nabuo egxm txr dkrabdm »/afdlr

. Igtigim sigara say1si giinde yarim paketn gegmez.
(sigara igmiyorsaniz 1'i isaretleyin). (Cok fazla igiyorsaniz S i isaretleyin).

DZHBE
213 ]{4lls]
MEEHmE

{ 1 ){ 77“ ’ﬂ[ 4 H >

| —

‘diizenli olarak katilinin

12. Kendime yakin buldugum arkadaglanimdan ve hogland@m tanidikiardan @

otugmus bir grubum var.
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186. erht‘v‘yag,adsgem mqar?l.a_rla ev igleri, para, ginlik yasamla ilgili konularda @
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20. f“un iginde rondlmve «am ve sessiz kala o'!ex egim bir stre a,fmf‘nm : @ ED [_—53



