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ONSOZ

Toplumsal yasam devam ettigi siirece stres hayatimizda varligin1 hep siirdiirecektir.
Degisiminin ¢ok hizli yasandigr giinlimiizde stressiz bir yasam miimkiin
g6ziukmemektedir.

Ogrencilerimizin {iniversite smav basarilarnin her gecen giin diismesi, testlerdeki net
ortalamalarinin son zamanlarda yerlerde siriinmesi; okullarimizin iyi yonetilmedigi
diisiincesine sebep olmustur. Bu iyi yonetilmeme diisiincesinde okul yoneticilerimizin
stresle basa ¢ikma yollarinin etkisi nedir?

Butun bu diisiincelerden dolay1 tez konusu olarak "Okul Yoneticilerinin Stresle Basa
Cikma Yollarinin Incelenmesi"ni segmeyi tercih ettim ve bu konu iizerinde ¢alistim.

Bu calismamda bana her zaman destek veren Dr. Ogretim Uyesi Aysin KAPLAN SAYI
Hocama sonsuz tesekkiir ederim.

Eylul 2018 Mehmet KUL




ICINDEKILER

Sayfa

ONSOZ. ittt ettt bttt iv
ICINDEKILER .........coovoiiiieeeceeeeeteeeee ettt ena st v
SEKIL LISTEST.......cooiiiiiicceceeee ettt vii
CIZELGE LISTESN ........cooiiioieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e viii
(@ )74 = [P OO U RURRRTRO iX
A B S T R A C T . et e e e e e e e e nara e e e e anaaeas X
| R ) 0 21 £ 1
1.1 ProBIEm DUIUMU ..ouveiieie ettt sreeaeaneenreas 1
1.2 Problem CUMIESI......coiiiiiee et 2
1.3 SAYIIIIAT 1. 3
1.4 SINITIIIKIAT ©oeiviiiie ettt e sb e e b e e sareebeeereeeree e 3
2. YONETICI STRESI VE OKUL YONETIMI..........cccoooovviiniiiiiieccces 4
2.1 EGIIM Y ONEUCIIOTT .. eeiuvieiieiiiieiie s 4
2.2 OKUL Y ONELIMI....oviiiiiie ettt ae e ste e e reenneeneenneas 6
3. STRES KAYNAKLARI ..ottt 7
3.1 SHreSin TANIMI ...ccvviiiiiciiie et e e et e e e et e e e s ebreeeesesbreeeeanreeeeeaanes 7
3.2 Stresle Tliskili KAVIAMIAL ..........cccovevevieeieeeeee ettt 8
B R O 15 13 o - SRRV TPPRTRUPR 8
322 ENQEIENIME ...ttt re e 9
3.2.3 SEIES VB KAYZL 1.eeviiiiiieiieie ettt 10
3214 KAYEL 1ttt 11

3.3 Strese YOI AGan FaKLOIIEr .........coviiiiiiieee e 12
3.3.1 Bireysel stres faktOrleri.........c.cooveveiieiiiie e 12

3.3. L1 Kisilik OZEIKIET ..o 13

K TR T 7 4 T SO SSSRS 18

3.3 L3 CHNSIYRL ...t 18
3.3.1.4 ATIE NAYALI ... s 18

3.3.1.5 Bireyin eKonomik dUrUMU ......cccoiiiiiiiiniceeie e 19
3.3.1.6 YASAIM LAIZI ....uvviieeeiiiiee e ettt et e e e et e e e e s et e e e e s eaare e e e snrneeeans 19

TR 00 I A 1= To] (1] o= SRR 19

3.3.2 Orgutsel Stres fAKLOMIEIT ..........vvvreeiceeceeee s 20
3.3.2.1 Stresi olusturan orgiitiin fiziksel faktorleri ..., 20

3.3.2.2 Isin niteligi ve is ¢evresine iliskin faktorler.............ccococoeevevevecrererennnnne, 21

3.3.2.3 Rol belirsizligi ve 10l CatiSMAST ....ccueevveerieiiiieiiie e 22

3.3.2.4 Kisilerarast talePler........c.ooeeiiiiiieicie e s 23

3.3.2.5 Isyeri siddeti ve psikolojik iSyeri terOrU .........ccoeevrvrerivereririeccrererereeeen, 24

4. STRESLE MUCADELE YONTEMLERI .........cccooovniiniiininineeeee s 26
4.1 Stresle Basa C1KIMA ..o.vvviiiiiiiiiieiiicc e 26
4.1.1 Bireysel olarak stresle miicadele yontemleri.........cccocovvviniiiiinienicnciie s 27

Vv



4.1.1.1 Biyolojik geri DESIEME .....cc.eeviiiiiieeee s 27

4.1.1.2 Sosyal, kultirel ve sportif etkinliklere Katilma............c.ccccovevviieieenenne. 27
4.1.1.3 MEOITASYON. ....c.eiiiteiii ettt bbbt 28
4.1.1.4 SOSYAl UESLEK......cueeiireiecieceee e 28

4.1.1.5 Zaman YONEIMI ......ccviiiiiieieieie e 29

4.1.1.6 ETKIN TETISIM .e.viiviitiiiciiciieieie e 30

4.1.2 Orgutsel olarak stresle miicadele yontemIeri ...........cccovevirierieresresiennnnns 30
4.1.2.1 Stres YONEtiMI @ZItiMi......cccveiveiieieeieeie e e see e ens 30

4.1.2.2 Asiri is ylkiiniin ortadan kaldirtlmast..........cccocoeiiiiiiiiiiiiicie 31

4.1.2.3 Fiziksel ¢alisma kosullarinin 1yileStirilmesi .......ccccovevveeiveeiiiiniiieesiinnns 31
4.1.2.4 Calisanlarin rollerinin yeniden tanimlanmast..........ccccoeceeivenieeniennnnnne 32

4.1.1.5 UCKEt YONELIMI c..vcvvvevceeeeeceetceete ettt ettt seeeeeas 32
4.1.2.6 Kararlara Katilma .........ccooiiiiiiiiie e 33

4.3 Konu Ile Tlgili Yapilan Arastirmalar .............ccoceveviecererereeieceereresieesesesesesesesseens 33
4.3.1 Konuyla ilgili yurt iginde yapilan ¢alismalar ...........cccoovriiieiinieniciiicnns 33
4.3.2 Yurt disinda yapilan ¢alismalar...........cccooeiiiiiiiiii e 37

B YONTEMu.t oottt sttt n sttt s ettt an e 39
5.1 Arastirma Modeli ve HIpOtezZIer.........ccccvvvviiiiiiiiiiiciiie i 39
5.1.1 EVIEN Ve OMMEKIEM .....oiiiiiiii e 39
5.1.2 VErilerin toplanmasi .........c.ccveieiieiieeie e sie e 40
5.1.3 VEri tOPIAMA GraCH ..c.voviviieiiiiiiiiiieeeee e 40
5.1.4 VEri @QNANIZI ..o e 40

B. BULGULAR ...ttt ettt et sneenteenaeaneenne e 41
6.1 Stresle Bas Etme Yollarma Iliskin Bul@ular ............ccccceoveiieveveeiieeeeeeseeeeeas 45
7.SONUC VE ONERILER............cceeoiiiieeieieieeeesee e es s 58
KAYNAKLAR ettt be et s 64
e S I TSRO 70
[0 Y7€) 00317 I 15RO 73

Vi



SEKIL LISTESI

Sayfa
Sekil 2.1: Genel engellenme MOodeli.........coooiiiiiiiii e 10
Sekil 6.1: Stresle Bas Etme Yollarina iliskin Betimsel Istatistikler (n=161) ............ 45

Sekil 6.2: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Yas Degiskenine Gore Analiz
Sonuglar1 Hangi Gruplar Arasinda Farklilastigim Belirlemek Uzere Yapilan
Scheffe Testi Sonuglars ...........ooiiiiiiii e 47
Sekil 6.3: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarmin Kidem Yili Degiskenine iliskin
Yapilan Analiz Sonuglarina Gore Hangi Gruplar Arasinda Farklilastigini
Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi Sonuglart ............................ 50
Sekil 6.4: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarinin Suanda Calistigi Okuldaki Gorev
Siiresi Degiskenine Iliskin Yapilan Calismada Hangi Gruplar Arasinda
Farklilastigim Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi Sonuglari ......... 52
Sekil 6.5: Yoneticilerin Stresle Bag Etme Yollarinin Okulunuzdaki Ogrenci Sayisi
Degiskenine Gore Hangi Gruplar Arasinda Farklilagtigim1 Belirlemek Uzere
Yapilan Scheffe Testi Sonuglart ... 54
Sekil 6.6: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarinin Brang Degiskenine Gore Hangi
Gruplar Arasinda Farklilastigini Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi
SONMUGIATT ...u 56

vii



CIZELGE LISTESI

Cizelge 3.1:
Cizelge 3.2:
Cizelge 6.1:
Cizelge 6.2:
Cizelge 6.3:

Cizelge 6.4:
Cizelge 6.5:
Cizelge 6.6:

Cizelge 6.7:
Cizelge 6.8:
Cizelge 6.9:
Cizelge 6.10

Cizelge 6.11

Cizelge 6.12:

Cizelge 6.13:

Cizelge 6.14:
Cizelge 6.15:
Cizelge 6.16:
Cizelge 6.17:
Cizelge 6.18:

Cizelge 6.19:

Sayfa

A Tipi kigilik OZEHTKIErT ... 15
B Tipi kigilik OZEHTKIErT ..c.vvevveieieieee e 16
Cinsiyet degiskenine gore frekans ve yiizde degerleri....................... 41
Ogrenim durumu degiskenine gore frekans ve yiizde degerleri................. 41
Yoneticilerin kurumdaki gorevi degiskenine gore frekans ve yiizde

AEEEIICT ...t 41
Yas degiskenine gore frekans ve ylizde degerleri ..........coevveriviiiiiiicnnnn, 42
Kidem yili degiskenine gore frekans ve yiizde degerleri.........ccooevvriveennnnns 42
Suanda calistig1 okuldaki gorev siiresi degiskenine gore frekans ve ylizde

AEGEIICTI. ... 43
Okuldaki grenci sayis1 degiskenine gore frekans ve ylizde degerleri ........ 43
Okul Turd degiskenine gore frekans ve yizde degerleri..........cocvvcvenennene. 43
Brans degiskenine gore frekans ve yiizde degerleri........cccooevvviiiiiiieninen, 44
: Yoneticilerin stresle bag etme yollari i¢in cinsiyet degiskenine gore analiz

Y0) 110 o] LTS 46
. Yoneticilerin stresle bag etme yollar1 i¢in yas degiskenine gore analiz

K10 110163 F21 o RO PR PR 46

Yoneticilerin stresle bas etme yollar1 i¢in 0grenim durumu degiskenine

g0Ore analiz SONUGIATT .....ccveiviiiiiiiiiciee s 48

Yoneticilerin stresle bas etme yollari i¢in 6grenim durumu degiskenine
gore analiz sonuglarina gore hangi gruplar arasinda farklilagtigin

belirlemek tizere yapilan scheffe testi sonuglart .........coccevvevvivenviinnnen, 49
Yoneticilerin stresle bag etme yollarinin kurumdaki gorevi degiskenine
gore yapilan analiz sonuGlart..........ccocoveeviiiiiiiiii 49
Y oneticilerin stresle bag etme yollarinin kidem yili degiskenine iliskin
yapilan analiz SONUGIAIT.........cocviiiiiiiiii e 50
Yoneticilerin stresle bas etme yollarinin suanda galistigi okuldaki gorev
uresi degiskenine iliskin yapilan analiz sonuglart............cc.coevvvivennnnnn, 52
Yoneticilerin stresle bas etme yollarinin okulunuzdaki 6grenci sayisi
degiskenine gore yapilan analiz sonuglari...........cccovcvveiiieiiiiiiiiie i 54
Y oneticilerin stresle bag etme yollarinin okul tiirli degiskenine gore
yapilan analiz SONUGIATT..........ccueiieiieieceee e 56
Y oneticilerin stresle bag etme yollarinin brans degiskenine gore yapilan
ANALIZ SONUGIATT.....vevieiiiee e 56

viii



OKUL YONETICILERININ STRESLE BASA CIKMA YOLLARININ
INCELENMESI

OZET

Stresin en 6nemli nedenlerinden birisi, sliphesiz is yasami ve calisma kosullaridir.
Kurallar1 fazla olan isler, bilindigi gibi diger islere gore daha yiiksek strese neden
olmaktadir. Ogretim ortamlar1 da, okullarin en stresli alanidir. Egitim kurumlarinin can
damart olan yoneticilerde stres kaynaklarmin belirlenmesi, daha iyi bir egitim ortami
olusturabilmek i¢in sarttir. Stresli ortam, yoneticinin ve buna bagli olarak da egitim
Ogretim siirecinin etkililigini azaltabilir. Uzmanlarin stresle basa ¢ikmadaki en 6dnemli
yargist su ciimle ile 6zetlenebilir: Amagc, stresten uzak bir yasam siirdiirmek degil, stres
ile etkin bir sekilde miicadele etmeyi 6grenmek olmalidir.

Bu calisma, egitim yoneticilerinin stresle basa ¢ikma yollarinin incelenmesi amaciyla
yapilmigtir. Arastirmanin evreni 2017-2018 egitim — &gretim yilinda Istanbul ilinde
okullarda gérev yapan okul yéneticileridir. Orneklemi ise Avrupa Yakas: ilgelerindeki
cesitli okullarda gérev yapan 161 yoneticidir. Bu dogrultuda anketler, bu evrenden
yakin ve ulasilabilen 161 yoneticiye uygulanmistir.

Okul yoneticilerinin stresle basa ¢ikma yollarini incelemek {izere Yildirim(2008)’1n
gelistirdigi 12 maddelik anket kullanilmistir. Arastirmada toplanan veriler SPSS
programinda analiz edilerek sonuclara ulagilmistir.

Arastirmada okullarda gorev yapan yoneticilerin stresle basa c¢ikma yollarinin
incelenmesi ve cinsiyet, yas, 6grenim durumu, kurumdaki gorevi, yoneticilikte kidem
yil1, su an calistigi kurumda kag yildir gorev yaptigi, 6grenci sayisi, okul tiirdi, 6gretim
sekli ve brans degiskenlerine gore farkliliklar1 incelenmistir.

Yoneticilerin stresle basa ¢ikma yollarinin incelenmesi ve demografik 6zelliklere gore
karsilagtirilmasi anketi dort alt faktérden olusmaktadir. Veriler %(yiizde), t-testi, Anova
(Tek yonlu varyans analizi) ve scheffe testi yapilarak yorumlanmustir.

Aragtirma sonucunda okul yoneticileri stresle miicadelede sirasiyla en c¢ok
“sevdikleriyle wvakit gecirmeyi, olaylarin iyi taraflarin1 aramayi, stres yaratan
durumlardan ka¢inmayi tercih etmektedirler.

Okul yoneticileri stresle bag etmede bir yol olarak ¢ogunlukla ortam yarattiklarini ifade
etmektedirler. Bunun yami sira, strese neden olan seyleri hatirlatan durumlardan
kaginmakta, olaylarin iyi taraflarin1 aramakta ve sevdikleriyle vakit gegirmektedirler.
Stresle bas etme yollar1 olarak zamanlarini iyi kullanabilmek i¢in ¢ogunlukla énceden
planlama yaptiklar1 goriilmektedir. Stresle bas edebilmek i¢in uzman kisilerden yardim
almadiklarini belirten katilimcilar, bunun igin giivendikleri kisileri tercih etmektedirler.
Diger taraftan stresle bas edebilmek icin stres yaratan kisiyle bazen ya da seyrek olarak
yiizlesmeyi segcmektedirler.

Anahtar Kelimeler: Okul Yéneticisi, Stres, Basa Citkma Yollari
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EXAMINATION OF THE WAYS THAT SCHOOL MANAGERS DEAL WITH
STRES

ABSTRACT

One of the most important reasons for stress is undoubtedly working life and working
conditions. Workings with too many rules, as known leads to a higher level of stress
than other workings. Education environments are also the most stressful area of schools.

Determining the sources of stress in the managers who are the vital part of the
educational environment is essential to be able to create a better educational
environment. The stressful environment can reduce the effectiveness of the manager
andaccordingly the effectiveness of the education process.The most important judge of
theexperts in dealingwithstress can be summedup in thefollowingsentence: The goal
should be to learn to struggle effectively with stress, not to maintain a remote life from
stress.

This study was conducted in order to examine the ways in which the education
managers cope with stress. Population of research is Istanbul city in the academic year
of 2017-2018, and sampling is composed of 161 managers who working in schools in
the European side. In this direction, the scales were applied to 161 managers who are
close and reachable from this population of research.

A 12-point questionnaire developed by Yildirim (2008) was used to examine the ways
in which school managers deal with stress. The data collected in the study were
analyzed in the SPSS program and then the results were obtained.

In this study , in order to determine the stres levels of the administrators working in
schools, gender, age, educational status, duty at the institution, seniority in management,
how manyyears in the institution he currently Works for, number of students, school
type, teaching style and branch variables differences have been examined accordingly.

The comparison of the stres levels of the managers survey consists of four sub-factors.
The data were interpreted with% (percent), t-test, Anova (one way variance analysis)
and scheffe test.

As a result of the research, the school managers respectively prefer spending time with
their loved ones, seeking the good side of things, avoiding stresful situations. School
managers often say that they create an environment as a way to deal with stress. Beside
of this, avoids situations that remind them causing stress, they are looking for the good
parts of the events and spending time with their loved ones.

As ways to cope with stress, seen that they often plan ahead to make good use of their
time. Participants who did not receive help from experts to cope with stress, prefer the
people they trust for it. On the other side, they choose to confront the stres
oroccasionally or infrequently to cope with the stress.

Keyword: School Manager, Stress, Ways of coping
X



1. GIRIS
1.1 Problem Durumu

Meslek ve is hayatinda calisanlarin ¢ogunun en az bir kez yasadig1 ancak tanimini tam
olarak bilmediginden adlandiramadigi bir kavram olan stres, giinlimiizde yaygin olarak

kullanilan bir kavram haline gelmistir.

Hayatta strese neden olan olaylar ¢alisma yasamina ve 0zel yasama dair eylemlerde
isteksizlik yaratir, belli hedeflere ulasma konusunda insanlar1 yildirarak ilgisiz ve
kayitsiz hale getirir. Calisma psikolojisi is gorenlerin calisirken doyumlu ve mutlu
olmalarin1 saglamayi, c¢aligma istekliligini artirmayr hedefler ve bu hedefi
gerceklestirmek i¢in de calisma yasamina iligkin psisik sorunlari en aza indirmeye

yardimet olacak orgiitsel ve bireysel stratejiler kullanir(Cakir, 2009).

Yoneticilik ¢alisma hayatindaki stres kaynaklarinin ¢oklugu sebebiyle yiiksek risk
grubundaki bir meslektir. Ozellikle doktorlar, hemsireler, psikologlar, yoneticiler,
avukatlar, ¢ocuk bakicilari, danismanlar ve giivenlik gorevlileri gibi insanlarla iliskileri

fazla olan is ve mesleklerde goriilmektedir.

Stresin bulunmadig1 giinliik bir yasam olmadigi gibi, stresin bulunmadig bir ¢alisma
ortam1 da yoktur. Bu nedenle etkili bir yonetici stresi saglikli bir diizeyde tutarak, orgiit
ve bireyler i¢in olumlu sonuglar iiretecek bir bicimde ydnetmeye cabalamalidir.
Yonetici Oncelikle, stresin Orgiit ve birey icin olasi yararlarinin ve zararlarinin farkinda
olmali ve strese iliskin Onyargilari ortadan kaldirmaya caba gostermelidir. Cunku
saglikli yoneticiler, kurum igin en 6nemli ve vazgegilmez kaynaklardir. Kurumun etkili

ve basarili olabilmesi yoneticilerin saglikli olmalarina baghdir.

Sosyal hayatimizin dinamik orgiitleri olan okullarda da stres yonetiminde en biylk
gorev okul yoneticilerine diismektedir. Okul yoneticilerinin miimkiin oldugunca ortaya
cikan streslerden korkmamasi ve bu stresleri yapici bir yonde kullanmasi sarttir. Ortaya
c¢ikan her stresin sonucunun olumsuz olacag: gibi bir hisse kapilmamali, streslerin bazen

yenilik ve degisimi de beraberinde getirdigini unutmamalidir. Ortaya ¢ikan problem
1



durumuna gore en uygun stres yOnetimi stratejisini secip uygulamali ve sonuglarin

okulun amaglar1 dogrultusunda ger¢eklesmesini saglamalidir.

Diinyanin degismesi ile birlikte egitim sisteminde de ¢ogu zaman degisiklikler
yapilabilmektedir. Egitim kurumlarinin beklentileri karsilayamadigi, Ogretmenler ve
okul yoneticileri dahil herkes tarafindan kabul edilmektedir. Sik sik bu egitim sisteminin
bir ise yaramadigini, tikandigini ve degistirilmesi gerektigini duymaktayiz. Aym
hikumetin farkli egitim bakanlar1 bile bu egitim sisteminin ihtiyaclara cevap
vermedigini sistemin bastan sona degistirilmesi gerektigini soylemektedirler. Is diinyasi
da egitim kurumlarinin, fabrikalarin ihtiya¢ duydugu ara eleman yetistiremeyisinden ve
calisacak insan bulamadiklarindan hep sikayetcidirler. Degisim belirli bir sistematigi
olan bir stirectir. Ancak Tiirk egitim sisteminde degisimin iyi bir sekilde yonetildigini
sdyleyemeyiz. Ornegin, Ders Gegme ve Kredili Sistem’ e gegis gibi yarida kalmus, sekiz
yillik zorunlu egitime gecis gibi nasil bir sonuca ulasacagi belli olmayan degisim
girisimleri i¢in belirgin bir sistematikten ve siiregten bahsetmek zordur. Son olarak
4+4+4 egitim sistemine gecilmistir. Sinav sistemi de siirekli degismektedir. Gerek
tiniversitelere giris gerek liselere giris smavi siirekli degismektedir. Bazen bir sistem

denenmekte basarisiz sonuclar alininca eski sisteme geri dontilmektedir.

Dolayisiyla bu kadar ¢ok degisime maruz kalan ve siireci yonetmek zorunda olan
yoneticiler agisindan stresin belirtilerini bilmek, nedenlerinin farkinda olmak ve stres ile
bas etme yollar1 gelistirmek ¢ok 6nemlidir. Ayrica strese konu olan nedenlerin ve stresle
miicadele etmede bagvurulan yontemlerin yoneticilerin demografik degiskenlerine gore
nasil farklilik gosterdigi de arastirma konusunun belirlenmesinde etkili olmustur. Bu
noktadan hareketle, aragtirmanin konusu okul yoneticilerin stres basa ¢ikma yollarinin

incelenmesi olarak belirlenmistir.

1.2 Problem Ciimlesi

Aragtirmanin temel problemi “Ydneticilerin stresle basa ¢ikma yollar1 ne sekildedir;
stresle basa ¢ikma yollar1 demografik 6zelliklere gore farklilik gostermekte midir?”

seklinde belirlenmistir.



1.3 Sayiltilar
Bu arastirmada g6z 6niinde bulundurulan sayiltilar su sekilde belirtilebilir

Istanbul Ili Avrupa yakasindaki ilgelerde bulunan gesitli (devlet ve ozel) ilk ve
ortadgretim okullarinda gorevli yoneticilerin anket formundaki sorulara samimiyetle,

higbir baski altinda kalmadan ve dogru cevap verdikleri varsayilmistir.

1.4 Smirhliklar
Arastirmanin baglica iki dnemli sinirliligi mevcuttur: Bunlar;

Arastirma Istanbul 1li Avrupa yakasindaki ilgelerde bulunan cesitli (devlet ve 6zel) ilk
ve ortafgretim okullarinda toplam 17 okulda gorev yapan 161 gorevli yonetici ile

smirlidir.



2. YONETICi STRESI VE OKUL YONETIMi

Yo6netim olgusunun kavram olarak bilimler icerisindeki yeri yeni olsa da insanlik tarihi
kadar kadim bir ge¢mise sahiptir. Yonetim i¢in ayni zamanda bilimlerin en eskisi de

denilebilir.

Stres, yoOneticinin is basarisin1 ve meslege katkisini etkileyerek, okullar igin bir sorun
olmaya devam etmektedir. Bu nedenle, bu arastirmada y0neticilerin is ortamindan
kaynaklanan stres yapicilar ve bunlarin neden oldugu orgiitsel sonuglar1 ve bunlarla bas

etme yollarini ortaya konulmasi amaclanmistir.

2.1 Egitim YOneticileri

Egitimin genel ve 6zel amaglarini gergeklestirecek, okulu yasatacak, cagin gereklerine
gore gelistirecek, gelecege tastyacak olan tiim unsurlarin lideri okul yoneticisidir. Okul
yoneticisi, etkili yonetim i¢in okulun politikalarin1 saptayan, esgiidim saglayan,
degerlendirme ve denetleme siirecleri yaninda, saglikli kararlar alabilmek amaci ile 1yi
bir iletisim sistemi yaratan, rasyonel kararlar veren ve saglikli iletisimi kuracak kisi

olmak durumundadir.

Okul yoneticisi formal yetkilerden gic alan bir Gsttir. Okul yoneticisi bir yandan
ogrenci isleri ve egitim 6gretime iligkin eylemlerde bulunurken bir yandan da kisi ve
grup catigmalarinda uzlastirict olmak ve morali yiikseltmek zorundadir. Okul
yoneticiligi “duragan” degil, “devingen” bir istir. Bu da okul y0neticisinin her an
degisen yeni durumlara gore Onlem almak ve uyum gostermek durumunda oldugunu

gosterir (Binbasioglu, 1988).

Seyfarth (1999)’a gore degisen ekonomik, politik ve sosyal kosullar okul yoneticiligi
roliinii 6nemli degisiklige ugratmistir, bu yeni miicadele alanlarinin ve giiglerinin
karsisinda okul yoneticileri artik sadece is gorenlerin etkinliklerini kontrol etmek ve

yonetmek i¢in resmi otoriteyi kullanan bireyler degil, karar verme siirecinde merkezde

4



olmalarina ragmen, bunu gerceklestirirken is gérenlerle isbirligi yapan profesyonel yetki

sahipleridir.

Egitim orgiitleri ve onun bir alt sistemi olan okullar, insanlar i¢in insanlardan olusan
sosyal varliklardir. Okul yoneticileri ise bu sistemin merkezinde bulunan, okulun
yiiklendigi ¢ok yonlii toplumsal sorumlulugun 6nemini 6ziimsemis, orgiitiinii egitimin
amaglarina gore yasatmak bilincinde, yeteneginde olan ve yoneticilik niteliklerine sahip

bireyler olmas1 gerekmektedir.

Okulun yiiklendigi bu ¢ok yonlii sorumlulugun en agir yiikiinii lizerine alan okul
yoneticilerinin kaygi, endise, politik ve gevre baskisi, yetki sorumluluk uyusmazhigi, is
yiikiinden dolay1 yorgunluk, zaman sinirlilig1, kaynak yaratma sorunu ve bunlar gibi pek

cok yasantilarin sonucu stresle yiiklenmelerinin ¢ok olast oldugu varsayilmaktadir.

Yapilan arastirma sonuglar1 da orta kademe yoneticilerinin iist kademe ve alt kademe
yoneticilerine gore daha fazla stresli oldugunu gostermistir (Baltas ve Baltag 2002).
Okul midirleri de egitim sistemi igerisinde orta kademe yoneticisi olarak gorev
yapmaktadirlar. Sorias (1990)’a goére stresle basa ¢ikma mekanizmalari, yasam

stresinden ortaya ¢ikan gerilimi ve benlik saygisindaki zedelenmeyi onler.

Okullar etkililiginin 6l¢iisiinde 6grenciler iizerinde fark yaratirken, yoneticileri de
okullarmi farkli kilmaktadirlar. Giinlimiizde okul yoneticisi sadece formal yetkilerle

kurumunu yoneten birey olmaktan ¢ok farkli bir gorev tistlenmistir.

Okul yoneticisinin eylemleri Ogretmenleri destekler ve okul gelisimi agisindan
merkezde olan okul yoneticisi degisimin 6nde gelen ajanidir. Bunun yani sira 1980’ ler
den bu yana okul yoneticisinin imaji okuldaki yapiyr koruyan “miidiir’den bir

“doniistim liderine” dogru farklilagmistir (Fullan, 1992).

Bu agidan hareketle egitim sisteminde var olan sorunlarin asilabilmesi i¢in yetkin ve
nitelikli, yeniliklere agik, zorlukla basa ¢ikma becerisi yiiksek, cevredeki degisimleri
fark edip okuluna adapte edebilen benlik saygisi yuksekokul yoneticilerinin varliginin

gerekliligi goriilmektedir.

Lider konumundaki yoneticinin bagarit inancinin ve reaksiyon hizinin diisiik olmasi
kuskusuz okulun tiimiinii olumsuz etkileyecektir. Bunun yan1 sira yoneticinin gilice ve

basariya motivasyonun yiiksek oldugu bir ruh haliyle ulasabildigi, huzurlu, tatmin
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olmus ve benlik saygis1 yiiksek olan bir bireyin, kendini ve g¢evresini daha iyi motive
edebilecegi ve bundan dolay1 okulun amaglari dogrultusunda pozitif yonde gelisme

saglanacag sdylenebilir.

2.2 Okul Yonetimi

Her toplum, egitim sistemi iginde belirli hedeflere ve ideallere sahiptir; bunlar okul ve
smiflarda pratik olarak ortaya konur (Ozdemir, 1998). Bir egitim sistemi igerisinde okul
bir alt sistem olarak degerlendirilirse egitim yonetimine gore okul yonetimi de alt sistem

olarak diisiiniilebilir.

Egitim politikalarinin belirleyicileri {ist diizey egitim ydneticileriyken, bunlarin
uygulanmasini1 gergeklestirip doniit saglayanlar ise ilk diizeydeki okul yoneticileridir.
Okul yonetiminin gorevi, okuldaki tiim insan ve madde kaynaklarini en verimli bir

bicimde kullanarak, okulu amaglarina gore yasatmaktir (Taymaz, 2001).

Okul yonetiminin 6nemini ayrica, okul yoneticisinin yetki ve sorumlulugunu da belirler.
Orgiitii amaglarma uygun yasatmak, orgiitteki insan ve madde kaynaklarimi en verimli
bicimde kullanmakla gerceklesir. Okul iilkenin gelisimi, ilerlemesi ve kalkinmasiyla
dogrudan ilgili olan ¢ok boyutlu bir yapidir. Toplumun egitim kavrami ve hizmetiyle
0zdeslestirdigi ve sorumlu tuttugu kurum okuldur. Bu ozellikleri nedeniyle okul
yoneticilerinin ilgi odaklari, okullarinda gerceklestirilen egitim Ogretim eylemlerine

iliskin olarak, toplumun istemleri, sorunlari, 6grenciler, veliler ve okulda ¢alisanlardir.

Bir egitim orgiitii onemli islevleri yerine getirmek i¢in yapilandirilir. Okul yonetimi ise,
bu islevleri yerine getirmek icin orgiitii isletir. Insan karmasik bir sistem, insanlardan
olusan toplumlarin ise karmasik bir yap1 oldugu diisiiniildiigiinde bu anlasilmasi zor ve

karmasik yapiy1 yonetmek 6zel bir beceri gerektirir.



3. STRES KAYNAKLARI

3.1 Stresin Tanimi

Stres olgusu artik giinliik hayatin ayrilmaz bir 6gesi haline gelmis, ¢ocuklardan st
dizeydeki yoneticilere kadar etkisini gostermistir. Toplumun gelecegini sekillendirme
sorumlulugunu en iist diizeyde iizerine alan bireyler olan egitim kurumlariin
yoneticileri de kagiilmaz olarak diger tiim bireyler gibi ¢esitli kaynaklara bagl olarak
stresle kars1 karsiya gelmektedirler (Ertekin, 2006). Giiniimiizde bireyler hayatin bir
pargasi olan stresle, bir¢ok kez kars1 karsiya kalmaktadirlar. Stres gilinliikk yasamda en
sik kullanilan sozciiklerden biri olmakta; hayatin dogal ritminde yasanan olumlu ya da
olumsuz durum degisiklikleri strese sebebiyet verebilmektedir. Stres kavramini ifade

eden ¢ok sayida tanim bulunmaktadir.

Diinyada ¢ok hizli bir degisim ve doniisiimiin yasandigi, gergeklestirilen yeniliklerin
toplumsal, siyasal ve ekonomik alanda etkisini gosterdigi goriilmektedir. Sosyal ve
kiiltiirel dontistimlerin hizi, teknolojik gelismeler, bireylerin ve orgiitlerin rekabetleri,
bireyleri strese siirliklemekte, i ortaminda ve 6zel hayatlarindaki yeterliliklerine baglh

sinirhiliklart olaganin disinda zorlamaktadirlar(Arslan ve Eraslan, 2003).

Stres i¢in yapilan farkli tanmimlamalardan sonra stres, bireyin cevresinden veya
kendinden kaynaklanan fiziksel veya psikolojik etkilerden dolay1, davranigsal ve fiziksel
degisime ugramasina neden olan o6nce psikolojik sonra da fiziksel etkisi gorilen gig

olarak tanimlanabilir. (Atamerig, 2012).

Sonug olarak stres kavrami, adindan sik¢a s6z edilen konulardan biri olmustur. Bunun
nedeni ise insanlarda ortaya ¢ikan hastaliklarin pek ¢ogunun strese bagli oldugunun
anlasilmasidir. Son yillarda, stres iizerinde yapilan ¢aligmalarin artmasina karsin stres,

insanoglunun yaratildig1 giinden beri varligini hissettiren bir durum olmustur.



3.2 Stresle Iliskili Kavramlar

3.2.1 Catisma

Modern c¢agda insanlar ¢ogu vaktini sosyal iligkiler ve etkilesim aglar1 icerisinde
gecirmektedir. Sosyal yasantisinda insan hem 6zel hem de is hayatinda diger insanlar ile
beraber yagsamak ve birlikte arzulanan bir amaca dogru ¢aba gostermek zorundadir. Bu
durumda bir¢ok farkliliklar1 olan bu insanlarin her zaman ayni seyi diisiinmedikleri ve
ayn1 davranigt gostermedikleri goriilmektedir. Bundan dolay1 ¢atigma kacinilmaz bir

durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Erdogan, 1999).

Catisma ile ilgili yapilmis c¢ok sayida tanim vardir. Degisik ortamlarda degisik

kaynaklara bagl olarak ortaya ¢ikmasi farkli tanimlar yapilmasina imkan vermistir.

Iki degisik giidiiniin, ayn1 fert icinde yarismasindan ¢atisma dogar. Burada fert ile amag
arasina bir engel girmemekle beraber, birden fazla amacin ayni anda ferdi etkisi altina
almas1 ve bunlardan birinin tercih edilmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir. Boyle bir
secimin veya tercihin ferdi zorlamasi, kendi i¢inde bir miicadeleye girmesine yol
acmaktadir. Bu i¢ miicadele, bir bakima ferdin kendi i¢cinde kendisiyle giristigi bir
miicadeledir. Giidiilerin ¢atigmasiyla ilgili bugiinkii bilgilerimizi, énemli 6l¢iide Kurt
Lewin’in diisiince ve goriislerinden etkilenen Neal Miller’e bor¢luyuz. Lewin — Miller
yaklasimi, catismaya sebebiyet veren ii¢ farklt durumun oldugunu ortaya koymaktadir.
Yaklasma — kacinma, yaklasma — yaklagsma ve kacinma — kac¢inma catismalaridir.

(Eroglu, 1998).

Kisa ve basit bir cergevede tanimlamak gerekirse, gatisma birbiriyle celisen diirtii,
ithtiyag, istek ve diislinceler nedeniyle olusabilmektedir. Kisinin kendi kendiyle olan
catismasi igsel celigkileri igerirken, kisilerarasi catismalar iki kisi ya da daha fazlasi ve

ayni zamanda gruplar arasinda uyusmazliklari icermektedir (Erdogan, 1999).

Yaklasma kaginma catigmalari, kisilerin ayni amaci hem c¢ekici bulmalar1 hem de
reddetmeleri gibi durumlarda ortaya cikar. Yaklasma — yaklagsma catigsmalari, kisilerin
ayni anda iki olumlu amaca ilgi duymalarina karsilik, bunlardan birini segmek zorunda
kalmalar1 durumunda yasadiklar1 uygunsuzluklardir. Kaginma — kag¢inma c¢atismalari,
ayn1 anda istenmeyen iki alternatiften, fertlerin birini se¢meleri zorunlulugunun oldugu

durumlarda ortaya ¢ikar.



3.2.2 Engellenme

Dilimize engellenme ya da hayal kirikligi olarak ¢evrilen, engellenme, bir beklentiden,
bir istekten, bir gereksinmeden yoksun kalma durumu olarak tanimlanmaktadir. Bireyin
isteginin Oniine getirilen engel distan olabilecegi gibi, birey ¢esitli nedenlerle istegine
ulasmada kendi kendini de engelleyebilir (Minibas, 1990).Insanin ¢ok sayida hatta
siirsiz Olglide ihtiyaglar1 ve amaclari oldugu, buna karsilik, ihtiyaglari tatmine yarayan
kaynaklarin, amaglara ulastiracak olan araglarin smirli oldugu herkesce bilinen
hususlardir. Buna gore, engellenme yaratan en Oonemli etkenlerden biri, kaynaklarin
sinirli olmasidir. Ayrica, mevcut kaynaklarin dagitiminda, sosyal tabakalar arasindaki
asir1 dengesizlikler ile yine mevcut kaynaklarin yeterince harekete gegirilmemesi, bu
husustaki 6nemli engellerden sayilir. Bundan baska, cografi durum ve tabiat sartlar1 gibi
fiziki, kanun ve yonetmenlikler gibi hukuki, 6rf ve adetler gibi sosyo — kultirel bir
takim 6zellikler, insanlarin oniine ¢ikan engellerdir. Ancak, bu dis engellenmeyi yaratan
etkenlerin yaninda ilgili kisinin bedeni ve zihnin yapisi, bilgi ve tecriibesi ile diger her
tirlii kisisel Ozellikleri de birer i¢ engellenme etkenleri olarak karsisina ¢ikabilir
(Eroglu, 1998). insan hayatinda esas olan engellenmedir. Toplumda, ortalama her fert,
engellenmeye maruz kalmaktadir. Kimi fertlerin gegici, kimilerinde devamli; kimi
fertlerde sinirh Slgiilerde, kimilerinde asir1 sekilde engellenme kaginilmaz bir durumdur.
Engellenme terimi, ferdi davranislari ile onun ihtiyaglar1 ve amaglar1 arasinda herhangi
bir engelin varligini ifade ettigine gore, bu duygu ve diisiince, ilgili fertte bir gerilim ve
tedirginlik yaratacaktir. Insanlarin, 6nemli ihtiyaglari ile kendileri arasina ciddi engeller
girdigi zaman, ortaya ¢ikan gerilim ve sikinti, en fazla “saldirganlik” davranisina
sebebiyet vermektedir. Eger, fertler, kendi ihtiyaclarmi tatmin etmeyi ve kendi
amaglarina ulagsmay1 saglayacak olan yetenek ve becerileri konusunda iyimser iseler,
disa doniik saldirganlik egilimine sahiptirler. Tam aksine, fertler, kendi yetenekleri
hakkinda kotiimser iseler, o zaman ice doniik saldirganlik egilimi i¢indedir (Eroglu,
1998). Genel olarak, her engellenme olayinin, saldirganlik yaratacagi yargisi, belki ileri
stiriilemez. Ancak, engellenme bir duygudur, agiktan davraniglara yansimasa da,
insanlarin biling derinliklerine itilerek, cesitli firsat ve vesilelerle eyleme doniismek

lizere potansiyel bir gii¢ olarak sakl kalacaktir.

Engellenme olayini, stres kavraminin, yalnizca bir yonii olarak gérmek gerekir. Yoksa
engellenme ile stresin ayn1 anlama geldigi hatasina diistilmiis olunur. Engellenme, stres

gibi i¢cinde ¢ok sayida ve ¢ok ¢esitli unsurlardan meydana gelen “holistik™ bir kavramin,
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sadece bir alt kismi olabilir. Bagka bir ifadeyle engellenme, dogrudan stres dogrudan bir
giic olmaktan ¢ok, stres havuzunu besleyen bir kanal olarak degerlendirilmelidir.
Engellenmenin olugmasi i¢in iki kosulun gergeklesmis olmasi beklenmektedir (Minibas,

1990):
1. Organizma baz1 davranislar1 gostermeyi istemis olmalidir.
2. Bu davranislar, meydana gelmeden engellenmis olmalidir.

“Engellenme” hem hedefe ya da hedefe odakli aktivitelere ulasma hem de hedefin
devami ile karsilasilan engel olarak tanimlanmaktadir. Bir hedef ya da istegin

engellenmesi, durdurulmasi engellenmenin bir basamagini olusturmaktadir.

Engellenme Durumu Engellenme Davranisi
Engellenme
Duygusu

" Protesto
Odiliin =

reddedilmesi - - Cabanin
. Olumsuz Kuvvetlendirilmesi
Odulun duygu,

azaltilmasi hosnutsuzluk,
. yuksek dikkat Kaginma
Odulun

ertelenmesi

Sekil 2.1: Genel Engellenme Modeli
Kaynak: Sutherland, Valerie, 1990

Stres ise bireyin amacina ulasmasina engel bir durum olusunca olusmaktadir. Bu tiir bir
durumda ya hemen yeni bir amag¢ belirlenir ya da amaglarin Oniindeki engeller
kaldirilmaya calisilir. Genel olarak en 6nemli engellenme kaynaklari; gecikme, kaynak
yetersizligi, kayiplar, basarisizliklar ve ayrimcilik olarak degerlendirilmektedir

(Kocabasoglu,2005).

3.2.3 Stres ve kaygi

Kayg, stres ile iliskileri bakimindan sik¢a anilan kavramlardan bir digeridir. Cevreden
gelen uyaricilarin etkisi ile viicutta devam eden ve bu etkilere kars1 gosterdigi tepkilerin

sonucunda viicudun gosterdigi tiim uyumlarin toplamidir. Stres ise sikinti, bunalim,
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korku, endise gibi kelimelerin anlamini igeren, korkuya benzeyen kiside kotii bir haber

alacakmig gibi sikinti, endise duygusu olarak tanimlanmaktadir (Kocabasoglu,2005).

“Spielberger de iki farkli kaygi kavramindan bahseder. Stirekli kaygi, genel olarak
kaygiya yatkinlikta kalic1 bir kisisel farkliliktir, durumluk kaygi ise stres verici duruma

verilen gegcici o anki duygusal tepkidir” (Oner, 1997).

Siirekli kaygi, bireyin her ortami genelde stres verici olarak algilamasidir (Spielberger
ve dig. 1970). Kalitimin biiyiik 6l¢iide katkida bulundugu kabul edilmektedir ve degisik
yogunlukta olmakla birlikte siirekli bir kaygi hali vardir (Yigitoglu, 2009).

Gengtan, ise kaygi ve stresi benzer oOzellikleri dolayisiyla birbirinden tam olarak
ayirmanin zor oldugunu ve stres durumu kaygiya neden oldugunu, ardindan kaygi igin
en uygun ortamin, stres yapicilarin yogun olarak bulundugu ortamlar oldugunu ifade
etmistir (Gengtan, 1996). Ornegin dis hekiminin muayenesinde siranin kendisine
gelmesini beklemek veya bir is goriismesine hazirlanmak gibi stres yaratici ortamlarda

bireyler kaygi duymaya hazir hale gelirler (Burger, 2006).

3.2.4 Kaygi

Her insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilen kaygiy1, durumluk ve surekli
olmak tizere iki ayr1 grupta degerlendirmek gerekmektedir. Tehlikeli sartlarin
dogurdugu korku ve tedirginlik, ferdin yapmis oldugu gegici ve normal bir kaygi,
durumluk kaygi halini gosterir. Durumluk kaygi, ferdin o an igin hissettigi bir korku
durumudur. Siirekli kaygi ise kisinin o an iginde bulundugu zamanla dogrudan dogruya
bagli olmayip; onun i¢inde bulundugu durumlar1 genel olarak stresli olarak algilama
veya yorumlama egilimidir. Buna gore, siirekli kaygi, ferdin yasantisinin kaygiya
yatkinhigiyla ilgilidir. Fiziki bir anlatimla, durumluk kaygi kinetik enerjiye tekabul
ederken, slrekli kaygi potansiyel enerjiye benzetilebilir (Eroglu, 1998). Burada dnemli
olan husus, durumluk kaygmin normal bir hayat olayr olarak goriilmesine karsilik,
sirekli kaygimin stresli bir yasama ¢izgisinin gostergesi olmasidir. Ayrica, yukarida
temas edilen kaygi ile korku arasindaki farklilik konusunda, kayginin esas itibariyle
potansiyel tehlikeye kars1 gosterilen tepki oldugunu ifade etmistik. Bu baglamda, kaygi

kavramu, siirekli kaygi haliyle 6zdeslik arz etmektedir.
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Ortalama insan, kayginin — 6zellikle de durumluk olan tirinin — pek az farkindadir.
Fakat kisiden kisiye farklilik gostermekle beraber, siirekli kaygt halinin belirtileri agik
ve net bir sekilde belirgindir (Eroglu, 1998). Kayginin insan davraniglart lizerindeki
etkileri arasinda oncelikle nevrotik davraniglari sayilabilir. Nevrozlarin 6nemli bir
kismi, kisilerin bazi1 hususlardaki kaygi azaltmak konusunda basvurduklar1 birer
savunma araci niteligindedir. Yetersizlik ve caresizlik duygularinin yaninda, utanma ve
sucluluk hisleri de, blyuk 0Olciide kaygidan kaynaklanmaktadir (Eroglu, 1998). Bundan
baska, kaygiyla ilgili c¢esitli aragtirmalara gore, kaygi bir takim psikosomatik
hastaliklara sebebiyet verdigi gibi, ruhi ¢okiintii ve depresyon gibi rahatsizliklara da yol

agmaktadir.

kaygi ile stresin iliskisinde, diger benzer kavramlara gore, daha siki bir bagintinin
oldugu goriilmektedir. Etkileri ve sonuglari bakimindan, kaygi ile stresi birbirinden
ayirmak olduk¢a giictiir. Fakat stres, kaygi kavramini da igine alacak Ol¢iide genis
kapsamli bir olaydir. Daha dnceki iki kavramda oldugu gibi kayg: da, stresin belirli —

hatta 6nemli — bir kismin1 olusturmaktadir.

3.3 Strese Yol Acan Faktorler

Stres, uyarict karsisinda bedenin fizyolojik ya da psikolojik olarak verdigi bir tepki
olarak tanimlanmaktadir. Stresin olusumuna bircok cevresel faktér rol oynamakta ve
stres yaratict ortam olusturmaktadir. Giiniimiizde calisanlar ve yoneticiler rekabetin
yogun olarak bulundugu, degisken, belirsizlik ve hatta muglakligin hakim oldugu is
ortamlarinda calismak zorunda kalmaktadirlar. Stres yaratan faktorler, yonetici ve
calisanlarin kontrol altina alamayacaklar1 nitelikte ise, yoOnetici ve calisanlar bu
ortamlara uyum gostermekte zorlanmaktadirlar. Aydimn, (2004) stres yaratan faktorleri
baslica li¢ grupta toplamistir.
Bunlar;

* Bireysel stres faktorleri

« Orgiitsel stres faktorleri

* Cevresel stres faktorleri

3.3.1 Bireysel stres faktorleri

Bireyin yasam tarzi, kisilik yapist ve diinyaya bakis bi¢imi ile stresin o kisideki etkisi
arasinda derin bir baglanti vardir. Dolayisiyla stresi olusturan bireysel faktorler
12



kapsaminda; kisilik ve bireysel farkliliklar yer almaktadir (Giimiistekin ve Oztemiz,

2005).

3.3.1.1 Kisilik ozellikleri

Kisilik; algilama, iliski kurma, g¢evre ve kendisi hakkinda diisiiniis ve algilayis
biciminde devam eden degisiklikler olarak tanimlanir (Yiiksel, 2006). Diger bir
anlatimla kisilik kisinin hayata uyumu ig¢in i¢sel ve digsal davranis bigimlerinin
toplamidir (Baltas ve Baltag, 1999). Kisilik kismen genetik olarak belirlenmis olmakla
birlikte ¢cevresel faktorler ve yasam deneyimlerinden de biiylik dlgiide etkilenir. Gelisim
slirecine kosut olarak davranislar da degisir. En genel anlamiyla bireye 6zgii belirgin
Ozellik, manevi ve ruhsal niteliklerinin biitiinii olarak ifade edilebilecek kisilik
kavramini; Ciiceloglu (2000) bireyleri birbirinden ayirt eden ve bireylerin kendilerine

0zgll davraniglarinin bir biitiinii, olarak tanimlamaistir.

Kisilik bireyin kalic1 6zelliklerini yansitir ve farkli bir¢cok faktérden etkilenir. Gegmisin
izleri, mevcut zamanin uygulamalar1 ve gelecegin egilimleri kisiligi olusturmaktadir
(Zel, 2001). Kisilik, genel olarak kaliim ve gevre faktorlerinin birlesiminden olusur.
Isir’a (2006) gore kalitim, fiziksel karakteristikleri igerir. Cevre ise kiiltiirel, sosyal ve
durumsal faktorlerden olusur. Kiiltiirel deger ve normlar bireyin kisilik ve davranis
gelisiminde Onemli bir yer tutar. Sosyal faktorler; aile, din ve insanlarin hayatlar
boyunca katildig1 bicimsel veya bigimsel olmayan gruplari icerir. Durumsal faktorler ise
kendine giiven ve bireysel yeterlilik gibi hususlar1 kapsar. Kalitim, kisilik dzelliklerinin
ne kadar gelisebilecegi hakkinda sinirlama getirir. Cevre ise bu sinirlamalar igerisindeki

gelisimi belirler.

Kisiligi bir zaman dilimi i¢indeki davramis tiirii olarak gérmemek gerekir. Kisilik,
gecmisin, mevcut zamanin ve gelecegin olusturdugu bir butindir. Bireyin psikolojik
tahlilinin yapilmasi istendiginde birey, bedensel 6zellikleri ve sosyal iligkileri ile birlikte
degerlendirilmelidir. Kisilik, ne yalniz basina bedensel oOzellige baghdir, ne de
cevredeki ortak kalip ve sosyal olaylara baghdir. Kisilik, tiim bu olgularin dogurdugu
bireysel ayriliklardir (Durna, 2004).

Buna gore, stres egilimleri yiiksek olan bireylerin daha c¢ok ige doniik; strese karsi
direngleri yiiksek olan bireylerin ise disa doniik bireyler olduklar1 varsayilmaktadir

(Tutar, 2004).
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Bunun yaninda stresle kisilik degerlendirmelerinde iizerinde en fazla durulan ayrim A
Tipi ve B Tipi kisilik yapis1 ayrimidir. A tipi davranis bi¢imi i¢inde olan kimseler,
yogun dirtiileri olan, saldirgan, ihtirash, rekabetci, yapilmasi gereken birgok isin
baskisini iizerinde hisseden ve zamana kars1 yarisan insanlardir (Baltag ve Baltas, 1999).
Ayni anda iki isi birden yapmak ya da diisiinmek isteyen, rakamlara bogulmus ve
basariy1 kazandiklarinin ne kadar olduguyla 6l¢meye calisan, isi bitirme zamanini kesin
olarak belirleyen bireylerdir (Can, 1999). A tipi davranis 6zellikleri genellikle acele
konusmak, diger insanlar konusurken acele etmek, hizli yemek, sirada beklemekten
nefret etmek, zamani bosa harcamaktan nefret etmek, ayn1 anda bir¢ok seyi yapmaya
calismak, cok yavas insanlara karsi sabirsizlik, dinlenme, dostluk veya zevk verici

seyler i¢in ¢ok az zaman ayirmaktir (Durna, 2004).

B tipi davranis bi¢imi i¢inde olan kimseler A tipi davranig bigimlerinin tam tersidir.
Bagkalar ile yarigmaktan ve iddialasmaktan hoslanmazlar. Miikemmele erismek icin
caba goOstermez, heyecana, telasa kapilmaz sakin, sabirli ve yumusak kimselerdir.
Zaman baskisini ve siirlamasini hissetmezler. Bu kisiler sorumluluk duygulart yiiksek
olmayip, her seyi oluruna birakma egilimindedirler (Eren, 2000). Sugluluk duymadan
dinlenmesini bilen, sorulmadik¢a basarilarini tartisma ihtiyact duymayan kisilerdir. B
tipi kisiler, iste kaliteyi arayan, baskalariyla yarismayan, sakin ve acik konusan,
kendisinden emin, sagligina diiskiin ve bos vakit ayiran, her seyi oldugu gibi kabul
eden, herkesle dostluk icinde olan, ¢evreye agik ve sosyal yasami seven kisilerdir

(Gurhz ve Gurel, 2006).

Aragtirma sonuclari, B tipinde olan kimselerin, A tipi kimselerden daha uzun
yasadiklarin1 ve daha az hastalandiklarini gostermistir. Esasen baslangictaki bu fikrin
mimari Friedman ve Roseman’dir. Onlar, A tiplerinin, B tiplerinden daha fazla koroner
kalp hastaliklarina yakalandiklarini savunmuglardir. Ancak daha sonra yapilan bazi
arastirmalar, A Tipi davranisla, kalp hastaliklar1 arasindaki iligkinin tam olarak paralel

olmadigna isaret etmektedir (Durna, 2004).

A Tipi insanlarin slogant “Biz daha ¢ok calisiriz”’dir(Yildirim, 1995). A Tipi kisilik
ozelliklerine sahip olanlarin saldirgan, sabirsiz, rekabetgi kisilik Ozellikleri Tablo 1’de

siralanmaistir:
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Cizelge 3.1: A Tipi Kisilik Ozellikleri

A Tipi Kisilik Ozellikleri

* Yiikselme ve basari hirsi, * Cabuk 6fkelenmek,

* Bagkalariyla yarismak, * Bir giine bir¢ok is s1igdirma,

* Heyecanlilik, * Sabirsizlik,

* Duygusallik, *Yanindakilerin yeterince ¢aligmadigindan
* Acelecilik, « Insan iliskilerinin zay1f olusu,

» Zamana kars1 yarigmak, * Dinlenmeyi sevmemek,

* Saldirganlik, » Kisisel ve sosyal yasantiya zaman

» Isleri hemen bitirme egilimi, * Planlamay1 zaman kayb1 olarak gérmek,
» Islere asir1 baglilik, * Kuyrukta beklemekten sikilmak,

* Hareketlerin ve konugmanin hizl * Baskasinin s6zlerini kesmek,

* Yerinde durmamak ve otururken

Kaynak: Sabuncuoglu, Tiiz, 1996.

B tipi kisilik 6zelliklerine sahip olanlarin ise sabirli, yumusak tavirli, kendilerine zaman
ayirabilen oOzellikler tasirlar. B tipi davranmis 6zelligi gosteren bireylere ait 6zellikler

Cizelge 3.1°de verilmistir:
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Cizelge 3.2: B Tipi Kisilik Ozellikleri

B Tipi Kisilik Ozellikleri

* Kat1 kurallardan arinmis ve esnektirler. * B tipi birey, A tipi bireyin tersine kolay
* Zamani sorun etmezler, rahat ve * Oldukea acik ve rahattirlar.

* Basar1 konusunda asir1 hirshi degildirler.  » Zamanla pek ilgilenmezler.

* Kolay kolay sinirlenmez ve tedirgin * Basar1 onlara pek fazla bir sey vermez.

* Yaptiklari isten zevk almayi bilirler. * Bagkalari ile yarisa girmezler.

» Isleriyle ilgili rahatliklari onlara sugluluk + Konusmalari bile daha rahat ve sakin bir

+ Sakin ve diizenli ¢alisirlar. * B tipi birey, kendisinden ve gevresinden

Kaynak: Giigli, 2001.

A tipi kisilerin tez canli ve iskolik olmalar, kalp krizi gecirmeleri i¢in bir risk
olusturmamakta; ¢iinkii kalp hastaliklarindaki asil sorunun asir1 derecede sinirlenme ve
diismanca hisler beslemekten kaynaklandigi varsayilmaktadir. Bunun yaninda A
tipindeki yoneticiler, stresi fazla yasasalar dahi, B tipine oranla stresle miicadelede daha
basarili olduklar1 yoniinde bulgular da elde edilmistir. Sadece A tipi yoneticilerin en
belirgin 0Ozelligi, sabirsiz, Ofkeli oluslar1 nedeniyle diger insanlarla c¢atisma
yasamalaridir. Oysa bilindigi {lizere yoneticilik diizeyi yiikseldik¢e insanlar arasi iliski
kurma becerisinin dnemi artmaktadir. Bu sebeple is kolik olan A tipi yoneticiler, orta ve
alt kademe yonetimde daha basarili olurlarken; B Tipi yoneticilerinin ise, sabirli ve
etrafli diistinme yonlerinin olmasi nedeniyle iist kademede daha basarili olduklari tespit
edilmistir. A ve B tipleriyle ilgili inanilan bir ger¢ek daha vardir. Oldukga verimli olan,
ancak ¢abuk yipranma egiliminde olan A tipi yoneticilerin koltuklarini, er ya da geg
stresin etkisinden kolaylikla kurtulan ve daha ortalama kisilige sahip olan B tipi

yoneticilere terk ettikleridir (Girtz ve Girel, 2006).

A tipi kisiler, miimkiin olan en kii¢iik zamanda en cok isi yapma cabasinda olduklari
icin gii¢lii ve asir1 bir hareketlilik gdsterirler. Ayrica, yapilan arastirma bulgularina gore,
A tipi kisilerin, kendi kendilerini kontrol etme imkani, B tipi kisilere gore daha azdir.
Butun bunlar A tipi ozelliklere sahip kisilerin devamli gerilim halinde bulunmalari
sonucunu dogurmaktadir. Siirekli stres durumu, fizyolojik olarak organizmanin bazi
kisimlarinda birtakim tahribatlara yol agmaktadir ki, bunlar icerisinde en ¢ok goriileni

kalp hastaliklaridir (Eroglu, 1998).
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Friedman ve Rosenman A tipi kisiligini “ en az zamanda en ¢ok isi, gerekirse diger
kisilere kars1 ¢ikarak yapmaya calisan hirsli ve kavgaci insanlar” olarak tanimlarlar. A
tipi elemanlar (yoneticiler, saticilar, personel yoneticileri, sekreterler) oldukca ¢ok stres

yasarlar.

Friedman ve Rosenman’in aragtirmalarinin ¢ok giindemde oldugu dénemlerde A kisilik
profiline sahip olan yoneticilerin stresin olumsuz sonuglarindan c¢ok etkilendikleri
diisiiniilmistlir. Ancak, daha sonra yapilan aragtirmalar bu kaniy1 degistirmis ve A tipi
icinde yer alan yoneticilerin stresi daha fazla yasasalar dahi, B tipine oranla stresle
miicadele daha basarili olduklar1 yoniinde bulgular elde edilmistir. Esasinda B tipinin
calisma davranisi A tipinin tam tersine gelismektedir. B tipi, igle veya is ortamiyla
dogrudan iliskisi olmayan uyaranlarla daha fazla ilgilenmekte, bu 6zellikleri nedeniyle
de is stresinden uzak kalmaktadirlar. B tipi i¢in basar1 ve yiikselme Onemli sonug
degildir, bu nedenle isin dogurdugu olumsuzluklardan fazla etkilenmezler,
yiikselemedikleri i¢in rahatsiz olmazlar. Stres agisindan tiim olumsuzluklar ragmen A
tipi yoneticilerin iist kademelerde daha basarili oldugu, bu basarinin da stresin
olumsuzlugunu azaltmada bir etken oldugu disiiniilmeye baslanmistir (Erdogan, 1996).
Kisilik farklilig1 yaninda bireylerin strese dayanikliliklar1 da farkli olmaktadir. Bazilari
cok cabuk etkilenirken bazilar1 daha gec etkilenmektedir. Kisilerin sahip olduklar
kisilik ozellikleri de, onlarin stresle bas edebilmelerini ya kolaylastirmakta ya da

zorlastirmaktadir. Asagida bu etkenlerden bazilarina deginilmektedir;

Dayaniklilik (hardiness); stresle bas etmede kisilerin sahip oldugu 6zelliklerden biri
bireylerin dayaniklilaridir. Dayaniklilik, bireyin stresle bas etme yetenegidir. Dayanikli
bireyler, i¢ kontrol odagia sahip, yasamdaki faaliyetlerine gii¢lii baglilik duyan ve
degisimi bir firsat olarak goren bireylerdir(Palanci, 1999).

Kontrol odagi (locus of control); kurumsal davranigi etkileyen asil kisilik
Ozelliklerinden birisi, kontrol odagidir. Bazi insanlar, kendi kaderlerini kendilerinin
tayin edebilecegine inanirlar. Bunlar i¢ denetim sahibi (i¢ kontrol odagi) insanlardir.
Bazilari ise kaderlerinde etken rol oynayamadiklarina inanirlar. Bunlar da dis denetim
sahibi (dis kontrol odagi) bireylerdir. Yapilan ¢aligmalarda i¢ denetim sahibi insanlarin

daha az stresli olduklar1 goriilmiistiir (Can, 1999).
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Kontrol odagiyla ilgili is yasamdaki arastirmalarda da, i¢ kontrol odagma sahip
olanlarin, digsallara gore daha yliksek statiiye ve basariya ulastiklar1 kanitlanmigtir. Bu
sonucun temelinde igsellerin, kendi performanslariyla, kazanacaklar1 6diiller arasinda

baglant1 kurarak, kendilerini motive etmeleri etkin rol oynamaktadir(Palanci, 1999).

Iyimserlik (optimism); stresle iliskili bir diger bireysel faktor, iyimserliktir. Iyimserlik,
bireyin yasamdaki olaylar1 olumlu ya da olumsuz degerlendirme boyutudur. Iyimser
olanlar, bardagin dolu tarafin1 goriirken; kotiimser (pesimist) olanlar bardagin bos
tarafin1 goriirler. Iyimser kisilik dzelliklerine sahip bireylerin, problem ¢6zme odakli
basa ¢ikma secimleri sergiledikleri, kotlimser kisilik Ozelliklerine sahip bireylerin
duygusal odakli secimlere yoneldikleri ileri siiriilmektedir. Iyimserligin psikolojik
sagligr ve fiziksel sagligi ayarladigi; kotiimserligin ise, depresif sendromun nedenleri

icerisinde yer aldig1 bilinmektedir (Palanci, 1999).

3.3.1.2 Yas

Gengliginde basarisiz tecriibeler yasamis bireyler, yaslar ilerledikge bilgi ve yeterlilik
acisindan kendilerini yetersiz gorebileceklerdir. Diger taraftan kisilik olarak duyarli
bireyler ileriki yaslarda daha fazla strese girmektedirler. Ayrica bilgi ve deneyimleri
yetersiz geng bireyler de stres yasayabilmektedirler (Tutar, 2004). Ozellikle bayanlarda
menopoz, erkeklerde andropoz donemlerinde veya orta yas krizlerinde Kkisilerde
hormonsal degisikliklerin yasanmasit ve dengelerin bozulmasi sebebiyle ruhsal ve

duygusal sorun ve hayal kirikliklarina rastlanabilmektedir (Eren, 2000).

3.3.1.3 Cinsiyet

Strese yoOnelik basa ¢ikma silirecinde de cinsiyete dayali farkliliklar goriilmektedir.
Strese yonelik basa ¢ikmada erkekler, kendilerini daha rahat, giivenli ve kaygisiz
hissederlerken, kadinlar 6zellikle degisen durumlari kontrol edebilmede kendilerini
daha zayif hissederler. Kadinlar, genel anlamda aile destegi ve dis yardim aramaya

meyilli iken; erkekler ise enerji ve ¢aba gostermeye meyillidirler (Palanci, 1999).

3.3.1.4 Aile hayati

Kisiligi belirleyen bir diger faktor ailedir. Aile insanlarin karsilastigi ilk sosyal grup
olmasmin yani sira bireylerin sosyo-kiiltiirel degerleri 6grenmeye basladiklar1 yerdir.

Sosyallesme ilk dnce ailede baglar. Bu nedenle anne ve baba sosyallesmenin kaynag: ve
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ilk modelleridir. Anne ve baba ¢ocuklarin arzu edilen davraniglarin1 pekistirerek ve
arzu edilmeyen davraniglarini da cezalandirarak bazi aligkanlik ve degerlerin
olugmasinda etkili olurlar. Sonu¢ olarak aile i¢i karsilikli iligki bigcimi kisiligin
olusmasinda etkilidir. Anne ve baba iliskilerinde karsilikli saygi ve sevgi 6n planda ise,
cocuklar da saygi ve sevgiyle hareket ederler. Ailenin kisiligin gelismesinde énemli bir
etken olmasina ragmen diger faktorler de bu gelisim iizerinde etkilidirler. Ayni aile
icerisinde yetisen fakat ¢ok farkli kisilik 6zelliklerine sahip kardesler kisiligin farkli
faktorlerden etkilendiginin en giizel 6rnekleridir. Aile kisilik gelisiminin ilk yillarinda
etkili olmakla birlikte arkadasliklar ilerleyen yillarda etkisini géstermektedir (Eroglu,
1998).

3.3.1.5 Bireyin ekonomik durumu

Birey, hem ailesini gecindirmek hem de ekonomik ihtiyaglarini karsilamak igin, gelir
saglama ihtiyaci hisseder. Ancak ¢cagimizin getirdigi daha liikks yasamaya duyulan arzu,
bu ihtiyact artirmistir. Daha fazla kazanma arzusu, daha ¢ok ¢aligmayi, ek is yapmayz,
mesaiye kalmay1 ve beraberinde stresi getirmektedir. Oysa insanin biyolojik yapisi
yogun is temposuna dayanamayabilir. Stres nedeni olarak bilinen ekonomik sorunlar
icerisinde gelir diizeyinin diisiikliigii 6nemli bir yer tutar (Eroglu, 1998). Ote yandan
beklenti diizeyimiz de stres dizeyimizi etkileyebilir. Ornegin bazi bireyler kit kanaat
gecim diizeyine razi olurken diger bazilarimin bunu kabullenmemeleri, onlar {izerinde

baski olusturabilir (Aslan, 2008).

3.3.1.6 Yasam tarzi

Bireyin stres yaratan diger bir unsuru, yasam tarzidir. insan ne kadar dogal yasamdan
uzaklagirsa, bazi saplantilara yonelirse Stres ortamini kendisi olusturmus olacaktir. Asiri
madde bagimliligi bunlar arasinda sayilabilir (Eren, 2000). Iste fertlerin iliski icerisinde
bulunduklar1 her tiirlii sosyal cevre ve diizlemdeki kisiler arasi degerlendirmenin
mevcudiyetinden kaynaklanan endise ve gelirim haline, toplumsal mahiyetli stres adini

vermek miimkiindiir (Eroglu, 1998).

3.3.1.7 Tecribe

Tecrilibenin, stres azaltict etkisi bilinmektedir. Buna gore, is deneyiminin stresi

azaltmasi, iste uzun siire kalmanin strese dayaniklilik saglamasiyla ve bireylerin yillar
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gectikce sorunlarin iistesinden gelme mekanizmalarint daha etkin kullanmalarini

ogrenmeleri yoluyla kazanilmaktadir (Can, 1999).

3.3.2 Orguitsel stres faktérleri

Orgiitler biiyiidiikce ve karmasiklastikca calisanlar1 etkileyen stres kaynaklari da
artmaktadir. Orgiitlerin disinda olusan stres kaynaklar1 disinda 6rgiitle iliskilendirilen
stres kaynaklar1 da vardir. Her ne kadar orgiit, gruplardan ve bireylerden olusuyorsa da

Orgutte 6zgiin makro dizeyde stres kaynagi olma potansiyeli tasiyan boyutlar da vardir.

Stresin bireysel yonii oldugu gibi, orgiitsel 6zelligi de vardir. Bagka bir deyisle bireysel
stresten sOz edilebilecegi gibi Orglitsel stresin tanimi veya anlaminin da arastirilmasi
miimkiindiir (Erdogan, 1999). Bireylerde tepki yaratacak stres uyaranlarina her orgiitte
ve c¢aligma ortaminda rastlanabilir. Bu uyaricilarin, bireyin direng kapasitesini astigi
noktada ise drgiitsel stres ortaya ¢ikmaktadir. Orgiitteki bireylerin kaynaklarmin talepler
karsisinda yetersiz kaldiginda ortaya cikan strese, orgiitsel stres denilmektedir.(Giiriiz

ve Girel, 2006).

3.3.2.1 Stresi olusturan orgiitiin fiziksel faktorleri

Is gorenin icinde bulundugu ¢alisma ortami ve fiziksel kosullar, bireyin stresle karsi
karsiya kalmalarina yol acan &nemli etkenlerdir. Isin yapildign yerdeki anormal is1
diizeyi, giiriiltli, 1sin tehlikeli ve istenmeyen bir is olmasi, gerilimi artirabilir. Cok
kalabalik odalar veya agik alanlar ¢alisanin konsantrasyonunu azaltarak stresine neden
olabilmektedir (Eren, 2000).

Is yerindeki masa, oda, is alam1 ve arac-gerecler calisanlar icin rahathk ve giiven
saglayici unsurlardir. Isin fiziksel gevre sartlarimi olusturan hava kosullar1, aydinlanma,
151, giiriltli, hava kirliligi, zehirli maddeler ve radyasyon, is kazalar1 gibi unsurlarin
calisanlarin sagligini, fizyolojik ve psikolojik durumunu etkiledigi bilinmektedir. Bunun
yaninda ortamin saglik sartlarina uygun olmamasi, hastaliga yol acacak bakteri ve
virislere uygun zeminde olmasi, Yeterli araglarin olmamasi, Giiriiltii, kalabalik,
titresim, Aydinlatma, Isitma, havalandirma ve nem orani da stresi etkileyen, diger

fiziksel sartlardandir (Aslan, 2008).

Guraltdld bir ortamda bulunmak bireylerin zihnini yorarak strese yol acabilir. Asir

giiriiltli, isitme kaybina neden oldugu gibi; verimlilik ve kendini iyi hissetme duygusu
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tizerinde olumsuz etkiler yaparak stres yaratabilir. Kalabalik da giiriiltiiye neden oldugu,
gizliligi ve kisiye 6zgiinliigii yok ettigi i¢in stres nedeni olmaktadir (Pehlivan, 1995).
Matkap veya tasima aracglari gibi araglarindan yayilan titresim, zihni yorar, bas agrisi ve
kas agrilarina yol agarak, fiziksel dengeyi bozabilir. Isigin yetersiz veya parlak olmasi,
kaza ihtimalini artirict oldugu gibi, gozii yorma, yorgunluk ve dikkat dagmikligina da
sebep olmaktadir. Uzmanlar en iyi aydinlatmanin gilines 1sigindan yararlanilarak

yapilmasini énermektedir (Kaya, 2006).

Asin sicak, performansi azaltici etkide bulunurken; asir1 soguk, ellerle yapilan islerde
ellerin hareketini azaltmaktadir. Bunun yaninda sicaklik, kalbe gerekli olan kan
dolagimi azaltarak, oksijen ihtiyacini artiracak ve kisinin kendisini yorgun hissetmesine
neden olacaktir. Asir1 soguk, is yapma kalitesini etkileyecek ve enerjinin, motivasyonun

diismesine sebep olacaktir.

3.3.2.2 Isin niteligi ve is cevresine iliskin faktorler

Her isin kendine 6zgii sorunlar1 ve bu sorunlarin gerilim kaynagi bulunmaktadir. Bazi
meslekler digerlerine gore daha stresli olup yiiksek gerilimli isler olarak

nitelendirilmektedir.

Her seyden Once is gorene gore yetersiz olan is basli basina bir stres faktori
gorinimdedir. Bazi isler dogal olarak digerlerine gore daha az stres yaratirlar. Ayrica,
yetersiz is yeri sartlari, isin kiginin kabul sinirinin disinda kalmasi, is ortaminin yetersiz
aydinlatilmasi, kirliligi birer stres faktoriidiir. Isin bu genel 6zelliklerinin yam sira
yapisal Ozellikleri ve Orgiitsel isleyise bagli stres nedenlerini de biinyesinde tasidig
bilinmelidir (Erdogan, 1999). Asagida isin niteligine ve is ¢evresine iliskin stres

faktorlerinden bazilarina deginilmektedir (Aslan, 2008).

Moral, is¢inin igyerinde davranisi lizerinde 6nemli bir etkendir. Kisilerin ya da gruplarin
isbirligine olan arzularim belirleyen zihinsel kosullar1 ya da tavirlaridir. Yiiksek moral,
personelin ¢alismaya istekli olusu, verilen emirlere ve mevcut kurallara uymasi,
isbirligine arzulu olmalar seklinde ortaya ¢ikar. Diisiik moral; hir¢inlik, aksilik, emir ve
kurallara uymamak, umitsizlik, cesaretsizlik, kurumunu, igini, ¢evresindekileri
sevmemek seklinde belirir. Bunlar da kiside orgiitsel stres kaynaklari olabilmektedir

(Yalgin, 1991).
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3.3.2.3 Rol belirsizligi ve rol ¢catismasi

Insanin Orgiit icerisinde iistlendigi rol onun igin bir stres nedeni olarak karsimiza
cikabilir. Is goren ayn1 orgiit i¢inde farkli rolleri iistlenmek durumunda kalabilir. Boyle
bir ¢calisma bi¢imi kisinin rol ¢atismasin1 yagamasina yol agarsa sonucta Orgiitsel stres
cikabilir. Ayn1 seviyedeki insanlar arasindan yiikselen ve yonetici olan insan belirli bir
zaman dilimi i¢inde yonetici ile arkadas roliinlin arasinda kalir. Boyle bir yapi i¢inde
yukselme direk stres kaynagidir (Erdogan, 1999). Rol, “bireyin bulundugu statii sinirlar
icinde neyi yapabilecegi veya neyi yapamayacagi seklindeki belirlenmis davraniglarinin
toplami1” olarak tanimlanmaktadir. Bagka bir ifade ile Rol, toplumda belirli bir statiide
ve konumda bulunan bir bireyden gostermesi gereken davraniglar olarak
tanimlanmaktadir. Bir roliin iyi oynanmasi, o rolii oynayacak kisinin, o roliin

gereklerine uygun olarak yetistirilmesiyle olanaklidir (Sahin, 2002).

Bireyler kendilerinden beklenen goérev ya da rolleri hakkinda yeterli bilgi sahibi
olmadiklart zaman rol belirsizligi ile karsilasirlar. Soyle ki; kisi kendisinden ne
beklendigini tam olarak bilmiyorsa, kendisinden ne beklendigini biliyor ama buna nasil
ulagilacagi konusunda fikir sahibi degilse ya da birey hem kendisinden ne beklendigini
hem de buna nasil ulasacagin1 bilmesine ragmen, icra edecegi gorevlerin nasil sonug

verecegini Onceden kestiremiyorsa rol belirsizligiyle karsi karsiyadir.

Rol belirsizliginin stresle ilgili sonuglari olarak psikolojik gerilim, verimsizlik, is
doyumsuzlugu, kendini bir ise yaramadigi duygusuna kaptirmadir. Rol belirsizligi,
calisanlarin kendi is rolleri hakkinda yeterince bilgi sahibi olmamalar1 durumudur

(Eroglu, 1998).

Rol ¢atigmasi; bir bireyin iki veya daha fazla rol arasinda bir role uymanin diger role
uymay1 giiclestirdigi durumlarda ortaya ¢ikan bir durumdur. Baska bir ifadeyle rol
catismasi, bir ig gorenin c¢alistigi yerde farkli ve uzlastirilmast miimkiin olamayan
taleplerle karsilasmasi halinde ortaya ¢ikar. Ornegin, bircok ydneticiye rapor vermekle
yiikiimlii olan bir sekreterin, hangisinin isini daha 6nce yapacagina karar verememesi
rol catismasi i¢ine girmesine neden olur. Bu durumun sonucunda bireyin roliindeki
etkinligini diisiirtir, giiveni azalir, insan i¢in isin ¢ekiciligi azalir ve stresin olusmasina
neden olur. Orgiit calisanlarinin yasadig: rol sorunlari, onlar1 strese sokup, sagliksiz,
mutsuz, guvensiz ve isteksiz bireyler haline getirir, orgutler ise, sagliksiz, giigsiiz,

ruhsuz ve isteksiz bir ordu ile ¢alismak zorunda kalir (Bumin ve Sengiil, 2000).
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3.3.2.4 Kisilerarasi talepler

Kisilerarasi talepler; grup baskilari, grup destegi, ekip ¢alismasi, kisilerarasi ¢atigmalar,

iletisim ve liderlik boyutlarindan olusmaktadir (Aslan, 2008).

Grup baskilar1 ve grup destegi: Kiiglik gruplarda insanlarin yiliz yiize iliskide
bulunduklar1 toplumsal siirece grup dinamigi denir. Baslica iki tip grup etkilesimi
vardir. Biri, bireylerin fikir tartismasi yaptig1 ve toplanti denilen seydir. Ikincisi ise
insanlarin bir arada bir is yaptig1 zaman var olan durumdur, buna ekip denir (Aslan,
2008). Grup baskilari; tiretim veya hizmet sonuglarina iliskin grubun baskilarini igerir.
Grubun belirledigi ¢iktinin ¢ok {izerinde veya ¢ok altinda tiretimde bulunanlar, grubun
baskistyla karsilasabilirler. Ote yandan isyerlerinde grup destegi de dnemlidir. Orgiitteki
iliskiler genellikle karsilikli hizmet temeline dayal islevsel bir iliskidir. Islevsel iliskide
her iliski, karsilikli yardimlasmaya ve dayanismaya dayanir. Bu iliskilerin iyi olmas1 is
gorene doyum saglamaktadir. Bir Orgiitte is gorenler ister kiimeleserek isterse toplu
halde olsun ne oranda bir arada olmaya ihtiya¢ duyuyor ve bunu gergeklestirebiliyorlar
ise o oranda isten doyum saglamaktadirlar (Basaran,1991). Nitekim Howthorne
arastirmalarinda grup desteginin, gruba ait olmanin, bireyin verimliligi tizerindeki etkisi
de belirtilmistir. Ozellikle is arkadaslarmin desteginin olmamasi, zayif Kkisileraras

iliskiler, strese sebep olmaktadir (Erdogan, 1999).

Ekip ¢alismast: Isyerinde ekip calismasinin olmamasi ve yardimlasmanin, birlikte sorun
¢dzmenin yerini bireysel basarmin aldig: orgiitsel durumlar, 6nemli bir stres kaynagidir.
Grup iliskilerine yatkin olmayan yarigmaci bireyler, grup basarisindan c¢ok kendi
basarilarina odaklidirlar. Kendi basarilarinda azalma hissetmeleri, onlar i¢in stres sebebi

olabilir (Erdogan, 1999).

Kisileraras1 ¢atismalar: Kisiler arasindaki ¢atismalar da stres nedenidir. Iki veya daha
fazla kisinin bir arada c¢aligmasi gerektigi ancak bu kisilerin kisilik, davranis ve
tavirlarmin farkli oldugu durumlarda kisiler arasi catisma s6z konusu olmaktadir.
Ornegin, sigara icen ve igmeyen iki bireyin aym ofisi paylagsmalar1 buna &rnek
verilebilir. Iyi ¢aligma iliskileri ve aym diizeyde ¢alisanlar, astlar ve iistler ile karsilikl
etkilesim, Orgiitsel yasamin ¢ok dnemli bir pargasi olup, bireysel ve orgiitsel amaglarin
basarimina yardim eder; yetersiz veya eksik oldugunda ise, stres kaynagi olusur
(Erdogan, 1999). Hangi is yeri olursa olsun, kisiler arasi catismalar, strese yol acar.

Orgiitsel ¢atisma, orgiitlerin verimliligini ve etkinligini etkileyen ayrica yoneticilerin
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zaman ve enerjilerini 6nemli 6lgtide alan konulardan biridir. Orgiitsel ¢atismanin temel
kaynagini bireyler olusturur. Kisileraras: farkliliklar, amaglardaki farkliliklar, amaglara
ulagtiracak yollar konusundaki farkliliklar, sorunlar1 tanimlamadaki farkliliklar gibi

sebepler orgiitlerde ¢esitli ¢atismalara sebep olmaktadir (Erdogan, 1999).

Iletisim: Orgiitler belli amaglar1 gerceklestirmek i¢in kurulurlar ve bu amaglara yonelik
olarak calisirlar. Orgiitlerin belirledikleri amaglar1 gerceklestirmeleri igin etkili bir
iletisim agin1 olusturmalar1 gerekir. Bagka bir degisle, orgiitlerin yasayabilmesi, orgiitiin
amagclar1 dogrultusunda etkili bir iletisim politikasinin olusturulabilmesine baglhdir.
Iletisim kanallarinin iyi olmamasi, informal iletisimin yaygin olmasi, tahmin ve
dedikodulara dayanmasi, orgiitiin i¢ ortamin etkiler. Isyerinde bireyin kendisi hakkinda
dedikodu yapilmasi, 6nemli stres kaynaklarindan biri olarak degerlendirilebilir. Ciinkii
birey, is grubunun desteginin olup olamayacagi konusunda eskisi kadar giliven
duyamayacaktir. Bunun yaninda g¢alisanin yoneticisine ulasamamasi, is arkadaslarinca

dislanmasi da diger iletisimle ilgili stres nedenini olugturur (Aslan, 2008).

Liderlik tarzi: Liderlik tarzi da stres nedeni olabilir. Sosyal destek bekleyen is goren,
sert ve kaba davranan yoneticiyle karsilastiginda stres yasayacaktir. Yine kararlara
katilmak isteyen is gdrenin, yoOneticisinin otokratik yonetim tarzi benimsedigi durumda
da is goren i¢in stres nedeni var olacaktir. Stresin orgiitsel kaynaklari arasinda, liderlik
tird de belirtilebilir. Otoriter kurumlarda olusan iklim, korku ve endiseye neden olacak
niteliktedir. Cok kisa zamanda isi bitirme zorunlulugu, siki ve ¢ok yakindan kontrol

bunlar arasinda sayilabilir (Can, 1999).

3.3.2.5 Isyeri siddeti ve psikolojik isyeri terori

1980’11 yillarin ortalarindan beri isyerinde siddet konusu, orgiitsel problem olarak yer
almaya baglamistir. Arastirmalar her yil 2 milyon ¢alisanin fiziksel saldirtya, 6 milyon
calisanin fiziksel saldir1 tehdidine ve 16 milyon calisanin da siddetin baz: tiirlerine hedef
olduguna isaret etmektedir. Psikolojik isyeri terorii, genellikle hedef alinan bir bireye ya
da bireylere karsi, bir kimse ya da bir grup tarafindan sistemli bir sekilde yoneltilen
negatif, dlismanca davranislar ve etik disi iletisim bi¢imini ifade eder. Psikolojik isyeri
terorii, pek c¢ok farkli kavramla ifade edilmektedir. Bunlardan en yaygin olans;

“mobbing” ve “bullying” kavramlaridir (Geng ve Pamukoglu, 2006).
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Mobbing (yildirma), isyerinde calisan kisi ya da kisiler iizerinde sistemli sekilde baski
yaratarak bunaltma, korkutma, tehdit gibi taktiklerle isten istifa hatta intihar asamasina

kadar ulasabilen bir siireci ifade etmektedir.

Bullying (zorbalik) ise, mobbing’le benzer nitelikteki davranislar1 ifade ederken,
zorbalik sozciigiiyle karsilik bulmaktadir. Zorbalik (Bullying) ve yildirma (mobbing)
kavramlar1 arasindaki temel farklilik ise bullying kavraminin daha ¢ok, okul ¢ocuklari
arasinda goriilen ve fiziksel saldir1 ve tehdit iceren davramiglar olmasina ragmen;
mobbing kavraminin ise, isyerindeki daha karmasik davraniglara ve psikolojik boyuta
isaret etmesidir (Geng ve Pamukoglu, 2006). Zorbalik (Bullying) ve yildirma (mobbing)
veya kisaca isyeri terOriiniin, esas amact; is yerindeki kisi {izerinde sistematik baski
yaratarak, calisanin performansin1 ve dayanma smirini zorlayarak, isten ayrilmasini
saglamaktir. Calisma ortaminda bdyle durumlarin var oldugunu bilmek bile, ¢alisanlar

icin 6nemli bir stres nedenidir (Aslan, 2008).

25



4. STRESLE MUCADELE YONTEMLERI

Stresle basa c¢ikmanin 6nemli noktalarindan biri, stresin nedenini belirlemektir.

Oncelikle bunlar1 belirlemek ve bilmek bizim gelistirecegimiz stratejiler icin 6nemlidir.

4.1 Stresle Basa Cikma

Stresle bas etme, Ozellikle 1980’11 yillardan sonra bireylerin psikolojik ve fizyolojik
sagliklart ile ilgili olarak psikolojinin yogun bir bicimde ele aldig1 konulardan birisi
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Basa ¢ikma (coping) kavrami, insanlarin yasamlarina
devam ederlerken karsilastiklar1 sorunlarla miicadele etme bi¢imleri olarak ifade
edilebilir. Lazarus ve Folkman basa ¢ikma kavramini, stresli yasantilarin i¢sel ve dissal
gereklilikleriyle miicadele edebilmek i¢in kisinin biligsel ve davranigsal g¢abalar
oldugunu ifade etmislerdir. Basa ¢ikmanin dinamik bir siire¢ oldugunu ve kisi ile
cevresi arasindaki stresli etkilesimler sirasinda degistigini belirtmislerdir (Turkim,

1999).

Stresle basa ¢ikma da bireyin kullanabilecegi farkli basa c¢ikma yontemleri
bulunmaktadir. Psikoloji literatiiriine bakildiginda, basa ¢ikma stratejileri ile ilgili farkli
teorik yaklagimlarin yer aldigi goriilmektedir. Bunlar yaklagsma (approach) ve kaginma
(avoidance) basa ¢ikma stratejileridir (Anshel, 1996). Bu arastirmacilar yaklasma basa
¢ikma yontemini, stres kaynaklari ile bas etmede yontem ve siire¢ olarak aktif bir adim
atarak, performans ve duygu lizerinde etkili olan potansiyel etkiyi veya stresin siddetini
azaltmak i¢in duyarlilagtirmak, bag kurmak, uyaniklik veya dikkat toplama olarak
tanimlamiglardir. Kacinma basa c¢ikma yontemi ise durum ile alakali tehditlerden

uzaklagmak ve geri adim atmak olarak tanimlanmaktadir (Anshel, 1996).
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4.1.1 Bireysel olarak stresle muicadele yontemleri

4.1.1.1 Biyolojik geri besleme

Stresle mucadele etmede kullanilan bir yontem de biyofeedbacktir. Kas gerilimini
azaltmaya ve gevsemeye yonelik bir uygulamadir. Tibbi bir rehber araciligiyla
uygulanmakta olan bu yontemle bir ara¢ yardimiyla stres belirtileri 6grenilmektedir.
Biyolojik geri besleme, gerilim altindaki bireylere, kendi viicutlarindaki stres
belirtilerini 6grenme ve denetleme imkanini saglayan bir mekanizmadir. (Baltas ve

Baltas, 1999).

Biyolojik geribildirim yonteminin esas1 kalp atiglar1 ve kas gerilimlerinin elektronik bir
aragla kaydedilmesi ve Olgiilmesine dayanir. Bu amagla; tarti, termometre, yalan
makinesi, galvanik deri tepkisi Olcerleri, elektromiyograf olarak bilinen araglar
kullanilir (Sabuncuoglu ve Tiz,1996). Araglarla yapilan olgiimlerde 151k ve ses
sinyalleri ile bedendeki otonom sireclerle ilgili bilgiler elde edilir. Bu teknik sayesinde,
vucudumuzun otonom surecleri ile ilgili denetimleri yapmak ve bu streclerin bizim
tepkilerimizden nasil etkilendigini aninda 6grenmek miimkiin hale gelmektedir (Ertekin,

1993).

4.1.1.2 Sosyal, kultarel ve sportif etkinliklere katilma

Stresle miicadelede bireylerin bos zamanlarint degerlendirme big¢imleri de Gnem
tasimaktadir. Sinemaya ve tiyatroya gitmek, kitap okumak, miizik dinlemek, spor
yapmak gibi hobiler stresle basa c¢ikmada onem tasimaktadir. Yapilan arastirmalar
miizik dinleme etkinliginin stresle miicadelede stres azaltict etkisi oldugunu
kanitlamigtir. Miizik dinlemek kortizon salgisin1 yavaslatici bir etki gostererek stres
hormonlarinin diizeyini diisiirmektedir (Baltas, 2010). Bu tip etkinliklere ve hobilere
zaman ayirmak bireylerin gerilimden uzaklagmasina, gevsemesine ve rahatlamasina

yardimc1 olmaktadir.

Bireyin kendi yapisina uygun, mutlu olacagi, yapmaktan zevk alacagi sosyal, kiiltiirel ve
sportif etkinliklere katilmas1 kendisini hem rahat hissetmesine, hem de ruhsal ve fiziksel
yonden saglikli bir yasam silirmesine yardimci olmaktadir. Boylece birey hayatin tek
diizeliginden kurtulmakta, insanlarla diyaloga girmekte ve sosyal olmaktadir. Bu sayede
sadece mesleki alanda guclii bilgi birikimine sahip bireyler olarak degil; ayn1 zamanda

sosyal, kiiltiirel ve sanatsal agidan da gelismis bireyler olarak yasamlarim
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siirdiirebileceklerdir. Saglikli bir birey olarak gelecekte dinamik ve saglikli bir toplum

yaratilmasinda pay sahibi olabileceklerdir.

4.1.1.3 Meditasyon

Insanlarn meditasyon yapmasinin iki amaci vardir. Bunlardan birincisi, degisim
arzulan ikincisi de yasamdaki gerilimleri bedensel anlamda uzaklastirabilme istegidir

(Anderton, 2000).

Meditasyonun giiniimiizde bu denli yayilmasinin nedeni gelisen teknoloji karsisinda
insanlarda doyumsuzlugun meydana gelmesi ve fizyolojik ve ruhsal rahatsizliklarin
ortaya Gikmasidir. Insanlardaki bu rahatsizliklar gerilime ve strese yol actigindan
insanlar, bu gibi rahatsizliktan kurtulmanin yolu olarak meditasyona ilgi duymaya
baslamiglardir. Bununla beraber maddi ihtiyac¢lari karsilanan insanlar manevi alanda, i¢

diinyalarinda da kendilerini tatmin edecek bir huzur ortami arayisi igine girerler.

Meditasyon i¢ catigmalari dinleyerek stresi azaltir. Boylece zihnin yarattigi olumsuz
karsit diislinceler gittikce azalir. Buna paralel olarak bilinglilik artar. Aslinda insanin
diismani olan, onu mutsuzluga ve karamsarliga iten insanin kendi zihninin yarattig1 bu
karsit diistincelerdir. Bu ikisi arasinda uyum olursa ¢atisma ve mutsuzluk otomatik

olarak kalkar (Bolag, 1995).

Meditasyon uygulamalar1 bilimsel olmaktan ziyade pratik ve pragmatik yolla stres atma
ve yasamin c¢esitli sathalarinda daha mutlu ve basarili olma telkinine dayanir.
Meditasyon teknigini bilen bir birey, ani veya uzun siireli strese neden olan durumlarla
daha kolay ve etkili bir sekilde basa cikabilir. Yapilan arastirmalar, meditasyonun
zihinsel ve fiziksel saglik lizerinde olumlu etkilerinin oldugunu ortaya koymaktadir

(Aydin, 2008).

4.1.1.4 Sosyal destek

Her birey, giinliik hayatin zorluklariyla basa ¢ikmak i¢in bir parga sosyal ve duygusal
destege ihtiya¢ duymaktadir.

Sosyal destek algisi, baska kisilerle iliskilerin bilissel degerlendirmesi seklinde
tanimlanmistir. Sarason ve digerlerine (1996) gore, algilanan destek, kisinin hem destek
algisiyla, hem de kabul edilme algisiyla iligkilidir. Ancak, konuya duygusal baglarin

onemini diglamadan bakan arastirmacilara gore, algilanan destek, bir bilis olmanin
28



Otesindedir. Sarason, Pierce ve Sarason (1990), algilanan destegi, bir kabul edilmislik
hissi olarak tanimlamaktadir. Cutrona’ya (2000) gore algilanan sosyal destegin farkli
tipleri bulunmaktadir. Somut destek, duygusal destek, oneri destegi ve 6z-saygi destegi
seklinde siniflandirilan sosyal destek, ayn1 zamanda, yakinlik, karsiliklilik ve siireklilik

niteliklerine gore de kategorize edilebilmektedir (Bilgin, 2003).

Konuya is stresi acisindan bakildiginda, ozellikle her kurumda caligsanlarin stresten
etkilenme diizeyini kontrol amagli sosyal destek sistemleri olmalidir. Calisanlar
kendileri ve is yerleri ile ilgili sikint1 yasadiklarinda bu birimlerden yardim alarak hem
kendisine hem de is yerine olusturacagi zararlar1 indirgeyebilir. Psikolojik saglamligi
olumlu etkileyen toplumsal faktorler ise, akranlar ve aile disindaki yetiskinlerden destek
alma durumunu ifade etmektedir. Bu, sosyal destegin, 6gretmen ve akran boyutunu
isaret etmektedir. Ornegin, olumlu bir okul yasantisi, olumsuz ev ortamini bir dereceye

kadar telafi edebilmektedir (Larsen, 2010).

4.1.1.5 Zaman yonetimi

Zaman yoOnetimi, bireyin kendisini ve yaptig1 faaliyetleri yonetebilmesidir. Zaman
yonetimi, bireyin aktivitelerine harcadigi zamani bilingli kullanabilmesidir. Bu kavram
ile ilgili ¢esitli tanimlar yapilmaktadir. “Zaman yonetimi, yanlis isleri hizli yapmak
degil, dogru isleri kisa zamanda yapmak olarak tanimlanabilir.” Ancak bu sayede, is
gorenler zamanlarmi 1yi kullanmakta daha verimli, hedeflerine hizli, dogru, daha az
kaynak ve enerji ile ulasmaktadirlar. “Bu ise, islerin daha diizenli ve sistemli olmasini
gerektiren bir c¢alisma disiplini gerektireceginden c¢alisanlarin strese girmelerini
engelleyen bir unsur olacaktir.” (Soysal, 2008). Giiniimiizde rekabet kosullarina bagl
olarak saglik alan1 da dahil performans usulii calisma yapilmasi i gorenleri zamani iyi

kullanmak zorunda birakmaktadir.

Stresin insan iizerindeki olumsuz etkilerinin basinda dikkati toplayamama ve zihin
selametine ulasamama gelir. Ozellikle kriz dénemlerinde, bir taraftan isin acil olusu ve
saglikli bir kararin gerekliligi, diger taraftan zamanin daralmasiyla yasanan panik hali
ve dolayisiyla stres, zaman yoOnetiminin Onemini ortaya koyar. Zamani ve stresi
yonetmenin bazi yontemleri vardir. Zamana bagl olarak ortaya ¢ikan stres, zaman
yonetimi iizerine gelistirilmis bazi stratejilerin uygulanmasiyla &nemli Olcude
azaltilabilir (Tutar, 2011). Yoneticilerin, zamanlar1 tizerinde etkin bir denetim

kuramamalarin nedeni, mevcut zamanlarmi etkili ve verimli bir bi¢cimde
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kullanamamalaridir. Okulun insan kaynaklar1 yoneticiler, 6gretmenler, 6grenciler ve
destek personeldir. Okul yoneticilerinin zamanlarin1 verimli kullanmalari, insan
Ogesinin agir bastig1 okullarda, yoneticilik gorevlerindeki basarilari ile birlikte; diger
insan kaynaklarinin ve bir biitiin olarak okulun basarili olmasini temin etmede oldukga

blyik bir 6nem arz etmektedir.

4.1.1.6 Etkin iletisim

Tiim toplumsal etkilesimler iletisim i¢ermektedir. Iletisimin olmadig1 yerde &rgiitler
olamayacagindan, iletisim bir orgiitiin kalbidir (Karcioglu; Timuroglu; Cinar, 2012).
Iletisim, bir organizasyon icerisinde bireyi etkileyen, kisisel ve &rgiitsel basariyt
sekillendiren degiskenlerin en onemlisi olarak diisliniilmektedir. Son yillarda yapilan
arastirmalarda ¢ok basarili olan Orglitlerin basari sebebi olarak orgiit i¢indeki giiclii
iletisim ortam1 goriilmektedir. Iletisimin isbirliginde anahtar rolii vardir. iletisim
olmadan insanlar ne yapacaklarin1 bilemedikleri gibi orgiitler veya gruplar da etkili bir
sekilde iglevlerini yerine getirememektedir. Bu sebeple iletisimin, orgiitii bir arada tutan
sosyal bir yapistirici (Altunay, 2009) olarak diisiiniilmesi sasirtict olmamaktadir ve basit
bir sekilde iletisim, bireyin bilgiyi anlasilir bi¢imde baskalarina iletmesi olarak

tanimlanmaktadir (Erdogan, 1999 ve Demirtas, 2010).

4.1.2 Orgiitsel olarak stresle miicadele yontemleri

Bireyler stres kaynaklaria karsi miicadele gosterseler de orgiitsel stres kaynaklarini
kendi kendine ortadan kaldiramayabilir. Bu nedenle, orgiitlerde stres yonetimi dnemli

yer tutmaktadir.

4.1.2.1 Stres yOnetimi egitimi

Strese neden olan bir¢ok faktdr oldugu gibi stresi yonetmenin de bircok yolu veya
yontemi bulunmaktadir. Stres yonetimi egitimi bireylere stresle basa ¢ikma yollarimi
ogretme egitimidir. Bu egitimde, ¢alisanlarda bir gruba onlarin yaptiklar isin igerigine

bagli olarak yaygin ve kapsamli bir egitim programi verilir.

Oncelikle, stres kaynaklar1 ve stres kaynaklarina maruz kalma sonucu bireylerde
olusabilecek olumsuzluklardan bahsedilmektedir. Calisma ve 6zel yasamda karsilasilan
stresin etkisini tanimlamak ve stresin olumsuz etkilerini kontrol altinda tutmaya

yardimct olacak teknikler sunmaya caligilmaktadir. Bu egitimlerle birlikte is gorenler
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stresi tanimlayabilmekte ve stres sinyallerini fark edebilmektedirler. Yasamlarindaki
stresi kontrol altina alabilmek i¢in kapsamli bilgi sahibi olmakta, kendilerinin zayif ve
giiclii yanlarin1 kavramakta, stresle miicadele edebilmek i¢in gerekli kisa ve uzun vadeli
yontemler, uygulayabilecekleri becerileri 6grenebilmektedirler. Ayrica stres yonetimi
egitiminde bireylere stres altinda kaldiklarinda nasil davranmalar1 gerektigi, enerjilerini
degisime ve gelisime nasil yoneltmeleri gerektigi anlatilmaktadir. Bu stratejiler
calisanlarin Orgiitsel stresin sonuglarindan daha az etkilenmelerine ve bireylerin stresle

daha kolay basa ¢ikmalarma yardim eder (Ozkalp ve Kirel, 1998).

Bu tiir programlar, stresin nedenlerini ve kaynaklarin1 tamamen yok etmemekte, ancak
is gorenlerin stres ile karsilasma zamanlarinda neler yapabilecekleri hakkinda egitim

verilmektedir.

4.1.2.2 Asin is yiikiiniin ortadan kaldirilmasi

Asirt i yilkiiniin olugsmasinin altinda pek c¢ok neden bulunmaktadir. Bu nedenler
calisanlarin psikolojik ve fizyolojik anlamda ¢okiintii yasamasina neden olmaktadir.
Asirt is yiikii fiziksel, diislinsel, ¢evresel olabilecegi gibi konumsan nedenlerden dolay1
da ortaya c¢ikabilmektedir (Dagdeviren ve dig. 2005). Asirt is yiikiinden dolay1 bireyin
ruh ve beden sagligmin bozulmasi kagimilmazdir. Dogru ydnetim ve planlama is
dagitiminin adil yapilmasi, liyakatle personel alimi ve yikseltilmesi gibi konularda

isabetli davranilmasi orgiitsel stresi azaltacaktir (Ertekin, 2006).

4.1.2.3 Fiziksel cahisma kosullarinin iyilestirilmesi

Insanlar hayatlarmin biiyiik bir kismii isyerlerinde gegirmektedir. Bu nedenle

igyerlerinin fiziki kosullar1 ¢cok 6nemlidir.

Giivenli ve saglikli ¢calisma ortami, ¢alisanlarin saglik diizeylerinin yiliksek olmasi, ise
devamliligin  saglanmasi, c¢alisanin c¢alisma  veriminin, performansinin  ve
motivasyonunun yiiksek olmasini saglama gibi yararlar1 vardir. Olumlu ¢aligma ortama,
calisanlarin yasam kalitesinin yiikseltilmesi ve sagliginin siirdiiriilebilmesinin yaninda is
gorenin sosyal yasamindan hizmet sundugu ve emek verdigi alana kadar iyilik halinin

devamini saglayabilmektedir.

Uygun calisma saatleri, saglikli ve gilivenli bir ig ortami, diinya standartlarinda bir ticret,

profesyonel ve adil bir yonetim, ¢aliganin 6zelliklerine gdre verilmis gorev, katilimci,
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insan onuru ve saygmin temel alindigi, fizyolojik ve psikolojik olumsuzluklardan
arindirilmis bir ortamda moral ve motivasyonun yerinde olacagini, yoneticilerin ve
calisanlarin uyum igerisinde calisabilecegi ortamlar ¢alisanin verimli olmasina neden
olmaktadir. Ozellikle ¢alisma ortaminda
* Dogal 151k
* Havalandirma
« Dogru renk (Ozellikle ¢alisma ortamlarinda i¢ tasarimda krem, beyaz, bej gibi
ferahlatici renklerin kullanilmasi ¢alisma verimini arttiracaktir).
« GUraltdyl azaltma (Giiriltili islerde ¢alisacak isgilerin ise alinirken genel
saglik muayenelerinin yapilmasi, Ozellikle kulak ve sinir sistemi hastalig1
olanlarin ve hipertansiyonu bulunanlarin bu islere alinmamalar1 saglanmalidir)

(Sabuncuoglu ve Tiiz, 2005).

4.1.2.4 Cahsanlarin rollerinin yeniden tanimlanmasi

Is gorenlerin rolleri acik bir bigimde tamimlandig1 zaman isleri konusunda daha ¢ok is
tatminine sahip olma egilimi, rollerin daha iyi algilanmasi insanlara digerlerinin
kendilerinden ne bekledigini ve nasil hareket etmeleri gerektigini bilmelerine yardimci
olmaktadir (Tasdelen, 2000). Rol belirsizligi, yoneticiler tarafindan 6nemle dikkate
alinmas1 gereken bir unsurdur. Calisanlara yeterli bilgi verilmeli ve yapilan islerin
sonuclar1 geri bildirimle takip edilmeli ve rol belirsizliginin ortaya ¢ikisi
engellenmelidir. (Simsek ve dig. 2007). Uygun goérev tanimlamalari ile i gorenlerin
yapacagi isler diizenlenmekte ve herkes kendi isinden sorumlu olmaktadir. Bu durumda
is gorenler de kendi isinde en iyi olabilmek igin c¢aba gdstermektedirler. Orgiitsel
yapimnin yeniden diizenlenmesi ile is gorenler istekli ¢alismakta, calisma barisi elde
edilerek 1yi iligkiler kurulmakta ve gliven duyulan bir ortam saglanmasiyla da verimlilik

artmaktadir. Bu isteklendirme ise bagariy1 beraberinde getirmektedir.

4.1.2.5 Ucret yonetimi

Ucret ydnetimi ile isletmenin ekonomik sartlarin1 zorlamadan; calisanin is tatminini ve
motivasyonunu saglayacak, bdylece isletme performansinin iyilestirilmesine katkida
bulunacak bir ortak noktanin yakalanmasi amaglanir (Sabuncuoglu, 2005). Aksi halde is
gorenlerin  hak ettigi iicreti alamamalart ve beklentilerinin ger¢eklesmedigini
diisiindiiklerinde performanslar1 olumsuz etkilenmektedir. Buna bagli olarak da is goren

stres yukii altina girmekte ve verimlilik azalmaktadir.
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Is gorenlerin hak ettigi {icreti alamamalar1 ve beklentilerinin gergeklesmedigini
diistindiiklerinde performanslar1 olumsuz etkilenmektedir. Buna bagli olarak da ig goren
stres yiikii altina girmekte ve verimlilik azalmaktadir. Isletmelerin bu anlamda kalifiye
is goren ve yoneticileri tcret konusuyla ilgilenmek suretiyle istihdam etmesi, mevcut is
gorenlerin bu uygulamadan memnun kalarak islerini en iyi sekilde icra etmelerine sebep

olmaktadir (Tekin, 2010).

4.1.2.6 Kararlara katilma

Calisanlarin karar alma siirecine katilimi (anlamli bir projede isbirligi gibi) onun kisisel
olarak ‘yetkilendirmesi’ ile iligkilendirilmistir; ayrica bu siire¢ g¢alisani artan bir is
doyumuna, daha fazla motivasyon ve katilima ve daha yenilikg¢i ve yaratict davraniglara

yonlendirmektedir.

Isletmelerde, i gorenlerin kararlara katilmalarina énem verilmelidir. Fikir ve dnerilerini
paylasmasi saglanmalidir. Goriis ve diislinceleri alinmali kuruma katma degerlerinin
oldugu hissettirilmelidir. Boylece is gorenler yaptiklari isten zevk alarak calismaktadir.
Calisma istegi, enerjisi, canliligr list diizeyde olan is goren kuruma istekli gelmekte,

daha mutlu olmakta ve kurum icin ekstra caba gostermektedir (Graham, 2002).

Bu durumda g¢alisan memnuniyeti de yilikselmekte ve isletmelere onemli derecede

katkilar saglanmaktadir.

4.3 Konu ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

Orgiitsel stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma konulari ile ilgili yapilan arastirmalar
arastirmact tarafindan taranmis ve bu arastirmalardan bazilarinin 6zetleri asagida

verilmistir.

4.3.1 Konuyla ilgili yurt iginde yapilan ¢cahismalar

Turna’nin (2014) “Ogretmenlerin stres kaynaklar1 ve stresle bas etme yollar1 (Edirne ili-
Kesan ilgesi 6rnegi)” baslikli yuksek lisans tezi arastirmasinda 172 yoneticinin bilgileri
ile ulasilan sonuclar su sekildedir: Simif Ggretmenleri sirasiyla en ¢ok “maaglarin
yetersizligi”, “Ogrencilerin derse kars1 ilgisizligi”, ‘“yOneticilerin sert ve kirict

davraniglar sergilemeleri”, “6gretmenlik meslegi statiisiiniin diisiik olmas1”, “ilkdgretim

programinda yapilan degisikliklerin yarattigt problemler”, “velilerin, g¢ocuklarinin
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199 (13

egitimleri ile ilgilenmemeleri”, “okulda egitim ve 6gretim dis1 is yiikiiniin fazlalig1”,

29 ¢

“Ogrencilerin disiplin kurallarina uymamalar1”, “smiflarin temiz olmamasi

99 <6

smiflardaki
b 3] [13

arag ve gereglerin yetersizligi”, “yoneticilerin sorunlara karsi ilgisiz davranmalar1”,

“siniflarin 1yi 1stnmamas1” gibi nedenlerle stres yasamaktadirlar.

Kursun’un (2014) “Calisma hayatinda stres ve stresle miicadele” baslikli yuksek lisans
tezinde, ¢alisma ortamina bagli stres kaynaklart g6z 6niine alindiginda is gorenlerin asiri
is ylkiine bagli olarak, daha fazla strese maruz kaldiklar1 goriilmektedir. Evli is
gorenlerin, calisma hayatinda yasadigi stres faktorlerinin yaninda 6zel hayatinda da
istlendikleri roller ve sorumluluklar, evli is gorenlerin daha fazla strese maruz kaldiklari

sOylenebilmektedir.

Balci1 (1993) tarafindan yapilan arastirmada da 6gretim elemanlarinin en sik “Hayattan
beklenti ve amaglara doniikk girisimde bulunma” faktoriinii kullandiklar1 tespit
edilmistir. Ogretim elemanlarinin stresten kurtulmak icin en sik problemi analiz ederek,
¢ozlim Onerileri olusturma, stres yapici durumu gidermeye yonelik yapici girisimlerde
bulunma, olumsuz stres olusumunu engellemek adma hayattan beklentilerini,
hedeflerini belirleyerek, amagladiklarina ulastirict kisileri ve etkinlikleri bilingli olarak
secerek bu etkinliklerde kendilerini gelistirme yolunu tercih etmeleri beklenen bir

sonugtur.

Ugman (1990)’1n ¢alisan kadinlarla yapmis oldugu calismada da, stresle basa ¢ikma
davraniglar1 agisindan kadin ve erkekler arasinda farklilik olmadigi sonucu ortaya
cikmistir. Alt faktorlerden yalnizca “stres yaratan durumu gegici olarak unutma”
faktoriinden kadin 6gretim elemanlarinin aldiklar1 puanin daha yiiksek oldugu
goriilmistir. Bu durumun nedeni kadin 6gretim elemanlarinin sinemaya gitme, miizik
dinleme gibi sosyal faaliyetlere daha yogun katilim saglayarak yasadiklar1 orgiitsel

stresi kontrol altina almaya calistiklar1 seklinde yorumlanabilir.

Kara ve Kog¢ (2009) tarafindan yapilan aragtirmada da kidemin stresle basa ¢ikma
davraniglarinda anlamli bir degisken oldugu bulunmustur. Bu durumun nedeni, meslekte
tecrilbesi daha az olan Ogretim elemanlarmin stresten daha fazla etkilenmeleri
dolayisiyla stresle bas etme davraniglarini uygulayarak kendilerini rahatlama cabalari

iginde olmasi olabilir.
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Yildirim (2010) ise ¢alismasinda is yiikii ve karar verme alt boyutlarinda yonetim gorevi
olan §gretim elemanlarinin orgiitsel stres puanlarinin daha yiiksek oldugunu bulmus ve

bu durumu is yiikii ve karar verme sorumluluguna baglamstir.

Ekinci (2006) tarafindan Adiyaman merkezde gorev yapan sosyal becerisi diisiik ve
sosyal becerisi yiiksek sekiz okul miidiiriine bagh olarak ¢alisan 205 6gretmen {lizerinde
yaptign  “Ilkogretim  Okulu Yoneticilerinin  Sosyal Beceri Diizeylerine Gore
Ogretmenlerin Is Doyumu ve Is Stresinin Karsilastirilmas1” konulu arastirmada; okul
yoneticilerinin sosyal becerilerini yiiksek diizeyde algiladigi, 6gretmenlerin is doyumu
ve 1s stresi diizeylerinin orta diizeyde oldugu, derslik basina diisen 6grenci sayisi
degiskenine gore 6gretmenlerin is doyumu diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilastigi,
kidem ve derslik basina diisen 6grenci sayisi degiskenlerine gore 6gretmenlerin is stresi
dizeylerinin anlamli bir sekilde farklilastigi, sosyal becerilerini yiiksek diizeyde
algilayan miidiirlerle g¢alisan Ogretmenlerin is doyum diizeyi yiiksek ve is stresi
diizeyinin diisiik oldugu, sosyal becerilerini diisiik diizeyde algilayan miidiirlerle ¢alisan
Ogretmenlerin ise is doyum diizeyi diisiik ve is stresi diizeyi yliksek oldugu,
Ogretmenlerin is doyumu ile is stresi diizeyleri arasinda negatif yonde giiglii bir iliski

oldugu saptanmustir.

Kayum’un (2002) 2000 - 2001 6gretim yilinda Van il merkezi ve il¢elerinde bulunan 98
ilkogretim okulunda gorev yapan 54 miidir ve 75 midiir yardimcisi iizerinde
“llkdgretim Okulu Yoneticilerinin Stres Kaynaklar1” konusunda ¢alisma yapmustir. Bu
caligmada ilkdgretim Okulu yoneticilerinin 81 oOrgiit ortaminda oldugu varsayilan 81

stres kaynagina verdikleri cevaplarin ortalamasi alindiginda yoneticilerin genel olarak

13 2

orta” diizeyde (X=3,21) stres yasadiklar1 tespit edilmistir. YOneticiler en fazla
“oOrgiitsel yap1” ve “Orglitsel amaclar” boyutlarinda stres algilamaktadirlar. Yoneticiler
bu iki boyutta da “cok” diizeyinde stres algilamaktadirlar. “Orgiitsel yap1” (X=3,67),
“oOrgiitsel amaglar” (X=3,44) diizeyindedir. Bu iki boyutu sirasiyla “mesleki gelisim
engelleri” (X=3,36), “Orgiitsel siirecler” (X=3,27), “isin 6zellikleri” (X=3,26), “oOrgiitiin
dis cevre ile iliskileri” (X=3,08), “orgiitsel rol” (X=2,92) izlemekte olup yoneticiler bu

boyutlarda “orta” diizeyde stres yasamaktadirlar.

Cinsiyet degiskenine gore “Orgiit iklimi”, “Orgiitsel siirecler” boyutlarinda bayan
yoneticiler erkeklere gore daha fazla stres yasamakta olduklari; yas degiskenine gore

“isin Ozellikleri” ve mesleki gelisim engelleri”, “Orgiitin dis ¢evre ile iliskileri”
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boyutlarinda yas ilerledik¢e algilanan stres artmakta oldugu; en son mezun olunan
Ogretim kurumu degiskenine gore Egitim Enstitiisii mezunlar1 diger okul mezunlarina
gore daha fazla stres yasamakta, yasanilan stres diizeyleri “Orgiitsel rol”, “mesleki
gelisim engelleri”, “Orgiitsel yap1” ve “Orgiitsel amaglar” boyutlarinda anlamli farklilik
gosterdigi ve orglitsel stres kaynaklar1 boyutlarinin tiimiinde goérev unvani ve yoneticilik
kidemleriyle yasanilan stres diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmadig1 sonuglara

ulastlmistir.

Zoraloglu (1998) “Ogretmenlerin mesleki stres kaynaklar1 ve stresin orgiitsel
dogurgular1’” adini1 tasiyan arastirmasinda, 6gretmenlerin mesleki stres kaynaklari ile
stresin Orgiitsel dogurgularint bazi degiskenlere gore incelemistir. Arastirmanin evreni
1995 - 1996 6gretim yilinda Malatya il merkezinde bulunan 21 lisede gorev yapan 939
Ogretmen, Orneklemi ise 20 okuldan randam yoluyla se¢ilen 60 kadin ve 131 erkek
Ogretmendir. Arastirmada 6gretmenler, en yiiksek diizeyde stres yapict olarak “egitim
politikalart” boyutundaki stresorleri gormektedirler. “Hiikiimetin kararli bir egitim
politikas1 izlememesi”, “maaglarin disikligi” ve “Ogretmenlik mesleginin

99 ¢¢

saygihiginin diisiik olmas1” “¢ok fazla” diizeyinde stres yapici olarak algilanmistir.

“Veli - dgrenci ilgisizligi” boyutunda, “ana - babalarin ilgisizligi” ve “6grencilerin
b1

ilgisizligi” “cok” diizeyinde stres yapici olarak belirtilmistir. Fiziksel ve isle ilgili

konular” boyutunda “kalabalik siniflar” ve “harita, film vb. gorsel - isitsel araclarin

9% ¢¢

bulunmamas1” “cok” diizeyinde stres yapici olarak bulunmustur. “Is yiikii”, “Miidiir” ve
“Belirsizlik” boyutlar1 “biraz” diizeyinde; “Veli baskis1” boyutu da “¢ok az” diizeyinde

stres yaratici olarak saptanmistir.

Dal (2004) taratindan Malatya ili Piitiirge ilgesindeki birlestirilmis sinifli kdy ilkogretim
okullarinda gorev yapan 85 miidiir yetkili 6gretmen iizerinde arastirma yapmistir. Bu
aragtirmada miudiir yetkili 6gretmenlerin en fazla stres yapici olarak gordiikleri
stresorler “okul yonetimi” boyutunda yogunlagmaktadir ve bu boyutta yasanan stres
“orta” diizeydedir (X=2,74). Bu boyutta 30 ve daha ileri yas gruplarindaki miidiir yetkili
ogretmenler digerlerine gore daha streslidirler. Bu boyut i¢inde en fazla stres yapici
goriilen etken “okul cevre iligkilerini diizenlemek ve siirdiirmek™ olarak 6ne ¢ikmigtir
(X=3,12). Midiir yetkili 6gretmenler “okul yonetimi” disindaki boyutlar1 “az” diizeyde

stres yapici olarak gormektedirler.
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Demir (1997) tarafindan yapilan “Ortadgretim okullarinda okul yoneticisi ve
Ogretmenlerin stres kaynaklari nelerdir?” konulu aragtirmada yonetici ve dgretmenlerin
stres kaynaklart ortaya ¢ikartilmaya calisilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular
islevsel cevre boyutunda yer alan; gorev yapisinin stres kaynaklarindan, ftcret
yetersizligi, yetke yapisinin stres kaynaklar1 boyutunda yer alan stresorlerden yetkilerin
az olmasi, Uretim yapisinin stres kaynaklari boyutunda yer alan stresorlerden,
calismalarinin karsiligini alamamak, beklenen isleri ¢ok kisa bir siirede bitirme
zorunlulugu, yeteneklerin yapilan iste tam olarak kullanilamamasi, ara¢ — gereg

yetersizligi, yoneticilerde stres yaratmaktadir.

Toplumsal ¢evre boyutunda yer alan; kiimelesme yapisina iliskin stres kaynaklarindan

. 6

ogrenci velilerinin haksiz talepleri, yoneticilerde

2

orta” derecede strese neden

olmaktadir.

Rol yapist boyutunda yer alan stresorlerden, isyerinde farkli kisilerin yoneticiye iliskin
farkli beklentiler i¢inde olmalar1 ve isi ile kisiligi arasinda uyumsuzluk bulunmasi,

yoneticilerde “az” derecede strese neden olmaktadir.

4.3.2 Yurt disinda yapilan ¢calismalar

Renz (1991) tarafindan yapilan arastirmada “Okul biiyiikligii ve yOneticilik deneyimi
degiskenlerinin, okul miidiirlerinin ¢esitli stres kaynaklarindan etkilenme diizeyleri ve
erken emeklilik kararlarini etkileyip etkilemediginin” ortaya ¢ikartilmasi amaglanmistir

(Pehlivan, 1995).

Borg ve digerleri (1991) tarafindan yapilan arastirmada ilkogretim okulu
Ogretmenlerinin mesleki streslerinin ortaya ¢ikarilmasi amaclanmis, ayrica is doyumu,
kariyer ile is stresi arasindaki iligki incelenmis ve Ogretmen stresine neden olan dort
faktor tammlanmistir (Kayum, 2002). Ogrencilerin olumsuz davramslari, zaman-
kaynak yetersizligi, profesyonel kabul ihtiyaci, zayif iliskiler dgrencilerin olumsuz
davraniglar ile zaman-kaynak yetersizliklerinin stres diizeyleri (izerinde daha cok etki

yaptig1 sonucuna varildig: belirtilmektedir.

Borg ve Riding (1993) tarafindan yapilan aragtirmada ilkdgretim ve ortadgretim okul
yoneticilerinin mesleki stresi ve is doyumlar1 arasindaki iligkilerin ortaya konulmasi

amacglanmistir (Kayum, 2002). Arastirma orneklemini 150 ilkogretim ve ortadgretim
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kamu okulu yoneticisi olusturmaktadir. Arastirma bulgularina gore; okul yoneticilerin
% 20’sinin yaptiklart isi ¢ok stresli bulduklari ifade edilmektedir. Okul yoneticilerini
etkileyen baslica dort stres faktorli sunlardir. 1. Desteksizlik ve karar vermede ¢atisma

2. Yetersiz kaynaklar 3. {s yiikii 4. Sorumluluklarin fazla olmas1

Crowwel (1991)’in yaptig1 aragtirmada, Missisipi Kamu Rota Okullarinin midiirlerinde
mesleki stres kaynaklarinin siklig1 ve yogunlugunun incelenmesi, ayrica algilanan stres
kaynaklarmin demografik ve biyografik degiskenlere gore gosterdigi farkliliklar ve
ortaokul miidiirleri tarafindan kullanilan stresle basa ¢ikma mekanizma ve teknikleri de
arastirilmistir (Akt. Pehlivan, 1995). Arastirma sonucuna gore; “bir¢cok insanin denetimi
ve koordinasyonu” frekansi en yiiksek stres kaynagi olarak bulunmus, “baskalarinin
midiirlerden asir1 yiiksek beklentileri olmasi” ise en yogun stres kaynagi olarak
bulunmustur. Ayrica stresle basa ¢ikmada en fazla kullandiklar1 yontem olarak mizahi

yaklagim belirlenmistir.
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5. YONTEM

5.1 Arastirma Modeli ve Alt Problemler

Bu arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli ge¢miste ya da halen var
olan ¢ok sayida elemandan olusan bir evrende, genel bir yargiya ulasmak amaciyla,
evrenin timi ya da ondan alinacak bir grup 6rneklem {izerinde yapilan bir tarama

yaklagimidir (Karasar, 2006).

Bu arastirmada Istanbul Ili Avrupa yakasindaki ilcelerde bulunan Milli Egitim
Bakanligina bagl okullarda gorev yapan yoneticilerin stresle bas etme yollar1 kendi
sartlar1 i¢inde betimlenmektedir. Bu arastirmada nicel karakterli veriler anket

yontemiyle toplanmaistir.
e Bu calismada su temel soruya yanit aranmaktadir:

Istanbul ilindeki okullarda gérev yapan Okul Yoneticilerin stresle basa ¢ikma yollar1 ne
sekildedir?

e Bucercevede su alt sorulara cevap aranmaktadir:

Stresle basa ¢ikma yollar1 demografik 6zelliklere gore (yasa, cinsiyete, ¢alisma siiresine,
ogrenim durumuna, mesleki kideme, okul tiirline, 6grenci sayisina, bransa, gorev

siresine gore) farklilik gostermekte midir?” seklinde belirlenmistir.

5.1.1 Evren ve 6rneklem

Aragtirmanin evreni Istanbul ilinde gérev yapan okul yoneticileri olusturmaktadir.
Arastirmanin drneklemi ise kolay ulasilabilirlige gore secilmis Istanbul ili Avrupa

Yakasinda gorev yapan 161 okul yoneticisi olusturmaktadir.
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5.1.2 Verilerin toplanmasi

Anket formlar1 23/11/2017-27/04/2018 tarihleri arasinda Okul Yoneticilerine
uygulanmistir. Toplam 165 anket dagitilmis olup; hatasiz doldurulan toplam 161 adet

anket formu degerlendirilmeye alinmistir.

5.1.3 Veri toplama araci

Bu arastirmada veri toplama aract olarak anket formu kullanilmistir. Arastirmada
Yildirim’in (2008) ¢alismasinda kullandigi hazir anketten yararlanilmigtir (EK-A). S6z

konusu anket formu iki béliimden olusmaktadir:

Ik béliimde okul yoneticilerine iliskin kisisel bilgiler yer almistir. Bu boliimde okul
yoneticilerinin demografik 6zelliklerini belirlemeye iliskin, cinsiyet, mezuniyet durumu,

mezuniyet alani, mesleki kidem gibi ¢oktan segmeli sorulara yer verilmistir.

Ikinci boliimde ise Stresle Basa Cikma Yollarma iliskin yine 12 ifadeden olusan Likert
tipi sorulara yer verilmistir. Bu son boliimde ise kullanilan ifadeler “1=Asla 2=Nadiren,

3=Bazen, 4=Cogu zaman, 5=Her zaman” seklinde puanlanmustir.

Anketin geneli i¢in hesaplanan Cronbach’s Alpha katsayist 0=0,931’dir. Stresle basa
¢ikma yontemleri 6lgegi i¢in hesaplanan Cronbach’s Alpha katsayisi ise 0=0,931 olarak
hesaplanmistir. “Bu deger Olgek giivenirlik diizeyinin yiiksek (0>0,70) oldugunu
gostermektedir”. Dolayisiyla 0,70<o<1 saglanmistir. Bu durum anketin guvenilir
oldugunu gostermektedir (Ozdamar, 1999, 522; Kalayci, 2009, 405; BlyUlkoztirk, 2010,
171) Bu aragtirmada ise 6lgegin cronbachalphakatsayisi.784 dr.

5.1.4 Veri analizi

Bu arastirmada toplanan veriler analiz edilmek iizere SPSS 18.0 (Statistic Program for
Social Science) programina yiiklenmistir. Tiim verilerin Oncelikle frekans ve yiizde
dagilimlar1 6zet tablo halinde sunulmustur. Egitim yoneticilerinin stresle basa ¢ikma
yontemleri iliskin alinan cevaplarin ayrica ortalamalari ve standart sapmalar1 da
hesaplanmistir. Egitim yoneticilerinin stresle basa ¢ikma yontemleri iliskin alinan
cevaplara yonelik grup ortalamalar1 arasinda demografik degiskenlere gore anlamli fark
olup-olmadig1 incelenmistir. Bu incelemede ikili gruplarda Bagimsiz Orneklemler igin

T-Testi, U¢ ve daha fazla gruplar igin ise ANOVA yapilmistir.
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6. BULGULAR

Cizelge 6.1: Cinsiyet Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Gruplar f %

Kadin 78 48,4
Erkek 83 51,6
Toplam 161 100

Cizelge 6.1°de goriildiigii gibi arastirma kapsamindaki Kisilerin 78’1 (%48,4) kadin,
83’11 (%51,6) erkektir.

Cizelge 6.2: Ogrenim Durumu Degiskenine Gére Frekans ve Yiizde Degerleri

Gruplar f %
On lisans 2 1,2
Lisans 99 61,5
Lisanstistu 60 37,3
Toplam 161 100

Cizelge 6.2°de goriildiigii gibi aragtirma kapsamindaki yoneticilerin 60’1 (%37,3) lisans

ustd, 99’u (%61,5) lisans ve 2’si (%1,2) 6n lisans egitim mezunudur.

Cizelge 6.3:Yoneticilerin Kurumdaki Gorevi Degiskenine Gore Frekans ve Yizde

Degerleri
Gruplar f %
Madar 20 12,4
Miidiir yardimcisi 141 87,6
Toplam 161 100

Cizelge 6.3’te goriildiigli gibi arastirma kapsamindaki yoOneticilerin 20’si (%12,5)

mudar, 141’1 (%87,5) midiir yardimcisi olarak gorev yapmaktadir.
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Cizelge 6.4: Yas Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Gruplar f %
25-30 17 10,5
31-36 30 18,6
37-42 64 39,8
43-48 20 12,4
49 ve Ustl 30 18,6
Toplam 161 100.0

Cizelge 6.4’de goriildiigi tizere 6rneklem grubunu olusturan yoneticilerin 17’si (%10.5)
25-30 yas araliginda, 30’u (%18,6) 31-36 yas araliginda, 64’4 (%39,8) 37-42 yas
araliginda, 20’si (%12,4) 43-48 yas araliginda olurken, 30’u (%18.6) 49 ve Ustu yasa
sahiptir.

Cizelge 6.5: Kidem Y1l Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Gruplar F %
1-5yil 69 42,9
6-10 y1l 36 22,4
11-15y1l 28 17,4
16-20 11 6,8
21 ve Usti 17 10,6
Toplam 161 100.0

Cizelge 6.5°te goriildiigii gibi arastirma kapsamindaki yoneticilerin 69°u (%42,9) 1-5
yillik kideme, 36’s1 (%22,4) 6-10 yillik kideme, 28’1 (%17,4) 11-15 yillik kideme, 11’1
(%6,8) 16-20 yillik kideme, 17’si (%10,6) 21 ve istii y1l mesleki kideme sahiptirler.
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Cizelge 6.6: Calistigi Okuldaki Gorev Siiresi Degiskenine Gore Frekans ve Yuzde

Degerleri
Gruplar f %
0-1 36 22,4
2-3 70 43,5
4-5 21 13,0
6 ve Ustl 34 21,1
Toplam 161 100.0

Cizelge 6.6’da goriildiigii gibi arastirma kapsamindaki yoneticilerin 36’s1 (%22,4)
suanda calistig1 okulda 0-1 yildir calismakta iken, 70’1 (%43.5) 2-3 yil arasinda, 21°i
(%13.0) 4-5 il arasinda, 34’1 ise (%21.1) 6 ve st yilda suan ki okulunda gorev
yapmaktadir.

Cizelge 6.7: Okuldaki Ogrenci Sayis1 Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Gruplar f %
1-500 42 26,1
501-1000 50 31,1
1001-2000 46 28,6
2001-4000 21 13,0
4001 ve Ustu 2 1,2
Toplam 161 100.0

Cizelge 6.7°de goriildiig tizere o6rneklem grubunu olusturan ydneticilerin 42’sinin
(%26,1) okulunda 1-500 tane Ogrencisi bulunmakta iken, 50’sinin (%31,1) okulunda
501-1000 arasi, 46’sinin (%28,6) okulunda 1001-2000 arasi, 21’inin (%13,0) okulunda
2001- 4000 arast, 2’sinin (%1,2) ise 4001 ve iistii sayida 6grenci bulunmaktadir.

Cizelge 6. 8: Okul Tiirii Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Gruplar f %
Devlet okulu 127 78,9
Ozel okul 34 21,1
Toplam 161 100

Cizelge 6.8°de goriildiigii tizere drneklem grubunu olusturan yoneticilerin 127’si (%78,9)
Devlet okulunda gérev yapmakta iken, 34°ii (21,1) Ozel okulda gérev yapmaktadur.
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Cizelge 6.9: Brans Degiskenine Gore Frekans ve Yiizde Degerleri

Gruplar f %
Sinif 44 27,3
Sozel 56 34,8
Sayisal 36 22,4
Diger 25 15,5
Toplam 161 100.0

Cizelge 6.9’da goruldigi tizere orneklem grubunu olusturan yoneticilerin 44’iiniin
(%27,3) Brans1 Sinif Ogretmenligi, 56’sinin (%34,8) Brans1 Sozel Boliim Ogretmenligi,
36’sinin (%22.4) Brans1 Sayisal Boliim Ogretmenligi, 25’inin (% 15,5) Brans1 Diger

Béliimlere ait Ogretmenliklerdir.
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6.1. Stresle Bas Etme Yollarina iliskin Bulgular

ifadeler Katilm Diizeyi Xort. S.S
S |c | .8
g8 |8 |25 |5
< =z o ON | I
1. Stresli oldugum durumlarda stresimle bas etmek | f | 4 14 50 67 26 3,60 94
igin ortam yaratirim. % |25 |87 31.1 | 41.6 16,1
2. Strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan | f | 5 10 34 89 23 3,71 ,89
kagimirim. % |31 |62 21,1 | 55,3 14,3
3. Stresimle bas edebilmek i¢in kendimle olumlu | f | 2 14 39 75 31 3,73 91
diyaloglarda bulunurum.(Olaylarin iyi taraflarini | oy 12 |87 24.2 | 46,6 19,3
ararim.)
4. Stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle vakit | f | 2 7 43 72 37 3,83 ,87
gegiririm. % |12 |43 |267|447 |230
5. Stresli oldugum durumlarda spor yaparim. f | 23 44 52 32 10 2,76 1,11
% | 143 | 27,3 | 32,3 | 19,9 6,2
6. Stresli oldugum durumlarda ibadet ederim f | 52 33 53 13 10 2,35 1,19
% | 32,3 | 20,5 | 32,9 | 8,1 6,2
7. Stresli oldugum durumlarda zamanimi daha iyi | f | 9 22 53 57 20 3,35 1,04

kullanabilmek i¢in yapmak istedigim bir isi

% |56 |13,7|329 | 354 12,4

onceden planlarim.

8. Stresimle bas edebilmek i¢in uzman kisilerden | f | 59 | 50 34 14 4 2,09 1,07
yardim alirim. %|[366 [311211]87 |25

9. Stresimle bas edebilmek igin stres yaratan | f | 4 17 52 60 28 3,56 97
durumu giivendigim kisilerle paylagirim. % | 25 | 10,6 | 32.3 | 37.3 17.4

10. Stresimle bas edebilmek igin ¢esitli gevseme | f | 35 | 30 51 31 14 2,74 1,24

yontemlerini kullaniim (meditasyon, yoga, kas |05 217 [ 186 | 31.7 | 19.3 87

gevsetme, derin nefes egzersizleri vb.)

11. Stresli oldugum durumlarda hobilerimle | f | 4 15 55 63 24 3,54 94
ugragirim. %25 [93 [342[391 |149
12. Stresimle bas edebilmek igin stres yaratan | f | 10 | 30 61 40 20 3,18 1,07
kisiyle ytzlesirim. % |62 [186 379248 [124

Sekil 6.1: Stresle Bas Etme Yollarina Iliskin Betimsel Istatistikler (n=161)

Okul yoneticilerinin en az kullandiklar1 bas etme yolu “uzman kisilerden yardim alma”

ve “gevseme yontemlerini kullanma oldugu goriilmektedir.
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Cizelge 6.10: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollar I¢in Cinsiyet Degiskenine Gore

Analiz Sonuglari

Gruplar f x SS Shx Testi t

t sd p
Kadin 78 2.76 ,81 ,10
Erkek 83 2.44 75 ,06 2.76 160 .006

Cizelge 6.10°da goriildiigii gibi, arastirmaya katilan calisanlarin “stresle sas etme
yollarina bagvuranin cinsiyet degiskenine gore” anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla gerceklestirilen bagimsiz grup t testi sonucunda,
gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (t=2.76;p<.05). Baska bir ifadeyle kadin ve erkek yoneticiler arasinda

kadin yoneticiler stresle bas etme yollarini daha fazla kullanmislardir. (2.76).

Cizelge 6.11: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Yas Degiskenine Gore Analiz

Sonuglari
f X SS Deger]eri ANOVA Sonuglar
Gruplar F X SS Var.K. KT sd KO F P
25-30 17 2,39 .89 G.Aras1 921 1 2.30
31-36 30 192 95 G.lgi 17460 160 .89
37-42 64 191 97
43-48 20 240 1,00 257 .039
49 ve 30 186 ,85

Usta
Toplam 161 2,03 ,96

Yukarida yer alan gizelgede goriildiigii gibi, stresle bas etme yollarina basvuranin yas
degiskenine gore analiz sonuglarimin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
anlamak i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda, aritmetik
ortalamalara gore en fazla stresle bas etme yollarini kullanan okul yoneticilerin 43-48
yas aras1 okul yoneticileri, en az kullanan okul yoneticilerin ise 49 ve {stii yas okul
yoneticilerin oldugu goriilmektedir. Yas degiskeni puanlarinin ortalamalar1 arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<.05). Bununla birlikte farkliliklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla tamamlayici hesaplardan post-hoc

Scheffe testi yapilmis ve sonuglar asagidaki gizelgede verilmistir.
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Gruplar (i) Gruplar (j) Xi — Shx p
25-30 31-36 46 24 A74
37-42 AT 22 .361
43-48 -.01 .26 1.000
49 ve Ustl 52 .25 .359
31-36 25-30 -.46 24 A74
37-42 .00 18 1.000
43-48 -48 .23 .385
49 ve Ustl .05 21 999
37-42 25-30 -47 22 .361
31-36 -.00 18 1.000
43-48 -.48 21 .265
49 ve Ustl .05 19 999
43-48 25-30 .01 .26 1.000
31-36 A48 23 .385
37-42 A48 21 .265
49 ve Ustl 54 .23 278
49 ve ust 25-30 -.52 25 .359
31-36 -.05 21 .999
37-42 -.05 19 .999
43-48 -.54 23 278

Sekil 6.2: Ydneticilerin Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Yas

Yukarida yer alan gizelgede goriildiigii gibi stresle bas etme yollari i¢in yas degiskenine
gore analiz sonuglar1 yas degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini gérmek

icin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testi yapilmis

Scheffe Testi Sonuglari

anlamli bir sonu¢ bulunamamaistir.
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Cizelge 6.12: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollar1 I¢in Ogrenim Durumu Degiskenine

Gore Analiz Sonuglari

f X SS Degerleri ANOVA  Sonuglan

Gruplar F X S Var. K. KT sd KO F P
Lisans 60 278 1.12 G.Arast 1139 1 5.69

ustu

Lisans 99 229 100 G.igi 195.08 160 .99

Onlisans 2 1.80 .92 5.75 .004

Toplam 161 2.03 .96

Yukarida yer alan gizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollar1 I¢in

ogrenim durumu degiskenine gore analiz sonuglart aritmetik ortalamalarinin 6grenim
durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini anlamak igin
yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda, aritmetik ortalamalara gore
stresle bas etme yollar1 tekniklerini en fazla kullanan okul yoneticilerinin yiksek lisans
mezunu, en az kullanan okul yoneticilerin ise 6n lisans mezunu oldugu goriilmiistiir.
Ogrenim durumu degiskeni puanlarmin ortalamalar: arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<.05). Bunun birlikte farkliliklarin hangi gruplar arasinda
oldugunu gormek igin tamamlayici hesaplardan post-hoc Scheffe testi yapilmis ve

sonuclar asagidaki cizelgede verilmistir.
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Cizelge 6.13: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollar1 i¢in Ogrenim Durumu
Degiskenine Gore Analiz Sonuglarina Gore Hangi Gruplar Arasinda

Farklilastigin1 Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi Sonuglar

Gruplar (i) Gruplar (j) X — fj Sha p
Lisans Ustu Lisans 49 27 211
On lisans .08* 31 .008
Lisans Lisans ustl -.49 27 211
On lisans A8* .18 .032
On lisans Lisans st -.98* 31 .008
Lisans -.48* .18 .032

Yukarida yer alan gizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollar1 igin
ogrenim durumu degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini gormek igin
yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testinde; Lisans
ustd mezunu okul yoneticileri, 6n lisans mezunu okul yoneticilerine gore stresle bas
etme yollar tekniklerini daha fazla kullanmislardir. Lisans mezunu okul yoneticileri,
on lisans mezunu okul yoneticilerine gore stresle bas etme yollar1 tekniklerini daha fazla

kullanmiglardir. Bu durum istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Cizelge 6.14: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarmm Kurumdaki Gorevi

Degiskenine GOre Yapilan Analiz Sonuglari

Gruplar f X ss Shx Testi t

t sd p
Mudr 20 2.51 .93 10
Miidiir yardimeis: 141 2.22 .93 .08 2.17 161 .031

Cizelge 6. 14°de goriildigii iizere, 6rneklem grubunu olusturan Yoneticilerin Stresle Bas
Etme Yollarinin aritmetik ortalamalarinin Kurumdaki Goreviniz Degiskenine gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini anlamak i¢in yapilan bagimsiz grup t
testinde gruplarin aritmetik ortalamalar1 arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=2.17;p<.05). Diger bir ifadeyle okul miduru ve okul midiir yardimeilar

arasinda okul muddrleri stresle bas etme yollarin1 daha fazla kullanmislardir..
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Cizelge 6.15: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarinin Kidem Yili Degiskenine iliskin

Yapilan Analiz Sonuglari

f X Ss Degerleri ANOVA  Sonuglar:

Gruplar F X SS Var.K. KT sd KO F P
1-5yil 69 250 .92 G.Aras1 1162 1 2.90

6-10y1il 36 263 .83 G.igi 138.37 160 71

11-15y1l 28 229 .87 4.09 .003

16-20 11 221 57
21 ve 17 1.81 .50
ustu

Toplam 161 2,03 ,96

Yukarida yer alan cizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollarinin
kidem yili degiskenine iligkin yapilan analiz sonuglari gére anlamli bir farklilik olup
olmadigin1 goérmek icin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda,
aritmetik ortalamalara gore stresle bas etme yollarini en fazla kullanan yoneticilerin 6-
10 y1l aras1 okul yoneticileri grubu, en az kullanan okul yoneticilerin ise 21sene ve st
grubu okul yoneticilerin oldugu goriilmektedir. Yoneticilikte kidem yili degiskeni
puanlarinin ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<.05).
Bununla birlikte farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu anlamak igin
tamamlayict hesaplardan post-hoc Scheffe testi yapilmis ve sonuglar asagidaki

cizelgede verilmistir.
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Gruplar (i) Gruplar (j) X; — fj Sha p
1-5y1l 6-10 y1l -.13 15 943
11-15 y1l .20 17 .834
16-20 .28 24 .846
21 ve Ustl .68* .20 .024
6-10 yil 1-5yil 13 15 943
11-15 y1l .34 19 .532
16-20 42 .25 .616
21 ve Ustu 81* 21 .009
11-15 y1l 1-5yil -.20 17 .834
6-10 y1l -.34 19 532
16-20 .07 .26 999
21 ve Usti 47 23 375
16-20 1-5yil -.28 24 .846
6-10 y1l -.42 25 .616
11-15 y1l -.07 .26 999
21 ve Ustl .39 .28 .7156
21 ve Ustl 1-5yil -.68* .20 .024
6-10 y1l -.81* 21 .009
11-15 y1l -47 23 375
16-20 -.39 .28 .7156

Sekil 6.3: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarmm Kidem Yili Degiskenine iliskin
Yapilan Analiz Sonuglarina Gore Hangi Gruplar Arasinda Farklilastigini
Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi Sonuglart

Yukarida yer alan cizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollarinin
kidem yili degiskenine iliskin yapilan analiz sonuglarina gore hangi gruplar arasinda
farklilagtigini anlamak i¢in yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-
hoc Scheffe testinde; 1-5 yil aras1 ¢alisan okul yoneticileri, 21 ve {istii ¢alisan okul
yoOneticilerine gore stresle bas etme yollarina daha fazla bagvurmuslardir. 6-10 y1l arasi
calisan okul yoneticileri, 21 ve istii ¢alisan okul yoneticilerine gore daha fazla stresle

bas etme yollarina bagvurmuslardir. Bu durum istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Cizelge 6.16: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarinin Suanda Calistigi Okuldaki

Gorev Siiresi Degiskenine iliskin Yapilan Analiz Sonuglar

f x SS Degerleri ANOVA  Sonuclarn

Gruplar f X SS VarK. KT sd KO F P
0-1 44 256 .92 G.Arasi 6.37 1 2.12

2-3 87 267 .90 G.Igi 152.9 160 .78

4-5 26 211 81 272 045
6veUsti 43 258 .82

Toplam 161 2,03 96

Yukarida yer alan cizelgede goriildiigii gibi, yoOneticilerin stresle bas etme yollarinin

suanda calistig1 okuldaki gorev siiresi degiskenine iliskin yapilan analiz sonuglar1 gére

anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonli

varyans analizi (ANOVA) sonucunda, aritmetik ortalamalara gore stersle bas etme

yollarm1 en fazla kullanan yoneticilerin 2-3 yil arasi yonetici grubu, en az kullanan

yoneticilerin ise 4-5 yil arasi1 yonetici grubu oldugu goriilmektedir. Puan ortalamalari

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<.05). Bunun ardindan

farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla tamamlayict

hesaplardan post-hoc Scheffe testi tekniklerine gecilmis ve sonuclar asagida cizelge

halinde sunulmustur.
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Gruplar (i) Gruplar (j) X; — fj Sha p

0-1 2-3 -.10 16 929
4-5 45 21 235
6 ve Ustu -.01 18 1.000

2-3 0-1 10 16 929
4-5 56* 19 .046
6 ve Ustu .09 .16 951

4-5 0-1 -.45 21 235
2-3 -.56* 19 .046
6 ve Ustu -.46 21 215

6 ve Ustu 0-1 .01 18 1.000
2-3 -.09 16 951
4-5 46 21 215

Sekil 6.4: Yoneticilerin Stresle Bag Etme Yollarnin Suanda Calistigi Okuldaki Gorev
Stiresi Degiskenine Iliskin Yapilan Calismada Hangi Gruplar Arasinda
Farklilastigimi Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi Sonuglari

Yukarida yer alan gizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollarinin
suanda calistigt okuldaki gorev siiresi degiskenine iligkin yapilan galigmada hangi
gruplar arasinda farklilagtigini anlamak i¢in  yapilan tek yonlii varyans analizi
(ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testinde; 2-3 yil arasinda bulundugu okulda galisan
yoneticiler, 4-5 yil arasinda bulundugu okulda ¢alisan yoneticilere gore daha fazla
stresle bas etme yollarina basvurmuslardir. Bu durum istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur.
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Cizelge 6.17: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarmin Okulunuzdaki Ogrenci Sayist

Degiskenine Gore Yapilan Analiz Sonuglari

f XSS Degerleri ANOVA  Sonuglan
Gruplar f X SS VarK KT sd KO F P
1-500 52 2.40 91 G.Aras 939 2 2.35
1
501- 61 234 .89 G.Ici 152.10 159 78
1000
1001-2000 57 2.08 .89 301 .019
2001-4000 28 2.75 79
4_001 ve 2 3.00 .00
Ustii
Toplam 161 2,03 ,96

Yukarida yer alan cizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollariin
kurumunuzdaki Ogrenci sayist degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini anlamak icin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda,
aritmetik ortalamalara gore stresle bas etme yollarina en fazla bagvuran okul
yoneticilerin 4001 ve Ustii 6grenciye sahip okul yonetici grubu, en az kullanan okul
yoOneticilerin ise 1001-2000 6grenciye sahip okul yonetici grubu oldugu anlagilmistir.
Kurumunuzdaki 6grenci sayist degiskeni puanlarinin ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<.05). Bununla birlikte farkliliklarin hangi
gruplar arasinda oldugunu anlamak i¢in tamamlayici hesaplardan post-hoc Scheffe testi

yapilmig ve sonuglar asagidaki gizelgede verilmistir.
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Gruplar (i) Gruplar (j) X — fj Shx p
501-1000 .05 16 998
1-500 1001-2000 31 16 482
2001-4000 -.34 20 594
4001 ve iistii -59 63 927
1-500 -.05 16 998
501-1000 1001-2000 25 16 648
2001-4000 -.40 20 402
4001 ve usti -.65 .63 .899
1-500 -31 16 482
1001-2000  ['501-1000 -25 16 648
2001-4000 -.66* 20 .035
4001 ve usti -91 .63 724
1-500 34 20 594
2001-4000 | 501-1000 40 20 402
1001-2000 66* 20 .035
4001 ve usti -.25 .64 997
1-500 59 63 927
4001 ve iistiy | 5011000 65 63 899
1001-2000 91 63 724
2001-4000 25 64 997

Sekil 6.5: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarmin Okulunuzdaki Ogrenci Sayist
Degiskenine Gore Hangi Gruplar Arasinda Farklilastigini Belirlemek Uzere
Yapilan Scheffe Testi Sonuglari

Yukarida yer alan gizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollarinin
okulunuzdaki 6grenci sayist degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilastigin
gormek icin yapilan tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testi
sonucunda; 2001-4000 Ogrenci sayisina sahip kurumlardaki yoneticiler, 1001-2000
Ogrenci sayisina sahip kurumlardaki yoOneticilere gore daha fazla stresle bas etme

yollaria bagvurmuslardir. Bu durum istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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Cizelge 6.18: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarinin Okul Tiirii Degiskenine Gore

Yapilan Analiz Sonuglar1

Gruplar f x SS Shx Testi t

t sd p
Devlet Okulu 20 2.17 .59 .05

-6.25 160 .000
Ozel Okul 141 2.88 81 13

Cizelgede 6.18’de goriildiigii tizere, 6rneklem grubunu olusturan yoneticilerin stresle
bas etme Yyollarinin aritmetik ortalamalarinin okul tiirii degiskenine gore anlamli bir
farklilik olup olmadigini anlamak igin yapilan bagimsiz grup t testi sonucunda gruplarin
aritmetik ortalamalar arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=-
6.25; p<.05). Diger bir ifadeyle 6zel okul ve devlet okulu yoneticileri arasinda 6zel okul

yoneticileri stresle bas etme yollarini1 daha fazla kullanmiglardir.

Cizelge 6.19: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarinin Brang Degiskenine Gore

Yapilan Analiz Sonuglari

f X SS Degerleri ANOV  Sonuglan

Gruplar F X Ss Var. KT sAd KO F P

Smf 44 215 .68 g:AraSI 539 1 1.79

Sozel 56 254 72 G.Igi 93.7 159 A7

Sayisal 36 223 .60 Toplam 89.1 160 3.75 .012
5

Diger 25 224 75
Toplam 161 231 .70

Yukarida yer alan gizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollarinin
brans degiskeni gore anlamli bir farklilik olup olmadigimi anlamak i¢in yapilan tek
yonlu varyans analizi (ANOVA) sonucunda, aritmetik ortalamalara gore stresle bas
etme yollarini en fazla kullanan yoneticilerinin sozel b6lim bransina sahip okul yonetici
grubu, en az kullanan yoéneticilerinin sayisal bolim bransina sahip okul yonetici grubu
oldugu goriilmektedir. Brans degiskeni puanlarimin ortalamalart arasindaki fark

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<.05). Bundan sonra farkliliklarin hangi
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gruplar arasinda oldugunu gérmek icin tamamlayic1 hesaplardan post-hoc Scheffe testi

yapilmis ve sonuglar asagidaki cizelgede verilmistir.

Gruplar (i) Gruplar (j) X — X p
Sumif Sozel -.38* 12 .025
Sayisal -.07 14 957
Diger -.09 A5 944
SHzel Simif .38* 12 .025
Sayisal .30 13 151
Diger .29 14 .262
Sayisal Smif .07 14 957
Sozel -.30 A3 A51
Diger -.01 15 1.000
Smif .09 A5 944
Diger Sozel -.29 14 262
Sayisal .01 A5 1.000

Sekil 6.6: Yoneticilerin Stresle Bas Etme Yollarinin Brang Degiskenine Gore Hangi

Gruplar Arasinda Farklilastigmni Belirlemek Uzere Yapilan Scheffe Testi

Sonuglari

Yukaridaki gizelgede goriildiigii gibi, yoneticilerin stresle bas etme yollariin brang

degiskenine gore hangi gruplar arasinda farklilagtigini gormek igin yapilan tek yonlii

varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc Scheffe testinde; sozel grubu okul

yoOneticileri, simif 6gretmeni grubu okul yoneticilerine gore stresle bas etme yollarimi

daha fazla kullanmislardir. Bu durum istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.
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7. SONUC VE ONERILER

* Arastirmada elde edilen sonuglar su sekilde 6zetlenebilir:

Okul yoneticileri stresle miicadelede sirasiyla en ¢ok “sevdikleriyle vakit ge¢irmeyi,
olaylarin 1iyi taraflarin1 aramayi, stres yaratan durumlardan kacinmayi tercih

etmektedirler.

Okul yoneticileri stresle bas etmede bir yol olarak cogunlukla ortam yarattiklarini ifade
etmektedirler. Bunun yani sira, strese neden olan seyleri hatirlatan durumlardan

kacinmakta, olaylarin iyi taraflarin1 aramakta ve sevdikleriyle vakit gecirmektedirler.

Verilen cevaplardan katilimcilarin fazla spor yapma aliskanliklar1 olmadiklari ve stresli
olduklar1 zamanlarda ibadete fazla yonelmedikleri de gézlemlenmektedir. Stresle bas
etme yontemi olarak zamanlarimi iyi kullanabilmek i¢in ¢ogunlukla 6nceden planlama
yaptiklar1 goriilmektedir. Stresle bas edebilmek icin uzman kisilerden yardim
almadiklarin1 belirten katilimcilar, bunun i¢in giivendikleri kisileri tercih etmektedirler.
Meditasyon, yoga, kas gevsetme ve derin nefes egzersizleri gibi gesitli gevseme
yontemlerini kullanmayan katilimcilar ¢ogunlukla kendi hobileriyle ugrasmaktadirlar.
Diger taraftan stresle bas edebilmek i¢in stres yaratan kisiyle bazen ya da seyrek olarak

yiizlesmeyi segmektedirler.

Bryan ve Salvador ‘un 1988 yilinda birlikte yaptiklar1 ¢alismada ise okul miidiirlerinin
stresle bas etmede en ¢ok sosyal destege bagvurma yolunu kullandiklar1 goriilmiistiir.
Alemdar (2002)’in gergeklestirmis oldugu arastirmada; c¢alismaya katilan herkes
tarafindan stresle bas etmede giivenilir biri ile konugmak ilk sirada yer almis, aile
fertleri ve dostlarla bir arada olmak ikinci sirada yer almistir. Cesitli gevseme

tekniklerini kullanmak ise stresle bas etmede son sirada yer almistir.
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* Yapilan karsilagtirmali analizlerde ise su hususlar 6nemli goriilmiistiir:

Okul yoneticilerinin stresle bas etme yollar1 i¢in cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde kadinlar lehine anlamli bulunmustur. Bu sonucglar Gulbeyaz (2006) ve
Yilmaz (2007)‘in ¢alismalariyla paralellik gdstermektedir. Bununla birlikte Bryan ve
Salvador (1988), Oztop (2000), Sunmaz (2001)*1n arastirmalarinda cinsiyet degiskenine
gore anlamli bir farklilik bulunmamigtir. Literatirde konu ile ilgili calismalara
baktigimiza stresle basa ¢ikmada cinsiyet degiskenine gore bazi calismalarda anlaml
farklilikk bulundugu bazilarinda ise farklilik bulunmadigr goriilmiistiir. Bizim
arastirmamizda kadinlar lehine anlamli fark bulunmasimin nedeni; bayan okul
yoneticilerinin erkek okul yoneticilerine gore etrafindaki yasananlara daha duyarh

davranmalari ile agiklanabilir.

Okul yoneticisi deneklerin bagimli degiskenlere verdikleri cevaplarda yas degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini anlamak i¢in yapilan tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) sonucunda, stresle bas etme yollarini en fazla kullanan okul
yoneticilerinin 43-48 yas arasi yonetici grubu, en az kullanan okul yoneticilerin ise 49
ve Ustli yas grubu okul yoneticilerin oldugu goriilmektedir. Bu durum; 43-48 yas grubu

okul yoneticilerinin stresi igsellestirmeleri ile agiklanabilir.

Okul yoneticisi deneklerin bagimli degiskenlere verdikleri cevaplarda 6grenim durumu
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini anlamak i¢in yapilan tek
yonlu varyans analizi (ANOVA) sonucunda, uygulanan 12 maddeye verilen cevaplarda
anlamli bir farklilik bulunmustur. Sunmaz (2001) ve Yilmaztirk (2013) yaptiklari
arastirmalarda yoneticilerin stresle basa ¢ikma tarzlarinda 6grenim durumu degiskenine
gdre anlamli bir farklilik bulmamislardir. On lisans mezunu okul yoneticilerinin evrende
az olmasi bunun sonucu Orneklemde de cok az olmasi nedeniyle saglikli bir
karsilastirma yapmak zor olmaktadir. Ortalamalara gore stresle bas etme yollarii en
fazla kullanan okul yoneticilerinin yiiksek lisans mezunu okul yoneticileri, en az
kullanan okul yoneticilerin ise ©6n lisans mezunu okul y0neticilerin oldugu
gorilmektedir. Yiksek lisans mezunu okul yoneticilerinin stres diizeyini, yoneticilere
uygulanan rotasyon ve egitimdeki belirsizlikler, lisans ve ©n lisans mezunu okul

yoneticilerine gore ¢cok daha fazla arttirmistir.
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Okul yoneticilerinin stresle bas etme yollarmin kurumdaki gorevi degiskenine gore
yapilan analiz sonuglari mudir ve midiir yardimcilart arasinda miidiirler lehine
olmustur. Bunun sebebi; miidiirlik makamindan dolay1 6gretmenlerin araya mesafe

koymalar1 okul middrleriyle iletisimi sinirli tutmasi olabilir.

Yoneticilerin stresle bas etme yollarinin kidem yili degiskenine iliskin yapilan analiz
sonuglarina gore; 6-10 yil arasi ¢alisan okul ydneticilerinin mesleki agidan yasanan
stresi diger yoneticilere gore daha az yasayip artik kendi bireysel ihtiyaclarina da 6nem
verdikleri sdylenebilir. Tekin (2009) ‘in yaptig1 calismada okul miidiirlerinin stresle
basa ¢ikma tarzlar1 miidiirliikteki caligsma siiresi degiskenine gére anlamli bulunmustur.
Ekinci (2006) ve Yilmaz (2007) da yaptiklar1 aragtirmalarda kidemin stres iizerinde
etkili olduklar1 sonucuna ulagsmislardir. 20 yil alti calisan yoneticilerin daha stresli
oldugunu sdylemektedir. Giilbeyaz (2006) ‘in ¢aligmasinda yoneticilik siiresi 8-11 olan
yoneticilerin stres diizeyi daha yilksek cikmistir. Bryan ve Salvador (1988) , Oztop
(2000) ve Nehir (2003) ‘in calismalar1 ise bu ¢alismayr desteklememektedir. Onlarin
yaptiklar1 c¢alismalarda kidem degiskenine goére anlamli bir fark bulunmamistir.
Yoneticilikteki calisma siiresine baktigimizda bagvurulan bas etme yollarinin zaman

icerisinde degisiklige ugradigi goriilmektedir.

Yoneticilerin stresle bas etme yollarinin suanda ¢alistigi okuldaki gorev suresi
degiskenine iliskin yapilan analiz sonuglarina gore; Su an calisilan okulda 2—-3 yil arasi
gorev yapan okul yoneticileri, yogun c¢alismayi tercih etmektedir. Bu grupta bulunan
okul yoneticilerinin, ¢alistiklar1 okula alistiktan sonra ¢ok daha yogun calismay tercih

ettikleri sGylenebilir.

Okul yoneticilerinin stresle bas etme yollarinin okuldaki 6grenci sayisi degiskenine gore
yapilan analiz sonuglarina gore; stresle bas etme yollarini en fazla kullanan yoneticilerin
4001 ve Ustii dgrenciye sahip okul yonetici oldugu, en az kullanan yoneticilerin ise
1001-2000 ogrenciye sahip okul yoneticileri oldugu goriilmektedir. 4001 ve Usti
Ogrenciye sahip okul yoneticilerinin, diger gruplarda bulunan yoneticilere gére daha
fazla is yaptiklarini ve daha fazla yiprandiklarini diisiinmekte ve bu durum onlarda stres
yaratmaktadir. Bunun nedeni; O6grencinin fazla olmasi velinin 6gretmenin ve
personelinin de fazla olmasi demek oldugu icin okul yoneticilerinin ¢ok daha fazla
sorunlarla kars1 karsiya kalmalari, ¢ok daha fazla yipranmis hissetmelerine neden

oldugu belirtilebilir. 4001 ve tistii 6grenciye sahip okullarin yoneticileri, okul ikliminin
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bozulma ihtimalinden ¢ok kaygi duymaktadirlar. Ciinkii kalabalik okullarda ortaya
¢ikan sorunlarin okul iklimini bozma ihtimali, 6grenci sayis1 az olan okullara oranla
daha yiiksektir. Kalabalik okullarda disiplini, tertip ve diizeni saglamak ¢ok daha zor

denilebilir.

Yoneticilerin stresle bas etme yollarinin okul tiirli degiskenine gore yapilan analiz
sonuglarina gore; Ozel okullarda calisan yoneticilerin devlet okullarinda ¢alisan
yoneticilere gore daha fazla sorumluluk ve is yiikiine sahip olduklar1 diislincesine
dayandirilabilir. Bununla birlikte 6zel okullarda ¢alisan miidiir ve miidiir yardimcilart is
giivencesine sahip olmadiklar1 diislincesi ile genel olarak stresli bireyler olduklarini

dusunmektedirler.

Yoneticilerin stresle bas etme yollarinin brans degiskenine goére yapilan analiz
sonuclarina gore; sozel bransa sahip okul yOneticileri, sinif 6gretmeni bransina sahip
okul yoneticilerine gore stresle bas etme yollarin1 daha fazla kullanmislardir. Bu durum
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Alemdar (2002 )’in yapmis oldugu
calismasinda kiiltiir dersi 6gretmeni yoneticilerin stresle basa ¢ikma tarzlarinda brans
degiskenine gore istatiksel olarak anlamli fark goériilmiistiir. Bunun nedeni sézel grubu
Ogretmenlerin daha sosyal olmalar1 ile agiklanabilir. Tekin (2009)’nin yaptigi
arastirmada ise brans degiskeninin okul miidiirlerinin stresle basa ¢ikma yollarinda etkili

olmadig1 goriilmistir.
* Arastirmaya iligkin su 6nerilerde bulunmak miimkiindiir:

Katilimeilarin yasadiklar: stres diizeyi ve bu stresin dogurdugu sonuglar her gegen giin
artmaktadir. Bu nedenle stresle miicadele edebilmek icin veya stresi yonetmek i¢in;
stresin ne oldugu, sebep ve sonuglarinin neler olabilecegi ve stresle bas edebilmek i¢in

neler yapilmasi gerektigi agik¢a belirlenmelidir.

Stresle yani zorlamayla bas etmek, zorlamay1 azaltmak ya da tamamen yok etmek i¢in
insanlarin  yeni davramis kaliplarim1  kazanmasi, Ogrenmesi ve benimsenmesi

gerekmektedir.

Bireyler zorlamadan kagacak veya zorlamayla miicadele edecek davranis kaliplarmni

Ogrenerek benimsemeli ve kullanabilmelidir.

61



Gergeklestirilen bu arastirmada katilimcilarin meditasyon, yoga gibi rahatlatici,
gevsemeye yol acan yontemlere ya da bir uzmana basvurmadiklari ve strese neden olan
seyleri hatirlatan durumlardan kagindiklari belirlenmistir. Bunun yani sira zamani iyi
kullanabilmek ve stresi 6nleyebilmek icin planlama yoluna basvurduklar1 belirlenmistir.
Bireysel bas etme yontemi olarak pozitif diistinme de 6nem kazanmakta ve kendilerini
rahatlatmak igin ortam yaratmaktadirlar. Stresin ginimuzdeki 6nemini daha da
arttirarak her zaman giindemde kalacagi tartisilmazdir. Kisiler, kurumlar, sorun
olustuktan sonra degil, daha en basinda Onleyici hizmet verme yoluyla stresle
miicadelesini yapmak zorundadir. Bu nedenle, sorun olusturan kaynagin strese, olusan
stresin de yeni stres etkenlerine neden oldugu kisir dongii yerine, alinacak birtakim
Onleyici tedbirlerle stres olusumunun Onlenmesi ya da zararli etkilerinin en diisiik

diizeyde tutulmas1 saglanabilir.

Stresle basa ¢ikma yollar1 konusunda okul yoneticilerine periyodik olarak kaliteli
hizmet igi egitimlerin verilmesi ve goreve basladiklarinda da bu hizmet i¢i egitimlerin
devam etmesi yasanan stresi azaltmada ve stresle basa ¢ikmada olumlu yontemlerin

kullaniminda 6nemli bir katki saglayabilir.

Ayni zamanda kadin yoneticilerin yonetim esnasinda ve giinliilk yasaminda daha stresli
oldugu ortaya c¢ikmistir. Bu sebeple kadin yoneticilere psikolojik destegin saglanmasi
icin gerekli diizenlemelerin yapilmas: gerekmektedir. Kadin yoneticilerin yaslari
ilerledikge stres diizeylerinin arttigi sonucuna ulasilmis olup, bu durumun daha aza
indirgenmesi i¢in; kendi yas grubu icerisinde bulunan diger kadin yoneticilerle bir araya

gelmelerini saglayacak ¢aligmalara olanak saglanmalidir.

Okul mudurlerinin, miidir yardimcilari, 6gretmenler ve diger personelle iletisiminin

tyilestirilmesi i¢in daha ¢ok sosyal paylagimda bulunmalar1 gerekmektedir.

On lisans mezunu yoneticilerin diger grup yoneticilere oranla daha stresli oldugu ortaya
cikmistir. Buradan yola ¢ikarak; yoneticilerin 6grenim diizeylerini lisans seviyesine
cikarmalar1 ve sonrasinda yoneticilik alaninda yiiksek lisans yapmalar1 miidiir olma sart:

olarak getirilmelidir. Profesyonel yoneticilik sistemine gegilmelidir.

Ozel okul yoneticilerinin adaletsizlik, kararlarinin sorumlulugu, sektdrdeki rekabet,

iletisimsizlik, maaslarmin diisiik olmast vb. konulardan kaynakli olarak stres
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diizeylerinin fazla oldugu ortaya ¢ikmistir. Yukarida saymis oldugumuz sebeplerin en

aza indirgenmesini saglayacak hukuki 6nlemlerin alinmasi1 gerekmektedir.
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EKLER

ARASTIRMA ANKETI ANKET FORMU

Degerli yoneticiler;

“Okul Yéneticilerinin Stresle Basa Cikma Yollarimin Incelenmesi” konulu yiiksek lisans
calismasi yapmaktayim. Bu caligmanin amaci; Okullarda ¢alisan yoneticilerin stresle basa
¢ikma yollarimi aragtirmaktir. Sizlerden elde edilen bilgilerle degerlendirmeler yapilarak, bu
bilgiler bilimsel amaglara gore topluca degerlendirilecektir. Bu nedenle ankette adimizi ve

soyadinizi yazmaniza gerek yoktur.

Aragtirmanin gecerliligi ve giivenilirligi i¢in biitlin climleleri okuyunuz ve mutlaka her soruyu
size en uygun sekilde cevaplandiriniz. Cevaplamay1 (X) koyarak yapiniz. Ayirdiginiz zaman

i¢in tesekkiir ederim.

Mehmet KUL
Yiiksek Lisan Ogrencisi
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Bolim |

Asagidaki segeneklerde size uygun olana (X) isareti koyunuz.

1. Cinsiyetiniz? a. ( )Kadin b. () Erkek

2. Yasimz? a. () 25-30 b. () 31-36 c. () 37-42 d. () 43-48 e. () 49 ve daha fazla

3. Ogrenim durumunuz? a. () On lisans b. () Lisans c. () Lisans Ustii (Yiiksek

Lisans, doktora)

4. Kurumdaki goreviniz? a. () Mudir b. () Midiir Yardimcist
5.Yoneticilikte kidem yilimiz?

a()1-5yilb.()6-10yilc. () 11-15 y1l d. () 16-20 yil e. () 21 ve Usti

6. Su an cahistiginiz okulda kag yildir gorev yapiyorsunuz?
a.()0-1b.()2-3c.()4-5d.() 6 ve Ustu

7. Okulunuzdaki 6grenci sayis1?

a. () 1-500 b. () 501-1000 c. () 1001-2000 d. (') 2001-4000 e. () 4001 ve st
8. Okul tiriinuiz? a. () Devlet okulu b. () Ozel okul

9. Bransimiz?

a. () Sozel Brans b. () Sayisal Brans c. () Smmf Ogretmeni.
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Bolim 11

Asagida, yoneticilerin stres yaratan durumlarla bag etme yollarina iligkin ifadeler yer

almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi okuyup, katilma diizeyinizi (X) isareti yazarak

belirtiniz.

Asagida yer alan stresle bas etme yollarini ne sikhikta kullanirsimiz?

1. Stresli oldugum durumlarda stresimle bas etmek i¢in ortam | (1) | (2) | (3) | (4) | (B)
yaratirim.

2. Strese sebep olan seyleri hatirlatan durumlardan kaginirim. (O EEARECOREORES)
3. Stresimle bas edebilmek i¢in kendimle olumlu diyaloglarda | (1) | (2) | (3) | (4) | (B)
bulunurum.(Olaylarin iyi taraflarini ararim.)

4. Stresli oldugum durumlarda sevdiklerimle vakit gegiririm. (OEEARECOREORES)
5. Stresli oldugum durumlarda spor yaparim. (OEEARECOREORES)
6. Stresli oldugum durumlarda ibadet ederim (O EEARECOREORES)
7. Stresli oldugum durumlarda zamanimi daha iyi kullanabilmek | (1) | (2) | (3) | (4) | (B)
icin yapmak istedigim bir igi 6nceden planlarim.

8. Stresimle bag edebilmek i¢in uzman kisilerden yardim alirim. (OREARECREGORES)
9. Stresimle bas edebilmek igin stres yaratan durumu giivendigim | (1) | (2) | (3) | (4) | (5)
kisilerle paylagirim.

10. Stresimle bas edebilmek igin c¢esitli gevseme yontemlerini | (1) | (2) | (3) | (4) | (5)
kullaninm (meditasyon, yoga, kas gevsetme, derin nefes

egzersizleri vb.)

11. Stresli oldugum durumlarda hobilerimle ugrasirim. (OREAREC)RECGEEG)]
12. Stresimle bag edebilmek i¢in stres yaratan kisiyle yiizlesirim. (O EEARECOREORES)
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