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OZET

Giliniimiizde yasanan hizli degisim calisanlarin is ve yasama ortamlarinin gelecekteki
durumuyla ilgili belirsizligi artirmakta ve onlar strese sokmaktadir. Degisen is ve cevre
kosullari, modern ¢agin hastaligi olarak ifade edilen stres ve strese bagli pek cok sorunun
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Birey, yasamim siirdiiriirken yasadigi sorunlar karsisinda
cesitli psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkiler vermektedir. Bu tepkilerin hepsi, ortaya
cikan yeni kosullara karsi uyuma yonelik olmaktadir. Cevresel, orgiitsel, grupla ve bireyle
ilgili stres kaynaklari, birey iizerinde 6nemli 6l¢iide strese neden olabilmektedir. Ozellikle
calisan bireyler, isin gereklerinden, Orgiit yapisindan, oOrgiit ici iliskilerden, fiziksel
kosullardan ve kariyer gelisimi ile ilgili stres kaynaklarindan oldukga fazla etkilenmektedirler.
Bununla beraber, performans diisiikliigii, is doyumsuzlugu, ise devamsizlik ve is kazalar1 gibi
orgiitsel sonuglara da yol agmaktadir. Bununla ilgili olarak da, orgiitsel stresi yonetmek icin
bireysel ve oOrgiitsel diizeyde stratejiler gelistirilmistir. Calisanlarin yasadiklar1 stresle bas
edebilmeleri ve degisimin olumsuz etkilerine karsi giiclenebilmeleri icin, is yerinde sosyal
destek caligsmalarina agirlik verilmelidir.

Kisaca bu calismada, stres, bireysel ve orgiitsel stres kavrami, orgiitsel stresin kaynaklari,
bireyler ve orgiitler iizerindeki sonuglar1 ve orgiitsel stresin yoOnetimi ile ilgili Oneriler
tizerinde durulmustur. Arastirmanin teorik altyapisimi olusturan stres yonetimi kapsaminda,
bireysel ve orgiitsel yaklasimlar ile programlar agiklanmistir. Hava trafik kontrolorlerine
uygulanan bir arastirma ile bu alanda c¢alisanlarin stres kaynaklar ve calisanlarda goriilen
stres belirtileri incelenmistir. Calisanlara uygulanan ankette yer alan Onermeler, literatiir
taramasiyla elde edilmis, ise 6zel durumlarin tespiti ile olusturulmustur. Toplanan veriler,
once genel, ardindan da calisanlarin demografik 6zelliklerine goére gruplandirilmistir.
Arastirma sonucunda, hava trafik kontrolorlerinin stres kaynaklarina maruz kaldiklar tespit
edilmis. Hava trafik kontrolorlerinin stresle basa ¢ikabilmesi i¢in Onerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Bireysel ve Orgiitsel Stres, Stres Kaynaklari, Stres
Yonetimi.



ABSTRACT

Today, rapid changes increase the uncertainty of future for employees in their business and
personal lives, and thus put them in a stress. Lots of problems comes out by changing work
and environmental conditions, which causes stress and many problems that effected by stress
called disease of century. People can react psychologly and individually for the problems in
their lives. All these reactions are concinnity for new situations. Stress sources of
environmental, organizational and individually or as a group has direct affect for personal
stress. Especially for workers, large amount of stress affects caused by work, organization
and social movements in the organization with physical appearance and growing up careers.
As organizational results; decreases on performance, absenties on work with unsatisfaction,
job disasters can be seen at the same time. To cope with organizational stress management,
individual and organizational strategies has been made. In order to cope with stress and get
strength against negative impact of changes, social support programmes should be increased
for employees.

This research focused on stress, individual and organizational stress and results, sources of
organizational stress and organizational stress management. In the theoritical research for
stress management, individual and organizational programmes has been declerated. The stress
levels of qualified people whom are working for aviation, Air Traffic Controllers has been
researched. Suggestions that applicated to air traffic controllers, have been hatced from
literature. The databases are groupped from general to demographic list of controllers. As a
result, air traffic controllers are exposed for stress sources, and recommendations impressed to
cope with stress.

Keyword: Stress, Individual and Organizational Stress, Stress Sources, Stress

Management.
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ONSOZ

Hava Trafik Kontrolorii olarak yogun, stresli ama bir o kadar da zevkli olan
meslegimizdeki mevcut stres kaynaklari ve bunlara karst ¢6ziim yollarin1 belirleyerek

meslegimizin suanki ve gelecekteki olas1 sorunlarina 1sik tutmasi en biiyiik gayemdir.

Bu calismada, Hava Trafik Kontrolorleri {izerinde bir arastirma yapilmis ve Hava Trafik
Kontrolorlerini etkileyen orgiitsel stres kaynaklarim ve Hava Trafik Kontrolorlerinde goriilen
stres belirtilerini ortaya koymak amaciyla, Hava Trafik Kontrolorlerinin is performansim
olumsuz yonde etkileyen ve amaclarina ulasmada kendilerini rahatsiz eden stres kaynaklar
belirlenmeye calisilmis, stresin bu kisiler iizerinde ne derecede etki ettigi belirlenmistir. Hava
Trafik Kontrolorlerinde goriilen stres belirtilerinin ne oldugu, tiirii ve goriilme derecesi

arastirilmistir.

Calismamin biitiin asamalarinda siirekli olarak yardim, Oneri ve goriislerine
bagvurdugum damsmamm sayin Yrd. Dog. Dr. Murat TURK® e basta olmak iizere,
arastirmamin uygulama siirecinde yardimlarini esirgemeyen kurumum yoneticilerine, ekip
arkadaslarima ve anketime katilarak bu calismanin olusumunda biiyiik katkiya sahip tiim

meslektaslarima tesekkiirii borg bilirim.

Haziran 2007, ADANA Atilla KUCUK
Hava Trafik Kontrolorii & Pilot

iii



ICINDEKILER

Sayfa No

[0 O AR i
ABS ST RACT iiiiiiiitiieteetteteeteeteeseesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss ii
ONSOZ «.eeeeeeeeieeieeeeeeeeesneseesnssessessssassnssssssssssnssssssssssssnssnsssssnsssssssnssnssnsses iii
TABLOLAR LISTESI ...cvuniiniiiiiiiiiieiieeiiceic i erieertcneseeesnesnsesnsesnsssnessnnn viii
SEKILLER LISTESI ceuvuiuittiiuieitieietieuieeneeneerterneeseessomeesersecssesssssssssessessne ix
) 03 SO 0 00230 B0 ) N D0 ) X

BOLUM 1
ONEM, AMAC, YONTEM VE PLAN
1.1.  CALISMANIN ONEMI ...uuivvuiiiiiirinieerieeeinieerneernneersneeesnneessneessnsesssnnens 1
1.2.  CALISMANIN AMACT ....cuoeevvrneererireeeeerennereesneeessssneeessssneesssssseessssnesens 2
1.3. CALISMADA iZLENEN YONTEM .....ccccueteruurneeerrnneeeerenneeenmesssncessmmannnns 3
1.4, CALISMANIN PLANI .....ccevtuuiiirtnneeeerenneeerenneeerssneeesssnneessssneessssnnnssnnns 3
BOLUM 2
STRES KAVRAMI

2.1. STRESIN BELIRTILERI........................ eeensd
2.1.1. Stres Esnasinda Bedende Meydana Gelen Degisiklikler ........................... 9
2.1.2. SHESIN ISIEVA. ... ee it e, 10
2.2.  STRES YARATAN FAKTORLER .......curtvuuiiriierineerneeerneernneersnneesnnnnn 12
2.2.1. CEVRESEL STRES FAKTORLERI .....ccuoovvuuiiieiiiieeeeneeeeniereeennnn. 12
2.2.2. FiZiKSEL STRES FAKTORLERI .......ceeeeiiriniiiiiienieeeineeeencnns 13

v



2.3.

24.

2.2.2.1.  Giirliltii ve TItreSim ... 13

2222, Aydinlatma ... 14

2.2.2.3.  Isinma ve Havalandirma ..o, 14

2.2.3. ORGUTSEL STRES FAKTORLERI .......cccvueiiiviiiiiiiinieeeeenneeennne 14
2.2.3.1.  Isle Tlgili FAKtOTIEr .........ovviiieiie e 16
2232, ASIT IS YUK ..ottt 17
2.2.33.  Orgiitsel ROI CatISMASI ... .......uvvuiiniineiiieeie e 17
2.2.3.4.  Isin Niteligi Ve YapISI ......ovvuiiuniiiiieeiie e 18
2.2.3.5.  Diger Orgiitsel FaKtorler ...............cc.veiueiiiiiiiiiie e, 19
2.24.  BIREYSEL STRES FAKTORLERI .....ccccuveiiiiuiiiiiiinniiiinnnneennnns 19
22410 KiSIHK oo 19
2.24.2.  Kisisel Stres Kaynaklart ... 21
2243, Beseri IlisKiler ... ..o 21
2.2.4.4.  Diger FaKtorler ... ....ooiiii e 22

2.2.5. SOSYAL HAYATTAN KAYNAKLANAN STRES FAKTORLERI ......22

STRESIN BIREYSEL VE ORGUTSEL SONUCLARI ......ccccuutieineeereeneneens 23
2.3.1. STRESIN BIREYSEL SONUCLARI ......ccccuuueciereeeeernneeeeennnenaanene 26
2.3.1.1.  Stresin Davranigsal Sonuclart .............c.cooiiiiiiiiiiiiiiii 27
2.3.1.2.  Stresin Psikolojik Sonuglart ... 28
2.3.1.2.00 KAY L et 28

2.3.1.2.20 DEPIESYON ..enteteitit e 29

2.3.1.2.3. UykusuzluK ......ooooiiiiii 29

2.3.1.2.4.  Tiikenme Belirtisi .......ovuvvueiniiiiiiiiiiii e 29

2.3.1.3.  Stresin Fizyolojik Sonuglart .............coooiiiiiiiiii 30
2.3.1.4.  Olgiilii Stresin Yararlt SONUCIArt ................cocouviiieiiiaiieaiiaiieinn.s. 31
2.3.2. STRESIN ORGUTSEL SONUCLARI .......cccvvteeererneereenneeerennecnnnens 32
2.3.2.1.  Performans DUSUKIGZ .......oouevineiniii e 33
2322, Isgoren Devir HIZ1 ..........ccoooiiiiiiiiiiiii e 33
2323, I5e DevamSI1ZIK .........oouiiuiii i 33
STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI .....cccvvvuiiiiiiiiiniiieeeeeeennniinnen 34

2.4.1.  STRESLE BIREYSEL DUZEYDE BASA CIKMA YONTEMLERI ......37

2401, BgZETSIZ oo 37
2.4.1.2.  Gevseme TekniKIeri ...........ooouiiiiiiiii e 38
2.4.1.3.  Biyolojik Geri Besleme ... 40
2.4.1.4.  Davramssal Kendini Kontrol ... 40
24.1.5.  DINIEME ..ottt e 41



2.4.1.6. BeSIBME ...o.oiinii 41
2.4.1.7. Bireysel Basa Cikma Yontemlerinde Savunma Mekanizmalari ............ 44

2.4.2. STRESLE ORGUTSEL DUZEYDE BASA CIKMA YONTEMLERI ....46

2.42.1.  Fiziksel Calisma Kosullarinmn lyilestirilmesi ..................ccccovvvrerennnn 47

2.42.2.  Sosyal Destek Sistemleri ...........coveeiiiieiiiiiiiiiiiiii, 47
2.4.2.2.1. Sosyal Destegin Tanimi ve Onemi .....................cc.coveeenn... 48

2.42.2.2.  Sosyal Yardim Personeli .............coooiiiiiiiiiiiiiii 49

2.4.2.3. Profesyonel Danigsmanlik ... 50
2.42.3.1.  Dahili Danigsmanlar ............ccoiiiiiiiiiiiiiiiiii e, 50

2.42.3.2. Dénemsel Danismanlar ..........ccooiiiiiiiiiiiiiii e, 51

2.4.23.3. Tele Danismanlik ...........cooiiiiiiiiiii e 51

2.42.34. Meslek Danismanligi ..o 51

2.42.3.5.  Stres Danismanli@l ..o, 52

2.4.2.4. Calisanlara Yardim Programi (EAP) ..., 52
2425, EZIIMN oot 53
2.4.2.6. Isi Yeniden Yapilandirma ..............ccooviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieiee 53
2.4.2.7. Calisma Ortamini Insancillastarma .................cooovveinieineiineeieainn, 54
2.5.  ORGUTSEL STRES YONETIMI .......cccoiiiniiiiiiiniiiiiiiiieciiecccnee, 54
2.5.1. Stres Yonetim Stratejileri ........o.ooueiiiiiiii e 58

BOLUM 3

HAVA TRAFIiK KONTROLORLERININ STRES YUKU UZERINE BiR

ARASTIRMA

3.1. ARASTIRMANIN AMARCK....cctuiiiuiiiuieieieiascirscssssssssssssossscssscsssssssssssons 63
3.2. ARASTIRMANIN KAPSAMI VE SINIRLARI.....ccitcttttiieaicnarcirscsnscsnscsnens 64
3.3.  ARASTIRMANIN DEGISKENLERI .....cccceeeiiiiiiiiiiiiiinrnnneneneeeeeeeeeeeeens 65
33.1.  PSIKOSOSYAL STRESLER .......cccettittruuunenrreerennnnceeeeereeeseeesennens 65
3.3.1.1 LS SHI@ST vttt 65
3.3.1.2. Calisma ve Dinlenme Programlart .................oooiiiiiin 65
3.3.1.3. Aile BaBlart ......o.ooiiiii 66
3.3.14. Hastalik ... 66
3.3.15. Yakin Gegme ve Thlaller.........c....ooooiiiiiiiiiiiieiiee e, 66

3.3.2 CEVRESEL STRESLER ...c.cituiiiiieiiuiiaiinisiisiecsacsnssnsossescoscssssnes 67
3.3.2.1. Board Dizaynt .........cooiiiiiii 67
3.3.2.2. Is1 ve TKIMIENdirme ... ..ooueeneeee e, 67

vi



3.2.2.3. Hiz o 67

3.2.2.4. Kotii Hava Kogullart .........o.oooiiiiiiii i 67
3.4. ARASTIRMANIN DAYANDIGI HIPOTEZLER........cccvuvevuiernernnernnennnennn 67

3.5. ARASTIRMA iLE iLGILi BULGULAR VE DEGERLENDIRMELER..........68

3.5.1. Hava Trafik Kontroliinde Calisan Personelin Demografik Ozellikleri ..........68

3.5.2. Stres Kaynaklarina Iliskin Bulgularin Degerlendirilmesi ......................... 72
3.5.3. Yapilmakta Olan Isin  Ozelligini 1le 1lgili Stres Kaynaklarmnin
Degerlendirilmesi «.....ovueveeiei i 75

3.5.4. Mesleki Terfi, ilerleme, Takdir ile Ilgili Stres Kaynaklarinin Degerlendirilmesi
............................................................................................ 76

3.5.5. Yonetici Ile Tlgili Stres Kaynaklarmin Degerlendirilmesi ....................... 77
3.5.6. Is Arkadaslar Hq flgili Stres Kaynaklarinin Degerlendirilmesi ................. 78
3.5.7. Aile Yasam Ile Ilgili Stres Kaynaklarinin Degerlendirilmesi .................... 78

BOLUM 4
SONUC

SONUCG . e uititiiiiiiiiiitiiiiiiiitiiitttttietattittetetststsesesscsssssssscssssssssssssssssssssscnsnne 80
| S0 - N . N 84
) O 88
(07763 01031 | 1SN 90

vii



TABLOLAR LISTESI

Sayfa No
Tablo 2.1: Stres ENVANTETT . ...couuintit ittt 25
Tablo 2.2: Stresin Bireysel SONUCIATT .......coo.iviiiiiiii e 27
Tablo 3.1: Stres Kaynaklarina iliskin Onermelerin Dagilimi ....................coccoeeineienn... 68
Tablo 3.2: Calisanlarin Cinsiyet dagilimi ...........ooooiiiiiiiiii e 69
Tablo 3.3: Calisanlarin Yas Dagilimlart ... 69
Tablo 3.4: Calisanlarin Egitim Durumlart .......... ... 69
Tablo 3.5: Tam zamanh calisilan yillar toplami ... 71
Tablo 3.6: Stres Kaynaklarinin Ortalama Kabul Oranlarina Gore Siralanmast ................. 72

Tablo 3.7: Yapilamakta Olan Isin Ozelligi Ile 1lgili Stres Kaynaklariin Degerlendirilmesi..75

Tablo 3.8: Mesleki Terfi, ilerleme, Takdir Ile Tlgili Stres Kaynaklarmin Degerlendirilmesi..77

Tablo 3.9: Yonetici ile Tlgili Stres KaynaKIart ...................oevueeiieiieiieiieiiieaiiaians, 77
Tablo 3.10: Is Arkadaslari Ile ilgili Stres Kaynaklart ...................ccoeevveiiiiiieiiiiinn, 78
Tablo 3.11: Aile Yasamu Ile ilgili Stres Kaynaklart ................cc.ccoeeviiiniiiiiiiinennaii 78

viii



SEKILLER LiSTESi

Sekil 2.1: Orgiitsel Stres Yonetimi .

Sekil 2.2: Stres Yonetim Stratejileri

Sayfa No

X



EKLER LiSTESI

EK — 1 : Anket Formu Ornegi

Sayfa No



BOLUM 1

ONEM, AMAC, YONTEM VE PLAN

1.1. CALISMANIN ONEMi

Yirminci yiizyil insanlara gecmis yillara gore olciilemeyecek oranda bir hareketlilik ve
hiz kazandirmis. Basarili olmak i¢in degisen sartlara siirekli bir uyum, gelismeleri
yakindan takip etme, rakiplerle yarisabilme cabasim gerektirmektedir. Bu degisimler
onemli ruhsal sorunlar yaratmaktadir. Insanlar ¢calisma yasaminin getirdigi sinirliliklarla
birlikte oteki etkinliklerini dengeli bir bi¢imde yiiriitmek istemekte, bu istemi
sonucunda yaptiklan isle kendi yeteneklerini de zorlamaktadir. Bu nedenle stres
sozcuigii giderek giinliik yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelmis, en alt kademedeki

calisandan en {ist diizeydeki yoneticiye kadar kullanim alan1 bulmustur.

Calisma ortami iyi analiz edildiginde, hemen herkesin i¢inde bulundugu kosullara gore
farkli anlamlarda kullandig1 bir kavram olan stresin, etkilerini tespit etmek miimkiin
olacaktir. Ciinkii stres hayatin dogal ritminde vardir. Stressiz bir hayati diisiinmek
miimkiin degildir. Bagka bir deyisle, stres potansiyeli olan bir cevrede stresorlerden en

az etkilenerek nasil yasanacag ciddi bir sorundur.

Calisanlarin diinyasinda kisiyi tasalandiran, giicendiren, kuskulara kapilmasina neden
olan, gelecek i¢cin umut ve beklentileri tehdit eden, kirginlik ve kavgalara siiriikleyici
igyeri kosullar1 yaninda, kisinin sagligim1 bozabilen calisma kosullari, yapilan is, islem
ve tiim uygulamalarda, bitkinlik, yorgunluk gibi zorlamalara neden olan tiim faktorler
organik ve ruhsal zedelenmelere neden olmakta yani calisan bireyin stresle karsilagsmasi

kacimilmaz olmaktadir.

Orgiitlerde stres nedeniyle; giidiilenmenin kaybolmasi, isi yavaslatma, performansin
niteliginin ve verimliliginin degismesi, yaraticiligin azalmasi, gesitli hastaliklar ve 6liim

gibi sonuclar da goriilmektedir.

Giinitimiizde orgiitsel psikoloji ile ugrasan bilim adamlar1 bu tehlike ile ilgili olarak

calismaya ve bunu Onleyici tedbirler iizerinde fikirler, yenilikler getirmeye



baslamislardir. Bunun nedeni stresle ilgili hastaliklarin salgin bir bicimde artmasidir.
Giiniimiizde diinyanin bircok {iilkesinde doktora bagvuran hastalarin %50’sinin
hastaliklarinin ardinda yatan neden stres faktorii ile ilgilidir ve bunlar igerisindeki
fiziksel hastaliklarin %80’i duygusal olmakta, diger bir deyimle stresler sonucu

olusmaktadir.

Stratejik yonetim konulan iginde yer alan, stres yonetimi konusu artik bireysel ve
orgiitsel boyutta vazgecilmez bir éneme sahiptir. Ayrica stres yonetimi anlayisinin
kullanilmaya baslamasi ile birlikte, stres durumunun olumsuzluklari Onlenmekte,

calisanlar zor durumda kalmamakta, orgiitsel yapinin varlig: tehlikeye girmemektedir.

Bunlarin yaninda, konu hakkinda yeterince kaynagin olmadig1 da géz Oniine alinirsa,

yapilan bu ¢alisma literatiir diinyasina 6nemli bir katki saglayacaktir.

1.2. CALISMANIN AMACI

Calisanlar arasinda daha saglikl iliskilerin kurulmasi, hizmet kalitesinin yiikselmesi
daha etkili ve verimli calisma kosullarinin yaratilmasi, karmasik orgiit yapilarinda
stresin bireysel ve Orgiitsel nedenlerinin taninmasina, anlagilmasina baghdir. Bu

nedenledir ki stres, saglik ve verimliligi olumsuz acidan etkileyebilmektedir.

Bu etkileri nedeni ile stresin kaynaklari, stres yapicilarin neler oldugu, kisiyi ne gibi
psikolojik veya fizyolojik rahatsizliklara siiriikledigi, stresle bas edebilmek icin kisinin,
sosyal cevrenin ve Orgiitiin ne tiir nlemler alip uygulayacagi konular, giiniimiizde son

derece 6nem kazanmustir.

Bir orgiitteki calisanlar etkileyen stres kaynaklari; i yiikiiniin fazlaligi, zamanin
sinirhiligl, denetim niteliginin diisiik olmasi, yetkinin sorumluluklar1 karsilamada
yetersiz kalmasi, politik havanin giivensizligi, rol belirsizligi, orgiit ve bireyin degerleri
arasinda uyumsuzluk, kisi ile isi arasinda uyumsuzluk, rol catigmasi, rolle ilgili asirt
yiikk, sorumluluklarin yarattigit endise, calisgma kosullari, insan iligkileri ve

yabancilagmadir.

Yapilan caligmada stres yonetimi konusu genel cercevede incelenmeye calisilarak, stres

yonetimiyle ruh ve beden sagligim1 korumak, tiretken ve verimli bir yasam siirdiirebilme

2



gayesi arastirtlmistir. Stres yonetiminin amaci, stresin biitiin tiirlerinden kacinmak degil,
verimlilik, enerji ve canlilik alaninda olumlu bir giic olusturmaktir. Amag¢ optimum
stresi yaratmaktir. Stres yonetimi ile stresin olumlu etkileri desteklenip, olumsuz
etkilerinin azaltilmaya ve yok edilmeye calisilmast hedef olarak gosterilmeye

calisilmstir.

1.3. CALISMADA iZLENEN YONTEM

Bireyler calisma yasaminda karsilastigi stres kaynaklari ile tek bagima miicadele
edememesi, bunun dogal sonucu olarak bireysel stres yonetim tekniklerine
basvurulmasini gerektirir. Yonetim ise, uyguladigi orgiitsel programlar ile ¢alisma
ortamindan stres yaraticilari uzaklastirarak calisanlara daha elverisli ve huzurlu bir

ortam saglamaya calisir.

Stres yonetimi ile stres sorunlarinin ¢oziimiine yonelik olan bu calismada izlenen

yontem, teorik boliim ve arastirma boéliimii olmak iizere ikiye ayrilmistir.

Yapilan caligmanin teorik kismuyla ilgili olarak gelismis iilkelerde, bircok yayim ve
arastirma bulunmaktadir. Bu konuyla ilgili yayimlar, Tiirkiye’ deki Universite
Kiitiiphanelerinden ve ilgili diger kamu kurum ve kuruluslarinin kiitiiphanelerinden elde
edilmistir. Buralardan elde edilen kitap, dergi ve makalelerden yararlanilarak calismanin

teorik kismu olusturulmustur.

Teorik kismin ardindan ise, calismayla ilgili olarak Hava Trafik Kontroliindeki
personele yonelik mektupla ankete dayali bir arastirma boliimii olugturulmustur. Anket
sonucunda elde edilen bilgiler cercevesinde, sorunlar tesbit edilmeye calisilmis ve

bunlarin ¢6ziimiine yonelik genel bir degerlendirmeyle 6neriler sunulmaya calisilmistir.

1.4. CALISMANIN PLANI

Dort boliimden olusan bu caligmanin birinci boliimii, giris olup burada caligmanin

Onemi, amaci, izlenen yontem ve caligsma plani yer almaktadir.

Ikinci boliimde, stresin tanimi yapildiktan sonra, temel 6zellikleri belirtilip, kapsami
hakkinda agiklamalar yapilmistir. Ardindan stres yaratan faktorler ayrintili olarak ortaya

konulmaya c¢alisiimistir. Bundan sonra da, stresin kisisel ve oOrgiitsel sonuglarina
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deginilerek bunlarla basa ¢ikma yontemleri hakkinda bilgiler verilmistir. orgiitsel stres
yonetimi konusuna deginilerek, oOrgiitsel yonetim stratejileri hakkinda bilgiler ve

sekillerle ele alinmistir.

Uciincii boliimde ise Hava Trafik Kontrol® iindeki aktif olarak calismakta olan personele
yapilan anket calismasi ve bu anket calismasindan elde edilen bulgularin analizi yer

almustir.

Son boliimiinde ise, elde edilen bulgulara ve calismanin basinda gelistirilen hipotezlerin
sonuclarina dayanilarak Hava Trafik Kontrol’ tindeki personelin sorunlarini ¢ézmeye

yonelik onerilere deginilmistir.



BOLUM 2

STRES KAVRAMI

Stres kelimesi, Latince kokenden tiiremis ve Ingilizce dilinde kullanilmaya baslamistir.
Stres, yabanci bir sozciik olmasina ragmen giiniimiizde dilimize tam olarak yerlesmistir.
Stres kavramin ilk olarak Selye (1977: 23- 25) kullanmis ve “viicudun herhangi bir dig
talebe verdigi 0zel olmayan tepkidir” biciminde tanimlamistir. Shermerborn vd. (1988:
532)’ne gore stres, “olaganiistii talepler, baskilar veya firsatlardan dolay1 bireyde olusan
gerilim durumudur”. Magnuson (1990: 24)’a gore stres, “kisinin gercek diinyasi ile

beklentileri arasindaki farkliliga gosterdigi tepkidir.”

Bir bagka varsayima gore stres kavraminin kokeni, Latince “estrica” fiilinden
tiiretilmistir. Sozliiklerde fiili olarak baski yapmak, bastirmak, germek, 6nem vermek,
yiikklemek, zorlamak isim olarak, baski basing, gerilim, gii¢, kuvvet, onem, siddet vurgu,

yiik, zarar, zor karsilig1 kullanilmaktadir (Koknel, 1987: 45).

Giinliik yasamda hemen herkesin kullandig: bir kavram olan stres, son yillarda {izerinde
yapilan arasgtirmalarin artmasina karsin insanogluna yaratildigi giinden bugiine kadar

varligin hissettiren bir durumdur.

Selye’nin ¢ok yaygin olarak kullanilan ve benimsenen bir tanimina gore stres,
memnuniyet verici olup olmadigina bakilmaksizin, her tiirlii isteme bedenin uyum

saglamak icin gosterdigi yaygin tepkisidir(Allen, 1990:3).

Stres, sokaktaki adamdan tiniversitedeki bilim adamina kadar, herkesin sikca kullandigi
ve ayn1 zamanda neredeyse tiim insanlarin da yasadigi psikolojik bir durumdur. Yapilan
aragtirmalara gore, herkesin stres taniminin farkli oldugu gibi, insanlarda gozlenen stres
nedenleri, belirtileri ve olumlu stres diizeyleri de farkli farklidir. Bugiin 6zellikle
degisim hizinin sasilacak diizeyde artmasi nedeniyle, insanlarin siirekli bir seylerden
kaciriyormus gibi korku ve kugkusuyla hizli hareket etme zorunlulugu duymalari, stresi

giindelik yagamin bir par¢as1 haline getirmistir(Tutar, 2000: 201- 202).

Stresin dinamik bir olgu ve tiim insanlarin giinliik yasaminin vazge¢ilmez bir parcasi

oldugunu vurgulayan Werther ve Davis(1999: 420) ise stresi; “psikolojik, fiziksel ve
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davranigsal sonuglar yaratan kosullar ve uyaricilara verilen bir cevap” olarak tanimlar.
Genel olarak stres, bireyin gereksinimden vazge¢mesine ya da bir tepkide bulunmasina
zorlayici, bireyin i¢inden ve disindan gelen ve ¢ogu zaman bireyde gerilme yaratan,

liziintiiye, ¢Okiintiiye yol acan bir giigtiir.

Stres i¢in yapilan farkli tamimlamalardan sonra stres, “kisinin cevresinden veya
kendinden kaynaklanan fiziksel veya psikolojik etkilerden dolayi, davranigsal ve
fiziksel degisime ugramasi, organizmanin etkilenmesine neden olan once psikolojik

sonra da fiziksel etkisi goriilen gii¢” olarak tanimlanabilir(Kose, 1982: 2).

Stres kavrami genellikle bazi seylerden memnuniyetsizligi ifade etmek igin
kullanilmaktadir. Bu memnuniyetsizlik iki faktorle ilgilidir. Bunlardan ilki trafik
sikisiklig1 veya gelecek sabaha yetismesi gereken bir rapor gibi ¢evresel faktorlerdir
(Kose, 1982: 2). Stres, “bir eyleme, duruma ya da bir kisinin iizerindeki fiziksel veya
psikolojik zorlanmaya kars1 bir tepkinin sonucudur”. Bu tanimlardan sonra stresin ne

olmadigini inceleyecek olursak:

o Stres, basit bir endise degildir. Endise, duygusal ve psikolojik alanda kendini
gosterirken, stres duygusal ve psikolojik alanda oldugu gibi fizyolojik alanda da

kendini gosterir(Kose, 1982: 4).

° Stres, basit bir sinirsel tansiyon degildir. Endise gibi, sinirsel tansiyonda stresten
kaynaklanabilir. Fakat ikisi ayn1 manay1 tasimaz. Kendilerine hdkim olamayan

insanlar stresi aciga ¢ikarirken bazi kisiler onu saklarlar(Kose, 1982: 4).

o Stresin mutlaka sakinilacak veya zarar verici bir sey olmasi gerekmez. Basar1 igin
gerekli olan dinamizmin kaynagi olabilir. Ancak asir1 stresin zarari yararindan

daha coktur(Kose, 1982: 4).

o Insan organizmasi olumsuz fizyolojik kosullar ve duygusal olaylar karsisinda
biyolojik tepki gosterirler(Kose, 1982: 4). Strese neden olan stres kaynaklar
(stresorler), bireyler iizerinde baski ve zorlama yaratir. Kreitner ve Kinicki’ ye

(1989: 566) gore, stresorler dort grupta incelenmistir.



Bireysel diizeyde stresorler; dogrudan bireyin gorevi ve sorumluluklari ile baglantilidir.
Grup ve orgiitsel diizeydeki stresorler; grup birlikteligi, gruplar arasi ¢atisma, orgiitsel
iklim ve orgiitsel dizayn gibi etkenleri kapsar. Son olarak orgiit dis1 stresorler; aile,

yasam kalitesi gibi orgiit dis1 etkenler yoluyla olusur.

Bir orgiitte isgorenleri etkileyen ¢ok farkl stres kaynaklar olabilir. En ¢ok kargilagilan
isle ilgili stres kaynaklar sunlardir; isten atilma, lisans diismesi, yonetici ile ilgili
problemler, is kosullarinda degismeler (terfi edememe, uzun calisma saatleri, vs.) is
dizayni, is talepleri, sikici/rutin isler, olumlu durumlar (yeni bir is, yiikselme, basari
vs.), is teslimleri, basanisizlik korkusu, yetersiz destek, is belirsizligi, rol catigmasi,
degisim, yeni teknoloji, asir1 veya yetersiz is yiikii, asir1 kurallar ve diizenlemeler,
kararlara katitlimin yetersizligi, kisilerarasi iliskilerin yetersizligi, orgiitsel yapi, orgiitsel
liderlik, orgiit politikalari, iletisim problemleri, kontrol yetersizligi, adil olmayan
O0demeler, orgiit kiiltiiriiniin eksikligi, ortak hedef, inan¢ ve duygularin eksikligininde
yaninda sirket ile calisan degerleri arasindaki farkliliklardir(Perrewe ve Victory, 1988:
84- 85; DeFrank ve Ivancevich, 1998: 55- 56).

Calisanlarin performanslarin1 en fazla etkileyen durumun stres, ozellikle de is stresi
veya diger bir ifade ile orgiitsel stres oldugu yoneticiler tarafindan bilinmektedir.
Pelletior’a gore, orgiitsel stres, is arasindaki catigsma, is doyumsuzlugu, is beklentilerinin

belirsizligi ve zaman baskisindan kaynaklanabilir(Tezman, 1987: 3).

Orgiitsel stres; bireyin cevre ile iliskisi olarak ifade edilen, bireysel farklardan ve
psikolojik siireclerden etkilenen, kisiye fazla psikolojik veya fiziksel istekler yiikleyen,
dis ¢cevre, durum veya olayin sonucu olan bir tepkidir. Kisi ve is iligkilerinden dogan ve
insan1 normal islevlerinden alikoyan degisiklikler getiren bir durumdur(Erdogan, 1996:

270- 278).

Organizasyonun yapisi ile ilgili stres kaynaklarindan en onemlileri arasinda; kararlara
katilamama, biirokratik engeller ve yonetimin ilgisizligi sayilabilir. Isletme ortaminda
stres yaratan Onemli kaynaklardan birisi, c¢alisanin kendisi ile ilgili kararlara
katilmasinin onlenmesidir. Kararlara katilmanin olmadig orgiitlerde diger genel stres

belirtilerinde oldugu gibi, psikolojik sagliga bagli olarak, fizyolojik sagliginda



bozulmasi, icki aliskanligi, ice kapanma, kendine giivenin azalmasi ve isten ayrilma

isteginin artmasi gibi belirtiler goriiliir (Caplan ve John, 1973: 30- 66).

Bir is ortaminda bulunan stres kaynaklar1 bireylerde; sikinti, duygusuzluk, yiiksek kaza
orani, sikdyet, devamsizlik, siirekli yorgunluk, uykusuzluk, istahta degisiklik, tiitiin,

alkol, ila¢ kullaniminda artis, hatalar, kararsizlik gibi etkiler yapabilir.

2.1. STRESIN BELIRTILERi

Ciiceloglu (Ciiceloglu, 1992: 270- 272) stresin ortaya cikisini, iinlii stres uzmani
Selye’den yararlanarak asagidaki gibi ortaya koymaktadir: Stres ii¢ donemli bir siire¢
olarak ortaya cikar. {lk donem, “ alarm tepkisi* adini alir. Bu dénemde otonim sinir
sistemi gayet faal bir duruma gecer. Salgi bezlerini uyararak, kana bol miktarda
adrenalin ve onun etkisi altinda ortaya ¢ikan diger biyokimyasal maddeleri pompalar.
Salgilarin etkisi altindaki viicut alarm durumuna gecer ve ortaya cikacak acil durumlarla
ugrasmaya hazirlanir. Stres veren uyarict ya da ortam devam ederse, ikinci dénem

ortaya ¢ikar.

Ikinci basamaga “diren¢ donemi* adi verilir. Bu dénemde, organizma yapmis oldugu
alarm tepkisini ortadan kaldirir. Stresli ortama bir sekilde uyum saglar ve kandaki
biyokimyasal maddeleri geri ¢ceker. Organizma sanki normal kogsullar altinda isliyormus
izlenimi verir. Ne var ki, gercekte organizma yorulmaktadir ve icten igce direncini

kaybetmektedir.
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Uciincii basamag olusturan “tiikenme doneminde” beden, artik stresin baskisina
dayanamaz, direncini kaybeder, ilk alarm donemindeki bazi belirtiler geri doner,
hastaliklar ortaya ¢cikmaya baglar ve bu hastaliklardan bazilari 6liimle sonuglanabilir.
Stres verici olay ciddi ve uzun siirerse, organizma icin tilkkenme asamasina gelinir.

Bazen bu donemde yeniden alarm reaksiyonlar ¢cikar (Baltas ve Baltas, 1999: 27).

Tiikenme doneminin belirtileri kronik bas agrilar1 ve yorgunluk duygusu, uyuyamama
ve uyanma zorlugu, asir1 yeme, kas agrilari, gogiis agrilari, kabus, hazimsizlik, asirt
alkol tiiketimi, bitkinlik, bag donmesi, bulanti, yiiksek kan basinci, sinirli hareketler,
panige kapilma, olaylar karsisinda asirt duyarlilik ve kalp carpintist gibi belirtilerdir
(Tutar, 2000: 208).



2.1.1. Stres Esnasinda Bedende Meydana Gelen Degisiklikler

Stresorlere karst organizmanin gosterdigi tepkileri ilk olarak 19.yy’ 1n ikinci yarisinda
Fransiz fizyolog Claude Bernard incelemistir. Ardindan elli yil sonra da Amerikal
fizyolog Walter B. Canon’un ¢alismalar giindeme gelmistir. Canon’un stresorlere karsi
organizmainin gosterdigi tepkileri incelerken ortaya attig1, “savag ya da ka¢* (to fight or
to flight) tepkisi giiniimiizde de gecerliligini siirdirmektedir. Kisi miicadele
edemeyecegine inandig1 tehlikeli durumdar kacar veya basa cikabilecegine inandigi
tehlikeyle miicadele eder. Daha sonra yapilan degisik stresle ilgili ¢calismalarda kisinin
sosyal cevresi, yasama kosullar, kisiligi gibi faktorlerin stresle olan iliskisi c¢esitli
arastirmacilar tarafindan incelenmistir. Bunlardan, Dr. Hans Selye stres konusunda uzun
yillarin1 vermis ve stres-insan iligkisine Onemli katkilar saglamistir (Hellriegel ve

Woodman, 1983: 488).

En basit bildigimiz soguk algmligi, grip, herpes gibi hastaliklar bile stresle ilintilidir.
Insanlar bu viriisii kapmaya hemen her zaman aciktir; ancak olagan kosullarda
bagisiklik sistemi miicadele ederek bunlar piiskiirtmektedir. Bagisiklik sisteminin
dayanikliligmmi sinayan deneylerde, stres ve kayginin bu sistemi zayiflattig
bulgulanmistir. 1995'te yayinlanan bir rapor, tip doktorlarina yapilan sikayetlerin %75'
inin psikolojik kokenli oldugunu agikliyor(Hellriegel ve Woodman, 1983: 488).

Carneige-Mellon Universitesinde yapilan bir arastirmada(Hellriegel ve Woodman,
1983: 488), hayatlarinda ne kadar stres hissettikleri dikkatle degerlendirilen insanlara
daha sonra sistematik olarak bir soguk alginlig1 viriisii bulastirilmis, ancak viriise maruz
kalan herkes soguk alginligina yakalanmamistir. Dayanikli bir bagisiklik sistemi soguk
alginlig1 viriisiine karsi direnir. Daha stresli insanlar soguk alginligima yakalanmaya
daha yatkindir. Az stresli olanlarin %?27'si viriise maruz kaldiktan sonra soguk
alginligina yakalanirken, bu oran daha stresli bir yasanti siirdiirenlerde %47 olmustur.
Bu da stresin tek basina bagisiklik sistemini zayiflattiginin dogrudan bir kanitidir. Kari
koca kavgalar1 gibi tartismalarin ve sinir bozucu olaylarin {i¢ ay boyunca giinliik listesi
tutulan evli ciftlerde de giiclii bir egilim ortaya ¢ikmistir, 6zellikle sinir hastaliklarina

yakalandiklar1 goriilmiistiir.



2.1.2. Stresin Islevi

Insan bedeni ve beyniyle, kusursuz olarak diizenlenmis ve hayranlik veren bir tasarimin
olaganiistii bir ornegidir. Bununla beraber kiigiik bir sorunu vardir. Bu da beynin en
temel boliimlerinin ¢agdas yasantiya uyum yapacak sekilde evrimlesmemis olmasidir.
Bu kadar uzun bir siire varolabilmesinde ©nemli rol oynayan “ilkel” ozelliklerini
korumay1 siirdiirmesidir. Antropologlara gére 50.000 yildir, genetik yapimizda hicbir
sey degismedi. Bedenlerimiz o zamandan bu yana magara adaminin bedeni olmayi
sirdiiriyor. Bu nedenle de bedensel olarak hala, bir magara adami gibi tepki
gosteriyoruz. 50.000 yi1l once bir magara adam yirtic bir hayvanla karsilastiginda nasil
bir tepki veriyorsa, bugiin ofislerde basa c¢ikmakta giicliik ¢ekilen bir problemle
karsilasildiginda insan bedeni ayni tepkiyi vermektedir(Werther, 1995: 98).

Bir tehdit ya da yeni bir uyarici ile karsilagildiginda, beyinde kiigiik bir sinir hiicresi,
insan bedeninin diger bolgelerine bir seri igaretler gonderir ve saniyeler icinde, "savas
ya da kac tepkisi" adi verilen ¢cok karmasik bir seri bedensel tepkiyi harekete gecirir.
Bedene daha fazla enerji saglamak i¢in hormon iiretimi artar. Hareket ve enerjiden
sorumlu sempatik sistem hizlanir. Gozbebekleri genisler, tiikiiriik salgis1 engellenir,
cinsel organlarin faaliyeti engellenir. Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan, beyin ve
kaslara yonelir. Bagirsak ve idrar torbasi kaslari, kagma durumunda viicudu hafifletmek
icin gevser. Terleme artarak, viicudun asirt 1sinmasi 6nlenir. Bedende birikmis seker ve
yaglar, hizli enerji saglamak iizere kana karigir. Bu sekeri enerjiye doniistiirmek igin
gerekli oksijeni saglamak iizere solunum hizlanir. Beyine, kaslara ve gerekli organlara
yeterli kan gondermek iizere kalp atiglar1 hizlanir ve kan basinci artar. Eller, ayaklar ve
deriye yakin bolgelerdeki kan, beyin ve gdovde kaslarina dogru gider. Kol ve bacaklarda
ortaya cikabilecek bir yaralanma durumunda daha az kan kaybi olmasi saglanmaya

caligilir.

Kanin deri yiizeyinden uzaklagsmasiyla, deri ayn1 zamanda sogudugundan, tiiyler de
diken diken olur. Kana daha ¢ok alyuvar karisarak, daha ¢ok oksijen tagimasi saglanmis
olur. Kaslar hareket i¢cin hazirlanir ve gerginlesir ve saniyeler icerisinde kagcmaya ya da

savasmaya hazir hale geliriz.
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Bu tepki otomatiktir. Savas ya da kag¢ tepkisi, insan bedeninin yolunda gitmeyen,
diizeltilmesi gereken bir seylerin oldugunu sdylemesidir. Yasami siirdiirebilmek igin
kesinlikle ¢cok gerekli bir uyarandir. Ilkel insan yiyecekten yoksunken, a¢ligin bedenine

verdigi uyari sayesinde yiyecek bulmaya yonlenmistir(Werther, 1995: 100).

Bugiin eger bir calisan yeterince verimli degilse, yoneticisinden ya da calisma
arkadaslarindan duyacagi bir elestirinin korkusu onu ise yoneltir. Yagmurlu bir gecede
saatte 130 kilometreyle araba kullanirken giivenlik endisesi yavaglatir kisiyi. Bunlar
insan1 bir sorun ¢ikmadan 6nlem almaya, harekete gecmeye iten sebeplerdir. insanin
boylesine otomatik bir uyari sistemine sahip olmasi oldukga giizeldir. Ama sistem dogru
alarmlar veriyorsa. Bazen tehlike beklentisi yersizdir. Ya da durduk yerde onemsiz bir
sey bilyitiiliiverir. Baska zamanlardaysa, uyar1 dogrudur, ama elden gelecek bir sey
yoktur. Durumu degistirememenin caresizligi icinde sorunlar yasanir. Bazen viicut
alarm verir; ama sorunun ne oldugu anlasilamaz. Biitiin bu durumlarda hem psikolojik
olarak, hem de bedenen, kacmak ya da diismanla miicadele etmek iizere tetikte durulur;

ama esas diisman (biitiin bu korku dolu durumun yaraticisi) bireyin kendisidir.

Isin en zor kismu ise gercekgi, faydali gerginlikler, korkular, kaygilarla gercekgi
olmayan, yerli yersiz kaygilar arasindaki farki belirleyebilmektir. Cevrede hemen
hemen her zaman bireyi yay gibi gerecek bir¢cok olay vardir. Birey siirekli bir¢ok riskle
ic ice yasamakta, hangi durumda gercekten de stres duymanin bireye fayda saglayacagi,
hangi durumda ise stresin bireyi daha da fazla yipratmaktan baska bir ise

yaramayacagini bilmek ¢ok zordur(Werther, 1995: 103).

Kaygilarin %401 hicbir zaman gerceklesmezken, %30'u, herkesi memnun etmekle
ilgilidir ve olanaksiz bir seydir. %10'u saglikla ilgili, . %12'sinde ise olan olmustur,

yapacak bir sey zaten yoktur. Ancak %8’ i ise yarayabilir.

Ornegin, dehset igcinde ugak yolculugu yapmak, ya da ¢dziimsiiz bir problem iizerinde
saatlerce kafa yormak, ugagin diisme olasilig: iizerine biraz kaygi duymak normaldir.
Ya da bir problemin ¢oziilemez oldugunu anlamak i¢in bile biraz ugrasmak gerekir. O
halde, belirli bir probleme ne kadar zaman ayirmak gerekir? Iste bu sorunun kesin bir

cevabi olmamasindan dolay1 bazilar kendilerini kaygiya teslim etmektedir.
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Kendini kaygiya teslim edip abartili tepkiler gosterenlerin aksine, bazilart da bir risk
karsisinda gerekli tepkiyi gosterememektedirler. Sorun dikkate alinmaz, ya da tehdidin
varhg gormemezlikten gelinir. Islerinde ciddi degillerdir; rezil olma endiseleri hig
yoktur. Yagmurlu gecelerde trafik kazasi yapanlar bunlardir. Belki tehlikenin farkinda
degillerdir, belki diisiinmemeyi tercih ediyorlardir, belki de durum onlar1 o kadar
korkutuyordur ki, problemi akillarindan bile gecirmeye tahammiil edemiyorlardir. Bir
tehdit karsisinda abartili tepkiler gosterenler de, hic tepki gostermeyenler de onunla basa
cikmada donammsizdirlar. Her iki tiir insamin da farkli davranmayir Ogrenmesi

gerekmektedir(Werther, 1995: 104).

2.2. STRES YARATAN FAKTORLER

Stres faktorlerinin bilim adamlarnn tarafindan ¢ok degisik sekilde siralandigi
goriilebilmektedir. Arastirmalarda ortaya cikan temel faktorlerin cevresel, fiziksel, is
ortami (Orgiitsel), bireyin kisilik yapisi (bireysel) ve sosyal faktorler seklinde tasnif
edilmeye calisildigi goriilmektedir. Strese neden olan faktorler stresor olarak
adlandirilmaktadir. Stresorler su sekilde gruplandirilarak incelenebilir( Towner: 1998:

998).

2.2.1. CEVRESEL STRES FAKTORLERI

Isletmelerde orgiitsel stres, belirli smirlar igerisinde orgiit dis1 stres kaynaklar ile
kusatilmis durumdadir. Cevresel etmenlerin etkisi ile hedeflerini degistirmek
durumunda kalan calisanlar gerilim ve strese kapilmaktadirlar. Ozellikle acik sistem
anlayis1 cercevesinde yapilacak saglikli bir degerlendirme, is stresinin isletmede

gecirilen olaylarla sinirli olmadigi sonucunu vermektedir.

Calisanlarin  giinliik yasantisinda kars1 karsiya kaldigi toplumsal ve teknolojik
degismelerin, yasanilan kentin genel problemlerinin, ekonomik kosullarin, politik

gelismelerin ve dogal felaketlerin birer stres kaynagi oldugu acgiktir( Towner: 1998: 99).
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2.2.2. FiZIKSEL STRES FAKTORLERI

Strese yol acan bircok cevre faktorii vardir. Fakat fiziki cevre, cogu zaman bu
faktorlerden biri olarak algilanmaz bu nedenle de strese bagli olarak godzlenen

belirtilerin ana nedeninin fiziki ¢cevre oldugu anlasilmayabilir (Braham, 1998: 35).

Bireyin yasadigr genel cevre ile ilgili stres kaynaklari, is hayati disindaki stres

kaynaklaridir. Bunlart su sekilde siralayabiliriz(Tutar, 2000: 250-251).

Orta yas bunalimu.

Aile sorunlart.

Tekdiizelik.

Ekonomik sorunlar.

Siyasi ve politik belirsizlikler.
Sosyal ve kiiltiirel degisimler.

Isin bulundugu kentte yasanan ulasim sorunlari.

T Q@ moaow»

Teknolojik gelismeler.

Isgorenin icinde bulundugu calisma ortami ve onu etkileyen fiziksel kosullar fizyolojik
ve psikolojik yapisi tizerinde yakindan etkilidir. Kétii aydinlatma, asin giiriiltii, asirt 1s1,
soguk, titresim, hava kirliligi, ve elektirikli araclarin kullanimi sonucu olusan radyasyon

etkisi bu faktorler arasinda yer alir (Kose, 1982: 2).

2.2.2.1. Giiriiltii ve Titresim

“Glirtltintin insanlarda yarattigi rahatsizlikta baslica neden giiriiltiiniin siddetidir.
Insanlar icin en ideal ses diizeyi 50 desibeldir. Insanlarin giiriiltiiye zamanla alistig
iddia edilir. Oysa giiriiltiiye degil, yan etkilerine katlanmaya alisir insan, yarattig
rahatsizlik giiriiltii tipine ve ortama da bagldir. Onceden bilinen ve beklenen giiriiltii
pek 6nemli 6lciide stres yaratmaz. Ornegin diskoya giden biri 100 desibellik giiriiltiiye
katlanirken, aym1 insan kat komgusunun c¢ikardigi giiriiltiiden rahatsiz olabilir.
Giiriiltlinlin etkisi isitme kayiplartyla simirli degildir. Sagirlik, kulak ¢inlamasi, migren

tilser, yiiksek tansiyon, kalp ve dolasim bozukluklar1 yaratir*(Cumhuriyet, 1993: 2).
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Kisiler genellikle kendi islerini yaparken ¢ikardig: giiriiltiiden rahatsiz olmazken, bunun

disindaki bir giiriiltiiden fizyolojik ve psikolojik olarak etkilenir.

Titresim, bir cisim gesitli yonlere dogru yer degistirmesi olayidir. Ozellikle giiriiltiiyle
birlestigi zaman tehlike orani yiikselir (Incir, 1980: 97). Bazi davranis ve gorme
bozukluklari, el ve parmak duyarsizligi, titresimden etkilenen kisimda agri, zayiflik,

giicsiizliik, kas kramplari, tisiime duygusu goriiliir (Hamner, 1981: 268-270).

2.2.2.2. Aydinlatma

Calisma yerinin yeterince 1siklandirilmasi ile, isin kolaylikla yapilmasi ve verimlilik
arasinda yakin bir iligski vardir. Yapilan arastirmalar 151k siddetinin arttirllmasina paralel
olarak iiretimin % 8- 27 oraninda yiikseldigini ortaya koymaktadir. Kétii 1siklandirma
sikintili bir calisma ortami yaratir, goz sinirleri yipranir, zayiflar, gecici veya daimi

korliiklere yol agar(Hamner, 1981: 263).

2.2.2.3. Isinma ve Havalandirma

Calisma yerinin sik sik havalandirilmasi ve normal diizeyde 1sitilmasi Onemlidir.
Normal seviyenin disindaki sicaklik diizeyleri, sinirlilik durumu, verim distkliigi,
cabuk yorulma, kaza, bas agris1 ve tatminsizlik yaratir. Diger yandan teneffiis edilen
havadaki oksijen oran1 % 14’iin altina, karbondioksit oran1 da % 2.4’iin iizerine cikarsa,

saglik i¢in tehlikelere, bayilma ve bogulmalara neden olmaktadir(Alberchet, 1988: 51).

2.2.3. ORGUTSEL STRES FAKTORLERI

Orgiit, toplumsal bir gereksinimin karsilanabilmesi i¢in birden fazla kisinin bir araya
gelerek birlikte ¢alistiklar, toplumsal agik bir sistem olarak tanimlanmaktadir. Orgiit
icerisinde; isboliimii, yetki ve sorumluluk hiyerarsisi yoluyla, bazi ortak amaclarin
basarilmasi i¢in bir grup insamin etkinliklerinin rasyonel bir koordinasyonu soz
konusudur. Orgiitler insanlardan, teknolojilerden ve insanlarin birbirine ya da islerine
kars1 iligkilerini diizenleyen yap1 ve siireclerden olusmaktadir. Burada siire¢; dinamik,
davranigsal olay ve etkilesimler, yap1 ise; rol ve iliskiler olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Balci, 1995: 1- 2).
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Orgiit icerisinde, orgiitiin amaclarini gerceklestirmek amaciyla bir araya gelen insanlari,
yonetenler ve yonetilenler olarak siniflamak olanaklidir. Bu iki grup arasindaki iliski,
etkilesim, davramiglar ve yOnetim anlayisinin niteligi orgiitsel verimliligi, bireysel
mutlulugu, calisanlarin  stresini, Orgiitsel dayamismayr ve Orgiit disiplinini
etkileyebilmektedir. Is ortaminda belirli rol ve gorevleri yerine getiren birey, orgiit
ortamindan kaynaklanan “orgiitsel stres” ile i¢ ice bulunabilmekte ve bu kavram is stresi

veya mesleksel stres olarak da adlandirilmaktadir.

Orgiitsel stres, bireyin kaynaklarinin istemler karsisinda yetersiz kaldiginda ortaya
cikmaktadir. Bu durumda kaynak ile istem arasindaki denge ©nem tasimaktadir
(Pehlivan, 1996: 11- 12). Yonetici stresi de Orgiitsel stres cercevesi icinde

degerlendirilebilir ve onun bir alt birimi olarak kabul edilebilir.

Her orgiit yapilan ise, kullandig1 teknolojiye, ¢evresel kosullara, liyelerinin egilim ve
deneyimlerine, orgiit i¢i gruplagmalara, catigsmalara, orgiitiin yarattigr iklime ve diger
etmenlere gore stres kaynaklari gelistirilebilmektedir. Orgiitlerde ortak olan nokta,
nedenlere bagli stres kaynaklarinin yaninda, yalmzca o oOrgiite 6zgii ya da o isten

kaynaklanan stres ortamlar1 da bulunabilmesidir(Ertekin, 1998: 7).

Orgiitsel stres kaynaklarindan islevsel ve toplumsal cevreye iliskin stres kaynaklar
incelenmistir. Bu stres kaynaklarindan tiim isgorenlerle birlikte 6zellikle orta ve iist
diizey yoneticiler agisindan da 6nem tasimaktadir. Ornegin; stresli calisanlar streslerinin
orgiitsel nedenlerden kaynaklandigini séyliiyorlarsa, yoneticiler durumu inceleyerek
gerekli Onlemleri almalidirlar. Ayrica yoneticiden stresin olasi sonuglarini 6nceden
sezinleyebilmesi ve calisanlara destek olmasi da beklenmektedir. Yoneticilerin
destekleyici bir tutum gostermesi caligsanlarin is tatminini ve ise devamini olumlu

etkilemektedir (Tutar, 2000: 294).

Durum ne olursa olsun calisanlar stresli donemlerinde destege gereksinim duyarlar ve
hareketlerinin dikkatli bir bigimde takip edilmesi gerekir. Herhangi bir arastirma
yapmadan calisanlan etkileyen stres kaynaklar1 hakkinda bir yargiya varilmamalidir.

Cogu yonetici calisanlarin asirt stresinin nedeni kendisi olabildigi gibi, rahatsizliklarini
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dile getirenlere de tepki gostermektedir. Boyle durumlarda yoneticilerin objektif

davranmasi zordur ve bir bagka yoneticiden yardim istenilmesi gerekir.

2.2.3.1. Isle Tlgili Faktorler

Bu faktorlerden birisi monotonluktur. Yapilan isin monoton bir bicimde devam edip
gitmesi ve bireyin kendisinin isin siireclerine dahil edememesi durumu, bireyde ise karsi
yabancilagsma duygusu olusturur ve bu durum, onun i¢in ¢ok yaygin bir stres kaynagidir.
Monotonlugun insan iizerindeki etkisi umutsuzluk, sikinti, gerilim, stres, ilgisizlik, pasif
direnme, saldirganlik gibi ileri derecede psikolojik ve sosyal bozukluklardir(Eren, 1998:

224).

Isle ilgili stres faktorlerinden bir digeri de teknolojik degisimdir. Yeni teknoloji, is
cevresinde hizli degisiklikle calisanlarin becerilerini hizla demode etmektedir. ilave
olarak yeni ekipman ve sistemleri siirekli iyi bilme ihtiyaci, bireyde tehdit durumu
ortaya cikarmaktadir. Bu durum, yeterli egitim saglanmazsa, potansiyel stres etmeni
olur. Gelisen yeni teknoloji bireyde gorevini yapamama duygusu olusturur (Tutar, 2000:

222).

Bir diger 6nemli stres kaynagi da calisma ortaminin zihinsel, bedensel ve duygusal
yorgunluga neden olan ergonomik acidan elverissiz olmasidir. Giiriiltiilii bir ortamda
bulunmak da bizi zihinsel a¢idan yorar ve strese sokar. Dil ve iletisim, insan kiiltiiriinii
zenginlestirir. Fakat istemedigimiz ses bizim acimizdan bir giiriiltiidiir. Asirt giiriiltii ve
diger fiziksel faktorlerin temel psikolojik etkisi, diger stres etmenlerine karsi toleransi

azaltir ve motivasyonu olumsuz yonde etkiler(Valerie, 1990: 21).

Sicaklik, havalandirma ve nem de Onemli stres faktoriidiir. Asir1 sicak, soguk,
havasizlik, asirn cereyan gibi cevresel sartlar, hem fiziksel, hem de psikolojik olarak
cesitli problemlere neden olur. Ayrica vardiyali is, gece isi, yeni teknoloji, uzun ¢aligma
saatleri, fazla mesai, basmakalip, monoton sikici ve basit isler potansiyel stres

etmenleridir (Valerie, 1990: 23).
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2.2.3.2. Asini Is Yiikii

Orgiitsel stres faktorlerinden, calisma ortaminda en yaygin olam asir1 is yiikiidiir. Asiri
is ylikil, potansiyel bir stres faktorii olarak goriilebilir. Asirt is yiikii, niceliksel ve
niteliksel olabilir. Hem fiziksel, hem de zihinsel ac¢idan niceliksel asin is yiikii, i§ i¢in
giiclii stres etmenidir. Belli bir zamana yetismek maksadiyla zaman baskis1 altinda
calismak, bagimsiz bir stres kaynagidir. Belirli bir zaman limiti icinde isi bitirme
zorunlulugu, calisanin isin niteliklerine gore yetersiz olmasi veya isin standardinin

yiiksek olmas1 anlamindadir.

Asint ig yiikii altinda calismanin yaninda, diisiik is diizeyinde calismak da bireyin
psikolojik saglhigin1 bozar (Valerie, 1990: 23-24). Yetersiz is yiikiiniin de aym 0Ol¢iide
stres yarattig bilinmektedir. Is ortaminin veya isin kaza riski, saghk ve giivenlik
acisindan potansiyel olarak tehlike icermesi’de (niikleersantraller, maden ocaklari,
itfaiye, emniyet, ordu mensuplart vb.) stres kaynagi olabilmektedir (Cooper ve

Davidson, 1987: 106).

2.2.3.3. Orgiitsel Rol Catismasi

Bir bagka stres faktorii rol ¢atismasi ve belirsizligidir. Karar verme siirecinde katilim
eksikligi, miizakere ve iletisim eksikligi, bireyin davranisim1 simirlandirir ve ait olma

duygusunun olmamasi, potansiyel bir stres kaynagi olarak goriilebilir.

Karara katilma diizeyi, yetki ve sorumluluk denkligi, kisi rol catismasinin olmas,
yetersiz kaynaklar, isin toplumsal diizlemdeki sayginlig, isteki statii sembolleri, formel
ve informel roller arasindaki catisma veya rol belirsizligi gibi fakrorler, iki veya daha
cok kisinin ¢alisandan zit isteklerde bulunmasi orgiitsel rolden kaynaklanan strese
neden olur. Ote yandan calisanin rolii, is amaclar1 ve sorumluluklarinin agik olmamasi

da rol belirsizligi stresi olusturur(Kogel, 1987: 70-171).

Vates ise orgiitsel rolden kaynaklanan stres faktorlerini, ¢eliskili gorevler ve yetki
karmasasi, yetki ve sorumluluklarin denk olmamasi, kisi-rol uyumsuzlugu ve ¢atismasi,
farkli orgiitsel kademede bulunanlara kars1 sorumluluklar olarak saymaktadir

(Vates,1989: 48).
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2.2.3.4. Isin Niteligi ve Yapis

Yapilan isin niteligi de stres 6zelligi tasir. Tepe yonetim isleri, belirsizlik veya zaman
baskist altindaki isler birer stres faktoriidiir. Meslek sagligi ve giivenligi enstitiisiiniin
130 igyerini kapsayan ¢alismalarindan birine gore bunlardan 40’1 yiiksek gerilimli isler
olarak tamimlanmaktadir. Tenessee’deki cesitli orgiitler arasinda saglikla ilgili klasik
bilgilerin sonucuna gore, aciklanan gerilim rahatsizliklarinin en agir durumunu igeren
10 is tirdi tammmlanmistir. Bu isler; saglik uzmanlari, kadin garsonlar, hemsireler,
hemsire yardimcilari, montaj hatt1 gbzetimcileri, miizisyenler, halkla iligkiler personeli,
klinik laboratuar teknisyenleri, bulagikcilar, tiretilen mallarin dagitilmasindan Once

stoklama isinde ¢aligsanlar olarak siralanmaktadir (Hamner, 1988: 5).

Yonetim piramidinde stresin en agir faturasi orta basamaktaki yoneticiler tarafindan
Odenir. Arastirmalara gore orta diizey yoneticileri tist diizey yoneticilere gore % 40 daha
fazla kalp krizi gecirmektedir. Bunun nedeni iist yoneticilerinin orta diizey yoneticilere
gore daha fazla ozgiirliige sahip olmalari, karar alma ve insiyatif kullanma alanlarinin
daha genis bulunmasiyla agiklanabilir. Orta basamak y&neticilerinin alt ve iist basamak
arasinda sikismalar1 ya da hem asagidan hem yukaridan gelen baski nedeniyle
zorlanmalar1 strese yol agmaktadir. Ustelik orta basamakta yetki ve otonomi daha

sinirlidir (Hamner, 1988: 5).

Basar1 degerlendirme standartlariin uygunsuzlugu ve basart degerlendirmede
nesnelligin olmamasi, terfi olanaginin olmamas1 veya terfide subjektif tutumlar, iicret
tatminsizligi gibi faktorlerde kariyer gelistirmenin yetersiz kalmasindan kaynaklanan
stres faktorleri olarak karsimiza ¢ikar. Yetersiz ve hizh terfi, is giivensizligi terfide
nesnel davranilmayacagi kokusu, hirs, basar1 arzusunun engellenmesi, dzelliklede basari

durtiisii yiiksek bireyler i¢in onemli bir stres faktoriidiir ( Palmer ve Hyman, 1993: 29).

Is giivenlginin olmamasi, orgiitiin fiziki unsurunun calismaya elverisili olmamasi,
ergonomi kosullarina uyumsuzluk, orgiit kiiltiiriiniin calisanlar1 temsil etmemesi, karara
ve yonetime katilma olanaklarindan yoksunluk, hiyerarsik, kati, merkezi mekanik orgiit
yapilari, orgiitsel yap1 ve iklimden kaynaklanan stres faktorleridir. Bunlara biirokratik
engeler, formel iliskiler, uyum icin duyulan baskilar, iist kademenin ilgisizligi ve

subjektif tutumlari da ilave etmek miimkiindiir.
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Sutherland ve Cooper’e gore liderlik stili de oOrgiitte dnemli bir stres kaynagidir.
Bilimsel teknik yonii agir basan yonetici yonetim siireclerinde interaktif usulleri
kullanan bir yoneticiden daha stres vericidir (Valerie, 1990: 48). Davranig bilimcilerinin
iizerinde en ¢ok durduklar orgiit iklimi, acik ve katilmayi tesvik eden iklimdir. Orgiitsel
faaliyetlerde demokratik siireclere izin vermeyen orgiit iklimi ise, kapali ve tehdit edici

bir iklimdir.

2.2.3.5. Diger Orgiitsel Faktorler

Bazi iglerin monoton olmasi, orgiit ikliminin olumsuz olmasi, bireyin calistig1 alanda
(masa, biiro, boliim) degisiklik yapilmasi, vardiyali calisma, otokratik yonetim
politikasi, organizasyon yapisinin matriks olmasi, iletisim sistemi, denetim sistemi,
egitim olanaklari, gelisme ve degismelere yetersizlik, calisma kosullan (iicret, ise
devam, izin gibi), is giivenligi asir1 yada yetersiz yiikselme, kariyer beklentilerinin
yerine gelmemesi; ¢alisma grubunda birlik duygusunun ve grup desteginin olamamasi

vb. fatorler de stres kaynagi olarak bilinmektedir (Kose, 1982: 12).

2.2.4. BIREYSEL STRES FAKTORLERI

2.2.4.1. Kisilik

Insanlarin stres kaynaklari, cogu kez onlarin kisiliklerini ortaya cikaran huylari,
mizaclari, karakterleri ve yetenekleri olabilir. Yani stresin kaynagi bizzat bireyin kendi
kisiligi olabilir. Kisileri etkileyen olaylar degil, olaylara verdikleri anlamlardir. Kisinin
cevresini nasil algiladigi, cevresel degisimlere ve iliskilere nasil bir tepki gosterdigi

kisiligi ile ilgilidir.

Is gorenin otokratik yapili olmas, cinsiyeti, duygusal olarak ice doniik veya disa doniik
bir yap1 gostermesi, iligkiler acisindan destekleyici veya yarigsmact tavir sergilemesi
duygusal acidan incinir olmasi, olumsuzluklar karsisindaki direnci ve genel olarak
basar1 ihtiyac1 orgiitsel yap1 i¢inde birer stres kaynagi olarak karsimiza cikabilir.
Insanlarm iki farkl kisilik profili seklinde smiflandirildigi goriilmektedir. En 6nemli

bireysel stres kaynagi kisilik 6zelligidir(McMicheal, 1978: 127).
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Kisilik analizi ve stres iliskisinde ilk ciddi ¢calisma Rosenman ve Fredman tarafindan
1974 yilinda ortaya konmustur. Calismalarindaki kisilikler A ve B tipi olarak
belirlenmis, bunlara yonelik cesitli 6zellikler tanimlanmistir. A tipi kisiligi, “en az
zamanda en cok isi, gerekirse diger kisilere kars1i cikarak yapmaya calisan hirsh ve
kavgaci insanlar* olarak tanimlamis, B tipi kisilik profiline sahip kisiler i¢in ise “sabirlt
ve isi bitirmek icin zaman baskisi duymayan® kisiler olarak tamimlamislardir. A tipi
kisilige sahip olanlarin daha fazla stres yasadiklar goriilmiistiir (McMicheal, 1978: 127-
147).

A tipi kisilik ozellikleri: Yiikselme ve basar1 hirsi, baskalariyla yarismak, heyecanlilik,
duygusallik, acelecilik, zamana karst yarigsmak, saldirganlik (agresif), isleri hemen
bitirme egilimi, islere asinn baglilik, hareketlerin ve konusmanin hizli olmasi, cabuk
ofkelenmek, bir giine bir¢ok isi sigdirmak, sabirsizlik, yanindakilerin yeterince
calismadigindan yakinmak, insan iligkilerinin zayif olusu, dinlenmeyi sevmemek,
kisisel ve sosyal yasantiya zaman ayirmamak, planlamay1 zaman kayb1 olarak gérmek,
kuyrukta beklemekten sikilmak, baskalarinin s6zlerini kesmek, yerinde duramamak ve

otururken ayaklarini oynatmak.

B tipi kisilik ozellikleri: Is konusunda ¢ok rahat olmak, zaman ve basari ile pek
ilgilenmemek, iste kalite arayisi, baskalartyla yarismamak, sakin ve agik konusmak,
kendisinden emin olmak, sagligina diiskiin ve bos vakti bol olmak, herseyi oldugu gibi
kabul etmek, herkesle dostluk icinde olmak, cevreye agik ve sosyal yasami seven bir

ozellik tagimak.

A tipi ozelliklere sahip kisilerin kanindaki kolesterol miktar1 ve kalp krizi gecirme
olasihign ¢ok yiiksektir. B tipindeki kisilerin sigara ve icki aliskanhigi, kalitsal kalp
problemleri olsa bile saglikli kisilerdir. Stres etkisinden kolayca kurtulur. Isletmeler
yoneticilik icin A tipini tercih ederler. Yiiksek devirle calisgan bir motor gibidir.

Verimlidir, ancak cabuk yipranir (McMicheal, 1978: 129- 134).
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2.2.4.2. Kisisel Stres Kaynaklari

Calisanlarin stresi kisisel nedenlerden kaynaklaniyorsa, yoneticilerin saglayacag destek
calisanlarin kisisel problemlerinin ise yapacagl olumsuz etkileri azaltmaya yardimci
olabilir. Bu durumda saglanacak destek, calisanlarin durumlarini anlatmalari i¢in zaman
ayirmak ve yoneticilerin iste nasil yardimci olabileceklerini agiklamak bigiminde
olabilir. Yoneticiler varsa bir sosyal yardim personelini ya da profesyonel danigmanlik
hizmetini ¢alisanlara dnerebilirler. Isyerinde sosyal destege yonelik herhangi bir hizmet
sunulmuyorsa, bu durumda destegin dogrudan yoneticiden veya isletme disi

kuruluslardan alinmasi gerekir(Towner, 1998: 59).

Bu desteklerin yam sira, caligsanlarin iliskilerinden kaynaklanan maddi ve diger kisisel
problemlerinin etkileri, kisa siireli izinler, ¢alisma saatlerinde gecici indirimler veya ise
devamsizliklarda esneklik saglanmasi ile azaltulabilir. Bu sekilde davranmildiginda
isletmenin ugrayacagi kayip, calisanlarin ilgi ve dikkatinin dagilmasindan dolay1 is

basinda verimsiz olarak bulunmalarindan dogacak kayiptan daha fazla olmayacaktir.

Calisanlar  yoneticilerinin  ger¢ekten kendilerine yardimcr olmaya c¢alistigini
hissederlerse, ise olan bagliliklar1 artacaktir. Bununla birlikte her isletmede kaginilmaz
olarak  gosterilen hosgoriiyii  kotiiye  kullananlar — ¢ikabilir.  Bu  durumun
genellestirilemeyecegi ve ¢alisanlarin cogunun harcanilan zamana ve ¢abaya fazlasi ile

layik oldugu unutulmamalidir(Towner, 1998: 59).

Uzun donemli problemlerin kisa donemde ¢6ziimiinii beklemek gercek¢i olmayacagi
icin uzun dénemli yontemlere de basvurulmalidir. Sonug¢ olarak her tiirlii problemin
¢Oziimii vardir, yeter ki yoneticiler yeterince esnek, yaratic1 ve ulasilabilir olabilsinler

(Makin and Lindey, 1995: 143).

2.2.4.3. Beseri Iliskiler

Duygusal icerikten yoksun iletisimler, birlikte calisan insanlarin tatmin olmasim ve
derinlikli iligkiler kurmasina engel olmaktadir. Giinlimiiziin ofis ortaminda insanlar,
bilgisayar araciligi ile iletisim kurma disipilinini kazanmis durumdadir. Ne yazik ki,

bilgisayarda islem goren simgeler, bir giilimseme, bir kahkaha ya da sicak bir harekette
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bulunma gibi insani vasiftan mahrumdurlar. Hapishanelerin hafifletilmis haline
dontistiriilmiis ofis ortamlari, giiniimiizde enformasyon teknolojisinin Ozgiirlestirici

etkileri {izerinde yogun tartismalara ve aragtirmalara sebep olmaktadir(Avci, 1990: 66).

Hiyerarsik ve merkezi orgiit yapilan 6nemli stres faktoriidiir. Hiyerarsik orgiitlerin bir
stres etmeni olmasinin nedeni, ast-iist iligkilerinin formel bir bicimde olmasidir.
Hiyerarsik orgiit yapilar ayn1 zamanada iletisimde cesitli engeller ortaya cikarir. Her

engellenme durumu, bash basina bir stres faktoriidiir.

Hiyerarsik yapida ¢ok sayida iistii memnun etme ihtiyaci bireyi gerilim altina sokar ve
istli memnun etme ihtiyaci bireyi gerilim altina sokar ve onun ig tatminini engelleyerek,
iste onemli bir stres etmeni olusturur. Hiyerarsik yapilarin, belli bir resmiyet ve mesafe
gerektirmesi, soguk bir orgiitsel iklimin olusmasina neden olur.  Elverissiz orgiit
iklimi, calisanlarin is tatminini engelleyerek stres altinda ¢alismalarinin en 6nemli

nedenidir (Katz, 1997: 29- 30).

2.2.4.4. Diger Faktorler

Kisilik faktorlerinin yamsira algilama farkliliklari, ge¢cmis tecrubeler, aile diizeninin
bozuk olusu, bosanma, 6liim, tasinma ve ekonomik sorunlar da is ortamina yansiyan

bireysel stres kaynaklarim olusturur (Ertekin, 1993: 149).

2.2.4. SOSYAL HAYATTAN KAYNAKLANAN STRES FAKTORLERI

Toplum yapisindaki degismelerde kisiler iizerinde stres yaratmaktadir. Cok kisa bir
siirede geleneksel toplum yapisindan ¢agdag bir topluma doniisme zorunlulugu bireyler
izerinde zorlama yaratarak ¢esitli uyum sorunlarina yol agmaktadir. Sosyal ve kiiltiirel
stres kaynaklarinin, diyet iklim, kaliim, din, toplumsal sinif, asir1 kalabalik, konut tipi
ve yalitilmiglki duygusu gibi faktorlerden etkilendigi ileri siiriilmiistiir. Bunlarin tiimii

de kiiltiir ve cografi yapiya gore degismektedir (Cooper ve Davidson, 1987: 217).

Amerikal1 iinlii yonetim ve isletme uzmani Karl Albrecht insanlara neler oldugunu
belirleyebilmek icin bes degisim alani tizerinde durmustur (Albrecht, 1979: 10). Yazara

gore bu bes alan, cagimizdaki tiim 6nemli degisimleri kapsamasada bu yiizyilin “stres
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cagil“ haline gelmesinin temel nedenini olustururlar. Bu bes 6nemli degisim alani ise
sunlardir:

A. Kirsal yasamdan kentsel yasama gecis.

Duraganliktan hareketlilige gecis.

Kendine yeterlilikten tiiketim ekonomisine gecis.

Kapali sitemden acik siteme gecis.

m o aw

Bedensel aktiflikten hareketsizlige gecis.

Cevresel faktorlerle iliskili stres kaynaklari bir oOlclide orgiitsel yapiya bagli stres
kaynaklarim da sekillendirmektedir. Cogu kez calisanlarin giinlik yasantisindan
kaynaklanan sorunlar onlarin is hayatim1 etkilemekte, ise doniik yetenek ve
ozelliklerinin basariya yansimasini bi¢imlendirmektedir. Bu nedenle orgiit dist
yasantiya bagl stres kaynaklan orgiitsel stres kaynaklarim etkilemekte, baz1 durumlarda
orgiitsel stresin ¢alisanlar tizerindeki etkisini goreceli olarak azaltmakta ve ¢cogunlukla

da isletmelerde orgiitsel stresi katlayarak artirmaktadir(Erdogan, 1996: 288).

2.3. STRESIN BiREYSEL VE ORGUTSEL SONUCLARI

Stresin ¢alisanin sagligi iizerinde ortaya ¢ikardigi sonuglar yaninda, orgiitsel verimlilik
ve performans agisindanda olumsuz etkisi bulunmaktadir. Ancak belli bir diizeye kadar
stresin Orgiit iizerinde olumlu etkisinin bulundugu da belirtilmektedir. Strese karsi
verilen tepkiler uzun bir zaman dilimi i¢inde kronik hastaliklarin gelismesine zemin
hazirlar. Streslerin sikligi ve yogunlugu zamani kisaltabilir. Bu hastaliklar basagrisi,
yiikksek tansiyon, kalp rahatsizliklarn gibi bedensel hastaliklar olabildikleri gibi,
psikolojik veya zihinsel hastaliklar da olabilir(Ertekin, 1993: 145).

Insanlar edinmis olduklar1 davranis kaliplarina ve zihinsel ozelliklerine gore stres
karsisinda psikolojik tepki olarak geri cekilme, kabullenme, kars1 koyma veya korku,
endise, depresyon gibi duygusal problemler gelistirebilirler. Ote yandan dikkatin
azalmasi, zihni bir konu iizerinde toplama gii¢liigii, cesitli konular arasinda iligki kurma
giicliigli, asi1 unutkanlik, obsesif (takintili) diisiinceler zihinsel diizeydeki

problemlerden bazilaridir.

23



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

Cesitli stres kaynaklarindan etkilenme diizeyi kisiden kisiye degistigi gibi, aym kiside
bile zaman zaman farkliliklar olabilmektedir. Konuyla ilgili yapilan ¢caligmalarda diisiik
diizeydeki stresin isteki basarityr olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Belirli
gorevlerde bulunanlar, 6zellikle yaraticilik isteyen islerde calisanlar hafif diizeydeki

stresten yararlanirlar(Ertekin, 1993: 149).

Ancak Steers’e gore stres diizeyi arttikca, calisanlar ozellikle yoneticiler {izerinde
fizyolojik ve psikolojik yikim yapabildiginden, onlarin sagligim1 ve orgiitsel basarisini
olumsuz yonde etkileyecektir. Ayrica stres, isgiicii devrinin ve ise devamsizligin en
onemli nedenidir. Calisanlarin birinde goriilen stres diger calisanlar1 veya toplumun
giivenligini de etkileyebilir(Koknel, 1987: 362- 371). Ornegin tehlikeli bir arac1 ya da
makinay1 kullanan bir is¢i veya bir hava trafik kontrolorii ya da bir pilot stresli bir

aninda toplumun giivenligini tehdit edebilir.

Cesitli arastirmalar insanlarin hayatindaki kiiciik degisikliklerin bile, ileri diizeyde stres
kaynag olabilecegini ortaya ¢ikarmistir. Stres yaratici olaylar genellikle birkag¢ yil sonra
etkisini gostermektedir. Thomas Holmes ve Richard Rahe stres yaratict olaylari
gosteren bir envanter gelistirmislerdir. Tablo 2.1’ de insan yasaminda meydana
gelebilecek 43 olaya 6nem siralarina gore agirlik verilmistir. Asagida goriilen stres
envanterinde verilen sayilarin toplaminin bir yilda 300 puan’it ge¢mesi durumunda
kisinin hastaliga yakalanmasi %80 olarak belirlenmistir. 150- 299 arasinda ise

hastalanma olasilig1 bulundugunu gostermektedir(Oner, 1983: 1- 4).
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Tablo 2.1 : Stres Envanteri.

Stres Envanteri

Sira Olaylar Degerler
1 Eslerden birinin 6liimii 100
2 Bosanma 73
3 Ayrilma 65
4 Hapsolma 63
5 Aile iiyelerininin birinin 6liimii 63
6 Yaralanma veya hastalanma 53
7 Evlenme 50
8 Isten ¢ikarilma 47
9 Esle barisma 45
10 Emeklilik 45
11 Aileden birinin sagliginda degisim 44
12 Hamilelik 40
13 Cinsel problemler 39
14 Aileye yeni birinin katilmas1 39
15 Isin yeniden diizenlenmesi 39
16 Finansal durumdaki degisimler 38
17 Yakin akrabalardan birinin 6liimii 37
18 Degisik bir iste caligmak 36
19 Esle tartisma sayisinda degisiklik 35
20 Cok miktarda bor¢lanma 31
21 Borg ipoteginin kaldirilmasi 30
22 Iste sorumluluk degisimleri 29
23 Cociklarin evi terketmesi 29
24 Ailevi sorunlar 29
25 Kisisel bagari 28
26 Esin ise girmesi veya ¢ikmasi 26
27 Okulun baslamasi1 veya bitmesi 26
28 Yasam kosullarindaki degisiklik 25
29 Kisisel aliskanliklarin degismesi 24
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30 Ustle ilgili sorunlar 23
31 Caligma kosul ve saatlerindeki degisiklikler 20
32 Tasima 20
33 Okul degistirme 20
34 Bos zaman faaliyetlerindeki degisiklikler 19
35 Dini faaliyetlerdeki degisiklikler 19
36 Sosyal faaliyetlerdeki degisiklikler 18
37 Kii¢iik miktarda bor¢clanma 17
38 Uyuma aligkanliklarindaki degisiklikler 16
39 Aileyle birlikte olma sayisindaki degisiklikler 15
40 Yeme aliskanliklarindaki degisiklikler 15
41 Tatil 13
42 Noel tatili veya dini bayramlar 12
43 Kiigiik hukuki sorunlar 11

Kaynak: ONER, N. 1983: 1.

2.3.1. STRESIN BIREYSEL SONUCLARI

Tablo 2.2’ de stresin bireysel sonuglari, sirayla; davranigsal, psikolojik veya fizyolojik

diizeyinde belirtilmistir (Oner, 1983: 1- 4).

Stres, genel olarak bireyin dogal diizenini bozan, psikolojik bir durumdur. Bireyin

tizerinde stresin, davranigsal, fizyolojik ve psikolojik bakimdan cesitli etkileri vardir.
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Tablo 2.2 : Stresin Bireysel Sonuclari.

Stresin Bireysel Sonuclari

DAVRANISSAL PSIKOLOJIK FIZYOLOIJIK
Sigara Aile sorunlart Kalp hastaliklar
Alkol Uyku diizensizligi Bas ve sirt agrist
Kaza yapma Deprasyon Kanser
Siddet Psikolojik rahatsizliklar Diyabet
Isteksizlik Tiikenme belirtisi Akciger ve deri hastalig

Kaynak: ONER, N. 1983: 1.

2.3.1.1. Stresin Davramgssal Sonuclar:

Stresten kacinmak icin bireylerin en ¢ok bagvurdugu davranis kaliplar1 arasinda sigara,
alkol, cesitli uyaricilar, uyusturucu madde kullanimi, asir1 yemek yeme, uyku
diizensizligi gibi zararl aligkanliklar yer almaktadir. Alkol alma egilimi en ¢ok goriilen
davranmigsal sonugtur. Giinliik sorunlardan kurtulmak icin basvurulan alkol, zamanla
aliskanlik seklini alarak dozaji artmaktadir. Aym durum sigara, uyusturucu ve asiri
yemek icin de s6z konusudur. Stresin bir diger etkisi de kisilerin dikkatini, uyanikligini
etkileyerek kazaya neden olmasi veya saldirganlik duygusu yaratmasidir (Artan, 1986:
46). Buraya kadar anlatilanlardan, tespit edilen bilimsel bulgulardan su sonuca ulagsmak
miimkiindiir. Stresle ilgili ¢esitli hastaliklar isyerinde hem orgiit hem de bireyler i¢in
agir bir bedel 6denmesini gerektirmektedir. Is stresi asagida belirtilen olumsuz sonuclari

nedeniyle igverenlerin 6nemli harcamalar yapmasim gerekli kilmaktadir(Schafer, 1987:

310).

A. Verim diisiikliigii.

B. Ise devamizlik.

C.  Saglik sigorta 6demelerinin artmasi.
D. Personel devri.

E. Personel tazminat talepleri.

F.  Hirsizlik ve sabotaj.
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Strese bagli hastaliklar bir yandan orgiitlerde iiretim ve verim kayiplarina neden
olurken, diger yandan da yiiksek saglik harcamalarin1 gerekli kilmaktadir. Bireysel
acidan bakildiginda ise kisa ve uzun siireli hastaliklara neden olabilen is stresi, kisilerin
yasamlarinin yitirilmesine yol agmaktadir. Bu baglamda sonu¢ olarak sunu sdylemek
miimkiindiir. Stres hem bireysel agidan, hem orgiitsel agidan, hem de toplumsal agidan

miicadele edilmesi ve mutlaka basa ¢ikilmasi gereken bir hastaliktir.

Yogun stres, is verimi iizerinde de olumsuz etkiler yapmaktadir. Calisma temposunda
diisme, enerji azligi, kendini yorgun hissetme, tahammiilsiizliik, karsilikli anlayis ve
hosgoriiniin azalmasi sebebiyle iletisimde bozulma, ofkede artig, bireysel farkliliklari
algilamada bozulma, stresin is yasamina olumsuz etkileridir. Iki insan ayn1 kosullar
altinda bile birbirinden ¢ok farkli tepkiler gosterebilir. Biri kaygili ve gerilimli iken,
digeri sogukkanli ve sakin olabilir. Bu ¢ok dogaldir. Her birimizin kisilik yapilari,

stresle bag etme yollar1 farklidir(Schafer, 1987: 311).

2.3.1.2. Stresin Psikolojik Sonuclari

Stres sonucunda bireylerde ortaya c¢ikan psikolojik rahatsizliklarin en belirginleri;
endise, kaygi (anksiyete), deprasyon, uykusuzluk, psikolojik yorgunluk ve tiikkenme
seklinde kendini gostermektedir. Mocan, Allen, Baltas, ve Timur viicudun baz
hastaliklarda oldugu gibi stresli durumlarda da bazi tepkiler verdigini soylemektedir. Bu
tepkiler (Rosch, 1986: 143; Baltas ve Baltas, 1999: 138; Mocan, 1987: 63- 65); tansiyon
yiikselmesi, sindirim bozuklugu, terleme, nefes darligi, bas agrisi, yorgunluk, alerji ve
mide bulantisidir. Stres sonucunda bireylerde ortaya c¢ikan psikolojik rahatsizliklarin en

belirginleri asagidaki gibi incelenebilir.

2.3.1.2.1. Kaygi

Siirekli kaygt duygusu hissetmek stres icinde olmanin bir gostergesidir. Kisinin icinde
bulundugu durumda huzursuzluk, endiseli, korkulu ve karamsar olmasi, kaygi
sozciigiiyle tanimlanir. Sitresli durum devam ettigi siirece birey huzursuz ve mutsuzdur.
Bir dis¢i koltugunda, ameliyat kapisinda, ugaga binmeden oOnce, sinav kapisinda
bulunan kisiler bir miktar kaygi duyarlar. Kaygi, hayatin donemlerinde gecici oldugu

gibi, baz1 kisiler i¢in icten kaynaklanarak siirekli olarak vardir. Siirekli kaygi yasayan
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kisi olaylan stresli algilamaya yakin olur ve stresli kiside kaygi duymaya hazirdir

(Batlas ve Batlas, 1999: 110- 157).

2.3.1.2.2. Depresyon

Depresyon cesitli nedenlerden ortaya ¢ikabilir. ise basarisizlik, is kaybi, baz1 sorunlarla
uzun siire ugragma, ¢ok yakin birini kaybetme ve bazi hastaliklar bunlardan bir kacidir.
Cogu sikintili olaylar kisiler kisa donemli huzursuzluklarla atlatabilecekleri gibi, bazen

de bunalimdan uzun siire kurtulmak miimkiin olmaz(Batlas ve Batlag, 1999: 113).

Bu tiir kronik depresyonun belirtileri su sekilde agiklanmistir(Albrecht, 1979: 67). Uyku
diizensizlikleri, istahsizlik, sosyal iligkilerden hoslanmama, kararsizlik ve erteleme,
giyimde ve goriiniiste degisim ihtiyaci, daginiklifa meyilli olma, yorgunluk ve diisiik

konsantrasyon, beceriksizlik duygusu.

Yapilan arastirmalar sonucu her alti kadindan ve her on iki erkekten birinin kronik
bunaliml bir olay yasadigini ortaya koymustur. Bu veriler de her yoneticinin uzun yillar

siiren ¢alisma hayatinda depresif elemanlar ve iistlerle karsilastigi anlamin1 vermektedir.

2.3.1.2.3. Uykusuzluk

Stresin ilk igaretlerinden birisi uyku diizensizligidir. Stres durumunda kaslardaki gerilim
azalmaz ve beyin merkezi uyanik kalir. Bu durum kronik olursa cesitli saglik sorunlari
ortaya ¢ikar. Uyku rahatsizligi uzmanlar ve stres psikologlari, sik sik, yatagi yalnizca
uyumak ic¢in kullanilmasi gerektigini tavsiye eder. Bu sozle belirtilmek istenen,
ozellikle uykusuzlukla ilgili bir sorun varsa, yatakta kesinkikle c¢alisilmamasi
gerektigidir. Bellek yatak ile calisma arasinda bir baginti kurar, yatakla rahatlama
arasindaki baginti kaybolur ve uykuya dalmak zorlasir. insan kendisini stres altinda
hissettigi zaman en son yapmasi gereken sey de az uyumasidir(Batlas ve Batlag, 1999:

110- 157).

2.3.1.2.4. Tiikenme Belirtisi

Hayati cekilmez olarak gorme duygusu tilkenme belirtisi olarak tanimlanmaktadir.

Belirtileri, uykusuzluk, canliligim1 kaybetme, bas agrisi, gogiis agrilari, ani ofke,
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patlama, siirekli kizginlik, yalmizlik duygusu, caresizlik, siiphecilik, cesaretsizlik ve can
sikintist seklindedir. Daha ¢ok profesyonel kadrolarda bulunan kisilerde goriilmektedir

(Vecchio, 1987: 91).

2.3.1.3. Stresin Fizyolojik Sonuclari

Giinitimiizde bir¢cok hastaligin stresle olan iligkisindeki aciklik giderek artmaktadir.
Asagida sayilan hastaliklarin olusmasinda diger faktorler yaninda stresinde etkili oldugu

bilinmektedir(Kirel, 1994: 48).

A. Dolasim Sistemi, Kalp ve Damar Hastaliklari: Carpinti, kalp atiglarinda

diizensizlikler ve artislar, gogiis agrisi, miyokart enfarktiisii, hiper tansiyon.
B.  Solunum Sistemi Hastaliklari: Asir1 soluk alip verme, bronsiyal astim.

C. Sinidirim Sistemi Hastaliklari: Istahin kesilmesi, asir1 yemek yeme, hazimsizlik

gastrit ve iilser gibi hastaliklar.
D.  Ureme Sistemi Hastaliklari: Cinsel iktidarsizlik, sogukluk.

I¢ Salgi Bezi Hastaliklar: Hipertroid, seker hastalig:.
F.  Deri Hastaliklari: Kurdesen, egzama, sedef hastaliklari, sa¢ dokiilmesi ve kil

dokiilmesi.

G. Hareket Sistemi Hastaliklari: Kireclenme, kas gerilemesine bagh hastaliklar,

migren kronik bag agrilart.

Bu hastaliklardan en yogun goriinenleri kalp, yiiksek tansiyon, mide iilseri, migren ve
kanserdir. Asir1 salgilanan stres hormonu adrenalin, kalbin dakikadaki vurum sayisini
artirir, kalbi daha fazla calismaya zorlar, kalbin kasilma giici artar. Ayn1 zamanda stres
midedeki sinirleri uyararak hidroklorik asit iiretir. Bu asit mide duvarini zamanla
zorlayarak yara agilmasina neden olur. Ote yandan, kronik strese maruz kalma viicudun

bagisiklik sistemini zayiflatarak kansere neden olmaktadir.

“Stres yaratic1 bir olay ya da faaliyet insan viicudunda fizyolojik bir tepki olusturur. Iyi

yonetilen stres kisinin daha da etkili caligmasin1 etkiler. Buna karsilik stresin iyi
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yonetilmemesi viicuda ciddi sekilde zarar verir. Merkezi sinir sisteminde, strese tepki
veren iki ana dal bulunmaktadir, bunlar: sempatik ve parasempatik sinir sistemleri’ dir.
Sempatik sinir sistemi, bir tehdit ya da gii¢liikkle kars1 karsiya kalindiginda sempatik
sinir sistemini harekete gecirir. Bu tepkinin diger adi da ‘‘dogiis’ ya da ‘‘kag’”
mekanizmasidir. Beyin, durum hakkinda hipofiz bezini harekete geciren bir mesaj alir.
Bu uyan sonucu, adrenalin salgilanmaya baglar ve zincirleme bir tepki olugur. Sempatik
sinir sisteminin tepkisi sonucunda fiziksel stres isaretlerinin faaliyeti artar: Carpintilar,
cok sik nefes alip vermek, mide problemleri, terli avug icleri, kas sikismalari, soguk el
ve ayaklar. Parasempatik sinir sistemi, viicudun iyiligine yonelik faaliyetleri yonetir;
dinlenme, rahatlama, beslenme, sindirim sistemi ve deri onarimim diizenler. Sempatik
sinir sisteminin aksine, parasempatik sinir sistemi kendi kendine harekete gecmez,
sizden emir bekler ve bu ozelligiyle derin nefes alma, olumlu diisiince ve rahatlama
ihtiyaglarimi agiklar. Giindelik hayatta viicut, dengede kalabilmek icin her iki sinir
sisteminin tepkileri arasinda gidip gelir. Olaganiistii bir sey (ilk kez goriilen bir olay)
yasandiginda denge altiist olur. Uzun siireli stres, olaganiistii olaylara tepki veren
viicudun yami sira taleplerin birikmesi ve hayat bicimindeki degisiklikler de uzun
donemde stres olusturabilir. Giindelik dilde bu stres bicimi kronik ya da ‘‘damla
damla’ stres olarak tanimlanabilir. Boylesi bir stresin kaynaklari arasinda uzun yillar
evden ise, isten eve gidip gelmeyi ya da insani tatmin etmeyen bir iste sikisip kalmay1
sayabiliriz. Gerek ani, gerek uzun vadeli stres zararhidir ve saghiginizi bozmasini
onlemek i¢in etkin bir bicimde yonetilmeye gerek gosterirler. Bu belirtilerden; kalp
carpintisi, soguk ve terli eller, siirekli bas agrilari, soluksuz kalma duygusu, mide
rahatsizlig1, bulanti, bagirsak sancilari, unutkanlik, gerginlik, aglama, kas agris1 var ise,
bu belirtilerden herhangi biri, stresten sikayetci oldugunuz anlamina gelir” (Hiirriyet,

1999: 7).

2.3.1.4. Olciilii Stresin Yararh Sonuclari

Stres her zaman insanin ¢alisma cevresinin olumsuz bir bileseni degildir. Aslinda {istiin
bir basar1 elde etmek i¢in belli bir miktar stres gereklidir. Ancak catismaya yol acan
isteki stresorlerin ortadan kaldirilmasi gerekir (Palmer, 1993: 31). Buna gore stresin her
bakimdan olumsuz oldugu yoniindeki yaygin kanaat dogru degildir. Baska bir ifadeyle,

stresi zihinsel, fiziksel ve duygusal kaynaklarimiz1 tiiketen psikolojik bir durum olarak
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goriirliz ki bu genellikle stres konusundaki eksik bilgilerimizden kaynaklanir. Stres
esigini agmis asir1 bir stresin insanlar i¢in olumlu yanlar1 yoktur ve ¢esitli psikolojik ve

fiziksel hastaliklara neden olur.

Ancak bir stres esigi ve olumlu stres diizeyinin varhigr da goz ardi edilmemelidir.
Herkes i¢in degisebilen olumlu seviyedeki stres etkin bir isleyis icin gerekli olan,
bireyin i¢inde olan enerjinin agiga ¢ikmasinin en 6nemli aracidir. Denetlenebilen ve
stres toleransini agmayan yonetilebilir bir stres, bireyde varolan potansiyelin agiga

cikmasinda, katalizor etkisi yapar(Ciiceloglu, 1992: 273).

2.3.2. STRESIN ORGUTSEL SONUCLARI

Stres altinda sagligin1 ve moralini kaybeden kisinin Orgiite yansiyan sonuglart,
performans diisiikliigii, is goren devir hizi, ise devamsizlik ve yabancilasma seklindedir.
Stresin orgiit iizerinde iki boyutta olumsuz etkisi bulunmaktadir. Bunlardan birincisi,
orgiitiin temel amaci ile ilgili faktorlerden biri olan verimlilik ve performans diisiikliigi,
digeri de orgiitte verimliligi, etkinligi ve performansi ortaya cikaracak olan insan

faktoriiniin yasadig1 yabancilasma duygusudur(Ciiceloglu, 1992: 274).

Verimlilik ve etkinlikle olan iligkisi nedeniyle stres, ekonomik agidan olumsuz sonuglar
dogurmaktadir. Asirt yiiksek derecedeki stres is gorenin fiziksel ve zihinsel sistemini
bozmaktadir. Hastaliklarin ¢ogalmasi, kalifiye eleman kayiplarni 6denen tazminatlar

orgiite agir bir mali kiilfet yiiklemektedir.

Amerika’da ve Ingiltere’de yapilan arastirmalarda hastaliklarin %75’ i yonetilemeyen
stres nedeniyle ortaya ciktg1 gercegine ulasilmistir. Uluslararasi raporlarda is stresi ile
ilgili maliyetlerin yiikseldigini gostermektedir. Amerika’da is stresi ile baglantili
ekonomik kayiplarin yillik 150 milyar dolar oldugu tahmin edilmektedir (Maureen ve
Anthony, 1996: 152). 1976 yilinda Amerikan Kalp Enstitiisiiniin yaptig1 bir arastirmaya
gore yanlizca strese bagl kardiyo vaskiiler (kalp yetmezligi) hastaliklarinin Amerikan
ekonomisine yillik maliyeti 26.700 milyon dolar civarindadir. Yine strese bagh kisa
donemli is giinii kayiplar1 sonucunda Ingiliz sigorta sirketlerinin yillik 55 milyon Sterlin

o6demede bulunduklar1 goriilmiistiir (Cooper, 1987: 185).
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2.3.2.1. Performans Diisiikliigii

Stres, performans ve etkinlik iizerinde yararli ve zararli etkiler gosterir. Bu konuda ilk
kez 1908’de Yerkes ve Dadson arastirma yapmuslar, stres ile performans ve etkinlik
arasinda belli bir noktaya kadar dogrusal iliski bulmuslardir. Y-D yasasi olarak bilinen
bu aragtirmanin sonucuna gore, belli bir noktadan sonra (kirilma noktasi) stres artarsa
performans ve etkinlik azalmaktadir. Asin stres, Ozellikle zihinsel yetenek, yargi ve
karar verme gibi zihinsel beceri gerektiren islerde, dikkat azalmasi sonucu isletme igin

zarar verici sonuclar ortaya ¢ikmaktadir(Cooper, 1987: 185).

2.3.2.2. Isgoren Devir Hizx

Isgoren devir hizimin yiiksekligi stres altinda olduklarin bir belirtisi olabilir. Bir
orgiitte siirekli olarak stres altinda calismak kisilerin orgiitle biitiinlesmesini ve is
tatminini engeller. Isgoren devir hizinin yiiksek olmasini engelleyen faktorler cesitlidir.
Kisilerin yeteneklerini kullanma ortam1 bulamadiklari, kariyer gelisiminde problem olan

otokratik yonetim anlayisin1 benimseyen orgiitler stres faktorii olusturabilir.

Isgoren devin hizinin optimum diizeyde olmasi, isletmeye taze kan gelmesi ve orgiitsel
amaglara ulasma yoniinde etkilidir. Ancak bu oranin genel ortalamaya gore yiiksek

olmasi tehlike isareti olarak kabul edilmektedir(Cooper, 1987: 188).

2.3.2.3. ise Devamsizhk

Ise devamsizlik, isteksizlik, sorumsuzluk, tembellik ve alkolizm etkisiyle olabilecegi
gibi, kalp krizi, hipertansiyon, iilser gibi hastaliklar nedeniyle de olabilmektedir.
Devamsizlik gosteren Kkisilerin hangi hastaliklar nedeniyle devamsizlik yaptiklar
arastirildiginda, bunlarin %40’ 1n1n stresten kaynaklanan hastaliklar oldugu goriilmiistiir.
Devamsizligin ortadan kaldirilmasi ya da en aza indirgenmesi i¢in, devamsizliga neden
olan hastaliklarin orgiitsel kaynaklarina inilerek bunlarin diizeltilmesi gerekir (Albercht,

1979: 82).
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2.4. STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI

Insan caglar boyu stresin etkisinden kurtulabilmek icin ilaglarin yardimina
basvurmustur. Bununla ilgili olarak degisik iilkelerden degisik ¢oziimlerin denendigi
goriilmektedir. Bunlardan, Giiney Afrikali yerliler bir kokain kaynagi olan Coca
bitkisinin kurutulmus yapraklarini ¢igneyerek problemlerinden bir siire i¢in uzaklagsma
yontemini bulmus, Cinliler esrar igmis, Sibirya’ 1 koyliiliiller “’kutsal” kabul ettikleri
mantarlar1 ¢ignemislerdir. Bu onlar icin hayatin zor tarafindan ve kederlerinden
kurtulmak igin bir yoldur. Bu yontemlerin kendilerini mutluluga gétiirdiiklerine

inanirlar (Norfolk, 1989: 173).

Giiniimiiz insan1 da zaman zaman da olsa stresli oldugu durumlarda sigaradan, ickiden,
uyusturuculardan, yatistiric1 ve sakinlestirici ilaglardan yarar beklemektedir. Psikolojik
durumu degistiren ilaglarin bircok iilkede tamamen basi bos birakildigi acikga

gozlemlenmektedir (Albrecht, 1979: 46- 49).

Uzmanlara gore strese neden olan durumu degistirmek icin Once etkili zaman
planlamasi yapilmasi gereklidir. ”Bu duruma ne problem oldu, bu yalnizca benim
acimdan mi1 problem, yoksa bagkalar1 da bunu bdyle mi goriiyor, benim bir katkim var
m1, katkis1 olabilecek bagka seyler ya da kisiler var m1?” sorularma verilecek dogru
yanitlari, olabildigince ¢ok secenek iiretme yontemi izler. En iyi secenek eyleme

dontistiriildiikten sonra, sonuglar degerlendirilir(Albrecht, 1979: 50).

“Duruma gosterilen tepkileri degistirmek” icin ise once kisinin kendisiyle olumlu
diyalog kurmas1 gerekir. Ornegin; yapilan isle ilgili 6nemli bir gorev atlandiginda
“Berbat bir sey oldu, boyle devam edersem asla basaramam” sozleri yarardan ¢ok zarar
getirir. Bunun yerinde, “Cok sa¢gma bir hataydi. Ama yaptigim en kotii hata sayilmaz.
Amirlerimle konusup eksik kalan kismi eklemeyi 6nerebilirim. Hatami ve eksigimi fark
ederek diizeltmeye ¢alistigim1 goriirse memnun bile olabilir.” Sézleri kisinin kendisini
iyi hissetmesi ag¢isindan énem tasir. Kisinin stresle dolu olmasini bekledigi bir duruma
girmeden once kendisini buna hazirlamasi gerektigini belirten uzmanlar, kendi kendine
“Biliyorum...Bu isi becerecegim. Gec¢miste de benzer durumlarla basa c¢ikmistim,
diinyanin sonu degil ya, her inisin bir ¢ikist vardir” demesini Oneriyor. Sorunlar

tartisabilmek de ¢6ziim i¢in 6nemli bir anahtar olarak goriilityor(Towner: 1998: 57).
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Kisi tehdit edici bir durumla karsilastiginda “ne yapabilirim” diye kendine sorar. “Bu
durumla nasil basa cikabilirim?” Kisinin bu soruya verdigi cevap ne kadar kaygi
duyacagimm da belirler. Burada kisinin bilgisi, becerisi, deneyimi, sahip oldugu
kaynaklar, fiziksel durumu, sosyal durumu, iyimserligi, cesareti, kendine giiveni

devreye girer. Durumun dayattigi tiim tehdit edici giiclere kars1 kisinin kendi giiciidiir.

Kaygi diizeyi bu muharebenin sonucunu gosterir. Eger kisi iyi bir muharebe plan1 yapar
ve yiiriitiirse, kaygi makul Olgiilerde olacaktir (Tabi durumun gercekten kontrol
edilebilir oldugu varsayilirsa). Eger kisi kendini caresiz hisseder, kacarsa; daha da
kotiisii problemler i¢in kendisini suclarsa, uzun vadede yiiksek diizeyde stres yasamasi

olasidir(Towner: 1998: 59).

Stres verici durumlarla basa cikmada klasik yontemler {iizerine bircok calisma
yapilmistir. Bu konuda 06zel bir egitim almamis insanlarin kullandigi en etkili
yontemler: Bir basa c¢ikma plami i¢in sorumluluk almak, ani tepkiler yerine iyi
diisiiniilmiis eylemlere girismek, oneri ve destek almaya calismak, durumdan bir ders,
anlam c¢ikarmaya calismak, duygularin1 ¢evredekilere degil ama kendine ifade etmek,

siiklinetini korumak ve mizahtan yararlanmak.

En yararsiz yontemler ise: diismanca yaklagmak, efelenmek, duygularimi diger
insanlarin Oniinde kusma, kendini sucglama, kararsizlik, problemin kendiliginden
¢oziiliivermesini umarak duruma aldirmiyormus gibi davranmak, duygularin1 bastirmak,
denemekten vazgecmek ve cok televizyon izleyerek, ¢ok calisarak, cok yiyerek, ¢cok
icerek, cok sigara kullanarak kagmak. Stresle basa ¢ikmada farkindalik ¢cok 6nemli bir
faktordiir. Kisi kendisini taniyorsa bir problem oldugunda bunun farkina varabilir. Bir
probleminin oldugunu kabul etmeyen insan, onu ¢ézemez de. Durumu hafife alir ya da
bir takim savunma mekanizmalar1 kullanarak durumu oldugundan bagka tiirlii gérmeye
calisirsak ya da kendimizi duygusal olarak fazla kaptirirsak, problem ¢dzme ¢abalarimiz
bosa gider. Hatta stresimizi azaltma cabalarimiz kalic1 ve tam bir ¢6ziim bulmamizi

engelleyebilir(Towner: 1998: 60).

Ornegin sakinlestirici kullanarak stresini azaltmaya ¢alisan bir insan, stresinin altinda

yatan nedenleri bulma ve bu nedenler konusunda bir sey yapma istegi duymayacaktir.
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Eyleme gecilmeli, problemle yiizlesmeli ve durumu kontroliinii altina almak i¢in bir

seyler yapmalidir. Eyleme yonelik bu tutumun altinda su faktorler yatar:

1. Problemin ¢oziilebilir olduguna inanma.
2. Kisisel olarak bu durumu kontrol altina alabilecek giicte olduguna inanma.

3.  Bueylemi yapmanin degecegine inanma.

Bu olumlu inancglarin altinda ge¢mis deneyimlerimiz, aym durumla karsilasan diger
insanlarin verdikleri bilgi, destek ve kendimizi daha donanimli kilmak i¢in edindigimiz

yeni bilgi ve becerilere olan giivenimiz yatar(Norfolk, 1989: 173).

Ancak problem bazen ¢oziimsiizdiir. Strese dayanikli, gii¢li kisi iginden c¢ikilmasi
miimkiin olmayan bu durumu gormek suretiyle bircok tuzaktan korur kendisini.
Imkéansiza ulagmak igin ugrasip durmaz. Hatta kendisine bahaneler bile bulabilir.
Elinden geleni yapar, daha sonra “bekleyelim, gorelim” tutumu icerisinde stresli
durumdan miimkiin oldugunca kendisini uzaklastirir. Kisinin mizah anlayis1 varsa ve
kendisinin ve problemlerinin aslinda evrende ne kadar da kiiciik yer kapladigini

gorebiliyorsa, bu tutum basa ¢ikmasina yardimci olacaktir.

Bazen problem ¢oziimsiiz olmadigi halde bir tiirlii ¢oziilemiyordur. Iyi bir problem
¢Oziicli bu durumda kaderine kiismez; gemileri yakmaz; iliskilerini ve hayatla bagini
koparmaz. Eger durum olumsuzsa ve elden bir sey gelmiyorsa bile zihinsel olarak basa
cikma yollar arastinlabilir. Tekerlekli sandalyeye mahkam kisilerle yapilan bir ¢alisma,
strese dayanikli olanlarin, durumun olumsuzluguna ve degistirilemezligine ragmen,
kendilerini kandirmak suretiyle de olsa yasama daha kolay uyum sagladiklarim

gostermistir.

Kisinin, yasamindaki olumsuzluklarla basa cikabilecegi inanci, ne kadar firtinayla
karsilasirsa karsilagsin, gemisini limana gotiirebilecegine iliskin inanci stres yonetimi
acisindan en onemli niteliktir. Yasamindaki olaylarin kontroliinii kendi elinde tuttuguna
inanan insan stresle ¢ok daha kolay basa cikar. Olaylar kontrol edilebilir nitelikte
olmadiginda bile kisinin en azindan duygularin1 kontrol edebilme giicii vardir. “Ben
bununla basa c¢ikabilirim” inanci kisinin basa cikmasim kolaylastirir. Ustesinden
gelinebilecek problemlerde kisiye miicadele giicii verir; iistesinden gelinemeyecek

problemlerde ise dayanma giicii verir(Norfolk, 1989: 173).
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Stresle basa cikmayi isletme yonetimi agisindan bireysel ve Orgiitsel basa c¢ikma
yontemleri olarak iki grup altinda toplamak miimkiindiir. Is hayatinda kisinin karsi
karstya kaldigi stres yaraticilarini kendisinin yok etmesi miimkiin degildir. Iste bu
durumda bireysel basa ¢ikma yontemlerine bagvurmasi, stresin olumsuz etkilerini
kontrol altina almasina yol acacaktir. Isletme o6rgiitiinii kuran ve yonetenler de stres
yaratan faktorlerden bir kismin1 yok edebilirse, kisiyi daha huzurlu bir ortamda calisir

hale getireceklerdir(Towner, 1998: 67).

2.4.1. STRESLE BiREYSEL DUZEYDE BASA CIKMA YONTEMLERI

Bu stratejiler bireysel icerik olarak tepkiseldir. Mevcut olan stresle miicadeleye
yoneliktir. Uzun siireli stresi ortadan kaldirmada su stratejiler kullanilabilir. Egzersiz,
cesitli gevseme teknikleri, biyolojik geri besleme, davranmigsal kendini kontrol,
dinlenme, beslenme ve zaman planlamasi. Bu yontemlerden bazilari uygulanarak stresin
olumsuz etkilerini sinirlamak bedensel ve zihinsel yapiy1 strese karsi giiclii hale

getirmek miimkiindiir(Towner, 1998: 69).

2.4.1.1. Egzersiz

Stres kaynaklarinin cogunun etkisi ile boyun, omuz ve sirt kaslarinda olusan gerginlik,
bas agrisina neden olmaktadir. Boyun tutulmasi ¢ok sik rastlanan bir stres belirtisidir.
Egzersiz, kaslan giiclii bir sekilde kullanmasi1 ve derin soluk alip vermeyi saglamasi
bakimindan tiim viicudu canlandiran bir tekniktir. Egzersiz stresin etkilerinden fiziksel
etkinlikle kurtulma, bir rahatlama saglama icin basvurulan, sakinlestirici sonu¢ yaratan

yontemlerdendir.

Is gorenlerinin ve yoneticilerinin saghigim diisiinen ve iyi bir stres yonetimi ile is
veriminin artacagini bilen bir¢ok isletme egzersizin degerini anlamis ve elemanlar1 igin
jimnastik salonlar1 agmislardir. Kosu, tenis, bisiklet, jimnastik, aerobik ve ylizme bunlar
arasinda yer alir. Egzersizin cok cesidi olmamasina karsilik kisinin viicudunu dengeye
getiren hareketler dort grupta toplanabilir: Spor ve eglence niteligindeki hareketler,
aerobik, 6zel aletler kullanarak viicudun kas sagligim gelistirme ve yoga gibi gerginlik

azaltici hareketler (Artan, 1986: 42).
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2.4.1.2. Gevseme Teknikleri

Belli durumlarda stres yasayip yasamayacagimiz beraberimizde tagidigimiz beceri ve
inanglara baglidir. Bu beceri ve inang¢larin farkli bir bicime sokulmasiyla stresle basa

¢cikma giiclimiiz ortaya ¢ikar.

Gevseme teknikleri kisinin viicut iglevlerini isteyerek terk etmesi esasina dayanir.
Kisinin hem rahatlamasimi hemde dinclesmesini saglayan bir yontemdir. Klasik ve
izometrik hareketlerden olusan bu yontemi insan kendisini stres altinda hissettigi her an
uygulayabilir. Gozler kapatilarak nefes tutulmadan, gozlerden baglayip tiim kaslarin

gergin hale gelmesi saglanir (ac1 verecek kadar degil) ve sirasiyla;

A.  Gozler sikica kapatilir.

B. Burun ve dudaklar kasilarak biribirlerine yaklastirilir. Biitiin yiiz sanki bir noktada
birlesecekmis gibi burusturulur.

C. Cenenizi ve omuzlarinizi gogsiiniize yaklastirin.

D. Kollarinizla viicudunuz gerin ve ellerinizi yamuk yapip sikin

E. Karnmz kasin.

F.  Kalcamz ve baldirlarimizin gergin hale gelmesini saglayin.

G. Ayaklarimiz1 gerip ayak parmaklarimizi kivirin (kramp ihtimaline karst dikkatli
olun).

H. Bu noktada, viicudunuzun her tarafi gerilmis olmalidir. Ardindan en son
gerginlestirdiginiz ayak parmaklarinizdan baglayarak sirayla sondan basa dogru

kaslarinizi gevsetin.

Biitiin kaslarinizin gevsemesini saglayin. Bu gerdirme ve gevsetme egzersizleri kisinin
biitiiniiyle rahatlamasin1 saglayacaktir. Zihni, bir mesaj veya bir imge {izerinde
yogunlastirmak s6z konusu olabilecegi gibi, serbest ¢agrisimlar icinde bulunmak veya

zihinsel sessizlik i¢inde olmak seklinde de uygulanabilir.

Derin ve rahatlik durumudur. 15- 20 dakika bu durumda kalanlar, gozlerini bir huzur

duygusu ve gerginlikten kurtulma durumu i¢inde agarlar. Birka¢ dakika icinde normal
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duruma dondiiklerinde kendilerini olduk¢a enerjik hissederler. Psikologlar gevseme
tekniklerinin, kalp atisi, solunum, kan kimyasi, deri 1s1s1 ve kan basinci gibi ana viicut

Olctimlerinde 6nemli degisimler yarattigini saptamislardir(Artan, 1986: 44).

Bunun yam sira nefes aligverisine bilingli olarak dikkati yogunlastirmak, stresi kontrol
etmede kisiye ¢ok yardimici olacaktir. Birgok insan kendisini stres altinda hissettigi
zaman kesik kesik ve hizli nefes almaya baslar. Nefes alirken yalnizca gogiisiin st
bolgesini ve omuz kaslarin1 kullanir ve nefesini uzun siire tutar. Bunun aksine, bilingli
ya da bilingsiz, stresli durumlarda normal nefes alma diizeyini koruyanlar kendilerini

daha rahat ve sakin hissederler.

Nefes aligverisinize bilingli olarak dikkatinizi yogunlastirmaniz, stresi kontrol
etmenizde size ¢ok yardimci olacaktir. Cogu kisi kendilerini stres altinda hissettikleri
zaman kesik kesik ve hizli nefes almaya baslar. Nefes alirken yanlizca gogsiin {ist
bolgesini ve omuz kaslarini kullanir ve nefeslerini uzun siire tutarlar. Bunun aksine,
bilin¢li ya da bilingsiz, stresli durumlarda normal nefes alma diizenini koruyanlar

kendilerini daha rahat ve sakin hissederler(Artan, 1986: 45).

Simdi, diizenli nefes alma aligkanliginin nasil kazanilabilecegini 6grenelim. Dogal nefes
aligverisini 6grenmek ic¢in, kolay bir ritimde asagidaki egzersizi yapin. Tiim egzersiz bes
dakikadan kisa bir siirede bitecektir. Gozlerinizi kapayin ve burnunuzdan yavasca derin
bir nefes alin. Nefesinizi kisa bir siire tutun ve agzimzdan verin. Onemli olan
diyaframimzi kullanarak yavasca ve derin bir nefes almamz (kaslarimizin biiyiik bir
bolimii belinize ¢ok yakindir) ve saglamamizdir. Diyaframimzi kullanarak nefes

almaniz, rahatlamanizi kolaylastirir ve gerginliginizin azalmasini saglar.

Nefes alirken, renkli bir havanin cigerlere doldugu hayal edilebilir. Viicudunuzun
tamamen renkli hava ile doldugunu hissettikten sonra, kendi goriiniisiiniizii goziiniiziin
Oniine getirin, her nefes verisinizde renkli hava viicudunuzdan ¢ikacak, havanin seviyesi
yavagca inise gececek ve basinizdan ayaklariniza dogru yavasca azalmasini
siirdiirecektir. Renkli havay1 disar1 verirken miktarinin, viicudunuzun asagi noktalarina
dogru gittikge azaldigimi diisiinebilirsiniz. Son renkli havay1 disar verdiginizde, seviyesi
ayak parmaklariniza kadar diismiis ve yok olmus olacak ardindan da bir dakika kadar

sessizce oturarak ne kadar rahatlamis oldugunuzu hissedeceksiniz(Artan, 1986: 46).
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Insan bedenindeki hiicreler, kanin tasidig1 oksijen ve diger faydali maddelerle beslenir.
Stres tepkisi esnasinda damarlar daraldigi i¢in hiicrelere giden kanda azalma meydana
geleceginden hiicreler yetersiz beslenecektir. Stres tepkisinin sik ve devamli olmasi
halinde ise bu hiicreler hastaliklara duyarli hale gelecektir. Hiicrelerin yasam siiresini
uzatmanin ve onlar saglikli kilmanin bir yolu da fiziksel egzersizdir. Damarlarin
geniglemesi ile artan ve hizlanan kan akimi nedeniyle hiicreler daha iyi beslenir.

Boylece hem daha saglikli olmalart hem de uzun omiirlii olmalar1 saglanir.

Diizenli nefes aliskanligim 6grenebilmek i¢in, kolay bir ritimde bes dakikadan daha kisa
bir siirede belirtilen egzersizleri yapmak yeterli olacaktir. Gozler kapatilir ve burundan
yavasca derin bir nefes alinir. Nefes kisa bir siire tutlur ve agizdan verilir. Onemli olan
diyaframi kullanarak yavasca ve derin bir nefes almaktir (kaslarin biiyiik bir boliimii
bele ¢cok yakindir). Diyaframi kullanilarak nefes almak, rahatlamay1 kolaylastirir ve

gerginligin azalmasini saglar(Artan, 1986: 48).

2.4.1.3. Biyolojik Geri Besleme

Kisilerin viicutlarindaki olaylar1 cesitli ol¢ciim aletleri ile gozleme esasina dayanir.
Belirli bedensel siireclerdeki degisiklikler sezgi yolu ile dnceden tahmin etmeye calisir.
Eger bu uyarlar diizenli bir sekilde degisiyorsa, gevseme durumuna gecis daha kolay
olacaktir. Bu amacla kullanilan araglar tarti, termometre, yalan makine’ s1, galvanik deri

tepkisi Olgerleri, elektromiyograf seklindedir(Iwancevich, 1980: 42).

2.4.1.4. Davramssal Kendini Kontrol

Birey kendi davraniglariin nedenlerini ve sonuglarini diisiinerek diizenlemek suretiyle
kendi kendini kontrol etmeyi basarabilir. Stresi azaltmak icin kendi davranmiglarini
diizenlemenin yaninda strese sebep olabilecek durumlardan kaginmak ta bir stratejidir.
Bu durumda, kisinin durumu kontrol etmesi saglanmis olmaktadir (Makin ve Patricia:

1995: 91).

Insanlar gecmiste yasadiklar1 olumsuzluklar1 diisiindiiklerinde o ani adeta tekrar

yasarlar, lizerinde yorum yaparlar ve yeniden stresli bir yapiya ulasirlar. Buna karsilik
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gecmiste yasanan olumlu zamanlar hayal etmek unutulan hazlar1 yeniden yasamak ve
rahatlamak i¢in bir yoldur. Hayal kurma bazen gelecekte Ozlenen ve
gerceklestirilebilecek davranislar1 da icerebilir. Onemli olan olumlu sahneleri tekrar

yasamak veya yasamayi diisiinmektir.

Giilmemin de biiyiik terapi degeri vardir. Sakalara, hayata ve kendimize giilmek,
bireysel stresi bagka bir bakis acisiyla gormeyi saglar. Kahkaha duygusal ve zihinsel
ihtiyaglar1  karsilamakla kalmaz, viicudun saghigini arttiran olumlu kimyasal

degisiklikler de yaratir.

Insanlarin kendi baslarina yapabilecekleri, gereginde kendilerini dinlendirebilecekleri
hobileri olmalidir. Kisi, zihinsel ve viicut stresini arttirmayan hobiler secerek, kendisine
zevk veren, ilgisini ¢eken davramislar sergileyerek de bireysel stresi ile basa cikabilir

(Artan, 1986: 42).

2.4.1.5. Dinlenme
Dinlenme konusunda su tavsiyeler onerilebilir(Makin ve Patricia, 2002: 22- 26).

o Isinizin disinda dinlenmek icin zaman ayirin.
° Meditasyon ve gevseme tekniklerini uygulaym.
o TV’yi az izleyin, ilging kitaplar okuyun, korku filmi izlemeyin.

. A tipi kisiliginiz varsa B tipi kisiligine ge¢meye caligin.

2.4.1.6. Beslenme

Sagligin beslenmeden gectigini bilerek, temel beslenmeyi saglayan yiyeceklerin dengeli

bir bilesimini olusturur.

. Asin yag, seker ve kaloriden uzak durun.
. Alkol ve sigara kullanmay1n.
o Hazimsizlik giderici, sakinlestirici, uyku ilaci kullanmayin.

° Kafeinli iceceklerden ( kahve, cay, kola tiirii ) uzak durun.
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Kahve, kola ve kafein gibi hafif uyariclilar insan1 dikkatli ve uyanik yapmaya yardimci
olabilir. Ancak, bu uyaricilar uykusuzluk ve huzursuzluga sebep olabilir. Baz1 ilaclarin
insani uyanik tuttugu i¢in ¢calismalarinda yardimci oldugu diisiiniilsede, genelde yasadist
olmalarinin da yaninda amphetamines (uyarici ilag), kisinin bilgiyi saklamakta zorluk

cekmesine yol acar.

Unutulmamalidir ki az miktarda endige iyi bir sey olabilir. Kan da pompalanan
adrenalin hormonu bilgileri tutmada ve net diistinmede yardimci olur. Ama ¢ok fazla
endise ve panik, insanin diisiinme ve edilgenlik yetisini zayiflatir. Yatistiricilar

(depressant) kaginilmaz, puslu, bulanik diisiinmeye ve yanlig sonucu secmeye yoneltir.

Biitiin bunlarin yerine endorfin hicbir yan etkisi olmayan ve ¢ok kolay ulasabilecegimiz
bir hormon 6zelligindedir. Hali hazirda insan beyninde bulunan endorfin hormonunu
harekete gecirebilmek icin egzersiz yapmak, kosmak, bisiklete binmek, yiizmek,
aerobik yapmak yeterli egzersiz hareketlerindendir. Biitiin bu aktiviteler endorfinin
beyindeki sinir hiicrelelerimizde harekete gecmesini saglayacak, bunlara ilaveten

yapilmis olan egzersiz hareketleride beyne giden oksijen miktarini arttiracaktir.

Tiiketilen yiyecek ve icecekler, kisinin stres seviyesini etkiler. Bunlardan meyva ve
sebzeler (pismemis ya da buharda hafifce pismis), diisiik yaglh besinler; balik, derisi
almmis kiimes hayvanlari, fasulye ve bakliyat cesitleri ile her tiirlii tahil, kahverengi
pring, bugday ekmegi ve makarna cesitleri tiiketilebilir. Buna karsilik, islenmis seker,
sekerleme, yiiksek yagl atistirmalar, yagh besinler ve tuzlu yiyecekler (sinir sistemimiz
icin gereken potasyumu tiiketirler) bagisiklik sistemini etkiler(Makin ve Patricia, 2002:

22-26).

Kahve, ¢ay, cikolata, kakao, kolal icecekler kendiliklerinden strese yol agan besinlerdir.
Bu besinler, stres tepkisini baglatan kimyasal maddeler igerirler. Bu besinler
alindiklarinda stres tepkisini harekete gegirirler. Uyaniklik ve hareketliligi arttirirlar. Bir
oturusta, arka arkaya 20 fincan kahve icilse, oldiiriircii dozda kafein alinmis olur. Asiri
kahve tiikketiminin en sik rastlanan yan etkileri arasinda kaygi, sinirlilik ve huzursuzluk
halleri, ishal, diizensiz kalp atislar1 ve dikkati yogunlastiramama gibi stres belirtileri

ortaya cikar. Pek cok insan, kahve ve cay yerine ithlamur, adacgayi gibi bitki ¢ay1 icmeyi
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yeglerler. Bunlarin icinde kafein miktart sifirdir. Papatya ¢ayinin sakinlestirici bir etkisi

vardir.

Beslenme konusunda diger bir onemli husus stresle vitaminler arasindaki iligkidir.
Stresli zamanlarda sinir sisteminin ve i¢ salgi sistemlerinin diizgiin caligmalarim
saglamak icin bazi vitaminlere cok fazla gereksinim duyulur. Bunlar B (kompleks) ve C
vitaminleridir. Bu vitaminlerin eksikligi stres yaratan faktorlere olan toleransi ve
bunlarla basetme becerisini de diisiiriir. B vitaminindeki eksiklikler kaygi, huzursuzluk
ve genel sinirlilik hali yaratir. Viicuda gerekli olan B (kompleks) vitamini eksikligine
yol agan bir yanlis beslenme aliskanlig1 rafine beyaz seker tiiketimidir. Seker, sekerle
yapilan pastalar, kurabiyeler, draje sekerler iyi birer enerji kaynagidir. Bagka bir
ozellikleri yoktur. Bu besin maddelerinin beden tarafindan kullanilir hale getirilmesi ve
enerjiye doniisebilmeleri icin B (kompleks) vitaminlerine ihtiyaglar1 vardir. Beyaz un

titketimi de B vitamini eksikligine yol acan beslenme aliskanliklarindan biridir.

Kahve, kola ve kafein haplar1 gibi hafif uyaricilar sizi dikkatli ve uyanik yaptigindan
bazen rutin faaliyetlerinizi yapmaya yardimci olabilir. Diger taraftan, bu uyaricilar
uykusuzluk, huzursuzluk ve aciya da sebep olabilir. Baz1 kisiler yiiksek dozlu bir kupa
kahve ictikten sonra bebek gibi uyuyabilir. Bazilartysa, bir fincandan sonra titremeye
baslar. Bu kisinin kafeine gosterdigi toleransa bagli olarak degisir. Bazi ilaglarin

insanlar1 uyanik tuttugu icin bircok faaliyeti yapmaya yardim ettigi bilinmektedir.

Ancak, genelde yasadist olmalarimin disinda amphetamines (uyaricilar) Kkisinin
ogrendigi bilgiyi saklamakta zorluk ¢cekmesine yol agtigida bilinmektedir. Unutmayin
ki, az miktarda endise iyi birsey olabilir. Kaniniza pompalanan adrenalin kisiyi uyanik
tutmada ve net diisiinmede yardimci olur. Ama ¢ok fazla endise, bireyin diisiinmesini
engeller. Eger az miktarda gerginlik varsa, endiselenilmemeli ama birseyler elinizden
kaciyor gibi oluyorsada rahatlama teknikleri calismak denenebilir(Makin ve Patricia,

2002: 22- 26).

Hamlet'in sozleri “Hazir olmak her seydir” insanlara sinavdan dnce sakinlik ve dinginlik
cok onemli oldugunu hatirlatir. Alkol ve diger suni yatigtiricilar bircok faaliyette

yardimci1 olmayacaktir. Yatistiricilar (depressant) kacinilmaz puslu, bulanik diisiinmeye

43



ve yanlis sonuc¢ ¢ikarmaya sebep olur. Yerine dogal morfin kaynagi olan endorfin
kullanmak denenebilir. Endorfinin hicbir yan etkisi olmadigi gibi {icretsiz olma
ozelligide vardir. Ciinkii o zaten insan beyninde mevcuttur. Onun ortaya ¢ikmasi i¢in
gereken tek sey kisinin egzersiz yapmasidir. Basketbol sahasinin ¢evresinde kosmak,
bisiklete binmek, yiizmek, aerobik yapmak, yiiriime gibi aktiviteler endorfinin
beynindeki sinir hiicrelerinde harekete gecmesini saglar. Buna ilaveten, yapilan
egzersizler kisinin giiclii kalmasinm1 ve beyne giden oksijen miktarinin artmasini

saglayacaktir.

Tiiketilen ya da tiikketilemeyen yiyecek ve icecekler kisinin stres seviyesini, hatir1 sayilir

bir sekilde etkiler(Makin ve Patricia, 2002: 22- 26).

2.4.1.7. Bireysel Basa Cikma Yontemlerinde Savunma Mekanizmalari

Kisi bir zorlama ile karsilastiginda, durumla bas edebilme giiciinii kendisinde bulursa
cabaya yonelik bir davranig bi¢imi gosterir ve icinde bulundugu duruma uyum
saglamaya calisir. Yetersiz kaldigi durumlarda ise, belirmeye baglayan stresten

kurtulabilmek amaciyla savunmaya yonelik tepkiler gelistirir(Braham, 1998: 77).

Savunmaya yonelik tepkiler, zorlama karsisinda uyum saglamaktan cok, icinde
bulunulan giic durumun yaratabilecegi stresi ve psikolojik dagilmay1 engelleyici bir

amag tasir. Bu tiir tepkiler iki ayr1 grupta incelenebilir:

1.  Aglama ya da kaygi yaratan konuyu yenileyerek anlatma bi¢ciminde ortaya c¢ikan

onarim mekanizmalari.

2. Insamn i¢ diinyasinda varoldugu halde, kendisine uygun gelmeyen duygulari ile
yiizlesmek ve bu nedenle strese girmemek icin kulandigi ego savunma

mekanizmalari.
Strese karsi gelistirilen normal ve nevrotik savunma mekanizmalari sunlardir:
o Duygularin bastirilmasi.

. Tehlikelerin yok sayilmasi.
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° Haklilik nedeni bulma, hakli olduguna kendini inandirma.

o Yenilgi ve eksikliklerin sorumlulugunu baskalarina yiikleme.

° Daha biiyiik basartya yonelme.

° Engellenen istek ve davranislarin tedirginligi, onlarin yerine gececek diger istek
ve davraniglarla giderme(yiiceltme).

o Ornek aldig1 bir kisiyle veya grupla 6zdeslesme.

° Kendi iilkiilerine uyan insanlari, kavramlar1 benimseme.

° Cokiintii, nevrotik depresyon, karamsarlik.

o Intihar.

. Tepkilerin bagkasina yonlendirilmesi.

o Fobiler.

° Disa vurma, 6¢ alma.

o Sug niteligi davranislar.

. Kumar tutkusu.

o Dis diinya ile iligkiyi en aza indirme.

. Karamsarlik, diisiince karisikligi.

. Kisilik gelisiminde duraklama.

. Histerik davranislar.

° Kacis.

o Alkol tutkusu.

Stresle bireysel olarak basa cikmanin taninmis yontemlerinden bir de, ” “DKBY”
modelidir. Modelin her adimi, hayatinizi kontrol altina alip, yasadigimmiz stresin
zararlarimi, yararhi bir duruma getirme konusunda ¢esitli yontemlerden olusur. DKBY
modeline gore, stresi kontrol altina alma ve yonetme asagidaki adimlar igerir (Braham,

1998: 78).
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“DKBY” modelinde ilk adim, “Degistir” adimidir. Eger miimkiin ise, sizi strese sokan
ortami ve kosullar1 degistirmeyi Ongoriir. Bunu basarmak, hayatimizin kontroliinii

elinizde tuttugunuza inanmaniza baglidir.

Ikinci adim “kabul et” yaklagimidir. Bu adim esasen, degistirilmesi miimkiin olmayan
kosullarin kabul edilmesi temeline dayanir. Bu adim, kontrol edilemeyen ve bireyin
giicliniin, sinirlariin disinda gelisen olaylari, pozitif bir yaklasimla kabul etmeyi

ongorir.

Uciinii adim, “Bos ver” yaklagimidir. Gergek dist beklentilerden, ham hayallerden ve
evhamin dayanilmaz agirligindan kurtulmak igin, bagvurulmasi gereken duygusal ve
zihinsel acidan farkli bir kavrayisla, olaylara yeni ve farkli bir yorum getirme

yontemidir.

“Yasam tarzinm1 yonet yaklasimi” stres yenmede basvurulan”’DKBY” yonteminin son
adimidir. Bu adim, cesitli egzersiz ve gevseme yoOntemleri kullanilarak, stres
kaynaklari ortadan kaldirmay1 hedefler. Sosyal ve duygusal destek saglayarak, stres
olusturan unsurlar1 strese diismeden ortadan kaldirmak, “Yasam tarzini yo6net”

yaklagiminin asil gayesidir(Braham, 1998: 79).

2.4.2. STRESLE ORGUTSEL DUZEYDE BASA CIKMA YONTEMLERI

Is goren agisindan istenmeyen stresi orgiitsel yapinin da yarattigini, 6zellikle isletmede
iyl yiirimeyen beseri iliskiler sisteminin, hatali kariyer gelistirme catigsmalarinin,
yetersiz fiziki ¢cevrenin bagh basina stres kaynagini olusturdugu bilinmektedir. is goren
bedensel ve diisiinsel yapisini olumsuz etkileyen, calisanlarin basari ve mutlulugunu
engelleyen is stresinin yOnetimi agisindan isletmeyi yoOnetenlere de diisen gorevler

vardir.

Stresle basa ¢ikmada yararlanabilecek orgiitsel miicadele yontemleri bireyler iizerindeki
is stresini azaltmak veya onlemek amaciyla gelistirilmelidir. Is yasamindan kaynaklanan
stresle basa ¢ikma stratejileri, is gorenlerin is stresini azaltmak ya da 6nlemek i¢in Orgiit
diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol edilmesi ve azaltilmasi i¢in yapilan yonetsel

diizenlemelerdir.
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Yonetim tarafindan diizenlenen organizasyon diizeyindeki stres kaynaklarini ortadan
kaldirmay1 veya sosyal destek sistemleri ile stresin etkisini azaltmayi1 hedefler. Bu
teknikler; fiziksel ¢alisma kosullarinin iyilestirilmesi, sosyal destek sistemleri, egitim,
meslek ve stres danmsmanligi, yetki devri, isi yapilandirma ve calisma ortamini

insancillastirma olarak siralanmaktadir(Eren, 1998: 71).

2.4.2.1. Fiziksel Calisma Kosullarmn lyilestirilmesi

Giiriiltii, aydinlatma, renk diizeni ve hava kosullart konularindaki standartlar1 kapsama
alir. Giriiltiiyii azaltma yoniinde uygulanabilecek miihendislik yontemlerinin disinda
calisanlara iliskin 6nlemler de mevcuttur. Is¢ci Saghg1 ve Is Giivenligi Tiiziigiiniin 78.
Maddesine gore giiriiltiili islerde calisacak iscilerin, ise alinirken genel saglik
muayenelerinin yapilmasi, 6zellikle kulak ve sinir sistemi hastaligi olanlarin ve
hipertansiyonu bulunanlarin bu islere alinmamalar1 Ongoriilmiistiir. Calisan, is¢ilere
periyodik olarak genel saglik muayenesi yapilacak, problemi olanlar tedavi edilecek

veya isten ayrilacaktir(Sabuncuglu, 1998: 41).

Aydinlatma ve renk diizeni dogal diizeni acisindan dogal giines 15181 en sagliklisidir.
Giinde en az bir saatin giines altinda gecirilmesi yararhdir. Is yerlerindeki aydinlatma da
giines 1s18indan yaralanmak gerekir. Yapay olarak aydinlatilmak zorunda olan

igyerlerinde giin 15181na benzeyen tayfli lambalar kullanilmalidir(Sabuncuglu, 1998: 42).

2.4.2.2. Sosyal Destek Sistemleri

Isgorenlere saglanan sosyal destek ile onlarin streslerden etkilenme diizeyi azaltilir. Bu
da calisma ortami icinde destekleyici bir grup yaratarak ve ustabaglar egitilerek

emrinde caliganlara destek ve anlayisl olmalarini saglayarak olabilir.

Ote yandan isyerinde dinlenme ve yemek aralarinda yapilan faaliyetler psikolojik
rahatlama yoniinden oldukga etkilidir. Tenis, kosma, el topu, yiizme, gibi ¢esitli oyunlar
bunlar arasinda yer alir. Onciiliigiinii Japonlarin yaptigi ilging bir dinlenme arasi
faaliyeti Amerika’daki orgiitlerde de uygulanmaktadir. Bu faaliyet, ‘saldirgan beden
hareketleri odas1” veya ‘diismanlik odasi’ olarak adlandirilmaktadir. Bu odada kisilerin

yumruk atabilecekleri kum torbalar1 ve yoneticilerin mankenleri bulunmaktadir.
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Dinlenme aralarinda yoneticiler dahil tiim isgdrenler bu odaya girip, birka¢ hirs dolu
yumruk sallayarak birikmis saldirgan ve diismanca duygulardan kendilerini

kurtarabilmektedirler(Kogel, 1987: 137- 139).

Isletmelerde calisanlarin stresine karsi yoneticiler etkin bicimde gorev alabilecekleri
gibi, sosyal yardim personeli gorevlendirilebilir veya profesyonel danigsmanlik hizmeti
sunulabilir. Ozellikle algilanan orgiitsel stres kaynaginin calisanlarin hayal iiriinii veya
gercegin carpitilmasindan kaynaklandigi durumlarda, bakis acilarinin degistirilmesi ve
problemin altinda yatan gercek nedenlerin ortaya c¢ikarilmasi icin profesyonel

danmigmanlik hizmetine bagvurulmasi yerinde olacaktir.

Calisanlarin yasadiklar1 bu stresle bag edebilmeleri icin, sosyal hayata daha fazla
katilmalar1 ve degisimin olumsuz etkilerine kars1i giiclendirilmeleri gerekmektedir.
Bunun i¢in is yerlerinde sosyal destek caligmalar1 ile desteklenmelidirler. Bu
calismalara isletme yoneticileri, stresin olumsuz etkilerini dnlemeye veya azaltmaya
yonelik onemli bir teknik olarak bagvurmalidirlar. Bu yoneticiler, stres kaynagi ne
olursa olsun, dnemli bir stres yonetim stratejisi olan sosyal destek ¢alismalarina, stresli
calisanlarin ihtiyaci oldugunun bilincinde olmali ve bu stratejiyi uygulamaya Snem

vermelidirler(Magnuson, 1990: 49).

Isletmelerde s6z konusu sosyal destek; yoneticilerden, sosyal yardim personelinden
veya profesyonel danismanlardan saglanabilir. Stresli calisanlarin isteki etkinliklerinin
devami, bu calismalarin etkili sekilde uygulamaya konulmasina baglidir. Ayrica, sosyal
destek caligmalarinin basarisi icin, bu hizmetin tiim ¢alisanlara esit olarak sunulmasi

gerekmektedir.

2.4.2.2.1. Sosyal Destegin Tanim ve Onemi

Stresi 6nlemenin en etkin yollarindan biri, yasamin biitiin alanlarinda sosyal destege
sahip olmaktir. Isyerinde veya bulunulan herhangi bir ¢evrede, 6zveri temelinde kurulan
arkadasliklar, gelistirilen insani iliskiler ve bu amagla yoneticilerce sunulacak hizmetler
bireye Oonemli Olgiide sosyal destek saglayacaktir. Sosyal destek, bireyin ihtiyaclar

hiyerarsisinde var olan ait olma, sevgi, takdir ve kendini gerceklestirme gibi temel
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ihtiyaglariin baska bireylerle (arkadaslari, ailesi, iistleri veya profesyonel danigmanlar

vb.) kurdugu etkilesim sonucunda tatmin edilmesi anlamina gelmektedir.

Yiiksek diizeyde sosyal destege sahip olan calisanlarin stres kaynaklarindan biri olan
giivensizlik hissine sahip olmamalar1 nedeniyle, aym ortamda olmalarina ragmen sosyal
destege sahip olmayan bireylere oranla daha az stres yasadiklar1 arastirmalarla ortaya

konulmustur (Tutar, 2000: 289).

Isyerinde stres olgusunun agiklanmasi iki farkli yonii bulunan bir konudur. Birincisi,
calisanlara halihazir da maruz kaldiklari stresten dolay1 destek saglanmasidir. Ikincisi
ise igyerindeki potansiyel ve fiili stres kaynaklarin1 en aza indirecek onlemleri almaktir.
Sosyal destek isyerindeki caliganlarin maruz kaldiklar1 stresin etkilerini azaltmaya
yonelik cesitli yardime1 calismalart igermektedir. Sosyal destek saglanarak calisanin
stresten etkilenme diizeyi azaltilarak, stresin zararl psikolojik etkileri asag diizeylere

indirilebilir (Ertekin, 1993: 91).

Calisanlara sosyal destek saglanmasi, yoneticinin bu ise zamanim ve dikkatini vermesi
anlamima gelmektedir. Sosyal destek c¢alismalari; diizenli bir alt yapiya dayanarak
calisanlarla birlikte durumun gézlemlenmesi, incelenmesi ve ortaya ¢ikan problemlerin
tartisilmasini icine almaktadir. Bu calismalara ek olarak, sosyal destek caligmalari
calisanlarin strese karst 6nlem almalarina ve gerekli degisiklikleri yapmalarina yonelik

gerekli tegviklerin yapilmasin da icermektedir (Towner, 1998: 58).

2.4.2.2.2. Sosyal Yardim Personeli

Isletmelerde sosyal yardim gorevi cogu zaman ekstradan yapilmig bir hizmet olarak
algilanmaktadir. Bu bakis acisinin sonucunda isletmelerde, sosyal yardim personelinin
hem nitelik hem de nicelik olarak ¢ok diisiik diizeyde kaldigi gozlemlenmektedir.
Biiyiikliigline gore isletmelerde bir ya da iki sosyal yardim personeli
calistirllabilmektedir. Bunlar genellikle calisanlarin her tiirli kisisel ve oOrgiitsel
problemi ile ilgilenmekte ve sorumlu tutulmaktadirlar. Biiyiik isletmelerde sosyal
yardim personeline yardimeci1 olarak  diger  bdliimlerden, calisanlar

gorevlendirilebilmektedir (Towner, 1998: 80).

49



Sosyal yardim personelinin empatik, Onyargisiz, gizlilige ©Ozen gosteren, diiriist,
giivenilir ve kararli olmas1 gerekmektedir. Aym1 zamanda iletisim konusunda bilgi
sahibi de olmalidir. Bu ozellikler, ¢alisanlarin kendi iradeleriyle veya yoneticilerinin
tavsiyesi ile cekinmeden sosyal yardim personeline bagvurmalarinda 6nemli bir rol

oynamaktadir (Towner, 1998: 81 ).

2.4.2.3. Profesyonel Damsmanlik

Isletmeler kapsamli bir sosyal yardim sistemine sahip olsalar bile, calisanlarin
gereksinim duyduklarinda yararlanabilecekleri profesyonel danismanlik sistemine her
zaman ihtiyag¢ duymaktadirlar. Bu hizmet kurum i¢i profesyonel danigsmanlardan,
kapsamli ¢alisanlara yardim programlarina kadar degisen farkli sekillerde verilebilir.
Profesyonel danigsmanlik, uygulamaya yonelik finansal, siire¢sel ve saglikla ilgili
konularla ilgilenen ve temelde kisa donemli yardimlari iceren sosyal yardim

personelliginden oldukga farkli ve karistirilmamasi gereken bir hizmettir.

Profesyonel danismanlik hizmeti kapsaminda ele alinan konular ¢ok cesitli olup;
bosanma, cinsel bozukluk, ergenlik problemleri, uyusturucu bagimliligi, alkolizm, 6liim
ve igyerindeki baskilardan kaynaklanan asiri stres bunlarin basinda gelmektedir. Bu
noktada insanlarin 6zel yasamlarindan kaynaklanan stresin igyerini etkileyecegi ve soz

konusu danigsmanlik kapsaminda ele alinmasi gerektigi unutulmamalidir.

Isletmelerin profesyonel damismanlik hizmeti kapsaminda sunabilecegi alternatifler

asagida belirtilmistir (Towner, 1998: 87).

2.4.2.3.1. Dahili Damsmanlar

Dahili danmismanlar isletmeyi yakindan tamimanin avantajiyla calisanlarda strese neden
olan orgiitsel faktorleri daha iyi bilmektedirler. Bununla birlikte, isletmenin yonetim
yapisinin bir parcast olarak algilanabilecekleri icin bazi c¢alisanlarin gilivenini
kazanmalar1 zordur. Bu nedenle bu danismanlara giivenilir bi¢imde ulasilabilecek ve
giivenilirligi saglayabilecek disaridan bir mekanda goriisme hazirlanmasi bu sorunlari

ortadan kaldiracaktir.
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Ayrica yoneticiler, danismanlara calisanlarin sirlarim1 6grenmek icin baski yapmamalari
ve bu hizmetten biitiin caligsanlarin esit olarak yararlanmalarni saglamalar gerekir

(Kose,1982: 30).

2.4.2.3.2. Donemsel Damismanhk

Danigmanlik hizmeti igletme digindan saat bazinda satin alinabilir. Profesyonel
damigsmanlarin saatlik iicreti bazen c¢ok pahali olmaktadir. Bu yiiksek maliyet,
damismanhigin siirekli olarak sunulmasini olanaksiz hale getirmektedir. Ulagimda
zorunlu olarak secici davranilacaksa donemlerin belirlenmesine kullanilacak kriterler ve

bunun kim tarafindan belirlenecegi dikkatlice diistiniilmelidir(Kose,1982: 32).

2.4.2.3.3. Tele - Damsmanhk

Tele-Danigmanlik, iletisimin telefonla saglandigi tam bir danigsmanlik hizmetidir.
Giivenilirligin tam anlamiyla garanti edilmesi bu secenegin avantajidir. Bu nedenle iist
yonetim tarafindan tercih edilmektedir. Ayrica bu yontemde ulasim ¢ok rahattir.
Ozellikle ulagim imkani simirl olan ve rahatsiz olan ¢alisanlarin yararlanabilecekleri bir
yontemdir. Kabul edilebilir bir maliyetle tiim organizasyonun hizmetine sunulabilir.
Ciinkii mekana ve asir1 harcamalara ihtiyac1 yoktur. Isletmedeki stres faktorleriyle ilgili

istatistiki veriler saglayabileceginden kapsamli bir boyutu da vardir (Kose,1982: 32).

2.4.2.3.4. Meslek Damismanhig:

Kendilerini gercekte uygun olmadiklar ya da higbir gelecek gérmedikleri islerde bulan
isgorenlere yardimci olan bir birimdir. Meslek danismanligi bu tiir kisilerin ilgi ve
yeteneklerini degerlendirerek, onlart uygun yeni firsatlara yoneltir. Bu birim bazi
durumlarda oOrgiitin diger boliimlerine gecis yapilmasi konusunda gerekli egitim

programlari diizenler (Kose,1982: 33).

Eger isletmede yiikselme ve ilerleme basamaklari belirli ve kisiler tarafindan kavranirsa
calisanlar kendilerini istedikleri hedeflere gore yetistirmeye calisacaklar, ara sira
yoneticilerinden tavsiye isteyeceklerdir. Is goren yapacagi calismalar sonunda

geleceginin ne olacagin bilirse daha az olumsuz stres yasayacaklardir.
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Genellikle orgiitlerde, is gorenlerin mesleki gelisim planlamasi ile ilgili gecislerin ve
yiikselmesinin geleneksel yollarla yapildigi goriilmektedir. Bireylerin yiikselme ve
ilerlemeleri genellikle bir yonetici tarafindan babacil bir yaklasimla kendilerinin karari
olmaksizin saglanir. Orgiitlerde, bireylerin sonraki pozisyonlarimin ne olacagi ve ne

yapacaklarini bilmemek biiyiik stres kaynagidir (Luthans, 1989: 212).

2.4.2.3.5. Stres Danismanhg

Kisilerin kendi basina c¢oziimleyemedikleri stresli olaylart profesyonel danismanlar
yardimiyla c¢ozmeleridir. Bu amagla isletmelerde psikolog veya sosyal psikolog

istihdam edilmesi gerekir (Kose,1982: 34).

2.4.2.4. Calisanlara Yardim Program (CYP)

Calisanlara Yardim Programi (Employee Assitance Programme), calisanlarin isteki
performanslarimt etkileyebilen kisisel endiselerini gidermelerine yardimci olmak
amactyla sunulan is merkezli bir danigmanlik destek programidir. Bu programlar,

giiniimiizde tiim gelismis iilkelerin isletmelerince yaygin bi¢imde kullanilmaktadir.

CYP, genellikle bir harici orgiit tarafindan saglanan ve gizliligi temel alan kapsamli bir
damismanlik sistemidir. Bununla birlikte, cok nadir de olsa kurum ici profesyonel
danigmanlarca da bu programlarin yiiriitiilmesi miimkiindiir (Lee and Gray, 1994: 223).

Hizmeti satin alan isletmeden ayri olmasi harici CYP’nin temel avantajlarindandir.
Boylece calisanlar tarafindan bagimsiz ve objektif olarak yorumlanmaktadir. CYP’nin
giivenilirligine inanilmasi daha fazla calisanin bu hizmeti kullanmasim olas1 kilacaktir.
Bu durumda her kulamim i¢in degil de, yillik sabit bir fiyatla 6deme yapilmasi

isletmenin yararina olacaktir.

CYP, programa katilanlarin gerginliklerini azaltmakta, psikolojik etki diizeylerini
diisiirmekte, uyumlarinda daha sistemli olmalarin1 ve caligma ortamindaki zorluklarla

daha etkili bicimde basa ¢ikmalarim saglamaktadir (Ertekin, 1993: 93).

CYP, asint stresli calisanlara danigsmanlik destegi saglamasinin yaninda, hizmeti satin

alan isletmeye temel Orgiitsel stres kaynaklarini belirlemesine yardimci olacak genel
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istatistik verileri de sunar. CYP bu sayede problemleri dnceden belirlemek isteyen

isletmeleri uzun dénemde karh ¢ikarir.

2.4.2.5. Egitim

Stresli isgorenlere stres kontrol teknikleri 6gretilerek, viicutlarini dinlendirici, rahatlatici
fiziksel egzersizler yapmalarina olanak yaratarak onlar1 tekrar kazanmaya caligsmak

miimkiindiir (Kose, 1982: 58).

Diger yandan, is¢inin daha az caba sarfederek, gerginlik hissetmemesi ve daha etkin
olmasi igin ona birtakim beceriler 6gretilebilir. Isini en kisa yoldan nasil yapacag
gosterilebilir. Caligmalar1 en aza indirmek i¢in cevresindekilerle ge¢inme yollar ve
catismalan c¢oziimleme teknikleri 6gretilir. Bu amagla rol oynama ve duyarlik egitimi

gibi cesitli egitim teknikleri uygulanir (Kose,1982: 58).

2.4.2.6. Isi Yeniden Yapilandirma

Fiziksel kosullarin diizenlenmesi amaciyla ¢esitli miihendislik yontemleri kullanilabilir.
Isin genisletilmesi, zenginlestirilmesi, sosyallestirilmesi, is degisimi (rotasyon), degisim

yonetimi ve kararlara katilma gibi ¢esitli orgiitsel psikoloji yontemleri uygulanabilir.

Rol catismasi ve belirsizlikler, bireysel stres kaynaklarinin basinda gelmektedir.
Yoneticiler, orgiitsel rollerin belirsizligini ve catismalarimi ortadan kaldirarak bunun
neden oldugu stresi azaltabilirler. Rol belirsizligi, rol catismasi ve kot iliskiler gibi
gerilim kaynaklarinin ortadan kaldirilmasina yonelik cesitli onlemler uygulanabilir. Bu
amagla orgiitte herkes tarafindan anlasilan ve kabul edilen acik bir i boliimii sistemi
getirilmelidir. Cok adil ve objektif bir performans degerlendirmesi yapilmali ve esitlik
ilkesine uyulmalidir. Terfide esas alinan kriterler yoneticilere mutlaka iletilmelidir.
Orgiitsel yapr esnek duruma getirilmeli, daha az belirsizlik ve catisma, daha iyi
kisileraras iliskiler gelistirilmelidir. Bilgi akim sistemleri gelistirilerek rol belirsizligi
azaltilmali, gerekirse yeniden oOrgiitlenmeye veya yapilanmaya gidilmelidir (Albercht

1971: 294- 297).
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Birgok orgiitte, biirokratik ve resmi bir yapr ile birlikte kat1 ve kisisel olmayan bir hava
vardir. Bu durum 6nemli bir stres kaynagidir. Daha az merkeziyet¢i, kararlara katilimi
saglayan, yukariya dogru iletisime izin veren bir yap1 kurulmasi dnemli bir basa ¢ikma
stratejisi olabilir. Kuramsal olarak, boyle bir yap1 ve siire¢ degisikligi is gorenler igin

daha destekgi bir orgiit havasinin yaratilmasini, is stresinin azaltilmasini saglayacaktir.

2.4.2.7. Calisma Ortanmum Insancillastirma

Calisanlar arasindaki catismay1 azaltmak ve orgiitsel rolleri belirgin hale getirmek
gerekir. Bir isletmede ortaya c¢ikan rol catismasi ve belirsizlig belli bagli bireysel
stresorler’dendir. Iyi bir organizasyon yeterli is basi egitimi kisilerin ne yapacagim
gosteren gorev tarifleri ve calisanlardan zamansiz bilgi istemeyi engellemeye yonelik
diizenlemeler rol belirsizligini ve kisiler arasi ¢atismay1 onemli olgiide azaltir. Orgiit
iyelerinin ¢ogunlugu, islerinden ve rollerinden doyum aldiklarini hissetmelidirler.
Birbirleriyle ve gozetmenleriyle iliskileri iyi olmalidir. Etkin ve verimli calisma

saglanmalidir.

Tepe yoneticiler, liyelerin deger ve isteklerini anlamali, karar verme ve planlama
siireclerine onlarin katilmin1 saglamali, iiyelerle rahatlikla iletisim kurabilmelidirler.
Anlagmazlik ve boliimlerarasi yarisma, normal diizeyde olup, orgiitiin calismasini ciddi
olarak aksatmamalidir. Uyelerin cogunlugu orgiitii, iicret, durum ya da isle ilgili
kosullarim iyilestirebilecekleri bir yer olarak gormelidir. Ote yandan calisanlarin
periyodik olarak saglik kontrolii yapilmali ve saglikli yasamalari i¢in isletme tarafindan

cesitli programlar diizenlenmelidir (Albercht 1971: 294- 297).

Ayrica aym ilgilere sahip kisiler arasinda iligkiler kurulmasina olanak taninmalidir.
Yapilan arastirmalarda igyerinde mizahin ve insanlar giildiiren etkinliklerin artirilmasi
sonucunda, is gorenlerin verimliliklerinin ve sagliklarimin arttign  goriilmiistiir

(Whitligton, 1994: 261).

2.5. ORGUTSEL STRES YONETIMi

Stres yonetiminde en c¢ok kullamilan orgiitsel teknikler; ise ve goreve yonelik

diizenlemeler, iletisim ve diger yaklasimlar biciminde incelenebilir. Is ve gorevlerin
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yeniden diizenlenmesi (job redesign) ile calisanlara verilecek olan daha fazla
sorumluluk, kararlara daha cok katilim, daha anlaml isler, daha fazla 6zerklik ve daha
cok geri bildirim saglanarak stresin olumsuz etkileri azaltilabilir (Vecchio, 1987: 448).
Is degistirme (job rotation) yontemi ile calisanlarin iste eskime korkusu, az ya da fazla
is, yetersiz terfi imkéanlari, rutin isler ve yetersiz firsatlar gibi iste goriilen stres
belirtileri, bireyin yeni bir iste yeni gorevler iistlenmesi ile azaltilarak stresle karsilasma
olasihig1 azaltilir. Calisma ortaminda stresle bas etmede kullanilan isi yeniden
yapilandirma (jobrestructuring) yontemi, asir1 ve az is yiikii, zaman baskilari, is
teslimleri, rol catismalar1 ve rol belirsizliklerinin neden oldugu stresi onlemede etkili

olmaktadir (Connor ve Worley, 1991: 61- 63).

Asin stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini arttirmak amaciyla, durumu degistirme ya
da duruma verilen tepkileri degistirmeye “stres yonetimi”’ denir. Stres yonetimi ile
stresin olumlu etkileri desteklenir, olumsuz etkileri azaltilmaya ve yok edilmeye caligilir

(Connor ve Worley, 1991: 61- 63).

Orgiitsel stres yonetimi, bireylerde ve orgiitlerde olusan stresle ilgili ruhsal ve
davranigsal sorunlar1 6nlemek ve azaltmak icin calismaktadir. Orgiitsel stres yonetimi,
stres ile bas etmede once stres kaynaklarini tanima, stres tepkilerini anlama sonra da

stresin olumsuz sonuglarin1 azaltma veya yok etmeye caligmaktadir (Bknz Sekil 2.1).

Sekil 2.1’ de goriildiigii gibi orgiitler, stres yonetimi yoluyla ii¢c sekilde stresin zararh
etkilerini azaltma konusunda c¢alisirlar. Bunlar; stresin kaynaklarimi teshis etmek ve
sonra azaltmak veya yok etmek, calisanlann is stresi hakkindaki algilarim
degisitirmelerine yardim etmek ve onlara stres deneyimi kazandirmak, calisanlara
stresin sonuglar1 hakkinda bilgi vermek ve stresle daha etkili miicadele edebilme

konusunda yardime1 olmaktir.
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Sekil 2.1: Orgiitsel Stres Yonetimi

ORGUTSEL STRES YONETIMI

A 4

Is Stres Kaynaklarini -Calisanlarin -Stresin
Saptamak Strese Iliskin Sonuclarina
Algilarmi Mliskin Bilgi
Degistirmeye Vermek
-Is yiikii Yardimci
-Rol ¢atismasi ve »  Olmak >
belirsizligi
-Kariyer gelisimi
-Kisiler aras iligkiler -Psikolojik
-Is ve diger roller -Stres -Duygusal
arasinda ¢atisma vs. deneyimini -Davranigsal vs.
kazandirmak

Kaynak: Helliriegel vd., 1995: 242.

Birbiriyle iliskili birden fazla gorevin merkezi olarak bir araya gelmesiyle isin
genigletilmesi (job enlargement) ile is ve bu is i¢in harcanacak zaman daha iyi
denetlenebilir. s zenginlestirmenin cogunlukla catismalara neden oldugu goriilse de,
calisanlarin bu yolla islerinden doyum sagladiklari, gorevlerini daha iyi yapabildikleri
ve islerine kars1 daha motive olduklar1 da agiktir (Torrington ve Hall, 1987: 360). isin
zenginlestirilmesi (job enrichment) ile rutin islerde daha fazla yasanan strese karsi
avantaj elde edilmektedir. Bu uygulama ile sorumluluk, firsatlar, farkli beceriler,
gorevlerin anlamlilig, 6zerklik gibi etkenlerin zenginlestirilmesi saglanir (Torrington ve

Hall, 1987: 361).

Orgiitte stres yaratan en dnemli sorunlardan biri, orgiit icinde yapilan yetersiz ve zayif
iletisimden kaynaklanmaktadir. Orgiit ici iletisimin zayif olmas1 yapilacak bir faaliyetin
iletisim zayifligindan dolay1 veya konunun bireyler arasinda aktarimi sirasinda olusan
bilgi kayb1 veya degisimi, siire¢ sonucunda farkli sonuclara veya ciktilara neden

olmakta, bu da iste stres yaratmaktadir.
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Islerin ve gorevlerin yeniden diizenlenmesi ve orgiit diizeyinde ¢atismalarin, sorunlarin,
orgiit faaliyetlerinin isleyis problemlerinin en Onemli kaynagim olusturan oOrgiitsel
iletisimin onemli bir stres kaynagi olma islevinden uzaklastirilip, gercek islevi olan bilgi
ve fikir aktarimi gorevini iistlenmesini saglamanin yaninda; calisma kosullarinin
iyilestirilmesi, orgiitsel diizeyde sosyal destek saglanmasi, calisanlara verilecek egitim
ve damsmanlik hizmetleri, rol belirsizlikleri ve rol ¢atismalarina karst 6nlem alma, is
giivenligi saglama, kabul edilebilir bir ig boliimii yapma, calisanlarin giiven duygularini
gelistirme, oOrgiitsel katilim1 saglama, asirn ve az is yiikiinii kaldirma, bireysel ve
orgiitsel amag belirleme, degisim sistemlerinin dogru islemesi, orgiit diizeyinde zaman
yonetimi gibi oOrgiit capinda alinabilecek Onlemler ve yapilmasi gereken caligsmalar
yonetimin ¢alisanlara daha stressiz bir ortamda ¢alisma imkani yaratmasi saglayacaktir

(Connor ve Worley, 1991: 62; Sabuncuoglu ve Tiiz, 1998: 200- 203; Ertekin, 1993: 91).

Stres yonetimi konusunda Orgiit diizeyinde yapilan en 6nemli calismalari, oOrgiitsel
programlar olusturmaktadir. Bu programlar; iyilestirme programlari, ¢alisanlara yardim

programlari, stres danigmanligi ve stres yonetim asistanligidir.

Calisanlara saglik destegi veren iyilestirme programlari, bireylerin zihinsel ve fiziksel
durumlarini gelistirme iizerine yogunlasmistir. lyilestirme programlari stres onlemede
etkili bir stres yonetim stratejisi olarak énemli bir etkiye sahiptir (Schermerborn, 1997:
414). Etkili bir iyilestirme programinin hem bireye hem de oOrgiite pek ¢cok yarar
sagladigi goriilmektedir. Is kazalarmin ve devamsizligimin azalmasi, verimliligin
artmasi, i tatmininin yiikselmesi, motivasyonun saglanmasi, saglik harcamalarinin
diigmesi, is giicli doniisiim oranindaki azalmalar bu yararlardan bazilandir (Violette ve

Violette, 1990: 90).

Calisanlara yardim programlari, daha ¢ok gevseme yontemleri, biyolojik geri besleme,
algilama becerilerinin gelistirilmesi gibi yontemleri kapsamaktadir. Bu programlar,
katilimcilarin psikolojik etki diizeylerini diisiirmekte, gerginliklerini azaltmakta, daha
uyumlu olmalarin1 saglamakta, stresle bireysel cabalarda basarilarini arttirmaktadir

(Ertekin, 1993: 96).

Stres yonetiminde ele alinan stres damgmanligi, bir ¢alisanla duygusal bir sorunu

azaltmak amaciyla karsilikli goriisme yapilmasidir. Stres damismanhigi, duygusal

57



sorunlarla ilgilenen, bir iletisim eylemi olan, ¢alisanlarin duygusal sorunlarini anlamak
ve azaltmak iizerine calisan bir sistemdir. Calisanlarin duygusal sorunlarinin neden
oldugu tepkiler onlarin performanslart ile dogrudan ilgilidir. Bu nedenle orgiitler ve
yoneticiler, calisanlarinin belli bir duygusal dengeyi korumalarimi ve duygularini
birlikte, isbirligi icinde, verimli bir ortamda ve ekonomik, sosyal ve psikolojik doyum
icinde calisabilecekleri yollara yoneltmek isterler ve bu isteklerinin gerceklesmesi igin

de damismanliga giivenirler (Davis ve Newstorm, 1998: 458).

Yoneticiler, calisanlarin yalnizca yaptigi isi degil, biitiin olarak bireyi yonetmektedirler.
Danigmanlik hizmetleri, 6giit verme, iletisim kurma, giiven verme, duygusal gerilimin

giderilmesi gibi sekillerde saglanabilmektedir (Davis, 1988: 562- 584).

Cesitli nedenlerle olusarak is yerinde hem {ist yonetimi hem de calisanlar1 tehdit eden ve
onlarin giderek tiikkenmelerine neden olan stresle basa c¢ikmak igin isletmelerin

gelistirdigi bir yontem de stres yonetim asistanligidir (Davis, 1988: 562- 584).

2.5.1. Stres Yonetim Stratejileri

Stres yonetim tekniklerine iliskin olarak farkli yaklagimlar bulunmaktadir. Sekil 2.2°de
sunulan stres yonetim stratejileri siniflandirilmasinda stres kaynaklar ile miicadelede,
problem odakli ve duygu odakli olmak iizere iki temel yonetim stratejisi oldugunu
aciklamiglardir. Aragtirmalar ise, insanlarin zamanlarinin ¢ogunu her iki yontem
teknigini de kullanarak stresle bas etme konusunda harcadiklarin1 gostermistir (George

ve Gareth, 1999: 321).
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Sekil 2.2: Stres Yonetim Stratejileri.

Bireyler icin,

-Zaman yodnetimi

-Bir klavuzdan
yardim alma

-Rol miizakeresi

Problem Odakl1
Stratejiler

Orgiitler ¢in,

-Gorevleri yeniden
diizenleme ve
motivasyon

-Kesinligi azaltma

-Is giivenligi

-Isletme giinleri

-Esnek calisma
programlari

-Is bolumii

Duygu Odakl1 Stretejiler

Bireyler i¢in,

-Egzersiz
-Meditasyon
-Sosyal destek
-Klinik
danismanhik

Kaynak: George ve Gareth, 1999: 321.

Orgiitler ¢in,

-Egzersiz imkanlari
-Personel giinleri ve
ticretli izin
-Orgiitsel destek
-Calisanlara yardim
programlari

Stressiz bir yasam ve stressiz bir calisma ortami icin gerek bireysel gerekse orgiit

diizeyinde alinan 6nlemler yaninda onerilebilecek genel ilkelerde bulunmaktadir. Stres
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yonetiminin her tekniginin, hem bireysel, hem de orgiitsel hedeflere ulasmada pay1
bulunmaktadir. Crampton (1995: 16- 18)’e gore, bir stres yonetim programinda
bulunmas1 gerekenler; is yerindeki Onemli stres kaynakalarmi tanimlama ve kontrol
etme, calisanlara strese neden olan bireysel etkenleri tamimlamalarinda yardimei olma,
amagclar gelistirme, iist diizey yonetiminin destegini alma, stres yonetiminin yararlar
konusunda c¢alisanlarla goriisme, calisanlarin stres kaynaklarimi ve stres tolerans
diizeylerini tamimlamalarina yardimei olma, calisanlarla stresle nasil bas edebilecegini

Ogretme ve stres belirtilerini tanima olarak siralanabilir.

60



BOLUM 3

HAVA TRAFIiK KONTROLORLERININ STRES YUKU UZERINE BiR
ARASTIRMA

Giinitimiizde teknolojik gelismelere paralel olarak isyerinde psikososyal faktorler 6n
plana ¢ikmaya baslamis ve calisanlarin sagligimi olumsuz etkilemesi ile isyerinde stres
onem kazanmustir. Konuyla ilgili olarak uluslararasi diizeyde cok sayida arastirma
yapilmis olmasina ragmen, iilkemizde yapilan caligmalarin yetersiz diizeyde oldugu

goriilmektedir.

Yapilan caligmalar incelendiginde, calisma kosullart ile caligma ortamindaki risk
etmenlerinden Ozellikle psikososyal etmenler yoniinden hava trafik kontroldrlerinin,
0zel bir risk grubu icerisinde oldugu goriilmektedir. Yapilan isin niteligi itibar ile gerek
fiziksel, gerekse psikolojik strese maruz kalan hava trafik kontrolorlerinin is sagligl ve
giivenligi kosullarimin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi, sadece bu grup icin degil tiim

calisanlar ve toplum i¢in de biiyiik nem arz etmektedir (Tutar, 2000,39).

Hava trafik kontrolorlerinin; basta isin niteliginden kaynaklanan sorunlar olmak iizere
calisma kosullan ve siireleri, caligma ortamlarinda bulunan cesitli risk etmenlerine
maruziyet sonucunda cok ¢esitli ve 6zel sorunlar yasadig bilinmektedir. Bu sorunlarin
ortaya cikartilabilmesi icin; hava trafik kontrolorlerinin is sagh@ ve giivenligi
kosullarim1 arastirmak, calisma ortam kosullarin1 ve calisma siirelerini incelemek,
calisanlarin maruz kaldigi, sagliga zararh risk etmenlerini belirlemek, bu etmenlere
maruziyetin 6nlenmesi i¢in Oneriler gelistirerek ilgili taraflara sunmak ve konu ile ilgili

egitim etkilerini koordine etmek amaciyla bu ¢alisma planlanmustir.

Bir ugagin emniyetle kalkis, ucus ve inis yapmasindan sorumlu {i¢ kisi varsa, bunlar
pilot, teknisyen ve hava trafik kontroloriidiir. Cagdas havacilikta, 6zellikle hava trafik
kontrolérlerinin (HTK) ugustaki paylari, pilotlarinkine yakin ve birinci derecede dnemli
goriilmektedir. Gegmiste pilot sorumlulugunda olan pek cok sey, gilintimiizde

HTK’lerine yiiklenmistir(Cetingii¢, 2006: 40).
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Farkli hiz, irtifa ve yonlerde ugan degisik tiplerdeki ugaklar, acil, ariza, carpigsma
tehlikelerini ve emniyetlerini goz ardi etmeden, kisitli bir hava sahasi olan meydanlarda
ve degisen meteorolojik kosullar altinda emniyetle yonetebilmek, bu meslek grubunun
bir orkestra sefi gibi bilgili, dikkatli ve maharetli olmasim1 gerektirmektedir. Radar,
telsiz, telefon gibi elektronik araclardan gelen yogun bilgi akisim degerlendirirken,
gorsel bilgileri de bunlarla birlestirmek, gece kosullarinda ise neredeyse ucaklar
korlemesine yonetmek oldukca zor bir istir. Bu siire¢, Ingilizce olarak ozel bir
terminoloji ve semboller ile siirdiiriiliirken, iletisim de ayr bir problemdir (Cetingiic,

2006: 40).

HTK’lerin stresleri, hastane yogun bakim personelinin stresiyle bir tutulmakta, her iki
grubun da kritik, karisik, cok onemli ve yetenek gerektiren mesguliyetleri oldugu
bildirilmektedir. Boylesine stresli bir gorev yapan HTK meslek grubunda hipertansiyon
ve EKG anomalileri, kontrol gruplarindan iki kat fazla mide iilseri, hazimsizlik, bag
agrisi, goglis agris1 gibi psikosomatik yakinmalar da anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Keza, gorev saatlerindeki dl¢iimlerde, nabiz, plazma fosfolipid ve idrar
epinefrin-norepinefrin diizeyleri, normalin {izerindeki degerlerde ¢ikmustir. Psikolojik
aragtirmalar HTK’ lerine uygulanan kisilik testlerinden “California Personality

Inventory”de tiim skalalar normal degerler i¢inde bulunmustur (Cetingiic, 2006: 41).

11.000 ABD’li HTK’nin Catell PF- 16 ortak profilinde ise soyut diisiinebilme yetenegi,
entelektiiellik, giiclii istben, kendini kontrol edebilme, kendi diisiincelerinde 1srarcilik
gibi olumlu yonde tagmalar belirlenmistir. Diinyanin en yogun hava trafigine sahip olan
Chicago-O’Hare Havaalani ile ondan biraz daha az trafigi olan Houston-International
Havaalaninda yapilan bir anket ¢alismasinda kontroldrler; yogun stres yasamalarina
karsin mesleklerinin prestiji ve doyumlu oldugunu, yaptiklar isten gurur duyduklarini
belirtmislerdir. Ilging bir yaklasim olarak da, isin bizzat kendisinin bir stresor
olmadigint (bu meslek doyumunun is stresini notralize etmesi bi¢iminde

yorumlanabilir) vurgulamiglardir (Cetingii¢, 2006: 41).
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3.1. ARASTIRMANIN AMACI

Stres giinlimiiziin hizli degisim, catisma ve rekabetle dolu diinyasinda bireyin sagligini
ve verimliligini etkileyen bir kavram olarak kabul etmektedir. Boyle olunca “Stresler
Cag1” olarak nitelendirilen bir ¢agda yasama uyum saglamak; bedensel, ruhsal ve sosyal
yonden saglikli olmak, huzurlu, giivenli yasamak, basar1 ve verimli olabilmek stresle
basa c¢ikabilmeye, onu olumlu yone kanalize edebilmeye baghdir (Cooper ve Davidson,

1987: 79).

Giiniimiiz insanlarn degisen sosyo-ekonomik kosullar, teknolojik gelismeler, aile ve is
yasantilarina bagli pek cok stres yaratici faktorden etkilenirler. Gelismis sanayi
ilkelerinde, son yillarda da iilkemizde ¢ok popiiler bir konu olarak karsimiza ¢ikan
stres, insan sagligimi, is {retimini ve verimi yakindan ilgilendirmektedir. Yapilan
aragtirmalar gostermektedir ki bireyin gelecek yillardaki sagligi, mutlulugu, basarisi
bilyiik oOlciide stresle basa ¢ikabilmesine, onu kontrol altinda tutabilmesine baglidir.
Stresle basa c¢ikamamak; basarisizlik, hastalik, kusku, depresyon, kendine saygiyi

kaybetme ve verim diisiikliigii demektir.

Endiistriyel yasamin farkli boliimlerinde calisanlar1 tehdit eden bircok tehlikeler
bulunmaktadir. Is kazalari, meslek hastaliklari, zehirli gazlar vb. ancak isyerlerinde en
cok bunlar kadar etkili, sessizce, gériinmeyen bir bi¢imde binlerce insani etkileyen diger

¢ok onemli bir tehlike strestir.

Calisanlar is stresleri nedeniyle sagliklarin1 kaybedebilmekte ve bu durum oOrgiit
acisindan da verim ve performans disiikliigii yaninda ise ge¢ gelme, is goren devir
hizinin yiikselmesi, saldirganlik, orgiit aleyhine calisma, dikkatsizlik, kaza yapma
egiliminin artmasi, hastalik sebebiyle kaybedilen ig giiniiniin artmas1 biciminde olumsuz
sonuclar ortaya cikarabilmektedir. Bu sebeple orgiitlerde is goreni olumsuz yonde
etkileyen stres kaynaklar arastirilmali, olumsuz kosullar iyilestirilmeli ya da azaltilmali

ve stresle basa cikma yontemleri etkin bir sekilde kullanilmahidir (Ciiceloglu, 1992: 52).

Bu calismada, stres, orgiitsel ve bireysel stres, stresin kaynaklar1 ve etkileri, orgiitsel
stresin yonetimi kavramlar1 incelenerek teorik altyapi olusturulmustur. Bu teorik

altyapi, hava trafik kontrolorleri tizerinde yapilan bir uygulama ile de desteklenmistir.
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Calismanin amaci, kontrolorlerin is performansini olumsuz yonde etkileyen ve
amaglarina ulasmada kendilerini rahatsiz eden stres kaynaklarimi belirlemek, stres
belirtilerinin tiiriinii, ne oldugunu ve goriilme derecesini ortaya koymaktir. Calisma,
arastirmayla elde edilen bilgiler 1s18inda ulasilan sonuclar ve hava trafik kontrol

personelinin stresle basa ¢ikabilmesine yonelik 6nerilerle tamamlanmisgtir.

3.2. ARASTIRMANIN KAPSAMI VE SINIRLARI

Arastirma, hava trafik kontrolorlerini etkileyen oOrgiitsel stres kaynaklarim ve
calisanlarda goriilen stres belirtileri ile motivasyon ve performanslarini arttirabilecek
metodlar1 ortaya koymayr amaglamaktadir. Arastirmanin anakiitlesini, Devlet Hava
Meydanlar1 Isletmesi’ ne bagl olarak calismakta olan hava trafik kontrolorleri
olusturmaktadir. 2007 yili nisan ayinda tiim Tiirkiye’ de ¢alismakta olan 608 yonetici ve
operasyonel hava trafik personeli icerisinden aktif olarak calisan 458 hava trafik
kontrolériine posta yolu ile dagitilan anketlerin 10 giin igerisinde iade edilmesi istenmis

ve anketlerin 107 adedi belirtilen siirede elde edilmistir.

Arastirmada veri toplama yontemi olarak, anket formu kullanilmig, zaman ve maliyet
sinirlamas1 6nemli bir unsur olmustur. Hava trafik kontroliindeki personele uygulanan
ankette yer alan sorular, liteatiir arastirmasindan elde edilen bilgiler ve yapilan ise 6zgii
0zel durumlarin belirlenmesi ile ortaya c¢ikan verilerin bir araya getirilmesi ile
olusturulmustur (Davis and Newstrom, 1988,422; Kreitner and Kinicki, 1989: 566). Bu
onermeler, litaratiir calismalar1 ile belirlenmis bes grup stres kaynagi icerisinde

degerlendirilmistir.

Anketin giivenirlilik ve gecerlilik uygulamasi, hava trafik personeli {izerinde
uygulanmis olup, giivenirlilik katsayis1 hesaplanmistir. Anket formunun gegerliligi i¢in
uzman goriisiine bagvurulmus ve giivenirlilik katsayis1 0.88 olarak bulunmustur. Bu

deger 1’e yakin ve oldukga yiiksek, kabul edilebilir diizeydedir.

Her bir stres boyutu, is yasaminda karsilasabilecek cesitli durumlar icerisinde ele
alimistir. Ankette; stres kaynaklarin1 olusturan 35, stres belirtileri ile ilgili 30 6nerme
yer almistir. Ankette Onermelere verilecek cevaplar icin bes aralikli Likert Olgek
kullanilmigtir. Ankete katilanlardan, kendilerine en uygun gelen secenegi doldurmalari

istenmistir. Anket yoluyla toplanan veri tipine bagli olarak frekans ylizde ve ortalama
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standart sapma tanmimlayici istatistkleri kullanilmistir. Gruplar arasi karsilastirmada t

testi teknikleri kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak 0=0.05 kabul edilmistir.

Puanlama ise, onermelerin her biri strese neden olacak sekilde verilmis oldugundan,
isaretlenen basamagin tasidig1 agirlik alinmistir. Ornek olarak; “Kesinlikle Katiliyorum”
secenegini isaretlemis olan anket katilimcist o Onerme icin 5 puan, “Kesinlikle
Katilmiyorum”  segenegini isaretlemis olan katilimci, 1 puan almistir. Yine
puanlamada, 3 puan “Kararsizzim” tercihine karsilik gelmektedir. Bu sekilde anketteki
onermelerin her birine verilmis cevaplar stres puani olmustur. Her bir 6nerme i¢in, stres
puanlarinin katilimci sayisina oranmi ile tiim katilimcilarin ortalama stres puanlar
hesaplanmistir. Verilerin ¢oziimlenmesi SPSS Windows Istatistik paket programindan
yararlanilarak bilgisayarda yapilmistir. Yapilan ¢oziimlemeler sonucunda elde edilen

bulgular tablolara doniistiiriilmiis ve yorumlanmaistir.

3.3. ARASTIRMANIN DEGiSKENLERI

Her insanin karsilagabilecegi genel stres kaynaklarina ek olarak hava trafik
kontrolorliigii mesleginin 6zelliginden kaynaklanan stresler de vardir. Bu tiir stresler
“havaciliga bagh stresler” olarak adlandirilabilir. Havacilik kaynakli stresler;
psikososyal ve cevresel olmak iizere iki kistmda incelenebilir (Giimiistekin ve Oztemiz,

2004: 61- 85).

3.3.1. PSIKOSOSYAL STRESLER

3.3.1.1. is Stresi

Kendisine verilen gorevi gerceklestirme konusunda yeteneklerine giivenemeyen veya
diger personel ile iliski kurmada zorlanan, ekip calismasindan kaginan kontrolorler

strese maruz kalir.

3.3.1.2. Calisma ve Dinlenme Programlari

Viicudumuzun alisik olmadigi bir zaman programina gore calismanin vermis oldugu
stres, reaksiyon zamaninda, Ogrenme ve karar verme yetisinde Olgiilebilir oranda

azalmalara sebep olur.
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Kitalararasi ucuslarda yolcu ve miirettebatin bir dizi bedensel ve bilissel bozukluklar
yasamasina neden olan jet-lag tablosunun benzeri, vardiyali calisan baska is gruplar
gibi, HTK’lerinde de goriilebilir. Bu shift-lag sendromu’ dur ve belirtileri jet-lag ile
ayn1 olup, ciddi performans bozukluklarina yol acabilmektedir. Kiiciik hatalarin bile
ucak kazalari, can ve mal kayiplartyla sonuglanmasi olasiligi, HTK’lerinin korkulu
rityasidir. Bu meslek grubunda, “isle ilgili stres yiikiiniin fazla oldugu, islerinin hi¢ hata
yapmadan siiratli ve keskin karar vermeyi gerektirdigi, kontroloriin hava trafiginin

beyni ve kilit personel oldugu” konularinda yazarlar, fikir birligi i¢indedirler.

Ozellikle, gece vardiyasindan sonra (giindiizlerin uzun gecelerin kisa oldugu yaz
donemlerinde) kontroloriin dinlenmesi, giin 15181 oldugu zamanlarda ve sosyal hayatin
devam ettigi saatlere rastladigi donemlerde, kontrolorlerin dinlenmesi ve programlari

aksamaktadir (Cetingii¢, 2006: 41).

3.3.1.3. Aile Baglar:

Kontrolorler icin aile, duygusal bir dayanim ve giiven kaynagi olabilecegi gibi, ayni
zamanda stres kaynagi da olabilmektedir. Aileye baglilik, performansi bazen olumsuz

olarak da etkiler (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 61- 85).

3.3.1.4. Hastahk

Kontrolorler, periyodik olarak yillik saglik muayenesinden gecseler de organik
hastaliklar da stres kaynagi olarak diisiiniilebilir. Zaman igerisinde kontrolorlerin
sagliklarinda olusan bozulmalar (mide, goz kusurlari, isitme kaybi, kolesterol), strese
neden olmaktadir. Ayrica, strese bagli olarak ortaya ¢ikan yorgunluk ise pek c¢ok

hastaligin ortak sebebidir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 61- 85).

3.3.1.5. Yakin Gecme ve ihlaller

Ucaklarin birbirlerine nazaran, hem teknik hem de insan faktorii gbz Oniine alinarak,
birbirleriyle yakin gecisleri, kontrolorlere giivensizlik duygusu olusturabilir. Bu

giivensizlik duygusu da strese neden olacaktir
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3.3.2. CEVRESEL STRESLER

3.3.2.1.Board Dizaym

Isiklandirma, aletlerin yerlesimi, strip diizenin farkli olmasi, diger sektorlere
ulagilabilirlik, koltuk konforu ve ergonomisi, ses seviyesi gibi faktorlerin uygun
olmadigi ya da rahatsiz ettigi durumlarda kontrolorler belli oranda bir stresle

karsilagirlar, bu durumda dikkatleri bu tiir ayarlamalara kayabilir.

3.3.2.2. Is1 ve iklimlendirme

Cok fazla soguk ya da sicak, kuru ve havasiz, ofis kosullar1 kontrolorler tizerinde strese

neden olur (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 61- 85).

3.3.2.3. Hiz

Ucak hizi, yeryliziinde karsilastigimiz hizlardan daha biiyiiktiir. Ucak tiplerine gore
farkli siiratteki ucaklarin kontrol edilebilmesi, her zaman hazir olma, ani reaksiyon ve
maksimum refleks gerektirir. Bu da kontrolorler iizerinde strese sebep olmaktadir

(Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 61- 85).

3.3.2.4. Kotii Hava Kosullan

Kotii hava kosullarinda, ugaklarin normal rotalarinin disinda ugmasi, bu durumun ne
kadar siirecegi, irtifa degisimi, hiz degisiklikleri gibi anlik degisikliklerin siirekli takibi
kontrolorler iizerinde bir baski olusturur. Bu da kontrolorler iizerinde strese sebep

olmaktadir. (Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 61- 85).

3.4. ARASTIRMANIN DAYANDIGI HiPOTEZLER

1) Ho= Kontrolorlerin yas diizeyleri dikkate alindiginda memnuniyet diizeyleri

arasinda fark yoktur.

2)  Ho= Kontrolorlerin yas diizeyleri dikkate alindiginda kullandiklar1 ekipman ve

donanimlarin zorluk diizeylerinin arasinda fark yoktur.
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3) Ho= Kontrolorlerin cinsiyetleri dikkate alindiginda memnuniyet diizeyleri

arasinda fark yoktur.

4)  Ho= Kontrolorlerin cinsiyetleri dikkate alindiginda gorevlerinde yiikselmek i¢in

mesleki yeterlilik aranmaktadir yargisina katilma diizeyleri arasinda fark yoktur.

3.5. ARASTIRMA iLE iLGIiLi BULGULAR VE DEGERLENDIiRMELER

Hava trafik kontroliinde ¢alismakta olan personelin demografik &zellikleri, yapilmakta
olan isin ozelligi, mesleki terfi, ilerleme ve takdir, yonetici, is arkadaglari ile aile yasami
ile ilgili degerler incelenmis ve degerlendirilmistir. Sonucta ise, calisan personelde

goriilen stres belirtilerine iliskin bulgular degerlendirilmistir.

Tablo 3.1 : Stres Kaynaklarina iliskin Onermelerin Dagilimu.

Stres Kaynaklari Adet

A. Yapilamakta Olan Isin Ozelligi ile Ilgili Stres Kaynaklari 14

B. Mesleki Terfi, {lerleme, Takdir ile Hgili Stres Kaynaklari

C. Yonetici ile Ilgili Stres Kaynaklar

D. Is Arkadaslan ile Tlgili Stres Kaynaklari

W o 9 s

E. Aile Yasanu ile Tlgili Stres Kaynaklari

Stres kaynaklarimi kendi icerisinde 5 temel gruba ayirarak, ortalama degerleri
hesaplanmugtir. Yiiksek puanlar, stres kaynaklarinin ankete katilanlar a¢isindan 6nemli
stres yapicilar oldugunu gostermektedir. Bu sonuca gore, kararsiz kalan ve 3 puam
tercih edenlerin 2 veya 4 puana ne kadar ve hangisine yakin olabilecegi belli degildir.
Bu nedenle, stres ortalama puani 3’iin iizerinde olan stresorlerin olus nedenleri, ¢alisan

personeli nasil etkiledigi yorumlanmistir.

3.5.1. Hava Trafik Kontroliinde Cahsan Personelin Demografik Ozellikleri

Arastirmaya katilan personelin cinsiyet dagilimlarinin belirlenmesi i¢insorulan soruya

verilen cevaplarin dagilimi tablo 3.2° de sunulmustur.
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Tablo 3.2: Calisanlarin Cinsiyet dagilimi.

Frekans %
Kadin 37 34.6
Erkek 70 65.4
Toplam 107 100.0

Buna gore erkek personel sayist 70 (%65.4), bayan personel sayist 37 (%34.6), olup

toplam 107 kisidir.

Arastirmaya katilan personelin yas gruplarina gore dagilimlar tablo 3.3’ e gore; yaslar

20 ile 30 aras1 olan 36 kisi (%33.6), 31 ile 40 aras1 olan 36 kisi (%33.6), 41 ile 50 aras1

olan 28 kisi (%26.2), 51 ve iizeri olan 7 kisidir (%6.5).

Tablo 3.3: Calisanlarin Yas Dagilimlari.

Frekans %o
20-30 36 33.6
31-40 36 33.6
41-50 28 26.2
51 ve iizeri 7 6.5
Toplam 107 100.0

Tablo 3.4’e gore arastirmaya katilmis olan personelin egitim durumlarina bakildiginda;

lise mezunu olan 2 kisi (%1.9), 6n lisans mezunu olan 4 kisi (%3.7), lisans mezunu olan

85 kisi (%79.4), yiikek lisans mezunu olan 16 kisidir (%15).

Tablo 3.4: Calisanlarin Egitim Durumlari.

Frekans %
Lise 2 1.9
On Lisans 4 3.7
Lisans 85 79.4
Yiiksek Lisans 16 15
Toplam 107 100.0

69




Arastirmada, esas alinacak ve test edilmeye calisilacak baglica hipotezler sunlardir:

1) Ho= Kontrolorlerin yas diizeyleri dikkate alindiginda memnuniyet diizeyleri

arasinda fark yoktur.

H!'= Kontrolorlerin yas diizeyleri dikkate alindiginda memnuniyet diizeyleri

arasinda fark vardir.

X?=5.813

Df=3

P=0.121

Karar kriteri 0.05 > Ho , Kabul edilecek diizeydedir.

2)  Ho= Kontrolorlerin yas diizeyleri dikkate alindiginda kullandiklar1 ekipman ve

donanimlarin zorluk diizeylerinin arasinda fark yoktur.

H!'= Kontrolorlerin yas diizeyleri dikkate alindiginda kullandiklar1 ekipman ve

donanimlarin zorluk diizeylerinin arasinda fark vardir.

X?=8.136

Df=3

P=10.043

Karar kriteri 0.05 < Ho, kabul edilemeyecek diizeydedir.

3) Ho= Kontrolorlerin cinsiyetleri dikkate alindiginda memnuniyet diizeyleri

arasinda fark yoktur.

H!= Kontrolorlerin cinsiyetleri dikkate alindiginda memnuniyet diizeyleri arasinda

fark vardir.

7Z=-0.04
P=0.965
Karar kriteri 0.05> Ho, kabul edilecek diizeydedir.

4)  Ho= Kontrolorlerin cinsiyetleri dikkate alindiginda gorevlerinde yiikselmek igin

mesleki yeterlilik aranmaktadir yargisina katilma diizeyleri arasinda fark yoktur.

70



H!'= Kontrolorlerin cinsiyetleri dikkate alindiginda gorevlerinde yiikselmek i¢in

mesleki yeterlilik aranmaktadir yargisina katilma diizeyleri arasinda fark vardir.

Z=-2.199
P=0.028
Karar kriteri 0.05 < Ho, kabul edilemeyecek diizeydedir.

Ankete katilanlarin personelin tam zamanli olarak calistigi yillar toplamlar ise tablo

3.5’ te verilmistir.

Tablo 3.5: Tam zamanh c¢aligilan yillar toplama.

Frekans %o
2 Yilhk 5 4.7
3 Yilhk 1 0.9
4 Yilhk 12 11.7
5 Yilhk 10 9.3
6 Yilhk 11 10.3
7 Yilhik 5 4.7
8 Yilhk 5 4.7
9 Yilhk 5 4.7
10 Yilhk 6 5.6
11 Yilhk 3 2.8
12 Yilhk 2 1.9
13 Yilhk 3 2.8
14 Yilhk 2 1.9
15 Yilhk 2 1.9
17 Yilhk 2 1.9
18 Yilhk 4 3.7
19 Yilhk 6 5.6
20 Yilhk 6 5.6
21 Yilhk 1 0.9
22 Yilhk 3 2.8

3
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23 Yilhk 2 1.9
24 Yilhk 2 1.9
25 Yilhk 3 2.8
26 Yilhk 1 0.9
27 Yilhk 1 0.9
28 Yilhk 2 1.9
29 Yilhk 1 0.9
30 Yilhk 1 0.9
Toplam 107 100.0

3.5.2. Stres Kaynaklarma iliskin Bulgularin Degerlendirilmesi

Stres kaynakalarina iliskin olusturulan 30 6nerme ve ortalama oranlarina gore oncelik

siralamasi tablo 3.6’ da sunulmustur.

Tablo 3.6: Stres Kaynaklarinin Ortalama Kabul Oranlarina Gére Siralanmas.

Oncelik Soru Ort. | Sira

1 Is yiikiim, giin icerisinde en az birkac kez yogun olmaktadir. 4.24 7

2 Personel sayisinin yetersizligi nedeni ile kisi bagina diisen is yiikii 4.06 8
artmaktadir.

3 Kontrolor olarak yiikselme olanaklarim tatmin edici degildir. 3.97 21

4 Calistigim ortamin 151klandirma seviyesi gozlerimi yormaktadir. 3.85 6

5 Calisma arkadaslarimizla sorunlar yasansa da, gorev aksamadan devam | 3.71 15
etmektedir.

6 Kullanilan skop ve bilgisayar sistemleri, kullanim olarak zorluklar 3.67 4
icermektedir.

7 Asirt is yiikii nedeni ile hata yapmaktan korkuyorum. 3.66 9

8 Sistemlerin ulasilabilirligi ve oturma pozisyonu rahat degildir 3.63 5

9 Nobetli calisma sistemi, aile ve sosyal cevremle olan iliskilerimi 3.56 10
engellemektedir.

10 Nobetli calisma sistemi ile ¢ok sik uykusuzluk ¢cekmekteyim. 3.47 11

11 Hava sahasinin kontrol usuliindeki belirsizlikler, kontrol birimleri | 3.45 13
arasinda catigmalara neden olmaktadir.

12 Gorevimle ilgili degisim ve gelismelerin takip edilebilmesi i¢in sunulan | 3.38 17
imkanlar (internet, dokiiman vb.), yeterlidir.

13 Sahip oldugum yetkiler, sorumluluklarima oranla yeterli degildir. 3.37 20

14 Asil gorevim disindaki isler (yazigma, ek gorev), gorevime 3.36 12
konsantrasyonumu bozmaktadir.

15 Calisma yogunluguna bagli olarak hafizamin zorlandigini hissediyorum. | 3.30 13
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16 Gorevim bana, kurum icinde ve kurum disarisinda prestij ve sayginlik 3.26 22

kazandirmaktadir.
17 Gorevimde yiikselmek icin mesleki yeterlilik aranmaktadir. 3.16 19
18 Calisma ortamindan memnunum. 3.16 3
19 Mesleki yeterlilik sinavlarina girmeden once stres diizeyim artiyor. 3.15 30
20 Ustlerim, gorevimi daha iyi yapabilmem igin destek olmaktadir. 3.04 24
21 Calistigim yerde bana kendimi gelistirme imkan1 saglanmaktadir. 2.88 16
22 Hizmetlerin gergeklestirilmesi sirasinda yasanan uygunsuzluklarin | 2.86 27

giderilmesi i¢in yaptigim ikaz ve oneriler degerlendirilmektedir.

23 Ustlerim, 6nemimi anlamakta ve takdir etmektedir. 2.73 26
24 Ne zaman strese girsem sigara tiiketimim artiyor. 2.64 28
25 Hava sahas1 yogun iken, tehlike yaratacak bir durumu 6nceden sezmekte | 2.55 19
zorlanmaktayim.
26 Bir sikint1 ile karsilastigimda siirekli yemek yiyorum. 2.54 29
27 Kisisel gereksinimler (yemek, ulagim vb.), karsilanmaktadir. 2.50 14
28 Isimi sevmiyorum ama ¢aligmak zorundayim. 1.76 2
29 Basar1 ve tatmin duygusu veren bir isim var. 1.70 23
30 Isimden memnunum. 1.38 1

Stres kaynaklarinin ortalama oranlarina gore yapilan degerlendirme sonucunda,
onceligi, is yiikiiniin giin icerisinde en az birka¢ kez yogun olmasi almistir. Homojen bir
trafik dagiliminin olmamasindan dolay1 kontrolorler gorevleri esnasinda zaman zaman
zorlanabilmektedir. Sabah ¢ok erken saatlerde ya da gece gec saatlerdeki yogun trafik

akis1 daha hassas trafik planlamalari ile diizenlenebilir.

Ikinci 6nemli stres kaynag1 olarak personel sayisinin yetersizligi nedeni ile kisi basina
diigen is yiikiiniin arti§n goriisiidiir. Son yillarda ivmeli bir sekilde biiyiimekte olan
havacilik sektoriindeki en Onemli sorun kalifiye personel sikintisidir. Bu biiyiime
karsiligindaki uzun vadede personel istihdami nceden belirlenmeli ve karsilanmalidir.
Hava kontrolii her ne kadar otomasyon ve diger teknolojik sistemlerle desteklense de,
bu sistemleri kullanarak is yiikiinii hafifletecek bilgi ve egitime sahip personel istihdami

Onem tasimaktadir.

Uciincii siray1 ise, kontrolér olarak yiikselme olanaklarinm tatmin edici olmamasi
almistir. Yap1 geregi devlet personeli olarak gorev yapmakta olan kontrolorlerin, kadro
ve terfi siireleri kanunlarla belirlenmesine karsilik herhangi bir siralama, siniflandirma,

branglasma veya bunlara karsilik gelen kadro eksikligi, kontrol6r olarak bir yiikselme
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olanagi tanimamaktadir. Buda kontrolorlerin motivasyonunu bozarak stres kaynagi
olmakta ve uzun vadede islerine kars1 olan bakis acilarimi degistirebilmektedir. Yabanci
ilkelerdeki uygulamalara baktigimizda tam anlamiyla profesyonellik gerektiren bu

meslegin sahip oldugu 6zel yapi ile branslastigi, boliimlendirildigi bilinmektedir.

Dordiincii stres kaynagi olarak, ¢alisma ortamlarinin 1siklandirma seviyelerinin yetersiz
yada uygun olmayan sekilde olmasi, kullanilmakta olan skop ve bilgisayar sistemlerinin
kullanim zorluklar icermesi ile bunlara ulasilabilirlik ve oturma pozisyonlarinin rahat
olmamasi olarak belirlenmistir. Hava trafik kontroliiniin yonetiminde esas yapiy1
belirleyen teknik ekipman ve calisan uyumu en Onemli unsurdur. Teknik ekipman
uyumsuzlugu ile personelin gorevini yapmasi zorlagsmakta, motive olamamakta ve
beklenen performans egrisinin altinda kalinmasina yol agmaktadir. Personelin daha
saglikli calisacagi 1siklandirma seviyeleriyle, ergonomik oturma pozisyonlar se¢ilmeli,

elektronik sistemlerin teknik olarak diizenlenmesi gerekmektedir.

Havaciligin 24 saatlik dongiisiinden dolayi, hava trafiginde bu ihtiyaca cevap
verebilmesi 12 saatlik nobetli ¢alisma sistemiyle gerceklesmektedir. Bu siire
uluslararasi standartlarin {izerindedir, yapilan isin 6nemine karsilik daha hassas ¢aligma
siiresi ayarlamalar gerektirmektedir. Nobetli caligma sistemi ile gece vardiyalari sonrasi
uykusuzluk problemi ile karsilasanlarin orani dikkate alinmalidir. Calisanlarin ailesine
ve sosyal hayata yeteri kadar zaman ayiramamasi ayr1 bir stres kaynagi olarak ortaya

cikmaktadir.

Calisanlarin asin is yiikii nedeni ile zihinlerinin zorlandigi ve bununla beraber hata
yapma diisiincesi yiiksek derecede stres kaynagi olarak belirlenmistir. Bu diisiinceninde
yaninda hava sahasi kontroliindeki kismi belirsizliklerle alinan sorumluluk karsisindaki
yetkiler, yetersiz bulunarak daimi stres kaynagi olusturmaktadir. Hata paymnin sifir
olmas1 gereken bu meslekte, diizeltici ve onleyici 6nlemlerin alinmasi ve siirekli olarak

egitimlerle desteklenmesi kuskusuzdur.

Asil gorev disindaki islerin (yazisma, ek gorev) calisanlarin konsantrasyonunu
bozabilmekte ancak calisma hayatinin getirdigi bu problem hemen hemen her
organizasyonda vardir. Ayrica personelin ¢alisma ortamindan memnuniyetsiz ve

kendini gelistirme imkéanlarim yetersiz bulmalan stres kaynagi olarak karsimiza
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cikmaktadir. Amirlerin daha iyi gorev yapilabilmesi icin ¢alisanlara olan destek orani
ortalamanin {izerinde ancak yinede arttirilarak stres diizeyinin diistiriilmesine yardimeci
olacak en biiyilk unsurlarin basinda gelmektedir. Calisanlar hizmetlerin
gerceklestirilmesi esnasinda yasadiklar uygunsuzluklarin giderilmesi i¢in yaptiklar

uyar1 ve Onerilerin daha fazla dikkate alinmasini istemislerdir.

Her ne kadar basar ve tatmin veren bir gorev yapildig: belirtilmissede, yasanan biitiin
bu mesleki streslere karsilik calisanlar sigara icme tiikketimlerinin arttiini, yine strese

karsilik yemek yeme istemlerinin arttig1 yonde goriis bildirmislerdir.

3.53. Yapilmakta Olan isin Ozelligi Tle 1lgili Stres Kaynaklarmm

Degerlendirilmesi

Yapilan isin ozelligi ile ilgili stres kaynaklarimi degerlendirildiginde, toplam 14 adet

stresorden 12 adedi 3 ve iizeri ortalama almistir ( Bknz Tablo 3.7).

Tablo 3.7 : Yapilamakta Olan Isin Ozelligi Ile Ilgili Stres Kaynaklarinin

Degerlendirilmesi.
Oncelik Soru Ort. | Sira
1 Is yiikiim, giin icerisinde en az birkac kez yogun olmaktadr. 4.24 7
2 Personel sayisinin yetersizligi nedeni ile kisi basina disen is yiikii | 4.06 8
artmaktadir.
3 Calistigim ortamin 151klandirma seviyesi gozlerimi yormaktadir. 3.85 6
4 Kullanilan skop ve bilgisayar sistemleri, kullanim olarak zorluklar 3.67 4
icermektedir.
5 Asirt is yiikii nedeni ile hata yapmaktan korkuyorum. 3.66 9
6 Sistemlerin ulasilabilirligi ve oturma pozisyonu rahat degildir 3.65 5
7 Nobetli calisma sistemi ile ¢ok sik uykusuzluk ¢cekmekteyim. 3.47 11
8 Asil gorevim disindaki igler (yazigsma, ek gorev), gérevime 3.36 12
konsantrasyonumu bozmaktadir.
9 Calisma yogunluguna bagli olarak hafizamin zorlandigini hissediyorum. | 3.30 13
10 Caligma ortamimdan memnunum. 3.16 3
11 Mesleki yeterlilik sinavlarina girmeden once stres diizeyim artiyor. 3.15 30
12 Hava sahas1 yogun iken, tehlike yaratacak bir durumu 6nceden sezmekte | 2.55 27
zorlanmaktayim.
13 Isimi sevmiyorum ama ¢alismak zorundayim. 1.76 2
14 Isimden memnunum. 1.38 1
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Is yiikiiniin, giin icerisinde birden ¢ok defa yogun olmasi durumu en yiiksek stres
kaynagi durumundadir. Mevcut zamanla birlikte is yiikiiniin fazla, is temposunun da
yorucu oldugu ve bazi faaliyetlerin de toplu olarak yapilmasi zorunlulugu oldugunda
calisanlar isyeri ile ilgili sorunlar yasamaktadir. Is yiikii fazlaligi, yetersiz kalifiye
personel acig1 ile daha da artmaktadir. Dolayist ile mevcut zaman kullanimi c¢alisanlar

izerinde stres yaratmaktadir.

Calisma ortamindaki 1siklandirma seviyesi yetersizligi de onemli bir konu olarak
degerlendirilmeldir. Bununla birlikte, kullanilmakta olan skop, bilgisayar ve teknik
ekipmanlarin igerdigi zorluklar da 6nemli stres kaynagi olarak belirlenmistir. Nobetli
calisma yasantisina karsilik yasanan uykusuzluk problemleri ve adaptasyon sorunu daha

esnek ve degisik calisma programlar ile degistirilebilir.

Asli gorevlerin disinda yapilmasi istenilen isler, kendilerine dinlenmeleri i¢in ayrilan
siirelerin  kullanilmasi, ayrica bu yogunluga bagli olarak da gorevlerindeki
performanslarinin yer yer diismesi sonucu stres olusturabilmektedir. Calisanlarin daha
iyl is yapma ¢abalarinin engellenmesi konusu stres kaynagi olarak goriilmekle birlikte,
daha iyi i3 yapma gayretinin kurumun ¢aligma talimatlart ile ¢atigmamasi1 ve yapilan
arastirma ve inceleme sonucu elde edilen goriislerin yoneticilerin tecriibe ve ongoriileri

ile celismemesi konusu goz ardi edilmemelidir.

Calisma ortamindan memnuniyet diger bulgulara gore diisiik goriilsede stres

ortalamasinin tizerinde ¢cikmustir.

3.54. Mesleki Terfi, Ilerleme, Takdir 1ile Ilgili Stres Kaynaklarinn

Degerlendirilmesi

Mesleki terfi, ilerleme ve takdir ile ilgili stres kaynaklarn degerlendirildiginde, toplam 4

stresorden 3 tanesi 3’iin lizerinde deger almistir (Bknz. Tablo 3.8).

Personelin iyi bir is yaptig1 zaman, gereken takdiri gormemesi stres kaynagi olarak yer
almaktadir. Kurumda hiyerarsik bir yapi bulunmasi nedeni ile calisanlarin diger

kurumlarda oldugu kadar hizli terfi etmeleri kanunen miimkiin degildir.
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Tablo 3.8: Mesleki Terfi, Ilerleme, Takdir 1Ile Ilgili Stres Kaynaklarmin
Degerlendirilmesi

Oncelik Soru Ort. | Sira

1 Kontrolor olarak yiikselme olanaklarim tatmin edici degildir. 3.97 21

2 Gorevim bana, kurum icinde ve kurum disarisinda prestij ve sayginlik 3.26 22

kazandirmaktadir.
3 Gorevimde yiikselmek icin mesleki yeterlilik aranmaktadir. 3.16 19
4 Basar1 ve tatmin duygusu veren bir igim var. 1.70 23

Terfi sansindan memnun olmama, erken terfi yada yiikselme icin mesleki yeterliligin

olmadig diisiincesi calisanlar arasinda stres kaynagi olusturmaktadir. Calisanlarin rutin

gorevleri disinda, Ozverili calismalart sonucunda, kendi diisiincelerine gore takdir

edilmeleri gerektigine inandiklar1 halde 6diillendirilmemeleri ise, takdir ile ilgili

hususlarda en gii¢lii stres kaynaklar arasinda yer almaktadir.

3.5.5. Yonetici Ile ilgili Stres Kaynaklarimn Degerlendirilmesi

Yonetci ile ilgili stres kaynaklar1 degerlendirildiginde, toplam 7 adet stresorden 3 adedi

3 ve iizerinde ortalama deger almistir ( Bknz Tablo 3.9).

Tablo 3.9: Yonetici ile Ilgili Stres Kaynaklari

Oncelik Soru Ort. | Sira

1 Gorevimle ilgili degisim ve gelismelerin takip edilebilmesi i¢in sunulan | 3.38 17
imkanlar (internet, dokiiman vb.), yeterlidir.

2 Sahip oldugum yetkiler, sorumluluklarima oranla yeterli degildir. 3.37 20

3 Ustlerim, gorevimi daha iyi yapabilmem icin destek olmaktadir. 3.04 24

4 Hizmetlerin gerceklestirilmesi sirasinda yasanan uygunsuzluklarin | 2.86 27
giderilmesi icin yaptifim ikaz ve oneriler degerlendirilmektedir.

5 Ustlerim, 6nemimi anlamakta ve takdir etmektedir. 2.73 26

6 Calistigim yerde bana kendimi gelistirme imkani saglanmaktadir. 2.88 16

7 Kisisel gereksinimler (yemek, ulasim vb.), karsilanmaktadir. 2.50 14

Is yerinde yeterli internet imkaninmn saglanmamasi 1. derecede

stres kaynagi

durumundadir. Caliganlarin birden ¢ok kisiye aym1 anda sorumlu olmalari, iistlerinde

karsi yiiriitmek zorunda olduklart gorev ve davramislardan kaynaklanmaktadir.
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Hiyerarsik bir yapida bu konunun stres kaynagi olmasi beklenen bir sonugtur. Diger
yandan yoneticiler tarafindan calisanlarin siirekli basarili olmalarinin istenmeside

calisanlar iizerinde baski ve stres kaynagi olusturmaktadir.

3.5.6. Is Arkadaslar ile ilgili Stres Kaynaklarimin Degerlendirilmesi

Is arkadasliklari ile ilgili stres kaynaklari degerlendirildiginde, toplam 2 adet stres
kaynag1 degerlendirilmis ve 3 ortalama puaninin iizerinde oldugu belirlenmistir (Bknz

Tablo 3.10).

Tablo 3.10: s Arkadaslari Ile ilgili Stres Kaynaklari

Oncelik Soru Ort. | Sira

1 Caligma arkadaglarimizla sorunlar yasansa da, gorev aksamadan devam | 3.71 15
etmektedir.

2 Hava sahasimin kontrol usuliindeki belirsizlikler, kontrol birimleri | 3.45 13
arasinda ¢atismalara neden olmaktadir.

Tabloya gore, calisanlar beraber gorev yaptiklar1 arkadaslar1 ile zaman zaman
problemler yasadiklarini ancak gorevlerini aksatmadan caligmalarina devam ettiklerini
vurgulamiglardir. Burada personel arasindaki yas profillerine gore, yas farkliliklari
olmasi1 ve bu farklilasmaya calisanlarin saygi duymasi etkili olmaktadir. Ayrica
calsanlarin hemen hemen ayni yetenekte olmasi, digerinin daha fazla ¢aligmasini

gerektirmemektedir.

3.5.7. Aile Yasamu ile ilgili Stres Kaynaklarinin Degerlendirilmesi

Aile yasamu ile ilgili stres kaynaklar degerlendirildiginde toplam 3 adet stres

kaynagindan 1’1 3 puan ortalamas: iizerindedir. (Bknz Tablo 3.11).

Tablo 3.11: Aile Yasamu ile ilgili Stres Kaynaklari

Oncelik Soru Ort. | Sira

1 Nobetli caligsma sistemi, aile ve sosyal cevremle olan iliskilerimi 3.56 10
engellemektedir.

2 Ne zaman strese girsem sigara tiiketimim artiyor. 2.64 28

3 Bir sikinti ile karsilastigimda siirekli yemek yiyorum. 2.54 29
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Is yerinde yasanan sorunlar ile isin 6zelli§ine has nobetli ¢alisma sisteminin ¢aliganlarin
aile yasantisina yansiyarak stres kaynagi oldugu belirlenmistir. Burada degerlendirilen
sigara bagimliligina olan siireklilik ve yemek yemedeki artigy dolayli yoldan aile
yasantisim etkileyerek stres kaynagi icin belirlenen kararsizlik dilimine yakin deger

almustir.
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BOLUM 4

SONUC

Giiniimiizde calisanlar, zamanlarinin énemli bir boliimiinii isyerinde gecirmekte, isin
amag¢ ve gereklerini gerceklestirmek icin ¢aba harcamakta ve orgiit kendisine verilen
gorevi yerine getirebilmek igin, isle ilgili, yoneticilerle ilgili, is arkadagslan ile ilgili,
maddi ve ailevi konularla ilgili bir dizi stresére maruz kalmaktadir. Bu durum, orgiitte
orgiitsel stres kavrammin ortaya c¢ikmasina neden olmus, bilim adamlart ve
arastirmacilart bu konuda calismaya, arastirma yapmaya, fikirler ve yeni diisiinceler

liretmeye yoneltmistir.

Isletmeler stresli calisanlarina cesitli bicimlerde sosyal destek saglayabilirler. Bu
konuda stresli calisanlarin yoneticilerine sosyal destek kaynagi olarak énemli gorevler
diismektedir. Bununla birlikte, 6zellikle konunun kapsamli ve bilimsel bakis acisiyla
degerlendirilmesi gerektigi durumlarda sosyal destek kaynagi olarak profesyonel
danigsmanlik hizmetine de bagvurulmalidir. Bu durumda, hangi danigsmanlik
alternatifinin secileceginin belirlenmesi gerekir. isletme yoneticileri ¢aliganlarina destek
saglamak amaciyla segecekleri danigmanlik hizmetinin tiim caliganlara yonelik, gizliligi
esas alan, bagimsiz, objektif, nitelikli ve deneyimli damigsmanlardan olusan ve stres
kaynaklarn hakkinda istatistiksel geri bildirim saglayan oOzellikler tagimasina dikkat

etmelidirler (Towner, 1998: 67).

Yoneticiler ¢alisanlarim etkin ve verimli olarak ise kazandirabilmek icin, sosyal destek
calismalariyla onlarin karsilagtiklart stresin ¢oziimiine yardimci olmalidirlar. Bu
caligsmalar i¢in gerekli giderleri géze alabilmelidirler. En biiyiik yatirimin insana yapilan
yatinm oldugunu unutmamalidirlar. Calisanlarin etkinliginin artiritlmasinda ¢ok 6nemli
bir yere sahip olan stresin ¢éziimiinde, anahtar rolii oynayan sosyal destegin, bu konuda
ne derece etkili bir yontem olduguna iligkin goriisler, buraya kadar yazilanlar 1s181inda,

sOyle siralanabilir(Kirel, 1994: 45):

. Sosyal destegin c¢alisanlarin karsilastigi stres kaynaklarinin yol actii stresin

¢Oziimiinde etkili bir yontem oldugu bilinmelidir;
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. Sosyal destekle stres coOziimiine yardim edilerek ¢alisanlarin Ozgiivenleri

gelistirilebilir.
. Sosyal destekle stres ¢oziimiine yardim edilerek calisanlarin etkinligi artirilabilir.

. Isletme verimliligi, sosyal destekle calisanlarn karsilastigi stresin ¢oziimiine

yardim edilerek artirilabilir.

. Calisma barisi, sosyal destekle calisanlarin karsilastigi stresin ¢oziimiine yardim

edilerek saglanabilir.

. Yoneticilerin 6grenim diizeyleri yiikseldikce bilgi diizeyleri de artmakta ve
yonetim olgusuna ¢ok yonlii bakma niteligi kazanabilmektedirler. Bdylece,
modern yonetimin ¢aligma alanina giren sosyal destek gibi konular hakkinda daha

fazla bilgi sahibi olarak daha etkin sekilde kullanabilirler.

. Yoneticiler, bulunduklar1 yonetim kademesi yiikseldikce sosyal destegin,
calisanlarin karsilagtiklar1  stresin  ¢Oziimiinde etkili olacagina daha fazla

inanmaktadirlar.

Arastirma kapsaminda gerceklestirilen uygulama sonucunda uygulama hipotezlerine

iliskin ulasilan baglica bulgular ise sunlardir:

Kontrolorlerin dort grupta incelenen yas diizeyleri dikkate alindiginda bu dort grubunda,
bay ve bayan ayirt etmeksizin i memnuniyeti diizeylerinin yiiksek oldugu, ancak
kullandiklar1 ekipman ve donamimlarin kullanim zorluk diizeylerinin arasinda
farkliliklar oldugu ortaya ¢ikmistir. 41 ve iistii yag grubu ekipman ve donanim kullanim
zorluk diizeylerinin yiiksek oldugunu belirtmistir. “Kontrolorlerin yas ve cinsiyetleri
dikkate alindiginda gorevlerinde yiikselmek icin mesleki yeterlilik aranmaktadir”
yargisina katilma diizeyleri yine yiiksek bir deger tasiyarak bu yarginin tersi bir
diisiincede olduklarin1 belirtmislerdir. Isletmenin bagarisinin yoneticinin bagarisi
sayildig1 giiniimiizde, bu basariya ulasma biiyiikk Olciide isletme verimliligi ve
calisanlarin etkinligi temeline dayanmaktadir. Hem isletme verimliligi, hem de
calisanlarin etkinligi, karsilastiklar1 stresin ¢oziimiine baglidir. Stres ¢oziimiinde ise,

sosyal destek yasamsal bir role sahip bulunmaktadir.
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Bu calismada, HTK’leri iizerinde bir aragtirma yapilmis ve hava trafik kontrolorlerini
etkileyen orgiitsel stres kaynaklarimi ve HTK’lerinde goriilen stres belirtilerini ortaya
koymak amaciyla, HTK’lerinin is performansini olumsuz yonde etkileyen ve amaglarina
ulagmada kendilerini rahatsiz eden stres kaynaklar belirlenmeye c¢alisilmig, stresin bu
kigiler iizerinde ne derecede etki ettigi belirlenmistir. HTK’lerinde goriilen stres

belirtilerinin ne oldugu, tiirii ve goriilme derecesi aragtirilmistir.

Tiirkiye'de giderek artan hava tasimaciligi ve sportif ucuculuk ile, yiiksek performansl
ucaklarn envanterine katan Tiirk Silahli Kuvvetlerinin yogunlasan askeri ucus
etkinlikleri, bu uguslar yoneten Hava Trafik Kontrolorlerinin is yiikiinii ve streslerini
arttirmaktadir (Cetingii¢, 2006: 41). Anket ve testlerle yapilan degerlendirmelerin bir
handikap1 olarak, bu yontemlerin ister istemez kisilerin kotiimserliklerini tesvik ettigi,
durumlarim  oldugundan kotii gostermekle bazi  kazamimlar elde edileceginin
sanilmasinin, abartili yanitlarn arttirdii g6z Oniine alinarak, test sonuglarinin
olumsuzlugu kismen bu nedenlere baglanabilirse de, ¢alisma ortami ve sistemle ilgili

iyilestirmelerin gerekliligi bir gercektir.

Hizla gelisen teknoloji, elektronik sistemlerin siirekli ve sik sik modernlestirilmesini
zorunlu kilmaktadir. ABD' nin en gelismis hava alanlarinda calisan Hava trafik
kontrolorlerinin bile cihazlarin eski oldugundan yakindiklari bir iskolunda, benzer
gorevleri yapan bizim kontrolorlerimizin aymi tiirden yakinmalar1 dogaldir ve dikkate
alimmalidir. Gorev basaris1 ve iistiin performans, ¢alisma kosullarinin uygunlugu,

mesleki doyum ve motivasyon unsurlariyla yakindan ilgilidir(Cetingii¢, 2006: 41).

Anketlerdeki gorev motivasyonunu irdeleyen sorulara alinan yanitlardaki olumlu
ifadeler, test skorlarindan bile dnemli olmalidir. Ne yazik ki bunu sayisal olarak Slciip
objektif olarak gosterme olanagimz yoktur. Is stresinin, is sevgisiyle asilabilecek bir
sey oldugunu unutmamak gereklidir. Hava trafik kontrolorlerinin is sevgilerini
orselememenin yollar1 aranmalidir. Hi¢ kimsenin Orselenmis, heyecanini yitirmis,
tilkenmis (burned-out) HTK’ leri tarafindan yonetilen bir ucakta miirettebat ve yolcu
olarak u¢may1 kabullenmesi beklenemez. Gorevleri yiiziinden yogun stres yiikiine
girerek, bazi bedensel ve ruhsal rahatsizliklara aday olmay1 kabullenmis durumdaki
hava trafik kontrolorleri, emniyetli ucusun golgede kalmis mimarlar1 gibidir ve

kesinlikle motive edilmeleri gerekmektedir (Cetingiic, 2006: 41).
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Ucusu gereklestiren ii¢ kilit personel olarak sayilan, bakimci ve hava trafik kontrolorii
ile aym ugus sorumlulugunu degisik alanda paylastiklar1 pilotlar yaninda ikincil ve
tictinciil kalmay1 dnemsemedikleri halde, acaba yeterince dnemsendiklerini hissetmekte

midirler?

HTK’ leri stres faktorleri olarak, cogunlukla ¢alisma kosullarini sorumlu tutmuslardir.
Bunlar; yonetim hatalar1, vardiyali ¢alisma zorluklari, elektronik alet sorunlan ile asli

gorevlerinin disindaki islerdir.

HTK’ leri ozgiin ifadelerinde, ekonomik diizeylerinin arttirilmasini, kadrolarinin
genigletilmesini, gorev dis1 sorumluluklardan arindirilmalarini, vardiyali c¢alisma
diizenlerinin iyilestirilmesini ve teknik donanimlarinin modernlestirilmesini, egitim
faaliyetlerinin daha sistemli, koordineli ve siirekli olmasini istemektedirler. Bununla
beraber; cogunlugun gorevinden memnun oldugu, ancak stres yiiklerinin bir ucus

kazasimi da tetikleyebilecek nitelikte oldugunu vurgulamislardir.

Giintimiizde HTK’ lerinin yaptiklar1 kritik gorev niteligi de degismemis, hava
trafigindeki yogunluk azalmamis (tersine artmis), ekonomik durumlari da yeterince
iyilestirilmemis oldugu gergeklerinden hareketle, yeni yapilacak caligmalarin da benzer

sonuclar verecegi 6ngoriilebilir.
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EK - 1 Anket Formu Ornegi

23/04/2007

Sayin Hava Trafik Kontrolorleri;

Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 1sletme Bilim Dali, YOnetim ve
Organizasyon Ana Bilim Dali 6grencisi Atilla KUCUK tarafindan “Stres Yonetimi ve
Hava Trafik Kontrolorlerinin Stres Yiikii Uzerine bir Arastirma” konulu bir
Yiiksek Lisans tez calismasi yapilmaktadir.

Arastirmanin amaci, hava trafik kontroldrlerinin stres yiikiiniin motivasyonlarina ve
performanslarina etkilerini Olcebilmektir. Arastirmanin basarisi, biitiiniiyle sizlerin
anket sorularina vereceginiz cevaplara bagli ve sozii edilen yiiksek lisans tez
calismasina ve mesleki sartlarimizin ortaya ¢ikmasina ve gelismesine onemli katkilar
saglayacaktir. Konu ile ilgili veriler, sadece bu arastirmanin sonuglanmasi amaciyla
kullanilacak ve biitiin degerlendirmeler genel olarak isim verilmeden yapilacaktir.

Anketimize gostermis oldugunuz yakin ilgiye simdiden tesekkiir eder, gdrevinizde
basarilar dilerim.

Saygilarimla.

Yrd. Dog. Dr. Murat TURK
Nigde Universitesi I.I.B.F.
Isletme Boliimii Ogretim Uyesi
E-mail : mturk197 @hotmail.com

Tel: 0 388 225 20 47

Atilla KUCUK

Izmir Adnan Menderes Havalimani Basmiidiirliigii
Teknik Blok, Yaklasma/ Yol Kontrol Ofisi

Hava Trafik Kontrolorii - Pilot

E-mail: Ati_kucuk@hotmail.com

Gsm: 0 505 255

Liitfen diger sayfaya geciniz -
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ANKET FORMU
Soru 1: Yas Araliginiz :()20-30 ( )31-40 ( )41-50 ()51 ve tizeri
Soru 2: Cinsiyetiniz: :( )Bay ( )Bayan
Soru 3: Egitim durumunuz? : ( ) Lise ( ) On Lisans ( ) Lisans ( ) Yiiksek Lisans ( ) Doktora
Soru 4: Tiim is yasantinizda tam zamanli olarak ¢alistiginiz yillar toplamint yazar misimz?
Soru 5: Stres yonetimi ve Hava Trafik Kontrolorlerinin Stres Yiikii Uzerine Bir Aragtirma” ile ilgili sorunlara
iligkin asagidaki yargilara katilma diizeyini “X” ile belirtiniz.

=
g 5
Stres Yonetimi ve Hava Trafik Kontrolorlerinin Motivasyon ve E = £ i
Performanslarinda Stres Yiikiiniin Etkileri ile ilgili sorular . § § i =4 g g
= = 2 =
s |5 | E£ % |3
8 = = S ® = M
=M | X |Zz& | ¥ | E
Isimden memnunum. O O @) O O
Isimi sevmiyorum ama calismak zorundayim. O @) @) @) @)
Caligma ortamindan memnunum. @) @) @) @) @)
Kullanilan skop ve bilgisayar sistemleri, kullanim olarak zorluklar @) @) @) @) @)
icermektedir.
Sistemlerin ulagilabilirligi ve oturma pozisyonu rahat degildir. (@) (@) (@) (@) (@)
Caligtigim ortamin 1giklandirma seviyesi gozlerimi yormaktadir. O (@) (@) (@) (@)
Is yiikiim, giin igerisinde en az birkag kez yogun olmaktadir. @) @) (@) (@) (@)
Personel sayisinin yetersizligi nedeni ile kisi bagina diisen is yiikii () () () () )
artmaktadir.
Asiri ig yiikii nedeni ile hata yapmaktan korkuyorum. O (@) @) @) @)
Nobetli caligma sistemi, aile ve sosyal ¢evremle olan iligkilerimi () () () () ()
engellemektedir.
Nobetli caligma sistemi ile ¢ok sik uykusuzluk cekmekteyim. @) (@) O (@) (@)
Asil gorevim disindaki isler (yazisma, ek gorev), gorevime @) @) @) @) 0
konsantrasyonumu bozmaktadir.
Calisma yogunluguna baglh olarak hafizamin zorlandigini hissediyorum. @) @) @) @) O
Kisisel gereksinimler (yemek, ulagim vb.), karsilanmaktadir. (@) (@) (@) O O
Calisma arkadaglarimizla sorunlar yasansa da, gorev aksamadan devam @) @) @) Q) 0
etmektedir.
Calistigim yerde bana kendimi gelistirme imkani saglanmaktadir. O (@) (@) @) @)
Gorevimle ilgili degisim ve gelismelerin takip edilebilmesi igin sunulan O () O @) @)
imkanlar (internet, dokiiman vb.), yeterlidir.
Hava sahasinin kontrol usuliindeki belirsizlikler, kontrol birimleri arasinda @) @) @) @) @)
catismalara neden olmaktadir.
Hava sahas1 yogun iken, tehlike yaratacak bir durumu 6nceden sezmekte 0 Q) 0 Q0 @
zorlanmaktayim.
Sahip oldugum yetkiler, sorumluluklarima oranla yeterli degildir. (@) (@) (@) @) @)
Kontrolor olarak yiikselme olanaklarim tatmin edici degildir. (@) (@) (@) (@) (@)
Gorevim bana, kurum iginde ve kurum digarisinda prestij ve saygilik () () () () )
kazandirmaktadir.
Bagari ve tatmin duygusu veren bir isim var. O O @) O O
Ustlerim, gorevimi daha iyi yapabilmem igin destek olmaktadir. O (@) (@) @) @)
Gorevimde yiikselmek i¢in mesleki yeterlilik aranmaktadur. @) O @) @) O
Ustlerim, 6nemimi anlamakta ve takdir etmektedir. O (@) (@) (@) (@)
Hizmetlerin gergeklestirilmesi sirasinda yaganan uygunsuzluklarin O () O @) @)
giderilmesi i¢in yaptigim ikaz ve Oneriler degerlendirilmektedir.
Ne zaman strese girsem sigara tiiketimim artiyor. @) @) @) @ O
Bir sikint1 ile karsilagtigimda siirekli yemek yiyorum. (@) @) (@) (@) O
Mesleki yeterlilik siavlarina girmeden 6nce stres diizeyim artiyor. () O O (@) (@)

Soru 6: Sizin anketimize eklemek istediginiz onerileriniz varsa, liitfen belirtiniz.

ANKETIMIZ SONA ERMISTIR. ANKETIMIZE KATILDIGINIZ iCIN TESEKKUR EDERIZ.
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OZGECMIS

Agustos 1978’de Nevsehir Avanos ilgesinde dogdu. Ailesinin memuriyet gorevi
nedeniyle; ilk, orta ve lise egitimini Kayseri’ de tamamladi. Havacilifa olan ilgi ve
sevgisi, onu iiniversite tercihinde bu alan {izerine yoneltmistir. Eskisehir Anadolu
Universitesi, Sivil Havacilik Yiiksekokulu, Hava Trafik Kontrol Boliimiinii 2003 yilinda
basari ile tamamlayarak, DHMI Izmir Adnan Menderes Havalimani1 Bagmiidiirliigii’ nde
Hava Trafik Kontrolorii olarak goreve bagladi. 2005 yilinda pilotaj egitimini
tamamlayarak pilot tinvanim1 almistir. Cok iyi derecede Ingilizce bilmektedir. Halen

Hava Trafik Kontrolorii olarak gérevine devam etmektedir.
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