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Glinlimiiz ¢aligma yasaminda stres, Orgiitsel yapilar i¢inde calisan bireylerin karsilastigi en
yaygin psikososyal sorunlardan biridir. Ozellikle yiiksek risk, belirsizlik ve zaman baskisinin
yogun oldugu meslek gruplarinda is stresi, ¢alisanlarin hem ruhsal hem de fiziksel sagligini
olumsuz etkileyerek tiikenmislige neden olabilmektedir. Bununla birlikte yiiksek psikolojik
dayanikliliga sahip ¢alisanlar, stresli durumlarla daha saglikli bas edebilmekte ve titkenmislik
gelistirme riskleri azalabilmektedir. Bu g¢alisma, itfaiye ¢alisanlarinin is stresine verdikleri
tepkilerin tikenmislik diizeyleri lizerindeki etkisini ve psikolojik dayanikliligin bu iliskideki
aract rollinii ortaya koymayi amaclamaktadir. Ege Bolgesi'nde gorev yapan 500 itfaiye
personeli lizerinde yiiriitiilen bu arastirma, nicel yontemle gerceklestirilmis ve veriler anket
yontemiyle toplanmistir. Bulgular, itfaiye calisanlarinin is stresi ile tiikkenmislik diizeyleri
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugunu, is stresi arttik¢a tiikenmislik diizeyinin de
arttigin1 gostermistir. Ayrica, psikolojik dayamiklilik diizeyi arttikg¢a tiikenmislik diizeyinde
azalma oldugu; aracit degisken olan psikolojik dayanikliligin, is stresinin tiikenmislik
iizerindeki etkisini azalttig1 tespit edilmistir. Arastirmada itfaiye calisanlarinin tiikenmislik
diizeylerinin yasa, kadro unvanina, ¢alisilan ile gore farklilik gosterdigi buna karsin gorev
stiresi, egitim diizeyi, cinsiyet ve medeni duruma gore anlamli bir farklilik gdstermedigi
saptanmigtir.

Anahtar Kelimeler: Is Stresi, Tiikenmislik, Psikolojik Dayaniklilik, Itfaiye, Aracilik Etkisi
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THE EFFECT OF WORK STRESS ON BURNOUT AND THE MEDIATORY ROLE
OF PSYCHOLOGICAL RESILIENCE: A RESEARCH ON FIRE EMPLOYEES
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In today's working life, stress is one of the most common psychosocial problems faced by
individuals working in organizational structures. Especially in occupational groups where
high risk, uncertainty and time pressure are intense, job stress can negatively affect both the
mental and physical health of employees and cause burnout. However, employees with high
psychological resilience can cope with stressful situations more healthily and their risk of
developing burnout can be reduced. This study aims to reveal the effect of firefighters'
reactions to job stress on their burnout levels and the mediating role of psychological
resilience in this relationship. This research, conducted on 500 firefighters working in the
Aegean Region, was conducted using a quantitative method and data were collected using a
survey method. The findings showed that there was a positive and significant relationship
between job stress and burnout levels of firefighters, and that as job stress increased, the
burnout level also increased. In addition, it was determined that as the level of psychological
resilience increased, the burnout level decreased; the mediating variable, psychological
resilience, reduced the effect of job stress on burnout. In the study, it was determined that the
burnout levels of firefighters differed according to age, position title, and province of
employment, but there was no significant difference according to length of service, education
level, gender, and marital status.

Key Words: Job Stress, Burnout, Psychological Resilience, Firefighting, Mediation Effect



ON SOZ
Bilimsel bir ¢aligmanin ortaya g¢ikmasi, yalnizca bireysel bir ¢abanin degil, ayni
zamanda bir¢ok degerin, emegin ve destegin bir araya gelmesinin sonucudur. Bu tez, yalnizca
akademik bir gereklilik degil, ayn1 zamanda igsel bir yolculugun, 6grenmenin ve doniisiimiin

ifadesidir.

Her adimda rehberligini esirgemeyen, bilimsel titizligi ve engin bilgisiyle bana yol
gosteren danigmanim Prof. Dr. Hatice OZUTKU’ya en derin saygi ve tesekkiirlerimi sunarim.
Onun akademik disiplini, bu caligmanin sekillenmesinde temel bir yapi1 tasi olmustur.
Arastirmam boyunca desteklerini hissettiren, anlayis ve sabirlariyla bana gii¢ veren aileme,
her zaman yanimda olduklarmi bilmenin verdigi giivenle ilerledim. Ozellikle en zor anlarda

bile inancin yitirmeyen aile biiyliklerime ve kardeslerime minnettarim.

Calismanin saha siirecinde is birligi gosteren ve zamanlarini ayirarak bu arastirmaya
katk: saglayan tiim itfaiye personeline ve katilimcilara tesekkiir ederim. Onlarin deneyimleri
ve icten yanitlari, bu arastirmanin anlam kazanmasini saglamistir.
Ayrica, ylksek lisans siirecinde tanigma firsatt buldugum degerli hocalarima ve
arkadaslarima; bilgiyi paylasmanin, birlikte tiretmenin ve akademik etik bilincinin ne demek

oldugunu 6grettikleri icin tesekkiir ederim.

Bu calismayi, gorevleri basinda hayatlarin1 kaybeden kahraman itfaiyecilere ithaf
etmek istiyorum. Izmir Biiyiiksehir Belediyesi Itfaiyesinde gorev yaparken sehit olan
Muammer Kahramantiirk ile Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Itfaiyesinde gorev esnasinda
sehit olan Taner Cebi basta olmak iizere, iilkemizin dort bir yaninda fedakarca hizmet
verirken sehit diisen tiim itfaiye personelini saygi, rahmet ve minnetle aniyorum. Son olarak,
bu yolculuk boyunca bana nese, umut ve ilham kaynagi olan sevgili kizim Beren Boliik ile
kiymetli yegenim Duru Boliik’e tesekkiir ederim. Onlar yalnizca ailemin degil, bu tilkenin de
yarmnlanidir.  Gelecege dair inancimi tazeleyen bu iki glizel yiirege minnettarim.
Bu c¢alismayi, emekle oriilen tiim akademik cabalara ve insanin kendini agsma arzusuna bir

katki olmasi dilegiyle sunuyorum.

Ali BOLUK
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GIRIS
Giliniimiiz 1 yasaminda degisen kosullar, kiiresellesme, dijitallesme ve artan rekabet
ortami, caligsanlar iizerinde ciddi bir baski olusturmaktadir. Bu baskilar, bireylerin stres
seviyelerinde artisa neden olmakta ve bu durum hem psikolojik hem de fizyolojik agidan
olumsuz sonuglar dogurabilmektedir (Atilgan, 2007: 44). Ozellikle is ortamindaki stres,

bireyin sadece is performansini degil, genel yasam kalitesini de diisiirmektedir. Bu baglamda

is stresi, Orgiitsel davranis literatliriinde 6nemli bir arastirma alani haline gelmistir.

Stres kavrami, bireyin i¢ ve dis ¢evresinden gelen tehdit veya taleplerle basa ¢ikma
kapasitesinin zorlanmasi1 durumunda ortaya ¢ikan bir siiregtir (Arpaci ve Batman, 2009: 18).
Diisiik diizeydeki stresin motivasyon saglayict bir unsur olabilecegi kabul edilmekle birlikte,
yiiksek diizeyde ve siirekli hale gelen stres, bireyde kaygi, yorgunluk ve tiikenmislik gibi
sonuclar dogurabilmektedir (Ozdevecioglu, 2003: 105). Ozellikle algilanan stres, bireyin
olaylar1 nasil degerlendirdigiyle iliskili olup, bireysel farkliliklar nedeniyle ayn1 stresor farkl
kisilerde farkli etkiler yaratabilmektedir.

Is stresi, ¢alisanlarin fiziksel ve duygusal sinirlarini zorlayan durumlarin basinda
gelmektedir. Orgiitsel stres olarak da adlandirilan bu olgu, is yiikii, rol ¢atismasi, yonetici
baskist ve is giivencesizligi gibi faktorlerden kaynaklanmakta ve birey iizerinde kronik
baskilar olusturmaktadir (Varol vd., 2015: 212). Ozellikle insan hayatin1 dogrudan etkileyen
alanlarda gdrev yapan bireylerin, is stresi nedeniyle daha fazla duygusal yipranma yasadiklari

gozlemlenmektedir.

Bu baglamda, afetler, kazalar ve diger acil durumlarda aktif gorev alan meslek
gruplar, siirekli stres altinda calismak zorunda kalan bireylerden olusmaktadir. Saglik
calisanlari, arama kurtarma ekipleri ve itfaiye personeli gibi mesleklerde calisan bireyler,
travmatik olaylara maruz kalma sikliklar1 nedeniyle daha fazla risk altindadir (Dogan vd.,
2021: 73). Bu tiir gorevlerde bulunan bireylerde, uzun siireli stresin kaginilmaz sonucu olarak

tiikenmislik sendromu gelisebilmektedir.

Tiikenmiglik kavrami ilk kez Freudenberger (1974) tarafindan “bireyin i¢
kaynaklarinin tiikenmesi” olarak tanimlanmis, daha sonra Maslach ve Jackson (1981)
tarafindan duygusal tiikkenme, duyarsizlagsma ve kisisel basarida diislis olmak iizere {i¢ boyutta
aciklanmistir. Insanla birebir iletisim kuran mesleklerde siklikla gozlemlenen tiikkenmislik
sendromu; duygusal yorgunluk, ise kars ilgisizlik, motivasyon kaybi1 ve is doyumunda azalma

gibi belirtilerle kendini gostermektedir (Akten, 2007: 66). Bu durum hem bireyin ruh sagligini



hem de orgiitin verimliligini olumsuz etkileyen ©6nemli bir sorun olarak karsimiza

¢ikmaktadir (Kog, 2019: 92).

Tiikenmislik sadece bireysel nedenlerden kaynaklanmamakta, orgiitsel faktorler de bu
sendromun gelisiminde belirleyici rol oynamaktadir. Is yiikii fazlahigi, yonetim tarzi, sosyal
destek eksikligi, calisanlar arasi iletisim problemleri ve kariyer belirsizlikleri, tiikenmisligin
olusumunu tetikleyen oOrgiitsel etkenler arasinda yer almaktadir (Seker, 2019: 128). Bu
cergevede hem bireysel hem de oOrgiitsel diizeyde miidahale gerektiren bir sendrom oldugu

sOylenebilir.

Stresin ve tlikenmisligin etkilerinden korunmada 6nemli bir degisken olarak psikolojik
dayaniklilik kavrami ©6n plana ¢ikmaktadir. Psikolojik dayaniklilik, bireyin yasadigi
olumsuzluklara ve stresli olaylara ragmen uyum gosterebilme ve toparlanabilme becerisi
olarak tanimlanmaktadir (Maddi vd., 1987: 247). Dayaniklilig1 yiiksek bireyler, zorluklara
karsti daha direngli olup, stres yaratan olaylar1 kisisel gelisim firsatt olarak
degerlendirebilmektedir (Yalcin, 2013: 59). Bu ozellik, 6zellikle travmatik olaylara maruz

kalma ihtimali yiiksek olan meslek gruplarinda ¢alisan bireyler i¢in hayati 6neme sahiptir.

Itfaiye calisanlari, gorevleri geregi her tiirlii dogal afet, yangin, kaza ve kriz
durumlarinda 6n saflarda yer almakta ve yogun stres altinda hizmet vermektedirler.
Yanginlar, patlamalar, deprem, sel ve trafik kazalar1 gibi olaylara miidahale eden bu
personelin  hem fiziksel hem de psikolojik agidan zorlayici kosullarda c¢alistiklar
bilinmektedir. Bu durum, onlarin tilkenmislik yasama olasiliklarini artirmakta ve gorevlerini

stirdiiriilebilir sekilde yerine getirmelerini zorlastirmaktadir (Eryllmaz ve Mutlu, 2022: 35).

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin stresli yasam olaylariyla basa ¢ikma becerilerini
artirarak  tilkkenmislik  belirtilerini  azaltmada o©Onemli bir koruyucu faktor olarak
degerlendirilmektedir (Connor & Davidson, 2003: 77). Ozellikle yiiksek riskli ve stresli
meslek gruplarindan biri olan itfaiye ¢alisanlarinda, psikolojik dayanmiklilik diizeyinin yiiksek
olmasi, duygusal tiikkenmislik ve kisisel basarisizlik hislerini azaltarak is doyumunu ve genel
psikolojik iyi olusu desteklemektedir (Ardi¢ ve Polatci, 2009: 47). Ornegin, Lee & Jeong
(2019: 134), itfaiye personeli lizerinde yaptiklart ¢alismada, psikolojik dayanikliligr yiiksek
bireylerin tiikenmislik diizeylerinin anlamli sekilde daha diisiik oldugunu bulmuslardir.
Ayrica, Regehr ve arkadaslari (2002: 144), travmatik olaylara siirekli maruz kalan ilk
miidahale ekiplerinde psikolojik dayanikliligin hem tiikkenmislik diizeyini hem de islevsel

bozulmay1 dnleyici bir rol oynadigini vurgulamaktadir.



Bu alanda yapilan pek ¢ok caligsma, is stresi ile tiikenmislik arasindaki iligkiyi ortaya
koymus ve bu iliskinin calisanlarin i doyumu, motivasyonu ve genel yasam kalitesi
iizerindeki etkilerini detayl1 sekilde incelemistir. Bununla birlikte, 6zellikle siirekli risk altinda
calisan ve yogun duygusal yiik tasiyan meslek gruplarinda, bu iliskinin hangi psikolojik
degiskenler  araciligiyla  sekillendigi  konusu  literatiirde  yeterince  aciklia
kavusturulamamistir. Psikolojik dayaniklilik, stres ve tiikenmislik iliskisini anlamada
potansiyel bir araci degisken olarak literatiirde yer bulsa da bu iliskinin itfaiye calisanlar
Ozelinde ele alindigr c¢alismalar smirlhidir. Oysa itfaiye personeli, gorev tanimlar1 geregi
siklikla travmatik olaylara maruz kalmakta ve yiiksek diizeyde is stresine maruz
kalmaktadirlar. Ancak bu meslek grubunda psikolojik dayanikliligin tiikenmislik tizerindeki

etkisi ve araci rolii, hala derinlemesine arastirilmaya muhtag bir konudur.

Bu calismanin temel amaci, itfaiye calisanlariin karsilastigi is stresi ile tiikenmislik
diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemek ve bu iliskide psikolojik dayanikliligin araci bir rol
oynaylp oynamadigini ortaya koymaktir. Boylece hem literatiirdeki bu boslugun
giderilmesine katki sunulmasi hem de yiliksek riskli mesleklerde calisan bireylerin ruh
sagligm koruyacak orgiitsel ve bireysel stratejilerin gelistirilmesine zemin hazirlanmasi

hedeflenmektedir.

Bu baglamda yiiriitiilen calismada, itfaiye calisanlarinda is stresinin tiikenmislik
iizerindeki etkisi incelenmis ve bu iligkide psikolojik dayanikliligin araci rolii arastirilmistir.
Arastirma, Ege Bolgesi'nde yer alan bes biiyliksehir belediyesinde gorev yapan itfaiye
personelinin katilmiyla gerceklestirilmistir. Calisma iic bolimden olusmaktadir. Birinci
boliimde is stresi ve psikolojik dayaniklilik kavramlari kuramsal temelleriyle ele alinmistir.
Ikinci béliimde tiikenmislik sendromunun boyutlar;, nedenleri, belirtileri ve sonugclart
incelenmis, ilgili literatiir aktarilmistir. Ugiincii boliimde ise arastirmanin yontemi, hipotezleri,

model ¢ergevesi, veri toplama araci ve analiz sonuglar1 sunularak bulgular yorumlanmaistir.

Elde edilen veriler, itfaiye calisanlariin maruz kaldig is stresi ile tiikenmislik
diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu; ancak yiiksek psikolojik dayaniklilik diizeyine
sahip itfaiye calisanlarinin yasadiklari is stresinin tiikenmislik {izerinde daha az etkili oldugu
saptanmistir. Bu sonuglar hem bireysel hem de kurumsal diizeyde ¢esitli Oneriler

gelistirilmesine zemin hazirlamaktadir.



BIiRINCI BOLUM
IS STRESI VE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

Arastirmanin bu boliimiinde ilk olarak, is stresi kavraminin tanimi ve is stresini
olusturan kaynaklar, i stresi modelleri, is stresinin belirtileri, agamalari, sonuglari ve is stresi
yonetimi kavramlarina yer verilmistir. Ayrica bu bdliimde psikolojik dayaniklilik kavraminin
tanim1 ve boyutlari, psikolojik dayaniklilik modelleri, psikolojik dayamikliligi etkileyen

faktorler ve psikolojik dayanikliligin sonuglari ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

1. iS STRESI KAVRAMI
1.1. IS STRESI KAVRAMININ TANIMI

Modern ¢agin bir hastalig1 olarak tanimlanan stres (Giiglii, 2001: 92), belirsiz ya da
calisganin kontrolii disindaki durumlardan kaynaklanan, istenmeyen ya da hos olmayan
duygusal ve fizyolojik durum olarak ifade edilmektedir (Judge & Colguitt, 2004: 396).
Calisma hayatinda karsilagilan ve yapilan is ile alakali olan stres literatiirde; “is stresi”,
“Orglitsel stres”, “meslek stresi” gibi farkli tanimlarla isimlendirilmesine ragmen ayni
anlamda kullanildig1 gozlenmektedir. Isle ilgili stres, calisma ortamu icerisinde yasanagelen

fiziksel, sosyal, kisisel sebeplerden ortaya c¢ikan bir olgu olarak ifade edilebilir.

Is stresi, kisiyi hayat akisindaki faaliyetlerinden uzaklastiran ve psikolojik ve/veya
fiziksel davraniglarini degistiren isle ilgili faktorlerden kaynaklanan psikolojik bir durumdur
(Tsikhan, 1999: 45). Baska bir tanima gore isyeri stresi, isin gerekliliginin ¢alisanin becerileri,
kaynaklar veya ihtiyaclari ile eslesmemesi durumunda ortaya ¢ikan zararl fiziksel ve zihinsel
tepkiler olarak tanimlanabilir (Locke & Lees, 2020: 38). Bu baglamda is stresi, ¢alisanin
normal gorevlerini yerine getirmesine engel olmakta ve o kisinin fiziksel ve zihinsel olarak
tepki gostermesine yol agmaktadir (Cam, 2004: 2). Yapilan bazi tanimlamalarda ise
calisanlarin baski durumunda is stresini hissettikleri ifade edilmektedir. Is stresi; ekonomik,
psikolojik, kiiltiirel ve sosyal baskilar neticesinde calisanlar tizerindeki tepkisel degisikliktir
(Palmer, 2001: 21). Is stresi; calisanlarin bilgi ve yeteneklerinin iizerinde olan talep ve
baskilara kars1 gosterdigi tepkilerdir (Leka vd., 2003: 3; Erkutlu vd., 2011: 199). Is stresi
genel manada calisanlari, isle alakali zorlayan durumlarda meydana gelmektedir (Yiiksel,
2014: 117).

Insanlarin giindelik hayatlarinda yasadigi problemlere ek olarak is yerlerinde

yasadiklar1 sorunlar da stres diizeylerinde artisa sebep olmaktadir. Isyeri stresi giiniimiiz
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sartlarinda ¢alisanlari yogun bir sekilde etkilemektedir (McVicar, 2003’ten, akt. Karabay,
2015: 118). Is yerinde stres kaynaklarmin calisanlarin sagligina olan etkileri 1960’11 yillardan
itibaren biiyiik ilgi ¢ekmis bir konudur (Browne, 2000: 55). Yiiksel (2014) is yerinde
yasanilan stresin, bireysel ozellikler ve kisi saglig1 arasindaki iliski hakkindaki makalesinde is
stresinin is tatminsizligine, depresyona, fiziksel rahatsizliklara ve davramis bozukluklarina
sebep olacagini ileri stirmdstiir. Luo, (1999: 61) is stresi ve ¢alisanlarin mutlulugunu ele aldig:
caligmada; yonetici ve aile destegi ile depresyon, endise ve fiziksel belirtiler arasinda negatif

yonlii bir iliski oldugu sonucuna ulagmistir.

Giliniimiizde globallesme ve rekabet yogun ortamin is hayatini etkiledigi kadar,
caligma iliskilerini ve calisma sekillerini de gozle goriiliir bir bicimde etkilemektedir. Calisma
hayatindaki yapisal degisiklikler; rol ¢catismalari, artan is talepleri (uzun galisma saatleri, artan
is yiiki, is baskisi), is lizerindeki kontroliin azalmasi, isverenler tarafindan tahattiit edilen
sosyal olanaklarda yapilan degisimler gibi bircok etmen stresin ortaya ¢ikmasina sebep

olmaktadir (Altan, 2018: 153-154).

1.2. IS STRESINI OLUSTURAN KAYNAKLAR

Is yerlerinde yasanan stresin en temel nedeninin is kaynakli oldugu kabul gérmektedir.
Stresi meydana getiren unsurlar galisanlarda baski ve zorlama yaratir. Baski ve zorlamanin
uzun siirmesi ise, c¢alisanlarin duygusal veya davranigsal saglik sorunlarinin meydana
gelmesine yol agmaktadir (Oztemiz, 2005: 272). Is stresine neden olan unsurlar arttik¢a
calisan tlizerindeki is stresi de buna bagl olarak artmaktadir. Rol belirsizligi, is kalitesi, is
iligkileri, kariyer ilerlemesi, mobbing, orgiit yapisi, giiriiltii ve firsat eksikligi gibi bir¢ok stres
kaynag1 is stresi literatiirii i¢inde simiflandirilmaktadir. Insanlar hayat sartlari, degisen
teknoloji ve zamana ayak uydurabilmek i¢in smirlarimi zorlamak durumundadir. Bu da

kisilerde strese sebep olabilmektedir (Deveci, 2017: 39-40).

Bireylerin ¢alisma alanlari ve meslekleri arasinda farkliliklardan kaynakli olarak
mesleklerin ¢alisma sartlar1 ve sorunlar1 da birbirinden farklidir. Bu sebeple de farkli meslek
dallarinda veya is alanlarinda calisan kisilerin is stres nedenlerinde farklilik olmaktadir (Cam
ve Cakir, 2008: 24). Bircok etkenin strese neden oldugu is yasaminda stresten kacinmak zor
olmakla beraber is yasaminda strese neden olan etkenleri bilmek stresle basa cikabilmek

acgisindan 6nemlidir.



1.2.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Stres ilk basta kisinin ¢evresel etkilere tepkisi olarak diisiinlilse de o kisinin
karakteriyle de ilgili olabilmektedir. Genelde ¢evresel etkenlerin stres yarattigi ve bunlardan
kagmilmasinin pek miimkiin olmadig1 disiiniilse de insanlarin fizyolojik ve psikolojik
yapisindan kaynaklanan, hatta kisinin kendisi tarafindan yarattig1 pek ¢ok durum strese neden
olabilmektedir (Duyan, 2008: 22). Stres; kisilerin ¢evresel ortamdaki etkenlere maruz kalmasi
sonucunda duygu durumunun degismesi olarak ifade edilebilmektedir. Ancak, stres sadece
cevresel faktorlerden gelen uyaranlar neticesinde olusmamaktadir. Bireysel birgok neden de

stresin meydana gelmesinde etkili rol oynamaktadir.

Disa bagimli olan kisilerin dis ¢evreye daha ¢ok duyarli oldugu bilinmekte, dolayisiyla
stres faktoriiniin dis ¢evreyle bire bir ilgili oldugu diistiniilmektedir. Kisiler giiniimiizde bir¢cok
farkli stres kaynaklariyla karsilagsmakta, ancak ayni olaya farkl tepkiler gostermekte ve farkl
bakis agisina sahip olabilmektedirler. Bu farkliliklar kisilerin zihinsel ve ruhsal durumundan
kaynaklanmakta hatta icinde yasadigi sosyal sartlar ve cevreye kadar bircok faktdrden
etkilenmektedir. Oyle ki kisilerin olaylara ve durumlara kars1 tepkileri bile kendi igerinde
degisiklik gostermektedir. Daha Once tepkisiz kaldig1 bir duruma sonraki bir zamanda agir
tepki gostermesi de miimkiindiir (Giiler vd., 2001: 2). Kisilerin ayni olaya farkli tepkiler
vermesi gibi stresten etkilenme siireleri ve diizeyleri de farkli olabilir. Strese kargi aninda
tepki veren kisiler oldugu gibi stresten daha diisiik seviyede etkilenen hatta tepkisiz kalanlar
da bulunmaktadir. Ayni sekilde herkesin strese karst direng gosterme diizeylerinde de
farkliliklar gozlenmektedir. Kimi insanlarin stres karsisinda direng diizeyi diisiik olabilirken

kimilerinde ise direng diizeyi yiiksek olabilmektedir.

Yas: Insanlarm ruh yapisi yas faktoriine bagli olarak farkliliklar gdstermektedir.
Bunun yani sira, yas ilerledikge kisiler bir takim fiziksel fonksiyonlarda kayiplar
yasamaktadir. Insanlarin yaslar ilerledikge olaylara verdigi tepkiler farklilik gdstermektedir.
Buna bagh olarak kisinin stresle basa c¢ikabilme yeteneginde de degiskenlik olugmaktadir.
Bireyler her yas grubunda olaylara farkli duygusal tepkiler gostermekte, daha dnce yasadigi
olaya kars1 ayn1 tepkiyi vermeyebilmektedir. Cocukluk, genglik ve orta yas doneminde farkl
sorunlarla karsilasmaktadir. Yaslhlikta ise fiziksel kaybin artmasiyla beraber duygusal olarak
cokiintiilerle karsilasilabilinir. Bu tiir duygu durumlari bireyin her yas grubunda farkl bir stres
tipiyle kars1 karsiya kalmasina neden olabilir. Geng yaslarda birtakim basarisiz tecriibeler

yasamis kisiler, yaslari ilerledikce bilgi, birikim ve yeterlilik agisindan kendilerini yetersiz



hissedebileceklerdir. Diger yandan yapisal olarak duyarh kisiler ilerleyen yaslarda daha fazla
stres hissedebilmektedirler. Ayrica bilgi ve deneyimleri yetersiz genc kisiler de stres

yasayabilmektedirler (Ozmutaf, 2006: 77).

Insanlarin yaslarinin ilerlemesiyle beraber fiziksel, ruhsal ve duygusal birtakim
degisiklikler yasamalar1 olagandir. Kisilerin yaslarmin getirdigi durumlara adapte olamamasi
stres yasamasina neden olmaktadir. Yaglar1 ilerleyen calisanlar fazla mesailer sirasinda
zorlanmakta ve daha geng is arkadaslarinin ¢alisma temposuna ayak uyduramayarak daha
cabuk yorulabilmektedirler. Yaslar1 ilerlemis c¢alisanlarda biyolojik degisikliklerin yani sira,
digiinme, algilama, 6grenme ve sorunlara ¢oziim bulma gibi durumlarda da degisiklikler
gozlenmektedir. Sonug olarak, yaslilik doneminde kisilerin bedenleri {lizerindeki hakimiyeti
giderek azaldigindan, emeklilik fobisine, kaygi ve 6lim korkusuna kapilmaktadirlar (Wooten,
vd., 1994’ten akt. Ekinci ve Ekinci, 2003: 101). Bu durum da galisanlar iizerinde stres

yaratmaktadir.

Cinsiyet: Strese etkisi olan nedenlerden bir digeri de cinsiyettir. Son yillarda
kadinlarin is hayatinda daha yogun yer almasi, bununla beraber evlerindeki sorumluluklarin
devam etmesi, stres diizeyini arttirabilmektedir. (Hasit ve Yasar, 2015: 2). Erkeklerin ise
yogun rekabet ortami, gecim ile ilgili sikintilar1 ve bunlarla basa ¢ikma rolii erkegin strese
maruz kalma diizeyini arttirmaktadir (Tekin, 2010: 22). Dolayistyla kadin ve erkegin biyolojik

farkliliginin yani sira stresle basa ¢ikma durumlarinda da farkliliklar gozlenmektedir

Kadinlarin aile icerisinde oldugu kadar is hayatinda da yogun gorevler iistlenmesi ile
evli ve cocuklu kadinlarin bekarlara oranla daha fazla stresle karsi karsiya kaldiklari
goriilmektedir (Tekin, 2010: 22). Calisma ortaminda kadin erkek esitsizliginin hakim oldugu
durumlar kadinlarin dezavantajli konuma distiikleri, erkek c¢alisanlara gore stres diizeyleri
daha yiiksek oldugu yerler olarak goriiliir (Bayat ve Baykal, 2021: 759-760). Kadnlarin is
hayatina aktif katilimiyla beraber erkeklerin uzmanlik alani olarak algilanan mesleklerde dahi
kadin izi goriilmeye baslanmustir. Is yasamindaki kadmlarin sayis1 her gegen giin artis
gosterse de ¢alisma ortami iginde erkek hegemonyasi devam etmektedir (Durmaz, 2016: 41).
Kadimlarin erkek egemen c¢alisma ortamlarinda is yapiyor olmalar erkek c¢aligsanlar ile ayni
stresorlere maruz kalsalar bile erkeklerden daha yogun stres yasamalarina neden

olabilmektedir. (Tekin, 2010: 22).

Medeni Durum: Kisilerin strese maruz kalmasinda bir baska etken medeni durumdur.

Is yeri stresi ve aile i¢i stres birlestiginde ¢alisanlarin psikolojik sagligi bu durumdan olumsuz
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etkilenir. Calisma ortaminda strese maruz kalan kisi ailesinden destek bekler, aile iliskileri de
olumsuz olursa kendisini ifade edemeyebilir (Giiler, 2013: 20). Bu durumda kisinin yasadigi
stres diizeyi daha da artis gostebilmektedir. Medeni durum ile stres diizeyi arasinda anlamli
bir iliski oldugu bilinmektedir. Giin boyunca is stresine maruz kalan c¢alisan evine gittigi
zaman aile bireylerinden anlayis, destek gérmek ve is yerinde yasadigi olumsuz duygu
durumlardan styrilmak ister. Eger aile i¢i iligkiler bunu karsilamiyorsa o kisinin is stresine bir
de aile stresi eklendiginde ¢alisanin psikolojik dayanikliligi olumsuz etkilenecektir. Yine aile
ici iliskileri olumlu olanlar is yerindeki sikintilarini aile ortaminda tolere edebiliyorsa bu
durum kisinin psikolojik saglamligin1 olumlu yonde etkileyerek ve stres diizeyini azaltacaktir

(Giiler, 2013: 20-21).

Egitim: Insan yasaminin olmazsa olmaz unsurlarindan birisi de egitimdir. Egitim
diizeyleri yiiksek kisiler stresle bas etme bakimindan daha basarili olmalarina ragmen, bu
kisilerin maruz kaldiklar1 stres faktorlerinin daha ¢ok oldugu ve birgok stresorlerle bir arada
yasadiklar1 goriilmektedir (Tekin, 2010: 23). Yapilan arastirmalarda egitim diizeyinin stresle
dogru orantili oldugu gériilmektedir. Universite mezunlarmnin, ilkdgretim ve lise mezunlarma
gore calisma hayatinda sorumluluklarinin daha fazla olmasi sebebi ile yiprandiklari, buna
karsilik, bilgi, tecriilbe ve egitim ylikseldikce stresle basa cikabilmenin daha kolaylastigi
goriilmektedir. Egitim seviyesinin artmasina paralel olarak kisiye yiiklenen sorumluluklar da
artmaktadir. Bu durum kisilerde stres artigina yol agmaktadir. Ancak, o kisinin bilgi birikimi
ve egitimi stres iizerinde azaltic1 etki yaratmaktadir. Yani egitim seviyesi arttikca kisilerin
sorunlarla bas etme ve direnci de artacagi i¢in stres artirict unsurlar ¢ok daha fazla olsa bile

kisinin stres diizeyi azalmaktadir (Ozmutaf, 2006: 1-2).

Kisilik: Stresi etkileyen faktorlerin bir kismi da kisilik 6zellikleri ile ilgilidir. Stres
kaynaklarinin her bireyde ayni yogunlukta etkili olmasi miimkiin degildir. Kisilerin sahip
oldugu kisilik tipi, onun algilama seviyesini ve ¢evresinde olup bitenleri yorumlama seklini
etkiler ve bdylece kisinin cesitli faaliyetlerde gosterdigi performans farklilasir (Ozdevecioglu,
2002: 116). Baz1 kisilik ozellikleri bireyleri strese karst daha duyarh kilarken bazi kisilik
ozellikleri ise strese duyarliligi azaltmaktadir (Y1lmaz, 2006: 13).

A ve B tipi kisilik 6zellikleri stresle basa ¢ikma lizerinde 6nemli etkenlerdendir.

- A Tipi Kisilik Ozellikleri: ilk kisilik tipi olarak alan yazida gegen A tipi kisiligin
belirgin 6zellikleri bulunmaktadir. Yiikselme ve bagar1 hedefi olan, diger insanlarla yarisan,

heyecanli, duygusal, aceleci, zamana kars1 yarisan, saldirgan (agresif), isleri hizlica bitirme
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egilimi olan, islere asir1 bagl, hareketleri ve konusmasi hizli olan, ¢abuk 6fkelenen, bir giine
bir¢ok is sigdiran, sabirsiz, diger kisilerin yeterince ¢alismadigindan yakinan, insan iligkileri
zayif, dinlenmeyi sevmeyen, kisisel ve sosyal yasantiya zaman ayirmayan, planlamayi zaman
kayb1 olarak goren, kuyrukta beklemekten sikilan, baskasinin sozlerini kesen, yerinde
duramayan ve otururken ayaklarini oynatan (Moorhead & Griffin, 2008: 23) vb. A Tipi kisilik

ozelligine ait baglica 6zelliklerdir.

A tipi kisilik ozelliklerine sahip insanlarin ruhsal durumuyla ilgili belli baslt belirtiler
mevcuttur ve bu kisileri belirleyen ii¢ ana 6zellik vardir. Rekabet icinde basariya ulasma
cabasina sahiptirler, abartilmis bir zaman darlig1 yasarlar, saldirganlik ve diismanlik duygular
ondedir (Baltas ve Baltas, 2015’ten akt. Sakalli, 2019: 14). Arastirmalara gore A Tipi kisilik
ozelligi gosteren kisilerin, B Tipi kisilik ozellikleri gosteren kisilere oranla kalp
rahatsizliklarina yakalanma riski 3 kat daha yiiksektir (Rosenman & Friedman, 1974 ten akt.
Isik, 2007: 9). A tipi kisilik yapisina sahip bireyler giiglii bir motivasyona ve asir1 giivene
sahip bireylerdir. Sabirsiz ve beklemekten nefret ederler. Calisma ortaminda yiiksek kaygiya
sahiptirler, mesai arkadaglarina gore is yaparken daha az zaman kaybi yasarlar. Bu kisilik
tipine sahip kisiler basariya ulasma derecelerini 6lgmeye ¢abalarlar (Luthans, 1995°ten akt.

Durna, 2010: 281).

- B tipi kisilik 6zellikleri: B tipi kisilik 6zelliklerine sahip insanlarin ruhsal durumunu
ifade eden ana belirtiler; daha rahat, uysal, rekabetten kacginirlar. B tipi kisilik 6zelligine sahip
kisiler, A tipi kisilik ozelliklerine sahip olanlar gibi kiigiik ayrintilara takilmaz ve geneli
kacirmazlar. Hayata dair hirslar1 ve endiseleri daha azdir, yasamdan da ¢ok biiytlik beklentileri

yoktur. B tipi kisiligin temel 6zellikleri genel olarak agagida belirtilmistir: (Tekin, 2010: 25).
» Is-yasam dengesini daha rahat kurabilirler. Aileleri islerinden daha 6nceliklidir.

* Daha temkinli, sabirli ve olaylara kars1 sogukkanli davranirlar. Acele davranmaz,

diistinerek hareket ederler.

+ Baskalarma ve olaylara fazla miidahalede bulunmazlar. Isleri akismna birakmay1

tercih edebilirler.
* Kendileriyle daha fazla ilgilenmeyi ve daha fazla zaman ayirmayi severler.

» Kolay kolay endise hissetmezler. B tipi kisilik yapisina sahip kisiler A tipi kisilik

yapisina sahip olanlara gére daha az stres yasarlar.



* B tipi kisilik yapisina sahip kisiler yonetici pozisyonunda olduklarinda, astlarina
daha fazla giiven, onlar tesvik edici hareketler sergilemekte ve astlarinin yilikselmelerine

destek olmaktadirlar.

B tipi kisilik 6zelligine sahip bireyler zamanin esiri olmazlar, karar vermede acele
etmezler. Bu bireyler evlerine dondiiklerinde giindelik kaygilardan tamamen arimabilirler ve
sugluluk hissetmeden dinlenebilirler ve ailelerine daha fazla zaman ayirabilirler (Darshani,

2014: 2).

Calisma hayatinda yoneticiler daha verimli ¢alistiklart i¢in A tipi kisilik 6zelligine
sahip calisanlari tercih ederler (Sakalli, 2019: 11). Tanimlardan hareketle her iki kisilik tipinin
ozelliklerinin giliglii ve zayif yonleri ile bulunmaktadir. A tipi kisilik ozelliklerine
baktigimizda, B tipi kisilik 6zelliklerine sahip kisilere gére daha fazla strese neden olan faktor

oldugunu soyleyebiliriz.

1.2.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Calisanlarin is stresine neden olan bir diger énemli etken ise Orgiitsel faktorlerdir.
Orgiitsel politika ve siiregler, orgiit kiiltiirii ve ¢alisma tarz1 gibi birgok faktdr calisanlarin
stresle karsilasmasina neden olmaktadir (Tutar, 2000’den akt. Altan, 2018: 141). Literatiirde
yer alan arastirmalar bir¢ok Orgiitsel stres kaynagiin varligindan s6z etmektedir. Bunlardan
bazilar1; rol gatismasi ve rol belirsizligi (Lambert vd., 2005: 35; Ram vd., 2011: 114;
Yongkang vd., 2014: 8-9), liderlik tarzlar1 (Connelly & Arnold, 2011: 19; Jappinen vd., 2022:
109), is giivencesinin olmayisi (Reisel vd., 2010: 6; Strazdins vd., 2004’ten akt. Ghani, 2022:
3), is yuki fazlaligi (Germeys & De Gieter, 2017: 1-2; Shahzad vd., 2020: 782), terfi ve
kariyer gelistirme olanaklarinin olmayisidir (Fiori vd., 2015: 4; Wu vd., 2019: 2).

Orgiitsel stres kaynaklari ile alakali farkli siniflandirmalardan da s6z edilebilir. Danna
& Griffin (1999: 379-380) orgiitsel stres kaynaklarini; is ile alakali faktorler, organizasyonel
roller, is yeri iliskileri, kariyer gelistirme olanaklari, 6rgiit yapist ve orgiit iklimi, ev-is dengesi
ve diger stres faktorleri olmak {izere siiflandirma yapmislardir. Robbins & Judge (2018)
orgiitsel stres kaynaklarini; gorev, rol ve kisilerarasi talepler olmak {izere {i¢ baglik altinda
incelemistir. Luthans vd. (2017)’e gore orgiitsel stres kaynaklart; yonetim politikasi, yonetim
stratejileri, Orglit yapisi, Orglit dizaym, Orglitsel siirecler ve c¢alisma kosullarindan

olugmaktadir. Aydogan (2018) orgiitsel strese neden olan faktorleri isin niteliginden, orgiitsel
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rollerden ve kariyer gelistirmeden kaynaklanan faktorler olmak iizere ii¢ baslik altinda

incelemistir. Baslica orgiitsel stres kaynaklar1 asagida agiklanmaktadir.

o Isin Niteliginden Kaynaklanan Orgiitsel Stres Faktorleri: Her isin kendine 6zgii
calisma kosullar1 ve 6zellikleri vardir. Calismanin yapildig: fiziki ortam, is aninda meydana
gelebilecek olan kaza ve tehlike diizeyi, isin tamamlanmasi igin verilen zamanimn kisith
olmasi, yogun ya da diisiik is ylikii gibi faktorler ¢alisanlarin stresle ylizlesmesine neden
olabilmektedir. Calisma kosullarindan kaynaklanan stres faktorleri; fiziki ¢evre, vardiyali
calisma sistemi ve is giivencesinin olmamasi seklinde degerlendirebilir (Dagdeviren vd.,

2005: 518).

Havalandirma ve aydinlatma, koku, 1s1 ve nem, giiriiltii diizeyi ¢alisanlarin bedensel ve
ruhsal saglhigina etki eden fiziki ¢alisma faktorleridir (Hayta, 2007: 22). Calisilan ortamdaki
asirt girilti ¢alisanlarin fiziksel sagliklarina 6nemli derecede etki etmektedir. Bu baglamda
asir1 giiriiltiiye maruz kalma; kan basinci, solunum hizi ve nabzin diismesine neden olurken
ayrica ¢alisanlarin bilissel performanslari tizerinde de olumsuz etkilere neden olmaktadir.
Asirt giiriiltli, ayn1 zamanda ¢alisanlarin psikolojik sagliklari tizerinde de 6nemli derecede
olumsuz etkiye sahiptir. Asirt giiriiltiiye maruz kalan c¢alisanlar daha fazla is stresi

yasamaktadirlar (Lee vd., 2023: 22).

Is ortaminda verimli bir aydinlatma sisteminin olusturulmasi ise calisanlarin hata
yapma oranini dislirlip is kazalarmi azaltacagi gibi verimliliklerini de arttiracaklar1 6n
goriilebilir. Caligma ortaminin iyi aydinlatilmasi ¢alisanlarin yapacagi isi daha 1iyi
gorebilmesini saglamaktadir. Rahatsiz edici 1g1k ortamin parlakligini arttirarak, ¢alisanlarin ise
yonelik konsantrasyonunu olumsuz yonde etkilemektedir. Aydinlatma ayni zamanda ¢aligilan
ortaminin ambiyansini da etkileyerek, ¢alisanlarin isin bir parcasi oldugu hissine kapilmasini
saglayacaktir. Calisilan ortaminin 15181 ayn1 zamanda kisilerde biyolojik saati de etkileyecegi
icin c¢alisan verimliligi ve is tatmini iizerinde olumlu etkisi olacaktir. Bu bilgilerin 1s181nda,
aydinlatma problemlerinin ¢dziime kavusturulmasi c¢alisanlarin sikayetlerinin azalmasini

saglamaktadir (Juslén & Tenner, 2005: 846).

Vardiya sisteminde ¢alisma saatleri, normal ¢aligma saatlerinin haricinde iki ya da
daha fazla dilime boliinerek olusturulmaktadir (Pati vd., 2001: 32). Olusturulan bu dilimler
isletmeler agisindan verimlilige katki saglasa da ayni katkiyr galisanlarin sagligi agisindan
sdylemek pek miimkiin degildir. Insanlarin fizyolojik ihtiyaglar1 bir diizen gereksinimi duyar.

Vardiya sisteminde ise kisilerin alisik oldugu diizenin disina ¢ikilmasi nedeniyle galisanlarda
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birtakim degisikler olmaktadir. Ozellikle gece vardiyasinda calisan kisilerin ¢alisma kosullari,
giindiiz ¢alisan kisilere gore daha zorlu sartlar tasidigi igin g¢alisanlarda bazi psikolojik,
fizyolojik ve sosyal yasam agisinda olumsuz etkilere neden olmaktadir (Yiiksel, 2011: 50).
Ciinkii gece vardiyasi, giindiiz ¢alisilan saatlere gore insan saglig1 iizerinde fizyolojik uyum,
uyku diizeni ve saglik bakimindan en fazla yipratici etkide bulunan vardiyadir (Bumin vd.,
2019: 174-175). Vardiyal1 ¢alisma sisteminin ¢alisanlara etkileri ile ilgili yapilan aragtirmalar
da vardiyal1 sistemin is stresinin nedenlerinden biri oldugunu gdstermektedir (Shields, 2002:

11; Mavd., 2015: 29).

Is giivencesinin olmamasi; calisanlarin, ¢alisma hayatlarim siirdiiriirken islerinin her
an sonlanabilecek olmasini disiinmesidir (Erlinghagen, 2008: 183). Giiniimiizde hemen
hemen tiim sektorlerde yogun rekabet ortami vardir. Isletmeler yeni olusan sartlar1 siirekli
olarak takip ederek rekabet ortamina uyum saglama ihtiyaci hissederler. Bu ihtiyaglar
geregince isverenler calisanlarinin yeniliklere uyum saglamasimi kendilerinden beklenen
performansi gostererek sartlart yerine getirmeleri beklemektedirler. Calisanler kendilerinden
beklenen bu sartlar1 yerine getiremedikleri takdirde islerini kaybetmekle karsi karsiya
kalmaktadir. Calisma hayatindaki bir takim ulusal ya da bolgesel degisimler, organizasyon
yapisindaki degisimler, calisanlarin mevcut pozisyonunu belirleyen yas, mesleki konum,
hizmet siiresi gibi bireysel ozellikler is giivencesizligine neden olmaktadir (De Witte, 2005:
2). Is giivencesizligi, calisanlarin kendilerinin ve ailelerinin temel ihtiyaglarini saglayamama
tehdidi ile karsi karsiya kalmasi nedeniyle insanin onuru ile ilgili bir durum olarak
goriilmektedir. Bu baglamda is giivencesizligi, calisan agisindan kaygi ve korku yaratan
onemli bir stres kaynagidir (Bertaux & Queneau, 2002°den akt. Tiiziin ve Oztiirk, 2021: 70).
Konuyla ilgili yapilan arastirmalar is glivencesizliginin 6nemli bir stres kaynagi oldugunu ve
bu kavramin ¢alisanlarin kaygi durumlar1 ve iyi oluslar1 iizerinde olumsuz etkileri oldugunu

gostermektedir (Dekker & Schaufeli, 1995: 61; Llosa vd., 2018: 212).

. Orgiitsel Rollerden Kaynaklanan Orgiitsel Stres Faktdrleri: Tiim insanlarmn
hayatlarinda belirli rolleri oldugu varsayimina dayanan teoriye; rol teorisi denilmektedir (Ak,
2019: 229). Rol stresi, giindelik yasamda insanlarin karsilastigi asir1 taleplerin kendisinde
stres yaratmasini ifade etmektedir. Strese neden olacak taleplerin miktar1 azlik ¢okluk olarak
bakilmamakla beraber rol stresi teorilerinin genel itibariyle lizerinde durdugu konu kisiden
beklenen asir1 yiikiimliiliikklerin  olusturdugu strestir (Nordenmark, 2004: 116-117).
Calisanlarin rol stresine neden olan {i¢ faktér bulunmaktadir. Bu faktorler; rol ¢atismasi, rol

belirsizligi ve asir1 rol yiikklemesidir (Ambrose vd., 2014: 1071).
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Rol ¢atismasi bir ¢alisandan iki veya daha fazla gorev taniminda bulunmayan roli
yerine getirmesi beklendiginde ortaya ¢ikan durumdur. Bireyin 6zellikleri ve degerleri ile ona
bicilen rolii arasinda ¢eligki, ¢alisanin sahip oldugu kaynak ve zaman ile yapmasi gereken is
arasinda bir uyumsuzluk, birden fazla birbiriyle alakasiz islerin aymi calisan tarafindan
yapilmasi beklenildiginde ¢alisanin {izerinde stres yaratan durum olusur (Rizzo vd., 1970’ten
akt. Palomino & Frezatti, 2016: 167). Rol belirsizligi ise insanin, meslegi ile alakali hak,
gorev ve sorumluluklari ile bu goérev ve sorumluluklart nasil yerine getirecegine iliskin agik

ve net olarak bilgi sahibi olmamasinin yarattig1 durumdur (Civilidag ve Durmaz, 2022: 37).

Is yiikii kavramsal olarak c¢alisanin yerine getirmekle sorumlu oldugu isin normalden
fazla olduguna dair algisi olarak tanimlanmaktadir (Keser, 2006: 105). Asir1 is yiikii ise ¢esitli
gorevlerin yapilabilmesi i¢in gerekli olan kaynak ve zamana sahip olunamamasi seklinde
ifade edilmektedir (Ashfaq vd., 2013: 688). Is yiikii calisanin ¢alisma ortaminda yasadig
yogunlukla alakalidir. Isletmeler agisindan is yiikii ¢alisanlarin kendini gelistirmesi ve daha
fazla deneyim elde etmesi agisindan bir firsat olarak goriiliirken, ¢alisanler nezdinde énemli
bir stres kaynagi olarak algilanmaktadir (Gokkaya, 2014: 3). Is yerinde fazla mesailerin
varlig1, zaman baskilari, {iriin son teslim tarihleri, miisteriler tarafindan iletilen asir1 talepler,
islerden dolay1 bunalmis olma duygulart is yiikiiniin belirtileridir (Wallace, 1999°dan akt.
Turgut, 2011: 160). Asirt is yiikii, calisanlarda uykusuzluk, asabiyet, yorgunluk gibi fizyolojik
yipratict sonuglara neden olurken is arkadaslarini ve ailesini de olumsuz yonde etkilemektedir

(Burke vd., 2009: 13).

. Kariyer Gelistirmeden Kaynaklanan Stres Faktorleri: Calisanlarin ¢alistiklar
yerlerdeki terfi sekilleri, is glivenligi ve kariyer gelistirme firsatlari is stresi olusturan orgiitsel
faktorlerdendir. Rekabet yogun ortamda isletmeler biliylimeye giderken ya da kiiciiliirken
giiniimiizde calisanlar, kendilerini gelistirmek ve ilerlemek icin daha iyi1 bir pozisyon
bulamama durumuyla karsilagsmaktadir. Bunun sonucunda ¢alisan, ilerleme firsatinin olmadigi
bir pozisyonda sikigmislik duygusu yasamaktadir (Colligan & Higgins, 2006: 94-95).
Dolayisiyla ¢alisanlarin is stresini azaltmanin yolu terfi veya beceri gelistirme olanaklarinin
sunulmast ve belirsizlikten c¢ikarilmasindan gegmektedir. Calisanlar, is yasamlarim
etkileyecek orgiitsel gelismeler hakkinda agik ve net bilgi sahibi olmalidir (Kinter ve Kati,
2022: 854).

13



1.2.3. Cevresel Stres Kaynaklari

Kisinin hem o6zel hem de is hayatinda, diger insanlarla, yoneticileriyle ve is
arkadaslariyla iligkilerinde ve iletisiminde yasadigi sorunlar, aile iiyelerinin bireyden
beklentileri, bireyin ¢evresinden yeterli sosyal destegi alamamasi stres kaynagi olabilmektedir

(Baltas ve Baltas, 1998’den akt. Aydemir vd., 2005: 491).

Calisma alanlarma sistem yaklasimi ile bakildiginda, is stresinin sadece is yapilan
ortamda, mesai saatleri icerisinde olan olaylardan veya durumlardan kaynaklanmadigi
bilinmektedir. Is stresi analizlerinin biiyiik bir boliimii her ne kadar ¢evresel unsurlarin
etkilerini géz ardi etse de is dis1 ¢evrede bulunan unsurlarin ¢ok onemli bir etkiye sahip
oldugu giderek daha cok anlasiimaktadir (Luthans vd., 2021: 281). Is stresine sebep olan
cevresel etkenler; politik, ekonomik ve teknolojik etkenler olmak iizere {li¢ baslik altinda

incelenmektedir (Gok, 2009: 432)

Ulkelerdeki politik degisimler ve tehditler organizasyonlarda strese neden olurken
(Gok, 2009: 432), politik istikrarin olmamasi, siyasi belirsizlikler ve degisimler, erken
se¢imlerin giindemden diismemesi gibi etkenler de ¢alisanlarin stres diizeylerinde artigsa sebep
olmaktadir. Bunun yanisira iilke veya diinya ekonomisindeki belirsizlikler, yiiksek enflasyon
oranlari, is akdinin sonlandirilmasi riskleri, hayat kosullarinin zorlasmasi ve c¢alisanlarin
kisisel ve ailesel ihtiyacglarini gidermekteki zorluklar stresin olugsmasinda onemli bir etken
olarak goriilmektedir (Eren, 2017°den akt. Dalman, 2023: 17). Ekonominin kotii gidisati
piyasalarin bozulmasina yol agmakta bunun sonucu olarak igletmelerin hayatta kalmasinin
yolu maliyetlerini diisiirmekten ge¢mektedir. En 6nemli maliyet kalemlerinden birisi olan
emek maliyeti, ekonominin kotii gittigi donemlerde bazi ¢alisanlarin isten ¢ikarilmasi ya da
islerin yeniden yapilandirilmasiyla maliyet disiiriilmeye ¢alisilmaktadir.  Yeniden
yapilandirma ¢alisanlarin is yiikiinde artisa sebep olmakta bu da ¢alisanlar: stresle yiiz yiize
getirmektedir (Testa & Basten, 2014: 3).

Calisanlarde is stresi olusmasina neden olan bir diger ¢evresel unsur ise teknolojideki
gelismelerdir. Alan yazinda bu durum “teknostres” kavrami olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Teknostres, kisinin bilgisayar teknolojisi ile kars1 karsiya kaldiginda, 6grenme veya kullanma
asamasinda yasamis oldugu huzursuzluk, korku, gerginlik ya da kaygi olarak
tammlanmaktadir (Rajput vd., 2011: 8). Isletmeler her ne kadar calisma olanaklarini
kolaylastiracak teknolojileri ¢alisanlarin kullanmasi amaci ile biinyelerine katsalar da diger

taraftan bu durum calisanlarin yeni bilgi teknolojilerine uyum saglamak ve teknolojik
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becerilerini yenilemek i¢in daha fazla zaman ve emek harcamasina neden olarak
gormelerinden dolay1r onemli bir stres kaynagini olusturmaktadir (Rajput vd., 2011: 9).
Calisanlarda yeni teknolojileri kullanirken stres olusturan bes faktor bulunmaktadir. Bunlar;
tekno-is yiikii, tekno-ihlali, tekno-karmasiklik, tekno-giivensizlik ve tekno-belirsizliktir
(Tarafdar vd., 2007’den akt. Tiiren vd., 2015: 5). Teknolojik etkenlerin yaratmis oldugu stres
nedeniyle calisanlarde depresyon, davranis bozukluklar1 gibi psikolojik, uykusuzluk,
uzuvlarda karincalanma, kas gerginligi gibi fiziksel rahatsizlara da rastlanmaktadir

(Chiappetta, 2017: 359-360).

1.3. IS STRESI MODELLERI

Is stresinden etkilenen ¢ok sayida ¢alisan oldugu igin arastirmacilar bu konu hakkinda
cesitli modeller ortaya koymus ve ¢alisma hayatinda stresin kaynaklar ¢esitlilik arz etigi igin
cok sayida ig stresi modeli ortaya ¢ikmistir. En 6nemli ve bilinen is stresi modellerine asagida

detayli olarak deginilecektir.

o Beehr ve Newman’m Genel Is Stresi Modeli: Bu model, is stresi modelleri
icinde oldukga ¢ok sayida modelin incelenmesi neticesinde olusturulmus bir model olup bu
kapsayict ozelliginden dolayr “Genel Model” olarak adlandirilmaktadir. Model is stresini,
bireysel ve cevresel unsurlar1 kapsayacak bi¢cimde ele alan siire¢ sonuglariyla bireysel ve de
orgiitsel boyutlarin ¢iktilarini iiretebilmek i¢in siirecin boyutlartyla etkilesim ig¢inde oldugunu
ileri siiren bir modeldir. Stresin bireysel boyutu kisisel 6zellikleri belirtmektedir fakat ¢evresel
unsurlarla etkilesim halinde bu iki etken birbiriyle etkilesim i¢inde siire¢ sonuglarini
olusturmaktadir. Uyum sonuglari ise is stresinin meydana getirmis oldugu negatif durumlarin
etkisini azaltmak acgisindan ve faydayi arttirmak acisindan hem bireysel hem de orgiitsel

tedbirleri gostermektedir (Beehr & Newman, 1978: 671-674).
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Sekil 1. Beehr ve Newman’in Genel Is Stresi Modeli
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Kaynak: Beehr & Newman, 1978: 676

. Karasek’in Talep ve Kontrol Modeli: Karasek’in bu modeli is stresini ise
yonelik olarak ortaya ¢ikan talep ve kontrollerle iliskilendirmektedir. Talep ve kontrol
modelinde kontroliin diisiik, talebin ise yiliksek oldugu isler, calisanlar agisindan is stresi
olusturan bir unsurdur (Barnett & Brennan, 1995: 260). Bu modele gore is taleplerinin ve
kontrol durumunun yiiksek oldugu durum aktif is, is taleplerinin ve de kontrol durumunun
diisiik oldugu durumda ise pasif is olarak adlandirilmaktadir. Aktif bir iste calisan kisi, ¢ok
fazla sorumluluk almaktadir ve stresle bas edebilmek icin yeni birtakim davranislar
gelistirmektedir. Pasif bir iste calisan kisinin ise verimliligi diismekte ve sorun ¢ozme
yetenegi buna bagli olarak azalmaktadir. Dogru yoneltilen is taleplerinin yogun olmasi,
kontroliin ise diisiik olmas1 ¢aligsanin is stres diizeyini arttirmaktadir. Bir iste talep durumunun
az, kontrol durumunun ise yiiksek oldugu durumlarda is stres seviyesi azalmaktadir. Kabul
edilebilir bir is talebi seviyesi ve yiiksek kontrol durumuyla beraber yeniden tasarlanacak olan
is stirecleri, orgilitler agisindan son derece onemli ve etkili sonuclar saglayacaktir (Karasek,

1979: 285-288).
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Sekil 2. Karasek’in Talep ve Kontrol Modeli
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AZ
PASIF i FAZLA STRESLI i$
Is Kontrold
AZ STRESLI IS AKTIF I
= /
Aktivite
Seviyesi

Kaynak: Karasek, 1979: 288

Is talep kontrol modeli ilerleyen yillarda genisletilmis ve Johnson ve Hall tarafindan,
modele ligiincii bir boyut daha eklenmistir. Bu boyut sosyal destek adini almistir. Sosyal
destek boyutuna gore is talep durumu yiiksek, is kontrol durumu ve sosyal destek ise
diisiiktiir. Bu durum is stresinin yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Bu modelde yonetim ve is
arkadaslarindan dolay1 ortaya ¢ikan sosyal destegin ayirict bazi eksiklikleri tartigiimustir.
Modelle ilgili olarak, yonetici ve caligma arkadaslar1 tarafindan sunulan sosyal destegin
calisanlar iizerine etkileri tartisilmig, aragsal (instrumental) ve sosyo-duygusal
(socioemotional) destegin birbirlerinden ayristigi ve ayrica bireyler arasi diismanligin
(interpersonal hostility) da sosyal destek eksikliginin bir 6l¢iitii oldugu saptanmistir (Ulutas,
2019: 543). Asagida bu modele yer verilmistir.
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Sekil 3. Talep-Kontrol-Destek Modeli (Demand-Control-Support Model)

PSIKOLOJIK iS TALEPLERI
Diisiik
— Yiiksek » is
" GERILIMI

Diisiik

Kollektif
IS KONTROL ... -
Yiikse N

YUKSEK
IS DESTEGI

Kollektif

Diisiik P ... s

iS KONTROL GERILIMI

DUSUK
IS DESTEGI

Kaynak: Johnson & Hall, 1988’den akt. Ulutag, 2019: 543.

. Siegrist’in Yiiksek Caba-Diisiik Odiil Modeli: Bu modele gore caba,
caliganlardan beklenilen taleplere yonelik yiikiimlilikleri, 6dil ise bu yiikiimlilikler
kargisinda sunulmus olan ticreti, terfi ya da is giivenligi gibi durumlar ise basarilari ifade
etmektedir. Modele gore sosyal ve psikolojik faktdrlerin ¢alisanlar acisindan etkisi ise stresi
sosyal bir karsililik olarak ele alinmistir. Sosyal karsililik ise kurallara bagli karsilikli is birligi
yatirimlarini ifade etmektedir. Bu kurallara uyulmamasindan kaynaklanan bazi durumlar ise
calisanlarin saglhigin1 olumsuz etkileyen negatif duygu ve tepki ortaya ¢ikarmaktadir. Yiiksek
caba diistik 6diil modeline gore, yiiksek bir ¢aba karsiliginda alinan diisiik 6diil ¢alisanlarda
yine negatif duygulara, diisiincelere ve devamli olarak stres yasamalarina neden olacaktir. Bu
nedenle sosyal Odiillere agirlik verilmesi gerekmektedir. Sosyal odiiller ¢alisanda olumlu
duygular yaratmaktadir ve c¢alisani moral ve motivasyon agisindan daha giicli

hissettirmektedir (Siegrist, 2012: 3).
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Sekil 4. Siegrist’in Yiiksek Caba-Diisiik Odiil Modeli

Ucret, Saygi
Terfi, Glivence

Talepler
Sorumluluklar

‘l‘ Dengenin Korundugu Durumlar Motivasyon
Herhangi bir alternatif olmamasi
Motivasyon Stratejik segim

Kaynak: Siegrist, 2012: 3

o Caplan’m Kisi-Cevre Uyum Modeli: Bu modele gore stresin kisi ve dis gevre
arasindaki uyumsuzluktan kaynaklanmakta oldugunu ileri siiriilmektedir. Kisisel beklentiler
acisindan ve gevresel olanaklarin elverisliligi hususundaki konular1 ele almaktadir. Modele
gore kisi-cevre arasindaki karsilikli iliski 6znel ve nesnel agidan ele alinmaktadir. Nesnel olan
kisi ve ¢evre, 6znel olan kisi ve ¢evreyi karsilikli olarak etkilemektedir. Ayrica modele gore
calisma ortami ¢alisanlardan taleplerde bulundugunda, karsiliginda ona imkan ve odiiller
teklif etmektedir. Eger ki calisanin hem kisisel degerleri hem de orgiitsel degerler arasinda
benzerlik var ise ¢alisanin gevreye uyum saglamasi kolaylasacaktir. Calisanin gostermis olugu
caba, yetenek ihtiyaglar1 ve de beklentileri elde etmis oldugu kazanimlarla uyumsuz ise bu
durum cgalisan {izerinde bir baski olusturmakta olup ayni zamanda stres yasamasina yol

agmaktadir (Edwards vd., 1998’den akt. Acar ve Giilnar, 2023: 135).
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Sekil 5. Caplan’in Kisi-Cevre Uyum Modeli

Maesnel Cevre 3 Oznel Covre

0 g::‘ja Savunma Zorlanma Hastaliklar

i N

Cenel Birey

Kesnel Birey
Kendini Tarafsuz
Degerlendirme
Kaynak: Caplan, 1987, s. 250
o McGrath Is Stresi Modeli: McGrath stresi, cevreden gelen talepler ile drgiitiin

cevaplayabilme kapasitesi arasinda dengesizlik olarak tanimlamistir. Bu modele gore kisinin
stresli durumlara karst nasil bir tepki vermekte oldugunu ve bunu algi siirecinden gegirmesi
gerektigi ve en uygun olan alternatife gore karar verilmesini saglamak amaglanmaktadir. Yani
durum ve karar birbirlerine uyumlu yonde tepki vermelidir. Buradaki tepki, kisinin nasil
davranmasi gerektigi hususunda bir sonu¢ ortaya koyacaktir. Algilan durumun karsisinda
kisinin vermis oldugu davranis eger ki olumsuz bir sonug ortaya koyarsa, kisi stres ile karsi

karsiya gelecektir (Beehr & Newman, 1978: 684).

Bu model Stres Cemberi olarak da isimlendirilmistir. Stres faktoriiniin bireylerde
yaratmis oldugu bazi etkiler, bu etkilerin karsisinda kisilerin davranislart ve gerceklesen
sonuglar agisindan iliskisini agiklamaktadir. McGrath bu modelle ortaya koydugu durum, kisi
stres durumuyla karsilastiginda bu durumu idrak etmek ve degerlendirmek agisindan c¢aba sarf
edecegini ve yaptigi degerlendirmeler sonucunda bir karara varmasi gerektigini bu kararin da
olumlu bir sekilde etki dogurmasi icin verecegi tepkiler arasinda en uygun olan1 se¢gmesi
gerekir. Kisi uygun tepkiyi sergileme konusunda karar verdiginde buna uygun olarak
davranacaktir. Yani kisi olumlu bir tepki verdiginde olumsuz olan durumun 6niine gegerek
kendisini iy1 hissedecektir fakat verilen tepki negatif bir durumla sonuglanirsa stresin ortaya

¢ikmasina neden olacaktir (Ertekin, 1993’ten akt. Yetisen, 2010: 16).
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Sekil 6. McGrath Is Stresi Modeli

Sonug
A. Durum - D. Davranis
Degerlendirme Performans
B. Algilanan Karar

C. Tepki Segimi

Durum

Kaynak: McGrath, 1976’dan akt. Yetisen, 2010: 18.

1.4. IS STRESININ BELIRTILERI

Stres, insanlar tizerinde gegici veya kalici rahatsizliklar hissettirmektedir. Calisanlarda
stres meydana geldiginde farkli belirtiler ortaya ¢ikabilir. Boylece, bazi hastaliklar kendini
belli etmeden Once stresin insanlara verdigi isaretlerin hastaliklarin belirtisi olabilecegi

soylenmektedir (Kaba, 2019: 64).

Stresin belirtileri fiziksel stres, duygusal stres ve zihinsel stres belirtileri olarak iig
baslikta incelenmektedir (Yilmaz ve Ekici, 2003: 18).

Fiziksel Stres Belirtileri

Bireyin bedeninde hissedilen ve ¢ogu zaman dogrudan gdzlemlenebilen fizyolojik
tepkiler seklinde ortaya c¢ikmaktadir. Kalp ritminde hizlanma (c¢arpint1), bas agrisi, mide
kramplari, sindirim sisteminde bozukluklar, nefes darlig1 ve kas-iskelet sisteminde agr1 ya da
gerginlik gibi sikayetler bu belirtilerin basinda gelmektedir. Ayrica uykusuzluk ya da asir
uyuma gibi uyku diizenine iliskin problemler, ellerde titreme, sicak ya da soguk basmasi ve
strekli bir bitkinlik hissi de stresin bedensel yansimalari arasinda yer almaktadir. Bu tiir
fizyolojik belirtiler, genellikle bireyin yasadigi stresin artik kontrol edilebilir bir diizeyi
astigim ve kroniklesme riski tagidigini gostermesi bakimindan énemlidir (Ozcan vd., 2010:

46).
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Duygusal Stres Belirtileri

Bireyin i¢ diinyasinda yasadigi yogun ve ¢ogu zaman diizenleyemedigi duygusal
dalgalanmalarla kendini gostermektedir. Stres altindaki bireylerde huzursuzluk, siirekli bir i¢
sikintisi, kaygi diizeyinde artig, genel bir nesesizlik ya da duygusal durgunluk hali sik¢a
gbozlemlenmektedir. Bununla birlikte 6fke kontroliinde zorluk, tahammiilsiizliik, ani duygusal
patlamalar ya da tam tersine duygusal olarak i¢e kapanma ve kayitsizlasma da yaygin
belirtiler arasinda yer almaktadir. Bu duygusal tepkiler bireyin hem is yasamindaki iliskilerini
hem de 6zel yasantisin1 olumsuz yonde etkileyebilmekte; sosyal izolasyon, motivasyon kaybi
ve tiikenmislik hissi gibi daha derin psikolojik sorunlarin ortaya c¢ikmasina zemin

hazirlayabilmektedir (Ozcan vd., 2010: 46).
Zihinsel Stres Belirtileri

Strese maruz kalmis bireyin diislinsel siireclerinde meydana gelen bozulmalarla
karakterize edilmektedir. Stres altindaki bireylerde dikkat ve konsantrasyon becerilerinde
azalma, karar verme siireglerinde yavaslama ya da kararsizlik yasama, unutkanlik, olaylara
kargi abartili ya da carpitilmis degerlendirmelerde bulunma gibi =zihinsel aksakliklar
gozlemlenmektedir. Ayrica, stresin bilissel diizeydeki en yaygin etkilerinden biri de bireyin
stirekli olarak olumsuz senaryolar liretmesi, tehdit algisini1 abartmasi ve gelecege dair umutsuz
diistinceler gelistirmesidir. Bu tiir biligsel carpitmalar, stresin birey iizerindeki psikolojik
ylikiinii daha da artirarak hem islevselligini hem de yasam doyumunu ciddi bi¢imde

zedeleyebilmektedir (Ozcan vd., 2010: 46).

1.5. IS STRESI ASAMALARI

Stresli durumlarda bedenin verdigi tepki “Genel Uyum Sendromu” olarak
tanimlanmistir. Bu tepkiler alarm, direnme ve tiikkenme asamasi olarak ii¢ baslik halinde

incelenmistir (Selye, 1950: 1383).

1.5.1. Alarm Asamasi

Calisan kisi bir stres kaynagiyla karsilastiginda, sempatik sinir sistemi devreye girer ve
bedeni "savas ya da kag" tepkisi gosterir. Bu tepki sirasinda bedenin fiziksel ve kimyasal
degisiklikler yasamasi, kisinin stres kaynagiyla yiizlesmeye ya da ondan ka¢gmaya hazirlik
olmasini saglar. Bu siireg, kalp atiglarinin hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi, solunumun
artmast ve ani adrenalin salinnmiyla kendini gosterir. "Savas ya da kag" tepkisinin ortaya

ciktigt asama ise "alarm asamasi" olarak adlandirilir. Alarm asamasinda, stresi yaratan
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kaynaklarin ve bunlarin yogunlugunun artmasiyla birlikte stres egrisi hizla normal direng
seviyesinin iizerinde yiikselmeye baglar ve bireyde normal davranistan sapmanin ilk belirtileri

gbzlemlenir (Giigli, 2001: 94),

Buna benzer bigcimde calisan stres ile karsi karsiya kaldiginda bazi belirtiler ortaya
c¢ikabilir (Ornegin; doku katabolizmasi, hipoglisemi, gastrointestinal erozyonlar, adrenal
korteksten salgi graniillerinin bosalmasi, hemokonsantrasyon, Vvb.). Alarm asamasinin
belirtilerinin ¢ogu direng asamasinda kaybolur veya tersine doner. Ancak bu belirtiler

tilkenme asamasinda tekrar ortaya ¢ikabilir (Selye, 1950: 1383).

1.5.2.Direnme Asamasi

Alarm asamasi, "uyum ya da direnme asamas1" ile devam eder. Eger stres kaynagina
uyum saglanabilirse, her sey tekrar normale doner. Bu asamada kaybedilen enerji yeniden
kazanilmaya calisilir ve bedendeki hasarlar onarilmaya baslanir. Stresle basa ¢ikildiginda,
parasempatik sinir sistemi etkin hale gelir. Kalp atiglari, tansiyon ve solunum diizenli bir hale
gelir, kas gerginligi ise azalir. Direnme asamasinda birey, strese karsi koymak igin elinden
gelen tiim ¢abay1 gosterir ve bu, stresli bir kisinin davraniglarini sergilemesine neden olur. Bu
durum, belirli bir siire boyunca bireyin davranislarinda ve yasantisinda gozlemlenebilir

(Giglii, 2001: 94).

Strese neden olan herhangi etkenin, yeterli sekilde wuyarlanabilir yanitlarla
karsilanmadigr siirece hayati tehlikeye atar. Bunun tam tersin de ise, hayat1 tehlikeye atan
herhangi etken strese ve uyarlanabilir tepkilere neden olur. Adaptasyon ve direng, yasam igin
temel On sartlardir ve her hayati organ ve iglev bu asamaya katilir. Bu asama siireci uzundur
ve fiziksel, psikolojik ve zihinsel biitiinliik korunmaya calisilir. Eger bu asama atlatilamazsa

ise bir sonraki asama olan tiikenme asamasi baglar (Selye, 1950: 1383-1384).

1.5.3.Tiikenme Asamasi

Uyum asamasindaki gerilim kaynaklar1 ve bunlarin yogunluk dereceleri azalmadigi
slirece veya artis gosterdigi durumlarda, bireyin motivasyonu diiser ve davranislarinda ciddi
sapmalar ile hayal kirikliklar1 yaganir. Eger stres kaynagiyla basa ¢ikmak miimkiin olmaz ve
uyum saglanamazsa, fiziksel kaynaklar tiiketilemez hale gelir ve tiikenme asamasina girilir.
Tiikenme doneminde parasempatik sinir sistemi aktiftir; bu noktada kisi tamamen tiilkenmis

durumdadir ve stres kaynagi hala mevcuttur. Uzun siireli stres kaynaklariyla basa ¢ikmak
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imkansizlastiginda, birey baska stres unsurlarinin etkilerine kars1 da daha duyarli hale gelir

(Giglii, 2001: 94),

Tiikenme agamasi, uzun siireli ve kronik stresin sonucu ortaya ¢ikar. Uzun siiregli bir
direnme ve adaptasyon asamasinin olmasi kiginin fiziksel, duygusal ve zihinsel olarak
giicliniin tilkenmesine neden olacaktir. Tiim bu miicadeleler sonrasinda yorgunluk,
tilkenmislik, depresyon, kaygi, strese karsi toleransin azalmasi gibi belirtilerin meydana
gelmesine neden olacaktir. Bu durumlar bireyin fiziksel ve psikolojik olarak tiikenmesine

neden olur ve bazi hastaliklar goriilmeye baslayabilir (Selye, 1950: 1383-1392).

1.6. 1S STRESININ SONUCLARI

Giliniimiizde is stresi yaygin olarak goriilen bir sorun haline gelmistir, ¢alisanlarda ve
orgiitlerde bir¢ok etki birakmaktadir. Bu baslik altinda is stresinin sonuglarina ve sonuglarin

calisanlarda biraktigi etkilere yer verilmistir.

1.6.1. Is Stresinin Bireysel Sonuclar

Farkli bireyler, ayni stres etkenlerine maruz kaldiklarinda, bu etkenlere karsi
gosterdikleri direncin seviyeleri ve stres etkenlerini algilama bi¢imlerinin farkliligi nedeniyle
cesitli sonuglar ortaya cikarabilir. Bireysel stres tepkileri ise hem fizyolojik hem de psikolojik
boyutlarda kendini gosterebilir (Bencsik vd., 2019: 1).

Stresin Fizyolojik Sonuglari: Amerikan Psikoloji Dernegi'ne gore stres, yalnizca
psikolojik bir durum degildir; lireme, kas-iskelet, norolojik, solunum, kardiyovaskiiler,
endokrin ve gastrointestinal sistemler gibi bir¢cok bedensel islev {izerinde etkili olan karmagik
bir olgudur. Viicudun sadece bir bdlgesi degil, pek ¢ok sistemi stresin etkisinden nasibini alir.
Ozellikle endokrin sistem, stresin negatif etkilerine maruz kalir. Adrenal bezler, viicudun
tehlike veya stresli durumlarla bas etmeye hazirlanmasi icin stres hormonlar {retir. Stres
kaynag1 ortadan kalktiginda, viicut normal dengeye geri donmeye ¢alisir ve bu, saglikli bir
tepki olarak kabul edilir. Ancak, uzun siireli veya tekrarlayan stres kosullar1 altinda, viicut
stirekli olarak stres hormonlar1 salgilayarak diger sistemleri aktive eder. Bu durum, zamanla
viicudun enerji rezervlerini tiiketir ve saglik {izerinde olumsuz etkiler yaratir (O'Connor vd.,

2021: 663).

Stresin insan saglig1 lizerindeki olumsuz etkileri yalnizca psikolojik boyutta sinirh
kalmamakta, aym1 zamanda gesitli fizyolojik sistemleri etkileyerek c¢ok sayida kronik

hastaligin ortaya ¢cikmasina da zemin hazirlamaktadir. Uzun siireli ya da yogun stres, 6zellikle
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dolasim sistemi {izerinde ciddi sonucglar dogurabilmekte; carpinti, gogiis agrist ve
hipertansiyon gibi kalp ve damar hastaliklarinin gelisimini tetikleyebilmektedir. Solunum
sistemi agisindan bakildiginda, stresin astim ve bronsit gibi rahatsizliklart siddetlendirdigi ve
nefes alip verme islevini olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Ayn1 sekilde, sindirim sistemi de
stresin dogrudan etkiledigi bir diger yapidir; hazimsizlik, mide iilseri, istah kayb1 ve sindirim
problemleri sik karsilagilan yakimmalar arasindadir. Ureme sistemi {izerinde de olumsuz
etkileri olan stres, hormonal dengenin bozulmasina bagli olarak ¢esitli jinekolojik ya da
androlojik saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Bununla birlikte, stresin
i¢ salg1 bezleri iizerinde de etkisi bulunmakta, 6zellikle seker hastaligi (diyabet) gibi endokrin
sistem bozukluklarinin gelisiminde risk faktorii olusturmaktadir. Cilt hastaliklar1 da stresin
etkiledigi bir diger alandir; egzama, sedef gibi dermatolojik rahatsizliklarin alevlenmesi
stresle yakindan iligkilendirilmistir. Son olarak, stresin hareket sistemi tizerinde de etkileri
gozlemlenmekte; migren, kas-iskelet agrilar1 ve kireclenme gibi rahatsizliklarin hem ortaya
cikisinda hem de seyrinde belirleyici bir rol oynadigi bildirilmektedir. Tim bu bulgular,
stresin yalnizca ruh sagligi agisindan degil, bedensel biitlinliikk agisindan da gz ardi
edilemeyecek diizeyde 6nemli sonuglara yol agtigini ortaya koymaktadir ((Tutar, 2000°den
akt. Sahin, 2019: 74).

Stresin Psikolojik Sonuglari: Stresin psikolojik etkileri genis bir yelpazeye yayilir ve
bireyden bireye degiskenlik gosterebilir. Ancak genel hatlariyla, siirekli veya yogun bir
sekilde deneyimlenen stresin uzun vadede belirgin psikolojik sonuclart olabilir. Stresli
donemlerde, is ile sosyal yasami dengelemek oldukca zorlayici hale gelebilir (Giiglii, 2001:
96).

Depresyon donemindeki stres yasayan kisiler, genellikle kendilerini mutlu eden
aktivitelere kars1 ilgilerini kaybederler. Uyumakta zorluk ceker, siirekli yorgun ve bitkin
hissederler. Bu siirecte sabirsizlik, huzursuzluk ve ajitasyon gibi olumsuz duygularla birlikte
iiziintlii de yasayabilirler. Ayrica, kirginlik, pismanlik, basarisizlik ve umutsuzluk gibi hisler

de onlar etkileyebilir (Arikan, 2021: 137).

Kronik stres hormonu aktivasyonu, bazi bireylerde akut kaygi, caresizlik hissi ve
yaklasan bir felaket duygusu yaratabilir. Bu durum, terli avug i¢i, mide bulantisi ve hizli nabiz
gibi fiziksel semptomlarla birlikte kendini gdsterebilir. Stres hormonlari, beynin yeni ve uzun
streli anilar olusturmasinda kritik rol oynayan hipokampus ile dikkati yonetmek, gereksiz
bilgileri ayirt etmek ve sorunlari ¢ozmek icin gerekli olan 6n loblar etkileyebilir (Arikan,

2021: 138).
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Stresli bir ortamda calisan bireyler, karsilastiklar1 fizyolojik ve psikolojik etkiler
sonucunda isletmeye karsi olumsuz duygular beslemeye baslarlar. Bu durum, calisanlarin
tiilkenmislik yasamasina, is tatmininin ve orgiite olan bagliligin azalmasina, is performansinda
diisise neden olur. Ayni zamanda, ise devamsizlik ve isten ayrilma niyeti gibi olumsuz

sonuglarla da kendini gésterebilir (Yenihan vd., 2014: 41).
1.6.2. Is Stresinin Orgiitsel Sonuclar

Is stresi insanlari etkiledigi gibi orgiitleri de etkilemektedir. Bu bashk altinda is
stresinin orgiitsel sonuglarina ver verilmistir. Calisanin kendisini ise kars1 yetersiz hissetmesi
ve karamsar olmasi performansini diisiirdiigiinden, orgiitler agisindan sorun olusturmaktadir
(Buitendach & De Witte, 2005: 28). Calisanlarin; ise devamsizlik, isten ayrilma, ise karsi
ilgisizlik, mesai arkadaslariyla uyumsuzluk, tikenmislik gibi davranislar sergilemesi is
ortaminda ¢atismaya neden olabilmektedir (Balci, 2000’den akt. Yildirim, 2021: 28).
Isletmelerdeki is stresine sebep olan etkenler belirlenerek gerekli dnlemler alinmalidir
(Serinikli, 2019: 924-925). Ciinkii is stresi sonucunda olusan bireysel ve orgiitsel problemleri
onlemek stresin hem bireysel hem de orgiit agisindan istenmeyen durumlarla

sonuglanacagindan 6nem arz etmektedir (Viswesvaran vd., 1999: 314).

Calisanlarin ¢alisma kosullari, aldiklari iicretlerin tatmin edici diizeyde olmasi, is
sagh@ ve giivenliginin iyilestirilmesi gereklidir (Cinar, 2010: 118; Oztiirk ve Aygiin, 2020:
212). Isler ve gorev paylasimlari incelenmeli, gerekli durumlarda yetki devri ve is rotasyonu
yapilmali, 6diil sistemleri olusturulmali, yeni is giicii ihtiyaci dogrultusunda personel alimi
yapilmalidir (Gtiler vd.., 2001: 27; Stranks, 2005: 3-4). Kurum igi terapi birimleri
olusturulmali, kurumsal rolleri belirleyerek catismalar azaltilmali, fiziki ¢alisma kosullari
caligsanlar acisindan uygun hale getirilmelidir (Cinar, 2010: 118). Calisanlar5 duygular
hakkinda konusulabilmeli ve kendilerini ifade edebilecekleri bir ortam yaratilmalidir. Diizenli
olarak yapilan aktiviteler degistirilmelidir. Is stresi hakkinda danismanliklar yarar
saglayabilir. Gerekli goriildiigiinde psikoloji ve tip uzmanlarindan yardim almmalidir. Orgiit
iklimi tiimii ile destek¢i olmalidir. Kariyer planlamasi ve ekip ¢aligmalarima ©nem
verilmelidir. Calisanlarin sagliklari konusunda bilgiler temin edilmelidir (Cinar, 2010: 118).
Alinacak onlemler ¢alisanlarin verimliligi tizerinde pozitif sonuglar doguracaktir (Bag, 2012:

2).
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2. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK KAVRAMI
2.1. PSIKOLOJIiK DAYANIKLILIK KAVRAMININ TANIMI

Psikolojik dayaniklilik terimi Ingiliz literatiiriinde “resilience” kelimesine karsilik
gelmektedir (Basim ve Cetin, 2011: 4). “Resilience” sozciigli Latince geri donmek, esnek
olmak, eski duruma donmek anlamina gelen "resilre" sozciigiinden gelmektedir. Bu terim
psikolojinin yani sira miithendislik ve ekoloji gibi bir¢ok farklr disiplinde de kullanilmaktadir.
Ik psikolojik arastirmalar, psikolojik dayanikliligin genellikle risk veya stres karsisinda
zihinsel sikintinin olmamasi anlamina geldigini One slirmiislerdir. Zamanla psikoloji,
psikiyatri ve ilgili davranig bilimleri, dayaniklilik kavraminmi riskli durumlara veya zor
stireglere olumlu bir uyum saglamak olarak tanimlamislardir (Masten, 2014: 21-22). Ulusal
literatiire bakildiginda "resilience" kelimesinin farkli sekillerde c¢evrildigi gorilmektedir
(Basim ve Cetin, 2011: 4). Arastirmacilarin tanimladig: sekliyle 'resilience'i tanimlamak i¢in
'yilmazlik' (Ogiilmiis, 2001; Giirgan, 2006: 2; Ozcan ve Artar, 2017: 299), 'toparlanma giicii'
(Istk, 2006: 78), 'psikolojik saglamlik' (Gizir, 2007: 114; Gizir ve Aydm, 2006: 87,
Karairrmak, 2006: 129) ve 'dayaniklilik' (Tasgin ve Cuhadaroglu-Cetin, 2006: 88) gibi
terimleri kullandiklar1 gériilmiistiir. Ulusal literatiirde bu kavramin ¢esitliliginin azaltilmasina
yonelik ¢aligmalar yapilmis, akademik uzmanlarin konu hakkindaki goriisleriyle ortiisen ortak

fikirlerin olusturulmasina ¢abalanmustir.

Alan yazinda psikolojik dayaniklilikla 1ilgili bircok farkli tanimin yapildig:
goriilmektedir. 270 arastirmanin sentezlendigi bir ¢alismada psikolojik dayaniklilik su sekilde
tanimlanmustir: Zorluklarla etkili bir sekilde basa ¢ikma, uyum saglama veya bunlar1 yonetme
stirecidir. Bireyin sahip oldugu bireysel ve ¢evresel kaynaklar, uyum saglama ve zorluklarla
basa c¢ikma kapasitesini kolaylastirmaktadir (Windle, 2010’den akt. Topgu, 2023: 10).
Meredith ve arkadaslarimin (2011: 20) gerceklestirdigi literatiir incelemesinde, psikolojik
dayaniklilik ile ilgili 122 farkli tanimin bulundugu goriilmiistiir. Literatiir taramasina gore,
psikolojik dayanikliligin zamanla gelisen bir kapasite veya siireg, zorlayici olaylarla basa
cikma yetene8i ve bu olaylarin ardindan olgunlagan gelisme olmak flizere ii¢ sekilde

aciklandig1 belirtilmistir.

Genel olarak psikolojik dayaniklilik ile ilgili ¢aligmalara bakildiginda, psikolojik
dayanikliligin tanimiyla ilgili iki farkl agiklamanin var oldugu gézlemlenmistir: zorluklarla
basa ¢ikma becerisi ve uyum saglama yetenegi (Masten & Coatsworth, 1998: 205; Luthar vd.,
2000: 543; Masten, 2001: 228). Diger literatiir ¢alismalarinda ise, psikolojik dayanikliligin
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karakter 6zelligi, slire¢ ve olumlu sonug¢ olmak iizere {li¢ farkli sekilde agiklanmaya ¢alisildigi
goriilmiistir (Glantz & Sloboda, 1999: 111; Hu vd., 2015: 18). Masten (2001: 228)’c gore
psikolojik dayaniklilik, bircok zorluga ve sikintiya ragmen olumlu sonuglarin ortaya
¢cikmasini saglayarak iyi uyum saglamayi ifade etmektedir. Baz1 arastirmacilar ise zorlu ve
stresli durumlarla basa ¢ikma ve olumlu uyum saglama becerisi olarak tanimlarken (Ong vd.,
2006: 732; Hu vd., 2015: 18; Farber & Rosendahl, 2020: 361;) kimi arastirmacilar ise aktif bir
slire¢ olarak tamimlamistir (Luthar vd., 2000: 546; Zautra vd., 2010: 4). Rutter (2006: 1),
psikolojik dayanikliligin yalnizca bireysel bir konu olmadigini, ¢evrenin de etkisinin goz
Online alinmasi gerektigini vurgulamiglartir. Masten ve Wright, (2010) psikolojik
dayanikliligi, birey ve bireyin g¢evresi arasindaki etkilesimi igeren dinamik bir siire¢ olarak

kavramsallastirmislardir (Scheffers vd., 2024: 662).

Temelde psikolojik dayaniklilik, zor zamanlarda en iyi sekilde hayata devam
edebilmemize yardimci olacak psikolojik, sosyal, kiiltiirel ve kurumsal faktorlere gotiiren yolu
bulma becerisidir. Bu durum 6ncelikle bireyin yola ¢ikma motivasyonuna sahip olmasi
gerektigini ve bagvurulabilecek bir alanin var oldugunu gostermektedir. Kisinin daha iyi
hissetmesine yardimci olacak yolu bulma motivasyonu ve becerisi yaninda, bu kaynaklarin
temin edilmesi i¢in dis sistemlerle de goriismek gerekmektedir. Zorluklarla miicadele ederken
giiclii kalmak ve siirece uyum saglamak, sadece kisinin sahip oldugu bireysel gii¢lii 6zellikler
degil, ayn1 zamanda gii¢ veren kaynaklar da Onemli kavramlardir. Kisacasi, psikolojik
dayaniklilik; kisinin sahip oldugu bireysel 6zelliklerle sinirli olmayip, zorluklarla basa ¢ikma

ve gerekli kaynaklari saglama stirecidir (Ungar, 2008’den akt. Topgu, 2023: 12).

Tanimlamalardan yola ¢ikilarak psikolojik dayaniklilik su sekilde ifade edilebilir;
Psikolojik dayaniklilik, sabit bir 6zellik olmayan, ¢ok yonlii ve gelistirilebilir bir yetenek
olarak tanimlanir. Kisinin zorluklarla karsilastiginda mevcut bireysel, ¢evresel ve kiiltiirel
kaynaklarim1 fark edip, bu kaynaklari uygun bir sekilde kullanarak zorluklarla basa c¢ikma
stirecidir (Ungar, 2015: 45).

2.2. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIGIN BOYUTLARI

Kisisel faktorlerin yani sira, bireylerin yasamlarindaki gesitli zorluklarla basa ¢ikma ve
ayakta kalma yetenegindeki anahtar unsurlar koruyucu faktorlerdendir. Bireylerin yakin ve
uzak sosyal c¢evrelerinden gelen koruyucu faktorler, psikolojik dayanikliligin kazanilmasi,

gelismesi ve siirdiiriilmesi agisindan 6nemlidir (Cetin vd., 2015: 82). Psikolojik dayaniklilik
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konusundaki c¢aligsmalar, koruyucu faktorleri igsel ve digsal faktorler olarak tanimlamaktadir:

(Geyik Kog, 2020: 10).

Icsel faktorler; sosyal yeterlilik, sorunlar ile bas etme, 6z-benligin farkina varma ve
amagclar1 belirleme unsurlarint kapsarken dissal faktorler; saglikli iletisim kurma, giivenilir
ebeveynlere sahip olma, olumlu ev atmosferi, egitim destegi alma, sosyal etkinliklere katilma,
inisiyatif alma ve kurallara uyma unsurlarini i¢ermektedir. Bu unsurlar saglikli gelisim icin

onemli bir rol oynamaktadir (Geyik Kog, 2020: 10).

Literatiire gore psikolojik dayaniklilik kavramimin farkli boyutlardan olustugu
gozlemlenmektedir. Bu boyutlar hakkinda alanda en c¢ok atif yapilan aragtirmacilar Kobasa
(1982) ve Friborg (2005)'dur. Kobasa'ya gore psikolojik dayanikliligin ii¢ boyutu
bulunmaktadir. Bunlar; kontrol etme, baglilik ve miicadeleci kisiliktir (Selguklu, 2013: 56)
Friborg ise psikolojik dayanikliligin kendilik algisi, gelecek algisi, yapisal stil, sosyal
yeterlilik, aile uyumu ve sosyal kaynaklar olarak boyutlari isimlendirmistir (Friborg vd.,

2005: 29)

2.2.1. Kobasa’ya Gore Psikolojik Dayanmikliik Boyutlar:

Literatiirde psikolojik dayanikliligin boyutlarina iliskin pek ¢ok ¢alisma bulunmasina
ragmen genel kabul goren yaklasim Kobasa'nin (1982) yaklasimidir. Kobasa'ya gore
psikolojik dayaniklilik; kontrol etme, baglanma ve miicadeleci kisilik boyutlarindan
olusmaktadir (Selguklu, 2013: 56). Psikolojik dayanikliligin ii¢ boyutu da birbiriyle sarmal bir
yapi igerisinde iligkili ve tamamlayicidir. Kobasa, psikolojik dayanikliligin boyutlarii daha
kapsamli agiklamak i¢in boyutlar1 alt basliklar agarak detaylandirmistir. Bu alt basliklar

sunlardir: Kontrol odagi, baglanma ve miicadeleci kisilik.

- Kontrol Odagi: Bu alt baglik, bireyin hayattaki zorluklara kars1 kendini ¢oziimsiiz
hissetmemesi, elde edilen sonucu degistirebilecegine dair inancini ifade etmektedir (Caglar,
2019: 36). Kontrol odag: icsel ve dissal olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. I¢sel kontrol odagi,
kisinin ¢evresindeki olaylarin kendi kontroliinde olmasiyla etki alaninin artacagina inanmasi
olarak tanimlanabilir (Mund, 2017: 153). Dissal kontrol odagi ise, kisinin karsilastig
zorluklarin kendi disindaki etkenler, 6rnegin dis giicler, kader, sans, diger insanlar vb.
tarafindan etkiledigine inanmasi seklinde agiklanabilir. Psikoljik dayaniklilik s6z konusu
oldugunda kisinin igsel kontrole sahip olmasi uzun vadeli kazanimlar i¢in 6nem teskil

etmektedir. Igsel kontrol odakli kisilerin genellikle daha basarili oldugu, ¢iinkii kendi
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eylemleri iizerinde daha fazla kontrol hissettiklerini ve bu da daha iyi hedef belirleme, caba
sarf etme ve stresle basa c¢ikma yetenekleri ile iliskilendirildigini o6ne siiriilmektedir
(Yesilparmak, 1993: 4). Ayrica igsel kontrol odakl: kisilerin daha esnek ve kendilerini daha
iyi ifade edebildikleri gozlemlenmistir ¢iinkii yasadiklar1 olaylar1 kendi davranislariyla
iliskilendirme egilimindedirler ve bu da onlarin daha iyi bir kisisel uyum ve adaptasyon

saglamalarina yardimci olabilmektedir (Pannells & Claxton, 2008: 68).

- Baglanma: Baglanma kavrami bireylerin anne karnindan itibaren hayatini
yonlendiren temel kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bireyler giivenli ya da gilivensiz
baglanma semalarinin yonlendirmesi ile hayatla bag kurarlar. Giivenli bag kuran bireyler
hayatin igerisinde 0z giivenli sekilde yer alir ve zorlu kosullarla bas ederken etraflarindan
yardim isterler ve siireci saglikli bir sekilde yonetebilirler. “Giliclii sosyal destek sistemine
sahip olan bir birey, zor zamanlarinda bu destek agina dayanarak daha kolay ayakta kalabilir.
Iste bu noktada, baglanma bireyin psikolojik dayanikliligini artirir ¢iinkii kisi, yasamindaki
farkli alanlara duygusal olarak baglidir ve bu baglar ona destek ve giic saglamaktadir.”

(Kobasa vd., 1982°den akt. Ozpeynirci ve Kirmizi, 2022: 1115).

- Miicadeleci Kisilik: Miicadele, herhangi bir amaca erismek icin siirekli caba
gostermek tanimi ile sozliiklerde agiklanmaktadir. Bireyler dogduklart andan itibaren hem
fiziksel hem de psikolojik gelisimlerini siirdirmek icin hayatla bir miicadele i¢indedir.
Miicadeleci kisilik ozelligine sahip bireyler bu gelisim siirecini daha saglikli
tamamlayabilmektedir ¢iinkii Kisi, yasamdaki stresin yasamin dogasindan kaynaklandigi
anlamakta ve bu baskilar1 biiyiime ve 6grenme firsatlar1 olarak gorerek bunu kendi avantajina

cevirmeye calismaktadir (Er6z ve Onat, 2018: 82).

2.2.2. Friborg’a Gore Psikolojik Dayamklilik Boyutlari

Friborg'a (2005) gore psikolojik dayaniklilik kavraminin alti boyutu vardir bunlar:
Farkindalik, gelecek vizyonu olusturma, sosyal beceriler, aile biitlinliigi ve sosyal
kaynaklardir. Friborg arastirmasinda, son otuz yildaki literatiir ¢alismalarina dayanarak {i¢
onemli unsurun ortaya ¢iktig1 One siirmiistiir. Bireyin pozitif bir karaktere sahip olmasi,
destekleyici bir aile yapisinin varligi ve giiglii bir sosyal ¢evreye sahip olmasi, psikolojik

dayaniklilig1 artiran temel unsurlar arasinda yer almaktadir (Friborg vd., 2006: 213).

Friborg vd. (2005: 29) psikolojik dayanikliligin baslangigta bireysel bir 6zellik olarak

diistintildiiglinii ifade etmislerdir. Baz1 insanlarin dogustan dayanma giiciine sahip olduguna
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inanmaktadirlar. Zamanla yapilan arastirmalar bunun 6grenilen bir sey oldugu ve 6grenme ve

gelisme yoluyla bagarilabilecegi yoniinde goriis gelistirmelerini saglamistir.

Psikolojik acidan giiclii bireylerin birgok koruyucu faktére sahip oldugu ifade
edilmektedir. Bu bireyler sosyal becerilerini toplumun yararina kullanma sagduyusuna sahip
i¢sel kontrol ile hareket ederek toplumda etkin rol oynarlar. Bu kisilerin iyi bir tavirlar vardir,
hayatta duygusal olarak istikrarli ve amaghdirlar, giinliik yagsamini siirdirme, planlama ve
organizasyon, becerilerini de gelistirebilmektedirler (Friborg vd., 2005’ten akt. Ersoz, 2018:
33).

Friborg vd. (2005) psikolojik dayanikliligin iki 6nemli nedenden dolayr dikkate
alinmas1 gerektigine dikkat ¢ekmektedirler. Bunlardan birincisi; 6zellikle klinik psikolojide
ruh sagligmin korunmasinda veya onarilmasinda rol oynayan temel faktdrlerin belirlenmesi,

ikincisi ise stres ve olumsuz olaylarla bas etme yeteneginin olugmasidir (Bitmis vd., 2013: 29-

30).

Friborg vd. (2005) tarafindan psikolojik dayaniklilik boyutlart su sekilde ifade

edilmektedir:

- Kendilik Algisi: Bireyin kendi deneyimi ve cevresini yorumlamasiyla belirlenen
kendisi hakkindaki goriisiinii ifade eder (Sahin vd., 2008: 155). Baskalarindan gelen geri
bildirim, pekistirme ve agiklamanin yani sira kendilik algisi, insanlarin duygu, diislince ve
davraniglarii anlamak i¢in kullandiklar1 kavramdir. Kisinin kim oldugunu anlamak igin
diisiincelerini 6grenmek gerekmektedir (Basim ve Cetin, 2011: 4). Kendilik algis1 ytliksek
olan kisiler giiglii ve zayif yonlerinin ¢ok 1yi farkindadirlar ve koti durumlarla

karsilastiklarinda dogru tutumu gostermektedirler (Budak, 2015: 33).

- Gelecek Algisi: Bu boyut, kisinin gelecekteki olaylara iligkin olumlu veya olumsuz

bakis acisin1 nasil gelistirdigi ile ilgilenen boyuttur. Gelecegi iyi diisiinen insan, gelecege de

daha olumlu bakabilmektedir (Budak, 2015: 33).

- Yapisal Stil: Bu boyut, kisinin kendine giliven, giic ve 6z kontrol gibi kisisel
niteliklerini ig¢erir (Cavusoglu ve Yal¢in, 2018: 53). Yapisal tarz, kisinin giinliik aktivitelerini
sorunsuz bir sekilde planlayabilme ve bu plana sadik kalabilme yetenegidir (Polatci vd., 2017:
556). Bireyin giinliilk yasaminda nasil bir yasamdan hoslandigina dair goriisiinii igerir ve
giindelik hayatta insanin bir tercihi, hedeflere, aliskanliklara ve zaman yonetimi becerilerine

sahip olma yetenegidir (Cetin vd., 2015: 90).
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- Sosyal Yeterlilik: Kisinin yasadigi ¢evreden destek alip almadigina odaklanir ve
bireyin sosyal ¢evreye uyum saglama yetenegi, iyi bir insan olmak ve sosyal eylemlerde

bulunmak olarak ifade edilebilir (Ozler ve Yeni, 2017: 555).

- Aile Uyumu: Birey ile aile arasindaki iligki ve aileden alinan destek ile ilgili bir
boyuttur, buna iyi ebeveynlik stilleri, iyi aile iliskileri ve giivenli iligskiler gibi unsurlar
dahildir (Garmezy, 1987’den akt. Kindirlioglu, 2018: 28). Psikolojik dayaniklilik agisindan
duruma bakildiginda zorluklarin istesinden gelebilenlerin koruyucu ve destekleyici bir aile
yapisina sahip olduklar1 goriilebilir veya yasli ebeveynler tarafindan biiylitiilmiis bir ¢ocuk

olmak olarak goriilebilir (Herdiana vd., 2018: 42).

- Sosyal Kaynaklar: Sosyal beceriler ve uyumluluk psikolojik dayanikliliga katkida
bulunmaktadir. Sosyal zeka, toplumun dinamik sosyal iliskilerini anlamaya yardimc1 olan bir

yapidir. Sosyal beceriler bir kisinin nasil ¢alistigina dair ipuglar1 verebilmektedir (Friborg vd.,

2005: 31).

2.3. PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK iLE ILGILI MODELLER

Psikolojik dayaniklilik alaninda uzun yillar siiren aragtirmalar sonucunda birgok model
ve kuram gelistirilmistir. Bu sayede, psikolojik dayaniklilifin kuramsal gercevesi 6nemli
Olciide zenginlesmistir. Ayrica bu konu gilinlimiizde hala oldukca popiilerdir, siirekli olarak
yeni goriisler ve kuramlar ortaya ¢ikmakta, bu alanda gelisim olanaklar1 devam etmektedir.

Asagida, psikolojik dayaniklilik ile ilgili en 6nemli model ve kuramlar derlenmistir.

2.3.1. Kobasa’nin Arabuluculuk Modeli

Kobasa (1979), caligmasinda stresli bir olay yasayan yoneticinin kisiliginin bu stresli
stireci yonetmedeki dnemini tespit etmistir. Kobasa (1979), stresli durumlarda 'kagma ya da
savagma' ihtiyacin1 anlamak ve buna gore hareket etmek gerektigini belirtmistir. Insanlar bu
tiir stresli olaylarla karsilagtiklarinda kagmak yerine direng¢li davranmali ve mevcut durumu
olumlu bir sekilde ¢cozmeye calismalidir. Bu sekilde davranan kisiler stresli durumlarla daha
kolay basa c¢ikabilmekte ve psikolojik dayaniklilik diizeyleri artmaktadir (Taskirmaz, 2020:
85-86).
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Sekil 7. Yiiksek Strese Karsisinda Sergilenen Davranislar

N

e Yilmazlik Gostermek

Yiiksek Stres Karsisinda “Savaganlar”

Yiiksek Stres Karsisinda “Kaganlar”

¢ Yenik Diismek

Kaynak: Kobasa, 1979’den akt. Taskirmaz, 2020: 86

2.3.2. Benard Modeli

Benard (1991), koruyucu faktorlerin bireyin ailesi, okul deneyimleri ve toplumsal
yapidan kaynaklandigin1 vurgulamistir. Bu ii¢ yapinin ¢ocuklarin bakimini saglama, destek
olma, ihtiyaglari1 karsilama, bireyin potansiyelini ortaya c¢ikaracak yiiksek beklentiler
oOlusturma, karar verme siireclerine aktif bir sekilde katilma ve sorumluluk bilinci gelistirme
konusundaki rolleri, bireyin dayaniklilik diizeyine 6nemli katkilar sunmaktadir. Eger birey bu
iic yapimin birinde risk faktorleri ile karsilagirsa, koruyucu faktdrler diger iki yap1 tarafindan
telafi edilmektedir. Benard modeline gore dayanikli bireyler, sosyal becerileri yiiksek, giiclii
insan iliskilerine sahip, bagkalarmin duygularini 6nemseyen, yeniliklere ve degisime acik,
esnek bir kisilik sergilemektedir. Bu bireylerin problemlere yaklasim becerileri, diger