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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Stres ve Stres Yonetimi (Stresle Basa Cikma); Saghk Sektoriinde Bir Uygulama
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Elazig — 2017, Sayfa: IX + 160

Insanlarin giinliik yasamlarinda ve is yasamlarinda karsilastiklar1 bircok problem
mevcuttur. Stres bu problemlerin sonucu olarak ortaya ¢ikmakta ve yasam kalitesini
olumsuz etkilemektedir. Degisiklikler, olaylar, catismalar veya gelismeler olumlu ya da
olumsuz strese neden olabilmektedir. Stres; bireyi fiziksel, sosyal, psikolojik ve
davramigsal olarak etkileyen bir unsurdur. Insanlar stres karsisinda farkli tutumlar
gostermektedirler.

21.ylizyilin hastalig1 olan stres sadece bireyleri etkilememekte, organizasyonlari
da etkilemektedir. Is ¢evresinde kisileri ve orgiitleri etkileyen bircok stres kaynag
bulunmaktadir. Bireyler orgiit baglaminda kariyer gelisimi, is yerindeki iliskiler,
orgiitsel roller, orgiitsel yapr ve iklim ve isin kendisiyle alakali bir¢ok stres faktoriine
maruz kalmaktadirlar.

Hem orgiitler agisindan hem de c¢alisanlar agisindan stres iyi yOnetilmedigi
durumlarda ¢ok ciddi sorunlar yaratabilmektedir. Mesela, degisen durumlara uyum
saglayamamak bireysel performansi diisiirebilmektedir. Bu 6rnekteki gibi durumlan
bertaraf etmek veya stresin etkisini azaltmak i¢in stresi yonetmek gereklidir.

Bu calismadaki amag; stres terimini agiklamak, bireylerde, ¢alisanlarda ve saglik
sektorii calisanlarinda stres kaynaklarini belirleyerek, stresle basa ¢ikma yontemlerini

saptamaktir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Stres Kaynaklari, Stres Yonetimi
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Stress and Stress Management (Overcoming Stress); an Application on Health
Sector
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Elazig — 2017, Page: I1X + 160

There are many problems that people encounter in their daily life and business
life. The stress emerges as a result of these problems and it can influence the quality of
life in a negative way. Changes, events, conflicts or developments can cause stress
positively or negatively. Stress is a factor which effects a person physically, socially,
psychologically and behavioral. People show different attitudes against stress.

Stress called as a disease of the 21st century not only affects individuals, also
affects organizations, too. There are many sources of stress which affects people and
organizations in work environment. Individuals in the organizational context are
exposed to many stress factors which are related to career development, relationships at
work, organizational roles, organizational structure and climate and the job itself.

Stress may cause serious problems for both organizations and employees when it
is not well managed. For example, failing adapt to changing conditions would decrease
the individual performance. To eliminate these conditions like in this example or at least
to reduce effects of stress, managing stress is required.

The aim of this study is to explain the term of stress, and to determine the
methods of overcoming stress by establishing the source of stress in people, staff and

health sector staff.

Key Words: Stress, Stress Sources, Stress Management
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GIRIS

Yasadigimiz  yiizyilda teknolojik degisimler, sanayilesme, kentlesme,
kiiresellesme gibi faktorlerin etkisiyle insanlarin yasam tarzlari, aliskanliklari, olaylara
bakis acilar1 degisim goOstermis ve kisileri gerek giinliik yasamlarinda gerekse de
calisma yasamlarinda ¢agin en onemli hastali§i kabul edilen “stres” kavramiyla yiiz
ylize getirmistir.

Gilinlimiizde ¢ogu insan, farkinda bile olmadan yogun bir stres yiikiine sahip
olmaktadir. Insanlarin yasamlarindaki zihinsel degisiklikler, rutin yasamlarinda akist
bozacak sekilde gelisen olaylar, viicut saglifinda meydana gelen farkliliklar, aile
icerisinde veya iligkili oldugu toplum i¢inde maruz kalinan durumlar, yorumlar,
anlagmazliklar ve ¢ikmazlar birer stres unsuru olarak karsimiza ¢ikmaktadirlar.

Insan saghgi, calisma yasamindan ve ekonomik belirsizlik, teknolojik degisim,
siyasi belirsizlik gibi genel olaylardan kaynaklanan stresin de tehdidi altinda
kalabilmektedir. Yasadigimiz dénemin siirekli bir gelisime, degisime ve gerilime gebe
oldugu disiiniiliirse 6zellikle ¢alisma yasaminda stresin kac¢inilmaz bir ger¢ek oldugu
asikardir. Bu degisim, gelisim ve gerilimler yonetici, ¢alisan hemen herkesi olumlu
veya olumsuz bir sekilde etkilemektedir. Fakat bazi bireyler bu degisimlerden daha ¢ok
bazilar1 ise daha az etkilenebilmektedir.

Orgiitsel baglamda ele alindiginda stres, performans ve motivasyon diisiikliigi,
calisan devir hizinda artis, ise devamsizlik gibi sonuglar dogurabilmektedir. Oysaki
orgiitler; varliklarin1 siirdirmek, biiyimek, gelismek, karlarint ve verimliliklerini
arttirmak amacidadir ve bu da ancak ¢alisanlarinin performansinin arttirilmasiyla
miimkiindiir. Bu nedenle giiniimiizde orgiitler, calisanlarinin stresini azaltma ve stres
sonucu yasanan olumsuzluklar1 en aza indirme gayretindedirler ve bu sebeple bireysel
ve orgiitsel stres yonetimi stratejileri gelistirmektedirler.

Hastaneler ve 6zellikle acil servis birimleri stresin en yogun yasandig1 yerlerden
biridir. Oyle ki; zamanla yarisir durumda olmanin getirdigi baski, insanlarin
hayatlarinin kendilerine teslim edilmis olmasinin verdigi sorumluluk, bire bir hastalarla
ve yakinlarla muhatap olmanin yasattigi gerilimler, hastalik kapma riskinin yiiksek
olusu vb. diger faktorlerin etkisiyle hastanede calisan bireyler siirekli stresle i¢ ice

yagsamaktadirlar.



Bu arastirma da, stresin en yogun yasandigi yerlerden biri olan acil servis
birimlerinde anket uygulamasi yoluyla calisanlardaki stres yaratict unsurlar,
gosterdikleri belirtiler ve stresle basa ¢ikma yollar1 konusunda bilgilenmek maksadiyla
yapilmistir. Calisma bes boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde stresin tanimi
yapilarak, bireysel ve oOrgiitsel stres kaynaklar1 ve sonuglari {izerinde durulmus; ikinci
bolimde ise stresle basa ¢ikmada kullanilacak bireysel ve orgiitsel metodlar {izerinde
durulmustur. Ugiincii béliimde arastirmanin metodolojisinden bahsedilerek dérdiincii
boliimde arastirma bulgularinin degerlendirilmesi yapilmistir. Besinci ve son boliimde

ise arastirmaya ait sonug ve Oneriler yer almaktadir.



BIiRINCIi BOLUM

1. STRES KAVRAMI, STRESIN KAYNAKLARI VE STRESIN SONUCLARI

Calismanin bu boliimiinde stresin tanimi yapilacak; stres belirtileri ve agamalari

ile bireysel ve orgiitsel stres kaynaklar1 ve sonuglar1 incelenmeye ¢aligilacaktir.

1.1. Stres Kavram ve Tiirleri

Eski caglarda ¢ok karmasik bir yasam diizeni s6z konusu olmamis olmasina
ragmen, bireylerin kendilerini ve ailelerini her tiirlii tehlikelerden korumak, agliklarini
giderebilme yollarin1 aramak, barinacak yer bulmak vs. gibi yagamini devam ettirmek
icin karsilastig: tiirlii zorluklar; {izerlerinde baski ve gerilim hissetmelerine yol agmustir.
Insanoglu, duyguyla donanmus bir canli oldugundan, yasadigi bu baski ve gerilimler onu
farkli sekillerde etkilemis ve bu etkilenisler de, onun verdigi fiziksel, psikolojik ve
davranigsal tepkilerle kendini gostermistir.

Gilinlimiizde “stres” olarak ifade edilen, bireylerin yasadig1 baski ve gerilimler,
insanoglunun var oldugu andan baslayarak giiniimiize kadar da etkisini devam ettirmis;
globallesmenin ve modernlesmenin de etkisiyle stres yaratan unsurlar ¢esitlenmis ve
cogalmistir. Bu siirecte, bireylerin sahip olduklar1 kisilik ozellikleri ve olaylan
algilayislarindaki farkliliklar da maruz kalinan stresin siddetini dogrudan etkilemistir.

Ozellikle 20. yiizyilldan sonra insanlarin c¢aliyma yasamina aktif katilimiyla
birlikte; yeme, i¢gme, barmma gibi ilkel ihtiyaglarina ek olarak; egitim alma, para
kazanma, statii sahibi olma, aitlik duygusu yasama vb. gibi ¢esitli ihtiyaclar da soz
konusu olmaya baslamistir. Bu durumlarin varligir da, stresi bireyin tiim yasaminda
kacinilmaz bir hale getirmis ve stresin daha c¢ok olumsuz olan etkilerini en aza
indirgemek i¢in bireyi miicadele etmeye zorunlu kilmigtir.

Endiistrilesme ve modernlesme ile ¢cok hizli ve hareketli bir yasam icerisinde
kalan bireyler; okul hayatinda, calisma hayatinda, aile yasaminda, giinliik yasaminda
stirekli stresle yasamaya mecbur bir hale gelmislerdir. Ebeveynlerinin ¢alismak zorunda
olmasi1 nedeniyle, onlarla ¢ok fazla vakit geciremedigi, sevgilerini hissedemedigi i¢in
stres yasayan kiigiiclik bir cocuktan tutun da; iyi bir egitim alabilmek i¢in siirekli sinav
kaygis1 yasayan bir Ogrenciye; trafik kesmekesinde sikisip kalan siiriicli, yaya ve

yolculara; yonetici baskist altinda isini dogru yapmaya calisan isciye; yillarca



antrenman yaparak katildigi yarislart kazanmak isteyen sporcuya; evine ekmek
gotiirmek zorunda olan anne- babaya; se¢cimlerden galip ¢ikmak i¢in ¢alisan politikaciya
kadar hemen herkes stres yasar hale gelmistir.

Buna gore; stres giindelik hayattaki kullanimiyla, genellikle hosa gitmeyen
herhangi bir olay, bir duygu ve durumu cagrisim yaptirmakta olan bir kavramdir
(Eroglu, 2006: 401). Stres; bireylerin duragan yasamlarinda aniden beliren bir durum
olarak degerlendirilememekte aksine kaynagini bireylerin giinlik yasantilarindan
almakta olan, bazi olay ve durumlar neticesinde ortaya ¢ikan bir durum olarak kabul
edilmektedir (Sahin, 2014: 196). Genel olarak stresi; Kkisilerin davraniglarini,
performanslarini, diger kisilerle olan iligkilerini etkileyen ve olumsuz uyaranlari
anlatmak i¢in kullanilan bir kavram olarak belirtmek miimkiindiir (Gok, 2009: 431).

Bireye stres yasatan seyler kaynagini dis kosullardan alabildigi gibi bazen de
kisilerin olaylara bakis agilar1 strese neden olabilmektedir (Erdogan, Unsar ve Siit,
2009: 448). Stres, bireyin gerek i¢inde bulundugu ortam gerekse de i¢ kosullarinin
etkilemesiyle viicudunda 6zel biyo-kimyasal salgilarin olugsmasi ve s6z konusu sartlara
uyum saglayabilmek i¢in diisiinsel ve bedensel olarak harekete gegme durumunu ifade
etmektedir (Yilmaz ve Murat, 2008: 204).

Stres; insanlarin esenligi ve huzuru agisindan bir tehlike isareti, bir ikaz olarak
algilanan olaylara gosterilen, belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepki seklinde de
ifade edilebilmektedir (Yiiksel, 2002: 174). Stres kisaca, organizmanin bedensel ve
ruhsal sinirlarinin tehdide ugramasi ve zorlanmasi sonucu meydana gelen bir durum
olmaktadir (Karahan, Giirpinar ve Ozyiirek, 2007: 29).

Stres, ¢ift yonli bir olgu olarak degerlendirilmekte; buna bagli olarak da her ne
kadar olumsuz bir kavram olarak kabul edilse de sahip oldugu olumlu deger de g6z ardi
edilmemektedir. Oyle ki; stres, performans agisindan ele alindiginda, diisiiriicii etkisinin
yaninda arttiric1 bir etkisinin de oldugu goriilmektedir (Ozkaya, Yakin ve Ekinci,
2008:164).

Stres kavramini kullanan hemen herkes bu kavramin ne anlama geldigini bilse
de tanimlama asamasinda farkliliklar ortaya cikmaktadir. Bu ylizden stres kavrami
izafiyet teorisinde oldugu gibi, ¢ok bilinir fakat anlasilamaz olma gibi bir geliskiyi
tasimakta olan bilimsel bir kavramdir (Akdemir, 2010: 128).

Oldukg¢a kapsamli bir olgu olan stresin; sosyal, ruhsal, gelisimsel, psikolojik ve

fizyolojik yonleri mevcuttur. Stres; etkisi dolayli olarak gdzlenebilen, varligr daim olan



ancak i¢ ve dis ¢evredeki degisiklikler ya da tehdit edici olaylar karsisinda artan fiziksel
ve duygusal bir durum olarak ifade edilebilmektedir (Karahan ve digerleri, 2007: 29).
Stres ile kisinin fizyolojik ve psikolojik dengesi bozulabilmekte; duygu, diisiince ya da
fiziki durumu, cevresi ile bas edebilme giicii bu gerilim durumundan dolay: tehdit
altinda kalabilmektedir (Akova ve Isik, 2008: 18). Stres kelimesinin kokeninde
duygularla savas s6z konusudur (Kili¢ ve Ozafsarlioglu Sakalli, 2013: 211).

Calisma hayatindaki sartlar, ailevi nedenler ve ¢evresel etkenler gibi unsurlarin
her biri stres verici unsurlar olarak kabul edilebilmektedir (Tokmak, Kaplan ve
Tirkmen, 2011: 51).

Toplumsal ve orgiitsel yasamin bir gergegi olan stresin, performans agisindan
calisanlari, yap1 ve isleyis agisindan Orgiitleri, nitelik acisindan da yasami zayiflatan ve
tiikenmislige neden olan bir etkisi mevcuttur (Yildirim, Tasmektepligil, Uziim ve Bulut,
2011: 104).

Stres kelimesi Latince kokenli "estrictia" sozciigiinden gelmektedir (Ertekin,
1993: 148). Stres, 17. yiizyilda “felaket, bela, musibet, dert, keder” gibi anlamlarda
kullanilmigken; 18. ve 19. ylizyillarda kavrama yiiklenen mana degiserek “gii¢, baski,
zor” gibi anlamlarda objelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik zorlamalari
ifade etmek i¢in kullanilmigtir (Demirci, Engin, Bakay ve Yakut, 2013: 289). Bununla
iligkili olarak da stres, bu tiir gii¢lerin etkisiyle nesne ve kisinin bi¢iminin bozulmasina,
carpitilmasina kars1 gosterilen bir diren¢ anlamini kazanmaya baslamistir (Baltas ve
Baltas, 1992: 292).

Cin uygarligr icinde de stres kelimesi “tehlike” ve “firsat” kelimelerinin
sembollerinin karisimi olarak tanimlanmigtir. Stres, bu iki kavramin paylagiimasiyla
olugmaktadir (Gokdeniz, 2005: 174). Streste asilmasi gereken zorluklarla birlikte, bu
zorluklar ve gerginliklerin asilmasi durumunda elde edilecek yeni firsatlar ve kazanglar
mevcuttur (Eren Gimistekin ve Giiltekin, 2010: 3).

Bilim diinyasinda stres sozciigliniin kullanimi ilk kez 17. yiizyilda “elastiki
nesne ve ona uygulanan dis giic arasindaki iliski” yi agiklamak maksadiyla fizikgi
Robert Hook tarafindan gergeklestirilmistir (Aydin, 2004: 51). Yiiz yil kadar sonra bir
bagka fizik¢i olan Thomas Young ise, bunu bir formiil {izerinde gdstermistir. Young
stresi, “maddenin kendi i¢inde olan bir gii¢c ya da direngtir” diye ifade etmistir. Buna
gore, maddenin kendi {izerinde uygulanan dis gilice gosterdigi tepki, sahip oldugu direng

oraninda olmaktadir (Tutar, 2007: 188).



Stres kavram olarak; tip, miithendislik, orgiitsel psikoloji, orgiitsel davranis gibi
pek cok bilim dalinin aragtirma alaninda yer alan bir kavramdir (Serinkan, Kaymakei,
Alisan, Avcik, 2012: 23). Onceleri fizik ve miihendislik bilimlerinde yer verilen, sonra
tip, biyoloji, psikoloji ve yonetim bilimlerinde de goriilen stres kavrami, Hans Selye’
nin c¢alismalariyla netlik kazanmis ve endiistri toplumlarindaki hizli degisimlerin
insanlar iizerinde olusturdugu etkiler sebebiyle ilgi odagi haline gelmistir (Gokgoz,
2013: 4). Esasinda duygusal tepkilerin hastaliklara yol acabilecek fiziksel degismelerle
olan ilgisini ilk inceleyen 1914 yilinda Walter Cannon olmustur. Cannon’ a gore stresin
tanimi, “istenmeyen g¢evresel etkenlerden dolay1 bozulan fizyolojik i¢ dengeyi yeniden
kazanmak icin gerekli olan fizyolojik uyaranlardir” seklindedir (Aydin, 2004: 51).

Stresin bilinen anlami ile ilk kez tamimlanmasi bilim adami Hans Selye
tarafindan 1930’ larda yapilmistir. Selye stresi; “bireyin herhangi bir fiziksel veya
psikolojik uyaric1 karsisinda gerekli uyumu saglayabilmek i¢in ruhsal ve bedensel
olarak harekete ge¢mesi, tepki gostermesi” seklinde tanimlamistir (Kogyigit, Bal ve
Oztiirk, 2010: 255). 1950 yilinda yaptii bir ¢alismanm ardindan stres kavramin,
organizmanin i¢inde bulundugu cevreye karsi aldigr bir durum olarak ifade etmistir
(Giiglii, 2001: 92). Birbirinden ayirdig stres ve stresor kavramlarini ifade ederken de;
organizmanin tepki vermesine yol acan cevresel uyariciyr stresor, baski ve istekler
karsisinda gosterilen ve belirgin olmayan tepkiyi de stres olarak tanimlamistir (Erdal,
2009: 3). Fiziksel, psikolojik veya davranigsal yonlii olabilen stresorler; organizmanin
dengesini bozabilecek unsurlardir (Aydin, 2004: 51). Hans Selye’ ye gore, gerek olumlu
gerek olumsuz olsun, organizma dis isteklere karst mutlaka bir tepki gostermektedir.
Stres kaynagi farklilagsa da gosterilen biyolojik tepki ayni kalmaktadir (Aksoy ve
Kutluca, 2005: 459).

Arthur Rowshan, bireyin stres karsisinda gosterdigi tepkileri “HERO”
prensibiyle agiklamis ve bu dogrultuda stresi dort asamada degerlendirmis ve
aciklamistir (Kog, 2009: 4). Burada HERO (kahraman) kelimesindeki her bir harf
Ingilizce bir kelimeye karsilik gelmektedir. Acgilimlari kisaca sdyledir (Ozmutaf, 2006:
75) :



H (happening) : Stresin olustugu asamadir.

E (evaluation) : Bu asamada, birey stresi degerlendirmektedir.

R (response) . Birey, savasma ya da kagma yolunu secerek strese tepki

vermektedir.

O (outcome) - Bireyin sonugla karsilagsma asamasidir.

Lazarus stresi "insanlar iizerinde fizyolojik, sosyal ve psikolojik sistemlerde
rahatsizlik yaratabilecek asir1 taleplerin sonucudur” olarak tanimlamistir (Gokdeniz,
2005: 174).

Ivancevich ve Matteson, stresi basit olarak “organizmanin g¢evreyle olan
etkilesimi” olarak ifade etmislerdir. Fakat daha sonralar1 detayli olarak: “Birey {izerinde
ozel fiziksel veya / ve psikolojik etkiler yaratan herhangi bir dis faaliyet, durum veya
olay sonucu olan ve bireysel nitelikler ve / veya psikolojik siireglerle ortaya konan bir
uyum tepkisidir” seklinde bir tanim yapmislardir (Ivancevich ve Matteson, 1980’ den
aktaran Giiney, 2000: 428) .

Giintimiizde en ¢ok kullanilan, Iwancevich, Gibson ve Donelly‘ nin gelistirdigi
tanimda stres; bireysel farklar ve psikolojik siirecler vasitasiyla gosterilen uyumsal bir
davranis olarak kabul edilmekte ve birey lizerinde asir1 psikolojik ve fiziksel baskilar
olusturan herhangi bir dis ve i¢ hareket, olay veya durumun organizmada gézlemlenen

sonucu olarak ifade edilmektedir ( Kaya, Giizel ve Cubukgu, 2011: 53-54).

1.1.1. Orgiitsel Stres

Is stresi ve mesleki stres olarak da nitelendirilen 6rgiitsel stres, orgiitle ya da isle
alakali herhangi bir beklentiye karst bireysel enerjinin harekete ge¢cmesi olarak ifade
edilmektedir (Giiner, Cicek ve Can, 2014: 60). Orgiitsel stres, bireyleri normal
islevlerinden farklilasmaya zorlayan degismeler tarafindan belirlenen ve onlarin
islerinin ve diger insanlarla etkilesimlerinin kaynaklik ettigi bir durum olarak (Serinkan
ve digerleri, 2012: 23) veya ¢alisan ve gevresi arasindaki etkilesim neticesinde meydana
gelen gerilim durumu olarak da tanimlanabilmektedir (Efeoglu ve Ozgen, 2007: 239).

Calisanin yetenek, beceri ya da gereksinimleri ile uyusmayan kosullarin varligi,
bireyde is stresine sebep olabilmektedir (Kiigiik, 2015: 369-370). Bireyin is yasaminda
karsilagtigi sorunlarin istesinden gelmesi ve bu sorunlarla nasil bas edecegini
diisiinmesi, birey tlizerinde stres olusturan sebeplerin basinda yer almaktadir (Akcan,

Unsar ve Kiiciikkancabas, 2014: 55). Calisma yasamindaki ka¢inilmaz bir deneyim olan



is stresinin siklig1 ve siiresi, bireyin bas edebilme giiciinden fazla oldugunda problemler
bas gostermeye baslamaktadir (Tel, Karadag, Tel ve Aydin, 2003: 13). Orgiitsel stresin,
bireyin saglig1 ve giinliik fonksiyonlar1 {izerinde genis kapsamli ve olumsuz bir etkisi
vardir (Uzun ve Yigit, 2011: 183). Ayrica is yasamindaki stres unsurlarinin, insanlar
arasi iligkileri bozmakta ve is verimliligini diisiirmekte de etkileri mevcuttur (Serinken,
Tomruk, Erdur, Soysal, Cimrin, 2003: 49). Arastirmalarla, mesleki stresin ¢alisanlarin
bedensel ve fiziksel sagliklar1 iizerinde olumsuz etkiler birakarak oOrgiite katkilarim
azaltti1, ise devamsizlik ile isten ayrilma oranlarini arttirdigi, tiim bunlarin 6rgiitiin
etkililigini azalttigt ve de stresli ¢alisanlarin diger calisanlara da zarar verebildigi
belirtilmektedir (Demirel, 2013: 223).

Is stresi galiganlar1 farkli diizeylerde etkilemekle birlikte birine gore stres sebebi
olan bir durumu bagkasi stres sebebi olarak gérmeyebilmektedir (Yiiksel, 2014: 118).
Isle ilgili gerilimlerin varlig1, yiiksek basar giidiisii olan biri i¢in onun basar1 giidiisiinii
kamgilayict bir giicken, bu durumla basa ¢ikabilmede yetersizlik yasayan biri icin ise
stres unsuru olabilmektedir (Aydm, Ugiincii ve Tasdemir, 2011: 389). Is arkadaslar:
arasindaki catisma, is doyumsuzlugu, yonetici ile catisma, isteki sorumluluklarin
calisanin tagiyabileceginden fazla olmasi, toplumsal destegin az olusu, is beklentilerinin
belirsizligi ve zaman baskisi, 1§ stresine kaynaklik edebilecek unsurlardandir. Bazi
calisanlar1 strese iten sebepler ise; onlardan islerinde beklenen performansi gostermek
icin gereken egitimi almadiklarimi One siirmeleri veya yaptiklar1 islerin becerilerini
kullanmaya izin vermedigini diisiinmeleridir (Istar, 2012: 2). Bircok degisik psikososyal
tehlikenin bir araya gelmesi is stresine yol agabilmektedir. Psikososyal tehlikeler is
stresine, is stresi de fiziksel ve psikolojik hastaliklara neden olabilmektedir (Vatansever,
2014: 126).

1.1.2. Olumlu ve Olumsuz Stres

Stresin, kendi i¢ dinamizmi iginde, giiniimiiz insaninin hedeflerinde,
hayallerinde, yasantisinda, tercihlerinde dogrudan veya dolayli olarak, olumlu veya
olumsuz bir bigimde etkisi mevcuttur (Ural, 2010: 84).

Genellikle stresten bahsedilmesi halinde sikinti, bunalti kastedilse de stresin
bazen iyilik durumlarina da yol agtig1 goriilmektedir (Hatungil, 2008: 2). Stresin kisiyi
zora sokan, uyumunu tehlikeye atan, aci ve bunalti veren olumsuz Ozelliklerinin

yaninda; basa ¢ikildiginda da kisiyi ileriye, mutluluga, basariya gotiiren olumlu bir



ozelligi de vardir (Tugrul, 2000: 13). Stres, uygun nitelikte ve yogunlukta oldugunda
kisiyi gelistiren, onu harekete gegiren, deneyim kazandiran ve giiclendiren bir uyarici
olmaktadir. Evlilik, mesleki anlamda yiikselme, yeni bir seye sahip olma vb. olaylarin
yasattig1 stres olumlu 6rnek olarak gosterilebilmektedir (Er ve Kaya, 2014: 2). Oliim,
issiz kalmak, meslekte gereken ilerlemeyi saglayamamak gibi kisitlamalar ve kayiplar
ise olumsuz strese 6rnek olarak verilebilmektedir. Olumlu stres kisiyi giidiileyip tesvik
etmekte iken, olumsuz stres ruhsal ve bedensel agidan zarar verici sonuglara yol
a¢cmaktadir (Ataman, 2001: 483).

Herkes i¢in degisebilen, olumlu seviyedeki stres, bireyin i¢indeki enerjinin agiga
¢ikmasinda en 6nemli araci roliine sahip olabilmektedir (Tutar, 2007: 262). Stres;
olumlu anlamda, bize tehdide kars1 gerekli tepki ve ¢ozliimii gostermekte iken olumsuz
anlamda ise, verimliligi azaltmada ve hedeflerimize ulagsma yolunda 6niimiize engeller

¢ikarma ag¢isindan énemli bir rol oynayabilmektedir (Kiigiik, 2015: 369).

1.2. Stresin Belirtileri

Bireyler, karsilastiklar1 stres unsuru olabilecek olaylar karsisinda, kisilik
ozelliklerinin ve olaylar1 algilayislarinin da etkisiyle stres yasayabilir ve zaman
igerisinde mevcut streslerini yansitan cesitli belirtiler géstermeye baslayabilirler.

Stres belirtileri; fiziksel, psikolojik ve davranmigsal degisikliklere bagli olmak
suretiyle li¢ farkl sekilde goriilebilmektedir:

Fiziksel Belirtiler: Zararli unsurlar, organizmanin belirli istemlerinde ve
islevlerinde degisikliklere sebep olmakta; bu degisikliklerin farkli evreleri ise, ¢esitli
belirtilerin ve yakinmalarin kendini gostermesinde rol oynamaktadir. Fiziksel belirtiler;
tansiyon yiikselmesi, sindirim bozuklugu, nefes darlii, bas agrisi, alerji ve mide
bulantis1 (Sokmen, 2005: 5), yerinde duramama, yorgunluk, kas agrisi, ellerde titreme
(http://saglikloji.com/stres-belirtileri-stres-nedir-stres-yonetimi/ , erisim tarihi: 27. 12.
2016), mide bozulmasi, ishal, kabizlik, siirekli olarak grip, nezle ve enfeksiyon kapma,
cinsel istekte ve aktivitede azalma, soguk ya da terli eller ve ayaklar, sinirlilik, sallanma
ve kulak ¢inlamasi, agizda kuruluk ve yutkunmada giicliik, dis gicirdatma ve c¢enede
sikilik (http: //evdesifa. com/stresin-belirtileri-nelerdir/ , erisim tarihi: 27. 12. 2016)
olarak kendini gostermektedir.

Psikolojik Belirtiler: Psikolojik belirtileri; gerginlik, gecimsizlik, siirekli endise,
yetersizlik duygusu, telas, hayal kirikligi (Istar, 2012: 6), konsantrasyon giicliigii,
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unutkanlik, sinirlilik ya da kontrolsiizlik duygusu, kendini iizlintiilii, kizgin ya da

zaman baskisi altinda hissetme (http: //www.pdgm.bilkent.edu.tr/stresle basacikma.

html erigim tarihi: 27.12. 2016) olarak ifade etmek miimkiindiir.

Davranissal Belirtiler: Stres, kisi davraniglarinda farkliliklar olusturmakta ve bu
farkliliklar da su belirtiler ile kendini gosterebilmektedir: Bir maddeye asir1 diiskiinliik
(alkol, ilag ya da yemek gibi), uykusuzluk ya da asir1 uyuma, gevseme ya da sakinlesme
acisindan giigliikler, telasla oradan oraya kosusturmak, sosyal ortamlardan kaginma,

huzursuzluk, kizginlik ya da sakarlik (Barut, Ozkamali ve Tingir, 2010: 121).

1.3. Stres Sirasinda Bedende Meydana Gelen Degisiklikler

Organizmanin stresorlere karsi gosterdigi tepkileri ilk olarak inceleyen, 19.
yiizyilin ikinci yarisinda Fransiz fizyolog Claude BERNARD olmustur. Bundan elli yil
sonra da Amerikali fizyolog Walter Cannon’ un yaptigi calismalar giindeme gelmistir.
Cannon’ un organizmanin stresorlere karsi gosterdigi tepkileri incelerken 6ne siirdiigi
“savas veya kag” (to fight or to flight) tepkisi giiniimiizde gecerliligini siirdiirmektedir
(Sabuncuoglu ve Vergiliel Tiiz, 2008: 300). Hem i¢ hem de dis diinyadaki dengeyi
korumak suretiyle yeni duruma uyum saglamayi isteyen canli, tehlikeyle karsilastiginda
basa ¢ikmayacagi durumlardan kacip; basa cikabilecegini diisiindiigli durumlar soz
konusu oldugunda da savasmay1 segmektedir (Ozdemir, 2013: 14).

Dogada en basit organizmalarin bile yasamlarini devam ettirirken, icinde
bulunduklar1 ¢evreden gelmekte olan ve hepsi birer saldir1 olarak nitelendirilebilecek
etkilere kars1 tepki gosterdikleri goriilmektedir. Bu konuyla ilgili 6énemli arastirmalar
yapmis olan Selye, karmasik organizmalarin strese, yani diger bir ifadeyle gevreden
gelen baskilara uyum Ozelliklerini arastirmistir (Tutar, 2007: 193-194). Viicudun stres
tepkisinin belirli bir zaman igerisinde gerceklestigini ifade eden Selye, meydana gelen
biitiin fizyolojik degismeleri kapsayan bu mekanizmay1r da Genel Uyum Sendromu
(General Adoptation Syndrome) olarak isimlendirmistir (Eroglu, 2006: 405). Selye’ nin
genel adaptasyon sendromu, canlilifin ve organizmanin biitlinligiiniin korunmasi
amaciyla gerekli olan bir fizyolojik reaksiyon sendromudur (Hatungil, 2008: 3). Genel
uyum sendromunu olusturan ii¢ farkli evre mevcuttur:

Alarm Asamasi: Alarm asamasi, kisinin Oncelikle stresorii algiladig asamadir
(Eryilmaz, 2009: 22). Bu asamada stres kaynagm fark eden viicut, savasmaya veya

kagmaya hazirlanmaktadir (Tutar, 2007: 249). Bu safhada, santral sinir sistemi (SSS)
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harekete gecmekte; viicut, savunma sistemleri olusturmaktadir. Stresor tarafindan,
hipofiz gland1 ve sempatik sinir sistemi tetiklenmektedir (Aribal Kocatiirk, 2000: 49-
50). Alarm asamasinda g6z bebekleri genislemekte, yiiz solmakta, kalp atiglart
hizlanmakta, damarlar biiziilmekte, soguk ter bosalmakta, kan sekeri yiikselmekte, mide
asit salgilamasi artmaktadir (Sabuncuoglu ve Vergiliel Tiiz, 2008: 301). Bu durumla
basa ¢ikabilmek maksadiyla organizma aktif fizyolojik girisimlerde bulunmaktadir. Bu
asamada amaglanan, miicadele etmek veya kagmak suretiyle organizmayi1 korumaktir
(Baltasg, 2004: 140).

Direnme asamasi: Bu evrede, dengeleyici kaynaklarmi etkin bir sekilde
kullanarak fizyolojik biitiinligiinii korumaya c¢alisan beden, degisikliklerin yarattig
bask1 karsisinda direnmektedir (Balci, 2014: 10). Adrenal hormonlardan olan kortizol,
norepinefrin (NE), epinefrin (E) bu sathada yiiksek diizeyde salgilanmaktadir (Aribal
Kocatiirk, 2000: 50). Savunma mekanizmalar1 harekete gegerek tehdit unsuru olusturan
olaya karsi koyabilmek maksadiyla enerji ve gii¢c saglamaktadir (Engin, Demirci ve
Yeni, 2013: 291). Bu asamada, kisi, artan enerjisinin ve hizlanan kan dolagiminin da
yardimiyla stresle miicadelesini siirdirmektedir (Eryilmaz, 2009: 22). Ama esasinda
organizma yorulmakta ve icten ice direncini kaybetmektedir (Okutan ve Tengilimoglu,
2002: 18). Bireyin stres olusturan problemi etkili bir sekilde ¢ozmesi durumunda ise,
viicut alarm asamasinda maruz kaldig1 zararlar1 onarmakta ve viicudun verdigi tepkiler
ortadan kalkmaktadir (Barut ve digerleri, 2010: 121).

Tiikenme Asamasi: Bu evrede, organizma stres baskisina dayanamadigindan
direncini kaybetmekte; alarm asamasindaki bazi belirtiler tekrar ortaya ¢ikmakta ve
hastaliklar kendini gostermekte (Dalyan, 2010: 6); beden ve ruh sagligi olumsuz
anlamda etkilenmektedir (Cebi ve Gilile¢ Erdogan, 2014: 27). Bu asamada parasempatik
sinir sistemi etkin bir durumdadir. Birey tiilkenmis ve stres kaynagi da hala varligin
korumaktadir (Gtglii, 2001: 94).
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1.Evre 2.Evre 3.Evre

Direncin Normal Seviyesi

Alarm Tepkisi Direnme Evresi Tiikenme Evresi
Kaynak: ( Eroglu, 2006: 406).

Sekil 1. Selye’ nin Genel Uyum Sendromu

Alarma ge¢me, direnme ve tilkenme safhalarini yasama bigimleri ve siireleri

bireylerin her birinde farklilik gostermektedir (Ataman, 2001: 484).

1.4. Stres Kaynaklari

Stres kaynaklari, adindan da anlasilacag1 {iizere bireyde stres olusumuna
kaynaklik eden her tiirlii etkeni iceren ve stresor olarak ifade edilen bir kavramdir.
Strese kaynaklik eden faktor, kimi zaman bireyin kendisiyken kimi zaman da bu, kisinin

is gevresi, ailesi veya fiziksel ¢evresi olabilmektedir.

1.4.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Bireyin kendisiyle alakali stres kaynaklarmin kisisel ozellikleriyle ilgisi
bulunmaktadir. Bireyin karsilagtigi olumsuz olaylar karsisinda gosterdigi direng, basari
ithtiyaci, sabirsizlik, rekabet etme istegi ve duygusal yapist gibi etkenlerden her biri,
kisisel stres kaynagi olarak kabul edilebilmektedir (Kaplanoglu, 2014: 133). Ornegin;
evlilik, evlilik sorunlari, ¢ocuklarin egitim, saglik vb. sorunlari, bosanma, aileden
birinin hastalanmasi, 6lim vb. gibi 6zel yasamu ilgilendiren siiregler; kisilik yapist,
algilama farkliliklari, ekonomik sikintilar, yeni bir ise girme, baska bir yere taginma,
yasam tarzi, Yas (Ozellikle menopoz, andropoz donemleri, lohusalik ve ergenlik
donemleri gibi) vb. gibi siirecler stres sebebi olabilmektedir (Ozdemir Yaylaci, 2005:
53). Stres altindaki bireylerin daha sagliksiz, motivasyonlarmin ve tiretkenliklerinin
daha az oldugu goriilmekte ve bu kisiler kendilerini daha az glivende hissetmektedirler

(Aydin, Colak, Balc1, Kartal, 2010: 54).
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Demografik ve Algisal Degisiklikler: Stresin temelinde kisinin algilamasinin
ve deneyimlerinin degerlendirmesinin yattigini; deneyimlerine anlam verisi,
degerlendirisi ve yoOnlendirisinin stresin azalmasi veya ¢ogalmasi hususunda temel
unsur oldugunu séylemek miimkiindiir (Kaya, Geng, Kaya ve Pehlivan, 2007: 138). Bir
olayin kendisinin nasil gergeklestiginden ziyade birey tarafindan nasil algilandigi,
yorumlandig1 ve kisinin olay karsisinda gosterdigi psikolojik savunmasi araciligiyla
olayla ne kadar basa ¢ikabildigi, o olayin stres olusturan bir unsur olarak
degerlendirilmesinde belirleyici olabilmektedir (Ayranci ve Oge, 2011: 87).

Kiginin kargilastigi bir durumun stres kaynagi olup olmadigt ve bunun
istesinden gelebilmesi hususunda kendini degerlendirmesinde; kisinin benlik saygisi,
kisilik yapisi, icinde yasadigi kiiltiirel degerler, olayin olustugu baglam, o andaki
duygusal durumu, fiziksel Ozellikleri ve cinsiyeti gibi algisimi etkileyebilecek tiim
ozelliklerini, 6nemli belirleyiciler olarak kabul etmek miimkiindiir (Cam ve Cakaur,
2008: 23).

Farkli kisilerin ayni yogunluktaki stresten etkilenigleri de farkli sekilde
olmaktadir (Celik, 1992: 84). Bireylerin bazilarinin biiyiik yasam stresleri karsisinda
basa ¢ikma durumlan kolaylikla gerceklesirken, bazilarinin ise daha ufak problemler
karsisinda bile basa c¢ikmada zorlanabildikleri goriilebilmektedir (Tirksoy, Sahin,
Altinci, Ozgiil, 2013: 79). Bu sebeple denilebilir ki, herhangi bir durumun memnuniyet
verici mi yoksa stresli mi olduguna, algilarina bagli olarak kisinin kendisi karar
vermektedir (Kaya ve Kaya, 2007: 45).

Bireyin gerek kendisinden gerek yakin gevresinden kaynaklanan unsurlar, stres
kaynaklar1 teskil edebilecek sebepler arasinda yer almaktadir. Yas, cinsiyet, egitim
durumu, sosyo ekonomik durum vs. gibi durumlarin 6rnek olarak verilebilecegi bu
faktorleri demografik faktorler olarak agiklamak miimkiindiir (Kesen ve Akyiiz, 2015:
74). Orgiit ve toplumlarda demografik 6zelliklere bagh olarak, inang ve ahlaki degerler
olarak ifade edilebilecek bazi deger sistemleri meydana gelmektedir (Korkmaz ve
Ceylan, 2012: 316).

Yas: Bireylerin gencliklerinde basarisiz tecriibeler yasamis olmalari, yaslarinin
ilerlemesine bagli olarak kendilerini bilgi ve yeterlilik agisindan yetersiz gormelerine
sebep olabilmektedir (Ozmutaf, 2006: 77). Bireyin yaslanmasi, onu cevresel ve
psikolojik stresle basa ¢ikma giicii yoniinden zayif diisiirmekte, beyni bilgiyi yeterince

kullanamamakta ve viicudu da degisimlere cevap verecek kapasiteden mahrum



14

bulunmaktadir. Diger bir deyisle, yasin ilerlemesi stresi katlanilmasi zor bir olgu haline
getirmektedir (Ozen, 2011: 28-29). Calisanlarin strese sebep olan yasla ilgili sorunlari
genellikle orta yas ve yashilik donemlerinde artis géstermektedir. Bireylerin fiziksel ve
zihinsel yonden gerilemesine sebep olan ve bir daha yerine gelemeyecek olan bireysel
degisimleri, bu dénemlerde gerceklesmektedir (Kursun, 2014: 15). Ozellikle kadinlarda
menopoz, erkeklerde ise andropoz donemlerinin etkisiyle bir takim hormonal
degisikliklerin gerceklesmesi, eski fiziksel ve zihinsel dengenin bozulmasi sebebiyle,
calisganlarin  hayatlarinda giderek artan duygusal sorun ve hayal kirikliklar
goriilmektedir (Ilter, 2014: 22). Calisanlarin yaslanmasi, onlar1 geng c¢alisanlara gore
zihinsel ve fiziksel agidan daha ¢ok yormakta, buna bagl olarak da bu kisilerde goriilen
hayal kirikligi, kendine olan giiven eksikligi gibi olumsuz durumlar stres kaynagi olarak
on plana ¢ikabilmektedir (Balci, 2014: 29).

Cinsiyet: Strese sebep olan diger bir degisken cinsiyettir. Ozellikle son yillarda
erkeklerin egemen oldugu alanlarda kadinlarin da g¢alismaya baglamasiyla beraber,
kadinlar erkek c¢alisanlara nazaran daha fazla bir strese maruz kalabilmektedir (ilter,
2014: 22). Toplumun geleneksel yapisindan dolay: kadina bigilen rollerin de etkisiyle
kadinin ev ortaminda iistlendigi agir yiike ilave olarak is yasaminin getirdigi yiik de
eklenince stres kadinlar i¢in kag¢inilmaz bir durum olarak ortaya ¢ikmaktadir (Barut ve
digerleri, 2010: 123). Cinsiyet ayrimcilig1, cinsel taciz, psikolojik ve fiziksel siddet, aile
yasamindaki sorumluluklar1 ile is yasaminin getirdigi sorumluluklarin c¢atismast,
psikolojik baski ve benzeri durumlar kadin c¢alisanlari is ortaminda etkileyen stres
kaynaklari olarak ifade edilebilmektedir (Kursun, 2014: 16).

Medeni Durum: Evli kadinlarin daha fazla sorumluluk iistlenmesi, bosanma,
esin hastalanmasi, esin Oliimii strese sebebiyet verebilecek unsurlar olabilmektedir.
Bunun yaninda olumlu bir evlilik siireci yasayan bireylerin, bekar olan bireylere gore
stres seviyesi daha diisiik olarak gdzlemlenmektedir (Ozmutaf, 2006: 77).

Bekarlar, evlilere nazaran gelecek hakkinda daha fazla kusku duymaktayken
buna karsin evle ilgili ve aile bireyleriyle alakali problemleri ise daha az
yasamaktadirlar (Bilecen, 2007: 42).

Egitim Diizeyi: Universite mezunlarmin, ilkdgretim ve lise mezunlarina oranla
daha fazla yipranmalarina karsin; egitim diizeyi, bilgi ve tecriibenin artisiyla birlikte

stresle bas edebilmenin kolaylastigi goriilmektedir (Ozmutaf, 2006: 77).
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Bireyin isinden beklentilerini karsilamasi ve daha fazla tatmin duygusu
yasatacak i imkanlar1 ortaya ¢ikarmasina bagl olarak egitim, olumlu duygular: arttiran;
beklentilerin karsilanmamasit durumunda ise olumlu duygular1 azaltan bir rol
istlenmektedir (Akyil, 2013: 13).

Yasam Tarzi: Strese sebep olan unsurlardan biri de bireyin i¢inde bulundugu
yasam tarzidir. Birey dogal yasam tarzindan ne kadar uzaklasir bir takim saplantilara ne
kadar yénelirse, stres ortammi da o dlgiide kendisi i¢in yaratmis olur. Ozellikle igki,
sigara, uyusturucu ya da ilaglara meyilli olma viicut iizerinde anormal uyarici etkilere
sebep olmaktadir (Erdal, 2011: 12). Bunlarin yaninda hizli yasam, her giin her gece
degisik ortamlarda bulunmak, uyku diizeninin bozulmasi da viicut direncini kirarak
strese kaynaklik edebilecek unsurlardir (Kosogaydan, 2011: 27).

Kisilik Ozellikleri, A ve B Tipi Davrams Bi¢imi: Bir bireyin duyus, diisiiniis,
davranig bigimlerini etkileyen unsurlarin kendine has goriintiisii, Kisilik olarak ifade
edilmektedir (Yelboga, 2006: 198). Bu ifade bir bireyin biitiin ilgilerinin, tutumlarinin,
yeteneklerinin, konusma tarzinin, dis goriinlisiiniin ve c¢evresine uyum bi¢iminin
ozelliklerini i¢eren bir ifadedir (Durna, 2005: 276).

Bireye ait kimlik ve kisilik stres ile paralellik gostermektedir. Sosyal cevresiyle
olan uyum ve iligkileri bir bireyin kisiligini etkileyen en Onemli etkenlerdendir
(Ozdemir Ece, 2016: 42). Stres kaynagmin etkisini belirleyen unsur, bireylerin kisilik
yapilaridir (Ozcan, Unal ve Cakici, 2015: 126). Strese karsi direncleri daha yiiksek,
buna bagl olarak da stres diizeyleri daha diisiik olan bireyler yeni durumlara uyum
saglama kabiliyeti yliksek olan kisilerdir (Ercan ve Sar, 2004: 220). Kisilik ve stres
lizerine yapilan calismalar, disadoniik kisilik 6zelligi yiiksek bireylerin stresle basa
cikma diizeylerinin daha iyi ve stres yaratabilecek yasam olaylarma kars1 da daha
olumlu yaklasimlar sergilediklerini gostermektedir (Tazegiil, 2015: 455). Bireylerin
olumlu kisilik 6zelliklerine ve yapisina sahip olmalar1 durumunda, stresli durumlarla
daha nadir karsilagmalari s6z konusu olmaktadir (Tiirksoy ve digerleri, 2013: 79).

1974 yilinda (baz1 kaynaklarda 1950 1i yillar belirtilmistir) Ray Rosenman ve
Meyer Friedman adli iki kardiyolog tarafindan, kisilik analizi ve stres iligkisi lizerine ilk
ciddi c¢alisma gergeklestirilmistir (Yildirim, Tektiifek¢i ve Cukaci, 2004: 4). Kan
basinci, kolesterol ya da yas gibi geleneksel faktorlerin kalp hastaliklarin1 agiklamada
yetersiz kaldigin1 géren bu bilim adamlari, bu sebeple caligsmalarini ilerleterek kalp

hastaliklart ile yakindan alakali oldugunu gordiikleri bazi davranig tarzlar
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tanimlamiglardir (Can, Asan ve Aydin, 2006: 248). Calismalarinda, A ve B tipi olarak
ifade ettikleri kisiliklere yonelik cesitli Ozellikler belirtmislerdir (Sabuncuoglu ve
Vergiliel Tiiz, 2008: 306). Buna gore; stresin, A tipi kisilik 6zelliklerine sahip bireyleri
B tipli olanlara kiyasla daha fazla etkiledigi saptanmistir (Gamsiz, Yazic1 ve Altun,
2013: 1477).

Bunlarin  yaninda, insanlarin iki kisilik tipinin Ozelliklerini de ortak
tagiyabildikleri bir baska kisilik tipi de vardir ki, bu da karma kisilik tipi olarak
tanimlanmaktadir (Kog, 2009: 18).

A Tipi Kisilik Ozelligi: Bu tip kisilik 6zelliklerine sahip olan bireyler; yogun
diirtiileri olan, saldirgan, ihtirasli, rekabetci, yapilmasi gereken bir¢ok isin baskisini
izerlerinde hisseden ve zamana karsi yaris halinde olan bireylerdir (Baltas ve Baltas,
1992: 140). Bu ozellikler Kuzey Amerika kiiltiiriinde iist seviyede ddiillendirilmekte,
olumlu bir sekilde, tutku ve maddi seylerin basarili bir sekilde elde edilmesi ile birlikte
diisiiniilmektedir (Robbins ve Judge, 2013: 143).

Cocukluk doneminden itibaren gosterilmeye baslandig: ifade edilen A tipi kisilik
ozelliklerinde, ¢ocuklar ve yetiskinlerin gosterdigi 6zellikler bakimimdan benzerlikler
s0z konusu olmaktadir (Ocak ve Giiler, 2013: 138).

Kanindaki kolesterol oraninin yiiksekligine bagli olarak A tipi kisilik 6zelligi
gosteren bireylerin, kalp krizi ge¢irme riskinin yliksek olmasindan bahsedilebilmektedir
(Mavili Aktas, 2001: 31). Kardiyolog olan Meyer Friedman ve Ray Rosenman
tarafindan 3500 kisi tizerinde on yillik bir siirecte gerceklestirilen arastirmalar
sonucunda; A tipi kisilik 6zelligine sahip isgorenlerin B tipi kisilik yapisina sahip
isgorenlere kiyasla kalp hastaliklarina yakalanma olasiliginin ti¢ kat daha fazla oldugu
ortaya konmustur (Yiksel, 2014: 121).

A tipi kisilik 6zellikleri gosteren bireyler, ¢ogunlukla kendilerinin de farkinda
olmadiklar1 duygusal tiikkenme, kendine zarar verme egilimi, tehlike ve asir1 riske girme
gibi baz1 sakli 6zelliklere sahip olmaktadirlar (Durna, 2005: 278).

B Tipi Kisilik Ozelligi: Bu tip kisilik 6zelligine sahip bireyler; hicbir zaman,
zamana kars1 yarisma hissi ve o hissin yaninda gelen sabirsizlik duygusundan dolay1
istirap gekmemekte, sugluluk duymadan rahat davranabilmekte ve buna benzer tutum ve
davraniglara sahip olmaktadirlar (Robbins ve Judge, 2013: 143). B tipi kisilik
Ozelliklerine sahip bireyler, A tiplerinin kiiciik ayrintilara takildigi yerlerde, olaylara

daha farkli acilardan bakabilmektedirler (Tutar, 2007: 217-218). Bu tip kisilik
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ozelliklerine sahip kisilerdeki temel 6zellikler; zaman ve basari ile ilgilenmemek, iste
kalite aramak, baskalariyla yarismamak, kendisinden emin, sagligina diiskiin ve bos
vakti bol olmak, her seyi oldugu gibi kabul etmek, herkesle dostluk i¢inde olmak,
cevreye acik olmak ve sosyal yasami sevmektir (Mavili Aktas, 2001: 31). B tipi kisilik
ozelliklerine sahip olan bireyler kolay yasamaktadirlar. Oldukc¢a agik ve rahat davranan
bu bireylere, basar1 fazla bir sey vermemekte; baskalar1 ile yarig halinde
olmamaktadirlar. Konusmalar1 bile daha rahat ve sakin bir tempodadir. Bu tipteki
bireyler, kendisinden ve gevresinden emin olan tipteki kimselerdir (Giiney, 2000: 446).
Stresten kagmmak igin bos vermeyi O0grenmis olan bu tipteki insanlar, strese uyum
saglamak yerine de streslerini yonetme yolunu tercih etmektedirler (Braham, 2004:
177).

Ulkemizde stres konusunda gergeklestirilen bilimsel arastirmalar yoluyla, stresle
miicadeleyi zorlastiran kisilik o6zellikleri su sekilde ifade edilmistir (Ercan ve Sar, 2004:
221):

» Baskin diismanlik duygularina sahip olan kisiler,

* Her konuda kendine bir sucluluk pay1 ¢ikaran kisiler,

* Asirt duyarliliga sahip ve duygusal tepkileri 6nde olan kisiler,

 Baskin kisilik 6zelligi ben merkezci olarak adlandirilan egoist kisiler,

+ Olaylar1 sadece ¢ok iyi ya da ¢ok kotii bulan kisiler,

* (Cocuksu olarak bilinen kisiler,

* Cevreleriyle etkilesimlerinde ve iliskilerinde eksik kalan kisiler.

Aile Hayati: Bir aileye mensup bireylerin birbirleriyle olan iligkileri, herhangi
bir olayda birbirlerine kars1 takindig: tavirlar, gosterdigi davraniglar; o ailenin hayati
icerisinde stres yaratici etkiler yapabilmektedir. Aile igerisindeki herhangi bir bireyin
yargilamaya, denetlemeye ve iistiinliik belirtmeye yonelik tavirlari, “k6tii” , “yanlis” ,
“ayip” bi¢imindeki yaklasimlari, aile iligkisi icerisinde bu tavrin yoneldigi diger
bireylerin daha yetersiz oldugu varsayimina dayandigi icin, aile iiyeleri arasinda hem
stirekli bir gerginligin olusmasina yol agmakta hem de gelecek giinlerde benzer
sirtisme tohumlarmin atilmasina neden olabilmektedir (http: //www. psikodestek.
com/ tag/ stresin- etkileri, erisim tarihi: 13.01.2017).

Bireylerin is ve aile hayatinda iistlendigi sorumluluklar ayr1 ayr1 6neme sahip
olmakla birlikte birbirinden etkilenen 6nemli degiskenler olarak karsimiza ¢ikmaktadir

(Tekingiindiiz, Kurtuldu ve Oksiiz, 2015: 29). Ozellikle is ve ev yasam arasinda bir
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denge kuramamak, ev ve is yasamlarinda karsilastiklart problemleri birbirlerine
yansitmak ve sosyal destekten yoksun kalmak calisanlar agisindan stres
yaratabilmektedir (Yiiksel, 2014: 121). Bunlarla birlikte, onemli bir stres kaynagi olarak
karsimiza c¢ikan aile hayati, bireylerin sorunlariyla basa ¢ikmalarinda bir sosyal destek
araci olarak da onemli bir yardimci olabilmektedir (Baki, 2011: 15).

Kisinin Farkli Rolleri Olmasi: Sosyal bir varlik olan insan, yasami1 boyunca
gerek etkilesimde bulundugu toplum igerisinde, gerek ayrilmaz pargasi oldugu ailesi
icerisinde ve gerekse de hayatinin devaminmi saglamak i¢in ¢alismak zorunda oldugu
orgiitler icerisinde bir¢ok farkli rolii ayn1 anda yiliklenmek zorunda kalmaktadir. Bunun
sonucu olarak da birey bir roliinii yerine getirirken diger bir rolii nedeniyle karsilastigi
bir takim beklentilerden dolay1 stres yasayabilmektedir. Birbirinden tamamen farkli
rollerin ¢atigmasiyla bireyde ortaya cikan stres, bireyi yipratmasinin yaninda bunun
uzantist olarak da oOrgiitiin verimliliginde de ciddi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden
olacaktir (Can ve digerleri, 2006: 248).

Engellenme: Bireylerde mide rahatsizligi, ¢abuk kizma ve alinganlik gibi
tepkilerin olugmasina neden olan engellenme; bireyin varmayi ¢ok istedigi bir hedefe
varamadan &niiniin kesilmesiyle ortaya c¢ikmaktadir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz,
2005: 278). Engellenmislik; kaygi, catisma gibi duygularla birlikte daha da
agirlasmaktadir. Agirlasan ve kroniklesen engellenme duygusu bireyi uyumsuzluga
gotiirmektedir (Basaran, 2000: 171).

Engellenmeye kars1 gosterilen tepkileri, savunma mekanizmasi olarak ifade
etmek miimkiindiir. Viicut, engellemenin psikolojik etkilerine karsi kendini korumak
amacityla savunmayir oOgrenmektedir. Engellenme, stres yaratan kaynaklarin en
onemlilerinden biri oldugu i¢in, birey bu duruma kars1 gosterilen savunma
mekanizmalarini kendisini stresten korumaya yarayacak bir arag¢ olarak kullanmaktadir
(Ozen, 2011: 28). Engellenen kaynaga devamli saldir1 halinde olmak, sucu baskalarina
yikmak, ulagsmak istenilen amaca korii koriine sarilmak; engellenme karsisinda bireyin
tepki olarak gosterdigi davraniglar arasinda sayilabilmektedir. Bu tiirden davranislar
kisinin hem sagligin1 hem de psikolojisini olumsuz yonde etkilemektedir (Erdal, 2009:
12).

Yasam ve Kariyer Degisiklikleri: Bireyler yasamlarini siirdiiriirken siirekli
farkli olaylarla karsilasmakta, karsilasilan bu olaylar da bireyin yasamini yavas veya
cok ani bir sekilde degisime ugratabilmektedir. Ister cok ani olsun isterse de zamanla

olussun, tiim bu degisimler birey {izerinde stres yaratici etkiler yapabilmektedir.
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Ayni durumlar kariyer degisiklikleri i¢in de s6z konusu olabilmektedir. Yeni bir

ise baslayan bireylerde alinan yeni sorumluluklar stres olusturabilmektedir. Ayni

sekilde; kapasitesinin yetersiz kalacagmi diisiindiigii bir is, terfi olanaklar1 veya

kapasitesini  yeterince kullanamayacagmi diislindiigii  bir

is de kisiye stres

yasatabilmektedir. Yasam degisiklikleri ile olusan stres degerleri Tablo 1’ deki gibi

gosterilebilmektedir (Can ve digerleri, 2006: 250):

Tablo 1. Yasam Degisikliklerinin Stres Degerleri

Sira Olaylar Degerler
1 Eslerden birinin 6limii 100
2 Bosanma 73
3 Ayri yagama 65
4 Hapsolma 63
5 Aile iiyelerinden birinin 6limii 63
6 Onemli bir yaralanma veya hastalanma 53
7 Evlenme 50
8 Isten atilma 47
9 Esle barisma 45

10 Emeklilik 45
11 Aileden bir kisinin saglhigindaki ciddi degisme 44
12 Hamilelik 40
13 Cinsel sorunlar 39
14 Aileye yeni birinin katilmast 39
15 Isin yeniden diizenlenmesi 39
16 Finansal durumdaki degigmeler 38
17 Yakin arkadaslardan birinin 6limii 37
18 Isteki degisiklik 36
19 Esle tartisma sayisinda degisiklik 35
20 Fazla miktarda bor¢lanma 31
21 Borcun ya da ipotegin diismesi 30
22 Isteki sorumluluklarin degismesi 29
23 Cocuklarin evden ayrilmast 29
24 Esin ailesi ile ilgili sikintilar 29
25 Onemli kisisel basarilar 28
26 Esin ise girmesi ya da isten ayrilmasi 26
27 Okula baglama ya da okuldan ayrilma 26
28 Yasam kosullarinda degisiklik 25
29 Kisisel aligkanliklarin degistirilmesi 24
30 Patronla ilgili sorunlar 23
31 Caligsma saati ve kosullarindaki degisiklikler 20
32 Taginma 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¢lanma 17
38 Uyku aligkanliklarindaki degisiklikler 16
39 Aile ile birlikte olma sayisindaki degisiklikler 15
40 Yeme aligkanliklarindaki degisiklikler 15
41 Tatil 13
42 Noel tatili veya dini bayramlar 12
43 Kiiciik kanuni ihlaller 11

Kaynak: (Can ve digerleri, 2006: 251).
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1.4.2. Genel Cevresel Stres Kaynaklar

Bireye stres yasatan unsurlar, bazen bireyin kendisinin disinda kalan ¢evreden de
kaynagini alabilmektedir. Oyle ki; bireyin iilkesinde veya diinyada yasanan her tiirlii
ekonomik, politik gelismeler ve belirsizlikler; teknolojik degisimler; ait oldugu
toplumdaki sosyal ve kiiltiirel degisimler bireyin yasamini dogrudan etkilemekte ve bu
degisimlere ¢ogu zaman uyum saglayamayan bireyler, yogun olarak strese maruz
kalabilmektedirler.

Ekonomik Belirsizlikler: Is yasamindaki degisiklikler sonucunda ekonomik
belirsizlikler ortaya ¢ikmakta ve ekonomik dalgalanmalar da issizligi dogurmaktadir
(Yildirim ve digerleri, 2004: 6). Ulke ve diinya ekonomisinde yasanan krizler, artan
igsizlik, yiiksek enflasyon, yiiksek faiz gibi kisinin yasamini devam ettirmesini
zorlagtiran belirsizlik ortamlari, kisilerde tehlike ve korkularin ortaya ¢ikmasina sebep
olmaktadir (Eren, 2010: 299). Isletme sahipleri ve yoneticiler; maliyetlerin artmas,
pazar daralmasi, 6deme ve tahsilat giicliikleri gibi durumlarla kars1 karsiya kalirken;
calisanlar ise issizlik, diisiik ticret gibi konulara bagli olarak endiseli bir siirece dogru
yol almaktadirlar. Bu sebepler, gerek yoneticiler gerekse calisanlar i¢in ekonomik
belirsizliklerin yasandigi donemlerde stres yaratabilmektedirler (Kaya ve Kaya, 2007:
49) .

Siyasi ve Politik Belirsizlikler: Politik belirsizlikler, iktidar degismeleri, darbe
sOylentileri ve bu gibi gilivensizlikler bireylerde stres olusturabilmektedir (Tiirk, Eroglu
ve Tiirk, 2008: 7). Yeni gelen iktidar ya da liderlerin politik, ekonomik, yasal veya
toplumsal acidan nasil degisikliklere gidecekleri tam olarak bilinemediginden, bu tiir
durumlarda bireylerin stresle karst karsiya kalma durumlar1 daha fazla olabilmektedir
(Can ve digerleri, 2006: 243).

Hukukun istlinliigliniin kabul gdérmedigi, yerlesmis bir demokrasi anlayisina
sahip olmayan toplumlarda siyasi istikrardan bahsetmek miimkiin olamamaktadir.
Demokrasinin biitiin kurum ve kavramlarinin anayasal gilicler tarafindan giivence altina
alinmadigi durumlar; bireylerin ait olma ihtiyaclarmi tatmin edememesine, bu
tatminsizlik durumu da bireylerin stres yasamasina sebep olacaktir (Hasit ve Yasar,
2015: 12).

Sosyal ve Kiiltiirel Degismeler: Kiiresellesmenin, gelisen sanayi Ve
teknolojinin de etkisiyle, giiniimiizde diinyanin bir kosesinde gergeklesen bir durum

veya degisim cok kisa bir siirede biitlin diinyay1 etkilemekte, bu degisme ve
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gelismelerin gerisinde kalan insanlar gerek bireysel olarak gerek toplumsal olarak
bunlara uyum saglayabilmek i¢in zaman ve caba gereksinimi duymaktadirlar. Ayni
sekilde, ayni iilkenin farkli sehirlerinde veya ayni sehrin farkli boliimlerinde degisimle
karsilasan insanlar i¢in de bu gecerlidir. Bireyin bugiine kadar ait oldugu kiiltiire, sahip
oldugu diisiincelere, yasam tarzina, kisilik yapisina veya yasina uygun gormedigi i¢in
uyum siirecinde zorluk ¢ektigi durumlarin var olmasi, birey iizerinde stres
yaratmaktadir.

Cok kisa bir siire icerisinde geleneksel toplum yapisindan ¢agdas bir topluma
dontisme zorunlulugunun bireyler {izerinde baski yaratmasi, ¢esitli uyum sorunlarini da
beraberinde getirmektedir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 22). Bireylerin bir boliimi
degisimlere hemen uyum saglarken; toplumun 6nemli bir kisminda ise degisimlere karsi
uyumsuzluk, bazen de direnmeler goriilebilmektedir. Béyle bir durumun var olmasi
halinde bireyler; kendi bildikleri, inandiklar1 ve yararlandiklari kiiltiir unsurlarinin farkl
boyutlar kazanmis oldugunu hissetmekte, zihnen uyumsuzluk yasayarak yogun bir
gerilim ve kaygilanma siirecine girmektedirler (Eroglu, 2006: 426). Kirsal yasamdan
kentsel yasama ge¢is, duraganliktan hareketlilige gecis, kendi kendine yeterlilikten
tilketim ekonomisine geg¢is, kapali sistemden acgik sisteme gecis, bedensel aktiflikten
hareketsizlige gecis gibi farkli durumlarla beliren degisim, bireyler i¢in stres unsuru
olabilmektedir (Kaya ve Kaya, 2007: 50).

Diyet, iklim, kalitim, din, toplumsal sinif, asir1 kalabalik, konut tipi ve
yalitilmishik duygusu gibi unsurlardan etkilendigi ileri siiriilen sosyal ve kiiltiirel stres
kaynaklari, kiiltiirel ve cografi yapiya gore degisiklik gostermektedir (Ercan ve Sar,
2004: 226).

Teknolojik Degisme ve Belirsizlikler: Genel ¢evrenin en hizli degisen 6gesi
teknolojidir (Dinger ve Fidan, 2013:125). Teknolojik gelismeler ve bu gelismelere
uyum saglayamamanin getirdigi endise (Ataman, 2001: 489), insanlarin yerini
makinelerin ve robotlarin almaya baslayacag: diisiincesi ve buna bagl olarak olusacak
insanlarin bilgi ve yeteneklerinin artik daha fazla bir 6nem tasimadigi sonucu, strese

sebep olmaktadir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2005: 276).

1.4.3. Fiziki Cevre Stres Kaynaklari
Bireyin gerek ¢alisma hayatinda gerekse de hayatinin normal isleyisi esnasinda

maruz kaldigi, ruhsal ve bedensel olarak etkilendigi ve yasam konforunun olumsuz
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etkilendigi her tiirlii faktor, kaynagini fiziki ¢evreden almaktadir. Bu faktorler giiriiltii,
sicaklik, aydinlatma, nem, ulasim, kirlilik, zararli gazlar ve maddeler vb. olarak ifade
edilebilmektedir.

Sicakhk: insan viicudu besin ve oksijen kullanmak suretiyle mekanik is ve
diisiik sicaklikta 1s1 olusturan termodinamik bir sistem olarak ifade edilebilmektedir. Bu
termodinamik sistemin, viicudun i¢ sicakligint 37+ 0,5 °C, deri yiizey sicakligini ise
ortalama 31,5- 33,5 °C degerleri arasinda tutma yiikiimliiliigii vardir (Ongel ve Mergen,
2009: 22). Viicut, soguk havalarda oksijenle besin maddelerinin yakilmasi suretiyle,
sicak havalarda ise terleme fonksiyonu araciligiyla stirekli olarak mevcut 1s1 dengesinin
devamliligint saglamaktadir (Yapict ve Bas, 2015: 593). Deri sicakligindaki 1- 3 °C
arasidaki degisimler insani rahatsiz etmemektedir (Ongel ve Mergen, 2009: 22).

Sicaklik diizeylerinin normal seviyenin disinda kalmasi durumu sinirlilik, verim
distikliigli, cabuk yorulma, kaza, bas agrisi ve tatminsizlik meydana getirmektedir
(Armagan ve Kubak, 2013: 37). Calisma ortamlarinda diisiikk veya normalin altindaki
sicakliklar ¢alisanlarin zihinsel ve fiziksel aktivitelerini oldukca zorlastirmakta; yiiksek
sicaklik ise kisilere sikint1 ve rahatsizlik vermektedir (Sonmez, Arslan, Asal ve Akdere,
2009: 128) .

Viicut i¢ sicakliginin 35 °C* nin altina diismesi durumunda insanlarda 6nemli
verim diisiikliikleri, ellerde ve ayaklarda uyusmalar goriilmekte, mikroplara kars1 direng
azalarak hastalik belirtileri kendini gostermektedir. Viicut i¢ sicakliginin 31 °C’ nin
altina diismesi de 6liimlere sebep olabilmektedir (Genceli ve Parmaksizoglu, 2008: 45).

Calisma ortaminda asir1 1sinin var olmasit durumu ise; genel organik direncin
azalmasina neden olmakta, is verimliligini diisiirerek calisanlarda bikkinlik, sinirlilik,
dikkatsizlik ve hatalarin artmasina sebep olabilmektedir. Bunlarin yaninda, yiliksek
1sinin ¢alisanlarin yetenek ve becerilerinin azalmasi ile is kazalarinin ¢ogalmasinda da
etkisi bulunmaktadir (Yapici ve Bas, 2015: 593).

Yapilan arastirmalar sonucunda, is yerleri agisindan, organizmanin normal 1s1
dengesini bozmayacak en ideal sicaklik derecesi 18 °C olarak belirtilmistir. Bunun
yaninda ¢aligma hayatinda istenilen en uygun sicaklik dereceleri ise: Hafif ve oturularak
yapilan isler i¢in 17 °C ile 20 °C arasinda; orta giicliikte olan isler i¢in 15 °C ile 18 °C
arasinda ve agir bedensel isler i¢cin 12 °C ile 15 °C arasinda olarak ifade edilmektedir.
Yaz ve kis mevsimleriyle birlikte kisisel duyarliliklara bagli olarak bu dereceler 3 °C ile

4 °C arasinda bir degiskenlik gosterebilmektedir (Eroglu, 2006: 416).
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Nem: Nasil ki sicakligin diisiik veya yliksek olmasi, insanlarin hem saglik hem
de konfor agisindan problem yasamalarina sebep olup ¢alisma hayatlarindaki
verimliliklerine olumsuz yonde etkide bulunuyorsa; gilinlilk hayatta veya c¢alisma
ortaminda asirt nemin bulunmasi veya nemin olmamasi da bireyler agisindan c¢esitli
sakincalar dogurmaktadir.

Havadaki nem oraninin; havanin sicak oldugu giinlerde nemlilikten dolay1 hava
sicakliginin daha fazla hissedilmesi, havanin soguk oldugu giinlerde ise nemli havanin
viicut 1s1sin1 almast sebebiyle havanin saptanan sicaklik derecesinden daha sogukmus
gibi algilanmasina neden olan iki etkisi mevcuttur (Eren, 2010: 282).

Calisma ortaminin sicak ve nemli olmasi durumunda; nemin fazlaligi, terleme
yoluyla artik viicut 1sisinin digart atilmasini engelleyici bir rol oynayacagindan sicakliga
dayanma gii¢lesecektir (Diisiingiilii, 2014: 38).

Nemle birlesen fazla sicakligin g¢alisanlar iizerinde hissettirdigi ilk etki uyku
halidir. Go6zlerin az gérmesi ve kulaklarin az isitmesi de uyku halini takip eden diger
etkiler olarak ©ne c¢ikmaktadir (Camkurt, 2007: 98). Yine nemin yiiksek olmasi,
calisanlar1 fiziksel ve ruhsal acidan bitkin bir hale getirerek; terleme, solunum
siklagmasi, kalp atislarinin hizlanmasi, yiizde kizarma ve bas donmesi gibi durumlara da
sebep olabilmektedir (Hayta, 2007: 24).

Nemsizligin s6z konusu olmasi durumunda ise; solunum yollar1 dokusunda
tahrigler ve kronik Oksiiriiklerin olugsmasi, insanin huzurunu kaciran bir duruma sebep
olabilecektir (Diistingiilii, 2014: 38) .

Nem oranmnin dengesiz olmasi durumu; bas agrisi, sinirlilik, isteksizlik ve
fiziksel giicli diistirme gibi olumsuz sonuclar ortaya ¢ikarmakta ve bu durum sonunda
da calisanlarin verimleri diiserek ise devamsizliklar1 da artmaktadir (Demirci ve
Armagan, 2015: 10). Bu durumlar en aza indirgemek igin, genel olarak c¢alisma
ortamlarinda nem oranmin % 30- 75 arasinda tutulmasina ¢alisiimaktadir (Yapict ve
Bas, 2015: 593). Yine nem oraninin diisiik oldugu ortamlarda mekanin durumuna uygun
buhar makineleri ve klimalarin kullanilmasiyla nemin yiikseltilmeye calisilmasi ve
nemin yiiksek oldugu durumlarda da vantilatorler vasitasiyla nemin diisiiriilmeye
calisilmasi, galisanlar agisindan bir nebze olsun konfor yaratabilecek; uygun dinlenme
siireleri ile calisanlarin neme maruz kalma siirelerinin azaltilmasi yoluyla da verimde

diisme ve diger olumsuz sonuglarin engellenmesine katkida bulunulabilecektir.
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Hava Basina Degismeleri: Insan organizmasini gesitli yonlerden etkileyen bir
diger unsur basingtir. Basincin diisiik veya yiiksek oldugu ortamlar ¢alisanlar agisindan
bliylik problemler olusturabilmektedir.

Basincin kararsiz ve degisik olmasinin insanlar iizerinde neden oldugu etkiler
sinirsel soklardir. Bu soklarin 6zellikle duyma, konusma, gorme, koklama giicliikleri
gibi rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasma neden olan bes duyu {iizerindeki olumsuz
etkilerinden bahsetmek miimkiindiir (Eren, 2010: 287).

Yiikseklere c¢ikildikca alcalan basinca baglh olarak oksijen azalmasi ve 6zellikle
derin sularda goriilen yiiksek basing, insan organizmasinda ¢ok c¢esitli problemlerin
olusmasina yol agmaktadir.

Normal sartlarda havanin igerdigi oksijen miktar1 % 21 olmakta ve bu oran
yiikseklere ¢ikildikca diisiis gostermektedir. Oksijenin eksikligi, 6zellikle belli miktarda
fiziki ¢alismay1r mecbur kilan bir gorevin performansina azaltici bir etki yapmaktadir.
Bununla birlikte, havadaki oksijenin yeterli olmamasi, beynin etkinligini de azaltmakta,
nispi hafiza kayb1 ve suur bulanmasi gibi durumlarin olusmasina da sebep olmaktadir
(Eroglu, 2006: 417). Ayrica teneffiis edilen havadaki oksijen oraninin % 14’ iin altina
diismesi, karbondioksit oraninin % 2,4’ iin istiine ¢ikmasi da saglik icin tehlikeli
durumlar olusturmakta, bayilma ve bogulmalara sebep olabilmektedir (Sabuncuoglu ve
Vergiliel Tiiz, 2008: 304).

Hava Hareketleri: Ortam ve yayilan 1s1 diizeylerinin normal sinirlar igerisinde
oldugu durumlarda ideal hava akimi 150 mm/sn civarinda bulunmaktadir. Hava
degisiminin 100mm/sn’ nin altinda bulundugu yerler havasiz, 510 mm/sn’ nin iizerine
c¢iktig1 ortamlar ise esintili olarak adlandirilmaktadir (Yapici ve Bas, 2015: 593).

Calisma ortamlarinda hava hareketlerini kontrol etmek, rahat bir hava akimi
saglamaktaki kadar epey giictiir. Is yerlerinde yeterince pencere bulunmamasi, tavanin
alcak ve kisi basma diisen hareket hacminin dar olmasi gibi etmenler calisanin
rahatligin1 engelleyici etki yapmaktadir (Hayta, 2007: 25).

Zararh Maddeler: Sanayinin gelismesiyle birlikte bircok farkli sektorde
ilerleme yaganmig ve gerek iiretim siirecinde gerekse de kullanim esnasinda bireyleri
farkli sekillerde etkileyen bir¢ok etken de ortaya c¢ikmistir. Gelisen teknoloji ve
kullanilan malzemelerin fazlalig1 ile hayatim1 kolaylastirmada biiyiik firsat yakalayan
insanoglu; ayni sekilde bazen geri doniisii miimkiin olmayan zararli etkilere de maruz

kalmaya baslamistir. Calisma ortamindaki kati, sivi, gaz, buhar, toz veya kati sekilde
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bulunabilen kimyasallardan o6tiirii hem saglik hem de isteki verim agisindan biiyiik
kayiplar yasamasi, maruz kaldigi bu zararl etkiler i¢inde Onemli bir yer tutmaya
baslamis ve bazi 6nlemlerin alinmasini zorunlu kilan bir durum séz konusu olmaya
basglamistir.

Gliniimiizde calisanlarin saghigini etkileyen pek cok kimyasal zararli madde
bulunmakta ve bu =zararli kimyasal maddelerin sayisi da gilinden giine artis
gostermektedir. Is yerinde meydana gelen meslek hastaliklarinin % 70' inin kaynagimni
kimyasal zararli maddeler olusturmaktadir (Saygi, 2016: 23).

Is ortaminda siklikla rastlanan, insan saglig1 ve konforu agisindan sorun teskil
eden en Onemli maddelerden biri tozdur. Toz, havada asili kalabilen ve agirlig
sebebiyle ¢okme egilimi gosteren 0,5-120 mikron biyiikliigiindeki kati pargaciklar
olarak tanimlanabilmektedir. Biiyiik par¢aciklardan 6zgiil agirlig1 diisiik olanlar daha
uzun zaman havada asil1 kalabilirken, 6zgiil agirlig1 yiiksek olanlar kolayca ¢cokmektedir
(Camkurt, 2007: 102). Tozlar, 6nemli 6lgiide solunum fonksiyonu kayiplarina ve alerjik
rahatsizliklara sebep olabilmektedir (Yapici ve Bas, 2015: 594).

Toksik maddeler ise, kanserojen etki yapmakta ve hatta erken Olimle
sonuglanabilen tedavisi mimkiin olmayan bir¢ok ciddi rahatsizigin da nedeni
olabilmektedir (Yapici ve Basg, 2015: 594).

Bunlarin yaninda, havaya karigan zararli maddeler ve kotii kokular; bas agrilari,
kusma ve bulantilar, istahsizlik, bayginlik, fiziksel ve zihinsel etkinlikte azalma,
kizginlik ve 6fke durumlari, g¢esitli uyumsuzluk ve dikkatsizliklere neden olmakta ve
hatta kazalarin bile olusmasina yol agabilmektedir (Eroglu, 2006: 419).

Aydinlatma: Calisma ortaminda yeterli bir 1giklandirmanin mevcut olmasiyla,
isin kolaylikla yapilmas1 ve verimlilik arasinda yakin bir iligki s6z konusudur. Yapilan
arastirmalar, 151k siddetinin arttirilmasina paralel olarak {iretimin % 8-27 oraninda artis
gosterdigi sonucunu ortaya koymaktadir (Sabuncuoglu ve Vergiliel Tiiz, 2008: 304).
Koti 1siklandirma; sikintili bir ¢aligma ortami yaratmakta, goz sinirlerini yipratmakta,
zayiflatmakta, gegici veya daimi korliiklere neden olabilmektedir (Yildirim ve digerleri,
2004: 5). Calisanlarin gorsel yorgunlugu neticesinde isin verimliligi azalmakta, hata
orani ve israf artis gdstermektedir (Armagan ve Kubak, 2013: 37) .

Giiriiltii: Insanlar gerek giinliik yasamm kosusturmacasi i¢inde gerekse de
calisma hayatlarinda siirekli olarak bircok farkli sese maruz kalmaktadirlar. En basit

ornekle, sosyal bir varlik olan insan sadece iletisim yoluyla bile her giin birgok farkli ses
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duymaktadir. Bireyin o andaki ruhsal durumuna goére etkilenme diizeyi degisim
gosterebilse de bu sesler bireye ¢ok fazla rahatsizlik vermeyen sesler olarak kabul
edilebilmektedir. Ancak, gelisen teknoloji ve sanayiyle birlikte, farkli seslerin
duyulmaya baslanmasi ve bu seslerin siddetinde ve etkisinde artis meydana gelmesi; bu
seslerin kabul edilebilirlik sinirlarinin 6tesinde olmasi, bireylerin bu sesleri “istenmeyen
sesler” olarak nitelemesine ve bu da giiriilti kavramimin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur.

Girilti; belli bir ahenk ve ritmi olmayan, insan organizmasini ¢ok veya az
rahatsiz ederek hosnutsuzluk yaratan birgok sesin hepsine birden verilen ad olarak
tanimlanabilmektedir (Eroglu,2006: 420). Giiriiltii, sozlii haberlesmeyi etkileyen dnemli
bir engel olarak nitelendirilmektedir (Kogel, 2010: 534).

Giriiltii; bireylerin isitme sagliklar1 ve duyu organlari lizerinde olumsuz etkiler
yapan; psikolojik ve fiziksel dengelerinin bozulmasina sebep olan; is performanslarini
azaltmakla birlikte ¢evrenin hoslugunu ve sakinligini azaltmak ya da bozmak suretiyle
niteligini degistiren; gelisigiizel bir 6zellige sahip istenmeyen seslerden meydana gelen
onemli bir ¢evre kirleticisi olarak da ifade edilebilmektedir (Camkurt, 2007: 94).

Giiriilti, 1sgorene gerek saglik gerekse de verim yoniinden olumsuz etkilerde
bulunmaktadir. Bu olumsuz etki isgorenin giiriiltiiye alismasiyla belli bir Olciide
azalmaktadir (Basaran, 2000: 207). Diger taraftan, monoton ve ¢ok sessiz is ortamlari
calisanda uyusukluga ve uyku haline sebep olmaktadir. Bu sebeple saglik acisindan
problem yaratmayacak diizeydeki bir giiriiltiinlin uyaniklik etkisi yapan bir 6zelligi
oldugunu sd6ylemek de miimkiindiir (Demirci ve Armagan, 2015: 8 ).

Giriiltiiniin etkilerini psikolojik, fizyolojik ve performans olarak genellemek
miimkiindiir. Giiriiltiiniin psikolojik etkileri; davranis bozukluklari, 6fkelenme, genel
rahatsizlik duygusu, sikilma; fiziksel etkileri gecici ve kalict sagirlik olarak ifade
edilebilmektedir (Camkurt, 2007: 94). Ote yandan giiriiltiiden dolay1; kalp atislarinda
artma, sindirim sisteminin ¢alismasinda yavaslama, bas donmesi, reflekslerin
canlilifinda azalma, kandaki kolesterol diizeyinde artma ve bobrek iistii bezlerdeki
hormon artiglarinda yilikselmeler gibi birtakim fizyo-patolojik etkiler de ortaya
cikmaktadir (Hayta, 2007: 31). Performans iizerindeki etkilerini ise is verimliligi ve
iiretkenlikte azalma olarak ifade etmek miimkiindiir (Yasar, Alpsoy ve Tacgin, 2016:

13).
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Giriltiniin ~ diizeyini  belirleyen faktorler ses dalgalarmin  siddeti ve
yogunlugudur. Giiriiltiiniin 6l¢iimii dB (desibel) olarak adlandirilan bir birimle
olmaktadir (Hayta, 2007: 30). Normal olarak, insanlarda 0 dB duyum esigi olarak kabul
edilmekte 10-20 dB’den sonraki sesler yiiksek sayilirken, 80 dB’den sonrakiler ise
sagirlik yapma tehlikesi mevcut olan sesler olarak kabul edilmektedir. 140 dB ve bu
smirin Ustiindeki seslerin kulak zarini patlatma olasiligi olduk¢a fazla olmaktadir

(Eroglu,2006: 420).

Tablo 2. Giiriiltii Desibel Dereceleri ve Insan Uzerindeki Etkileri

Derecesi | Siddeti insan Saghg Uzerindeki Etkisi

Konforsuzluk, rahatsizlik, 6fke, kizginlik, uyku diizensizligi ve
1. Derece | 30dB (A)- 65dB (B)
konsantrasyon bozuklugu

Fizyolojik reaksiyonlar, kan basinci artisi, kalp atiglarinda ve

2. Derece | 65-90dB (B) solunumda hizlanma, beyin sivisindaki basincin azalmasi, ani
refleksler

3. Derece | 90-120dB (B) Fizyolojik reaksiyonlarin artmasi, bag agrilari

4. Derece | 120 dB (B) I¢ kulakta devamli hasar, dengenin bozulmasi

5. Derece | 140dB (B) Ciddi beyin tahribati

Kaynak: (Camkurt, 2007: 95).

Uzun siireli siddetli giirtiltiiye, 6rnegin 90 dB’ in iistiindeki seslere maruz kalan
calisanlarda gecici veya siirekli isitme kayiplar1 meydana gelmektedir. Gegici igitme
kaybu, belli bir siire dinlenmenin ardindan iyilesme saglanabilen isitme kaybidir. Ancak
burada gereksinim duyulan iyilesme siliresi maruz kalinan siirenin 10 kat1 kadar
olmaktadir (Yurtsever ve Ozdemir, 2009: 6). Siddetli giiriiltiiyle ani bir sekilde
karsilasma durumunda veya siddetli giirtiltiiye siirekli olarak maruz kalinmasi halinde
ise kalic1 sagirlik meydana gelmektedir (Hayta, 2007: 31).

Mesai saatleri disinda kalan zamanlarda, kalabalik ve giiriiltii i¢inde calisan
kisilerin islerini daha uygun sartlarda siirdiiren kisilere nazaran daha bunalimli ve daha
az hosgoriilii olduklar1 goriilmektedir (Kosogaydan, 2011: 58). Ayrica giirtltilii
ortamlarda calisan kisiler gerek evlerinde gerekse isyerlerinde ¢ok fazla catismaya
girmekte; kizginlik ve saldirganlik duygulart belirgin olarak gozlemlenebilmektedir

(Akyil, 2013: 23).
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Kalabalik: Ortamdaki giiriiltiiniin artmasina sebep olan kalabalik, caliganlari
olumsuz olarak etkilemektedir. Gizliligi ve bireyin 6zgiirligiinii ortadan kaldirdig1 i¢in
kalabalik bir is ortaminda ¢alismak bireylerde strese yol agmaktadir. Gizliligin olmayisi,
kendilerini engellenmis ve sinirlandirilmis hissetmeleri nedeniyle bireylerde stres
olusturmaktadir (Gokgoz, 2013: 28).

1.4.4. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Giinliik yasamin kosusturmacasi ig¢inde siirekli strese maruz kalan birey, hayatini
devam ettirebilmek i¢in ¢alismak zorunda kalmakta ve bir drgiite ait olarak bu ihtiyacini
gidermeye c¢alismaktadir. Fakat burada da, isin gerek yapisindan gerek ortamindan
gerekse de diger unsurlarin etkisiyle tiirlii stres durumlari ile karsilasabilmektedir.

Bireysel diizeyde oldugu gibi organizasyon diizeyinde de ele alinmakta olan
stresin normal diizeyde olmasi bir sorun olusturmamakta, gittik¢e artan bir durumun var
olmas1 halinde ise énemli bir problem olarak kendini gdstermektedir (Oriicii ve Demir,
1999: 59) .

Calisma yasaminda kendini gosteren stres, isgdrenin normal islevlerini yerine
getirmesini engellemekte; kisinin fiziksel ve duygusal tepkiler géstermesine sebep
olmaktadir (Kaya ve digerleri, 2011: 54). Her orgiitiin gelistirdigi stres kaynaklari,
yapilan ise, ¢evresel kosullara, orgiit i¢i gruplagsmalara, ¢atigmalara ve Orgiitlin yarattigi
iklime gore farklilik gostermektedir (Aydin ve digerleri, 2010: 54).

Orgiit icinde stresin dnemsenmeyerek ihmal edilmesi ve zamaninda gerekli
onlemlerin alinmamasi, oOrglitler acisindan pek c¢ok olumsuzlugun ve kaybin sebebi
olmaktadir. Bireydeki stresin ¢ok da saglikli bir asamada olmadiginin gostergeleri
arasinda; davranig ya da huylardaki degismeler, meslektaglarla bozulan iligkiler, geg
kalmalar, bitip tiikkenmek bilmeyen sikdyetler ve azalan performans gibi durumlar

gosterilebilmektedir (Eren Glimiistekin ve Giiltekin, 2010: 4).

1.4.4.1 Yapilan s ile ilgili Stres Faktorleri

Her isin kendine 6zgii stres kaynaklart mevcuttur. Ciinkii her is, kendi yapisina
ve kapsamina gore bazi istekler, 6zellikler ve ortak gerilim kaynaklari barindirmaktadir.
Yapilan isle dogrudan iligkili oldugu kabul edilen bu faktérlere uyum gdsterme
gerekliligi, isgorenleri ve yoneticileri stresle karsi karstya birakmaktadir (Ozen, 2013:
100). Tlgili faktorler su sekilde siralanabilmektedir:
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Vardiyalh Calisma Diizeni: Glinlimiizde toplumlarin giderek 24 saat yasayan
bir yapiya doniismesi, vardiyali ¢alisma ihtiyacina yaygin bir ig stresi faktorii niteligi
kazandirmaktadir (Demirbilek, 2004: 79). Vardiya calismasi genel olarak insanlarin
bliyiik boliimiintin uyudugu bir zamanda gerceklestiginden dolayi, vardiyali ¢alisanlarin
sosyal yasamini sinirlamakta ve ayni zamanda anti-sosyal zaman g¢alismasi olarak da
nitelendirilmektedir (Cekal, 2008: 84- 85). Bu durum da, ¢alisanlarda pek ¢ok fiziksel,
ruhsal ve toplumsal problemin olusmasina sebep olmaktadir. Bu ¢alisma diizeni bedenin
normal biyolojik ritmi ile gelistiginden kronik yorgunluga ve bireyin aile hayati ile
sosyal hayatinin yikilmasina sebep olmakta (Yumusak, 2007: 104-105); kan sekeri,
viicut 1s1s1, metabolizma ve zihinsel verimliligi de etkilemektedir (Yiicel, Stitoluk, Tanir
ve Akbaba, 2005: 29).

Vardiyali ¢alisma, oOrgiitsel ac¢idan da bir takim problemlere sebep
olabilmektedir. Orgiitiin etkililigi acisindan oldukca onemli sayilan yonetimsel
homojenligin saglanamamasi, vardiyalar arasi iletisimsizlik, isin orgiitlenmesine iligkin
giicliikler, is basariminin diismesi, is kazalarinin artmasi, motivasyon diizeyinin
azalmasi, i3 devamsizliklarinin artmasi karsilagilabilecek orgiitsel sorunlar arasinda yer
almaktadir (Yiiksel, 2004: 51).

Is Yiikiiniin Az veya Fazla Olmasi: Calisma ortaminda potansiyel bir stres
unsuru olarak goriilen bir diger kavram da is yikiidir. Bu kavram, g¢alisanin
performansina ve tepkilerine etki eden cesitli baskilar1 ifade etmektedir (Oriicii, Kilig ve
Ergiil, 2011: 4-5). Bir isin gerceklestirilebilmesi i¢in ayrilan zamandan daha ¢ok
zamana ve giice ihtiyac duyulmas: veya bir isin gereklerinin kisinin beceri ve
yeteneklerinin {istlinde olmasi bireyde stres olusumuna sebebiyet vermektedir (Yildiz,
Giic¢ ve Erdem, 2015: 44).

Asirt i yilkii niceliksel ve niteliksel olabilmektedir (Gilillioglu, 2012: 80).
Niceliksel fazla is yiikii, yapilacak pek ¢ok isin olmasini ya da verilen yetersiz bir
zamanda bir isi tamamlamaya c¢alismay1 ifade etmektedir (Balaban, 2000: 190).
Niteliksel asir1 is yiikii ise bireyin beceri ve yeteneklerinin, verilen bir isi yerine
getirmek igin yetersiz kalmasi durumunda ortaya ¢ikmaktadir (Kaya ve Kaya, 2007:
47). Dolayisiyla is yogunlugu veya asir1 is yiikli calisanin kaldirabileceginden daha
fazla is yapilmasimi belirten bir ifadedir (Yiksel, 2014: 124). Uykusuzluk, sinirlilik,
dikkatsizlik sonucu hatalarda artis ve kararsizlik bireylerde asir1 is yiikii sonucunda

goriilebilen durumlardir (Balaban, 2000: 190).
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Asirt is yiikil altinda ¢aligmanin yani sira, kiginin psikolojik sagligini bozan bir
diger etken de diisiik is diizeyinde calismaktir (Tutar, 2007: 229). Ozellikle kriz
donemlerinde zamaninin biiyiilk kismini oturarak gecirmek durumunda kalan veya
yapmak zorunda kaldig1 rutin isleri zeka ve yeteneginin altinda olan veya zaman baskisi
altinda belli bir zamana yetismek amaciyla c¢alisan personel, bu sikintilardan dolay1
strese girebilmektedir (Soysal, 2009/b: 338-339).

Terfi: : Daima daha iyiyi arama istegi ve gelisme ihtiyacina bagli olarak,
bireyler caligma ortamlarinda da yaptiklar islerde basarili olmak, belli bir siire sonunda
sergiledikleri performans karsiliginda da bir iist goreve terfi etmeyi istemektedirler
(Ozaydin ve Ozdemir, 2014: 257).

Terfi, calisanin daha iist konumdaki bir goreve, dolayisiyla daha gii¢c bir ise
getirilmesini ifade etmektedir. Gorevin giliclesmesi; bireye yiiklenen sorumlulugu,
verilen yetkiyi, sosyal statliyli ve ddenen licreti arttirmaktadir (Kidak ve Aksarayli,
2009: 79). Uygulanan ticret sisteminde ve terfi politikasinda adil olunmasi, ¢alisanlarin
igsyerlerinden beklentilerini karsilayabilmeleri agisindan 6nemlidir (Aksit Asik, 2010:
41).

Yikselme firsatin1 yakalayabilecegini bilmesi personelin daha az hata ile daha
cok caligmasina sebep olabilmektedir (Karakaya, 2002: 73). Ciinkii ¢calisanin emeginin
karsiligin1 alacak oldugunu bilmesi ve ylikselme imkanmin olmasi, ¢alisanin hem ise
bagliligmi arttiracak hem de daha verimli ¢aligmasi agisindan biiylik 6neme sahip
olacaktir. Durumun boyle olmasi da; iiretimi, verimi ve kaliteyi arttiracaktir (Cavdar ve
Cavdar, 2010: 83).

Calisma yasaminda yeterince ilerleyememek, kendi kapasitesine oranla daha
diistik diizeyde kalan gorev ve sorumluluklar1 yerine getirmek, ¢alisanlarin yeteneklerini
gerektigi gibi degerlendirememelerine ve kendilerini gelistirememelerine sebep olan
faktorlerdendir (Yamug ve Tiirker, 2015: 397). Tatminsizlige neden olan bu durumlarin
olusmasi ise stres arttirict bir etkiyi de beraberinde getirmektedir (Merkan, 2011: 20).

Monotonluk: Monotonluk, bir isin aym1 tempoda ve siirekli tekrarlanarak
yapilmasi sonucunda olusan yorgunluk ve bikkinlik durumlarmi ifade etmektedir (Ustiin
ve Karagiil, 2015: 61). Kiside basar1 istegi olusturacak belli 6l¢iide bir stresin olmamasi
isi monotonlastirmakta ve ¢ekiciligini yitirmesine sebep olmaktadir (Sahin, 2005: 56).
Yapilan isin tekdiize bi¢imde devam etmesi ve bireyin kendisini isin siireglerine dahil

edememesi durumu bireyde ise karst yabancilasma duygusunun olusmasina sebebiyet
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vermektedir. Monotonluk; insanda umutsuzluk, sikinti, gerilim, ilgisizlik, pasif dinleme,
saldirganlik gibi ileri derecede psikolojik ve sosyal bozukluklara sebep olan bir etkiye
sahiptir (Giilliioglu, 2012: 80).

Calisma Sartlarinin Olumsuzlugu: Koéti calisma kosullarinin is yerinde stresi
doguran faktorlerden biri oldugu kusku gotiirmez bir gergektir. Yapilan arastirmalar
fiziksel c¢evre sartlarinin, fazladan yorulmalara sebep olmasi dolayisiyla ¢alisanlarda
ciddi sorunlar yasanmasina sebep oldugunu gostermektedir (Yamug ve Tiirker, 2015:
399). Avrupa’da c¢alisma ortamindan kaynaklanan stresin yol agtigi saglik
problemlerinin, yiiksek Oonem derecesine gore ikinci sirada yer aldigr belirtilmistir
(Bilik, 2015: 157).

Kisiler calisma ortaminda; soguk, sicak, yliksek ya da algak basing, rutubet gibi
degisik ortam streslerine maruz kalabilmektedirler. Bu tarz durumlar nedeniyle
yaptiklari igten istedigi verimi alamayan c¢aliganlar yaptiklari isten tatmin olmayacaklar
ve bu sebeple degisik problemler yasayacaklardir (Kaya ve digerleri, 2011: 52). Bu
sebeple; ¢alisma ortamindaki aydinlatma, 1sitma, havalandirma, giiriiltii ve titresim gibi
fiziksel sartlarin, ¢alisanlarin ¢aligma temposu ve istegini arttiracak sekilde
diizenlenmesi bir gerekliliktir. Calisma ortaminin isin istenilen diizeyde yapilmasi i¢in
gereken sekilde diizenlenmemesi, ¢alisanlarin kisa siirede yorulmalarina yol agmakta,
isten tatmin olmayan ¢alisanlarin ¢alisma ortamindan uzaklagmalarina ve verimli
calismamalara sebep olmaktadir (Giiney, 2000: 437). Orgiitlerde saglikli ve uygun
calisma sartlarinin olusturulmasi, ¢alisanlarin morallerini yiikseltecek, bununla birlikte
islerine ve kurumlarina yaptiklar katkilar1 da arttiracaktir (Yamug ve Tirker, 2015:
399).

Calisma Saatlerinin Uzun Olmasi: Calisma saatlerinin uzunlugu, calisanlar
hem fiziksel hem de psikolojik olarak yorup yasamin diger alanlarina ayrilabilecek
zamani da kisitlayacagindan bireylerde stres yaratan bir unsur olarak goriilmektedir
(Giiney, 2000: 437).

Calisma saatlerinin uzun olmasi kisiden alinan verimi azaltmak, kisinin ise
motivasyonunu ve isten aldigi tatmini diisiirmekle birlikte; yorgunluk sebebiyle de
devamsizligin artis gdstermesine yol agmaktadir (Bacak ve Yigit, 2010: 33).

Iste Tehlike Unsurunun Varhgi: Tiim meslek gruplarinin kendilerine has stres
kapasiteleri olmakla birlikte bazi meslek gruplarinin stres potansiyeli daha fazla

olmaktadir (Kiiclikusta, 2007: 247). Tehlikeli durumlar1 barindiran islerde calisan
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kisiler, devamli korku ve gerilim igerisinde olduklarindan ilgi ve dikkatlerini is {izerinde
yogunlastirmakta; bu durum da, bireyi asir1 yorup, bikkinliga sebep olmaktadir
(Yumusak, 2007: 105). Ornegin; madencilik, metaliirji, insaat, havacilik, denizcilik,
enerji ve nikleer santraller gibi is kollarinda ¢alisanlarin ruh ve beden sagliklar
acisindan tehdit olarak algilanan her tehlike faktorii, potansiyel bir stres verici olarak
nitelendirilmektedir (Cam, 2004: 3-4). Buna bagl olarak da; diisme, zchirlenme,
yaralanma, radyasyona maruz kalma ve 6lme gibi durumlarin olasilik dahilinde olmasi
bile ¢alisanlar tizerinde gerginlik yaratarak onlar tedirginlige sevketmektedir (Yildiz ve
digerleri, 2015: 45).

Ucretin Yetersiz Olmasi: Yasamim ve eger varsa ailesinin yasamini siirekli
kilmaya yetecek bir iicrete sahip olmak, isgdrenleri ¢alismaya iten en giiglii unsur olarak
ifade edilmektedir (Barutgu ve Sezgin, 2012: 91). Bir isgérenin gorevini yerine
getiritken harcadigi emekle, bu emegin karsilig1 olarak aldigi 6demenin arasinda bir
iliski oldugu varsayilmaktadir. Bu varsayima gore isgorenin emegine denk saydigi
O0demeyi alamamasi durumunda, harcayacagi emek alacagr 6demeye denk olmaktadir
(Basaran, 2000: 215).

Calisanlar diisiik ticret diizeylerinden dolay1 daha iyi parasal olanaklar aramaya
mecbur kalmakta; daha iyisini aramak ise calisanin yaptigi ise bagimliligini azaltarak
onun iste gecici olarak calismak zorunda oldugunu diistinmesinden dolay1 ise
yabancilagsmasina neden olmaktadir (Yetis, 2013: 11).

Isin sorumluluk diizeyine, bireyin yetenegine ve toplumun ekonomik yapisina
uygun olan bir iicret anlayisi, calisanin ise karst tutumunu olumlu yonde etkilemektedir
(Aksit Asik, 2010: 41) .

Zaman Baskisi: Bazi islerin kesin zaman sinirlarina sahip olmasi, yagamin
takvim ve saatle sinirli olmasi ¢aligma yasamindaki ¢ok onemli stres kaynaklarindan
biri olarak goriilmektedir. Genelde yonetimle ilgili faaliyetler, zaman baskisinin daha
yogun yasanmasina neden olmaktadir (Yumusak, 2007: 104).

Yapilmasi diisiiniilen islerin ~ zamaninda  yetistirilememesi ~ veya
yetistirilemeyeceginin diisiiniilmesi bireyde gerginlik ve stres olusumunda etkili
faktorlerdendir (Atilgan ve Dengizler, 2007: 65).

Rol Belirsizligi: Rol belirsizliginin ortaya ¢ikmasi, c¢alisanin yapacagi is
hakkinda yeterli bilgiye sahip olmamasindan kaynaklanmaktadir. Kaynaklarin

yetersizligi, yoneticilerle iletisimin iyi olmamasi veya yoneticinin ihmalci davraniglari
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rol belirsizliginin yasanmasina neden olan etkenlerdendir (Yaprakli ve Yilmaz, 2007:
158).

Rollerinin ve/veya kendilerinden beklenen gorev davraniglarinin neler
oldugunun farkinda olmayan veya rolleri agik olmayan ¢alisanlar rol belirsizligi
yasayabilmekte (Dogan, Demir ve Tirkmen, 2016: 41), bu durum da onlarin islerini
yerine getirirken sorunlarla karsilagmalarina ve stres yasamalarina yol agmaktadir
(Polatc1 ve Ozyer, 2015: 30) .

Arastirmacilar, rol belirsizliginin; is tatmini, Orgiitsel performans ve orgiitsel
baglilik iizerinde olumsuz anlamda etkili oldugu ve genel olarak rol ¢atigmastyla benzer
sonuglari iirettigi hususunda goriis birligi i¢erisinde bulunmaktadirlar (Basim, Erkenekli
ve Sesen, 2010: 151).

Rol Catismasi: Roller arasi ¢atisma, kisinin farkli beklentileri barindiran birden
fazla rolii ayn1 anda listlenmesi ve baski yasamasini; cinsiyet, anne-baba ve kari-koca
gibi rollerinin ¢aligma hayatindaki rolleri ile ¢atismasini ifade etmektedir (Basim ve
digerleri, 2010: 150). Kisaca bu kavram, uyusmayan rol baskisinin var oldugu durumu
ifade etmek icin kullanilmaktadir (Kaplanoglu, 2014: 134). Ornegin ailede, is
ortaminda, akrabalarnyla, arkadaslariyla, esiyle, cocuklariyla birlikteyken cok farkl
roller iistlenmekte olan bir calisanin bu rollerinden higbiri benzerlik gostermemekte tam
aksine hepsi birbirinden tamamen farkli 6zellikler tasimaktadir (Yiksel, 2014: 125-
126).

Rol c¢atigmasi, isgdrenin bir rolii oynaylp oynamayacagma; hangi rolil
oynayacagina; rolii kimin i¢in oynayacagmna dair kararsizliindan kaynaklanan bir
zorlanmay1 ifade etmektedir (Basaran, 2000: 265). Modern toplumsal ve orgiitsel
yasam, bireyin rol ¢atismasi yasamasini belli bir 6l¢iiye kadar kaginilmaz kilmaktadir
(Kiling, 1991: 23). Bu durum ise birbiriyle cakisan talepleri yerine getirememesi
nedeniyle bireyde stres olusturmaktadir (Polatc1 ve Ozyer, 2015: 30).

Rol ¢atismalarini, rol i¢i ¢catisma ve roller arasi ¢atisma olmak tizere iki grupta
ele almak miimkiindiir. Rol i¢i ¢atisma, bireyin tek bir role bagli olarak ¢elisen mesajlar
almasi durumunda ortaya ¢ikmakta; roller arasi catisma ise degisik rollerden gelen

degisik beklentiler sonucunda kendini gostermektedir (Kurt, 2010: 80).
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1.4.4.2. Grupsal Yapiya lliskin Stres Faktorleri

Insan, sosyal bir varlik olmasimin sonucu olarak siirekli diger insanlarla iletisim
halindedir. Giinliik yasaminda da, is hayatinda da insanlarla bir arada olmasinin, bireye,
gerek olumlu gerek olumsuz etkileri mevcuttur. Oyle ki; huzurlu, paylasimin ve
destegin fazla oldugu, ¢ekismelerin ve siirtiigmelerin yasanmadigi bir ortam, bireyi hem
giinliik yasaminda pozitif anlamda etkileyecek hem de isteki performansi ve verimine
de olumlu katki yapacaktir. Aksi durumda yani huzursuzlugun, g¢ekismelerin,
dedikodunun bolca bulundugu; paylasimin ve birbirine destegin olmadig1 bir ortamda
ise birey hem giinlilk yagaminda hem de is hayatinda strese maruz kalacak ve bu da
kisinin mutluluguna, sagligina ve basarisina olumsuz etki yapacaktir.

Is Ortaminda Huzursuzluk: Diger insanlarla bir arada yasama durumu
isletmelerde stres yaratan unsurlardan biridir. Bir isletmeye mensup ¢alisanlarin,
calisma gruplarinin arasindaki iliskilerin iyi olmasi, bireysel ve oOrgiitsel sagligin
saglanmasinda onemli olarak goriilen unsurlardandir (Ozdemir Yaylaci, 2005: 54).
Calisma yasamlarindaki iliskilerini iyi diizenleyemeyen bireylerin hem kendilerini hem
de diger bireyleri olumsuz yonde etkilemesi, daima bir stres yaratict unsur olarak
goriilen kotii bir is ortammin olugsmasina neden olmaktadir (Giiney, 2000: 442). Is
ortamindaki huzursuzluk diger c¢alisanlar1 da dogrudan veya dolayli olarak
etkilemektedir (Baykal Ozalp, 2014: 30). Huzurlu bir is ortamiin olmasi, calisanlarin
stres seviyesinin ciddi oranda diismesine katkida bulunacaktir (Yamug ve Tiirker, 2015:
402).

Ast-Ust ve Is arkadaslar fle Anlasmazhik: Calisma ortaminda iistlerle, astlarla
ya da meslektaglarla olan iliskilerin niteligi; g¢alisanin verimliligini arttirict etki
yapabilecegi gibi, olumsuz anlamda stres altina sokarak onlarin gesitli fiziksel ve
psikolojik rahatsizliklarla karsi karsiya kalmalarina da sebep olabilmektedir (istar,
2012: 5). Ustlerle, astlarla ve meslektaslarla iyi iliskilerin kurulmasi, basarilarin takdir
gormesi, terfi, bireyleri olumlu giidiilemekte ve onlarin olumlu stres iginde olmasini
saglamaktadir (Akgiin, 2010: 33).

Sosyal Destegin Eksikligi: Sosyal destek eksikligi ise, calisanlarin bir isi daha
verimli yapabilme ugras ve istegine karsilik yonetici ve meslektaslarinin konuya ilgisiz
kalmalar1 durumunda ortaya ¢ikmakta ve bireyin daha iyiyi daha kisa zamanda yapma
seklindeki gilizel duygularini torpiileyen bir durum olarak goriilmektedir (Sahin, 2005:

55). Birbirlerinin sorunlarin1 paylagsmakla, biitiin iiyelerin kendilerini daha 1iyi
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hissetmelerine sebep olan sosyal destek, c¢alisanlarin bu kavramdan yoksun olmasi
durumunda daha fazla stres yasamalarina sebep olabilmektedir (Ilgoz, 2014: 30).
Aragtirmalar, yiiksek diizeyde sosyal destege sahip olan ¢alisanlarin, stres
kaynaklarindan biri olan gilivensizlik hissine sahip olmamalarindan dolayi, ayni1 ortamda
bulunan sosyal destege sahip olmayan diger bireylere gore daha az stres yasadiklarini
ortaya koymustur (EKinci ve Ekici, 2003: 110).

Isyerinde Dedikodu Yapilmasi: Toplumsal kiiltiir, bireylerin yiiziine kars:
elestiri yapilmasina olanak tanimadigindan, kisiler genel olarak baskalarini ilgilendiren
veya gercekleri yansitmayan diislincelerini birbirlerine aktarmakta; baska bir ifadeyle,
kendilerini  tatmin  i¢in  baskalarmin  davranmiglarin1  kendilerine  gore
anlamlandirmaktadirlar. Biiyiik 6l¢iide zaman ve enerji kaybina sebep olan bu durum,
insanlar arasindaki iligskinin de gerginlesmesine yol agmakta yani insanlarda stres
olusturmaktadir (Giiney, 2000: 444).

1.4.4.3. Orgiitsel Yonetim Tarzina Iliskin Stres Faktorleri

Calisanlar, is yerinde gorevlerini yerine getirirken daha ziyade yoOnetimin
istekleri ve beklentileri dogrultusunda hareket etmektedirler. Bu istek ve beklentilerin
birey lizerinde yarattig1 baski ve gerilim ile farkli gorevler ve sorumluluklar yliklenme
durumu, c¢alisanda strese neden olmaktadir. Bununla birlikte yine ydneticinin
calisanlarla iletisimde kopukluklar, catismalar yasamasi, onlar1 desteklememesi;
calisanlari isle ilgili her tiirlii kararin disinda birakmasi; ¢alisanlart degerlendirirken adil
olmayan bir tutum sergilemesi de bireyin stres yasamasina yol agmaktadir.

Karar verme: Segeneklerin birden fazla olmasi durumunda, bu segenekler
arasindan se¢im ve tercih yapmakla alakali zihinsel ve bedensel ¢abalarin toplamini,
karar verme siireci olarak agiklamak miimkiindiir (Bakan ve Biiylikbese, 2008: 30).
Yonetim bilimi agisindan karar verme ise, yonetimin en 6nemli faaliyetlerinden biri
olarak, hareket tarzlar1 icinden en uygun secenegin belirlenmesini diger bir ifadeyle,
kisinin varmak istedigi sonug¢ ig¢in alternatifler arasindan se¢im yapmasini ifade
etmektedir (Ozer, 2012/ b: 151).

Se¢im yapan karar verici kisi, bir anlamda, tenkit edilmeyi ve faaliyetlerinin
degerlemesinin yapilmasim1 kabul etmis sayilmaktadir. Bir de bu karar uygulamaya
gecirilmis ve belirli sonuglara ulagilmis ise, siiphe yok ki farkli kisiler bu sonuglari

farkli acilardan degerleyecek ve karar veren kisiyi tenkit edebilecektir (Kogel, 2010:



36

110-111). Uygun zamanda ve sekilde verilmeyen kararlar belli bir sorumluluk
gerektirmektedir (Aydin, 2013: 55).

Orgiit yasaminda ve orgiitsel faaliyetlerde yonetimin tiim fonksiyonlarmi direkt
etkileyen bir siire¢ oldugu icin, karar verme, orgiitsel biitiin faaliyetleri dogrudan
etkileyebilmektedir (Orhan ve Ozyer, 2013: 722).

Karara Katilma: Orgiitsel kararlara katilimi1 s6z konusu olmayan bir calisan,
igyerine aidiyet duygusu besleyememekte ve bir gruba ait olmanin verdigi hazzi
duyumsayamamaktadir. Aidiyet duygusunun olusmamasi ise sosyal bir varlik olan
bireyde yalmzlik duygularini yogunlagtirmakta ve is veriminin diismesine sebep
olabilmektedir (Sahin, 2005: 54). Orgiit igerisinde kendisini etkileyen kararlarin
alimmasinda s6z hakkina sahip olmayan ve baskalarinin amaglar1 i¢in katki yapici bir
arag¢ niteligi tasiyan orgiitsel insan, giiniimiiz toplumlarinda kendi kendisine, orgiite ve
giderek topluma yabancilagsan bir insan olmakta (Aksit Asik, 2010: 45), stres
yagsamakta, performansi diismektedir. Calisanin bilgisi, gorgiisii ve isteklerinin orgiitsel
karar siirecinden ayri tutulmasi durumunda katilm azligi olusmaktadir (Atilgan ve
Dengizler, 2007: 65).

Yetki Eksikligi: Verilen yetkinin sorumluluk alaninin genisligi karsisinda
yetersiz kalmasi, orglitlerde stres yaratan baslica unsurlardandir. Calisanlar agisindan
biiyiik sikintilara neden olan yetki eksikligi onlarin ¢aligma isteklerini de azaltmaktadir.
Ciinkii ¢alisanlar hakli olarak, sorumluluklarin1 gergeklestirebilecek kadar yetki
verilmesini istemektedirler ve bunun gerceklesmemesi durumunda da isyan etme, ice
kapanma ve kiisme gibi olumsuz tepkiler gostermektedirler (Soysal, 2009/a: 24).

Sorumluluklarin Verdigi Huzursuzluk: Bir kisinin diger insanlarin mesleki
gelisiminin Sorumlulugunu yiiklenmis olmasi, bunun yaninda isin dogasinin ¢ok fazla
sorumluluk gerektirmesine karsin yetkilerinin sinirli kalmasi, o kisinin kendini yogun
stres altinda hissetmesine neden olmaktadir. Arastirmalar, Ozellikle yoneticilerin
insanlardan sorumlu olmalari nedeniyle yogun olarak strese maruz kaldiklarini
gostermektedir (Cam, 2004: 5). Kisiye sorumluluklarinin beraberinde yetki de verilmesi
huzursuzluklar1 azaltacaktir (Gliney, 2000: 438).

Degerlendirmede Haksizhiklarin Yapilmasi: Calisanlarin {istleri tarafindan
degerlendirilmeleri, genellikle basar1 ve performans kriterleri a¢isindan olmaktadir. Bu
degerlendirmelerin objektif olarak yapilmasi hususunda siliphelerin olmasi ve

degerlendirme Olgiitlerinin belirsizligi énemli stres yaratici unsurlardandir (Yamug ve
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Tiirker, 2015: 401). Yoneticilerin, calisanlarinin performansini objektif OSlgiitler
cergevesinde dogru bir sekilde degerlendirmek yerine; kisileri bilgi, beceri ve kidemleri
yetersiz olmasina ragmen kurum igerisinde kendisiyle kisisel iliskileri iyi oldugu icin bir
ist kadroya terfi ettirmeleri, ¢calisanlarin hem yoneticiye hem de bu kadroya gelen kisiye
karsi olumsuz duygular beslemelerine ve calisma siirecinde catisma iizerine kurulu
davranig gostermelerine neden olmaktadir (Y1ildiz ve digerleri, 2015: 45).

Yoneticilerin Astlar1 Desteklememesi: Is yasaminda, yoneticinin yapmasi
gereken en Onemli iglerden bir tanesi astlarin c¢aligmasini yonetmektir. Astlarn bu
konudaki beklentilerinin yoneticinin otorite kullanimiyla gatismasi ya da uyumsuzlugu,
iligkileri bozmakta ve buna bagli olarak da strese neden olan bir durum ortaya
cikmaktadir. Ustlerin astlarina kars1 gosterdigi tutum ve davranislar orgiit icerisindeki
iliskileri etkilemekte (Yumusak, 2007: 105-106), ¢alisanlarin istiin destegini yiiksek
algiladiklar orgiitlerde, orgiitsel giiven ve baglilik algilar1 da yiiksek olmaktadir (Tutar
ve Altindz, 2010: 215).

Cinsel Taciz ve Yildirma (Mobbing): Cinsel taciz; hak edilmedigi halde,
cinsiyet farklilig1 sebebiyle bazi tavizler verilmesini, karsi taraftan bir takim cinsel
isteklerde bulunulmasini, sozlii ya da fiziksel olarak yapilan bir takim cinsel eylemleri
ifade etmektedir. Cinsel tacize maruz kalan c¢alisanlarin ciddi sekilde stres altinda
kalacaklar1 agiktir (Can ve digerleri, 2006: 247). Kadinlarin, iste maruz kaldiklar1 taciz
olayini bastirdiklar1 ya da bunu ifade etmekte zorlandiklar1 goriilmektedir (Kocacik ve
Gokkaya,2005:212).

Isyerinde zorbalik ve duygusal taciz ya da uluslararasi kabul gérmiis adiyla
mobbing, bir kisinin ya da bir grubun hedef secilen bir baska kisiye karsi uyguladiklar
wsrarly, sistematik, asagilayici, hakir goriicii, yildirici, haksiz s6z ve davraniglar seklinde
ifade edilebilmektedir (Demir, 2009: 99). Isyerinde psikolojik tacizi, kisinin saygisiz ve
zararh bir davranisa hedef se¢ilmesiyle baslayan haksiz ve ahlak dis1 bir iletisim siireci
olarak da belirtmek miimkiindiir (Goktiirk ve Bulut, 2012: 55). Terminolojide, mobbing
olayinda mobbingi uygulayan kisi i¢in saldirgan, tacizci, duygusal saldirgan, zorba gibi
ifadeler kullanilirken; mobbing uygulanan kisi i¢in ise duygusal saldirtya ugrayan,
mobbing kurbani, magdur, kurban gibi ifadelerin kullanildig: goriilmektedir (Onder,
2013: 55).

Mobbing kavramim ilk kez Avusturyali bir bilim adami olan Konrad Lorenz

1960’ 11 yillarda, hayvanlarin diigmanlarim1 veya yabancilart kagirmak maksadiyla
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sergiledikleri davranislar ifade etmek i¢in kullanmistir. Ardindan Isvecli bilim adamlari
yine bu alanda, ama daha ¢ok okul ortamindaki zorbalig1 ifade eden bir terim olan “
bullying” i kullanmislardir (Goktiirk ve Bulut, 2012: 54). 1969 yilinda Isvecli bilim
adami Peter Paul Heinemann tarafindan 6grenciler lizerinde yapilan ¢alismada, ¢ocuklar
arasindaki psikolojik tacizin etkisiyle, kurbanlarin timitsizlik ve korkuya kapilarak
intihara meyil ettikleri saptanmistir (Sahbudak ve Oztiirk, 2015: 150). Calisma
yasaminda mobbing kavrami ise ilk kez, 80’ li yillarin basinda Isvecli bir endiistriyel
psikolog olan Heinz Leymann tarafindan kullanilmistir. Leyman’ i bu kavrami
kullanmasinda, ¢alisanlar arasinda benzer tipte uzun donemli diismanca ve saldirgan
davraniglarin mevcut olmasina dair yaptig1 saptamalarin sonucunun etkili oldugu
goriilmektedir (Acar ve Diindar, 2008: 112).

Siddetli bir stres faktorli olan mobbing; fiziksel problemlere, psikolojik
bunalimlara ve is tatminsizligine yol acan travmatik hayati bir olay niteligi tasimaktadir
(Demir, 2009: 101). Kurbanin yasina veya cinsiyetine bagli olmaksizin ortaya
¢ikabilmekte olan bu duruma daha ¢ok kadinlari maruz kaldig: goriilmektedir (Onder,

2013: 55).

1.4.4.4. Orgiitiin Yapisy, Kiiltiirii ve Tklimiyle Tlgili Stres Faktorleri

Her orgiitiin gelistirdigi stres kaynaklari; yapilan ise, kullandig1 teknolojiye,
cevresel kosullara, iiyelerinin egilim ve deneyimlerine, Orgiit i¢i gruplasmalara,
catigmalara, Orgiitiin yarattig1 iklime ve diger unsurlara gore farklilik gosterebilmektedir
(Gillioglu, 2012: 82).

Orgiit yapisi, kiiltiirii ve iklimine dair faktorler, orgiit calisanlarinin benimsedigi
deger ve normlarin sonucu olarak meydana gelmektedir. Orgiit iklimi ve &rgiit kiiltiirii
birbirinden ne kadar farkli kavramlar ise, oOrgiit yapist da Orgiit iklimiyle
karigtirllmamasi gereken bir diger kavram olmaktadir. Yapi, orgiitiin iskeletini; iklim ise
orgiitiin kisiliginin isgorenler tarafindan algilanmasini ifade eden kavramlardir (Ozen,
2013: 100).

Is giivenliginin mevcut olmamasi; drgiitiin calismaya elverisli olmayan fiziki
unsurlari; uygun olmayan ergonomi kosullari; calisanlart temsil etmeyen bir Orgiit
kiltiirti; karara ve yonetime katilma imkanlarmin olmamasi; oOrgiit yapilarinin
hiyerarsik, kati, merkezi, mekanik olmasi gibi etmenler, kaynagimi orglitsel yapt ve

iklimden alan stres etmenleri olarak ifade edilebilmektedir. Bunlara ek olarak biirokratik
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engelleri, formel iliskileri, uyum i¢in duyulan baskilari, {ist kademenin ilgisizligini ve
stibjektif tutumlar1 da sdyleyebilmek miimkiindiir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 20).

Orgiitiin yapis1 ile isin yapist birbirine uyum gostermelidir. Orgiite uygun
olmayan bir igin varligi, calisma ortamindaki stresin ylikselmesine, caligsanlar iizerinde
olumsuz etkilerin olusmasina sebep olmaktadir (Catulay, Baz, Kaya, Savas, 2011: 8).

Orgiit yapisinda rol, gorev ve sorumluluklarin dagiliminda bozukluklarin
goriilmesinin yan1 sira isi gorecek elemanlarin da isin gerektirdigi bilgi, yetenek,
tecriibe ve becerilerden yoksun olmasma bagli olarak onlardan beklenen basari
diizeyinin diismesi, ¢alisanlarin ve yoneticilerin stres diizeyini arttirici etki yapmaktadir.
Bu durum da orgiit iklimini olumsuz etkilemekte ve tiim ¢alisanlarin birbirlerine
giivenlerinin sarsilmasina neden olarak moral diizeyinin diismesine ve dolayisiyla
motivasyon eksikligine sebebiyet vermektedir (Kaya ve Kaya, 2007: 47).

Bireyin, Orgiit yapisina uyum saglamaya caligirken, Orgiitiin bir parcast
olabilmek maksadiyla oOzgiirliiglinden ve kisiliginden taviz vermek durumunda
kalabilmesi, ¢alisanin stres diizeyini arttirmaktadir. Bazi Orgiitler, ¢alisanlarinin giyim
tarzlartyla, fikirleriyle kendi istedigi kaliba biirlinmesini istemekte; kendini 6rgiit i¢inde
baski altinda bulan karsit gorislere sahip olan c¢alisanlar da dislanmislhik
hissedebilmektedirler. Bazen bu kisilerden kendi isleri haricindeki diger isleri yapmalari
da istenebilmekte; kendi is taniminda olmayan ya da baska kisilerin sorumlulugunda
olan isleri yapmak durumunda kalmasi ise bireylerde strese yol acabilmektedir (Istar,
2012: 5).

Orgiitiin tiim ¢alisanlarmin paylastig: fikir, ilke, davranis ve degerlerin birlesimi,
orgiit kiltiiriinii meydana getirmektedir (Geybullayev, 2002: 39). Kiiltiir, orgiit i¢inde
faaliyet gosteren farkli kiiltlir ve alt kiiltlirlerin karisimindan olugmaktadir. Genellikle
orgiitte uyusmazlik ve gerginlik kaynagi olan da, bu alt kiiltiirlerdir (Ozen,2013:100).
Orgiitiin  kiiltiirel yapisinin  elverissizligi, c¢alisanlar acisindan stresli durumlar
olusturabilmektedir. Bu durumun sebebi, ¢alisanlarin kiiltiirel yapiy1 olusturan deger ve
normlart kolayca benimseyememelerinden kaynaklanmaktadir (Tutar, 2007: 235).
Orgiitlerde, ortak amag duygusu ise alma siireciyle baglamakta ve isgdrenlerin motive
edilmesi ve ¢abalariin ddiillendirilmesiyle siirmektedir. Yoneticiler, siirekli olarak her
isgérene Onem duygusu asilamak suretiyle istikrarli pozitif geri besleme saglamali,
bunun yaninda da, basar1 hikayeleri, ritiieller, orgiitiin sponsor oldugu sosyal olaylar

gibi cabalar vasitasiyla kiiltiir degerlerini yaymaya calismalidirlar (Ozen, 2013: 100).
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Orgiit iklimi genel anlamiyla; orgiit iiyeleri tarafindan yaygm bicimde
paylasilan, orgiit 6zelliklerine dair kalict algilar olarak ifade edilebilmektedir. Yapilan
caligmalar neticesinde, pozitif algilanan bir 6rgiit ikliminin, ¢alisanin tatmin diizeyinin
yiiksek ¢ikmasinda etkili oldugu belirtilmistir (Ozaydin ve Ozdemir, 2014: 257).

Orgiit iklimi ve &rgiit kiiltiirii kavramlar1 birbiriyle iliskili kavramlar olmasia
karsin, esasinda birbirinden farklidir. Belirli bir donem igerisinde siliregelen orgiitii
aciklayici nitelikler dizisi, orgiit iklimini ifade etmektedir. Biiyiikliik, yap1, karmasiklik,
liderlik tarzi ve amaglarin yonii, bu niteliklerin bashcalarindandir. Orgiit iklimi
isgdrenin moralini, performansini ve viicut sagligini etkileyen bir unsurdur. Birlestirici
ve onaylayict olan oOrgiit iklimi bagimsizlik ve otonomiye yonelik olarak kabul
edilmektedir (Ozen, 2013: 100). Calisanlarin iiyesi olduklari orgiitiin kiiltiiriinii
benimsemeleri giiclii bir orgiit ikliminin meydana gelmesine katki yapmaktadir. Bunun
aksi bir durumda ise zayif bir orgiit ikliminin varligindan bahsetmek miimkiindiir
(Ataman, 2001: 525). Orgiit iklimi, bireylerin moral diizeylerini, beraber is yapma
isteklerini, verimliliklerini ve amagclara ulasmadaki isteklerini ifade etmektedir. Orgiit
iklimi agik olan iklim tipi katilim tesvik etmektedir. Orgiitsel faaliyetlerde demokratik
siireglere 1zin vermeyen Orgiit iklimi ise, kapali ve tehdit edici bir 6zellige sahip
bulunmaktadir (Yumusak, 2007: 104). Orgiit icinde iliskilerin iyi olmas1, orgiitsel
basarida ve orgiit i¢ci amaglarin gerceklestirilmesinde son derece 6nem arz eden bir
konuyken, iliskilerin olumsuz bir sekilde siirmesi ise orgiit iklimini olumsuz etkileyen,
is stresini arttiran bir durum olmaktadir (Armagan ve Kubak, 2013: 37). Orgiit ikliminin
olumlu olmasi ¢alisma kosullarinin iyiligini géstermektedir (Basaran,2000: 222). Ancak
olumsuz bir iklimin Orgilite hakim olmasi hali, Orgiitsel basarinin yerini Orgiitsel

basarisizliga birakmasina neden olacaktir (Halis ve Ugurlu, 2008: 117).

1.5. Stresin Sonuclar

Giinliik yasamin kaginilmaz bir olgusu olan stres; karsilagilan olaylarin niteligi,
bireyin algilayis ve kisilik yapisina gore bireyi ¢esitli sekillerde etkilemekte ve stresi
motivasyonu arttirma gibi olumlu yonde kullanamayan kisilerin fiziksel, psikolojik ve
davranigsal birgok sorun yasamasina sebep olmaktadir.

Stres, sadece bireyleri etkilemekle kalmayip bireylerin g¢alisma yasaminda
mensubu oldugu orgiitleri de direkt etkilemektedir. Orgiitler de, stresin etkilerini

performans ve verimi arttirmada olumlu ydnde kullanmayr bagaramazlarsa;



41

calisanlarinin performanslarinin ve verimlerinin diismesi, iste devamsizlik yapmalari

veya isgiicii devri gibi tiirlii sonuglarla karsilagabileceklerdir.

1.5.1. Stresin Bireysel Sonuclari

Bireylerin fiziksel ve ruhsal anlamda sahip olduklar farkliliklar, stresle
karsilasmalar1 durumunda maruz kalacag etkileri de farklilastirmaktadir. Oyle ki;
bedensel ve ruhsal anlamda daha zayif olan bireyler, stresle karsilasmalar1 durumunda
fiziksel ve ruhsal olarak daha fazla ¢okiintii yasayabileceklerinden, ¢esitli hastaliklarin
kendilerini etkilemelerine daha acik bir hale gelecek ve stresle basa ¢ikabilme
konusundaki yetersizliklerini telafi edebilme anlaminda da, sonradan daha ¢ok zararini
gorecekleri tiirli davranis sekillerine yonelebileceklerdir. Daha giiclii bireyler ise;
stresle miicadele etme konusunda daha basarili olabileceklerinden, maruz
kalabilecekleri olumsuzluklarin etkilerini de miimkiin oldugunca azaltabileceklerdir.

Stres, yukarida da bahsetmeye calistigimiz iizere; bireyleri fiziksel, psikolojik ve
davranigsal olmak iizere ii¢ farkli yonden etkileyebilmektedir:

Fizyolojik Sonuclar: Cogu arastirmacinin saglik ve eczacilik bilimi alaninda
uzman olmasindan dolayi strese ilk ilgi fizyolojik belirtiler vasitasiyla yonlendirilmistir
(Robbins ve Judge, 2013: 612).

Organizmanin normal isleyis diizenine tehdit olusturarak dengesini bozan stres,
bedensel anlamda rahatsizlik yaratmakta ve bazen gozle goriiliip 6l¢iilebilen fizyolojik
belirtilerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Erdal,2009: 68).

Kisinin stres karsisinda yasadigi bedensel ¢okiintii sonucunda, stresin siddetine
bagl olarak zayiflayan bagisiklik sisteminin etkisiyle, kiside tedavi olmay1 zorunlu
kilan, kendiliginden geg¢meyecek birgok farkli hastalik goriilmekte ve hatta bazen
bunlarin sonucunda kisi hayatin1 kaybedebilmektedir. Bu hastaliklardan en ¢ok goriilen
ve kisiye en ¢ok zarar verenleri: Kalp hastaliklari, kanser, {ilser ve migren olarak ifade
edilebilmektedir.

Kalp hastaliklari: Y apilan aragtirmalar, stresin en ¢ok etkiledigi organlardan biri
olan kalp ile ilgili hastaliklarin genellikle endise, gerginlik, 6fke, depresyon gibi
olumsuz etkiye sahip faktorlerden kaynaklanabilecegini ortaya koymustur (Giiney,
2015: 44).

Stres durumunda harekete hazir halde, tetikte beklemekte olan organizmada

stresin artmastyla kan basinci ve kalbin atim hizi artmakta, sinir sistemi tarafindan
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uyarilan kalp ve beraberinde salgilanan bazi hormonlarin da etkisiyle kalp ve damarlar
tizerinde bazi farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir (Kursun, 2014: 38). Bireyin kendini asir1
derecede zorlamasi sonucu ¢ok fazla yorulmasi, kalbin isleyisini olumsuz anlamda
etkileyen bir durum olmaktadir. Adrenalinin fazlaca salgilanmasi, kalbin dakikadaki atig
sayisini yiikseltmekte; bu da dogal olarak, kalbin daha fazla calismasina sebep olarak
ritmin bozulmasma Yol agmaktadir. Ote yandan, stres kanin pihtilasmasin
kolaylastirdigindan, kandaki sivi akiciligini  kaybetmekte ve bu da damarlarda
zorlanmaya sebebiyet vererek kalp rahatsizliklarmin olusumuna yol agmaktadir (Ilgoz,
2014: 68).

Esasen genetik yapi, kolesterol, seker ve yag gibi risk faktorlerinden etkilenen
kalp ve damar hastaliklariyla ilgili son zamanlarda yapilan arastirmalar neticesinde, A
tipi kisilik bigiminin de bu hastaligin risk faktorleri arasinda yer aldigi belirtilmistir
(Cevik, 2011: 30). A tipi davranislar1 degistirmek, kalp hastaliklar1 riskini azaltmada
etkili olabilmektedir (Tutar, 2007: 217).

Kanser: Cagimizin problemi olarak goriilen stresin onemi, bir¢cok hastaliga
zemin hazirlayan bir etken olmasi itibariyle giinden giine artmaktadir. Stres, fiziksel ve
sosyal cevreden gelen dogrudan bir hastalifa sebep olmasa da insan bedeninde direnci
azalttig1 i¢in hastaliklarin olusumunda rol oynayan bedensel bir zorlanma olarak kabul
edilebilmektedir (Cevik, 2011: 30- 31). Oyle ki, viicut direncinin azalmasi en tehlikeli
hastaliklardan biri olan kansere bile yol acabilmektedir.

Yogun strese maruz kalan bir bireyde kan dolasimindaki bazi hormonlarin
azalmasiyla kanser hiicrelerinin olusumunu 6nleyen akyuvarlarin da sayisi azalmaya
baslamakta, bu da kanserli hiicrelerin biiyiimeye devam etmesini saglayarak timor
olusturma ihtimalini biiyiik 6l¢lide arttirmaktadir (Erdal, 2011: 29).

Migren: Migren; ne zaman gelecegi bilinmeyen nobetlerin, ¢ogunlukla
baslangicta basin bir yarisinda zonklayici bir etkiyle baslayarak ardindan basin tiimiine
yayilmastyla bigimlenen, ndbet harici zamanlarda kisinin tamamiyla saglikli oldugu bir
hastalik tiiridiir (Giiney, 2015: 45).

Bir migren ndbeti ¢cogunlukla bulanti, kusma, istahsizlik, titreme, terleme ve
tirpermeyle birlikte goriilmektedir. Hastanin bas agrili donemin ardindan uyuyamamasi
durumu, hastada bitkinlik hissi olusturmaktadir. Egilmek, hareket etmek zonklayan

tiirde bir bag agrisinin olugsmasina sebep olabilmektedir (Baltas ve Baltas, 1992: 157).
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Migren nobeti esnasinda hastanin son derece keyifsiz, bitkin ve ¢okkiin bir
goriinlise sahip oldugu gorilmektedir. Bu donemde kimseyle goriismek istemeyen
hasta, patlamaya hazir bir durumdadir. Nobet esnasinda diisiinme ve akil yiiritmede
giicliik cekmekte; kizgin ve diismanca duygular icinde bulunmaktadir. Ofkesini ve
kizgimhigim1 genellikle yakinindaki insanlara yonelten hastanin agrili donemde
dikkatinde, hafizasinda ve belirli bir konuya kendini yoneltme becerisinde de zayiflama
goriilmektedir (Kaya, 2006: 63- 64).

Nifusun genelinde rastlanma orani % 8-10 arasinda degisim gostermekte olan
migrenin tek nedeni stresli yasam olaylar1 olmamakla birlikte goriilen migren
nobetlerinin en az yarismnin strese bagl olarak gelistigi bilinmektedir (Baykal Ozalp,
2014: 33). Kadinlarin, stres tepkisi olarak migrene yakalanma oranlarinin erkeklere gore
cok daha fazla oldugu belirtilmektedir. Oyle ki, erkeklerde bu oran % 6 civarinda
seyrederken, kadinlarda bu oranin % 18 civarlarinda oldugu ifade edilmektedir. Yapilan
aragtirmalar neticesinde insanlarin i ve aile problemlerini en sik yasadigi donem olarak
kabul edilen 30’ lu ve 40’ 1 yaslarda, migrenin daha sik olustugu belirtilmistir (Cevik,
2011: 31).

Ulser: Ulser, mide ya da on iki parmak bagirsaginin, mide asidi ve pepsin gibi
sindirim sivilart tarafindan tahrip edilmesiyle ortaya ¢ikan doku kaybi olarak ifade
edilmektedir (http://www.ulser.gen.tr/ , erisim tarihi: 12. 03. 2017).

Stres, insanin beyin kabugu ile algiladigi bir durum olup bu durumun
olusturdugu tehdit, beynin ¢esitli kisitmlarindan gecerek stres hormonlarindan biri olan
kortizolun salgilanmasina sebep olmaktadir (Giliney, 2015: 44). Bu duruma bagl olarak,
bireyin karsilastig1r her istenmeyen kosulda; her stresli, {iziintiilii durumda kortizolun
salgiladigr hidrolik asit midede yara agilmasina neden olacak; diger bir ifadeyle iilser
olusumuna sebebiyet verecektir (Kaya, 2006: 62- 63). Ornegin; iilserle alakas1 olmayan,
ciddi bir saglik sorunu sebebiyle yogun bakim iinitesine alinan bir¢ok hastada, {ilser
ortak bulgulardan biri olarak gortilmustiir (http://nedenolur.net/ulser-neden-olur/, erisim
tarihi: 12.03.2017).

Psikolojik Sonuclar: Stres ve gerilim fazla enerji tiiketimine yol ac¢tigindan bir
siire sonra birey kendisini zayif, gii¢siiz hissetmekte; her an kotii bir sey olacakmis hissi
yasamakta; nedeni belli olmayan yogun bir endise duymakta; uykusuzluk ¢ekmekte;

sinirli ve ¢abuk heyecanlanan bir kisi durumuna gelebilmektedir. Bunlarin yaninda;
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dikkatini toplama gii¢liigii, hafiza sorunlari, 6grendigi konulari unutma endisesi gibi
farkl1 olumsuzluklar da yasayabilmektedir (Oriicii ve digerleri, 2011: 6).

Stresle stirekli i¢i ice yasamak durumunda olan insanlarda bir siire sonra sahip
olunan olumsuz duygularin etkisiyle siirekli endise hali, depresyona girme ve daha da
ileri boyutlara ulasmas1 durumunda titkenme goriilebilmektedir.

Endise: Stresin bireylerde psikolojik anlamda ortaya ¢ikardigi en net sonug,
endisedir. Stres tepkisi sebebiyle veya asir1 yorgunlugun s6z konusu oldugu durumlarda
endise artis1 goriilmektedir. Beden hareketleri yapildiginda, derin nefes alindiginda
oksijen miktarinin artis1 ile endise olusumuna sebep olan laktik asidin oksitlenmesi
saglanarak kandan atilmasi ¢abuklastirilmaktadir. Bedenin hareketsizlik halinin siirmesi
ise endise halinin de devam etmesine sebep olacaktir (Erdal, 2009: 70).

Depresyon: Psikolojik kuramlarin ifade etmis olduklar1 sekliyle depresyon,
strese yol acan olaylar karsisindaki caresizlik duygusundan kaynagini almaktadir
(Kiigtikusta, 2007: 246).

Genel olarak ¢okiintii ve bunalim olarak ifade edilen depresyon; endiistrilesme
ve sehirlesmeyle birlikte gelen rekabet, yiiksek bir tempoda caligma gerekliliginin
olusmasi, bireyler arasindaki iligkilerin zayiflamasi ve beklentilerin artmasiyla son
yillarda gittikge yayginlasan bir psikolojik rahatsizlik olarak kendini gostermektedir
(Demirkiran, 2007: 30). Yetiskinlerde ve cocuklarda sik goriilen duygu durum
bozuklugunun ifadesi olan depresyon, mental rahatsizliklar arasinda en yaygin olanidir
(Tekin, Amman ve Tekin, 2009: 151).

Bireyler, depresyon ile birlikte hayattan keyif almamakta, icinden higbir sey
yapma istegi gelmemekte, siddetli iiziintli ve bunalti hislerine sahip olmaktadirlar ve bu
durum da en az iki hafta kadar devam edebilmektedir (Kursun, 2014: 40).

Diinya niifusunun % 3-5’ inin farkli diizeylerde depresyon yasadigi tahmin
edilmekle birlikte, uzmanlar arasinda bu artisin da en biiylik sebebi olarak maruz
kalian stresin asir1 ve uzun siireli olusu goriisii yaygin bulunmaktadir (Cevik, 2011:
32).

Titkenmiglik: Kisilerin profesyonel is yasamlarina ve Orgiitlerin giic ve
basarisina 6nemli Olciide tehdit olusturan bir problem olarak ortaya c¢ikmis olan
tikkenmiglik kavrami, ilk kez 1974 de Alman asilli Freudenberger tarafindan
kullanilmis ve giiniimiizde Amerika’ da popiiler bir nitelige sahip olmustur (Ince, Giil

ve Goziikara, 2014: 99).
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Tiikkenmiglik, kaynagini duygusal taleplerin yogun oldugu ortamlarda uzun siire
calismaktan alan ve buna; fiziksel yipranma, is yerindeki ¢alisanlara ve yasama karsi
olumsuz tutumlar gelistirme gibi belirtilerin de eslik etmesiyle ortaya ¢ikan bir durum
olarak ifade edilebilmektedir (Altay, Gonener ve Demirkiran, 2010: 10).

Tiikenmislik, islerinde insanlarla yogun bir iliski igerisinde bulunan kisiler
arasinda gerceklesen duygusal tilkkenme, duyarsizlasma ve diistik kisisel bagar1 hissinin
s6z konusu oldugu bir durumdur (Okutan, Yildiz ve Konuk, 2013: 2). Tiikenmislik, bu
lic boyutun bir arada ele alinmasiyla birlikte; insan ruhunun ¢okiisii, giiciin giicsiizliige
teslimiyeti olarak da tanimlanabilmektedir. Bireysel ve kurumsal birgok etken,
calisanlarin tiikenmislik yasamalarma sebep olabilmektedir (Aslan ve Ozata, 2008: 78).

Tiikenmisligin kisisel kaynaklari incelendiginde; sinirlarin ¢izilmemis olmasi,
kisinin kendi ihtiyaglarina yeteri kadar 6nem vermemesi, ¢alisanin fiziksel ve psikolojik
olarak kendisini dis ¢evreden izole etmesi, giigsiizliik, profesyonel kimlik yoksunlugu
gibi unsurlarin ifade edildigi goriilmektedir (Helvaci ve Turhan, 2013: 60). Bunlarla
birlikte cinsiyet, yas, egitim, medeni durum, iste ¢aligsma siiresi, sosyal destek, kisilik ve
beklentiler tiikenmisligi etkileyen bireysel ve sosyal oOzellikler arasinda kabul
edilmektedir (Ar1 ve Bal, 2008: 137).

Orgiitsel yapr nedeniyle tiikenmislige sebep olan unsurlari ise; uzun ¢alisma
saatleri, rol catismasi ve rol belirsizlikleri, is tatminsizligini arttirmasit sebebiyle
calisanlar icin giliglendirme uygulamalarinin olmamasi, orgiit i¢in kendilerini degersiz
hissetmeleri, takdir edilmemeleri, pozitif geri beslemenin yapilmamasi, sinirh tatil
siireleri ve dinlenme molalari, iletisim problemleri olarak ifade etmek miimkiindiir
(Helvaci ve Turhan, 2013: 60).

Tiikkenmiglik, bireyi fiziksel acidan yorup yipratmaktadir. Esasinda bireyin
hissettigi yorgunlugun asil kaynagini is ortaminda yasadig1 gerginlikler olusturmaktadir.
Bu gerginliklerin siirekli devam etmesi bireyde, kabuslar goérerek uykusunun
boliinmesine, uykusuzluktan kaynaklanan halsizlik ve huzursuzluk durumlarimi
yagsamasina, siirekli olarak bir seylerin ters gidecegi diislincesini tagimasina sebep
olmaktadir (Ardig¢ ve Polatci, 2008: 74).

Tiikenmislik, bireysel ve Orgiitsel anlamda Onemli sonuglar doguran ve
calisanlarin sadece bu duruma dayanarak islerini birakma egilimi gostermelerine yol
acan, is degistirme istegine kadar ulasan olumsuz sonuglar ortaya ¢ikaran bir durumdur

(Onay ve Kilei, 2011: 365). Bunlarin yaninda; isi savsaklama, hizmet niteliginde



46

bozulma, ige izinsiz gelmeme, izin uzatma egilimi gosterme, grup bagliliginda azalma,
fiziksel ve duygusal semptomlarda artig, saglik harcamalarinda artig, insan iliskilerinde
bozulma, uyumsuzluk, diisiik is performansi, is doyumsuzlugu, yaralanma ve kazalarda
artma da tilkenmisligin neden oldugu sonuglar arasinda goriilebilmektedir (Giiner ve
digerleri, 2014: 61).

Davramigsal Sonuclar: Hayatinin her aninda farkli bir stresorle karsilagsma
ihtimali olan insan, kisilik yapisina baglh olarak stresle miicadelede yetersiz kalirsa;
bedenen ve psikolojik olarak olumsuz sonuglarina maruz kaldigi stresten davranigsal
olarak da etkilenebilecektir. Buna bagli olarak da kisa siireli bir rahatlama hissi igin
uzun vadede onarilamayacak zararlara sebep olan tiirlii aligkanliklarin pengesine
diisecek ve hayat kalitesini diisiirecek diger olumsuz unsurlarin etkisine ac¢ik hale
gelecektir.

Stresin davranigsal olarak sonuglari; yeme aligkanliklarinda, sigara ve alkol
tiketiminde, hizli konusmada, huzursuzluk ve uyku bozuklugunda meydana gelen
degisikliklerde goriilmekle birlikte verimlilik, ise devamsizlik ve is degistirme gibi
(Robbins ve Judge, 2013: 613) calisma hayatin1 etkileyebilecek konularda da etkisini
hissettirmektedir. Bu tarz tepkiler, stresli durum iizerinde kontrol saglayamayan
bireylerde sik¢a goriilen davranislardandir. Ayrica stresin etkiledigi bir diger husus da
kisilerarasi iligkilerdir. Strese maruz kalan bireylerin, diger kisilere kars1 daha saldirgan,
daha rekabetci, daha acimasiz davrandiklari goriilmekte ve gruba duyduklar: baglilik da
azalmaktadir. Bunlara bagl olarak kurulan iligkiler zarar gorebilmektedir (Can ve
digerleri, 2006: 253).

Uykusuzluk:  Yogun stresin sebep oldugu rahatsizliklardan biri de
uykusuzluktur. Stresle birlikte kaslardaki gerilim artmakta, beynin uyku merkezi uyanik
kalmakta ve buna bagli olarak da bireyin uyumasi oldukga zor bir hal almaktadir. Uyku
eksikligi ise bireylerde dikkati azaltici, asabiyeti arttirici bir etkiye sahip olmaktadir
(Kosogaydan, 2011: 30) .

Sigara: Yapilan arastirmalarda, sigaraya baglama sebepleri icinde, giinlik
yasamda stresten kaynaklanan zorlanma ve kaygidan kurtulma isteginin 6nemli bir yer
tuttugu ifade edilmektedir (Karahan ve Kog, 2005: 115). Sigara, i¢inde barindirdigi
nikotin maddesinin merkezi sinir sistemi iizerindeki uyarici ve bastirici etkisi ile bireyin
giinliik yasaminda karsilastigi olaylardan kaynaklanan kaygisim1 azaltmakta ve bir

stireligine sikintidan kurtarmaktadir. Bedensel hazlarin da bu rahatlatici ruhsal duruma
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eklenmesiyle, sigara kullanimi her firsatta yonelinen ve aliskanliga doniisen bir durum
haline gelmektedir (Baki, 2011: 29).

Toplumsal agidan 6nemli sayilan akciger kanseri, kronik bronsit ve koroner kalp
hastaliklar1 gibi li¢ tip Oliimciil hastaliga sebep oldugu bilinen sigaranin, sagliga
olumsuz etki yapan sayisiz zarar1t mevcuttur (Atabek, 2012: 46).

Alkol: Bir sosyal rahatlatici olarak goriilen alkoliin etkisi, sinirlamalar1 ve
inhibisyonlar1 yani engellemeleri azaltmasindan dolayidir (Buzlu, 1999: 4). insanlar
bazen mutlu anlarinda da alkole yonelseler de daha ¢ok mutsuz, lizgiin ve stresli
olduklarinda gerek biraz rahatlama hissini yasamak gerekse de problemlerinden bir
nebze olsun kacabilmek i¢in alkol alma egilimi gostermektedirler.

Aliman alkol diizeyine gore birey farkli davraniglar sergileyebilmektedir.
Kandaki alkol diizeyi % 10- 20 miligram arasinda iken bireylerde iyimserlik, nese,
kendine giiven ve atilganlik gibi belirtiler gdzlemlenirken; alkol diizeyinin % 100
miligrama ilerlemesi durumunda ise kavgacilik, saldirganlik, ¢ocuksu davranislar,
lizlintli, sikint1 ve aglama gibi belirtiler goriilmeye baslanmaktadir. Alkol diizeyinin
artmasma bagli olarak davranig kontrolii zayiflarken, diizey % 300 miligrama
yaklastiginda da asir1 o6fke, yiiksek kaygi, biling bulanmikligi, siddetli taskinlik ve
saldirganlik gibi belirtiler 6n plana ¢ikmaktadir (Karahan ve Kog, 2005: 116).

Saldirganhik: Ofke, diismanlik, rekabet, engellenme, korku benzeri durumlarin
yol ag¢tig1 ve karsisindakine zarar vermeyi, onu durdurmayi, ona engel olmay1 ya da
kendini korumayr amacglayan fiziksel, sézel veya sembolik her tiirlii davranis
saldirganligr ifade etmektedir. Saldirganlik, saglikli bir yolla kendini ortaya koyma
seklinde ve 0z koruyucu olabilecegi gibi, yikici davraniglardaki gibi olumsuz da
olabilmektedir (Ozdevecioglu ve Yalgin, 2010: 68). Her engelleme durumunda
saldirganlik beklenemezse de her engelleme durumu bilingaltinda stres unsurlarmin

etkisiyle saldirgan duygularin olusumuna yol acabilmektedir (Kursun, 2014: 44).
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Tablo 3. Stresin Kisisel Sonuglari

Fiziksel Sonuclar Psikolojik Sonuclar Davranigsal Sonuglar

e Kalp hastaliklar1 ¢ Sigara kullanma

e Tansiyon sorunlari o Alkol alma
e Depresyon .

¢ Sindirim bozuklugu o [lag kullanma
e Endise

o Nefes darlig1 o Kaza yapma
o Akil hastaliklari .

e Bas agris1 o [stahsizlik
o Telas

e Sirt ve boyun agrist o o Asir1 yemek yeme
o Yetersizlik duygusu

e Terleme o e Uykusuzluk
o Gerginlik

e Alerji ve diger deri o Siirekli uyku hali
o Tiikenmislik

hastaliklar o Siddet uygulamak

o Konugma bozuklugu gibi diger psikolojik

o Kanser ) e Bozuk aile ve evlilik

. etkiler vb.
o Ulser iligkileri
e Yorgunluk vb. o Cinsel sorunlar

Kaynak: (Can ve digerleri, 2006: 253).

1.5.2. Stresin Orgiitsel Sonuclari

Bireylerin yasamis olduklar1 6rgiit kaynakli stres, bireyin kendisini etkilemekle
birlikte orgiitii de etkileyecek sonuglar dogurmaktadir. Bu da orgiitlerin isleyisi ve
verimliligi acisindan biiyiik sikintilar dogurmaktadir.

Verimlilik ve Performans diisiikliigii: Toplumun hemen hemen tiim
kesimlerini 1ilgilendiren bir konu olan stresin, Ozellikle asil amaglar1 yiliksek bir
verimlilik ve etkinlik gostermek olan Orgiitleri daha yakindan ilgilendirdigi agiktir
(Tutar, 2007: 244).

Orgiitlerin kurumsal hedeflerine ulasabilmelerinin ve icinde bulunduklari
sektorde rekabet giicii kazanabilmelerinin yolu, yaptiklari iste yliksek performans
gosteren calisanlara sahip olabilmeleridir. Orgiitler i¢in oldugu kadar calisanlar
acisindan da yiiksek is performansi 6nem arz etmektedir (Yelboga, 2006: 200).

Degisik meslek gruplart baz alinarak yapilan stresle ilgili arastirmalarda, stresin
mesleki performansi olumsuz yonde etkiledigi ortaya c¢ikmistir. Bu durumun yok
edilebilmesi igin; stres olusturan kaynaklarin belirlenerek stresle bas edebilen ve bunu
bir giice doniistiirebilecek 6zelliklere sahip bireylerin yetistirilmesi sarttir (Er ve Kaya,
2014: 2) .

Stresin performans ve etkinlik lizerinde yararh ve zararh etkileri mevcuttur. Bu

konuyla ilgili ilk kez Yerkes ve Dadson tarafindan 1908 yilinda yapilan bir arastirmada,
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stres ile performans ve etkinlik arasinda belli bir noktaya kadar dogrusal bir iliskinin var
oldugu bulunmustur. Y-D Yasasi olarak bilinen bu arastirmanin sonucuna gore, belli bir
noktadan sonra (kirilma noktasi) stresin artmasi durumunda performans ve etkinlikte

azalma s0z konusu olmaktadir (Sabuncuoglu ve Vergiliel Tiiz, 2008: 312).

R TU

Perfarmans

Db

D i Wk b ke

Kaynak: (Kaya, 2006: 73)
Sekil 2. Stres Diizeyi ve Performans Arasindaki Iliski

Stresin ¢ok fazla veya az olmasi performansin diismesine sebep teskil etmektedir
(Kalay, Simsek ve Ograk, 2009: 18). Asirt stres; ozellikle zihinsel yetenek, yargi ve
karar verme gibi zihinsel beceri gerektiren islerde, dikkat azalmasi neticesinde, isletme
acisindan zarar verici sonuglarin ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir (Sabuncuoglu ve
Vergiliel Tiiz, 2008: 312). Denetlenebilen ve stresin kabul edilebilir sinirlarin1 asmayan
yonetilebilir bir stres, bireyde var olan potansiyelin agiga ¢ikmasinda katalizor etkisi
yapmakta ve performansini yiikseltmektedir (Aksoy ve Kutluca, 2005: 463).

Stresin diisiik oldugu ortamlarda genellikle verimliligin de diisiik oldugu dikkate
almacak olursa verimliligi yilikseltmek amaciyla stres diizeylerini ve yogunlugunu
arttirmanin fayda saglayacagi sOylenebilmektedir. Ciinkii boylelikle birey daha cok
gayret gostermekte, bilgi ve becerilerini agiga ¢ikartmaktadir (Goksoy ve Argon, 2014:
247). Fakat, stres yogunlugunun hicbir zaman orta ya da optimum diizeyin altinda veya
iistiinde olmamasi1 gerekmektedir. Aksi durumda stres yogunlugunun ve diizeyinin asir1
Olclide ylikselmesi, bireyde tiikenme meydana gelmesine sebep olacak ve verimlilikte
hizli bir diisiis yasanmasi s6z konusu olacaktir (Yildirim ve digerleri, 2011: 104).

Isgoren Devir Hizi: Bireylerin bir isyerinde siirekli strese maruz kalarak
caligmalari, onlarm o is yeri ile biitiinlesmesini ve is doyumunu engelleyen bir unsur
olmaktadir. Calisan devir hizinin yiiksek olmasinda etkisi olan faktorler cesitlilik
gostermektedir (Kiigiik, 2015: 372). Bireylerin yeteneklerini kullanma imkani
bulamadiklari, kariyer gelisiminde sorun teskil eden otokratik yonetim anlayisini

benimsemis orgiitler stres faktorii olusturabilmektedirler. Isgdren devir hizinin optimum
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diizeyde olmasi, isletmeye taze kan gelmesi ve orgiitsel hedeflere ulasabilmek acisindan
etkili iken bu oranin genel ortalamaya gore yiiksek olmasi durumu ise bir tehlike isareti
olarak kabul edilmektedir (Sabuncuoglu ve Vergiliel Tiiz, 2008: 313). Yapilan
caligmalar neticesinde Orgiitsel stres ve tiikenmisligin iggéren devir hizi ile bagintili
oldugu ve kadin calisanlarin devir hizinin erkek calisanlara gore daha yiiksek oldugu
ortaya konmustur (Kiigtikusta, 2007: 250).

Ise Devamsizhk: Ise devamsizlik; calisanin herhangi bir mazereti olmaksizn,
isverene veya yoneticiye bilgi vermeden ise gelmemesini ifade etmektedir (Bacak ve
Yigit, 2010: 30). Yapilan arastirmalar, isyerlerinde strese maruz kalabilen ¢alisanlarin,
stresli durum ve olaylardan uzaklagmak istedikleri igin ise gelmedikleri diisiincesini
desteklemektedir (Yilmaz ve Ekici, 2003: 8-9).

Orgiit icinde sosyal ve psikolojik bir huzursuzlugun isareti olarak kabul edilen
ise devamsizligin sebebi ¢alisanin iradesi disinda gelisen bazi olaylar (hastalik, kaza,
ailevi durum vb.) da olabilmektedir (Demirel, 2009: 124).

Ise devamsizlik, genellikle isgdrenler tarafindan nedeni ortaya konmayan bir
durum oldugundan devamsizlik sebeplerini belirlemek giictiir. Mesela; bir calisan,
cocugunun bakimiyla ilgili bir durumun olusmasi sebebiyle, cocuguna bakmak icin ise
gelemeyisini fiziksel bir rahatsizli§1 varmis gibi bir nedene baglayabilmektedir. Deneye
dayali caligmalar ortaya koymustur ki, genellikle ise devamsizlik ile is-yasam
dengesizligi arasinda bir iliski mevcuttur (Kiiciikusta, 2007: 249).

Ise Yabancilasma: Bireyin zaman igerisinde bulundugu ortam veya durumdan
kendini soyutlamasi yabancilagsma olarak ifade edilebilmektedir (Demirel, 2009: 124).
Ise yabancilasma, orgiitsel faaliyetlerde siirecin biitiinliik iginde kavranamamasindan
kaynaklanan bir durum olarak ortaya c¢ikmaktadir (Ozen, 2013: 103). Genelde bu
kavrami is doyumsuzlugu, toplumsal uyumsuzluk ve moral eksikliginin yani1 sira
isgorenin calistigt kuruma karsi duygusal tepkisi olarak da agiklamak miimkiindiir
(Sokmen, 2005: 7).

Yonetim tarzi, gegmis olaylar ve deneyimler, orgiit biiyiikliigii, bilgi akisi, grup
ozellikleri, iletisim bi¢imleri, is boliimii ve ¢alisma kosullar1 yabancilagmaya sebep olan
orgiitsel faktorler arasinda yer almaktadir (Tokmak, 2014: 139).

Bir isgoren; Orgiite yabancilasmasi durumunda, orgiitiin kendine verdigi orgiitsel
ve toplumsal konumu, sayginligi reddetmekte; isini miimkiin oldugunca yasaminin bir

parcasit olarak gormemeye; Ozel hayatinda isinden s6z etmemeye c¢aligmaktadir.
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Orgiitiin ydnetimine, toplumsal etkinliklerine, gorevi disindaki islere sirtin1 donmekte
(Basaran, 2000: 231-232); icine kapanmaya baglayarak mecburi konusmalar disinda
beseri iliskilerini yok denecek kadar azaltmaktadir (Giilliioglu, 2012: 83-84).

Is Kazalari: Normal metabolizma hareketlerini kisitlamasi veya tamamen
ortadan kaldirmasindan dolay1 c¢alisanlarin iizerindeki stres; ise yonelik dikkatsizlik,
refleks zayiflamasi ve buna benzer diger sebeplerle is kazalarinin olusumuna zemin
hazirlamaktadir (Gilltioglu, 2012: 83).

Kesintisiz is glinli uygulamasinin gergeklestigi isletmelerde, ¢alisanlarin serbest
zamanlarmin  azalip  yorgunluklarimin  artmasina bagli olarak i3 kazalan
gerceklesebilmektedir (Hayta, 2007: 38).

Is kazalarmin genellikle % 80" inin insanlara, % 18" inin fizik ve mekanik cevre
kosullarina, % 2' sinin ise umulmadik olaylara bagli olarak meydana geldigi kabuliiniin
dogru olacag ifade edilmektedir. Bu genelleme ile, meydana gelen is kazalarinin
yaklagik olarak % 98' i iizerinde Onleyici tedbirlerin alinabilecegi ortaya konmus
olmaktadir (Camkurt, 2007: 81).

ILO verilerine gore diinyada her yil meydana gelen is kazasi sayist 250
milyondan fazla; isyerlerindeki sagliksiz durumlar ve zararli kimyasallarla temas
sebebiyle hastalanan is¢i sayist ise 160 milyon olmaktadir. 1.2 milyonu askin ¢alisan da
meslek hastaliklar1 ya da is kazalari sebebiyle hayatini yitirmektedir (Sener ve Giilmez,
2015: 403).

Is kazalan, verimliligi diisiiriip iiretim etkinligi iizerinde kayiplara sebep
olmasinin yaninda makina, arag, gere¢ ile ham madde, malzeme ve {iriin kayiplarina ve
hepsinden de 6nemlisi is giicli kayiplarina neden olmaktadir (Yilmaz, 2009: 31).

Ekonomik Maliyetler: Orgiit psikologlar stres etmenleri ve sonuglari iizerinde
giderek daha fazla durmaktadirlar. Bunun baslica iki sebebi vardir: Ilki, stresten
kaynaklanan hastaliklarin her gegen giin daha c¢ok yayginlagsmasi; digeri ise stresin
verimliligi diisiirmesiyle iste hata ve kaza oranlarinin artmasina bagli olarak bir¢ok
harcamayr da beraberinde getirmesidir (Ertekin, 1993: 151-152). Is kazalar, iilke
ekonomisinin iiretken kapasitesini olumsuz olarak etkilemekte, ulusal kaynaklarin yok
olmas1 sonucunu dogurmaktadir. Is kazalar1 ulusal kalkinma 6niinde bir engel olarak
goriliip, refah diizeyinin azalmasinda da rolii olan bir unsur olmaktadir (Yilmaz, 2009:
32). Ozellikle dikkat gerektiren ve tehlike barindiran is kollarinda sik¢a rastlanan bu

durumlar, Orgiitiin tazminat 6demesine ve saglik harcamalarinin artmasina sebebiyet
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verdiginden kontrol altinda tutulmasi gereken bir durum olarak kabul edilmektedir
(Giilliioglu, 2012: 83).

Stresin birey lizerinde yarattig1 fiziksel ve psikolojik problemler, c¢alisanlarin
hastaliklarin1 arttirmakta ve ayrica kotii ruh hali, endise, bikkinlik gibi stresten
kaynaklanan durumlar da is kazalarinin ¢ogalmasina sebep olarak performansi olumsuz
bir sekilde etkilemektedir. Bu kisilerin tedavi ve sigorta masraflarina ilaveten;
hastalanan, kaza geciren ya da stres nedeniyle devamsizlik yapan kisilerin yerine yeni
personel atamak da oOrgiit acisindan yeni bir maliyet unsuru olusturmaktadir (Can ve
digerleri, 2006: 254). Ornegin; Ingiltere’de stres sonucu ortaya ¢ikan maliyetin, is¢i —
igveren iliskilerinden kaynaklanan diger problemlerin maliyetinden 10 kat daha fazla
oldugu ifade edilmistir (Altuntas ve Seren, 2010: 36). Amerika’ da ise, 1980’ 1i yillarda
stresin Amerikan endiistrisine yaratmis oldugu maliyetlerin 50 milyon dolar civarlarinda
oldugu ifade edilirken, bu maliyet 1990 l1 yillarda 200 milyon dolar1 agmis bir sekilde
kendini gostermektedir (Tekin, 2010: 92).

Hem ilke ekonomileri hem de isverenler agisindan son derece Onemli
maliyetlerin ortaya c¢ikmasi; gelismis ve gelismekte olan iilkelerde, calisanlarin
sagliginin korunmasi ve 1§ giivenliginin saglanmasi konularini en 6nemli problemlerden

biri haline doniistiirmiistiir (Sener ve Giilmez, 2015: 403).



IKiNCi BOLUM

2. STRES YONETIMIi

Calismanin bu boliimiinde stres yonetimi hakkinda bilgi verilerek stres

yonetiminde kullanilan yontemlerden bahsedilecektir.

2.1. Stres Yonetimi

Stres yonetimi, stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak maksadiyla
durum degistirme veya duruma verilen tepkileri degistirme olarak ifade edilmektedir
(Ersar1 ve Naktiyok, 2012: 84). Baska bir ifadeyle, stres altindaki bir bireyin
benimsedigi, stresi azaltic1 degisiklikler yapmak veya stres etkilerini degistirebilecek
girisimlerde bulunmak suretiyle; stresle basa ¢ikma, iyilestirme, yeniden yorumlama,
stresten kaginma ve biligsel yeniden yapilandirma stratejilerinin kullanildig siireg, stres
yonetimini ifade etmektedir (Karakaya ve Giirel, 2015: 20- 21).

Ruh ve beden sagligin1 korumak, iiretken ve verimli bir yasam siirdiirebilmek
icin, stresi yonetmek gereklidir. Stres yonetimindeki amag, Stresin tiim tiirlerinden
kacinmak degil; verimlilik, enerji ve canlilik alaninda olumlu bir gii¢ olusumunu
saglamaktir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 61- 62).

Stres yonetimi iggorenleri, yoneticileri ve verimliligi olumsuz anlamda etkileyen
stresorlerin izlenmesi, belirlenmesi ve engellenmesine yonelik siireklilik arz eden bir
siire¢ olmaktadir (Ozen, 2011: 47). Stresle basa ¢ikmada esas, bireyin diisiince yapis,
gercek dis1 ve olumsuz otomatik diisiincelerinin degistirilmesine dayanmaktadir (Aydin

ve Imamoglu, 2001: 44).

2.1.1. Bireysel Stres Yonetimi

Bireylerin kisisel ozellikleri, olagan disi durumlarda gosterdigi tepkiler ve
stirekli degisen sartlara uyum gosterebilme kabiliyeti stresi yenmek icin kisiye yardimet
olabilecek etkili unsurlardandir (Geybullayev, 2002: 31). Arastirmalarla duygularim
dogru yonetebilen kisilerin yasamda daha basarili olduklar1 kanitlanmistir (Akpinar,
2008: 360).

DKBY (Degistir, Kabul Et, Bos Ver, Yasam Tarzint Yonet): “DKBY” modeli

bireysel olarak stresle basa ¢ikmanin taninmig yontemlerinden bir tanesidir. Modelin her
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adimi, hayat1 kontrol altina alip mevcut stresin zararlarini, yararli bir hale doniistiirme

konusunda ¢esitli yontemlerden olugmaktadir. Bu modele gore, stresi kontrol altina

alma ve yonetme, asagidaki adimlar1 barindirmaktadir (Tutar, 2007: 280):

Tablo 4. Stresle Basa Cikmada DKBY Modeli

D
Degistir

Stres kaynagiyla yiizles
Yardim iste

Zaman iyi kullan
“Hayir” demeyi 6gren
Arada bir mola ver

Stres kaynagini 6nceden tahmin et

K
Kabul Et

Diislince tarzini degistir
Kaygiy1 birak
Ofkene hakim ol

Durumu daha da kotiilestirme

Bos Ver

Vazgecmeyi 68ren

Isleri iist {iste ekleme

Neden bos vermen gerektigini bil
Denge kur

“A” tipi davranistan kagin

“B” tipi davranis edin

Y

Yasam Tarzim Yonet

Negatif miicadeleden kagin
Pozitif yasam tarzini benimse
Diyet yap

Egzersiz yap

Rahatla

Destek al

Kaynak: ( Tutar, 2007: 280).

Amaci, maruz kalindiginda bireyin hayatin1 kontrol altina alan stresin

olumsuzluklarin1 olumlu hale getirmek olan ve dort degisik asamayr biinyesinde

barindiran bu modelin asamalarinin igerigine bakilacak olursa (Ozen, 2011: 51):
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[k asama olan Degistir asamast; bir ise baslanmadan dnce iyice diisiiniilmesini,
gerekirse hayir denilebilmesini ve ardindan olumsuz durumun degistirilmesi yoluna
gidilmesini ve sebep oldugu stresin yok edilmesini icermektedir (Istar, 2012: 8).

Bir sonraki asama, Kabul Et yaklasimidir. Bireyin kontrol edemeyecegi kosullari
sakin bir sekilde kabul ederek olumlu diislincelerini muhafaza etmesini gerektiren bir
siirectir. Bu yaklasima gore, kisinin karsisina ¢ikan istenmeyen durumla yasamayi
O0grenmesi sarttir (Hatiboglu, 2014: 45).

Ugiincii adim olan Bos Ver asamasi, giiglii bir yontem olarak duygusal ve
zihinsel yonlerden ise yaramaktadir (Kog, 2009: 19). Hayalperest diisiincelerden
kacinmay1 barindiran bu stiregte; kisi kendini gergek¢i amaglara yoneltmekte, yeni ve
dogru metotlar belirlemektedir (Tekin, 2010: 81).

Yasam Tarzimi Yonet yaklasiminda egzersiz, diyet, rahatlama ve duygusal destek
gibi metodlarla, gelecekte stres yaratabilecek unsurlar ortadan kaldirilabilmektedir
(Bozhiiyiik, Ozcan, Kurdak, Akpinar, Saatc1, Bozdemir, 2012: 16).

Fiziksel Egzersiz: Insan viicudunu olusturan hiicreleri besleyen, kanin tasidig
oksijen ve diger yararhh maddelerdir (Baltas ve Baltas, 1992: 194). Gerginlik
durumlarinda, damarlarda daralma meydana geldiginden hiicrelere giden kan miktarinda
azalma olmakta ve bu durum da hiicrelerin yetersiz beslenmesine sebebiyet vermektedir
(Kurt, 2011: 30). Bu sartlarin uzun siire devami veya sik tekrarlanmasi hali hiicreleri
hastaliga daha acik hale getirirken yasam siirelerini de kisaltmaktadir (Ozer, 2012/a:
52).

Fiziki egzersizler, bir stres yonetim teknigi olarak, gerilimle organizma tlizerinde
olusan baskiy1 ve etkilerini azaltmakta kullanilan énemli bir yontemdir (Eroglu, 2006:
447). Fiziksel hareketler, bedenin fizyolojik ve psikolojik hastaliklarina karsi1 dogal bir
savunma mekanizmasi olusturmakta, kas hareketleriyle viicudun ter ve toksinleri atmasi
saglanmaktadir (Balaban, 2000: 192).

Fiziksel egzersizin kisinin sagligmi korumasinin yaninda, stres olusturma
acisindan 6nemli bir etkiye sahip olan yorgunluk hissini azaltmasi yoniinden de etkisi
vardir. Bireyler yorgunluk hissettiklerinde, engellenme olgusu ile daha ¢ok
karsilasmakta ve bu durum da onlar1 daha ¢ok etkilemektedir. Bu sebeple fiziksel
egzersiz, engellenme ile miicadelede de tavsiye edilen bir yontemdir (Akova ve Isik,
2008: 21).



56

Fiziksel aktivitelere katilmak suretiyle birey, akil sagligi ve genel olarak mutlu
olma diizeyini arttirabilmektedir (Tekin ve digerleri, 2009: 152). Bilimsel arastirmalar
sonucunda, her giin yapilarak hayat boyu devam edilen diizenli fizik egzersizlerinin
beden sagliginin korunmasina yardimci oldugu; siikunet ve dinlenmislik duygusu
vermesinin yaninda rahatlik ve mutluluk hissi veren seratonin hormonunun
salgilanmasimi da sagladigi ortaya konmustur. Bu hormon gerginligi azaltmakta,
insanin zinde ve mutlu hissetmesini saglamaktadir (Hatiboglu, 2014: 40).

Bireyler; kosma, yiiriime, yilizme, tenis oynama, aerobik, bisiklete binme gibi
farkli egzersiz cgesitlerinden kendilerine en uygun gordiiklerini segmek ve yapmak
suretiyle stresle basa ¢ikmada daha etkin bir duruma gegebilmekte; stresin olumsuz
etkilerini azaltarak daha saglikli ve keyif verici bir yasam siirme firsatin1 kendileri i¢in
yaratabilmektedirler. Boylelikle de gerek gilinliik yasamlarinda gerekse de is
yagsamlarindaki her tiirlii zorluk karsisinda fiziksel ve ruhsal olarak daha giiclii olmay1
basarabilmekte, verimliliklerini arttirabilmektedirler.

Gevseme Teknikleri: Birey uzun siire strese maruz kaldiginda bedeni gergin
hale gelmekte, viicudu ve beyni siirekli alarm durumunda olmaktadir. Bunun sonucu
olarak bedende de bazi sorunlar goriilmekte, kas ve eklem agrilart ortaya ¢ikmaktadir.
Stres tepkisi esnasinda artig gosteren adrenalini azaltmak i¢in viicudu gevsetme
egzersizleri fayda saglamaktadir (Erdal, 2009: 88).

Gevseme egitimi, stres azaltici bir yontem olarak 1930’ lu yillarda Jacobsson
1simli bir bilim adamu tarafindan ileri stiriilmiistiir. Bu yonteme katilan kisilere kendi
viicutlarinda belli bir kisim {izerine yogunlagsmalart ve ardindan da kaslarmi
dinlendirmeleri 6gretilmistir. Bu yogunlagsma tiim viicutta giderek yayilan bir gevseme
ve rahatlamayi da beraberinde getirmistir (Ozer, 2012/a: 54).

Gevseme egitimi, bireyin bedeninde olusan stresin tam karsiti bir etki
yapmaktadir. Stres esnasinda kaslar gerilmekte, kan basinci ve kan sekeri yiikselmekte,
solunum artmaktadir (Demirkiran, 2007: 59). Gevsemeyi gercekten basarmis bir
insanda ise; solunumun derin ve rahat, ellerin ve ayaklarin sicak ve agir, kalp atiglarinin
sakin ve diizenli, karnin sicak ve alnin serin oldugu goriilmektedir. Bu durumla birlikte
bireyde kaslar gevsemis, hormonal denge saglanmis ve beden metabolizmasi da

yavaslamistir (Kaya, 2006: 79).
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Gevseme alistirmalariyla kisi, viicudundaki gerginlikleri fark etmekte, kaslarini
kontrol edebilmektedir. Bunlarin yaninda viicudunun gergin parcalarini gevseterek
rahatlamay1 6grenme imkanina da sahip olabilmektedir (Yildirim, 1991: 185).

Stresle basa ¢ikmada kullanilan dogal bir yontem olan gevseme ile beden ve
zihin stresten uzaklastirilmaktadir (Sarp, 2000: 135). Bu sebeple, gevsemeyi ve
dinlenmeyi saglayacak bazi uygulama ve tekniklere bagvurmak kagiilmazdir. Derin ve
deliksiz bir uyku, tatli hayaller kurma, dinlendirici ve giiriiltiisiiz bir miizik dinleme,
giinliik sikintilardan uzaklastiran hobilere sahip olma ve giinde 510 dakika ayaklari
yiiksek bir yere koyma gibi uygulamalar, etkili gevseme ve dinlenme teknikleri arasinda
kabul edilmektedir (Eroglu, 2006: 449).

Biyolojik Geri Besleme: Biyolojik geri bildirim (Biyo-feedback), bireyin
kendisinin farkinda olmadig1 normal ve normal dis1 olan fizyolojik tepkilerinin, bir arag¢
vasitasiyla farkinda oldugu bir egitim programinda, otonom etkinliklerini (beden
sicakligi, ter bezi salgis1 vb.) istenilen bicimde ve yonde diizenlemeyi 6grendigi bir
yontem olarak ifade edilmektedir. Deriye baglanan elektrotlar aracilifiyla, biyo-
feedback araclar1 kaydedilen bu etkinlikleri analiz etmekte ve kisiye goriilebilen ve
isitilebilen sinyaller olarak geri yansitmaktadir (Karagiil, 2011: 38).

Bu teknikle; diistinceler, duygular ve beden arasindaki iligki somut bir bicimde
ortaya konmaktadir. Boylece zihninde kendisine sikint1 veren bir diisiinceyi barindiran
bir birey, viicut yiizey sicaklig diisiip kas gerimi ve ter bezi faaliyeti arttigindan aninda
ses ve 1sik sinyalleri vasitasiyla haberdar olmaktadir. Bu teknikle, kisi kendisine
yansitilan bedensel faaliyetlerini kontrol etme ve bunlari kendi istegi dogrultusunda
kullanma aligkanligi kazanmaktadir (Erdal, 2011: 42). Boylelikle viicut yiizey
sicakligint yiikseltmekte, ter bezi faaliyetini azaltmakta ve kas gerimini diisiirerek
gevseme ic¢in ne yapmasi gerektigini 0grenmis bulunmaktadir (Baltas ve Baltas, 1992:
188).

Beslenme: Yapilan arastirmalarla beslenme ile stres arasinda yakin bir iliski
oldugu saptanmistir. Kisilerin beslenme aliskanliklari sonucunda bazi yiyeceklerin stresi
baslattig1 hatta bireyleri strese karst daha duyarli ve savunmasiz hale getirdigi
goriilmiistiir (Satirer, 2011: 25). Ornegin; B vitamininin eksikligi depresyon, kaygi, kas
zayiflig1 gibi olumsuz durumlara yol agmaktadir. Cay, kahve, kakao ve ¢ikolata ise

icerisinde stres etkisi yaratan bir madde olan kafein barindirmaktadir (Can ve digerleri,

2006: 258).
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Stres durumunda ¢ikolata, seker ve sekerli besinler gibi basit karbonhidrath
besinlere yonelmektense viicutta salgilanan seratonin seviyesini arttiran triptofan icerigi
yiiksek, dogal ve saglikli; tavuk, siit, yumurta, kuru baklagiller, muz, sarimsak gibi
besinlerin tiiketilmesi daha faydali olmaktadir. C vitamini, A vitamini, Vitamin B6,
Magnezyum, Omega-3, Cinko ve Pantotenik Asit gibi strese karsi etki gosteren besin
Ogeleri acisindan yeterli beslenmek de stres durumunda ortaya ¢ikabilecek olumsuz
sonuglar1  engellemede etkili olmaktadir  (https://www.diyetkolik.com/stres-ve-
beslenme/, erisim tarihi: 26.01.2017).

Zaman Yonetimi: Zaman yonetimi; ireticilii ve verimliligi arttirmak
maksadiyla belirli aktiviteler lizerinde harcanan zamanin bilingli bir sekilde kontrol
edilmesini ifade eden bir yontemdir (https: //tr. wikipedia. Org /wiki/ Zaman_y% C3%
B6netimi, erisim tarihi: 25.01.2017). Zamani ihtiyag ve istekleri karsilayacak bigimde
kontrol altinda tutabilmek, zaman yonetiminde temel amagtir (Giiney, 2000: 463).

Diizensizlik ve stres birbirini koriikleyen etmenler olarak karsimiza ¢ikmaktadir
(Sarp, 2000: 135). Cogu insanin zamanini kotli yonettigi goriilmektedir. Plan dahilinde
islerini yliriiten caligsanlarin, planli ders ¢alisan &grencilerin ve bunun gibi her isinde
planli olan kisilerin basarili olma ihtimali, plansiz kisilere gore iki kat fazla
olabilmektedir. Bu sebeple temel zaman yonetimi prensiplerini anlamak ve kullanmak,
isten kaynaklanan gerginliklerle daha iyi miicadele etmeleri konusunda bireylere
yardimct olacaktir. Zaman yonetimi ilkelerinden en iyi bilinenlerden birkac1 su
sekildedir (Robbins ve Judge, 2013: 615):

e Yapilacak faaliyetleri, giinliik listesi olarak olusturmak,

e Faaliyetleri nem ve aciliyetine gore oncelik sirasina koymak,

e Faaliyetlerin programlamasini dncelik sirasina gére yapmak,

e Giinlik yagsam dongiisliniin farkinda olarak isin en onemli kisimlarini en

dikkatli ve verimli olunan zamanlara birakmak.

Bir kisi sayet zamani iyi kullaniyor, kontrol altina alabiliyor yani zamani iyi
yonetebiliyorsa o kisi fazla strese maruz kalmayacaktir. Cilinkii 6zellikle bir isi
zamaninda bitirememek ya da zamanin yetmemesi titiz yoneticiler agisindan en biiyiik
stres kaynaklarindan sayilmaktadir (Aydin, 2013: 138).

Meditasyon: Meditasyon, bireylerin hem stresli durumlardan uzaklagmalarina
hem de stres belirtilerinin azalmasina yardimci olan bir yontem olarak kabul

edilmektedir. Burada temel amag; kisiyi zihinsel kaygi, gerilim ve endiselerden
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uzaklastirmak suretiyle rahathifa ve sakinlige ulastirabilmektir (Ozer, 2012/a: 55).
Bunlarin gerceklesmesi bedende de rahatlama saglamaktadir. Zihnin rahatlatilmasiyla
huzur ve siiklinet hissedilmekte; diisiince ve duygular daha iyi kontrol edilebilmektedir.
Zihni odaklandirarak diistince dagimikligini toparlamay1 6greten meditasyon, diisiinme
stireci iizerinde efendilik kazanma yontemi olarak ifade edilmektedir (Losyk, 2006: 81).

Meditasyon, genellikle sessiz bir ortamda oturularak ve kalp atimi, soluk alig
verisi gibi viicut fonksiyonlarina odaklanilarak gergeklestirilmektedir (Sarp, 2000: 135).
Rahat bir ortamda giinde bir iki kez yirmi dakika meditasyon yapilmasi oksijen tiikketimi
ve karbondioksit iiretimini % 20’ ye varan oranlarda azaltmakta, kan basincini
diisiirmekte ve stresli durumlarda kanda artis gosteren laktati azaltmaktadir. Ayrica
basarili bir meditasyon ile beyinde alfa dalgalarinin yayilmasi saglanmakta ve buna
bagli olarak da gerilim ve zihinsel yiik azaltilarak rahatlama hissi olusumu
saglanmaktadir (Ilgoz, 2014: 100). Her bireyin; dua ve ibadet, sanat miizigi dinlemek
veya giinesin batisin1 seyretmek gibi kendine uygun bir meditasyon tarzi gelistirmesi
miimkiindiir (Eroglu, 2006: 449).

Bunlarla birlikte meditasyonun ¢alisma ortaminda da cesitli agilardan faydalar
goriilebilmektedir. Mesela; reklamcilik, pazarlama veya satis gibi yaraticiligin biiyiik
onem tasidigi is kollarinda, meditasyon yeni fikirler olusturmaya yardimei olabilmekte;
yaraticiligin zihnin derinliklerinden figkirmaya baslamasina katkida bulunmakta ve
kisilerin sahip olduklarin1 bilmedikleri potansiyellerini agiga ¢ikarabilmektedir (Losyk,
2006: 85).

Yoga, Zen: Yoga, insanlarin stresle kolayca basa c¢ikabilmesini saglayan bir
yasam felsefesi olarak ifade edilebilmektedir (iskit, 2008: 13). Egzersiz ve gevsemenin
en eski bicimi olarak kabul edilen yoganin kokii Hinduizme kadar dayanmaktadir
(Losyk, 2006: 113). Beden ile zihin arasinda uyum saglayan yumusak bir egzersiz
bicimi olan yoga, giderek daha ¢ok uygulanan bir rahatlama yontemi olarak goriilmekte;
stresi azaltirken bireye de canlilik ve esneklik kazandirmaktadir. Ger¢ek yoga noksansiz
bir beden ve zihin gelistirme metodudur. Yoganin temelinde saglikli beslenme, viicut
pozisyonlari, nefes alma yontemleri ve meditasyon yatmaktadir (Ozer, 2012/a: 55).
”Yoga ve Zen” de disiplinli egitimler yapilmakta, ¢cok kuvvetli bir irade egitimi; az bir
beslenme ile desteklenmektedir. Ozellikle sabahin erken saatlerinde, en sicak, en soguk
giinlerde yapilan egitimlerde dayanikli ruh ve beden olusturmaya calisilmaktadir.

Samurai ruhu ve zihniyeti olarak da tanimlanmaktadir (Tutar, 2007: 275).
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Sosyal ve Sportif Etkinliklere Katilma: Stresle bas edebilmenin en 6nemli
yollarindan birisi de sosyal aktiviteler olmaktadir. Insanlarla i¢ ice olmak ve giizel vakit
gecirmek stresi en alt seviyeye indirmekte ve rahatlama saglamaktadir. Bu; konser,
tiyatro, sinema, spor miisabakalar1 izleme, sohbet ortamina katilma gibi aktiviteler
gerceklestirilerek  yapilabilmektedir  (http://www.psikolojik.gen.tr/stres.html, erisim
tarihi: 26. 12. 2016).

Spor, bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal gelisimini saglayan bir hareket tarzidir
(Tel ve Koksalan, 2008: 263). Psikolojik agidan bireylerde kendine giiveni, hosgoriiyii
ve stresten kurtulma duygularini gelistirmektedir (Demir ve Filiz, 2004: 113). Spor gibi;
sinema, tiyatro, opera, bale, konserler ve bu tarz diger sanatsal, kiiltiirel ve sportif
etkinliklere katilmak ve izlemek de insanlar1 rahatlatmakta, tutkulardan ve duygulardan
armmay yani “katharsis” i saglamaktadir. Ozetle, bu tiir etkinlikleri izlemek, bu tiir
etkinliklere katilmak insanlarda olumlu duygular uyandirarak onlarin psikolojik olarak
daha ¢ok rahatlamasini ve saglikli olmalarini saglamaktadir (Giiney, 2000: 463).

Solunum Egzersizi: Kisi stres altinda oldugunda viicudunun ihtiya¢ duydugu
oksijen miktar1 ¢cok olmaktadir. Yiiksek miktardaki oksijen ihtiyacina bagli olarak da
soluk alislar1 da hizlanmaktadir. Bu egzersizdeki gaye, stresle diizeni bozulan solunum
hizinin distiriilmesini  saglayarak nefes alig-verisinin diizenlenmesini saglamaktir
(Tekin, 2010: 68).

Kalp ve akcigerlerin iyi ¢aligmasini saglayan etmenlerden biri olan derin nefes
alma, insanlarin gerginliklerinin azalmasina da yardimci olmaktadir (Ozer, 2012/a: 53).
Dogru ve derin nefes alma, dogrudan damarlar1 genisletmekte ve oksijenin kan
vasitasiyla bedenin en u¢ noktalarina kadar ulagsmasini saglamaktadir. Dogru ve derin
olarak alinan nefesle, bireyde baslayacak veya baslamis olan stres tepkisi zinciri
kirilmakla birlikte stresin azaltilmasi da saglanmaktadir (Satirer, 2011: 22).

Yasam Tarzimin Yonetilmesi: Bireyler, giinliik hayatin kosusturmacasi, siiratli
temposu i¢inde tamamiyla diizenli bir yasam silirememekte, farkli aliskanliklar
kazanmakta bunlar da bireylerin stres yasamasina neden olabilmektedir.

Insanlar kendi yasamlarini ydnetme ugraslariyla giinliik olaylarin diizensiz
akisiin etkilerini azaltma olanagina sahip bulunmaktadirlar. Bireylerin, yasamlarini
daha biling¢li bir sekilde tanimalarina ve kendileriyle ¢evreleri arasindaki iliskileri daha
etkili bir tarzda izlemelerine olanak saglayan bu yontemi meydana getiren, bireyin bir

anlamda kendi varliginin farkinda olmasi faaliyetleridir (Gokgoz, 2013: 78).
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Sosyal Destek: Sosyal destek, birinin digerine yardim edip onun mutlulugunu
arttirdig1 kisileraras1 stres azaltict bir kaynak olarak ifade edilmektedir (Kili¢ ve
Ozafsarlioglu Sakall1, 2013: 214). Bu destek, kisiye deger verildiginin hissettirilmesi ve
stres vericilerle basa ¢ikmak {izerine Oneriler getirilmesini kapsamak suretiyle stres
verici unsuru ortadan kaldirmak veya etkisini azaltmak i¢in kullanilmaktadir. Sosyal
destekler, stres vericileri ortadan kaldirmasa bile bireylerin endise diizeylerini
disiirmekte ve kisilerin daha iyimser olmasini, kendilerini daha fazla kontrol
edebilmesini ve stresle basa ¢ikmak amaciyla yeni yollar deneme hususunda daha istekli
olmalarin1 saglamaktadir (Baltag, 2004: 150). Sosyal destek aginin genisletilmesiyle
sorunlar1 dinleyecek birilerinin saglanmasinin yaninda kisinin durumuna oldugundan
daha objektif bir bakis acis1 da saglanmaktadir (Robbins ve Judge, 2013: 615). Yapilan
cok sayida arastirma ile sosyal destek sisteminin bireyin sosyolojik ve psikolojik
sorunlarinin  ¢oziimii, Onlenmesi ve tedavisinde, zorlanmali durumlarla basa
cikabilmesinde giiglii bir kaynak oldugu ortaya konmustur (Ozdemir, 2013: 9).

Sosyal destek kavrami her ne kadar is disinda tutulan bir kavrammis gibi
algilansa da, yapilan arastirmalar neticesinde bireylerin genel olarak is arkadaslarindan,
astlarindan ve istlerinden sosyal destek algiladiklar1 ve is hayati igerisinde algilanan
sosyal destegin is stresi iizerinde 6nemli dl¢iide etkili oldugu ortaya konmustur (Polatci,
2015: 28). S6z konusu sosyal destek; isletmelerde yoneticiler, sosyal yardim personeli
veya profesyonel danismanlar vasitasiyla saglanabilmektedir (Ekinci ve Ekici, 2003:
110).

Iyimser Diisiinmeyi Ogrenme: Diisinme sekli, insanlarin hayat kalitelerini
belirlemede etkisi olan 6nemli bir unsurdur. Ciinkii kisinin karsilastig1 olaylara bakis
sekli, o olaylarla ilgili diistinceleri bireylerin daha rahat veya daha stresli bir yasam
siirmelerinde etkin bir rol oynamaktadir. Oyle ki, her olay karsisinda hep olumsuz
diisiincelere sahip olan insanlarin siirekli stres yasamalari olasidir ve bu da onlarin ruh
ve beden sagliklar igin tehlike arz ederek hayat kalitelerini diistirmektedir. Halbuki
olumsuz durumlarda bile olumlu diisiinebilmeyi basaran insanlarin stresle daha rahat
basa ¢ikabildikleri, olaylarin iistesinden kolaylikla gelebildikleri, hayattan keyif alarak
daha saglikli ve mutlu bir yasam siirdiikleri goriilmektedir.

Kisinin kendisine yaptig1 olumsuz konugmalarin veya olumsuz diisiincelerin
stireklilik gostermesi durumunda, bunlarin olumlu hale donlismesi zorlagsmaktadir.

Olumsuz diislincelerin farkina varmak ve olumlu diisiinmeye c¢alismak hem stresi
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azaltmaya yardimci olmakta hem de kisinin saglikli kararlar alabilmesini saglamaktadir
(https://www.medikalakademi.com.tr/stresle-bas-etmenin-en-etkiliyollari/, erisim tarihi:
24.01.2017).

Masaj: Masaj, stres tepkisinin yavaslatilmasi ve onlenmesinde bir¢ok yonden
fayda saglamaktadir. Masaj, kaslarin gevsemesine yardim etmekte ve masaj sirasinda
biitiin viicuda kaygiy1 azaltan, diisiinmekten ¢ok hissetmeye olanak taniyan tatli bir
rahatlama duygusu yayilmaktadir. Bu sekilde bilingli yapilan bir masaj, bireyi stres
kargasasindan uzaklagtirmakta ve saglikli bir dinlenme imkani saglamaktadir (http:
/Ipsikiyatriksosyalhizmet.com/stres-ve-basa-cikma-yontemi, erisim tarihi: 18.01.2017).

Giilme, Mizah: Biiyik terapi degeri olan kavramlardan biri de gililmektir.
Bireysel stresi bagka bir bakis agisiyla gormek anlaminda, sakalara, hayata ve kendine
giilmek katki saglamaktadir (Erdogan ve digerleri, 2009: 453). Yalnizca strese tampon
gorevi yapmakla kalmayan kahkahanin, ayni zamanda iyilestirici etkileri de vardir
(Braham, 2004: 210). Kanimizda stres olusturan hormonlarin bazilar1 kahkaha yoluyla
azalmaktadir. Yiirekten gelen bir giiliis daha hizli ve derin nefes almamiza yardime1
olmakta ve boylelikle icimize daha fazla oksijen ¢ekerek, akcigerlerimizi temizlememizi
saglamaktadir. Kalp atiglarimiz hizlanirken viicudumuzda daha fazla oksijen
dolagmaktadir. Bu durumlarin sonucunda kaslarimiz gevsemekte ve gerginligi
tizerimizden atmamiza imkan saglamaktadir (Losyk, 2006: 131-132).

Giinliikk yasamda, mizahin da stresi onlemeye yardimct bir rolii vardir. Mizah ile
stres arasindaki iligkileri inceleyen arastirmalar; mizahin stresin etkilerini azaltici bir
etkiye sahip oldugunu, mizah duygusunun artmasiyla stres altinda yiirlitiilen islerde
performansin arttifini ve mizah duygusunun diisiik yalnizlik diizeyi, diigiik depresyon
diizeyi ve yiiksek benlik saygisiyla iliskili oldugunu ortaya koymustur (Durmus ve
Tezer, 2001: 26).

Miizik: Mizigin, basta insanlar olmak iizere bir¢cok canli grubu {lizerine
fizyolojik etkileri mevcuttur (Saglamtimur ve Demir, 2013: 110). “Yapilan
arastirmalarda, miizigin ruhsal hastaliklarin olusumunda etkisi olan ve insanin duygusal
durumunu diizenleyen serotonin, dopamin, adrenalin, testosteron gibi hormonlari
olumlu etkiledigi; kan basinci, solunum ritmi gibi fizyolojik islevleri diizenledigi ve
beyindeki oksijen ve kanlanmanin dengesini sagladigi gézlenmistir.” (Karamizrak,
2014: 54). Stresi azaltma hususunda hedeflenen huzur ve sakinlik kavramlarinin

kazanilmasinda, yardimci olabilecek miizik ¢esitleri fayda gostermektedir (Tutar, 2007:
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276). Glinlimiizde bir¢ok sirket, calismadan kaynaklanan yorgunlugu ve isin rutinligini
ortadan kaldirmak maksadiyla personele miizik dinletme yolunu se¢mekte, bu yolla da
calisanlarin yaptiklar islerde daha verimli olduklar1 gozlemlenmektedir (Ustiin ve
Karagiil, 2015: 63).

Self-Hipnoz Yontemi: Bu yontemde esas, kendi kendini hipnotize etmeyi
Ogrenen kisinin, hipnotik durum igerisinde kendisini diizeltmeye ugrasmasidir. Egitim
programi sonucunda kisi bir anahtar kelime veya isaretle hipnoza girerek gevsemeyi
saglamakta, faydali telkinlerde bulunmakta, rahatlamis ve giliglenmis olarak
uyanmaktadir. Bu tiir calismalarda basarinin yiikselmesi bireyin hipnoz olma istegi
Olciisiinde olmaktadir (Tutar, 2007: 274).

Dini Hayat, Dua: Dinin ve bunla iliskili olarak da dua ve ibadetin insanlarin
stres diizeyleri tizerinde etkili oldugu ifade edilmektedir (Kurt, 2011: 36). Dua, ahirete
iman ve sabretmek en ¢ok kullanilan dini basa ¢ikma yontemlerindendir (Karakas ve
Kog, 2014: 611). Problemleri kelimelerle ifade etmeye imkan vermesi, problemin
karisiklik ve belirsizlikten kurtulmasina yardim etmesi ve duanin kisiye yiikiiniin
paylasildigin1 hissettirmesi, yalniz olmadigi duygusunu vermesi duanin {i¢ Onemli
faydasidir (Tutar, 2007: 276). Olumlu dini basa ¢ikma yontemlerini kullanan kisilerin,
strese kars1 pozitif bir bakis acist edindikleri ve stresli olaylari kisisel gelisimlerine izin

verecek sekilde yorumladiklari goriilmiistiir (Karakas ve Kog, 2014: 612).

2.1.2. Orgiitsel Stres Yonetimi

Giinlik yasami stresten tamamen uzak diisiinmek ne kadar imkansiz ise
toplumsal yasamin temel dokusu sayilan orgiitlerdeki is yasaminin da stresten tamamen
uzak olmasini diisiinmek o Ol¢lide imkansizdir (Yi1lmaz ve Murat, 2008: 204). Stresten
kagmak miimkiin olmadigina goére yapilmasi gereken, stresin gesitleri, sebepleri ve
stresle bas etme yollar1 hakkinda bilgi sahibi olmaktir (Geybullayev, 2002: 29).

Strese dayali sorunlardan arindirilmig bir yOnetim igin, ydneticilerin, bu
unsurlarin etkisini en aza indirgeyebilmek maksadiyla gereken dnlemleri almalari, stres
yonetimini ifade etmektedir (Aydin, 2013: 141-142). Stres yonetimi ile amaglanan
stresin olumlu etkilerini desteklerken, olumsuz etkilerini ise azaltmak veya yok
etmektir.

Orgiitsel stres yonetiminde amag, kisilerde ve orgiitlerde bas gdsteren stresle

alakal ruhsal ve davranigsal problemleri engellemek ve azaltmaktir. Orgiitsel stres
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yonetimi, stresle basa ¢ikmada once stres kaynaklarini tanima, stres tepkileri anlama
ardindan da stresin olumsuz sonuglarini azaltma veya ortadan kaldirmaya caligmaktadir
(Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 65). Stresin azaltilmasi ile hem calisanin orgiite
katkis1 artmakta hem de calisanlarmn is doyumu yiikselmektedir (Ozdevecioglu, Bulut,
Tekge, Cirli, Gemici, Tozal, Dogan, 2003: 131). Mutlu ve doyumlu isgérenlerin birlikte
uyum ic¢inde ¢aligmalartyla orgiit amaclarina daha iyi hizmet edecek gii¢ birligi sistemi
gelismektedir. Bu durumun varligi da, iiretime katilan biitiin faktorlerde verimliligi
arttirmakta; verimliligin artis1 da iiretim maliyetlerini diislirerek pazardaki rekabeti,
pazar paym ve karlihi@ etkilemektedir (Ozkaya ve digerleri, 2008: 165).

Calisma Sartlarinin iyilegtirilmesi: Calisanlarin verimli c¢alismasi1 kendilerini
rahat hissettikleri is kosullarinda calismalariyla miimkiin olmaktadir. K&6tii calisma
kosullarindan; yetersiz aydinlatma, havalandirma, 1sitma ve benzeri gibi c¢alisma
ortaminin fiziksel sartlarinin uygunsuzlugu, asir1 ve uzun calisma saatleri, ergonomik
kosullara uyulmamasi, is giivenliginin olmamasi gibi durumlarin var olmasi halinde
bahsedilebilmektedir (Hayta, 2007: 22).

Calisma kosullarin gelistirilmesindeki amag; personelin ise motivasyonunun
arttirilmasinin saglanmasi ve isten doyumunun en iist diizeye ¢ikarilmasi maksadiyla
uygun bir ortam olusturmak, caligma diizenini yiiksek diizeyde verimi saglayacak
sekilde gelistirmek, verimliligi saglamak amaciyla elverisli bir iretim siireci
diizenlemek ve uzun vadede doyum ile verim arasinda bir denge kurmaktir (Dinger ve
Fidan, 2013: 79).

Calisma ortaminin iyilestirilmesi ve diizenli hale getirilmesi ¢alisanlarin moral
ve motivasyon degerlerini olumlu yonde etkilemekte, is kazalarinin meydana gelme
olasiigin1 ve sikligim da diisiirmektedir (Soysal, 2009/a: 33). Isyerinin ve calisma
esnasinda kullanilan aletlerin (makinalar, kisisel koruyucular, kiigiik el aletleri vb.)
temiz olmasiin da g¢alisanlarin moral ve motivasyonlarin1 olumlu yonde etkileme ve
islerine daha fazla 6nem vererek dikkatli davranmalarin1 saglama gibi etkileri vardir
(Camkurt, 2007: 83).

Is zenginlestirilmesi: 1s zenginlestirme; gerek isin icerdigi sorumluluk, tanima,
basar1 firsat1 gibi faktorlerin gerekse de farkli beceriler, gorevin kimligi, gérevin
anlamlhiligi, 6zerklik gibi isin Oziine dair niteliklerin gelistirilmesini kapsamaktadir
(Okutan ve Tengilimoglu, 2002: 26). Cogunlukla ¢atismalara neden oldugu goriilse de,

is zenginlestirme yoluyla ¢alisanlarin daha fazla tatmin olduklari, gorevlerini daha iyi
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yerine getirdikleri ve islerine karst motivasyonlarmin da daha yiiksek oldugu
gozlenmektedir (Akova ve Isik, 2008: 20).

Destekleyici Bir Orgiit Havast Yaratmak: Bir¢ok is yerinde formal yapinin
etkilerinin yogun sekilde hissedilmesinden dolayr kat1 ve kisisel olmayan bir hava
mevcuttur. Merkeziyetciligin az oldugu, kararlara katilimin desteklendigi, iletisimin ast
st iligkilerinde iyi oldugu bir yapinin meydana getirilmesi, stres olusumunu
onleyebilmektedir (Giinbayi, Tokel, Yoriik, Ozcetin, 2014: 222). Ciinkii, calisan kisiler
verdikleri emeklerin karsiligin1 sadece maddi olarak degil ayn1 zamanda sosyal ve
duygusal olarak da almak istemektedirler (Baykal Ozalp, 2014: 42). Saglanan destekle
calisanlar kendilerini giliclii hissetmekte ve kendilerini Orglitsel amaglar1 karsilamaya
adayabilmektedirler. Destegin saglanmadigi aksi bir ¢alisma ortaminda ise calisanlar
kendilerini izole olmus Ve irtibat1 kesilmis olarak hissedebilmektedirler (Ugur ve Erol,
2015: 994). Yonetim, isgorenler icin destekleyici bir organizasyonel yapinin
gelistirilmesini  saglamalidir. Orgiitiin isleyisinin planlanmas1 asamasinda yapiy1
merkeziyetten uzak, katilimi destekleyici, ortak karar vermeyi Ozendirici bigcimde
olusturmak orgiitsel stresin azalmasini saglayacaktir (Giiglii, 2001: 103).

Orgiitsel Rolleri Belirleme ve Catismalart Azaltma: Rol belirsizligi ve rol
catismasi; calisanlarda oOfke, tatminsizlik, isten kagma, motivasyon eksikligi gibi
problemlere sebep olmakta ve strese yol agmaktadir (Balci, 2014: 69). Yeterli isbasi
egitimi ve igsgdrenlerin ne yapacaklarini gosteren is tanimlarinin kullanilmasiyla, iy1 bir
organizasyonda rol belirsizligi ve bireyleraras1 c¢atisma Onemli  Olciide
azaltilabilmektedir (Ozen, 2011: 56). Fakat ¢atigmay1 6nleyici diizenlemelerin yapilmasi
esnasinda, isin yapisit ve iggoren ile yoneticilerin beklentilerine uygun olmasi dikkat
edilecek hususlardan olmalidir (Catulay ve digerleri, 2011: 11). Performans
degerlendirilmesi ¢ok objektif ve adil yapilmali, esitlik ilkesine riayet edilmelidir.
Orgiitsel yapinin esnek duruma getirilmesi saglanarak, daha az belirsizlik ve ¢atisma
yasanmasi, daha 1yi kisileraras1 iliskiler gelistirilmesi saglanmalidir (Baki, 2011: 37).
Bunlarin yapilmas:t durumunda oOrgiit icerisinde, oOrgiitsel rollerin belirsizliginden ve
catigmalardan kaynaklanan problemlerin giderilmesi ve bu problemlerle olusan stresin
azaltilabilmesi miimkiin olabilecektir.

Mesleki Gelisim Yollarimin Planlanmast ve Damismanhk: Orgiitlerde
isgorenlerin mesleki gelisim planlamas1 ile ilgili gegisler ve yilikselme genellikle

geleneksel yollarla yapilmaktadir. Kisilerin yilikselme ve ilerlemelerinin yapilmasi
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genellikle bir yonetici tarafindan  gerceklestirilmektedir.  Bireylerin  sonraki
pozisyonlariin ne olacagini ve ne yapacaklarini bilmemeleri, biiylik orgiitlerde biiyiik
bir stres kaynagi olmaktadir (Karagiil, 2011: 44). Halbuki mesleki planlama
tekniklerinin kullanilmasi, orgiitlerde stresle miicadele etmede rol oynayan 6nemli bir
etkendir. Isgdrenlere, kendilerini degerlendirme ve kendini anlama becerisini gelistirme
dogrultusunda yardimlarin saglanmasi gerekmektedir (Giiclii, 2001: 104). Mesleki
gelisim yollarinin planlanmasi ve danigsmanlik hizmeti verilmesi, c¢alisanlarin Orgiitte
yasadigr problemleri asmast ve gelecege yonelik kariyer planlamasi yapmasi
konularinda yardimci olacak ve orgiitten kaynaklanan stresin azaltilmasi hususunda da
etkili olacaktir (Baykal Ozalp, 2014: 43).

Stres Danmigsmanhigi: Stres danigmanligl; duygusal problemlerle ilgilenen, bir
iletisim eylemi seklinde gerceklesen, calisanlarin duygusal sorunlarini anlamak ve
bunlart azaltmak tizerine kurulu olan bir sistemdir. Calisanlarin duygusal sorunlarinin
sonucunda vermis oldugu tepkilerin performanslari ile dogrudan ilgisi bulunmaktadir
(Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 67). Bu sebeple orgiitler ve ydneticiler,
calisanlarinin belli bir duygusal dengeyi korumalarini istemekte ve duygularini beraber,
isbirligi igerisinde, verimli bir ortamda ve ekonomik, sosyal ve psikolojik doyum iginde
calisabilecekleri yollara sevk etmek istemektedirler. Bu isteklerinin karsilanmasi
maksadiyla giivendikleri yol ise danismanlik olmaktadir (Ilgéz, 2014: 111). Bu sebeple
isletmelerde psikolog veya sosyal psikolog istihdam edilmesi gerekmektedir
(Sabuncuoglu ve Vergiliel Tiiz, 2008: 318).

Isi Yeniden Yapulandirma: Stres yonetim miidahale programlarindan bir digeri
de, Orgiitlin yapisin1 veya Orgiit igerisindeki isin ve gorevlerin dogasini degistirmek
suretiyle stresi azaltmayr hedefleyen yapisal degisimlerdir. Bu degisimler ¢ogunlukla
is¢ilerin verimliligini ve genel isleyisini artirmak maksadiyla uygulanmakta; stresi
azaltict doyumu artirict etki yapmaktadirlar (Ugur ve Erol, 2015: 995). Isi yeniden
yapilandirma; asir1 ve az is yiikli, zaman baskilari, is teslimleri, rol ¢atigmalar1 ve rol
belirsizliklerinin yarattig1 stresi onlemede etkili bir yontem olmaktadir. Isin yeniden
yapilanmasin1 saglamak i¢in ihtiyaglar, bilgi, yetenek, destek ve kontrol iizerine
odaklanilmali, bunun yaninda isin beklentilerini de degistirmek gerekmektedir (Gokgoz,
2013: 81).

Calisma Ortamimi Insancillastrma: Calisma yasaminin insancillastiriimasi

hususundaki amag; iggdrenin c¢alisma yasamindaki konumunu, isgdrenin yapisina,
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yetenek ve beklentilerine uygun bir seviyeye ulastirmaktir. Calisma yasaminin
insancillastirilmasi, isgorenin yapmis oldugu is ile biitlinlestirilmesine yonelik ugraslar
kapsamaktadir (Yiiksel, 2004: 48). Isveren ve yoneticiler tarafindan ¢alisma yasami
kalitesi kavrami igin insancillagtirilmasi olarak degerlendirilmis ve isgorenin fiziksel
gereksinimlerinin yaninda zihinsel, psikolojik ve sosyal gereksinimlerini de dikkate alan
calisma kosullarmin iyilestirilmesi bigiminde ifade edilmistir (Demir, 2011: 454).

1970 lerde Diinya Calisma Orgiitii (ILO), is cevresi ve kosullar1 konusunda
kisaca PIACT olarak adlandirilan bir yaklasim benimsemistir. Bu yaklasim ile amaci
emek girdisinin verimliligini en {ist diizeye ¢ikarmak ve ayni1 zamanda bireyin c¢alistigi
is cevresi ve sartlarim1 incelemek suretiyle is¢inin sagligini korurken gilivenligini
saglamak olan, is kosullarinin insancillastirilmasi konusunda uluslararasi bir program
onerilmistir (Ertekin, 1993: 152-153).

Bu konu ile alakali olarak; ¢aligsanlar islerinden tatmin olmali, birbirleriyle olan
iligkileri iyi olmalidir. Tepe yoneticiler ¢alisanlarinin deger ve isteklerini anlamali, karar
ve planlama siireglerinde onlarin katilimina agik olmali, onlarla iletisim kurmalidirlar.
Calisanlar isletmeyi ticret, pozisyon veya is kosullarmi iyilestirebilecekleri bir yer
olarak gorebilmelidirler. Calisanlarin sagliklar1  konusunda gerekli periyodik
kontrollerin yapilmasi saglanmali tedavileri i¢in c¢esitli programlar gelistirilmelidir
(http: // www. izmiralternatif. com/ haberdetay/ isyerinde- stres- ve-basa-cikma-yollari/
, erigim tarihi: 23.01.2017).

Is Rotasyonu: Is rotasyonu, bireyin yaptig1 isten bir takim tatminsizlikleri
olmast durumunda ya da isiyle ilgili stres yasamasi durumunda etkili bir ¢6ziim yolu
olabilmektedir. Is rotasyonu, bir ¢alisanin gecici olarak bir isten almip baska bir iste
gdrevlendirilmesini ifade etmektedir (Can ve digerleri, 2006: 260). s rotasyonu ile
calisanin ayni isin parcalari olan islemleri yapmasi ve bdylece bilme ve duyma
ihtiyaglarinin karsilanmasi amaclanmaktadir (Ozen, 2011: 59). Cesitli islerde calisan
isciler bu tiir uygulamalarin neticesi olarak, monotonluktan kurtulmakta ve ek yetenek
kazanma sansini yakalamaktadirlar. Bunun yaninda bir is¢inin ¢esitli isleri yapmay1
ogrenmesi ile islerin aksamasi bir dereceye kadar engellenmis olmaktadir (Ustiin ve
Karagiil, 2015: 63). Is degistirme ile bireylerin yeni bir iste yeni gorevler iistlenerek;
iste eskime korkusu, az ya da fazla is, yetersiz terfi olanaklari, rutin isler ve yetersiz
firsatlar gibi etkenlerden kaynaklanan stres belirtilerinin azaltilmasi saglanmakta ve

stresle karsilasma ihtimalleri azaltilmaktadir (Eren Giimiistekin ve Oztemiz, 2004: 66).
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Katilimli  Yéonetim: Katilimli yonetim, bir isletme calisanlarinin 6zellikle
kendilerini ilgilendiren konulardaki kararlara dogrudan dogruya ya da temsilciler
araciligi ile s6z ya da oy hakki ile katilmalarini ifade etmektedir (Aydin, 2004: 63).

Bireyin ¢alistig1 is yerinde karar verme siirecinde etkisinin olup olmamasi, stres
olusturmada etkilidir. Kararlara katilim ise, bireyde kendisine deger verildigi
diisiincesine yol agtigindan ¢alisanin stresini azaltici bir etki yapmaktadir (Kiigiik, 2015:
371).

Katilimli yonetimde temel amag, calisanlara sorumluluk ve otorite vermek
suretiyle, onlara isin bir pargast olduklarini hissettirmektir (Catulay ve digerleri, 2011:
10). Katilimli yonetimin desteklenmesiyle, isgorenlere oOrgiit amaglari dogrultusunda
yonlendirilebilecek yeterli bir 06zgiirlik de sunulmus olmaktadir. Yoneticilerin
isgorenlerin isleriyle ilgili kararlara katilimlarin1 saglamalariyla stresi onlemede etkili
bir yontem saglanmis olmaktadir. Isgorenlerin, isle ilgili kararlara katilmalari; isin icine
daha fazla girip sorumluluk almalarindan dolay1 belirsizlik ve g¢atigmalar1 ortadan
kaldirmakta (Gokgoz, 2013: 83), mevcut stres diizeylerini azaltmakta, giiven ve destek
ortaminin saglanmasina katkida bulunmakta ve kendini gergeklestirme ihtiyacina da
yamit vermektedir (Ozdemir Yaylaci, 2005: 55). Ayrica katilimli yonetimin stresi
onlemenin yaninda is performansini arttirmasi gibi bir etkisi de vardir (Aydin, 2004: 63-
64). Kararlara katilimi saglanan bireyler daha fazla is ve sorumluluk yiiklenmekte, ise
kars1 bagliliklar1 artmakta, verimleri yiikselmekte ve is devamsizliklar1 azalarak
inisiyatifini 6rgiitiin lehine kullanmaktadirlar (Tutar, 2007: 231).

Amag Belirleme Faaliyetleri: Orgiit taleplerini ve onlarin bireyler iizerindeki
etkilerini olumlu bir hale doniistiirmeyi hedefleyen stres onleyici bir programdir (Aydin,
2004: 61). Isyerinde stresi azaltmak maksadiyla kullanilan amag¢ belirleme
programlarinin uygulanist iki asamada gergeklesmektedir. Bu agamalarin ilki amaclar
belirlemektir. Orgiit talepleri olarak belirli yoneticiler icin amaglarn belirlenmesi de
stres yaratict unsur olabilmektedir. Oncelikle belirlenecek amaclarin acgik ve tutarl:
olmas1 gerekmektedir. Isletme politikalarindaki aciklik ve dogru ydnetim ile stresi
minimum diizeyde tutabilmek miimkiindiir (Gokgoz, 2013: 81).

Amag belirleme programinda ikinci asama ise performansi inceleme ve geri
bildirimden yararlanma kisimlarindan olusmaktadir. Yaklasik olarak ayda bir

yapilmakta olan amag belirleme programinda, yapilan toplantilarla calisanlara gerekli
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bilginin ve sosyal destegin verilmesi saglanmaktadir. Bu destek de stresi Onlemede
tampon gorevi yapmaktadir ( Demirkiran, 2007: 62- 63).

Isyerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak: Isyerinde siirekli tekrar eden islerin
yarattig1 can sikintis1 mizah ve eglence yoluyla ortadan kaldirilabilmektedir. Bunlar
yorgunlugu ve stresi azaltirken tilkenmisligi dnlemektedir. Eglence, calisanlari yaratici
ve iiretken kilmakta, biiyiik zararlara yol acan hatalar1 da onlemektedir. Is yerinde
giilebilen c¢alisanlarda, ge¢ kalma veya ise ge¢ gelme daha az goriilmektedir. Bu
insanlar islerinden tatmin olmakta ve yaptiklari isi anlamli bulmaktadirlar. Isten ayrilma
durumlar1 daha az s6z konusu olmaktadir. Calisan kendisi mutlu ise miisteriyi de mutlu
etmektedir (Losyk, 2006: 141).

Etkili Performans Degerlendirme ve Odiillendirme Sistemi: Tiim yoneticilerin
oncelikli gorevleri calisanlarin performansini  degerlendirmek ve gelistirmektir
(Armagan ve Kubak, 2013: 38). Giiniimiiziin rekabet¢i ortaminda bir¢ok orgiit, nitelikli
calisanlar1 orgiite ¢ekmek, is doyumu ile verimliligi arttirmak maksadiyla performans
degerlendirmeyi stratejik bir ara¢ olarak kullanmakta, birgok yonetsel karara temel
olarak degerlemeyi almaktadir (Bakan ve Kelleroglu, 2003: 104).

Etkili bir performans degerlendirmesi ve odiillendirme sisteminin temelde rol
catismasimi ve rol belirsizligini azaltici etkileri mevcuttur. Odiillerin agik bir sekilde
performansla iliskilendirilmesi halinde, kisi nelerden sorumlu oldugunu ve nerede
olmasi gerektigini bilmektedir. Performans degerlendirme siireci boyunca ast-iist
iliskisinin etkili bir sekilde sergilenmesi halinde, c¢alisan is ¢evresi lizerinde daha fazla
kontrole sahip oldugunu hissetmekte; daha fazla destek aldigini duyumsamakta ve
boylelikle de stresle basa ¢ikmasi daha kolay olmaktadir (Can ve digerleri, 2006: 261).
Performans degerlendirilmesi siirecinde elde edilen sonuglarla, calisan gosterdigi
becerilerinin ve ¢abalariin orgiit icin degerli oldugu kanaatine varmaktadir (Altindag
ve Akgiin, 2015: 286). Performans degerlendirme ile tiim orgiitiin, birimlerin ve bireyin
performansinin 1iyilestirilmesi saglanmakta; Orgiit ici iliskiler iyilestirilerek var olan
potansiyel sorunlarin farkina varilmakta ve performans ve basari i¢in gelecege yonelik
iyi planlar yapma da kolaylagmaktadir (Aydin, 2013: 148).

Odiillendirme sistemlerinin ise Orgiitte personelin potansiyelini daha iist
seviyeye c¢ikarmak icin kullanilan 6nemli bir gorevi bulunmaktadir. Ozellikle
uygulamada insani yaklasimli o6diillendirme sistemlerinin verimlilik ve c¢alisan

performansi tizerinde etkisinin oldugundan bahsedilebilmektedir (Altindag ve Akgiin,
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2015: 283). Bireylerin orgiitsel amaglara uygun davraniglar gostermesi nedeniyle
odiillendirilmesi, ayn1 tiir davraniglar1 géstermesi icin itici gli¢ olmakta; diger ¢alisanlari
da benzer davraniglar1 yapmaya yoneltmektedir. Ekonomik 6diil sisteminin 6nceden
bilinmesi ve uygulamada adil olunmasi, motivasyon ag¢isindan olduk¢a énemli bir konu

olmaktadir (Tunger, 2013: 101).



UCUNCU BOLUM

3. METODOLOJI

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci; hastane acil servisinde ¢aligsan belirlenmis branglardaki
personel (doktor, hemsire, saglik memuru, ebe) iizerinde stres yaratan unsurlar1 ve
etkilerini belirlemek ve stresle basa ¢ikma yollar1 hakkinda fikir sahibi olarak daha

verimli ve stresten uzak bir ¢aligma i¢in bulunmasi gereken 6zellikleri saptayabilmektir.

3.2. Arastirmanin Onemi

Acil servisler; hayati tehlikenin s6z konusu oldugu durumlarda, her yastan
bireye miidahale yapilan ve bakim sunulan yerlerdir. Genis uygulama alanlarinin
olmasi, bilgi ve beceri diizeyi, karar vermedeki kritik sorumluluk ve tiim bunlarin hasta
acisindan sahip oldugu yasamsal 6nem; acil servislerde, gerek hastalar gerekse de saglik
calisanlari agisindan 6nemli derecede stres olusturmaktadir.

Arastirmaya konu olan stres kavramu ile ilgili bir¢ok arastirma bulunmaktadir.
Bu arastirmaya ise, yogun strese maruz kaldigi disiiniilen, acil servislerde g¢alisan
personel dahil edilmistir. Bu arastirma strese neden olan faktorlerin belirlenmesi ve
stres yaratan unsurlarla basa c¢ikabilme yollarinin belirlenmesi anlaminda faydali
olabileceginden, aragtirmaya ©nem kazandirmaktadir. Stres unsurlarinin en aza
indirgenmesi, insan hayatinin séz konusu oldugu bir meslek dalinda hatalarin en aza
indirgenmesini saglayacak ve personelin isten doyum alarak, verimli bir sekilde

calismasina sebep olacaktir.

3.3. Arastirmanin Hipotezleri
Arastirmada; katilimcilara yoneltilen “stres belirtileri, stres degerleme ve stresle
basa ¢ikma” dlcekleri vasitasiyla asagidaki hipotezler test edilmeye caligiimistir:
Hi: Orneklemin sundugu demografik gostergeler ile stres belirtileri arasinda
iliski vardir.
H2: Orneklemin sundugu demografik gostergeler ile Stresle basa cikma
yontemleri arasinda iligki vardir.

Hs: Stres belirtileri ile stres kaynaklar1 arasinda iligki vardir.
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3.4. Arastirmanin Modeli

Arastirma, bir hastane acil servisinde ¢alisan personelin (doktor, hemsire, ebe,
saglilk memuru) stres karsisinda gosterdigi belirtileri, basa ¢ikma yollarin1 ve
karsilastiklar1  olaylarin  stres olusturma diizeylerini inceleme temeli {izerine

olusturulmustur.

3.5. Arastirmanin Veri Toplama ve Analiz Yontemi

Arastirmada veri toplama aract olarak anket teknigi kullanilmistir. Anket dort
boliimden olugmaktadir; birinci bolim demografik oOzellikler; ikinci boliim stres
belirtileri; tiglincli boliim stres diizeyleri ve dordiincii boliim stresle basa ¢ikma yollarini
belirlemeye yoneliktir.

Anket Olceklerinin olusturulmasinda; Tiirkiye uyarlamasi Hovardaoglu (1997)
tarafindan yapilan Bilecen’in 2007 yilindaki “Yakin Iliskilerde Stres ve Stresle Basa
Cikma: Yatirim Modeline Gore Bir Inceleme” adl1 yiiksek lisans tezinde kullanilan stres
belirtileri dlgegi; Karagiil’ {in 2011 yilindaki “Orgiitsel Stres ve Stres Yonetimi:
Malatya Adliyesi Ornegi” adli yiiksek lisans tezinde, Prof. Dr. Ali Balci tarafindan
gelistirilen ve “Universite Ogretim Elemanlarmin Is Stresi (1993)  adli arastirmasinda
kullanilan anket iizerinde baz1 degisiklikler yapilarak olusturulan stresle basa ¢ikma
dlgegi ve Gokgdz’ iin 2013 yilindaki “Stresin Caliganlarin Performans: Uzerine Etkisi:
Ogretim Elemanlar1 Uzerine Bir Arastirma” adli yiiksek lisans tezinde kullandig1 stres
degerleme 6lgegi, yapilan arastirmaya uyarlanarak kullanilmustir. Olgeklerin tiimii daha
once Tiirkiye’de uygulandigindan ve giivenilir bulundugundan pilot ¢alisma yapmaya
gerek duyulmamigtir. Anket uygulamasinin yapilabilmesi i¢in gerekli kurumlardan izin
alinmastir.

Arastirmada; 38 madde igeren stres belirtileri 6lgegi i¢in dort dereceli Likert tipi
Olgekten faydalanilmis ve 1 “Hi¢”, 2 “Ara sira”, 3 “Sik sik” ve 4 “Siirekli” olarak
degerlendirilmistir. Puanlarin artmasi, gosterilen beirtilerin sikliginin artmasini ifade
etmektedir.

Stres kaynaklarini belirlemeye yonelik 43 sorudan olusan stres degerleme 6lgegi
5’ li Likert 6l¢eginde olmakta ve segenekler 1 “Hi¢”, 2 “Az”, 3 “Orta”, 4 “Cok” ve 5
“Cok fazla” olarak siralanmaktadir. Puanlarin artis gostermesi stres kaynaginin etkisinin

de artig gosterdigini ifade etmektedir.



73

Stresle basa ¢ikma yontemlerini belirlemeye yonelik 15 soru igeren stresle basa
¢ikma Olceginde de yine 5° li Likert tipi 6l¢ek kullanilarak 1 “Hi¢”, 2 “Az”, 3 “Orta” , 4
“Cok” ve 5 “Pek ¢ok™ olarak degerlendirilmistir. Puanlarin artig géstermesi tercih edilen
yontemin tercih edilme sikliginin da arttigini géstermektedir.

Arastirma sonucunda elde edilen verilerin analizinde SPSS 21. 0 paket programi
kullanilmigtir. Anketi cevaplayan katilimcilarin demografik 6zelliklerine ait frekans ve
ylizde analizleri yapilmis; kullanilan O6lgeklerin standart sapma ve ortalamalari
bulunmus; katilimcilarin demografik 6zellikleri ile stres belirtileri ve stresle basa ¢ikma
yollar1 arasindaki iliskiyi incelemek i¢in Ki-Kare testinden faydalanilmistir. Yine
katilmcilarin  gosterdigi stres belirtileri ile stres kaynaklar1 arasindaki iligki de
korelasyon analizi ile agiklanmaya ¢alisilmistir.

Korelasyon, bir istatistiki yontem olup; bu yontem degiskenlerin bagimli veya
bagimsiz olmasi dikkate alinmaksizin, aralarindaki iligskinin derecesinin ve yoOniiniin
belirlenmesi maksadiyla kullanilmaktadir (Sipahi, Yurtkoru ve Cinko, 2008: 143).

Ki-Kare testi, parametrik olmayan testlerden birisi olup amaci, iki kategorik
degisken arasinda bir iliski olup olmadigini test etmektir (islamoglu ve Alniagik, 2013:
413).

3.6. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, Elazig il merkezinde faaliyet gosteren hastanelerin acil
servislerinde ¢alisan personel olusturmaktadir. Arastirmada katilimcilar, 11 Saglik
Midiirligi’nden gerekli izinlerin alindigir bir hastanenin acil servisinde c¢alisan ve
hastayla bire bir muhatap olan doktor, hemsire, ebe ve saglik memurlarindan secilerek
olusturulmustur. Atama ve tayinlerle birlikte sayr degisim gosterdiginden, c¢alisma
yapildig1 sirada il genelindeki acil servislerde tiim bu branslarda ¢alisanlarin sayisi
yaklasik olarak 200°diir.

Arastirmada orneklem olusturulurken; ¢alismanin yapildigi hastanedeki, ankete
uygun se¢ilmis branglardaki personele anket dagitilmis ve goniilliiliik esasina gore geri
doniis yapilan 100 anketten 96’s1 analize uygun bulunmustur. Isin yogunlugu nedeniyle
anket doldurmayi kabul etmeyen kisiler haricinde ulasilan bu kisi sayisinin, geneli

temsil edebilecegi diisiiniilmektedir.
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3.7. Arastirmanin Simirhliklar:

Arastirmada, acil serviste ¢aligip hastayla birebir muhatap olan (doktor, hemsire,
ebe, saglik memuru) personelin stres diizeyi ve stresle basa ¢ikma yollar1 belirlenmeye
calisiimustir.

Arastirmanin en Onemli smirliligi, arastirmanin sadece Elazig ilindeki belli
hastane acil servisleri ile yetiniyor olmasidir. Bu da ulasilacak kisi sayisinin az olmasi
demektir. Bunun yaninda acilde g¢alisan personelin bir kismima yogunluk ve vardiyali
calisma gibi ¢esitli nedenlerle dogrudan ulasmak miimkiin olamamis ve acilin siirekli
yogun olmasindan dolay1 da dogrudan veya dolayli ulagilan personelin bir kism1 anketi
doldurmada isteksizlik gostermis veya doldurmay1 reddetmistir.

Yine calismanin sadece acil servis ile sinirli olmasi, yogun bakim gibi yogun
stres iceren diger boliimlerin calismaya alinmamasi da bir diger sinirhilik olarak

goriilebilmektedir.



DORDUNCU BOLUM

4. ARASTIRMA BULGULARININ DEGERLENDIRILMESI
Bu kisimda ¢alismada kullanilan anket sonuglari degerlendirilerek hipotez

testlerine ve sonuglarina yer verilecektir.

4.1. Arastirmanin Giivenilirlik Analizi

Glivenilirlik analizi, bir 6lgegi olusturan maddeler arasindaki i¢ tutarliligin
Ol¢iilmesinde kullanilmakta ve bu maddeler arasindaki iliskiler hakkinda bilgi
vermektedir (Bayram, 2004: 127) .

Giivenilirlik analizi yapilirken Alpha modeli kullanilmakta; Cronbach’ s Alpha
ise sorular arasi korelasyona bagli uyum degerini ifade etmektedir (Sipahi ve digerleri,
2008: 89). Cok sorulu bir dlgekte, sorular arasindaki uyumun derecesini gdsteren bu
katsayi, 0 ile 1 arasinda degerler almakta ve 1’ e yaklastik¢a dlgekte yer alan sorular
arasindaki i¢sel uyumun o olgiide yiiksek oldugunu ifade etmektedir. Genel itibariyle
sosyal bilimler arastirmalarinda Cronbach o katsayisi aldig1 degerlere gore (Islamoglu
ve Almagcik, 2013: 278) :

e 0,00 < a<0,40 degeri, 6l¢gegin gilivenilir olmadigini;

e 0,41 <a<0,60 degeri, 6l¢egin giivenilirliginin diisiik oldugunu;

e 0,61 < a < 0,80 degeri, Olcek giivenilirliginin kabul edilebilir seviyede

oldugunu;

e 0,81 < a <1,00 degeri ise, 6lgek giivenilirliginin yiiksek oldugunu ifade

etmektedir.
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Tablo 5. Anket Olgeklerine iliskin Giivenilirlik Analizi Sonuglari

" CRONBACH’S ALPHA
DEGISKENLER SORU SAYISI
KATSAYILARI
STRES BELIRTIiLERiI OLCEGI 38 925
STRES DEGERLEME OLCEGI 43 ,959
STRESLE BASA CIKMA OLCEGI 15 ,708

Tablo 5’ deki degerlere bakildiginda Cronbach’ s o degeri; stres belirtileri dlgegi
icin 0,925, stres degerleme Olgegi icin ise 0,959 bulunmustur. 0,81 < a < 1,00 degeri
icin, bu iki 6lgegin giivenilirligi yiiksektir.

Stresle basa ¢ikma 6lgegi i¢in bulunan Cronbach’ s a degeri 0,708 dir ve bu
deger 0,61 < a < 0,80 araliginda oldugundan, bu 6l¢egin giivenilirligi de kabul edilebilir
diizeydedir.

4.2. Demografik Faktorlere Ait Frekans ve Yiizde Analizleri

Ankete katilim gosteren hastane acil servis calisanlarinin  demografik
Ozelliklerine iliskin tablolar asagida ifade edilmistir. Bu tablolarda; katilimcilarin
cinsiyet, yas, medeni durum, ¢ocuk sayisi, egitim durumu, mesleki konum, ¢alisilan acil
birim, saglik sektoriindeki ¢aligma siiresi ve calisilan boliimii segme durumuna dair

bilgiler yer almaktadir.
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Tablo 6. Katilimcilarin Demografik Degiskenlere Gore Dagilimi

Demografik Degiskenler Frekans(f) | Gegerli Yiizde(%)
Kadin 50 52,1
Cinsiyet Erkek 46 47,9
Toplam 96 100,0
20-25 21 21,9
26-30 18 18,8
Yas 31-35 17 17,7
36-40 23 24,0
41 ve tzeri 17 17,7
Toplam 96 100,0
Evli 63 65,6
Medeni Durum Bekar 33 34,4
Toplam 96 100
1 19 32,2
Varsa Cocuk Sayisi 2 — 32 >4.2
3 ve uizeri 8 13,6
Toplam 59 100,0
Saglik Meslek Lisesi 15 15,6
On Lisans 32 33,3
Egitim Durumu Lisans 36 375
Lisanstistii 13 135
Toplam 96 100,0
Doktor 17 17,7
Hemgire 54 56,3
Mesleki Konum Saglik Memuru 19 19,8
Ebe 6 6,3
Toplam 96 100,0
Genel Acil 85 88,5
Cocuk Acil 7,3
Calisilan Acil Birimi Kadim Dogum Acil 22
Toplam 96 100,0
0-4 Y1 24 25,0
5-9 Y1l 23 24,0
10-14 Y1l 20 20,8
Saghk Sektoriinde Calisma Siiresi 15-19 Y1l 13 135
20 Y1l ve tizeri 16 16,7
Toplam 96 100,0
Isteyerek 69 71,9
Cahstig1 Boliimii Secme Durumu Istek Dist 27 28,1
Toplam 96 100,0
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Tablo 6’ da; ankete katilan 96 kisiden 50’ sinin kadin, 46° sinin ise erkek oldugu
goriilmektedir. Yiizdelik olarak ifade edildiginde ise katilimcilarin % 52,1° 1 kadin iken
bu oran erkeklerde % 47, 9 olarak goriilmektedir. Bu da, anket ¢alismasina katilanlarin
¢ogunlugunun kadinlardan olustugunu gdéstermektedir.

Tablo 6’ da gorildigi gibi; 20-25 yas araligindaki kisi sayisi 21 ve yiizde olarak
da bu deger % 21,9¢ dur. Yine 26-30 yas araligindaki kisi sayisi1 18, yilizde olarak %
18,8; 31-35 yas araligindaki kisi sayis1 17, yiizde olarak % 17,7; 36- 40 yas araligindaki
kisi sayis1 23, ylizde olarak % 24,0 ve son olarak da 41 yas ve lizeri kisi sayisi ise 17
kisi ve ylizde olarak da % 17,7’ dir. Yas dagilim tablosuna bakildiginda ankete cevap
verenlerin daha ¢ok 36-40 yas araligina sahip olduklar1 goriilmektedir.

Medeni duruma gore bakildiginda, katilimeilarin 63 kisiye tekabiil eden % 65,6’
st evli iken; % 34,4° liik bir oram1 ifade eden 33 kisi ise bekardir. Buna gore
katilimcilarin biiyiik bir kismi evlidir. Esinden bosanmis kisiler de bekarlar icerisinde
sayllmstir.

Tablo 6° dan goriildiigii gibi ankete katilan kisilerden 1 gocuga sahip olanlarin
sayist 19; 2 ¢ocuga sahip olanlarin sayis1 32; 3 ve lizeri ¢ocugu olanlarin sayist da 8
kisidir. 37 kisinin cocugu yoktur ve tabloda gosterilmemistir. Yiizdelik olarak
bakildiginda; bir ¢ocuk sahibi olanlar % 32,2; iki ¢ocuk sahibi olanlar % 54,2; ii¢ ve
tizeri sayida cocugu olanlar ise % 13,6 ile ifade edilmektedir. Buna gore anketi
yanitlayanlar igerisinde en fazla sayiya sahip olanlar, cocugu olmayanlardir.

Egitim durumlarina gore; 15 kisi saglik meslek lisesinden, 32 kisi 6n lisans
programindan, 36 kisi lisans programindan ve 13 kisi ise lisansiistii programlardan
mezun durumda goriinmektedir. Saglik meslek cikislilar % 15,6; 6n lisans mezunlar1 %
33,3; lisans mezunlar1 % 37,5; lisansiistii mezunlart ise % 13,5 yiizdelik dilime sahip
goriinmektedirler. Bu sonuglara bakildiginda katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun lisans
mezunu oldugu goriilmektedir.

Mesleki konum ag¢isindan bakildiginda; % 17,7’ lik oranla doktor sayisinin 17,
% 56,3 oranla hemsire sayisinin 54; %19,8 oranla saglik memuru sayisinin 19 ve % 6,3
oranla ebe sayisinin ise 6 oldugu goriilmektedir. Buna gore anketi cevaplayanlarin
bliylik boliimiinii hemsireler olusturmaktadir.

Tablo 6’ dan goriilmektedir ki; katilimcilardan genel acilde ¢alisanlar say1 olarak

85 kisi, yiizde olarak % 88,5; cocuk acilde ¢aligsanlar say1 olarak 7 kisi, yiizde olarak %
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7,3 ve kadin dogum acilde ¢alisanlar ise say1 olarak 4, yiizde olarak % 4,2’ dir. Bu da
gostermektedir ki katilimeilarin biiylik cogunlugu genel acil ¢aliganlaridir.

Katilimeilarin 24° iiniin yani % 25,0° inin saglik sektoriindeki ¢aligma siiresi 0- 4
yil arasinda; 23’ {iniin yani % 24,0’ min ¢aligma siiresi 5-9 yi1l arasinda; 20’ sinin yani %
20,8’ inin ¢alisma siiresi 10-14 yil arasinda; 13’ {iniin yani % 13,5’ inin ¢alisma siiresi
15-19 yil arasinda ve 16° sinin yani % 16,7’ sinin de calisma siiresi 20 yil ve {izeri
olmaktadir. Buna gore 0- 4 yi1l calisma siiresine sahip kisiler ankete daha fazla katilimda
bulunmuslardir

Katilimeilarin % 71,9° unun yani 69 kisinin ¢alistigi boliimde isteyerek calistigt;
% 28,1 ile 27 kisinin ise istegi disinda calistigi goriilmektedir. Buna goére katilimcilar

icerisinde calistig1 boliimde isteyerek ¢alisanlarin sayis1 fazladir.

4.3. Stres Belirtileri Olgegine iliskin Dagilimlar

Stres belirtileri 6lgeginde, katilimcilara stres karsisinda gostermis olabilecekleri
belirtilerle ilgili 38 secenek sunulmus ve bunlar1 “hi¢” , “ara sira” , “sik sik” ve
“stirekli” giklarindan durumlarina uygun olani se¢gmek suretiyle degerlendirmeleri

istenmistir. Ankette verilen secenekler ve katilimcilarin cevaplari asagidaki sekildedir:
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Tablo 7. Stres Belirtileri Olgegi Dagilim Tablosu

Hic¢
Ara sira
Sik s1k
Siirekli
Toplam
Ortalama
Standart
Sapma

iddetli & 2,07 2
Siddetli bas agris1 % | 125 | 708 | 135 | 31 100 ,0 0,620

f 9 50 30 7 96
Uyku bozukluklar: % 04 [ 521 | 313 | 73 100 2,36 | 0,756

Yorgunluk 27
orguniu % | 73 | 270 | 470 | 177 | 100 | 270 | 0830

1,08 | 0,
Agirt yeme % | 271 | 521 | 16,7 | 42 | 100 8] 078l

Kabizhk 1,68 | 0761
abiit % | 479 | 385 | 115 | 21 | 100

Bel agnil 241
. o % | 146 | 396 | 365 | 94 | 100 | = 0.853

Alerjik reaksiyonlar % | 583 (313 | 73 31 100 1,55 | 0,766

f 14 | 44 | 34 | 4 | 9

Sinirlilik/korku % | 146 | 458 | 354 | 42 100 2,29 | 0,767
Kabuslar ]:% 6??5 3?;3 7 4?2 19060 1,43 | 0,576
Yiiksek tansiyon ];/o 76(3)?8 22?0 ; 1 1?0 19060 1,33 | 0,574
;)i;l(;letitel!i (:)al;lllr?ttluyle ]:%) 7(2)2,;8 11)?8 82,33 1?0 19060 140 | 0688
Alkol/ilag tiiketimi f 79 11 > ! % 1,25 | 0,598

% | 823 | 115 | 52 1,0 | 100

Fazla 6nemli olmayan enfeksiyonlar v% | 258 [ 248 | 52 12 100 1,68 | 0,761
o 1 ) 1 )

H nk 17 2
azimsizi % | 427 | 406 | 125 | 42 | 100 | 78| 0823

1,53 ,
Hizh soluma % | 604 | 281 94 21 100 0,753

Sikinti verici diisiinceler % | 323 | 521 | 104 | 52 100 1,89 | 0,793
. f 68 20 8 96
Deride kizarikhklar % 1708 | 208 83 100 1,38 | 0,637
f 40 18 9 1
Adet donemlerinde diizensizlik 68 1,57 | 0,779

% | 58,8 | 26,5 | 13,2 | 15 | 100

Bulant1 veya kusma % | 583 | 396 10 10 100 1,45 | 0,578

Tletisim kurma giicliigii % 1269 428 1 73 1o T 100 1,63 | 0,669

Mi < 1,67 | 0,867
igren agrisi % | 54,2 | 30,2 | 104 | 52 | 100
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Sabahlari erken uyanma z/o 22;0 42'7 12?8 1:;?5 19060 2,20 | 0,958
Istah kaybr ];/o 5?)5,30 335;?5 1%)(,)4 1?0 19060 L83 1 0715
. 27

Ishal ]:Vo 6(::6 28,1 3?1 3?1 19060 144 1 0.708
Boyun ve sirt agrilari Z/O 135 43())?6 33;’55 9? 2 19060 2,44 | 0,831
Astim Krizi ];/0 888?5 120 7 1?0 19060 1,13 | 0,363
Siddetli karin agrisiyla birlikte ishal Z/O 6(;(?8 2271 3? 1 19060 1,34 | 0,540
Depresyon/kendini kotii hissetme Z/o 3:23 4‘;(?7 11777 85,;3 19060 2,02 | 0,917
Eklem agrilar ];/0 2?)(,)8 4?;8 2:1 773 19060 2,22 | 0,861
Usiime veya titreme Z/o 52(153 3?:5 3?1 ;1 19060 1,49 | 0,665
Onemsiz/zararsiz birkag¢ kaza ];/o 41?8 4?;0 66’33 19060 1,61 | 0,605
Mide agrisi ];/0 33;?5 4270 1155 ; 1 19060 1,78 | 0,728
El ve ayaklarda iisiime hissi ]:% SZT 7 23;,32 9? 2 ; 1 19060 1,54 | 0,753
Kalp carpimtisi ];/o 5?)?0 3::5 773 4‘712 19060 1,66 | 0,792
Cinsel problemler ]:%) 7??9 221?9 3?1 3?1 19060 1,38 | 0,700
Kizginhk duygular: ];/o 22?0 42?9 11{7 9?4 19060 2,10 | 0,900
Dikkati toplamada giicliik ];/o 228?1 5‘1?0 1'1;-’6 5?2 19060 1,98 | 0,808
Aglama ZA) 5?2 3?;?6 3:,%1 2?1 19060 152 | 0,665

Tablo 7° de; “siirekli” goriilen stres belirtileri kisi sayisina ve yilizdesine gore en

fazla “yorgunluk” ile kendini gostermektedir. Verilen cevaplar neticesinde yorgunlugu
“stirekli” hisseden kisi sayis1 17 (% 17,7)¢ dir. Bunu, 12 kisi (% 12,5) ile “sabahlar

erken uyanma” takip etmektedir. “Stirekli” goriilen belirtilerden en fazla isaretlenen

diger secenekler ise; her birini 9’ ar kisinin cevapladigi her biri % 9,4 orana sahip olan

“bel agrilar1” , “boyun ve sirt agrilar1” ve “kizgilik duygular1” segenekleridir. 8 kisi (%

8,3) cevaplarinda, “depresyon/ kendini kotii hissetme” se¢enegini segmis ve yine her

birini 7 kisinin sectigi her biri % 7,3 orana sahip olan “uyku bozukluklar1” ve “eklem

agrilar1” belirtileri bunu takip etmistir. “Sikint1 verici diisiinceler” , “migren agrisi” ve
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“dikkati toplamada giigliik” belirtilerinin her birini “siirekli” olarak isaretleyen kisi
sayist 5 er kisi (% 5,2)’ dir. Ankette geri kalan diger belirtiler i¢in “siirekli” se¢cenegini
isaretleyenlerin sayisi, her bir belirti i¢in 5 kisiden azdir.

“Sik Sik” goriilen belirtilerin en fazla segildigi segeneklere bakildiginda, 46
kisinin (% 47,9) “yorgunluk” ; 36 kisinin (% 37,5) “boyun ve sirt agrilar” ; 35 kisinin
(% 36,5) “bel agrilar” ; 34 kisinin (% 35,4) “sinirlilik/ korku” , 30 kisinin (% 31,3)
“uyku bozukluklar1” ; 27 kisinin (% 28,1) “eklem agrilart” ; 19 kisinin (% 19,8)
“sabahlar1 erken uyanma” ; 17’ ser kisinin (% 17,7) “depresyon/ kendini kotii hissetme”
ve “kizgmlik duygular1” ; 16 kisinin (% 16,7) ise “asir1 yeme” belirtilerini isaretledikleri
goriilmustiir. Geri kalan belirtilerin “sik sik™ olarak isaretlenme sayisi her bir soru i¢in
16 kisiden azdir.

Ankete katilanlarin, gériilme sikligin1 “ara sira” olarak isaretledigi se¢eneklerin
dagilimi ise, 68 kisi (% 70,8) “siddetli bas agris1” ; 50° ser kisi (% 52,1) “uyku
bozukluklar1” , “asir1 yeme” , “sikint1 verici diistinceler” ; 49 kisi (% 51,0) “dikkati
toplamada giiclik™ ; 47 ser kisi (% 49,0) “Onemsiz/ zararsiz birkag kaza” ve “mide
agris1” ; 45 kisi (% 46,9) “kizginlik duygulari” ; 44 kisi (% 45,8) “sinirlilik/ korku” ; 43’
er kisi (% 44,8) ise “fazla dnemli olmayan enfeksiyonlar” ve “iletisim kurma giicliigii”
seklindedir. Katilimcilardan, geri kalan diger belirtileri “ara sira” olarak segenlerin
sayist her belirti i¢in 43 kisiden az olmaktadir.

Katilimeilarin - kendilerinde goriilme sikligin1  “hi¢” olarak isaretledikleri
belirtiler de kisi sayis1 ve yiizde olarak su sekildedir: 85 kisi (% 88,5) “astim krizi” ; 79
kisi (% 82,3) “alkol/ ilag tiikketimi” ; 69 kisi (% 71,9) “cinsel problemler” ; 68’ er kisi
(% 70,8) “yiiksek tansiyon” , “deride dokiintiiyle siddetli kasint1” , “deride kizarikliklar”
; 66 kisi (% 68,8) “siddetli karin agrisiyla birlikte ishal” ; 63 kisi (% 65,6) “ishal” ; 59
kisi (% 61,5) “kabuslar” ve 58 kisi (% 60,4) “hizli soluma” .

Tablo 7° den katilimcilarin stres belirtilerine ait ortalama degerleri
incelendiginde, tim belirtilerin genel ortalama degerlerinin 1,75 oldugu ve 2,76
ortalama degeri ile en yiiksek ortalamanin “Yorgunluk” belirtisinde oldugu
goriilmektedir. Katilimcilara sunulan belirti segenekleri igerisinde en diisiik ortalama ise
1,13 ile “Astim krizi” se¢enegine aittir. Bu durumda, katilimcilarin stres karsisinda en
fazla gosterdikleri belirtinin yorgunluk oldugunu, en az gosterdikleri belirtinin ise astim

krizi yagamak oldugunu sdylemek miimkiindiir.
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4.4. Stres Degerleri Olcegine fliskin Dagihmlar

Stres degerleme Olgeginde katilimcilara stres yaratabilecegi diisiiniilen 43 farkl

secenek sunulmus ve her bir segenegin karsisinda da kendilerine uygun olan “hi¢” , “az

2

, “orta” , “cok” ve “cok fazla” durumlarindan birinin se¢ilmesi istenmistir. Verilen

cevaplara gore ilk siralarda yer alan, katilimcilar tarafindan stres kaynagi oldugu

diisiiniilen baz1 secenekler su sekilde siralanmustir:

Tablo 8. Stres Degerleri Olgegi Dagilim Tablosu

S| | €] £
N
& N g = s S S| 3 g_
=)o) e 2| & E| &8
S| F| o ®
Isin, saglik durumunu (psikolojik ve f |5 14 36 24 17 96 335 | 1095
bedensel) olumsuz etkilemesi % | 52 |14,6 | 37,5 | 25,0 | 17,7 | 100 ' '
Aile ve sosyal yasama yeterince zaman f |3 13 27 33 20 96 356 | 1064
aylramama % | 3,1 1351 28,1| 34,4 | 20,8 | 100 ' !
.. . . f 1 3 12 49 31 96
Isin yogunlugu % [ 1,0 |31 | 125 | 51,0 | 323 | 100 | 10 | 0814
.. . f 12 16 23 30 15 96
Isin monotonlugu % | 12,5 | 16,7 | 24,0 | 31,3 | 15,6 | 100 | 2?1 | 1,256
. f 7 5 24 28 32 96
Mesleki riskler ve meslek hastaliklari % |73 |52 250292 333 | 100 3,76 | 1,185
.. . .. . f 6 11 22 35 22 96
Isi belli siirede bitirme zorunlulugu % 6.3 115 | 22.9 | 365 | 22,9 | 100 3,58 | 1,149
. f 7 25 33 16 15 96
Yeterli ara¢ ve gerecten yoksun olma % [ 73 260 | 340 | 16.7 | 15,6 | 100 3,07 | 1,163
. - f 7 33 32 14 10 96
Gorevde hata yapma olasilig1 % [ 73 344 | 333 | 146 | 104 | 100 2,86 | 1,092
. . . f 13 25 28 18 12 96
Onemli kararlar verme zorunlulugu % | 135 | 26,0 | 292 | 188 | 125 | 100 2,91 | 1,223
Isin siirekli goz 6niinde yapilmasi f |4 17 14 31 30 96 369 | 1208
zorunlulugu % | 4,2 | 17,7 | 14,6 | 32,3 | 31,3 | 100 ' !
Hasta memnuniyetsizligi veya sikayet f |1 25 24 14 22 96 311 | 1337
edilme korkusu % | 11,5 | 26,0 | 25,0 | 14,6 | 22,9 | 100 ' ’
Gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler f 22 25 28 8 13 96 264 | 1299
yapilmasi % | 229 | 26,0 | 29,2 | 8,3 13,5 | 100 ' !
Caligma saatlerinde belirsizlik veya f 17 22 28 8 13 96 286 | 1295
uygunsuzluk % | 17,7 12291292 |83 |135]100 ' '
Orgiitsel amag ve politikalara yeteri kadar | f | 21 17 25 14 19 96 293 | 1416
uyulmadigi duygusu % | 219 | 17,7 | 26,0 | 14,6 | 19,8 | 100 ' ’
Rolle ilgili sorumluluklar ve bunlarin f |5 17 27 28 19 96 341 | 1148
yogunlugu % | 5,2 17,7 | 28,1 | 29,2 | 19,8 | 100 ' !
.. - . .. f 11 13 26 24 22 96
Gorev dagilimindaki adaletsizlik % | 115 | 135 | 27.1 | 250 | 22,9 | 100 3,34 | 1,288
Kendi tirettigi isin disinda bilgi f |16 28 30 15 7 96 268 | 1147
verilmeme, diglanma % | 16,7 | 29,2 | 31,3 | 156 | 7,3 100 ' '
. .. e f 10 13 26 19 28 96
Yetersiz maag ve ticret dengesizligi % [ 104 | 135 | 27.1 | 198 | 29.2 | 100 3,44 | 1,320
Mesleki yonden kendini gelistirme f 12 13 28 24 19 96 3,26 | 1,275
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olanaklarinin saglanamamasi % | 12,5135 ] 29,2 | 25,0 | 19,8 | 100
Yapilan isin baskalarinca f 12 12 24 20 28 96 342 | 1359
Onemsenmemesi % | 125|125 | 25,0 | 20,8 | 29,2 | 100 ' '
Anmirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan f 17 14 29 21 15 96 303 | 1.310
stirtiisme ve sorunlar % | 17,7 | 14,6 | 30,2 | 21,9 | 15,6 | 100 ' '
Caliganlarin bir st tarafindan takdir f 12 13 18 23 30 96 348 | 1384
edilmemesi % | 12,5 | 13,5 | 18,8 | 24,0 | 31,3 | 100 ’ '
Calisanlar arasindaki yiikselme hirs1 ve f 15 21 24 27 9 96
rekabete bagli olarak ortaya ¢ikan % | 156 | 21.9 | 250 | 281 | 94 | 100 2,94 | 1,230
sorunlar
. - f 11 14 20 29 22 96
Yonetimden farkli goriislerde olma % [ 115 | 146 | 208 | 30.2 | 22.9 | 100 3,39 | 1,301
Karar agamasinda {ist yonetimden destek | f | 12 10 24 28 22 96 340 | 1294
alamama % | 12,5 | 10,4 | 25,0 | 29,2 | 22,9 | 100 ' !
f 13 16 30 19 18 96
Kararlara katilamama % | 135 | 16,7 | 313 | 198 | 18.8 | 100 3,14 | 1,287
. . f 13 21 31 20 11 96
Siki denetim ve gbzetim % | 135 | 219 | 323 | 208 | 115 | 100 2,95 | 1,200
Gorevini yaparken engellendigi f |22 19 27 14 14 96 278 | 1347
duygusuna kapilma % | 229|198 | 28,1 | 14,6 | 14,6 | 100 ' '
. . f 15 21 23 23 14 96
Yonetsel uygulamalari elestirememe % 156 | 200 | 240 | 240 | 146 | 100 3,00 | 1,298
Is arkadaslar1 ile uyumsuzluk ve catisma | f | 28 23 24 10 11 96 251 | 1322
yasanmasi % | 29,2 | 24,0 | 25,0 | 10,4 | 11,5 | 100 ' '
N ' . o f |9 17 23 23 24 96
Performans degerlendirmede adaletsizlik % |94 177 [ 240 | 240 | 25,0 | 100 3,38 | 1,292
. . . f 10 14 17 21 34 96
Isyerinde dedikodunun yaygin olmasi % | 104 | 146 [ 17.7 | 219 | 354 | 100 3,57 | 1,375
Ayni anda birden fazla amire kars1 f |11 14 27 15 29 96 339 | 1356
sorumlu olma % | 11,5 14,6 | 28,1 | 15,6 | 30,2 | 100 ' '
L f 14 14 16 21 31 96
Gizli ayrimcilik ve adam kayirma % | 146 | 146 | 167 | 2.9 | 323 | 100 3,43 | 1,442
. e f 10 12 18 28 28 96
Otorite eksikligi % | 104 | 125 | 188 | 202 | 292 | 100 3,54 | 1,313
. . f 9 14 28 30 15 96
Yeni durumlara uyabilme durumu % |94 | 146 292 [ 313 | 156 | 100 3,29 | 1,178
Caligma ortaminin kalabalik ve giirtiltiili | f | 5 10 23 24 34 96 375 | 1196
olmasi % |52 |10,4 | 24,0 | 25,0 | 35,4 | 100 ' '
Calisma ortaminda 1s1 ve aydinlatmanin f 15 18 32 17 14 96 297 | 1260
kotii olmasi % | 15,6 | 18,8 | 33,3 | 17,7 | 14,6 | 100 ' '
. - f 6 15 20 19 36 96
Dinlenme olanaginin bulunmayisi % 6.3 156 | 208 | 19.8 | 37.5 | 100 3,67 | 1,295
Si 1k bask f |33 19 13 16 15 96 259 | 1401
tyasal kaflyma ve basid % | 344|198 | 135 (16,7 | 156 | 100 |~ ’
. . . . f 17 18 27 19 15 96
Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu % | 17.7 | 188 | 281 | 198 | 156 | 100 2,97 | 1,318
Medyadan dinlenilen ve takip edilen f |16 17 22 28 13 96 305 | 1301
haberlerin is hayatina etkileri % | 16,7 | 17,7 | 22,9 | 29,2 | 13,5 | 100 ' !
Hasta ve hasta yakmlari tarafindan f 19 15 |14 |23 |35 |96
. .. 3,63 | 1,363
siddete ve kiifre maruz kalma korkusu % | 94 | 156 | 14,6 | 240 | 36,5 | 100
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Tablo 8 incelendiginde, anket katilimcilarinda “gok fazla” stres olusturan
unsurlarin  basinda “dinlenme olanagmin bulunmayis1” gelmektedir. Bu segenek,
anketteki katilimcilardan 36’ s1 (% 37,5) i¢in “gok fazla” stres yaratan bir unsur olarak
tanimlanmistir. Bu segenegi 35 kisinin (% 36,5) sectigi “hasta ve hasta yakinlari
tarafindan siddete ve kiifre maruz kalma korkusu” takip etmistir. 34" er kisi (% 35,4)
“igyerinde dedikodunun yaygin olmasi” ve “calisma ortaminin kalabalik ve giiriiltilii
olmas1” nin “gok fazla” stres olusturdugunu belirtmistir. Bunlari, 32 kisi (% 33,3) ile
“mesleki riskler ve meslek hastaliklar1” ; 317 er kisi (% 32,3) ile “is yogunlugu” ve
“gizli ayrimcilik ve adam kayirma” segenekleri takip etmistir. Yine 30’ ar kisi (% 31,3)
“isin sitirekli géz Onilinde yapilmasi zorunlulugu” ve “calisanlarin bir {ist tarafindan
takdir edilmemesi” segeneklerini isaretlemis ve 29 kisi (% 30,2) de “ayni anda birden
fazla amire karst sorumlu olma” y1 “cok fazla” stres yaratan bir durum olarak
nitelemistir. Tabloda yer alan diger segeneklerin her birini isaretleyenlerin sayist 29
kisiden azdir.

Stres degerleme Olgeginde katilimcilarin stres olusturma 6zelligini “gok”
bulduklar secenekler ise su sekilde siralanmastir: 49 kisi (% 51,0) “is yogunlugu” ; 35
kisi (% 36,5) “ isi belli siirede bitirme zorunlulugu” ; 33 kisi (% 34,4) “aile ve sosyal
yasama yeterince zaman ayiramama” ; 31 kisi (% 32,3) “isin siirekli g6z Oniinde
yapilmas1 zorunlulugu” ; 30 ar kisi (% 31,3) “isin monotonlugu” ve “yeni durumlara
uyabilme durumu” ; 29 kisi (% 30,2) “yonetimden farkli goriislerde olma” ; 28’ er kisi
(% 29,2) de “mesleki riskler ve meslek hastaliklar” , “rolle ilgili sorumluluklar ve
bunlarin yogunlugu” , “ karar agsamasinda iist yonetimden destek alamama”, “otorite
eksikligi” ve “medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri”
seceneklerinin strese etkisini “cok” bulmuslardir.

Katilimcilara gore “orta” derecede stres olusumuna sebep olan segeneklere
bakildiginda, 36 kisi (% 37,5) “isin saglik durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz
etkilemesi” ; 33 kisi (%34,0) “yeterli ara¢ ve geregten yoksun olma” ; 32” ser kisi (%
33,3) “gdrevde hata yapma olasilig1” ve “caligma ortaminda 1s1 ve aydinlatmanin kotii
olmas1” ; 31 kisi (% 32,3) “siki denetim ve gozetim” ; 30” ar kisi(% 31,3) “kendi
tirettigi isin disinda bilgi verilmeme, dislanma” ve “kararlara katilamama” ; 29 kisi (%
30,2) “amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar” ; 28’ er kisi de (%
29,2) “O6nemli kararlar verme zorunlulugu” , “goérev yeri ile ilgili sik degisiklikler

yapilmas1” , calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk” , “mesleki yonden
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kendini gelistirme olanaklarinin saglanamamasi” ve “yeni durumlara uyabilme durumu”
seceneklerini isaretlemislerdir. Katilimcilarin diger isaretledigi “orta” seceneklerinde
kisi sayis1 28’ den azdir.

Katilimcilarin stres yaratma agisindan etkisini “az” bulduklar1 segenekler de
sOyle siralanmaktadir: 33 kisi (% 34,4) “gorevde hata yapma olasiligr” ; 28 kisi (%
29,2) “kendi iirettigi isin disinda bilgi verilmeme, diglanma” ; 25 er kisi (% 26,0)
“yeterli ara¢ ve gerecten yoksun olma” , “Onemli kararlar verme zorunlulugu” , “hasta
memnuniyetsizligi veya sikayet edilme korkusu” ve “ gorev yeri ile ilgili sik
degisiklikler yapilmas1” ; 23 kisi (% 24,0) “is arkadaslar1 ile uyumsuzluk ve catigma
yaganmasi1” ; 22 kisi (% 22,9) “calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk™ ; 21’
er kisi de (% 21,9) “ calisanlar arasindaki yiikselme hirs1 ve rekabete bagli olarak

(13

ortaya cikan sorunlar” , “siki denetim ve gbzetim” ve “ yonetsel uygulamalari
elestirememe” segeneklerini isaretlemislerdir. Diger segeneklerde isaretleyen sayisi
azalarak siralanmaktadir.

Stres yaratmada etkisi olmadig: diisiiniilen ve katilimcilarin kendilerini etkileme
durumunu “hi¢” olarak isaretledikleri unsurlara bakildiginda ise; 33kisi (% 33,4)
“siyasal karigma ve bask1” ; 28 kisi (% 29,2) “ is arkadaglar1 ile uyumsuzluk ve ¢atigsma
yasanmast” ; 22’ ser kisi (% 22,9) “gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmas1” ve
“gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma” ; 21 kisi (% 21,9)  orgiitsel amag
ve politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu” ; 17 ser kisi(% 17,7) “ calisma
saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk” , “amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan
stirtisme ve sorunlar” ve “lilkenin ekonomik ve siyasal durumu” ; 16’ sar kisi de (%
16,7) “kendi tirettigi isin disinda bilgi verilmeme, dislanma” ve “ medyadan dinlenilen
ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri” segeneklerinin ilk siralarda yer aldig:
goriilmektedir. Diger secenekleri isaretleyen katilimer sayisi azalarak siralanmaktadir.

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarda stres olusturan unsurlarin belirlenmesine
yonelik sunulan se¢eneklerin genel ortalamasinin 3,23 oldugu ve 4,10 ortalama degeri
ile en yiiksek ortalamanin “Is yogunlugu” seceneginde oldugu goriilmektedir. En diisiik
ortalama degerine sahip segenek ise 2,51 ile “Is arkadaslar1 ile uyumsuzluk ve catisma
yasanmas1” dir. Bu durumda, katilimcilarin is arkadaglari ile olan iligkilerinin stres
olusturan unsurlar arasinda en az etkiye sahip oldugunu; isin yogunlugunun ise
katilimcilarin  strese maruz kalmasinda biiyliik bir etken oldugunu sdylemek

mimkindiir.
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4.5. Stresle Basa Cikma Olcegine Ait Dagihmlar

Stresle basa ¢ikma Olgeginde katilimcilara 15 farkli basa ¢ikma ydntemi
sunulmus ve “hi¢” , “az” , “orta” , “cok” , “pek ¢ok” durumlarindan kendileri i¢in en
uygun olanmin isaretlenmesi istenmistir. Sunulan secgenekler, verilen cevaplar ve
katilimcilarin her bir durum igin sectikleri ilk siralarda yer alan 5 segenek asagida

verilmistir:

Tablo 9. Stresle Basa Cikma Olgegine Ait Dagilim Tablosu

«
< | §
| | gl 2| S| E| 5] 8
Z1 <1 5| S| 5| 8| £ 8
A — o E
N
Stres yaratan durumu diisiinmemeye f |10 15 32 22 17 96 322 | 1216
calisma, bos verme % | 10,4 | 15,6 | 33,3 | 22,9 | 17,7 | 100 ' '
Olay veya durumun {istiine gitme f%) ; 3 1;7 2;'5 33, 1 g’ ) ig 0 3,14 | 1,053
Daha da kétii olabilirdi diye f |15 13 33 21 14 96 306 | 1255
diisiinme(kendini avutma) % | 156 | 13,5 | 34,4 | 219 | 146 | 100 | '
Konuyla ilgili olarak birini suglama I’/o ;270 ng 12,8 12’5 273 220 2,40 | 1,192
Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya | f | 23 23 27 10 13 96 266 | 1321
galisma % | 24,0 | 24,0 | 28,1 | 10,4 | 13,5 | 100 ’ '
Cesitli gevseme yontemlerini f 48 20 10 12 6 96
. 2,04 | 1,297
kullanma(meditasyon, yoga) % | 50,0 | 20,8 | 10,4 | 12,5 | 6,3 | 100
Aile fertleri ve dostlarla eglenceli f |7 15 25 30 19 96 341 | 1184
ortamlarda birlikte olma % | 7,3 | 156 | 26,0 | 31,3 | 19,8 100 | ’
Stres yaratan durumu giivenilir biri ile f 11 15 30 23 17 96 391 | 1239
konugma % | 11,5 | 156 | 31,3 | 24,0 | 17,7 | 100 ’ '
Kiiltiirel ve sportif etkinlikleri izleme Z/o 12, 3 i; 5 ég, > ;i’ 0 11 5 ig 0 3,03 | 1,310
Yetenekli olunan bir alanda etkinlik f |19 17 25 18 17 96 297 | 1372
gosterme (sanat, spor, miizik. okuma vb.) | % | 19,8 | 17,7 | 26,0 | 18,8 | 17,7 | 100 ' '
. f |5 12 36 22 21 96
Ibadet etme % [52 | 125|375 | 228 | 21,0 [ 100 | 207 | 1372
Sorunlarini bagkalarina anlatarak f |3 23 33 27 10 96 319 | 1.09
rahatlamaya ¢alismak % [ 3,1 | 240|344 | 281|104 | 100 ' '
Stres yaratan olaylart olumlu f |3 18 39 22 14 96 327 | 1031
yorumlayarak etkisini azaltmaya ¢alismak | % | 3,1 18,8 | 40,6 | 22,9 | 14,6 | 100 ' '
Stres durumunda olusan sinirliligi ve f |8 23 30 25 10 96 306 | 1122
dfkeyi disa vurmak % | 83 | 24,0313 | 26,0104 | 100 ' '
Stresle bas edebilmek igin sigara, alkol f 47 14 13 8 14 96 295 | 1494
vb. kullanmak % | 49,0 | 14,6 | 13,5 |83 | 146 | 100 | ’
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Tablo 9’ a gore; katilimcilarin stresle basa ¢ikmak icin “pek ¢cok™ kez kullandigi
yontemlerden, isaretledigi seceneklere gore ilk siralarda yer alanlar kisi sayisi ve
yiizdeliklerine gore su sekilde siralanmaktadir: 21kisi (% 21,9) “ibadet etme” ; 19 kisi
(% 19,8) “aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma” ; 17” ser kisi (%
17,7) “stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢alisma” ,  stres yaratan durumu giivenilir
biri ile konusma” ve “yetenekli olunan bir alanda etkinlik gdsterme ( sanat, spor, miizik,
okuma vb.) <.

Stresle basa ¢ikmada “gok* kez kullanilan yontemler: 30 kisi (% 31,3) “aile
fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma™ ; 27 kisi (% 28,1) “sorunlarini
bagkalarina anlatarak rahatlamaya c¢alismak” ; 26 kisi (% 27,1) “olay veya durumun
istline gitme” ; 25 kisi (% 26,0) “ stres durumunda olusan sinirliligi ve 6fkeyi disa
vurmak™ ; 23’ er kisi de (% 24,0) “ stres yaratan durumu giivenilir biri ile konusma” ve
“kiiltiirel ve sportif etkinlikleri izleme ” seklindedir.

Kullanilan “orta” diizeyli yontemlerden ilk siralarda yer alanlar: 39 kisi ( %
40,6) “stres yaratan olaylar1 olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya caligmak” ; 37 kisi
(% 38,5) “ olay veya durumun {istline gitme” ; 36 kisi (% 37,5) “ibadet etme” ; 33” er
kisi (% 34,4) “daha da kotii olabilirdi diye diistinme(kendini avutma) *“ ve “sorunlarini
baskalarina anlatarak rahatlamaya calismak”™ seklindedir.

Katilimcilarin; stresle basa c¢ikmada kullanilan yontemler igin, ankette
kendilerine sunulan secenekler arasindan isaretledikleri “az” basvurulan yontemler su
sekildedir: 33 kisi ( % 34,4) “konuyla ilgili olarak birini suglama” ; 23’ er kisi (% 24,0)
“ bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya calisma” , “sorunlarini baskalarina anlatarak
rahatlamaya ¢alismak™ ve “ stres durumunda olusan sinirliligi ve 6tkeyi disa vurmak™ ;
20 kisi (% 20, 8) “ ¢gesitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga)” .

Son olarak katilimcilarin ankette stresle basa ¢ikmada “hi¢” kullanmadiklarini
belirttikleri yontemler ise su sekilde siralanmaktadir: 47 kisi (% 49,0) “stresle bas
edebilmek i¢in sigara, alkol vb. kullanmak” ; 48 kisi (% 50,0) “ ¢esitli gevseme
yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga)” ; 25 kisi (% 26,0) “ konuyla ilgili olarak
birini suglama” ; 23 kisi (% 24,0) “ bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya c¢aligma”
ve 19 kisi (% 19,8) “yetenekli olunan bir alanda etkinlik gosterme( sanat, spor, miizik,
okuma vb. ) “yetenekli olunan bir alanda etkinlik gdsterme( sanat, spor, miizik, okuma

vb. ) “.
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Tablo 9’ dan, stresle basa ¢ikma yoOntemlerini belirlemek {izere katilimcilara
sunulan seceneklerin genel ortalamasinin 2,92 oldugu goriilmektedir. Bu secenekler
arasinda “Cesitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga)* 2,04 ile en diisiik
ortalamaya; 3,41 ile “Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma”
secenegi ise en yiiksek ortalamaya sahiptir. Bu durumda katilimcilarin sevdikleriyle

birlikte olarak stresin etkilerini azaltmaya c¢alistiklarin1 séylemek miimkiindiir.

4.6. Hipotezlerin Test Edilmesi
Arastirmada ti¢ farkli hipotez test edilmeye c¢alisilmis ve bunun i¢in Ki-Kare ve
Korelasyon analizlerinden faydalanilmistir. Test edilen hipotezler asagidaki gibidir:
Hi: Orneklemin sundugu demografik gostergeler ile stres belirtileri arasinda
iliski vardir.
H2: Orneklemin sundugu demografik gostergeler ile stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda iligki vardir.

Ha: Stres belirtileri ile stres kaynaklar1 arasinda iligki vardir.

4.6.1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri ile Stres Belirtileri Arasindaki
fliskinin Ki-Kare Testiyle Analiz Edilmesi

Katilimcilara ait demografik degiskenler ile gosterilen stres belirtileri arasindaki
iliskiyi analiz etmek icin Ki-Kare testinden faydalanilmis ve bu yolla “Hi: Orneklemin
sundugu demografik gostergeler ile stres belirtileri arasinda iligki vardir.” hipotezi test

edilmeye ¢alisilmistir.
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Tablo 10. Demografik Degiskenler ile Stres Belirtileri Arasindaki iliskiye Yonelik
Yapilan Ki-Kare Testi Sonuglari

Aglama Pearson Ki-Kare
; Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger | df p
Z Kadin 19 26 3 2 50
Z
IS Erkek 34 12 0 0 46 14,261* | 3 ,003
Toplam 53 28 3 2 96
Aglama Pearson Ki-Kare
Z) Hi¢ | Ara Sira Sik sik Siirekli Toplam Deger | df p
>~
% 1 15 2 0 2 19
.% 2 16 16 0 0 32
8 11,7222 | 4 ,020
S 3ve lizeri 6 2 0 0 8
Toplam 37 20 0 2 59
Eklem Agrilari Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Stk sik Stirekli Toplam Deger df p
Saglik meslek
lisesi 4 3 g d =
On lisans 9 11 9 3 32
Lisans 2 22 8 4 36 19,646° | 9 | ,020
2 | Lisansisti | 5 6 2 0 13
=}
% Toplam 20 42 27 7 96
Q
= Aglama Pearson Ki-Kare
o
;5 Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger df p
H -
Sag111_< m_eslek 11 2 5 0 15
lisesi
On lisans 10 20 0 2 32
Lisans 21 14 1 0 36 25,526 | 9 | ,002
Lisans tistii 11 2 0 0 13
Toplam 53 38 3 2 96
Astim Krizi Pearson Ki-Kare
s Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger df p
o)
% Doktor 16 1 0 0 17
4
g Hemsire 45 9 0 0 54
H -
= Saglik 19 0 0 0 19 20,490* | 6 | 002
2 memuru
= Ebe 5 0 1 0 6
Toplam 85 10 1 0 96




91

Usiime veya Titreme

Pearson Ki-Kare

Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger | df p
Doktor 13 4 0 0 17
Hemgire 27 25 1 1 54
Saglik 15 4 0 0 19 34,052* | 9 | ,000
= memuru
= Ebe 1 2 2 1
% 6
M Toplam 56 35 3 2 96
o
E Cinsel Problemler Pearson Ki-Kare
=
é Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger df p
Doktor 13 3 1 0 17
Hemygire 38 13 0 3 54
Saglik 14 5 0 0 19 24,389 | 9 | ,004
memuru
Ebe 4 0 2 0 6
Toplam 69 21 3 3 96
Sinirlilik/ korku Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger df p
Genel Acil 11 41 30 3 85
Cocuk Acil 0 3 3 1 7
Kadin 3 0 L 0 A 15,346 | 6 ,018
Dogum Acil
Toplam 14 44 34 4 96
=S Yiiksek Tansiyon Pearson Ki-Kare
o
E Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger df p
E | GenelAcil | 61| 23 0 1 85
<
’G Cocuk Acil 5 1 1 0 7
= Kadmn 17,649° | 6 | ,007
ur - . 2 1 1 0 4
= Dogum Acil
S Toplam 68 25 2 1 96
Bulanti veya Kusma Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik sik Siirekli Toplam Deger | df p
Genel Acil 53 31 0 1 85
Cocuk Acil 2 4 1 0 7
Kadmn ) 2 0 0 A 16,9252 | 6 ,010
Dogum Acil
Toplam 56 38 1 1 96
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CALISTIGI ACIL BiRiMi

Migren Agrisi Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger | df p
Genel Acil 50 26 5 4 85
Cocuk Acil 1 1 4 1 7
a
DogKlfriH;Cﬂ ] ) ] 0 A 22,658 6 ,001
Toplam 52 29 10 5 96
Astim Krizi Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik s1ik Stirekli Toplam Deger df p
Genel Acil 7 8 0 0 85
Cocuk Acil 5 2 0 0 7
a
Dogiilicﬂ 2 0 ] 0 A 26,069 4 ,000
Toplam 85 10 1 0 96
Usiime veya Titreme Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger df p
Genel Acil 51 32 1 1 85
Cocuk Acil 4 1 1 1 7
a
DogKliilicﬂ ’ , ) 0 A 17,352 6 ,008
Toplam 56 35 3 2 96
Onemsiz/Zararsiz Birka¢ Kaza Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik s1ik Stirekli Toplam Deger df p
Genel Acil 39 43 3 0 85
Cocuk Acil 3 2 2 0 7
a
Dogiilr/; . 1 5 L 0 A 9,856 4 ,043
Toplam 43 47 6 0 96
Aglama Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger df p
Genel Acil 47 35 2 1 85
Cocuk Acil 5 1 1 0 7
a
Dogrilicﬂ 1 ’ 0 . A 15,933 6 ,014
Toplam 53 38 3 2 96
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CALISTIGI BOLUMU SECME DURUMU

Fazla Onemli Olmayan Enfeksiyonlar

Pearson Ki-Kare

Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stiirekli Toplam Deger | df p
Isteyerek 37 25 3 4 69
Istek Dist 7 18 2 0 27 9,175% 3 ,027
Toplam 44 43 5 4 96
Hazimsizhk Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stiirekli Toplam Deger | df p
Isteyerek 33 22 10 4 69
Istek Dis1 8 17 2 0 27 8,4632 3 ,037
Toplam 41 39 12 4 96
Sabahlar1 Erken Uyanma Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik s1ik Stirekli Toplam Deger df p
Isteyerek 22 25 11 11 69
Istek Dis1 2 16 8 1 27 11,2222 | 3 ,011
Toplam 24 41 19 12 96
ishal Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik s1ik Stirekli Toplam Deger df p
Isteyerek 47 19 0 3 69
Istek Digt 16 8 3 0 27 9,1032 3 ,028
Toplam 63 27 3 3 96
Onemsiz/Zararsiz Birka¢ Kaza Pearson Ki-Kare
Hi¢ | Ara Sira Sik sik Stirekli Toplam Deger df p
Isteyerek 36 28 5 0 69
Istek Dis1 7 19 1 0 27 6,8922 2 ,032
Toplam 43 47 6 0 96

Df: Serbestlik Derecesi, p: Anlamlilik Degeri

“Hi: Orneklemin sundugu demografik gostergeler ile stres belirtileri arasinda
iliski vardir” hipotezini test etmek icin, demografik degiskenler ve stres belirtisi

degiskenleri arasinda gerceklestirilen Ki-Kare testi sonucunda; demografik

degiskenlerden “yas, medeni durum ve saglik sektoriinde ¢alisma siiresi” degiskenleri,

stres belirtisi degiskenlerinden higbiri ile iligkili bulunmamistir (p> 0,05).
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Tablo 10’a bakildiginda; anlamlilik degeri (p=0,003) 0,05’ten kii¢iik oldugundan
cinsiyet ile aglama arasinda anlamli bir iligki bulundugu ve tablo degerlerine gore
kadinlarin erkeklere gore daha fazla agladiklar1 goriilmektedir

p=0,020 < 0,05 oldugu igin Cocuk Sayist ile Aglama degiskenleri arasinda
anlamli bir iligki bulunmaktadir. Tablo 10’ dan, iki ¢ocuk sahibi bireylerin digerlerine
gore ara sira aglama durumlarinin daha fazla oldugu goriilmektedir.

p< 0,05 oldugundan Egitim Durumu degiskeni ile Eklem Agrilar: (p=0,020) ve
Aglama (p=0,002) degiskenleri arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. Tablo 10’ a
gore, hi¢ bu belirtiyi gdstermediklerini belirtenlerin disinda kalanlar arasinda, 6n lisans
ve lisans mezunlart sik sik veya siirekli eklem agrilar1 yagamaktayken; ara sira aglama
durumu agisindan da 6n lisans mezunlarinin sayisinin digerlerine gére daha fazla oldugu
goriilmektedir.

Mesleki Konum - Astim Krizi arasinda p=0,002<0,05; Mesleki Konum - Usiime
veya Titreme arasinda p=0,000< 0,05; Mesleki Konum - Cinsel Problemler arasinda
p=0,004< 0,05 oldugundan Mesleki Konum ile bu ii¢ stres belirtisi degiskeni arasinda
anlamli bir iligki vardir. Bu belirtileri hi¢ gostermediklerini ifade edenlerin disinda
kalanlar arasinda; bu belirtileri ara sira gésterme bakimindan, hemsirelerin sayisinin her
ti¢ belirtide de digerlerinden fazla oldugu goriilmektedir.

Calisilan Acil Birimi degiskeni ile; Sinirlilik/ Korku (p=0,018) , Yiiksek
Tansiyon (p=0,007) , Bulanti veya Kusma (p= 0,010) , Migren Agrist (p=0,001) , Astim
Krizi (p=0,000) , Usiime veya Titreme (p=0,008) , Onemsiz/Zararsiz Birka¢ Kaza
(p=0,043) , Aglama (p=0,014) degiskenleri arasinda p<0,05 oldugundan, anlamli bir
iligki vardir. Bu belirtileri hi¢ gostermediklerini ifade edenlerin disinda kalanlar
arasinda; iligkili bulunan tiim degerlerde genel acil ¢alisanlar1 bu belirtileri en fazla “ara
sira” gosterdiklerini ifade etmislerdir ve tiimiinde bu sayilar diger acil birimlerine gore
fazladir.

Tablo 10° dan, Calistigi Béliimii Secme Durumu degiskeni ile Fazla Onemli
Olmayan Enfeksiyonlar (p= 0,027) , Hazimsizlik (p= 0,037) , Sabahlart Erken Uyanma
(p=0,011), Ishal (p= 0,028) , Onemsiz/Zararsiz Birka¢ Kaza (p= 0,032) degiskenleri
arasinda p<0,05 oldugundan, anlaml bir iliski vardir. Bu belirtileri hig
gostermediklerini ifade edenlerin disinda kalanlar arasinda; iligkili bulunan tiim
degerlerde, “ara sira” segenegi one ¢ikmis ve bu secenekte de kendi isteSiyle segenler

sayica daha fazla goriilmiistiir.
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Tiim bu ifadeler 15181nda; demografik degiskenler ve stres belirtileri degiskenleri

arasinda iliski bulunan tim durumlar icin “Hi: Orneklemin sundugu demografik

gostergeler ile stres belirtileri arasinda iliski vardir” hipotezi kabul edilmekte; iliski

bulunmayan tiim durumlar i¢in de Hi hipotezi reddedilmektedir.

4.6.2. Katiimcilarin Demografik Ozellikleri ile Stresle Basa Cikma

Yontemleri Arasindaki iliskinin Ki-Kare Testiyle Analiz Edilmesi

Katilimcilara ait demografik degiskenler ile stresle basa cikma yontemleri

arasindaki iliskiyi analiz etmek igin Ki-Kare testinden faydalanilmis ve bu yolla “ Hz:

Ormneklemin sundugu demografik gostergeler ile stresle basa ¢tkma yontemleri arasinda

iliski vardir” hipotezi test edilmeye ¢alisiimistir.

Tablo 11. Demografik Degiskenler ile Stresle Basa Cikma Yontemleri Arasindaki
Mliskiye Yonelik Yapilan Ki-Kare Testi Sonuglari
Cesitli Gevseme Yontemlerini Kullanma( Meditasyon, Yoga) Pearson Ki-Kare
Hig Az Orta Cok | Pek Cok Toplam Deger df p
Kadin 27 5 5 8 5 50
—~ | Erkek 21 15 5 4 1 46 9,600? 4 ,048
Z | Toplam 48 |20 |10 12 |6 96
(é) Stresle bas edebilmek i¢in sigara, alkol vb. kullanmak Pearson Ki-Kare
o Hi¢ | Az Orta Cok | Pek Cok Toplam Deger df p
Kadin 33 5 6 1 5 50
Erkek 14 9 7 7 9 46 14,4022 4 ,006
Toplam 47 14 13 8 14 96
— Stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢alisma, bos verme Pearson Ki-Kare
E Hig Az Orta Cok | Pek Cok Toplam Deger df p
S 3 2 5 1 8 19
<2 0 9 10 5 32
Q S 18,993% 8 ,015
© | 3 ve Uzeri 1 0 4 0 8
< Toplam 4 11 19 12 13 59
Stres durumunda olusan sinirliligi ve 6fkeyi disa vurmak Pearson Ki-Kare
E Hig Az Orta Cok Pek Cok Toplam Deger df p
% Saglik Mes.Lise 0 2 5 6 2 15
8 | On Lisans 5 6 5 13 3 32
E Lisans 1 8 16 5 36 26,152* 12 ,010
E Lisans Usti 2 7 4 0 13
Toplam 8 23 30 25 10 96
Cesitli Gevseme Yontemlerini Kullanma (Meditasyon, Yoga) Pearson Ki-Kare
E Hig | Az Orta Cok | Pek cok Toplam Deger df p
% | Doktor 7 5 5 0 17
; Hemsgire 31 6 4 4 54
; Saglik Memuru 8 0 1 19 22,4842 12 ,032
€ | Ebe 1 1 1 1 6
Toplam 48 20 10 12 6 96
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Sorunlarim Bagkalarina Anlatarak Rahatlamaya Caliymak Pearson Ki-Kare
Hig Az Orta Cok Pek ¢ok Toplam Deger df p
Doktor 0 9 4 4 0 17
Hemsgire 1 7 19 19 8 54
% Saglik Memuru 1 5 9 2 2 19 22,266° 12 ,035
% Ebe 1 2 1 2 0 6
X | Toplam 3 23 |33 21 | 10 96
E Stres yaratan olaylar1 olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya ¢alismak Pearson Ki-Kare
Z’ Hig Az Orta Cok | Pek ¢cok Toplam Deger df p
= | Doktor 1 6 5 5 0 17
Hemsire 1 10 23 12 8 54
Saglik Memuru 1 2 11 2 3 19 21,041° 12 1050
Ebe 0 0 0 3 3 6
Toplam 3 18 39 22 14 96
Konuyla ilgili olarak birini su¢clama Pearson Ki-Kare
Hig Az Orta Cok | Pek ¢ok Toplam Deger df p
E Genel Acil 24 30 17 9 5 85
& | Cocuk Acil 1 3 2 1 0
= 3 - 18,5922 8 ,017
— | Kadin DogumAcil 0 0 0 3 1 4
'Q Toplam 25 |33 |19 13 |6 96
0 | Cesitli Gevseme Yontemlerini Kullanma (Meditasyon, Yoga) Pearson Ki-Kare
E,} Hig Az Orta Cok | Pek cok Toplam Deger df p
fg Genel Acil 45 20 9 8 3 85
| Cocuk Acil 2 0 0 2 20,578 8 008
Kadin DogumAcil 1 0 1 1 1 4
Toplam 48 20 10 12 6 96
g Olay veya durumun iistiine gitme Pearson Ki-Kare
a Hig Az Orta Cok | Pek ¢ok Toplam Deger df p
2 | isteyerek 7 12 18 23 9 69
; istek Digt 0 5 19 3 0 27
S 19,6872 4 ,001
2 | Toplam 7 17 |37 26 |9 96
=
:% Stres yaratan durumu giivenilir biri ile konusma Pearson Ki-Kare
=8 Hig Az Orta Cok | Pek ¢ok Toplam Deger df p
3 | Isteyerek 9 12 17 14 17 69
(5 istek Digt 2 3 13 9 0 27 12,4000 . o
?3 Toplam 11 |15 |30 23 |17 9

df: Serbestlik Derecesi, p: Anlamlilik Degeri

“H2: Orneklemin sundugu demografik gdstergeler ile stresle basa cikma
yontemleri arasinda iliski vardir” hipotezini test etmek i¢in, demografik degiskenler ve
stresle basa ¢ikma degiskenleri arasinda gerceklestirilen Ki-Kare testi sonucunda;
demografik degiskenlerden “yas, medeni durum ve saglik sektoriinde caligsma siiresi”
degiskenleri, stresle basa ¢ikma degiskenlerinden higbiri ile iliskili bulunmamistir (p>
0,05).

Tablo 11’ e bakildiginda; Cinsiyet degiskeni ile; Cesitli Gevseme Yontemlerini
Kullanma (Meditasyon, Yoga) (p=0,048< 0,05) ve Stresle Bas Edebilmek Icin Sigara,
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Alkol vb. Kullanmak (p=0,06<0,05) degiskenleri arasinda anlamli bir iligki oldugu
goriilmektedir. Bu basa ¢ikma yontemlerini hi¢ kullanmadigini sdyleyenlerin disinda
kalanlar arasinda; Cesitli Gevseme Yontemlerini Kullanma (Meditasyon, Yoga)’ y1 ¢ok
veya pek cok kez tercih eden kadin sayis1 erkeklerden fazla; Stresle Bas Edebilmek I¢in
Sigara, Alkol vb. kullanmak yontemini ¢ok veya pek ¢ok kez tercih eden erkekler de,
kadinlardan fazladir.

Cocuk Sayis1 degiskeni ile Stres Yaratan Durumu Diistinmemeye Calisma, Bos
Verme degiskeni arasinda p< 0,05 oldugu i¢in anlamli bir iligki bulunmaktadir. Cok
veya pek ¢ok kez segeneckleri birlikte ele alindiginda 2 ¢ocuk sahibi bireylerin bu
yontemi digerlerine gore daha fazla kullandiklar1 goriilmektedir.

p= 0,010 < 0,05 oldugundan Egitim Durumu degiskeni ile Stres Durumunda
Olusan Sinirliligi ve Ofkeyi Disa Vurmak degiskeni arasinda anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Tablo 11’ den ¢ok veya pek ¢ok kez Stres Durumunda Olusan Sinirliligi
ve Ofkeyi Disa Vurmak yontemini tercih edenlerin, en fazla 6n lisans mezunlar1 oldugu
goriilmektedir.

p=0,032 < 0,05 i¢in Mesleki Konum ile Cesitli Gevseme Yontemlerini
Kullanma(Meditasyon, Yoga) arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir. Bu yontemi hig
kullanmadigini sdyleyenler disinda kalanlar arasinda, en fazla hemsirelerin bu yontemi
cok veya pek cok kez kullandiklari goriilmektedir. Mesleki Konum ve Sorunlarin
Baskalarina Anlatarak Rahatlamaya Calismak arasinda p=0,035< 0,05 degeri i¢in
anlamli bir iliski bulunmaktadir. Tablo 11°den tiim meslekler iginde en fazla
hemsirelerin bu yontemi ¢ok veya pek cok kez kullandiklar1 goriilmektedir. p= 0,05
degeri i¢in Mesleki Konum ve Stres Yaratan Olaylart Olumlu Yorumlayarak Etkisini
Azaltmaya Calismak arasinda anlamli bir iligski vardir ve bu yontemi de tiim meslekler
icinde en fazla hemsirelerin kullandig1 goriilmektedir.

Tablo 11 incelendiginde; Calistigi Acil Birimi degiskeni ile Konuyla Ilgili
Olarak Birini Su¢lama (p=0,017) ve Cesitli Gevseme Yontemlerini Kullanma
(Meditasyon, Yoga) (p= 0,008) degiskenleri arasinda p<0,05 i¢in anlamli bir iligki
bulunmaktadir. Iki basa ¢ikma ydnteminin de genel acil calisanlari tarafindan daha gok
kullanildig: goriilmektedir.

Calistig1 Béliimii Se¢me Durumu degiskeni ile Olay veya Durumun Ustiine

Gitme (p=0,001) ve Stres Yaratan Durumu Giivenilir Biri Ile Konusma (p=0,014)
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degiskenleri arasinda p<0,05 degeri i¢in anlamli bir iliski bulunmaktadir. Iki yontemi de
daha ¢ok kullananlar, calistig1 boliimii isteyerek secenler olarak goriilmektedir.

Tim bu bulgular neticesinde; demografik degiskenler ve stresle basa ¢ikma
degiskenleri arasinda iliski bulunan tiim durumlar igin “ H2: Orneklemin sundugu
demografik gostergeler ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda iliski vardir.” hipotezi

kabul edilmekte; iliski bulunmayan tiim durumlar i¢in de Hz hipotezi reddedilmektedir.

4.6.3. Katihmceilarin Stres Belirtileri ile Stres Kaynaklar1 Degiskenlerinin
Korelasyon Analizleri

Katilimcilarin  stres belirtileri 6lgeginde yer alan stres belirtileri ve stres
degerleme Olceginde yer alan stres kaynaklar1 arasindaki iliskiler korelasyon analizine
tabi tutularak “Hs: Stres belirtileri ile stres kaynaklari arasinda iliski vardir “ hipotezi
test edilmeye calisilmistir.

Tablo 12 incelediginde Siddetli Bas Agris: degiskeni ile Isin Saglik Durumunu
Etkilemesi (r= 0,355) ve Aile ve sosyal yasama yeterince zaman aywramama (r= 0,331)
degiskenleri arasinda pozitif yonlii ve 0,01 seviyesinde anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir. Yine Siddetli Bas Agrisi degiskeni ile Calisanlar arasindaki yiikselme
hirst ve rekabete bagh olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,254) ve Siki denetim ve
gozetim (r= 0,208) degiskenleri arasinda da pozitif yonlii ve 0,05 seviyesinde anlamli
bir iligki vardir.

Uyku Bozukluklar: belirtisinin; Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,371),
Yonetimden farkli goriislerde olma (r= 0,268), Aynt anda birden fazla amire karsi
sorumlu olma (r= 0,289), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,336), Medyadan
dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,282) ile pozitif yonde ve
0,01 anlamlilik seviyesinde (p<0,01); Karar agsamasinda iist yonetimden destek
alamama (r= 0,221), Gérevini yaparken engellendigi duygusuna kKapilma (r= 0,256),
Yonetsel Uygulamalar: elestirememe (r= 0,213), Isyerinde dedikodunun yaygin olmas:
(r= 0,212), Otorite eksikligi (r= 0,201), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r=
0,204) ile de pozitif yonde ve 0,05 anlamlilik seviyesinde iliskili oldugu goriilmektedir.

Yorgunluk belirtisinin; Gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapimas: (r= -
0,215) degiskeniyle negatif yonlii; Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,218),
Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,249), Hasta ve hasta yakinlar
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tarafindan siddete maruz kalma korkusu (r= 0,211) degiskenleri ile de pozitif yonlii ve
hepsinde 0,05 anlamlilik seviyesinde (p<0,05) iligkili oldugu goriilmektedir.

Aswrt Yeme degiskeninin Yeterli ara¢ ve gerecten yoksun olma (r= 0,264) ve
Isyerinde dedikodunun yaygin olmas: (r= 0,316) degiskenleri ile pozitif yonde ve 0,01
anlamlilik seviyesinde iliskili oldugu goriilmektedir. Asiwi Yeme degiskeni, Isin
monotonlugu (r= 0,204), Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete bagli olarak
ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,215), Yonetimden farkli goriislerde olma (r= 0,240),
Performans degerlendirmede adaletsizlik (r= 0,221), Aymt anda birden fazla amire
karst sorumlu olma (r= 0,230), Otorite eksikligi (r= 0,238), Yeni durumlara uyabilme
durumu (r= 0,213), Calisma ortamimin kalabalik ve giiriiltiilii olmasit (r= 0,209),
Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,211)
degiskenleri ile de pozitif yonde ve 0,05 anlamlilik seviyesinde iliskilidir.

Kabizlik degiskeni ile; Isin saghk durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz
etkilemesi (r= 0,321), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman aywramama (r= 0,321), Is
yogunlugu (r= 0,350), Isin monotonlugu (r= 0,330), Calisma saatlerinde belirsizlik
veya uygunsuzluk (r= 0,286), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagl
olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,327), Yonetimden farkli goriislerde olma (r= 0,349),
Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapiima (r= 0,328), Ayni anda birden fazla
amire karst sorumlu olma (r= 0,263), Gizli ayrimcilik ve adam kaywma (r= 0,288),
Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,306), Siyvasal karigsma ve baski (r= 0,289)
degiskenleri arasinda pozitif yonde ve 0,01 anlamlilik diizeyinde bir iligki vardir.
Kabizlik degiskeni; Géorev dagilimindaki adaletsizlik (r= 0,201), Kendi iirettigi isin
disinda bilgi verilmeme, diglanma (r= 0,258), Karar agamasinda iist yonetimden destek
alamama (r= 0,222), Is arkadaslar: ile uyumsuziuk ve catisma yasanmas: (r= 0,238),
Performans degerlendirmede adaletsizlik (r= 0,215), Calisma ortaminda 1s1 ve
aydinlatmanin kétii olmasi (r= 0,226), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,217),
Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,208)
degiskenleri ile de pozitif yonde ve 0,05 anlamlilik diizeyinde iliskilidir.

Bel Agrilan ile, Isin saghk durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz
etkilemesi (r= 0,209), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman aywamama (r= 0,244),
Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,213) degiskenleri arasinda pozitif yonde ve

0,05 anlamlilik diizeyinde bir iligki oldugu goriilmektedir.
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p<0,01 anlamlilik diizeyine gore bakildiginda Alerjik Reaksiyonlar degiskeni ile;
Isin saglk durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,345), Calisma
saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,262), Kararlara katilamama (r= 0,282),
Gérevini yaparken engellendigi duygusuna kapiima (r= 0,387), Is arkadagslar: ile
uyumsuzluk ve ¢atisma yasanmast (r= 0,305) degiskenleri arasinda pozitif yonlii bir
iliski oldugu goriilmektedir. p<0,05 anlamlilik diizeyinde bakildiginda ise, Alerjik
Reaksiyonlar degiskeni ile; Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagl
olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,216), Yonetimden farkli goriislerde olma (r= 0,203),
Performans degerlendirmede adaletsizlik (r= 0,210), Yeni durumlara uyabilme durumu
(r=0,212), Sivasal karisma ve baski (r= 0,226), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu
(r=0,206) degiskenleri arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmaktadir.

Sinirlilik/ Korku ile; Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,266), Calisanlarin
bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,264), Yonetimden farkli goriislerde olma (r=
0,267), Karar asamasinda tist yonetimden destek alamama (r= 0,264) arasinda pozitif
yonde ve 0,01 anlamlilik diizeyinde; Isin saglk durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,244), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama (r=
0,233), Mesleki riskler ve meslek hastaliklar: (r= 0,215), Calisma saatlerinde belirsizlik
veya uygunsuzluk (r= 0,233), Mesleki yonden kendini gelistirme olanaklarinin
saglanamamast (r= 0,209), Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,239),
Amirlerle olan iligkilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,241), Gorevini
yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r= 0,229), Is arkadaslart ile uyumsuzluk ve
catisma yagsanmast (r= 0,220), Ayni anda birden fazla amire karsi sorumlu olma (r=
0,232), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,207) ile de pozitif yonlii 0,05 anlamlilik
diizeyinde bir iliski bulunmaktadir.

Kabuslar degiskeni ile; Isin saglik durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz
etkilemesi (r= 0,296), Onemli kararlar verme zorunlulugu (r= 0,262) , Orgiitsel amag
ve politikalara yeteri kadar uyulmadigr duygusu (r= 0,311), Kendi iirettigi isin disinda
bilgi verilmeme, diglanma (r= 0,285), Yapilan isin baskalarinca énemsenmemesi (r=
0,295), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,425),
Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r=
0,456), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r= 0,310), Yénetsel
uygulamalart elestirememe (r= 0,334), Is arkadaslar: ile uyumsuziuk ve catisma

yasanmas: (r= 0,385), Isyerinde dedikodunun yaygin olmas: (r= 0,275), Siyasal
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karisma ve baski (r= 0,320), Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina
etkileri (r=0,285) degiskenleri arasinda pozitif yonde ve 0,01 anlamlilik diizeyinde bir
iliski vardir. Kabuslar degiskeni; Isin monotonlugu (r= 0,233), Isi belli siirede bitirme
zorunlulugu (r= 0,227), Yeterli arag ve gere¢ten yoksun olma (r= 0,206), Gorevde hata
yapma olasiligr (r= 0,248), Isin siirekli g6z oniinde yapilmasi zorunlulugu (r= 0,225),
Gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmasi (r= 0,240), Calisma saatlerinde
belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,204), Calisanlarin bir iist tarafindan takdir
edilmemesi (r= 0,242), Kararlara katilamama (r= 0,257), Siki denetim ve gozetim (r=
0,256), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,214), Calisma ortaminda 1s1 ve
aydinlatmanmin  kétii olmasi (r= 0,255) degiskenleri ile de pozitif yonde ve 0,05
anlamlilik diizeyinde iligkilidir.

Yiiksek Tansiyon ile; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz
etkilemesi (r= 0,315) ve Is arkadaslar: ile uyumsuzluk ve catisma yasanmasi (r= 0,363)
arasinda pozitif ve 0,01 seviyesinde; Isin siirekli goz oniinde yapilmasi zorunlulugu (r=
0,222), Calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuziuk (r= 0,226), Amirlerle olan
iliskilerde ortaya ¢ikan siirtisme ve sorunlar (r= 0,216), Calisanlar arasindaki
yiikselme hirst ve rekabete baglh olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,247), Gorevini
yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r= 0,205) degiskenleri ile de pozitif ve 0,05
seviyesinde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Deride Dékiintiiyle Siddetli Kasinti degiskeni ile; Isin, saghk durumunu
(psikolojik ve bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,219), Yonetimden farkli gériislerde
olma (r= 0,229), Kararlara katilamama (r= 0,227) , Gérevini yaparken engellendigi
duygusuna kapilma(r=0,204), Is arkadaslar: ile uyumsuzluk ve catisma yasanmasi (r=
0,253), Aynmt anda birden fazla amire karsi sorumlu olma (r= 0,203), Yeni durumlara
uyabilme durumu (r= 0,250), Calisma ortaminda 1s1 ve aydinlatmanin kotii olmasi (r=
0,205) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,05 seviyesinde anlamli bir iliski
bulunmaktadir.

Fazla Onemli Olmayan Enfeksiyonlar degiskeni ile; Isin, saghk durumunu
(psikolojik ve bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,318), Orgiitsel amag ve politikalara
yeteri kadar uyulmadigr duygusu (r= 0,306), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan
stirtisme ve sorunlar (r= 0,300), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete
bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 320), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna

kapilma (r= 0,314), Is arkadaslar: ile uyumsuziuk ve catisma yasanmasi (r= 0,328),
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Siyasal karisma ve baski (r= 0,284) degiskenleri arasinda 0,01 seviyesinde ve pozitif
yonde; Gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmas: (r= 0,244), Calisma saatlerinde
belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,247), Kararlara katilamama (r= 0,261), Stki denetim
ve gozetim (r= 0,247), Calisma ortaminda 1s1 ve aydinlatmanin kétii olmast (r= 0,201),
Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,287)
degiskenleri ile de arasinda pozitif ve 0,05 seviyesinde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Hazimsizlk degiskeni ile; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,302), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagl
olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,333), Yonetimden farkl goriislerde olma (r= 0,271)
degiskenleri arasinda 0,01 seviyesinde ve pozitif yonde; Is yoguniugu (r= 0,219), Gérev
yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmasi (r= 0,249), Amirlerle olan iliskilerde ortaya
¢tkan stirtiisme ve sorunlar (r= 0,255), Kararlara katilamama (r= 0,209), Stk denetim
ve gozetim (r= 0,212), Yonetsel uygulamalari elestirememe (r= 0,239), Medyadan
dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,231) degiskenleri ile de
arasinda pozitif ve 0,05 seviyesinde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Hizli Soluma degiskeni ile; Isin, saglik durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,324), Calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuziuk (r=
0,295), Orgiitsel amag ve politikalara yeteri kadar wyulmadigi duygusu (r= 0,265),
Mesleki yonden kendini gelistirme olanaklarimin saglanamamas: (r= 0,344), Amirlerle
olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,360), Calisanlar arasindaki
yiikselme hirst ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,437), Yonetimden
farkly goriislerde olma (r= 0,307), Kararlara katilamama (r= 0,281), Siki denetim ve
gozetim (r= 0,422), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r=
0,336), Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,294), Is arkadaslari ile uyumsuzluk ve
catisma yasanmast (r= 0,441), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,435), Calisma
ortaminda 1s1 ve aydinlatmanin kotii olmas: (r= 0,334), Medyadan dinlenilen ve takip
edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,512) degiskenleri arasinda 0,01 seviyesinde
ve pozitif yonde; Aile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama (r= 0,218), Isin
monotonlugu (r= 0,226), Isin siirekli géz oniinde yapilmasi zorunlulugu (r= 0,226),
Gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmasi (r= 0,244), Yetersiz maas ve iicret
dengesizligi (r =0,242), Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,210),
Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,223) , Isyerinde dedikodunun
yaygin olmasi (r= 0,238), Ayni anda birden fazla amire karsi sorumlu olma (r= 0,208),
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Siyasal karisma ve baski (r= 0,260), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,227)
degiskenleri ile de arasinda pozitif ve 0,05 seviyesinde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Stkinti Verici Diisiinceler degiskeni ile; Isin, saglik durumunu (psikolojik ve
bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,312), Is yogunlugu (r= 0,293), Isin monotonlugu
(r=0,272), Mesleki riskler ve meslek hastaliklar: (r= 0,324), Isi belli siirede bitirme
zorunlulugu (r= 0,461), Yeterli ara¢ ve gerecten yoksun olma (r= 0,344), Calisma
saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,324), Gérev dagilimindaki adaletsizlik
(r= 0,345), Kendi iirettigi isin disinda bilgi verilmeme, diglanma (r= 0,355), Mesleki
yonden kendini gelistirme olanaklarimin saglanamamast (r= 0,280), Yapilan isin
baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,446), Amirlerle olan iligkilerde ortaya ¢ikan
stirttisme ve sorunlar (r= 0,430), Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r=
0,364), Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan
sorunlar (r= 0,434), Yonetimden farkl goriislerde olma (r= 0,304), Karar asamasinda
tist yonetimden destek alamama (r= 0,332), Kararlara katilamama (r= 0,274), Stk
denetim ve gozetim (r= 0,307), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r=
0,322) , Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,363), Isyerinde dedikodunun yaygin
olmasi (r= 0,291), Ayni anda birden fazla amire karsi sorumlu olma (r= 0,457), Gizli
ayrimcilik ve adam kayrrma (r= 0,381), Otorite eksikligi (r= 0,312), Yeni durumlara
uyabilme durumu (r= 0,263), Calisma ortamimin kalabalik ve giiriiltiilii olmasi (r=
0,356), Calisma ortaminda st ve aydinlatmanmin kotii olmast (r= 0,289), Dinlenme
olanaginin bulunmayusi (r= 0,340), Siyasal karisma ve baski (r= 0,285), Medyadan
dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,307), Hasta ve hasta
yakinlart tarafindan siddete ve kiifre maruz kalma korkusu (r= 0,345) degiskenleri
arasinda 0,01 diizeyinde ve pozitif yonde; Gérevde hata yapma olasiligr (r= 0,213),
Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,262), Performans degerlendirmede
adaletsizlik (r= 0,211), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,226) degiskenleri ile
de arasinda pozitif ve 0,05 diizeyinde anlaml1 bir iliski bulunmaktadir.

Deride Kizarikliklar degiskeni ile; Calisma saatlerinde belirsizlik veya
uygunsuzluk (r= 0,310), Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,267),
Amirlerle olan iligkilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,385), Calisanlar
arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,295),
Yonetimden farkl goriislerde olma (r= 0,324), Kararlara katilamama (r= 0,276),
Gérevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r= 0,366), Is arkadagslar ile
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uyumsuzluk ve catisma yasanmasi (r= 0,414), Aymi anda birden fazla amire karsi
sorumlu olma (r= 0,307), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,293), Calisma
ortaminda 151 ve aydinlatmanmin kétii olmasi (r= 0,276) degiskenleri arasinda 0,01
diizeyinde ve pozitif yonde; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz
etkilemesi (r= 0,249), Isin monotonlugu (r= 0,203), Isin siirekli g6z oniinde yapilmas:
zorunlulugu (r= 0,250), Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,233), Calisanlarin bir
tist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,234), Karar asamasinda iist yonetimden destek
alamama (r= 0,244) , Siki denetim ve gézetim (r= 0,206) , Isyerinde dedikodunun
yaygn olmasi (r= 0,236), Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina
etkileri (r= 0,235) degiskenleri ile de arasinda pozitif ve 0,05 diizeyinde anlamli bir
iliski bulunmaktadir.

Adet Dénemlerinde Diizensizlikler degiskeni ile; Orgiitsel amag ve politikalara
yeteri kadar uyulmadigr duygusu (r= 0,337), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢tkan
stirtiisme ve sorunlar (r= 0,401), Gérevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma
(r=0,334), Is arkadaglar ile uyumsuzluk ve ¢atisma yasanmas: (r= 0,349) degiskenleri
arasmda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Isin, saglk durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,258), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama (r=
0,255), Isi belli siirede bitirme zorunlulugu (r= 0,305), Gérev yeri ile ilgili sik
degisiklikler yapilmasi (r=0,251), Calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r=
0,306), Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan
sorunlar (r= 0,276), Kararlara katilamama (r= 0,259), Yonetsel uygulamalar
elestirememe (r= 0,242), Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina
etkileri(r= 0,239) degiskenleri ile de arasinda pozitif ve 0,05 diizeyinde anlamli bir
iliski bulunmaktadir.

Bulant: veya Kusma degiskeni ile; Isin, saglik durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,336), Gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapiimast (r=
0,269), Yapilan isin baskalarinca énemsenmemesi (r= 0,284), Calisanlar arasindaki
yiikselme hirsi ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,398), Siki denetim
ve gozetim (r= 0,309), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapiima (r= 0,312),
Is arkadaslart ile uyumsuzluk ve catisma yasanmas: (r= 0,304), Ulkenin ekonomik ve
siyasal durumu (r= 0,278), Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina
etkileri (r= 0,349) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Aile ve sosyal

yasama yeterince zaman ayiramama (r= 0,251), Mesleki riskler ve meslek hastaliklart
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(r=0,209), Orgiitsel amag ve politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu (r= 0,206),
Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,238), Calisanlarin
bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,222) , Kararlara katilamama (r= 0,206),
Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,224), Yeni durumlara uyabilme durumu (r=
0,261), Siyasal karigsma ve baski (r= 0,224), Hasta ve hasta yakinlari tarafindan siddete
ve kiifre maruz kalma korkusu (r= 0,229) degiskenleri ile de arasinda pozitif ve 0,05
diizeyinde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Iletisim Kurma Giicliigii degiskeni ile; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve
bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,294), Isin monotonlugu (r= 0,269), Yetersiz maas
ve ticret dengesizligi (r= 0,280), Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,306),
Amirlerle olan iliskilerde ortaya c¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,334), Calisanlar
arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagh olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,403),
Yonetimden farkly goriiglerde olma (r= 0,277), Karar asamasinda iist yonetimden
destek alamama (r= 0,279), Kararlara katilamama (r= 0,291), Stki denetim ve gozetim
(r=0,317), Gérevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r= 0,316), Ayn: anda
birden fazla amire karsi sorumlu olma (r= 0,286), Yeni durumlara uyabilme durumu
(r= 0,333), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,308), Medyadan dinlenilen ve
takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,286) degiskenleri arasinda pozitif ve
0,01 diizeyinde; Aile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama (r= 0,254), Calisma
saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,244), Orgiitsel ama¢ ve politikalara
yeteri kadar uyulmadigr duygusu (r= 0,229), Calisanlarin bir iist tarafindan takdir
edilmemesi (r=0,236), Is arkadagslar: ile uyumsuziuk ve ¢atisma yasanmasi (r= 0,257),
Gizli ayrimcilik ve adam kayirma (r= 0,246), Otorite eksikligi (r= 0,236), Calisma
ortanimin  kalabalik ve giiriiltiilii olmasi (r= 0,224), Calisma ortaminda 1s1 ve
aydimlatmanin kotii olmasi (r= 0,243), Siyasal karisma ve baski (r= 0,238) degiskenleri
ile de arasinda pozitif ve 0,05 diizeyinde anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

Migren Agrisi degiskeni ile; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,402), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama (r=
0,332) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Gérev yeri ile ilgili sik
degisiklikler yapilmas: (r= 0,211), Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete
bagh olarak ortaya ¢itkan sorunlar (r= 0,250), Stki denetim ve gozetim (r= 0,219),
Siyasal karisma ve baski (r= 0,225) degiskenleri ile de arasinda pozitif ve 0,05

diizeyinde anlamli bir iligki bulunmaktadir.
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Sabahlari  Erken Uyanma degiskeni ile; Yapilan isin baskalarinca
onemsenmemesi (r= 0,278), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve
sorunlar (r= 0,262), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagl olarak
ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,345), Yonetimden farkly goriislerde olma (r= 0,366), Stk
denetim ve gozetim (r= 0,296), Isyerinde dedikodunun yaygin olmas: (r= 0,358), Hasta
ve hasta yakinlart tarafindan siddete ve kiifre maruz kalma korkusu (r= 0,273)
degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Aile ve sosyal yasama yeterince zaman
ayiramama (r= 0,255), Mesleki riskler ve meslek hastaliklar: (r= 0,202), Yetersiz maas
ve ticret dengesizligi (r= 0,254), Kararlara katilamama (r= 0,235), Ayn: anda birden
fazla amire karsi sorumlu olma (r= 0,205), Gizli ayruimcilik ve adam kayirma (r=
0,251), Dinlenme olanaginin bulunmayisi (r= 0,205) degiskenleri ile de arasinda pozitif
ve 0,05 diizeyinde anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Istah Kaybi degiskeni ile; Isin, saglik durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz
etkilemesi (r= 0,389), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman aywamama (r= 0,322),
Orgiitsel amag ve politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu (r= 0,327), Yetersiz
maas ve iicret dengesizligi (r= 0,293), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan stirtiisme
ve sorunlar (r= 0,364), Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,270),
Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r=
0,474), Yonetimden farkli goriislerde olma (r= 0,342), Karar asamasinda iist
yonetimden destek alamama (r= 0,270), Kararlara katilamama (r= 0,386), Siki denetim
ve gozetim (r= 0,325), Géorevini yaparken engellendigi duygusuna kapiima (r= 0,383),
Isyerinde dedikodunun yaygin olmasi (r= 0,301), Ayni anda birden fazla amire karsi
sorumlu olma (r= 0,337), Gizli ayrimcilik ve adam kaywma (r= 0,303), Yeni durumlara
uyabilme durumu (r= 0,347), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,295),
Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,358)
degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Isin monotonlugu (r= 0,221), Calisma
saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,224), Yénetsel uygulamalar
elestirememe (r= 0,260), Is arkadaslari ile uyumsuziuk ve ¢atisma yasanmasi (r=
0,262), Performans degerlendirmede adaletsizlik (r= 0,202), Calisma ortaminda 1s1 ve
aydinlatmanin kotii olmasi (r= 0,234), Siyasal karisma ve baski (r= 0,230) degiskenleri
ile de arasinda pozitif ve 0,05 diizeyinde anlamli bir iligski bulunmaktadir.

Ishal degiskeni ile; Gorev yeri ile ilgili stk degisiklikler yapilmas: (r= 0,284),
Calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,325), Amirlerle olan iliskilerde
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ortaya ¢ikan stirtiisme ve sorunlar (r= 0,307), Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve
rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,300), Gérevini yaparken engellendigi
duygusuna kapilma (r= 0,291), Is arkadaslar: ile uyumsuzluk ve catisma yasanmasi (r=
0,361), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,283), Siyasal karisma ve baski (r=
0,372), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0 ,328), Medyadan dinlenilen ve takip
edilen haberlerin ig hayatina etkileri (r= 0,383) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01
diizeyinde; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz etkilemesi (r=
0,256), Isin monotonlugu (r= 0,226), Isin siirekli géz oniinde yapilmasi zorunlulugu
(r=0,229), Orgiitsel amag ve politikalara yeteri kadar uyulmadigr duygusu (r= 0,203),
Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,216), Stki denetim ve gézetim
(r= 0,216), Aym anda birden fazla amire karsi sorumlu olma (r= 0,236), Calisma
ortaminda 151 ve aydinlatmanmin kotii olmasi (r= 0,205) degiskenleri ile arasinda da
pozitif ve 0,05 diizeyinde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Boyun ve Surt Agrilart degiskeni, Yapilan isin baskalarinca énemsenmemesi (r=
0,265) degiskeni ile pozitif yonde ve 0,01 anlamlilik seviyesinde; Rolle ilgili
sorumluluklar ve bunlarm yogunlugu (r= 0,249), Yetersiz maas ve iicret dengesizligi
(r=0,245) degiskenleri ile de pozitif ve 0,05 anlamlilik seviyesinde iliskilidir.

Astim Krizi degiskeni ile; Isin, saglik durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz
etkilemesi (r= 0,286), Gdrev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmasi (r= 0,273),
Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r=
0,324), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapima (r= 0,273) degiskenleri
arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Gorevde hata yapma olasiligi (r= 0,244), Amirlerle
olan iligkilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,244), Is arkadaslari ile
uyumsuzluk ve ¢catigsma yasanmasi (r= 0,220) degiskenleri ile arasinda da pozitif ve 0,05
diizeyinde anlamli bir iligski bulunmaktadir.

Siddetli Karmn Agrisiyla Birlikte Ishal degiskeni ile; Isin, saglk durumunu
(psikolojik ve bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,364), Gdrev yeri ile ilgili sik
degisiklikler yapilmasi (r= 0,405), Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete
bagh olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,340), Siki denetim ve gozetim (r= 0,297),
Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,262), Is arkadaslar ile uyumsuzluk ve
catisma yasanmast (r= 0,320), Siyvasal karisma ve baski (r= 0,356), Medyadan
dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,346) degiskenleri

arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk
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(r=0,259), Orgiitsel amag ve politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu (r= 0,256),
Kendi iirettigi isin disinda bilgi verilmeme, diglanma (r= 0,233), Amirlerle olan
iligkilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,254), Kararlara katilamama (r=
0,227), Gérevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r= 0,234), Isyerinde
dedikodunun yaygin olmast (r= 0,216), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,205),
Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,217) degiskenleri ile arasinda da pozitif ve
0,05 diizeyinde anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

Depresyon/ Kendini Kotii Hissetme degiskeni ile; Isin, saghk durumunu
(psikolojik ve bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,362), Aile ve sosyal yasama yeterince
zaman ayiramama (r= 0,265), Isin monotonlugu (r= 0,411), Mesleki riskler ve meslek
hastaliklar: (r= 0,313), Calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuziuk (r= 0,305),
Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,401), Amirlerle olan iliskilerde ortaya
¢ctkan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,263), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve
rekabete bagh olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,370), Yonetimden farkli goriislerde
olma (r= 0,295), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapima (r= 0,291),
Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,322), Is arkadagslar ile uyumsuzluk ve
catisma yasanmast (r= 0,282), Performans degerlendirmede adaletsizlik (r= 0,304),
Ayni anda birden fazla amire karsi sorumlu olma (r= 0,287), Calisma ortaminin
kalabalik ve giiriiltiilii olmasi (r= 0,299), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r=
0,307) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Orgiitsel amag ve politikalara
yeteri kadar uyulmadigr duygusu (r= 0,233), Rolle ilgili sorumluluklar ve bunlarin
yogunlugu (r= 0,247), Gorev dagilimindaki adaletsizlik (r= 0,209), Kendi tirettigi isin
disinda bilgi verilmeme, dislanma (r= 0,206), Yetersiz maags ve iicret dengesizligi (r=
0,262), Mesleki yonden kendini gelistirme olanaklarimin saglanamamasi (r= 0,258),
Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,252), Karar asamasinda iist
yonetimden destek alamama (r= 0,239), Kararlara katilamama (r= 0,218), Stki denetim
ve gozetim (r= 0,231), Isyerinde dedikodunun yaygin olmasi (r= 0,247), Otorite
eksikligi (r= 0,243), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,261), Calisma ortaminda
st ve aydinlatmanin kéti olmast (r= 0,232), Siyasal karisma ve baski (r= 0,239),
Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,255), Hasta ve
hasta yakinlari tarafindan siddete ve kiifre maruz kalma korkusu (r= 0,232)

degiskenleri ile arasinda da pozitif ve 0,05 diizeyinde anlamli bir iligki bulunmaktadir.
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Eklem Agrilar: degiskeni ile; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,346), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman aywamama (r=
0,388), Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,321), Yonetimden farkl
goriislerde olma (r= 0,290) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Orgiitsel
amag¢ ve politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu (r= 0,204), Calisanlar
arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,229),
Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,217), Yeni durumlara uyabilme durumu (r=
0,232), Calisma ortanimin kalabalik ve giiriiltiilii olmast (r= 0,222) degiskenleri ile
arasinda da pozitif ve 0,05 diizeyinde anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

Usiime veya Titreme degiskeni ile; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve
bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,313), Gérev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapiimasi
(r= 0,276), Orgiitsel amag ve politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu (r= 0,290),
Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,287), Yapilan isin baskalarinca
onemsenmemesi (r= 0,451), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve
sorunlar (r= 0,333), Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete bagh olarak
ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,397), Siki denetim ve gozetim (r= 0,412), Gorevini
yaparken engellendigi duygusuna kapiima (r= 0,364), Is arkadaslari ile uyumsuzluk ve
catisma yagsanmast (r= 0,320), Ayni anda birden fazla amire karsi sorumlu olma (r=
0,332), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,283), Ulkenin ekonomik ve siyasal
durumu (r= 0,300), Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri

(r= 0,282), Hasta ve hasta yakinlari tarafindan giddete ve kiifre maruz kalma
korkusu (r= 0,264) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Aile ve sosyal
yasama yeterince zaman aywramama (r= 0,202), Isin monotonlugu (r= 0,251), Calisma
saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,246), Calisanlarin bir iist tarafindan
takdir edilmemesi (r= 0,256), Yonetimden farkli goriislerde olma (r= 0,239), Kararlara
katilamama (r= 0,211), Yonetsel uygulamalari elestirememe (r= 0,259), Calisma
ortaminda 1s1 ve aydinlatmanmin kétii olmast (r= 0,202) degiskenleri ile arasinda da
pozitif ve 0,05 diizeyinde anlaml1 bir iliski bulunmaktadir.

Onemsiz/ Zararsiz Birka¢ Kaza degiskeni ile; Isin, saglik durumunu (psikolojik
ve bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,316), Gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler
yvapumast (r= 0,317), Caliyma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,264),
Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,284), Amirlerle olan iliskilerde ortaya

ctkan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,357), Calisanlarin bir iist tarafindan takdir
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edilmemesi (r= 0,328), Calisanlar arasindaki yiikselme hirsi ve rekabete bagl olarak
ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,421), Yonetimden farkli goriislerde olma (r= 0,308),
Kararlara katilamama (r= 0,358), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma
(r= 0,283), Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,315), Is arkadaslar: ile
uyumsuzluk ve catisma yasanmasi (r= 0,332), Isyerinde dedikodunun yaygin olmasi (r=
0,273), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,328), Siyvasal karisma ve baski (r=
0,302), Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,274)
degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Aile ve sosyal yasama yeterince zaman
ayiramama (r= 0,226), Gorevde hata yapma olasiligi (r= 0,255), Orgiitsel amag ve
politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu (r= 0,256), Stki denetim ve gézetim (r=
0,226), Otorite eksikligi (r= 0,246), Hasta ve hasta yakinlar: tarafindan siddete ve kiifre
maruz kalma korkusu (r= 0,212) degiskenleri ile arasinda da pozitif ve 0,05 diizeyinde
anlamli bir iliski bulunmaktadir.

Mide Agrisi degiskeni ile; Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve
sorunlar (r= 0,266), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagh olarak
ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,349), Gérevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma
(r= 0,273), Ayni anda birden fazla amire karst sorumlu olma (r= 0,279), Medyadan
dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,284) degiskenleri
arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Mesleki riskler ve meslek hastaliklar: (r= 0,222),
Isin siirekli géz Oniinde yapumas: zorunlulugu (r= 0,206), Orgiitsel amag¢ ve
politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu (r= 0,216), Yapilan isin baskalarinca
onemsenmemesi (r=0,238), Stki denetim ve gozetim (r= 0,214), Isyerinde dedikodunun
yaygin olmast (r= 0,246), Calisma ortaminin kalabalik ve giiriiltiilii olmas: (r= 0,229),
Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,240) degiskenleri ile arasinda da pozitif ve
0,05 diizeyinde anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

El ve Ayaklarda Usiime Hissi degiskeni ile; Yapilan isin baskalarinca
onemsenmemesi (r= 0,292), Amirlerle olan iliskilerde ortaya c¢ikan siirtiisme ve
sorunlar (r= 0,304), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagli olarak
ortaya ¢tkan sorunlar (r= 0,326), Siki denetim ve gozetim (r= 0,306) degiskenleri
arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Orgiitsel amag¢ ve politikalara yeteri kadar
uyulmadigr duygusu (r= 0,257), Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,218), Mesleki
yonden kendini gelistirme olanaklarinin saglanamamasi (r= 0,216), Calisanlarin bir tist

tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,261), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna
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kapilma (r= 0,210), Isyerinde dedikodunun yaygin olmas: (r= 0,216), Calisma
ortaminda 151 ve aydinlatmanmin kotii olmas: (r= 0,240), Medyadan dinlenilen ve takip
edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,236) degiskenleri ile arasinda da pozitif ve
0,05 diizeyinde anlaml1 bir iligski bulunmaktadir.

Kalp Carpintisi degiskeni ile; Isin, saglik durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,374), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama (r=
0,279), Calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,404), Orgiitsel amag ve
politikalara yeteri kadar uyulmadigi duygusu (r= 0,309), Yetersiz maas ve iicret
dengesizligi (r= 0,270), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar
(r= 0,376), Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,332), Calisanlar
arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagh olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,414),
Yonetimden farkly goriislerde olma (r= 0,264), Kararlara katilamama (r= 0,270), Siki
denetim ve gozetim (r= 0,349), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r=
0,329), Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,388), Is arkadaslar: ile uyumsuzluk
ve catisma yasanmast (r= 0,336) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Isin
monotonlugu (r= 0,233), Gérev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmasi (r= 0,211),
Kendi iirettigi isin disinda bilgi verilmeme, dislanma (r= 0,256), Mesleki ydnden
kendini gelistirme olanaklarimin saglanamamas: (r= 0,231), Yapilan isin baskalarinca
onemsenmemesi (r= 0,261), Performans degerlendirmede adaletsizlik (r= 0,236), Yeni
durumlara uyabilme durumu (r= 0,234), Calisma ortaminda 1si ve aydinlatmanin kotii
olmasi (r= 0,234), Siyasal karigma ve baski (r= 0,237), Medyadan dinlenilen ve takip
edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,219) degiskenleri ile arasinda da pozitif ve
0,05 diizeyinde anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.

Cinsel Problemler degiskeni ile; Isin, saglk durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,346), Isin monotonlugu (r= 0,264), Calisma saatlerinde
belirsizlik veya uygunsuzluk (r= 0,366), Orgiitsel ama¢ ve politikalara yeteri kadar
uyulmadigr duygusu (r= 0,391), Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,309), Mesleki
yonden kendini gelistirme olanaklarimin saglanamamas: (r= 0,322), Yapilan isin
baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,405), Amirlerle olan iligkilerde ortaya ¢ikan
stirtiisme ve sorunlar (r= 0,338), Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r=
0,370), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete baglh olarak ortaya ¢ikan
sorunlar (r= 0,459), Yonetimden farkli gériislerde olma (r= 0,306), Karar asamasinda
tist yonetimden destek alamama (r= 0,296), Kararlara katilamama (r= 0,315), Stk
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denetim ve gozetim (r= 0,313), Goérevini yaparken engellendigi duygusuna
kapilma(r=0,411), Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,315), Is arkadaslar: ile
uyumsuzluk ve catisma yagsanmast (r= 0,320), Yeni durumlara uyabilme durumu (r=
0,278), Calisma ortaminda 1s1 ve aydinlatmanin kotii olmas: (r= 0,432), Siyasal karisma
ve baski (r= 0,315), Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,350), Medyadan
dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri  (r=  0,298)  degiskenleri
arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Aile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama
(r=0,218), Performans degerlendirmede adaletsizlik (r= 0,238), Ayni anda birden fazla
amire karst sorumlu olma (r= 0,227), Otorite eksikligi (r= 0,204) degiskenleri ile
arasinda da pozitif ve 0,05 diizeyinde anlamli bir iligki bulunmaktadir.

Kizginltk Duygular: degiskeni ile; Isin, saghk durumunu (psikolojik ve bedensel)
olumsuz etkilemesi (r= 0,366), dile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama (r=
0,332), Isin monotonlugu (r= 0,286), Yetersiz maas ve iicret dengesizligi (r= 0,287),
Mesleki yonden kendini gelistirme olanaklarinmin saglanamamas: (r= 0,290), Yapilan
isin baskalarinca onemsenmemesi (r= 0,277), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan
stirttisme ve sorunlar (r= 0,286), Yonetimden farkli goriislerde olma (r= 0,395),
Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma (r= 0,288), Is arkadaslar: ile
uyumsuzluk ve catisma yasanmas: (r= 0,330), Isyerinde dedikodunun yaygin olmasi (r=
0,308), Ayni anda birden fazla amire karst sorumlu olma (r= 0,294), Gizli ayrimcilik ve
adam kayirma (r= 0,305), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,339), Medyadan
dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina etkileri (r= 0,270) degiskenleri
arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Is yoguniugu (r= 0,227), Isi belli siirede bitirme
zorunlulugu (r= 0,209), Rolle ilgili sorumluluklar ve bunlarin yoguniugu (r= 0,206),
Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,210), Calisanlar arasindaki
yiikselme hirst ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,251), Karar
asamaswinda iist yonetimden destek alamama (r= 0,230), Yonetsel uygulamalar
elestirememe (r= 0,210), Calisma ortanmimin kalabalik ve giiriiltiilii olmas: (r= 0,204),
Calisma ortaminda 1s1 ve aydinlatmanmin kotii olmasi (r= 0,201), Hasta ve hasta
yakinlart tarafindan siddete ve kiifre maruz kalma korkusu (r= 0,210) degiskenleri ile
arasinda da pozitif ve 0,05 diizeyinde anlaml1 bir iliski bulunmaktadir.

Dikkati Toplamada Giicliik degiskeni ile; Isin, saglik durumunu (psikolojik ve
bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,460), Aile ve sosyal yasama yeterince zaman

ayiramama (r= 0,297), Isin monotonlugu (r= 0,359), Orgiitsel amag ve politikalara
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yeteri kadar uyulmadigr duygusu (r= 0,364), Yapilan isin baskalarinca onemsenmemesi
(r= 0,401), Amirlerle olan iliskilerde ortaya ¢ikan siirtiisme ve sorunlar (r= 0,300),
Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r= 0,301), Calisanlar arasindaki
yiikselme hirst ve rekabete bagl olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,394), Yénetimden
farkly goriislerde olma (r= 0,276), Kararlara katilamama (r= 0,326), Siki denetim ve
gozetim (r= 0,397), Yonetsel uygulamalar: elestirememe (r= 0,293), Is arkadaslar: ile
uyumsuzluk ve catisma yasanmas: (r= 0,278), Isyerinde dedikodunun yaygin olmasi (r=
0,323), Yeni durumlara uyabilme durumu (r= 0,271) degiskenleri arasinda pozitif ve
0,01 diizeyinde; Mesleki riskler ve meslek hastaliklar: (r= 0,233), Gorevde hata yapma
olasiligr (r= 0,232), Gérev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmas: (r= 0,251), Rolle
ilgili sorumluluklar ve bunlarin yogunlugu (r= 0,203), Yetersiz maas ve ficret
dengesizligi (r= 0,204), Mesleki yéonden kendini gelistirme olanaklarinin
saglanamamast (r= 0,201), Karar asamasinda iist yonetimden destek alamama (r=
0,212), Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapiima (r= 0,208), Ayn: anda
birden fazla amire karst sorumlu olma (r= 0,205), Gizli ayrimcilik ve adam kayirma
(r=0,230), Otorite eksikligi (r= 0,240), Siyasal karisma ve baski (r= 0,214), Ulkenin
ekonomik ve siyasal durumu (r= 0,253), Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin
is hayatina etkileri (r= 0,242), Hasta ve hasta yakinlar: tarafindan siddete ve kiifie
maruz kalma korkusu (r= 0,210) degiskenleri ile arasinda da pozitif ve 0,05 diizeyinde
anlamli bir iligski bulunmaktadir.

Aglama degiskeni ile; Isin monotonlugu (r= 0,277), Yapilan isin baskalarinca
onemsenmemesi (r= 0,377), Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi (r=
0,287), Is arkadaslari ile uyumsuzluk ve ¢atisma yasanmasi (r= 0,311), Otorite eksikligi
(r= 0,396), Calisma ortaminda 1s1 ve aydinlatmanin kétii olmas: (r= 0,317), Siyasal
karisma ve baski (r= 0,359), Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina
etkileri (r= 0,289) degiskenleri arasinda pozitif ve 0,01 diizeyinde; Isin, saglik
durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz etkilemesi (r= 0,250), Yeterli ara¢ ve
geregten yoksun olma (r= 0,222), Gérevde hata yapma olasiligr (r= 0,205), Gérev yeri
ile ilgili sik degisiklikler yapilmasi (r= 0,221), Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve
rekabete bagh olarak ortaya ¢ikan sorunlar (r= 0,221), Stki denetim ve gézetim (r=
0,217), Goérevini yaparken engellendigi duygusuna kapima (r= 0,239), Aymt anda
birden fazla amire karsi sorumlu olma (r= 0,255) degiskenleri ile arasinda da pozitif ve

0,05 diizeyinde anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.
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Yapilan korelasyon analizi sonucunda, iligkili bulunan tiim degiskenler arasinda
en giiclii korelasyon Hizli Soluma- Medyadan Dinlenilen ve Takip Edilen Haberlerin Iy
Hayatina Etkileri (r= 0,512) degiskenleri arasinda gerceklesmistir. Istah Kaybi-
Calisanlar Arasindaki Yiikselme Hirsi ve Rekabete Bagl Olarak Ortaya Cikan Sorunlar
(r= 0,474), Stkint1 Verici Diigiinceler- Isi Belli Siirede Bitirme Zorunlulugu (r= 0,461)
diger giiclii korelasyonlardir.

Tablo 12’ den korelasyon analizi sonuglari incelendiginde, iliskili bulunan
degiskenler arasindaki pozitif yon; herhangi bir degiskenin degerinin artis gdstermesi
halinde digerinin de artis gosterecegini veya tam tersi, birinin degerinde azalig
goriildiigiinde digerinde de azalis goriilecegini ifade etmektedir. Degiskenler arasinda
negatif yonlii bir iligkide ise bir degiskenin degeri artis gosterirken digeri azalacak veya
degiskenin degeri azalirken digeri artacaktir. Tablodan, iligkili bulunan degiskenler
arasinda daha ¢ok pozitif yonlii bir iliskinin mevcut oldugu goriillmektedir. Bu da stres
kaynaginin etkisi artarken belirtilerin yogunlugunun, sikliginin da artacagi seklinde
yorumlanabilmektedir.

Yapilan korelasyon analizi sonucunda Stres Belirtileri degiskenleri ve Stres
Kaynaklar1 degiskenlerinin iliskili oldugu her durum igin “Hs: Stres belirtileri ile stres
kaynaklar1 arasinda iliski vardir “ hipotezi kabul edilmekte; iliski bulunmayan durumlar

icin ise Hz hipotezi reddedilmektedir.
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Tablo 12. Stres Belirtileri ve Stres Kaynaklari Arasindaki iliskiye Yonelik Korelasyon Analizi Sonuglar
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P | 0003 0,022 0,026 | 0,044 | 0015 | 001 | 0028 0,018 | 0,046 | 0002
N % 9% 9% 9% % % % 9% 9% 9%
- R | 315 202% 226%
tz#;;zl; P | 0,002 0,029 0,027
N % % 9%
deride R ,219*
dokiintilyle P | 0032
siddetli kagint1 N 96
Alkol/ ilag
tuketimi
fazlaonomli | R | 318 242> | 247% | 306%
olmayan P | 0002 0,016 | 0,015 | 0,002
enfeksiyonlar N 96 96 96 96
R | 302 210 249
hazimsizik =55 563 0,032 0,014
N % 9% 9%
R | 324% | 218 226 226% 244% | 2057 | 265
hizl soluma =55 551 0,033 0,027 0,027 0,017 | 0,003 | 0,009
N % % 9% % 9% 9% 9%
akmbverici | R | 312~ 203" | 2127 | 324" | 461" | 344~ | 213* 320
diisiinceler P | 0002 0,004 | 0,007 | 0,000 | 0 | 0,001 | 0,037 0,001
N % 9% 9% % 9% 9% % 9%
deride R | 249 203* 250* 3107
kizarikliklar p 0,014 0,047 0,014 0,002
N % 3 9% 9%
adet r | 258% | .255* 305* 251% | 306% | 337
donemlerinde | p | 0034 | 0,036 0,012 0,039 | 0,011 | 0,005
dizensizlik [ N 68 68 68 68 68 68
bulantiveya | *_| 336* | 251* 200% 269 206*
kusma 0 | 000l | 0014 0,041 0,008 0,044
N % % % 9% 9%
1]et1$1m kurma r ,294** ,254* ,269** ,244* ,229*
siicliigii 0 | 0004 | 0012 0,008 0,017 | 0025
N % % 9% 9% 9%
migren agrist r ,402%* ,332** ,211*
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p 0 0,001 0,039
N 96 96 96
sabahlar1 erken r ,255* ,202*
uyanma p 0,012 0,049
N 96 96
. r ,389** ,322** 221* ,224* ,\327**
istah kaybr b 0 0,001 0,031 0,028 | 0,001
N 96 96 96 96 96
. r ,256* ,226* ,229* ,284™ ,325™ ,203*
ishal p | 0012 0,027 0,025 0,005 | 0001 | 0,048
N 96 96 96 96 96 96
boyun ve sirt r ,249*
agrilar p 0,014
N 96
. r ,286** 244* 273
astim krizi b | 0,005 0,016 0,007
N 96 96 96
siddetli karin r ,364** ,405** ,259* ,256*
agristyla p 0 0 0,011 0,012
birlikte ishal N 96 96 96 96
depresyon/kend r ,362** ,265** A1 | 3137 ,305™ ,233* 247*
ini koti p 0 0,009 0 0,002 0,003 0,022 0,015
hissetme N 96 96 96 96 96 96 96
. r ,346** ,388** ,204*
eklem agrilart 0 0.001 0 0.046
N 96 96 96
{isiime veya r ,313** ,202* ,251* 276" ,246* ,290**
titreme p 0,002 0,049 0,014 0,006 0,015 0,004
N 96 96 96 96 96 96
Onemsiz/zararsi r 316** ,226* ,255* ,317** ,264** ,256*
z birkag kaza p 0,002 0,027 0,012 0,002 0,009 0,012
N 96 96 96 96 96 96
. . r ,222* ,206* ,216*
mide agrist 0 0,03 0,044 0,035
N 96 96 96
el ve ayaklarda r ,257*
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tistime hissi p 0,012
N 9%
r | 374% | 279%* 233* 211 | 4047 | ,300**
Kalp carpintist 7 0 0,006 0,022 0,039 0 0,002
N 96 96 9% 9% 9% 9%
cinsel r | 346* | 218* 264" 366~ | ,391%*
problemler p 0,001 0,033 0,009 0 0
N 96 96 9% 9% 9%
kazgnhk r | ,366%* | 332%% | 227* | 286" 200% 206*
duygulart P 0 0,001 | 0,026 | 0,005 0,041 0,044
N 96 96 9% 9% 9% 96
dikkati r | A4B0%* | 297% 350" | 233* 232% 251 364%* | 203*
toplamada P 0 0,003 0 0,023 0,023 0,014 0 0,048
giigliik N 96 96 9% 96 9% 9% 9% 96
i} r 250% 217 222% | 205* 221*
aglama P 0,014 0,006 0,03 | 0,045 0,031
N 96 9% 9% 9% 9%
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i _ r 216 | ,203* 282" 387"
Alerjik reaksiyonlar 0 0.035 0,048 0.005 0
N 96 96 96 96
o r 266** | 209% | 239 | 241* | 264" 2677 | 264 220% | 2947
Sinirlilik/korky P 0,009 | 0,041 | 0,019 | 0018 | 0,009 0,009 | 0,009 0,025 | 0,004
N 96 9% 96 96 96 96 96 96 96
r 285%* 295~ | 425 | 242% | 456" 257% | 256* | 3107 | 334"
Sggstar P 0,005 0,004 0 0,017 0 0,011 | 0,012 | 0,002 | 0,001
N 96 96 96 96 96 96 96 96 96
r 216* 247 205*
Yiiksek tansiyon p 0,035 0,015 0,045
N 9% 9% 96
r 229* 207* 204%
Deride dokiintiiyle siddetli kagintt p 0,025 0,043 0,046
N 9% 96 96
r
Alkol/ilag tiiketimi p
N
r ,300™ 320™ 261* | 247% | 3147
Fazla 6nemli olmayan enfeksiyonlar | p 0,003 0,001 0,01 0,015 0,002
N 9% 9% 96 96 96
r 255* 333% | 271" 209 | 212% 239%
Hazimsizlik P 0,012 0,001 | 0,008 0,041 | 0,039 0,019
N 9% 9% 96 96 96 96
r 242 | 344 | 210% | 360" | ,223* | 437" | 307" 2817 | 422™ | 336~ | 204~
Hizli soluma
P 0017 | 0,001 | 0,04 0 0,029 0 0,002 0,006 0 0,001 | 0,004
N 96 9% 96 96 96 96 96 96 96 96 96
L r | 3457 | 355%* | 262** | 280" | 446" | 4307 | 364" | 434 | 304 | 332" | 274~ | 307" | 322" | 363"
Stkintt verici diigiinceler p | 0,001 0 0,01 | 0,006 0 0 0 0 0,003 | 0,001 | 0,007 | 0,002 | 0,001 0
N| 9 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
. r 233* 267" | 385~ | 234* | 295 | 324 | 244* | 276" | ,206* | ,366"
Deride kizarikliklar P 0,022 0,009 0 0,022 | 0,003 | 0,001 | 0,016 | 0,007 | 0,044 0
N 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
r 401 276* 250* 3347 | 242%
Adet donemlerinde diizensizlik p 0,001 0,023 0,033 0,005 0,047
N 68 68 68 68 68
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r 284" | 238% | 220% | 398" 206% | 3007 | 3127 | 204*
Bulant: vey:Ngga P 0,005 | 0,019 | 0,03 0 0,044 | 0,02 | 0,002 | 0,028
N % 9% % 9% 9% % % %
- . r 280 306~ | 334 | 236% | 403~ | 277" | 279° | 201° | 317° | 316~
Tletisim kurma giicligi 0 0,006 0,002 | 0001 | 0021 | 0 0,006 | 0,006 | 0,004 | 0002 | 0,002
N % 9% 9% 9% 9% 9% 9% 9% 9% 9%
> r 250* 219%
Migren agrisi b 0014 0032
N 9% 9%
r 254% 278" | 262" 345" | 366 235% | 296"
Sabahlar: erken uyanma D 0,013 0,006 | 001 000 | 0 0,021 | 0,003
N % % 9% 9% 9% 9% 9%
. r 293 3647 | 270% | 474° | 342" | 2707 | 386" | 325" | 383" | ,260*
Istah Kaybr D 0,004 0 | 0008 | 0 | 000l | 0008 | 0 | 0001 | O 0,01
N % 9% 9% 9% 9% 9% 9% 9% 9% 9%
. r 307" | 216 | 300" 216% | 2917
Ishal P 0,002 | 0,034 | 0,003 0,034 | 0,004
N 9% 9% 9% 9% 9%
- r 245% 265
Boyun ve sirt agrilari b 0,016 0,009
N % 9%
-~ r 244% 324 273"
Astim Krizi D 0,016 0,001 0,007
N 9% 9% 9%
r 233* 254% 340° 207 | 297" | 234 | 262"
Siddetli karin agristyla birlikte ishal | p 0,022 0,012 0,001 0,026 | 0,003 | 0022 | 001
N % 9% 9% 9% 9% 9% 9%
| 200% | 206% | 262% | 258* | 401" | 263~ | 252% | B70% | 295 | 230% | 218* | 231 | 201° | 322"
Depresyon/kendini kétii hissetme | p | 0,041 | 0,045 | 001 | 0,011 0 00l | 0013 0 0,004 | 0,019 | 0033 | 0,024 | 0,004 | 0,001
N| 9 % 9% 9% % 9% 9% 9% 9% % 9% 9% % 9%
) r 3217 229% | 290" 217
Eklem agrilan P 0,001 0,025 | 0,004 0,033
N % 9% 9% 9%
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o _ r 287* 451" | 333" | 256* | 397" | ,239% 211% | 412" | 364~ | ,259*
Ustimeveya liiigpe P 0,005 0 0,001 | 0,012 0 0,019 0,039 0 0 0,011
N 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
" . r 284 | 357~ | 328~ | 421 | 308" 358~ | 226* | 283" | 315"
Onemsiz/zararsiz birlgigltza 0 0005 | 0 | 0001 | 0 0,002 0 | 0027 | 0005 | 0002
N 96 96 96 96 96 96 96 96 96
w r 238% | 266" 3497 214 | 273"
MgEgers: P 0,02 | 0,009 0 0,037 | 0,007
N 96 96 96 96 96
o r 218* | 216% | 292~ | 304~ | 261* | 326" 306~ | ,210%
El ve ayaklarda ligime hissi D 0,033 | 0035 | 0,004 | 0003 | 001 | 0001 0,002 | 004
N 96 96 96 96 96 96 96 96
r 256 | 270%* | 231* | 261* | 376" | 332" | 414~ | 264 270" | 349" | 329" | 388"
Kalp carpintist P 0,012 | 0,008 | 0023 | 0,01 0 0,001 0 0,009 0,008 0 0,001 0
N 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
. r 309%* | 3227 | 405~ | 338" | 370" | 459" | 306~ | 296~ | 315~ | 313" | 411" | 315
Cinsel problemler P 0,002 | 0,001 0 0,001 0 0 0,002 | 0,003 | 0,002 | 0,002 0 0,002
N 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
r 287** | 290 | 277" | 286~ | ,210% | ,251* | 395~ | ,230* 288~ | 210
Kizgmlik Duygulart P 0,005 | 0,004 | 0,006 | 0,005 | 004 | 0,014 0 0,024 0,004 | 0,04
N 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
r 204* | 201* | 401" | 300~ | 301" | 394~ | 276~ | ,212* | 326~ | 397" | ,208* | 293"
Dikkati toplamada giiclitk D 0,046 | 0,049 0 0,003 | 0,003 0 0,006 | 0,038 | 0,001 0 0,042 | 0,004
N 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
] r 377 287" | 221* 217 | ,239*
Aglama P 0 0,005 | 0,031 0,034 | 0,019
N 96 96 96 96 96
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r | 363**
Yiiksek tansiyon p 0
N| 9
r | ,253* 203* 250% 205*
Deride dokiintiiyle siddetli kaginti p 0,013 0,047 0,014 0,045
N| 96 96 9% 96
R
Alkol/ ilag tiiketimi P
N
r | ,328%* 201* 284" 287"
Fazla 6nemli olmayan enfeksiyonlar p 0,001 0,049 0,005 0,005
N| 96 96 96 96
p 231*
Hazimsizlik D 0,024
N 96
r| 441%* 238* | ,208* 435™ 334" 260 | 227% | 5127
Hizlt soluma P 0 0,019 | 0,042 0 0,001 0,01 | 0,026 0
N| 96 96 96 9% 96 96 96 96
L r 211 | 201 | 457*~ | 381** | 312" | 263~ | ,356" | ,289" | ,340~ | 285" | ,226* | 307" | 345"
Stkintt verici diigiinceler p 0,039 | 0,004 0 0 0,002 | 0,01 0 0,004 | 0,001 | 0,005 | 0,027 | 0,002 | 0,001
N 96 96 96 96 9% 9% 9% 96 96 96 96 96 96
. r| A14%* 236* | ,307** 293" 276" 235*
Deride kizarikliklar P 0 0,02 | 0,002 0,004 0,006 0,021
N| 96 96 96 9% 96 96
r | ,349%* 239%
Adet donemlerinde diizensizlik p 0,004 0,05
N | 68 68
r | ,304%* 261* 224* | 278" | 3497 | 229*
Bulantt Veya Kusma p | 0003 0,01 0,028 | 0006 | 0 | 0025
N| 96 96 96 96 96 96
o o r | ,257* 286** | 246% | 236% | 333" | ,224% | 243* 238* | 308~ | 286"
letigim kurma giiligi p | 0,012 0,005 | 0016 | 0,021 | 0,001 | 0,028 | 0,017 0,02 | 0,002 | 0,005
N| 96 96 96 9% 9% 9% 96 96 96 96
_ ] r 225% | 0,186 | 0,158
Migren agrist P 0,027 | 007 | 0125
N 96 96 96
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r 358" | 205 | 251* 205% 273"
Sabahlar1 erken uyanma D 0 0.045 0.014 0.045 0.007
N 96 96 96 96 96
. r | 262% | 202 | 3017 | 337** | 303** 3477 234% 230% | 295" | 358"
Istah kaybr b | 001 | 0048 | 0003 | 0001 | 0003 0,001 0,022 0,024 | 0,004 | 0
N| 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
t<hal r | 361%* 236% 283" 205% 3727 | 328" | 383"
p 0 0,021 0,005 0,045 0 0,001 0
N| 96 96 96 96 96 96 96
p
Boyun ve sirt agrilart p
N
r | ,220%
Astim Krizi p 0,031
N| 96
r | 320%* 216% 205% 356" | 217* | 346"
Siddetli karm agristyla birlikte ishal p | 0,001 0,035 0,045 0 0,033 | 0,001
N| 96 96 96 96 96 96
r | 282% | 304% | 2a7% | 287 243* | 261* | 2997 | 232* 239% | 307" | 255% | 232*
Depresyon/kendini kotii hissetme p | 0005 | 0,003 | 0,015 | 0005 0017 | 001 | 0,003 | 0,023 0,019 | 0,002 | 0,012 | 0,023
N| 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96
] r 232% | 220%
Eklem agrilari D 0,023 0,029
N 96 96
- _ r | 320%* 332% 283" 202% 3007 | 2827 | 264
Uslime veya titreme p | 0001 0,001 0,005 0,048 0,003 | 0,005 | 0,009
N| 96 96 96 96 96 96 96
. , r | 332%* 2737 246% | 328" 3027 2747 | 212%
Onemsiz/zararsiz birkag kaza p | 0001 0,007 0,016 | 0,001 0,003 0,007 | 0,038
N| 96 96 96 96 96 96 96
. r 246% | 279%* 220% 240% | 284"
Mide agris: P 0,016 | 0,006 0,025 0,018 | 0,005
N 96 96 96 96 96
e r 216% 240% 236%
El ve ayaklarda tigiime hissi D 0.034 0018 0.021
N 96 96 96
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r | 336 | 236" 234 234 237* 219%
Kalp Carpintist b | 0001 | 002 0,022 0,022 0,02 0,032
N| 9 9% 9% % % %
. r | 3207 | 238" 227 204 | 218" 4327 3157 | 3507 | 298"
Cinsel problemler p | 0002 | 0,019 0,026 0,046 | 0,006 0 0,002 0 0,003
N | 9 9% 9% 9% 9% 9% 9% % 9%
r | 330 308" | 294 | 305%* 3397 | 204 | 201 2707 | 210
Kizginlik duygular b | 0,001 0,002 | 0,004 | 0,003 0,001 | 0,047 | 0,049 0,008 | 0,04
N | 9 9% 9% 9% 9% 9 9% 9% 9
| 278% 3237 | 205% | 1230% | 240% | 271 214 | 253* | 242 | 210%
Dikkati toplamada giicliik b | 0,006 0,001 | 0045 | 0,024 | 0,019 | 0,008 0,036 | 0,013 | 0,018 | 0,04
N | 9 9% 9% 9% 9% 9% % 9% 9% 9
ol | AL 255 396" 317 359" 289"
glama p | 0,002 0,012 0 0,002 0 0,004
N | 9 9% 9% % % 9%

*p<0,05; ** p<0,01, r: korelasyon katsayisi, p: anlamlilik degeri, N: gbzlem




SONUC VE ONERILER

Giinliik yasamin olagan ve kaginilmaz bir parcasi olan stres; son yillarda gerek
bireysel olarak gerekse de orgiitsel diizeyde 6nem verilen ve etkilerinin azaltilmasi igin
Onlemler alinan bir kavram haline gelmistir. Psikolojik rahatsizliklardan bagisiklik
sisteminin bozulmasina kadar genis etkilere sahip olan stres, bireyin psikolojik ve
fiziksel dengesini olumsuz yonde etkilemektedir.

(Calisma hayatinda ise, ¢alisanlarda motivasyon kaybi, dikkatsizlik, is kazalari,
verimsizlik, ise devamsizlik, ise gitmede isteksizlik, performans digiikligi gibi
sonuclar dogurmaktadir. Calisanlarin maruz kaldiklar1 stres ayni zamanda orgiitiin
amaglarma ulagmasi yolunda da bir engel teskil edeceginden; bu engeli ortadan
kaldirmak veya etkilerini minimize etmek i¢in; stresin kaynagini bulmak, stresle
miicadele etmek, stresi yonetmek gereklidir.

Bazi meslek dallar1 digerlerine gore daha fazla stres unsuru barindirmakta ve bu
meslek dallarinda ¢alisan bireyler de strese daha fazla maruz kalmaktadirlar. Saglik
sektoriinde ozellikle de acil birimlerde c¢alisan bireyler, stresi en yogun
yasayanlardandir. Ozellikle, bir insanin hayatin1 kurtarmak icin saniyelerle yarismak
zorunda olmak basli basina bir stres unsuruyken, buna isin yapisindan ve insanlarla bire
bir iletisim halinde olmaktan kaynaklanan unsurlar da eklenince, acil birimlerinde strese
maruz kalma kacinilmaz bir hal almaktadir. Bu arastirmada, stresin en yogun yasandigi
yerlerden biri olan acil servis birimlerinde c¢alisan bireylerin stresten etkilenme
durumlar ve stresle basa ¢ikma yollar1 incelenmeye ¢alisilmistir.

Arastirma bes bolimden olusmaktadir. lk iki boliimde stres kavrami ve stres
yonetimi konularina yer verilmis, {giincii boliimde arastirmanin yonteminden
bahsedilerek dordiincii boliimde bulgularin degerlendirilmesi yapilmistir. Besinci ve son
boliimde ise sonug ve Oneriler yer almistir.

Arastirma kapsaminda katilimcilara demografik ozellikler, stres belirtileri, stres
degerleme ve stresle basa ¢ikma yontemlerini iceren dort farkli dlgek sunulmus ve
goniilliiliik esasina gore bunlart doldurmalari istenmistir.

Arastirmada, demografik degiskenlere gore yapilan frekans ve yilizde dagilimlar
sonucunda arastirmaya katilan katilmeilarin % 52,1 inin kadin (50 kisi), % 47,9’ unun
erkek (46 kisi) oldugu gorilmistiir. Anketi en ¢ok 36- 40 yas araligindakiler (% 24)
cevaplamistir. Katilimcilarin ¢ogu evli (% 65,6) ve iki ¢ocuk sahibidir (% 54,2).
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Katilimcilarin  ¢ogu lisans mezunudur (% 37,5). Mesleki konumlari agisindan
incelendiginde katilimcilarin % 56,3 {inii hemsirelerin olusturdugu goriilmektedir.
Katilimcilar % 88,5 orani ile en ¢ok genel acilde calismakta ve saglik sektoriinde
calisma siiresi olarak da en ¢ok 0- 4 yil araligina sahip bireylerden (%25) olugmaktadir.
Katilimcilarn biiyiik boliimii kendi istegiyle acil serviste ¢alismay1 se¢mistir (% 71,9).

Arastirma bulgularinin degerlendirilmesinden once gecerlilik ve giivenilirlik
analizleri yapilmis ve kullanilan 6lgekler giivenilir bulunmustur.

Stres belirtileri 6lgeginde yer alan, stres belirtilerini yasama sikligini ifade etmek
icin kullanilan hi¢, ara sira, sik sik, siirekli seceneklerinden stk stk ve siirekli cevaplari
birlikte degerlendirildiginde; stres belirtileri dlgegine gore yapilan frekans ve ylizde
analizi sonucunda, katilimcilarin en gok gosterdigi belirtilerden bazilari; yorgunluk (%
65,6), boyun ve sirt agrilart (% 46,9), bel agrilari (% 45,9), sinirlilik/ korku (% 39,6)
uyku bozuklukiart (% 38,6) ve eklem agrilari (% 35,4) seklinde siralanmistir. Genel
olarak, acil ¢alisan1 bireylerde fiziksel belirtilerin daha fazla 6ne ¢iktig1 goriillmektedir.

Stres karsisinda gosterilen belirtileri belirlemeye yonelik katilimcilara sunulan
seceneklerin ortalama degerlerine bakildiginda ise; dlgekte yer alan tiim belirtilere ait
genel ortalamanin 1,76 oldugu goriilmektedir. Yorgunluk belirtisi 2,76 ile en yiiksek
ortalamaya; Astim krizi ise 1,13 ile en diisilk ortalamaya sahiptir. Bu durumda,
katilimcilarin en fazla gosterdigi belirtinin yorgunluk oldugunu sdylemek miimkiindiir.

Stres degerleme Olceginde yer alan, stres kaynaklarindan etkilenme diizeylerini
belirtmek icin kullanilan ki¢, az, orta, ¢ok, ¢ok fazla seceneklerinden ¢ok ve ¢ok fazla
cevaplar birlikte degerlendirildiginde; stres degerleme 6lgegine gore yapilan frekans ve
yiizde analizi sonucunda, katilimcilarda en ¢ok stres yaratan unsurlardan bazilari; is
yogunlugu (% 83,3), isin siirekli goz oniinde yapilmasi zorunlulugu (% 63,6), mesleki
riskler ve meslek hastaliklar: (% 62,5), hasta ve hasta yakinlar: tarafindan siddete ve
kiifre maruz kalma korkusu (% 60,5), ¢alisma ortaminin kalabalik ve giiriiltiilii olmasi
(% 60,4), isi belli siirede bitirme zorunlulugu (% 59,4) olarak siralanmaktadir. Bu
etkenler baz alindiginda isin kendi yapisindan kaynaklanan faktorlerin daha fazla stres
olusturdugu goriilmektedir.

Stres degerleme Olceginde yer alan, katilimcilarin stresine kaynaklik ettigi
diisiiniilen seceneklerin ortalamalar1 incelendiginde, genel ortalamanin 3,23 oldugu; en
yiiksek ortalamamin 4,10 ile Is yogunlugu; en diisiik ortalamamn ise 2,51 ile Iy

arkadaglart ile uyumsuzluk ve ¢atisma yasanmasi oldugu goriilmektedir. Bu bilgiler
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dogrultusunda, katilimcilara stres yasatan en giiclii etkenin isin yogunlugu oldugu;
katilimcilarin iligkilerinden kaynaklanan stresin ise diger etkenlere gore daha az etkiye
sahip oldugu sOylenilebilmektedir.

Stresle basa ¢ikma Olgeginde yer alan, stresle basa ¢ikma ydntemlerini ne
siklikla tercih ettigini ifade etmek icin kullanilan hi¢, az, orta, ¢ok, pek c¢ok
seceneklerinden ¢ok ve pek ¢ok cevaplar birlikte degerlendirildiginde; katilimcilarin en
cok tercih ettikleri stresle basa ¢ikma yollarindan bazilari; aile fertleri ve dostlarla
eglenceli ortamlarda birlikte olma (% 51,1), ibadet etme (% 44,8), stres yaratan
durumu giivenilir biri ile konusma (%41,7), stres yaratan durumu diigiinmemeye
calisma, bos verme (% 40,6) seklinde goriilmektedir. Stresle basa ¢ikmada kisiler arasi
iletisimin 1yi olmasi, stresin etkisini azaltmada kisilere avantaj saglamaktadir.

Stresle basa ¢ikma 6l¢eginde yer alan se¢eneklerin ortalamalarina bakildiginda,
genel ortalamanin 2,92 oldugu goriilmektedir. 3,41 ile Aile fertleri ve dostlarla eglenceli
ortamlarda birlikte olma en yiiksek ortalamaya; 2,04 ile Cesitli gevseme yontemlerini
kullanma (meditasyon, yoga) en diisiik ortalamaya sahiptir. Bu bilgiler, katilimcilarin
streslerini azaltma veya yok etmede, gevseme yontemlerinden birini diger segeneklere
gore daha az tercih ettiklerini, buna karsin sevdikleri ile iletisimde olmanin, zaman
gecirmenin katilimcilar acisindan en fazla tercih edilen yontem oldugunu
yansitmaktadir.

Arastirmada “Hi: Orneklemin sundugu demografik gostergeler ile stres
belirtileri arasinda iliski vardir hipotezini test etmek maksadiyla demografik
degiskenler ve stres belirtileri degiskenleri arasindaki iliskiye yonelik olarak Ki- Kare
testi uygulanmustir. Ki- Kare testi sonucunda; cinsiyet —aglama (p= 0,003<0,05), ¢ocuk
sayisi-aglama (p= 0,020< 0,05), egitim durumu- eklem agrilart (p= 0,020< 0,05), egitim
durumu-aglama (p= 0,002), mesleki konum-astim krizi (p= 0,002), mesleki konum-
istime veya titreme (p= 0,000), mesleki konum- cinsel problemler (p= 0,004), ¢alistigi
acil birimi- sinirlilik/ korku (p=0,018), ¢alistig1 acil birimi- yiiksek tansiyon (p= 0,007),
calistig1 acil birimi-bulanti veya kusma (p= 0,010), calistig1 acil birimi-migren agrisi
(p=0, 001), galistig1 acil birimi- astim krizi (p= 0,000), ¢alistig1 acil birimi- lisiime veya
titreme (p= 0,008), calistig1r acil birimi-Onemsiz/ zararsiz birka¢ kaza (p= 0,043),
calistig1 acil birimi-aglama (p= 0,014), calistigi bolimii segme durumu-fazla 6nemli
olmayan enfeksiyonlar (p= 0,027), calistigt bolimii segme durumu-hazimsizlik (p=

0,037), calistigi boliimii segme durumu-sabahlar1 erken uyanma (p= 0,011), calistigi
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bolimii segme durumu-ishal (p= 0,028), calistigi bolimi segme durumu-o6nemsiz/
zararsiz birka¢ kaza (p= 0,032) degiskenleri arasinda p< 0,05 oldugundan anlaml
iliskiler bulunmus ve anlamli iliski bulunan bu noktalarda “Hi: Orneklemin sundugu
demografik gostergeler ile stres belirtileri arasinda iliski vardir“ hipotezi kabul
edilmistir. iliskili olmayan tiim degiskenler icin H1 hipotezi reddedilmektedir. fliskili
bulunan durumlara bakildiginda, bireylerin demografik o6zellikleri degisse de
cogunlukla aglama belirtisi gosterdikleri goriilmektedir. Ayrica ¢alisilan acil birimin
farklilasmasina bagli olarak gosterilen belirtilerin sayisinda artis goriilmektedir.
Calismada genel acil birimi c¢alisanlarinin biitiin belirtileri daha fazla gosterdikleri
goriilmektedir. Bu sonugta, arastirmadaki katilimci sayisinin genel acilde diger acil
birimlerine gére daha fazla olmasinin etkisi biiyiik olsa da, her tiirden hastay1 yas veya
cinsiyete gore kategorize etmeden karsilayan ilk birim olmalarinin etkisinin de var
oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmada “H2: Orneklemin sundugu demografik gostergeler ile stresle basa
cikma yontemleri arasinda iligki vardir” hipotezini test etmek amaciyla demografik
degiskenler ve stresle basa ¢ikma yollarina ait degiskenler arasindaki iligkiye yonelik
olarak Ki- Kare testi uygulanmistir. Ki- Kare testi sonucunda; cinsiyet- ¢esitli gevseme
yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga) (p= 0,048), cinsiyet- stresle bas edebilmek
icin sigara, alkol, vb. kullanmak (p= 0,006), ¢ocuk sayisi- stres yaratan durumu
diisinmemeye ¢alisma, bos verme (p= 0,015), egitim durumu- stres durumunda olusan
sinirliligi ve ofkeyi disa vurmak (p= 0,010), mesleki konum-gesitli gevseme
yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga) (p= 0,032), mesleki konum- sorunlarini
baskalarina anlatarak rahatlamaya c¢alismak (p= 0,035), mesleki konum- stres yaratan
olaylart olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya calismak (p= 0,050), calistig1 acil
birimi-konuyla ilgili olarak birini su¢lama (p= 0,017), calistigi acil birimi- mesleki
konum- ¢esitli gevseme yontemlerini kullanma (meditasyon, yoga) (p= 0,008) , calistig1
boliimii segme durumu-olay veya durumun istiine gitme (p= 0, 001), stres yaratan
durumu giivenilir biri ile konusma (p= 0,014) degiskenleri arasinda p< 0,05 oldugundan
anlaml iliskiler bulunmus ve anlamli bulunan bu iliskiler i¢in “ H2: Orneklemin
sundugu demografik gostergeler ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda iliski vardir”
hipotezi kabul edilmistir. Iliskili olmayan durumlar i¢in H2 hipotezi reddedilmistir.
Mliskili bulunan durumlara bakildiginda, bireylerin demografik ozellikleri degisse de

cogunlukla bu degiskenlerle iliskili olan yontemin c¢esitli gevseme ydntemlerini
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kullanma (meditasyon, yoga) oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin cevaplarindan,
egitim seviyesi arttik¢a stres durumunda olusan sinirin ve 6fkenin disa vurulmasinin da
artis gostermesi tezat bir durum gibi goriinse de; insanlarin egitim seviyesinin artmasina
bagli olarak sorumluluklarimin ve 1is yiikiiniin artis gostermesinin, beklentilerin
fazlalasmasinin, karsilasilan hasta profillerinin ¢ok degisken olmasinin, fiziksel ve
psikolojik siddet olaylarinin artmasinin acil ¢alisan1 bireylerdeki baskiy1r ve gerilimi
arttirdigr diistiniilmektedir.

Yapilan ¢aligmada stres belirtileri 6lgeginde yer alan stres belirtileri ve stres
degerleme Olceginde yer alan stres kaynaklar1 arasindaki iligkiler korelasyon analizine
tabi tutularak “Has: Stres belirtileri ile stres kaynaklari arasinda iligki vardir. ** hipotezi
test edilmeye ¢alisilmistir. Yapilan korelasyon analizi sonucunda, iligkili bulunan tiim
degiskenler arasinda en giiglii korelasyon Hizli Soluma- Medyadan Dinlenilen ve Takip
Edilen Haberlerin Is Hayatina Etkileri (r= 0,512) degiskenleri arasinda gergeklesmistir.
Istah Kaybi- Calisanlar Arasindaki Yiikselme Hirs: ve Rekabete Bagl Olarak Ortaya
Cikan Sorunlar (r= 0,474), Sikinti Verici Diisiinceler- Isi Belli Siirede Bitirme
Zorunlulugu (r= 0,461) diger giiglii korelasyonlardir.

Korelasyon analizi sonucunda, en fazla stres belirtisini ortaya ¢ikaran stres
kaynagiin Calisanlar arasindaki yiikselme hirst ve rekabete bagli olarak ortaya ¢ikan
sorunlar oldugu goriilmektedir. Calisanlar arasindaki yiikselme hirsit ve rekabete bagl
olarak ortaya ¢ikan sorunlar degiskeninin 38 stres belirtisi degiskeni arasindan 31° i ile;
isin saglik durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz etkilemesi degiskeninin 30 stres
belirtisi degiskeni ile, gérevini yaparken engellendigi duygusuna kapiima degiskeninin
28 stres belirtisi degiskeni ile, siki denetim ve gozetim degiskeninin 27 stres belirtisi
degiskeni ile arasinda (p<0,01 icin 0,01 anlamlilik diizeyinde ve p<0,05 i¢in 0,05
anlamlilik diizeyinde) pozitif yonde anlamli iligkiler bulunmustur. Pozitif yonlii olma
durumu, stres kaynaginin etkisinin artmastyla stres belirtilerinin gériilme durumunun da
arttigini ifade etmektedir. Yine diger stres kaynagi olarak goriilen degiskenler ile stres
belirtileri degiskenleri arasinda da anlamli iligskiler bulunmus ve iliskili olan tim
durumlar i¢in “Hs: Stres belirtileri ile stres kaynaklar: arasinda iligki vardir. * hipotezi
kabul edilmis, iliski bulunamayan durumlar i¢in de Hs hipotezi reddedilmistir.

Tiim bu bulgular dogrultusunda, bireylerin kisilik yapilari, algilama sekilleri, ait
olduklar1 kiiltiir, yasam tarzlari, mesleklerinin getirdigi farkli sorumluluklar, gevresel

sartlar, birbirleriyle olan iligkileri ve bunun gibi farkli daha birgok unsurun bireylerdeki
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stres belirtilerini, etkilendikleri stres kaynaklarini ve stresle basa ¢ikma ydntemlerini

farklilastirdigr diisiiniilmektedir.

Stres, gliniimiizde kagmilmaz bir durum olsa da, olumsuz etkisini alinacak

onlemlerle azaltabilmek miimkiindiir. Ozellikle acil servis gibi stresin yogun oldugu ve

insan hayati i¢in biiylik 6nem arz eden bir yerde oncelikle stres kaynagini tam olarak

belirleyebilmek ve buna uygun adimlar atabilmek onemlidir. Boylelikle calisanlarda

stresten kaynaklanan verim diisiisiiniin 6niine gegmek de miimkiin olabilecektir.

Tiim bu bulgularin ardindan getirilebilecek oneriler su sekildedir:

Isin yogunlugundan kaynaklanan stresi minimuma indirebilmek ve kisilerin
kendilerine ve ailelerine yeterince vakit ayirabilmeleri ve daha verimli
calisabilmeleri i¢in bireylerin is yiikiini azaltmak ve diizenlemek igin
caligmalar yapilmalidir.

Calisanlar arasindaki iligkilerin daha saglikli olabilmesi, birbirleri hakkindaki
olumsuz duygularin ve konusmalarin ¢alisma verimlerini diislirmemesi i¢in;
sosyal aktiviteler, kiiltirel ve sportif etkinlikler yardimiyla kaynasma
ortaminin saglanmasina ¢alisilmalidir.

Calisanlar iizerinde stres olusturan fiziki g¢evre sartlarmin (1s1, aydinlik,
giirtilti vs.) gerekli onlemler alinarak iyilestirilmesine ¢alisilmalidir.

Mesleki hastaliklar ve risklere karsi, is saglig1 ve giivenligi konusunda gerekli
tedbirler alinarak personele gerekli egitimler verilmelidir.

Performans degerlendirmede adil bir yaklasim sergilenmeli, ¢alisanin takdir
edilmesi gereken durumlarda da bu durum c¢alisana hissettirilerek
motivasyonunun ve ige bagliliginin arttirilmasi saglanmalidir.

Mesleki yonden kisilerin kendilerini gelistirmelerine imkan saglayacak ortam
yaratilmalidir.

Isle alakali konularda calisanlarin da kendi goriis ve fikirlerini sunabilmesi
icin gerekli ortam saglanmali, bireylerin is yerine aidiyet ve baglilik
duygular arttirilmalidir.

Stres yonetimi konusunda personele egitimler verilmeli, bu konuda imkanlar
dahilinde gerekirse danigmanlik hizmeti sunulabilmelidir.

Calisanlarin  gorev tanimlart  belirlenerek, rol belirsizlikleri ve rol

catigsmalarinin 6niine ge¢ilmelidir.
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e Hasta ve hasta yakinlar1 tarafindan uygulanabilecek psikolojik ve fiziksel
siddetin Onlenebilmesi i¢in gerekli onlemler alinmali, personelin kendini
giivende hissederek caligsmasi saglanmalidir.

e Ucret dagilimmin tatminkar ve dengeli olmasi saglanarak, calisanin isine
kars1 giidiilenmesi saglanmalidir.

Stres konusunda yapilacak diger ¢alismalar i¢inse su oneriler sunulabilir:

e Bu aragtirmada; calisma alanmin sadece bir hastaneyi kapsiyor olmasi,
calisma agisindan smirlilik olusturmaktadir. Bu yiizden ileride yapilacak
arastirmalarda daha genis bir caligsma alaninda calisabilmek, daha fazla sayida
acil birime ulasabilmek daha giiglii sonuglar alinmasini saglayabilecektir.

e Stres yogunlugu fazla olan diger meslek gruplari veya hastane i¢indeki diger
boliimlerle mukayeseli bir c¢alisma yapilmasi da; stresin olusumu ve

kaynaklar1 konusunda daha fazla bilgi verebilecektir.
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EKLER
Ek 1. Orijinallik Raporu

SOSYAL BILIMLER ENSTiTUSU

YUKSEK LiSANS TEZ CALISMASI ORJINALLIK RAPORU

EVRIM ULKD

141216108

ISLETME

YUKSEK LISANS

YRD. DOG. DR. CEM AYDEN

STRES VE STRES YONETIMI (STRESLE BASA CIKMA):SAGLIK
SEKTORUNDE BiR UYGULAMA

SOSYAL BILIMLER ENSTiTUSU MODURLUGU'NE

Yukarida baghg belirtilen tez ¢alismamin a) Kapak sayfasi, b) Giris, c) Ana bolimler ve d) Sonug kisimlarindan olugan toplam
...172... sayfabik kasmmna iligkin, ...05.../...06.../...2017.. tarihinde Sosyal Bilimler Enstitiisii tarafindan Tumitin adli intihal
tespit programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmg olan orijinallik raporuna gore, tezimin benzerlik oram
% ...23.. “tiir.

Uygulanan filrelemeler:
1- Kabul/Onay ve Bildirim sayfalan barig,
2- Kaynakga harig
3- Almnnlar hari¢/dahil
4- 5 kelimeden daha az brtiigme igeren metin kasimlan harig

Yukandza bilgileri verilen dgrencinin yitksek lisans tezi Sosyal Bilimler Enstitisi Yonetim Kurulu tarafindan belirlenen azami
benzerlik oranlarm: asmadiimns ve tez galismamm herhangi bir intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dopabilecek her tirlit hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukanda vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu beyan ederim.
Geregini saygilarimla arz ederim.

Damsmanin Adi-Soyadi
(?imzasn)
7N N

"'\-___’/-‘/: LA

£.0.LISANSUSTU EGITIM OGRETIM YONETMELIGI
Madde 41- Lisansistil tezleri ile birlikte teslim edilmesi gereken belgeler sunlardur:

a) Lisansiisti tezler, savunma oncesinde intihal program raporu ve ilgili makale sartim sagladifna dair
belgeleri ile birlikte enstitilye teslim edilir.

b) intihal raporu ile ilgili olarak etik kurallar déhilindeki benzerlik oranlan ilgili Enstitii Yonetim Kurulu
tarafindan belirlenir. (Enstitit Yonetim Kurulu tarafindan tezin, intihal kapsami digmda degerlendirilmesi
igin TURNITIN’den alinan raporda “benzerlik oram”nm, “almtilar harig” en fazla %10, “almtilar dahil”
% 30'u gegmemesi geklinde kabul edilmistir).
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Ek 2. Anketler

Sayin katihimel,

Bu arastirmanin genel amaci, hastane acil servislerinde ¢alisan personelin stres
degerlemesinin yapilmasi ve stresle basa ¢ikma yollarmin belirlenmesidir.

Anket 4 boliimden olusmaktadir. Ankete adinizi, soyadinizi yazmaniza gerek
yoktur.

Arastirma tamamen bilimsel bir amagla yapilmaktadir. Dolduracaginiz anket
hicbir kimseye veya kuruma verilmeyecek; yalnizca aragtirmact tarafindan
kullanilacaktir.

Arastirmanin amacina ulasmasi, anket sorularinin dikkatlice okunmasina; 6zenle
ve dogru olarak yanitlanmasina ve sorularin cevapsiz birakilmamasina baghdir.

Yogun c¢alisma temponuz igerisinde, c¢alismama yardimecir olacak anketi
doldurmak maksadiyla ayirmis oldugunuz zaman igin tesekkiir etmek isterim.

Saygilarimla.

Evrim ULKU

Firat Universitesi Yiiksek Lisans Ogrencisi
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DEMOGRAFIK ANKET FORMU

Asagidaki sorular katihmcilarin genel demografik tablolarim ¢ikartmak icin kullanilacaktir; liitfen
size uygun cevaplar1 yazimz.

1) CINSIYETINIiZ

A) Kadin  B) Erkek

2) YASINIZ
A) 20-25 B)26-30 C)31-35 D)36-40 E)41 ve iizeri

3) MEDENi DURUMUNUZ
A) Evli B) Bekar

4) VARSA COCUK SAYINIZ
A) 1 B)2 C)3 veiizeri

5) EGIiTiM DURUMUNUZ
A) Saglik Meslek Lisesi B) Onlisans C) Lisans D) Lisans Ustii

6) MESLEKi KONUMUNUZ
A) Doktor B)Hemsire C) Saglik Memuru D) Ebe E)Diger..................

7 CALISTIGINIZ ACIL BiRiMi
A) Genel acil  B) Cocuk Acil C) Kadin Dogum Acil

8) SAGLIK SEKTORUNDE CALISMA SURENiZ
A) 0-4yil B)59wyil C)10-14y1l D) 15-19yil  E) 20 y1l ve iizeri

9) CALISTIGINIZ BOLUMU SECME DURUMUNUZ
A) Isteyerek  B) Istegim Dis1
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STRES BELIRTIiLERiI OLCEGI
Asagidaki belirtiler, sizi gecen hafta ne kadar siklikla etkiledi? Her belirti icin size uygun gelen

durumun karsisindaki ifadeyi isaretleyiniz.

HIC | ARASIRA | SIKSIK | SUREKLI

1.SIDDETLI BAS AGRISI

2.UYKU BOZUKLUKLARI

3.YORGUNLUK

4.ASIRI YEME

5.KABIZLIK

6.BEL AGRILARI

7.ALERJIK REAKSIYONLAR

8.SINIRLILIK/KORKU

9.KABUSLAR

10.YUKSEK TANSIYON

11.DERIDE DOKUNTUYLE SIDDETLI KASINTI

12. ALKOL/ILAC TUKETIMI

13.FAZLA ONEMLI OLMAYAN ENFEKSIYONLAR

14 HAZIMSIZLIK

15.HIZLI SOLUMA

16.SIKINTI VERICI DUSUNCELER

17.DERIDE KIZARIKLIKLAR

18.ADET DONEMLERINDE DUZENSIZLIK

19.BULANTI VEYA KUSMA

20.ILETISIM KURMA GUCLUGU

21.MiGREN AGRISI

22.SABAHLARI ERKEN UYANMA

23 ISTAH KAYBI

24.ISHAL

25.BOYUN VE SIRT AGRILARI

26.ASTIM KRiZi

27.SIDDETLI KARIN AGRISIYLA BIRLIKTE ISHAL

28.DEPRESYON/KENDINI KOTU HISSETME

29.EKLEM AGRILARI

30.USUME VEYA TITREME

31.ONEMSIZ/ZARARSIZ BIRKAC KAZA

32.MiDE AGRISI

33.EL VE AYAKLARDA USUME HISSI

34 KALP CARPINTISI

35.CINSEL PROBLEMLER

36.KIZGINLIK DUYGULARI

37.DIKKATI TOPLAMADA GUCLUK

38. AGLAMA
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STRES DEGERLEME OLCEGI

Liitfen verilen durum karsisinda size uygun olan secenegi isaretleyiniz.

STRES DEGERLEME OLCEGI

COK
FAZLA

COK

ORTA

AZ

HiC

Isin, saglik durumunu (psikolojik ve bedensel) olumsuz

L | etkilemesi

2 | Aile ve sosyal yasama yeterince zaman ayiramama

3 | Is yogunlugu

4 | Isin monotonlugu

5 | Mesleki riskler ve meslek hastaliklar:

6 | Isi belli siirede bitirme zorunlulugu

7 | Yeterli arag ve geregten yoksun olma

8 | Gorevde hata yapma olasilig1

9 | Onemli kararlar verme zorunlulugu

10 | lsin siirekli gézéniinde yapilmasi zorunlulugu

11 | Hasta memnuniyetsizligi veya sikayet edilme korkusu

12 | Gorev yeri ile ilgili sik degisiklikler yapilmasi

13 | Calisma saatlerinde belirsizlik veya uygunsuzluk

14 Orgiitsel amag ve politikalara yeteri kadar uyulmadig
duygusu

15 | Rolle ilgili sorumluluklar ve bunlarin yogunlugu

16 | Gorev dagilimindaki adaletsizlik

17 | Kendi iirettigi isin diginda bilgi verilmeme, diglanma

18 | Yetersiz maas ve iicret dengesizligi

19 Mesleki yonden kendini gelistirme olanaklarinin
saglanamamasi

20 | Yapilan isin bagkalarinca onemsenmemesi

21 | Amirlerle olan iligkilerde ortaya cikan siirtiisme ve sorunlar

22 | Calisanlarin bir iist tarafindan takdir edilmemesi

23 Calisanlar arasindaki yiikselme hirs1 ve rekabete bagli
olarak ortaya ¢ikan sorunlar

24 | Yonetimden farkli goriiglerde olma

25 | Karar agamasinda iist yonetimden destek alamama

26 | Kararlara katilamama

27 | Siki denetim ve gdzetim

28 | Gorevini yaparken engellendigi duygusuna kapilma

29 | Yonetsel uygulamalar elestirememe

30 | Is arkadaslari ile uyumsuzluk ve ¢atisma yasanmasi

31 | Performans degerlendirmede adaletsizlik

32 | Isyerinde dedikodunun yaygin olmasi

33 | Ayni anda birden fazla amire karsi sorumlu olma

34 | Gizli ayrimeilik ve adam kayirma

35 | Otorite eksikligi

36 | Yeni durumlara uyabilme durumu

37 | Caligma ortaminin kalabalik ve giiriiltiilii olmas1

38 | Caligma ortaminda 1s1 ve aydinlatmanin kotii olmasi

39 | Dinlenme olanagimin bulunmayisi

40 | Siyasal karisma ve baski

41 | Ulkenin ekonomik ve siyasal durumu

42 Medyadan dinlenilen ve takip edilen haberlerin is hayatina
etkileri

43 Hasta ve hasta yakinlari tarafindan siddete ve kiifre maruz

kalma korkusu
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STRESLE BASA CIKMA

Yaptigimiz isten kaynaklanan stresten kurtulmak veya etkisini azaltmak icin asagidaki yontemlere

ne siklikla basvurursunuz?

Pek Cok | Cok | Orta | Az | Hig

1 | Stres yaratan durumu diisiinmemeye ¢aligma, bos verme
2 | Olay veya durumun iistiine gitme
3 | Daha da kétii olabilirdi diye diisiinme(kendini avutma)
4 | Konuyla ilgili olarak birini su¢glama
5 | Bedensel egzersizler yaparak rahatlamaya ¢alisma
6 | Cesitli gevseme yontemlerini kullanma(meditasyon, yoga)
7 | Aile fertleri ve dostlarla eglenceli ortamlarda birlikte olma
8 | Stres yaratan durumu giivenilir biri ile konugma
9 | Kiilttirel ve sportif etkinlikleri izleme

Yetenekli olunan bir alanda etkinlik gdsterme (sanat, spor,
10 miizik. okuma vb.)
11 | ibadet etme
12 | Sorunlarini bagkalarina anlatarak rahatlamaya ¢aligsmak

Stres yaratan olaylart olumlu yorumlayarak etkisini azaltmaya
13 caligmak
14 | Stres durumunda olusan sinirliligi ve 6fkeyi diga vurmak
15 | Stresle bas edebilmek igin sigara, alkol vb. kullanmak
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