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BEDEN EGITIiMi OGRETMENLERININ STRES ALGILARININ VE SUREKLI
KAYGI DURUMLARININ

INCELENMESI
Abdullah KARLI
Erciyes Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Yiiksek Lisans Tezi, Ocak 2023
Damsman: Prof. Dr. Ziya BAHADIR

OZET

Bu calismada beden egitimi Ogretmenlerinin stres algilarinin ve siirekli kaygi
durumlarinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmada ilgili degiskenlerin cinsiyet, yas,
medeni durum, gelir diizeyi, meslekteki hizmet yil1 ve ¢alistigi okul tiirii degiskenlerine
gore farklilagip farklilasmadigi ele alinmistir. Arastirma betimsel tarama (survey) ve
iligkisel tarama modelinde uygulanmistir. Arastirmanin ¢alisma evrenini 2020-2021
egitim Ogretim yilinda Kirsehir ilinde gorev yapan 274’1 erkek, 120’1 kadin beden
egitimi ogretmenleri olustururken; Orneklem grubunu ise, 80’i erkek, 48’i kadin
katilimc1 olmak {izere toplam 128 beden egitimi Ogretmeni olusturmaktadir.
Katilimeilardan Kisisel Bilgi Formu ile Siirekli Kaygi Envanteri ve Orgiitsel Baglilik
Olgegi ile veri toplanmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi icin analizde tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ve t testi kullanilmistir. Caligmaya katilan beden egitimi
Ogretmenlerinin siirekli kaygi ve algilanan stres toplam puanlarinin cinsiyet, medeni
durum, yas, meslekteki hizmet yili, ¢alisilan okul tiirii, aylik gelir diizeyi degiskenleri
acisindan anlaml farklilik tespit edilmemistir. Yetersiz 6z yeterlilik algis1 alt boyut
puanlarinda cinsiyet, medeni durum, yas, meslekteki hizmet yili, ¢alisilan okul tiirii
degiskenleri acisindan farklilik tespit edilmezken yas degiskeni ve aylik gelir diizeyi
acisindan anlamli farklilik tespit edilmistir. Stres/rahatsizlik alt boyut puanlarinda
cinsiyet, medeni durum, yas, calisilan okul tiirii ve aylik gelir diizeyir degiskenleri
acisindan anlamli farklilik tespit edilmezken meslekteki hizmet yil1 degiskeni agisindan
anlamli farklilik tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beden Egitimi; Kaygi, Stres; Siirekli Kaygi.



EXAMINING PHYSICAL EDUCATION TEACHERS' STRESS PERCEPTIONS
AND TRAIT ANXIETY

Abdullah KARLI
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Department of PhysicalEducationand Sports
Master'sThesis, January 2023
Supervisor: Professor. Dr. Ziya BAHADIR

ABSTRACT

In this study, it is aimed to examine the stress perceptions and continuous anxiety states
of physical education teachers. In the research, it was considered whether the relevant
variables differ according to gender, age, marital status, income level, year of service in
the profession and type of school he works at. The research was applied in the
descriptive screening (survey) and relational screening model. While the study group
consists of 274 male and 120 female physical education teachers working in Kirsehir
province in the 2020-2021 academic year, the sample group consists of a total of 128
physical education teachers, 80 of whom are male and 48 of whom are female
participants.Data were collected from the participants using the Personal Information
Form, the Continuous Anxiety Inventory and the Organizational Commitment Scale.
Since the data showed normal distribution, one-way analysis of variance (ANOVA) and
t-test were used in the analysis. There were no significant differences in the total scores
of constant anxiety and perceived stress of the physical education teachers participating
in the study in terms of gender, marital status, age, year of service in the profession,
type of school studied, monthly income level variables. While no differences were
found in terms of gender, marital status, age, year of service in the profession, type of
school studied in the inadequate self-efficacy perception sub-dimension scores,
significant differences were found in terms of age variable and monthly income level.
While no significant difference was found in the stress/discomfort sub-dimension scores
in terms of gender, marital status, age, type of school studied and monthly income level
variables, a significant difference was found in terms of the year of service variable in
the profession.

Keywords : Anxiety; Physicaleducation; Stress, constantanxiety.
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1. GIRIS VE AMAC

1.1. Problem ciimlesi

Yapilan bu calismanin problem ciimlesi “Kirsehir ilindeki beden egitimi
Ogretmenlerinin stres algilarmin ve siirekli kaygi durumlar1 demografik degiskenlere

gore farklilik géstermekte midir.” olarak belirlenmistir.
1.2. Alt Problemler

1

Kirsehir ilindeki beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilarinin ve siirekli kaygi

durumlar cinsiyete gore farklilik gdstermekte midir?

2- Kursehir ilindeki beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilarinin ve siirekli kaygi
durumlart medeni duruma gore farklilik gostermekte midir?

3- Kirsehir ilindeki beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilarinin ve siirekli kaygi
durumlar1 meslekteki yilina gore farklilik gostermekte midir?

4- Kirsehir ilindeki beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilarinin ve stirekli kaygi
durumlar1 okul tiirtine gore farklilik gostermekte midir?

5- Kirsehir ilindeki beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilarinin ve siirekli kaygi

durumlar yasa gore farklilik gostermekte midir?
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci Kirsehir ilindeki beden egitimi 6gretmenlerinin stres algilarini ve
sirekli kaygi durumlarint incelemek ve bu konu ile alakali literatiire katkida

bulunulmasi hedeflenmistir.



1.4. Arastirmanin Onemi

Gilinliimiizde egitim goéren Ogrencilerin saglikli gelisiminde beden egitimi ve spor
faaliyetlerinin bir hayli 6nemli oldugu bilinmektedir. Bu faaliyetlerin planli, programli
ve diizenli bir sekilde ilerleyebilmesi icin ise beden egitimi 6gretmenlerine oldukca
fazla is diismektedir. Ogrencilerin gelisiminde bu kadar énemli bir role sahip olan beden
egitimi  6gretmenlerinin  bransinda yeterli, arastirmaci, gelisime agik olmasi
gerekmektedir. Mesleki konularda kendini gelistirebilmesi i¢in ise duygusal agidan da
oldukca yeterli olmasi Onemlidir. Her insanin yasayabilecegi gibi beden egitimi
Ogretmenlerinin de giinlik hayatta bazi zamanlar ekonomik nedenlerden, bazi
zamanlarda yOnetim ve veli baskisindan, bazi zamanlarda sosyal c¢evrelerinden
kaynaklanan sikintilar sonucu strese girdikleri ve yasama dair kaygi duyduklar tespit
edilmistir. Her bir 6grenci ile 6zel olarak ilgilenilmesi gerektiginden ve 6grencilerin
yeteneklerinin kesfedilmesi, 6grenciyi ilgili branga yonlendirmesi gibi beklentilerin
beden egitimi dgretmenlerinde oldugu, bu beklentilerinde 6gretmenler {lizerinde bazi
stres ve kaygi durumu yarattig1 asikardir. Bu ¢alismanin sonuglarinin hem teoride hem

de uygulamada yol gosterici olacagi diisiiniilmektedir.
1.5. Varsayimlar

Bu arastirmada deneklerin ve uygulanan dlgeklere verdikleri cevaplarin, onlarin gercek
diisiincelerini yansittig1 varsayimdan hareket edilmistir. Ayrica arastirmada kullanilan

Ol¢eklerin tarafsiz bir sekilde dolduruldugu ve segilen aragtirma grubu varsayilmaigtir.
1.6. Stmirhlhiklar

Bu arastirma; Kirsehir ilinde gorevli arastirmaya katilmayi kabul eden beden egitimi

Ogretmenleri ile sinirlidir.
1.7. Tanimlar

Stres: Organizma lizerinde etki yaratan herhangi bir duruma kars1 organizma tarafindan

olusturulan genel bir davranimdir (Selye, 1983).

Stres bliylikk oranda giinliik hayatimizi olumsuz yonde etkilemektedir. Cesitli
sebeplerden dolayr maruz kaldigimiz stres; ruhsal ve bedensel problemlere yol

acmaktadir (Aysal, 2014).



Is yasamimin beraberinde getirdigi asir1 hirs, kit kaynaklar, ydnetici ile ilgili sorunlar ve
diisiince ayriligt bunun gibi durumlar kisinin stres diizeyinin artmasiyla birlikte
motivasyonunu ve is ortamindaki elde edilen basariy1 diisiirmektedir (Greenhaus ve

Beutell, 1985).

Siirekli Kaygi: Bireyin 6z degerlerinin tehdit edildigini zannetmesi ya da iginde
bulundugu durumlart stresli olarak yorumlamasi sonucu hissettigi duyguya siirekli kaygi

denir (Oner ve Le Compte, 1998).

Stirekli kaygi; stres yaratan durumun tehlikeli ya da tehdit yaratan bir durum olarak
algilanmas1 ve bu tehditlere karsi, durumluk duygusal tepkilerin yogunlugunun artmasi
ve stireklilik kazanmasidir. Ayn1 zamanda stirekli kaygi, bireylerarasi farklilik gosteren
bir kisilik 6zelligidir. Siirekli kaygis1 yliksek olan bireyler, diisiik olanlara gore stres
yaratan durumlar1 daha ¢ok tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilama ve tepkide

bulunma egilimindedirler (Ozgiiven, 1994).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beden Egitimi

Beden egitimi kavrami “Bireyin beden sagligina ve ruhsal haline bagli sekildeki
niteliklerinin daha gelismis duruma getirilebilmesi, kisiliginin olusturulabilmesi, ulusal
bakimdan kuvvetli, toplumsal agidan ortak tutum ve davranig yetilerinin kazanilmasi
konusunda destekleyici olan plan dahilinde ilerleyen egitim etkinlikleridir”. Beden
egitimi “Bireyin psikolojik ve fiziksel saglik durumunu iyilestirmek igin bireyin
biitiinlik ilkesine bagl tiim davranislarinin 6gretilmesidir” olarak agiklanmaktadir
(Uluisik, 2016). Beden egitimi, bireyin ¢alismaya karsi sergiledigi davraniglar ve bu
davraniglar sonucunda olusan yetenekleri anlama, bu yeteneklerin gelismesine imkan

saglama ve koruma durumunun bir basamagidir (Karanfilci, 2000).

En sade ve diiz anlamiyla beden sozciigii fiziksel gii¢, dayaniklilik, saglik, sekil ya da
goriintii biciminde, bireyin viicuduna dair 6zellikleriyle alakali anlamlara gelir. Burada
bulunan egitim sozciigiiyse sistematik talimatlar, antrenman veya bazi 6zel gorevlere
hazirlik manasina gelir. Burada bulunan iki s6zciigiin bir araya gelmesi sonucunda ise
sistematik talimatlar, fiziksel yeteneklerin gelismesini saglamak i¢in faaliyetler, fiziksel
faaliyetler ile iliskili egitim, gelismesi i¢in gereksinim duyulan etkinlik programlari,
kisinin fiziki bakim1 ve bedenen var olan giiclerinin daha da gelismis hale gelmesiyle

alakali anlamlar1 agiklamaktadir (Benjamin, 2015).

Beden egitimi ile iligkili faaliyetler, kisilerin aktif hareket iceren bir hayatinin mevcut
olmasi, motorsal yetenekleri kapsaminda deneyimler kazanma, savasma, takdir edilme,
arkadaglariyla bir arada yer alma bigimindeki birtakim gereksinimlerini giderir. Beden
egitiminin asil amaci, bireyin biligsel, devinigsel ve duygusal gelisim seviyelerini en iist
seviyelere cikartmaktir. Beden egitim, “bireyin fiziki, duygusal ve diislinsel bakimdan

gelismesini saglamak ve tamamlamak, giinlilk yasamin getirdigi kosullara uyu



saglamak, ulusal duygular giiclendirmek i¢in ortaya konan siirekli antrenmanlarin
tiimiidiir’. Beden egitimi ve bunun yani sira spor etkinlikleri, kilo verme, saglam bir
bagisiklik sistemi, dolasim ve solunumda iyilesme ve bunun yani sira bireye beslenme
konusunda aligkanlik edinme gibi davranislar kazandirir. Farkli spor branslarina ait
ozellikler, teknikler ve stratejiler edindirilir. Beden egitimi ve spor dersi bunun yani sira
Ogrencilere, fiziksel giizellik, 6z benlik, gii¢, kuvvet, saglik ve kendini fark etme gibi

yetileri de saglar (Irez, 2012).

Beden egitimi kisinin fiziksel ve mental bakimdan saghigini, fiziksel yeteneklerini
gelistirme konusunda, gereksinim duyulmasi durumunda ortam kosullarina ve ortaklarin
ozelliklerine uyumlu bicimde esneklik sergileyebilen, katilimci olan kisilerin istekleri
dahilinde farklilastirilmasi miimkiin olan, kendine 06zel kurallar1 mevcut olan, spor
cevresinde gerceklestirilen calismalarin tiimiinii kapsar (Araci, 2001). Beden egitimi
kisilerin fiziksel acidan gelismesini saglayan ve mental sagligin1 6nemseyerek mutlu bir
vatandas haline gelmesini saglayan bir ¢esit egitimdir (Kale ve Ersen, 2003). Bu ders
yasama daha pozitif bir pencereden bakan, kendi kendine yetebilen bireyler meydana
getirmeyi amaclar. Bu amaci ortaya koyarken, bireye ait halihazirda var olan deger
yargilarin1 korunarak, insanlik i¢in yararli kisiler meydana getirmeyi ister. Beden
egitimi, jimnastik, spor ve oyunun biitiin sallarin1 kapsar. Beden egitimi, kisilerin
sezgisel, biligsel ve psiko-motor acilardan gelismesini saglayan bilim dalidir (Agak,
2006). Iginde yer aldigimiz donemin gerektirdigi yenilik¢i egitim sisteminde beden
egitimi, bedensel etkinlikler vasitasiyla 6grenenlerin gelismelerine ve daha olgun hale
gelmelerine araci olan egitim sistemlerinin biitlinlestirici bir yaninin oldugunu ifade

etmektedir (Darst ve Pangrazi, 2009).
2.2. Stres
2.2.1. Stres Kavram ve Tanimm

Stres, Latince’de yer alan estrictia sozciigiinden tiiretilmistir. 17-19. yy’da Stres
kelimesi, “zor, dert, elem, istirap, sikinti, bela, yikim, sikistirma” seklinde farkl
anlamlarda akillarda bagka bagka anlamlara gelen cisimlere, insanlara, uzuvlara ve
mental durumlara karsilik gelecek sekilde kullanilmistir. 1956°da stres sozciigi Hans

Selye tarafindan, “bedensel yapiya yiiklenen olagan ve kendine has bir anlam1 olmayan
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hevese karsin, fizyolojik bir tepki” olarak aciklanmistir. Matteson ve Ivancevich
tarafindan ise stres kavrami, “bireyin kendisine ait bedensel ya da ruhsal etki yaratan
olagan bir hareketlilik, canlilik ya da vaka sonucunda meydana gelen bireysel 6zellik,
nitelik ya da psikolojik siiregler vasitasi ile yansitilan bir ¢esit benzerlik tepkisi”
biciminde agiklamiglardir (Giiney, 2013). Bunlarin yani sira stres, birey, cisim veya
organlarin bedensel ya da ruhsal bakimdan bahsi gecen tepkiler ile seklinin

korunamamasi seklinde ifade edilebilir.

Stres kavrami Lazuras tarafindan; “varliklarin tiimiine dert yaratan ve neticesinde bir
sonu¢ meydana getiren ve tavirlar lizerinde oldukga ciddi etkisi olan bir vaka” olarak
ifade edilmektedir. Lazuras stres durumunun is¢iler iizerinde yarattig1 etkileri denemis
ve calisanlar yiiksek bir motivasyon ile harekete gecmelerini saglayarak stres altinda
bulunduklarinda normalden ¢ok daha fazla verim elde edilebilecegi neticesine varmigtir
(Lazuras, 2006). Lazuras tarafindan ortaya konan bu ¢aligsmalar sonucunda, bireylerin
ayn1 sartlarda ve ortamda ayni stres kaynagi bulundugunda birbirinden farkli tepkiler
ortaya koyduklarmi ve stresin pozitif neticeler ortaya koymak ve verim diizeyini

yiikseltmek i¢in tercih edilebilecegini ifade edilmistir.

Ciiceloglu ise stres kavramini, “kisinin sosyal ve fiziki ¢evresi tarafindan maruz kaldigi
negatif sartlar dolayisiyla, fiziksel, mental ve psikolojik sinirlarinin daha da 6tesinde
sarf ettigi caba ve gayrettir” (Ciiceloglu, 1994). Fried tarafindan 1980°de, stres meydana
gelis bicimine gore ii¢ ayr1 seviyede agiklanmistir: Akut, felaket ve glinliik stres.
Korkutucu ya da travma meydana getirecek bir duruma ya da olaya karsin meydana
gelen stres hali akut stres seklinde ifade edilmistir. Biitiin canli varliklar {izerinde etki
gosteren, sel, tsunami, deprem ya da volkanik patlamalar seklindeki dogal felaketlerin
yol acgtig1 stres hali ise felaket stresi seklinde ifade edilmektedir. Bireyleri stres
bakimindan olduk¢a baski altina sokan ve normal hayat icinde mevcudiyetini stirekli
sekilde hissettiren stres ise giinliik stres seklinde agiklanabilir (Fried, 1980). Ciiceloglu
ve Fried tarafindan ortaya konan tanimlara bakildiginda, stresin bireysel sebeplerden

kaynaklanabilecegi gibi ¢evresel sartlardan da meydana gelebilecegi goriilmektedir.

Bugiin, bireyler hangi meslegi icra ediyor olurlarsa olsunlar, yagamlarinin oldukca
biiylik bir boliimiinii yetenekleri, egitimleri, yaraticilik Ozellikleri ve geriye kalan

emekleriyle bireysel sinirlarinin 6tesine ¢ikmaya ve amacglarina ulasmaya calisarak
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stirdiirmektedirler (Zayimoglu, 2011). Bireyler devlette, dzel sektor icerisinde veya
bagimsiz bigimde c¢alisiyor olsalar da stres faktorii ile neredeyse her an karsi karsiya

kalmaktadirlar.

Pek c¢ok faktor, bireylerin gerek is hayatlarinda gerekse 0zel hayatlarinda belirsiz
durumlarla yiiz yiize gelmelerine neden olabilir. Bu durumlardan birkag1 asagida verilen

sekilde aciklanabilir (Aytekin, 2009);

o Teknolojik gelisim,

o lletisim ag1,

. Artan rekabet kosullari,

. Ekonomik buhranlar,

. Artan issizlik,

o Fiyatlar genel diizeyindeki siirekli artig,

° Yiiksek faiz,

o Siyasi karigikliktir.

Ayni zamanda bireylerin ¢evre ile iligkili kirlenmeler sonucunda saglik problemleri ile
karsilagmalari, bedensel ve ruhsal agidan tiikkenmelerine yol acan ulasim sorunlari,
devletlerin sosyolojik nitelikleri ve bu niteliklere bagl sekilde yasam sekillerinde
kararsizlik ve dengesizlige yol acan globallesmenin hizla artmasit seklinde
siralayabilecegimiz faktorler, iscileri devamli olarak negatiflige dogru siiriiklemektedir.
Nitekim isciler, stres faktorleri ile bir arada hayatlarini siirdiirmektedirler (Aytekin,
2009). Bireyler stres ortamlarindan uzaklasmak icin ¢abalasalar da esasinda stres,

yasamin vazgecilmez bir pargasi olmus durumdadir.

Stres sozcligii, bireyin aklinda ¢ogunlukla negatif bir alg1 yaratmaktadir. Fakat stres, is
hayatinda olustugu c¢evre ve sartlar1 sonucunda bazen olumlu bazen de olumsuz
sonuclara yol agabilmektedir. Durumsallik yaklasimi baglaminda, stresi, kosullara,
bireylere ve yonetici olan kisilere bagl sekilde farklilik gosterebilecek sekilde yararh
veya zararli bigiminde degerlendirmek gerekir. Ornek olarak, ceza verilecek bir is¢inin
yasadig1 stres kot olarak ifade edilebilir. Ancak 6diil verilecek olan ya da terfi edecek

bir kisi tarafindan deneyimlenen stres iyi seklinde isimlendirilebilir (Giiney, 2012).



Stres etkileri olarak ise, sartlar, durum ve bireysel nitelikler seklinde birbirinden farkli

etmenlerin etkisi altinda diisiiniilmelidir.

Stres bireyin bulundugu c¢evreye baglh sekilde degisebilir ve farklilik sergileyebilir.
Stres yasandiginda bireyin tepkileri i¢inde yer aldigi ¢cevreye uyum saglayabilmesini
veya uyum saglayamamasina neden olabilir. Stres sadece psikolojik degildir. Bunun
yani sira stres kaynakli fiziksel rahatsizliklar da meydana gelebilir. Kurumlarda yonetici
olan insanlarda stres ¢ok daha fazladir. Ciinkii daha fazla olan disiplin, sorumluluk
bilinci ve kisileri kontrol etmenin oldukga zor bir is olmasi ve bu durumu idare etmeye
calismak daha fazla strese yol acabilmektedir. (Giiney, 2013). Yonetici vasifh
bireylerde yasanan stresin isgilere yansimasi ise kaginilmaz bir durumdur. Stresli bir

yOnetici, istese de istemese de stres kaynagini iscilerine aktarabilir.

Ustte verilmis olan ifadelerden de yola gikilacak olunursa stres olgusunu, farkli faktorler
sonucunda bireylerde olusan mental veya bedensel reaksiyonlar seklinde agiklamak
mimkiindiir. Yasamin bir bolimi olarak degerlendirilen stres her durumda negatif
neticelenmemektedir (ilker, 2019). Eger stres iyi sekilde yonetilebilirse pozitif
neticelerle de sonuglanabilir. Stresi negatif pencereden degerlendirdigimizde aklimiz1 ve
bedensel kuvvetimizin azalmasina yol agar, yasama olumsuz pencereden bakmamiza
neden olur ve olumsuz bir ruh hali takinilmasma neden olmaktadir (Ilker, 2019).
Olumlu stres kavramiysa, amaca giden yolda zaten mevcut olan potansiyelin yeterli
sekilde kullanilmasini ve bu tatminin hissedilmesine olanak tanir. Dolayisiyla, daha az

yogun ve kisa siireli olmak sarti ile bir miktar stres kisi i¢in gereklidir.
2.2.2. Stresin Onemi

Stres bireyin bedensel, mental ve sosyal g¢evresinde yasanan farkliliklar neticesinde
meydana gelir. Bireyin hayatindaki denge faktorlerinde degisim yasanmasi, bireyin
bireysel denge durumunda da degisimlere neden olmaktadir. Bireyde biyolojik, sosyal,

psikolojik denge olarak siralanacak sekilde ti¢ ¢esit denge mevcuttur (Seyhan, 2007).
e Biyolojik Denge; bireyin bedeni ile iliskili olan denge seklidir.

¢ Ruhsal Denge; bireyin duygusal, diisiinsel ve davranigsal tutumlari igerisindeki

denge durumudur.



e Sosyal Denge; bireylerin, topluluklarin ve toplumlarin beraber uyumlu sekilde

hayatlarini siirdiirmeleri i¢in ihtiya¢ duyulan dengedir.

Seyhan (2007) tarafindan gerceklestirilmis olan denge siniflandirmasi igerisinde biitiin
dengeler igerisindeki kalici olmayan veya kalici farklilasmalar ve bozulmalar sisteme ait
sirekliligi, canliigi ve gelisimi saglamak i¢in koruma araglarini aktif hale

getirmektedir.

Ayni gevre igerisinde ayni stres kaynagindan etkilenen insanlar, stresten ayni oranda
etkilenmezler. Isinde gerceklestirdigi herhangi bir yanlistan ya da eksiklikten dolay1
ikaz alan bir is¢i i¢in stres kaynagi kimi zaman kalic1 kimi zaman da kalic1 olmayan bir
etkiye neden olabilir. Diger bir is¢i i¢in ise ayni1 durum, gérevini dogru ve tam yapmasi
i¢in bir motivasyon yaratabilir. Is ile iliskili bir stres kaynagi iscilerden birini basarma
anlaminda daha da motive hale getirirken, diger bir is¢inin gérevinden uzaklasmasina,
devamsizlik yapmasina veya isi yavaslatmasina yol agabilir. “Stres meydana getiren
uyaricilara karsi ortaya konan tepkiler, miicadele teknigi, olayin algilanma sekli ve
biligsel hal degerlendirmesi, sosyal destek durumuna, bireysel Ozelliklere gore
degismektedir” (Anderson ve Plecas, 2002). Insanlardan her birinin, kisiligi ve olaylara
verdigi tepkiler degistigi i¢in her bir bireyin birbirinden farkli yollarla motive olacagi

unutulmamali ve degisik bigimlerde tepkiler ortaya koyabilecegi bilincinde olunmalidir.
2.2.2.1. Stresin ¢alisanlar acisindan 6nemi

Stres, orgiit kapsaminda calisan insanlar igerisinde yayilabilir. Isciler en basta kendi
aileleri olmak {iizere toplum igerisinde birbirinden degisik yer ve bigimlerde sorumluluk
alan belirli bir statiiye sahip bireyler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. S6z konusu
sorumluluk ve sahip olunan statiiler is¢ilerin bireysel karakterlerine de yansimaktadir.
Insanlarin  strese karst degisik c¢evreler igerisinde degisik tepkiler ortaya
koyabileceklerine ve ayni stres iireticisine karsi birbirinden farkli bireylerin ortaya
koyacaklar1 tutumlarin ve herkesin algilamis oldugu stres diizeyinin degisecegine daha
once ifade edilmisti. Strese neden olan kaynagin ve algilanan stres diizeyinin
yogunlugunun fazla olmasi kimi hallerde is¢ilerde ciddi ve kalici hasarlanmalara neden
olabilmektedir. Cogunlukla stres yasayan iscilerin is verimlerinde azalmalar oldugu ve

islerinde de basarisizlik yasadiklar1 gdzlemlenmektedir. Fakat s6z konusu durum is¢inin
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karakteri ve stres ile savasabilme hususunda kendini bireysel olarak gelistirmesi ile
iliskili olacak bigimde degisebilir. Iscilerin karakteristik 6zellikleri stres yasadiklarinda
ortaya koyduklar1 tutum ve davraniglar ile uyumlu bir sekilde ger¢eklesmektedir
(Yondem, 2006). iscilerden kimisi, is hayatinda yiiz yiize gelecekleri stres kaynagina
karsin hazir olur. Bazi is¢iler ise bu duruma hazirlikli degildir ve verim seviyelerinde
azalmalar oldugu goriilmektedir. Bahsedilen durum strese neden olan olaylar
algilamalari, kendi kendilerini bahsedilen hususta hazir hale getirmeleri, egitmeleri ve
tepkilerini meydana getiren karakter yapilarinda bulunan farkliliklardan dolay:
olmaktadir. Is¢ilerin durumlari algilamalari ve stres karsisinda gosterdikleri tavirlar ayni

oranda farklilik gosterdigi goriilmektedir (Yondem, 2006).

Karakteristik ozelliklerin stres ile karsilasildiginda ortaya konulacak olan tepkiler
lizerinde etkili oldugu agiktir. Ornek olarak, “sert” bir kisilige sahip olan insanlar stresi
yaratan kaynaga karst sert bicimde tepki gosterirken, daha “yumusak” karakterli
insanlar stresle karsilagtiklarinda daha narin ve kirilgan Ozellikler gosterebilirler

(Graham, 2002).

Karakter, bireyin stres ile karsilastiginda mevcut olan olanaklarimi kullanarak stres
karsisinda ne sekilde bir tepki ortaya koyacagi konusunda belirleyici olur. Dolayisiyla,
karakter ozellikleri ve bireysel Ozelliklerin stresten sakinma konusunda bir gosterge
niteligi tasidigini sdylemek miimkiindiir. Stres, is¢ilerin Orgiitte veya Orgiit ¢cevresinde
meydana gelen degisiklik, farklilik ve gelisimlere kisisel ve orgiitsel kabiliyetleri
kullanarak ne sekilde tepki gdosterecegini 6gretmeyi amaglayan bir siirectir. Son
donemlerde is hayatinda ciddi degisiklikler yasanmistir. Savunulan, talep edilen ve
algilanan degerlerde orgiit ve is¢iler agisindan degisimler meydana gelmistir. Teknolojik
geligsmeler vasitast ile ortaya ¢ikan kolayliklar ve yeni olgular bireylerin kendi iglerinde

birbirlerinden uzak hale gelmelerine neden olmustur (Simsek ve Celik, 1998).

Iscilerin &rgiitte veya orgiit disinda kalan diger grup iiyeleri ile aralarindaki iletisim, o
grubun kurallart kapsaminda olmalidir. S6z konusu kurallar bireyin tutum ve
davraniglarini yonlendirmelidir. Bu nedenle o6rgiit igerisinde is gorenlerin etkilesimi ve
iletisiminin pozitif olmas1 bireyin ve Orgiitiin saglhigi bakimindan oldukca onem arz
etmektedir. Iscilerin bireysel arzular1 ve talepleri degil de Orgiitiin istedigi tavirlari

ortaya koyma mecburiyeti stres kaynagi olabilir (Yates, 1989).
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Iscilerin orgiit veya grup icerisindeki diger is¢iler ve ydnetici olan kisiler ile kurduklar:
iletisimleri, birey ve kontak miktar1 ile ayn1 orandadir. Isciler ve yonetici olan kisiler
igerisinde bulunan statii farki ve hiyerarsi kurulan iletisimin ¢esidini belirler. Kurumun
genel miidiiriinden baslayarak en alt diizeyde ¢alisan kisiye varana kadar listelenen bir
hiyerarsi kapsaminda iletisimin ne sekilde olacagi isletmeyi yoneten bireyler vasitasi ile
tespit edilir. Iscilerin s6z konusu hiyerarsi igerisindeki yeri kendi altinda ve iistiinde
calisanlara kars1 gorev ve yiikiimliiliiklerini de ifade eder (Tengilimoglu ve Okutan,
2002). Iscilerden her birinin yiikiimlii oldugu bir iist ¢calisan1 olmaktadir. Iscilerin iistleri
ile mevcut olan kontaklarmin saglikli olmast stres bakimimdan olumlu neticelere neden

olacaktir.

Kurumlarin bazilarinda isciler igerisinde mevcut olan iletisim, orgiitsel bagliligin da
gelismesini saglar. Yonetici olan kisilerin ve is gorenlerin birbirlerini iyi sekilde
anlamalari, karsilikli gereksinimlere dogru ve olmasi gereken sekilde yanit vermeleri
bireylerin ve orgiitiin verim diizeyini yiikseltir. S6z konusu durum da bahsedilen 6rgiit
icerisinde bir ekip ruhunun meydana geldigi anlamina gelir (Losyk, 2006). Bunun yani
stra s0z konusu durum kurumda etkinliklerin yaninda orgiit icerisindeki etkilesimin ve
boylece iligkilerin stratejik acidan kurumun amag¢ ve hedefleri kapsaminda dogru
bigimde ilerledigi anlamina gelir. Is¢ilerin isleriyle iliskili problemlerinin azalmasina ya

da ¢ozilime ulagmasina yardim eder (Aydin, 2004).

Kurum igerisinde maas, ¢ikar, terfi, kuvvet mesafesi seklindeki hususlarda ortaya ¢ikan
catismalar isgileri, glivensizlik, yardim sakinma, yalniz birakma ve verimde azalma
biciminde neticelerle kendisini gdsterir. Iscilerde adaletli ve esit olmayan faaliyetlerin
orgiitsel degerlendirmelerin mevcut oldugu fikri olustugunda, isten tatmin olmama ve
bunun sonucunda Orgiite baglilik konusunda azalis yasanir. Farli sekilde gézlemlenen
gruplagsmalar ve degisik politik tutumlar sonucunda ise is ahlakina ve bilincine ters

durumlar gdzlemlenebilir (Ozkalp, 1989).

Iscilerin bireysel dengelerinin diizensizlesmesi, drgiit icerisinde yayilir ve ilk dnce diger
is¢ilerin ve daha sonra da orgiit igerisindeki dengelerin degismesine neden olabilir. Bu
da orgiit havasmin kirlenmesine neden olur. Orgiit igerisinde olduk¢a gergin ve stresli

bir ortam meydana gelir. S6z konusu durum da devamli ve olagan bir stres kaynaginin
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olugmasina neden olur (Artan, 1986). Benzer bicimde orgiitsel dengenin degismesi de

iscilerin dengelerinin degismesine yol acip yine stres olusmasina neden olabilir.

Iscilerin karakteristik 06zellikleri beraberinde orgiitte meydana gelen adaletsiz
faaliyetler, yonetici-is¢i ¢ercevesinde kurulan iletisim sorunlari, isg¢ilerin kendilerini
orgiitte degersiz hissetmeleri seklindeki etmenler de en basta ig¢iler olmak {izere orgiitte

yer alan biitiin ¢alisanlarin da stresten etkilenmesine yol agabilir.
2.2.2.2. Stresin yoneticiler acisindan 6nemi

Kurumlarda yonetici olan kisilerin sorumluluklarinin en basinda altlarinda c¢alisan
kisileri, isletme amagclarina, felsefesine ve kiiltiiriine gore idare etmek gelir. Kimi
hallerde yonetimde yer alan kisiler ve ¢alisanlar igerisinde kurulan iligkilerde negatif
durumlar yasanmasi oldukca kaginilmaz bir durumdur. Yonetimdeki kisilerin bireysel
yetkilerini kullanma stilleri ve yoneticilik politikasi igerisindeki faaliyetler iscilerde
negatif yargilarin meydana gelmesine yol agabilir. Otorite ve gili¢ ustler ve astlar
icerisinde problem yaratabilecek kavramlardir. Iscilerin karakter ve bireysel nitelikleri

de yonetimdekilerin taleplerinin disinda bulunabilir. (Artan, 1986).

Bugiin kii¢iik veya biiyiik isletmelerin tamamu, ise alacagi veya halihazirda ¢alismakta
olan is¢ilerine igletme igerisindeki gorevlerini ¢ok daha iyi sekilde yapmalari i¢in bazi
egitim programlar1 hazirlamakta ya da spesifik programlara gitmelerini saglayarak
onlarin bilgi almalarma ve verim diizeyleri yiiksek hale gelmelerine olanak
tanimaktadir. Egitimin ehemmiyetini anlayan bu sekildeki kurumsal orgiitler hem
is¢isine yatirim yapar hem de meydana gelen degisim dolayisiyla is¢ilerinin s6z konusu
egitime uyum saglamasim1i ve kurumda meydana gelebilecek uyumsuzluk havasinin
bertaraf edilmesini amaglamaktadir. Egitim, her gecen giin sistemli bir duruma
gelmektedir. Iscilerin ise devamli Ogrenme aliskanligi edinmesi bir gerekliliktir

(Drucker, 1995).

Artig gosteren rekabet, en basta kurumdaki yonetici kisiler olacak sekilde kurumda
calisan herkes icin oldukg¢a ciddi bir tehlike anlamina gelmektedir. Kurumun rekabet
igerisine girebilmek ic¢in kimi ekonomik ya da ydnetimsel sorunlara karsi direnmesi
yalmzca iscilerin ve yoneticilerin fedakar calismasiyla meydana gelebilir. lyi bir

yonetici personelini O0grenen ve Ogrendigi seyleri digerlerine aktaran bireylere
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doniistiirmeyi amaglamalidir. Genel olarak bir yoneticinin iyi olabilmesi i¢in altta

verilmis olan konular1 iyi diizeyde bilmesi gerekir (Artan, 1986);

Isletme biiyiime politikas,

Stratejik diisiinme ile isletmeyi yonlendirme,

Kendi isin gibi gormek,

Yonetim konularinda tam hakimiyet,

Isletmeyi global kabul ederek personeli buna gore ise almak ve
yonetmek,

Demografik yapilar1 6n planda tutmak.

Kuruma uymayan ve astlarina Ornek teskil etmeyen yoneticiler siklikla stres ile

karsilagirlar. Stresle karsilasan bir yoOneticinin ortaya koyabilecegi davraniglardan

birkac1 su sekilde listelenebilir (Artan, 1986);

Miisterinin giderek artan sikayetlerine cevap verememek,

Satiglara hakim olamayarak rekabete dayanamamak,

Meydana gelen degisimlere odaklanamamak,

Yonetim giderlerin artmasina sebep olmak,

Isletme techizatlarinin kétii bir sekilde kullanilmasina sebep olmak,
Artan iadeler ve kotii stok yonetimi,

Artan iadeler ve durgun satis grafiginin personele yansiyarak gerilim
olusturmasi,

Isgiicii yiikiiniin artmas.

Yonetici olan kisinin gorevi ¢alisanini yetistirmek degildir. Onun gorevi yetismis olan

calisani iyi bir sekilde yonlendirebilmektir. Stres, asagida verilen hususlarda yoneticiyi

yanilgiya siiriikleyebilir (Artan, 1986);

Stratejik planlamalarda hatalar yapmak,
Mesleki konulara odaklanamamak,

Isleri bir biitiin olarak ele alamamak,

Orgiit icin var olan degerini gdsterememek,

Sonug odakli olamamak,
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. Degisim siirecini iyi yonetememek,

. Isletme vizyonuna uyum saglayamamak,
. fletisim ve etkilesimde eksik olmak,
o Kurallar1 uygulayamamak.

2.2.2.3. Stresin kurumlar acisindan 6nemi

Globallesmenin bir neticesi olarak, rekabet¢i ve fazla calismaya bagli bir is hayatinin
meydana gelmesi stres etmeninin ¢ok daha belli bicimde kendisini gostermesine yol
agmaktadir. Is yasammin biitiin basamaklarinda calisan kisilere ve yoneticilere tehdit
olusturan ¢ok sayida tehlike mevcuttur. Zehirli 6zellikteki gazlar, saglikli olmayan is
sartlari, hava kirliligi, kimyasal zehirlenme olarak siralanabilecek ihtimaller strese
neden olmaktadir (Ozkalp, 2001). Biyolojik, sosyal ve mental stresin is hayatina tezahiir
etmesi Orgiitsel stres olarak adlandirilabilmektedir. Personele, orgiite ve orgiitlerin kendi
aralarinda gecen iliskilerindeki degismeler oOrgiitsel stresin farklt boyutlarim

olusturmaktadir.

Bugiin yonetim sekilleri degisik calisma sistemlerinden meydana gelmektedir.
Sektorlerin bazilarinda diizenli ve devamli ¢alisma yerine “part time ya da vardiyal
sistemler” seklindeki is diizenleri tercih edilmektedir. Iscilerin zamanmin biiyiik bir
kismi is yerinde harcamalar1 bazen hiyerarsik diizen igerisinde diizensizlikler
olusmasina, yonetici-calisan arasindaki iliskilide problemlerin meydana gelmesine ve
is¢ilerin kendi iclerinde g¢atigmalar yasanmasina yol acabilir. Organizasyonun sahip
oldugu yap1 ve iscilerin bireysel ailevi problemleri de stres kaynaklarinin tetiklenmesine
neden olabilmektedir (Giimiistekin ve Oztemiz, 2005). Mesai saatleri icerisinde sorumlu
olduklar1 yoneticileri degistirilen personeller, ise ve yonetime uyum anlaminda problem
yasayabilmektedirler. Bahsi gecen durum da calisanlarin birbiri konusunda bilgi sahibi

olmamasi strese yol acabilmektedir.

“Kisi ve kurum arasindaki zorunlu iletisimden kaynaklanan ve her bir kisinin yapisal
nitelikleri ¢evresinde tepkiye donlisen bir kavram” kurumsal stres olarak
aciklanabilmektedir (Arikanli ve Ulubas, 2004). Personel ve yoneticiler arasinda
kurulan iletisimin basarisi, kurumsal stresin meydana gelisini engelleyebilecek bir

etmen olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

14



Akgiindiiz (2006) tarafindan ifade edilene gore, kurumsal stres, “kisinin organizasyon
icerisinde girdigi ilisiklilerin her birinde meydana gelen bireysel mental ve bedensel
yapis1 kapsaminda sekil alan tepkisel bir zincir’dir. Isciler ¢calisma ortaminin nitelikleri
ve giicliiklerine karsi1 sosyal yasamlarina kiyasla ¢cok daha fazla stresle karsilasirlar. Ise
yeni giren kisiler belirli bir siire sonrasinda ise uyum siirecinde birtakim problemlerle
kars1 karsiya gelirler. Burada bahsedilen problemlere ¢oziim bulmaya ugrasirken
istemeden psikolojik ve bedensel manada saglik sorunlari ortaya cikabilir. Stres,
bireylerin mental yapisi {lizerine etki ederek, bireyleri bedensel ve psikolojik acidan
negatif olarak etkilemektedir. Kurumlarin her birinde muhakkak stres kaynag:i teskil
edebilecek durumlar ya da olaylar olabilmektedir. (Akgiindiiz, 2006). isletmelerin, ise
yeni giren ¢alisanina is ile iligkili stres kaynaklarina dair bir 6n bilgilendirme yapmasi
ve oryantasyon icerisinde personellere s6z konusu hususlar konusunda egitim vermesi

stres halinin yasanma ihtimalini daha az hale getirecektir.

Stres hususu ile ilgilenmekte olan bilim insanlari, genel olarak stresle bas etme
yontemlerine yogunlagmistir. Miller stres ile bas etme teknigi konusunda calismalar
yapan kisilerden biridir. Miller, ortaya koydugu deneylerinde stresin bedensel etkilerini
azaltabilmenin tam anlamiyla olmasa da bir bakima miimkiin oldugunu gostermistir.
Miller, c¢alismalart sonucunda ulastig1r c¢iktilar neticesinde, bir mesguliyet siireci
dolayisiyla stres yiiklii bir durumun saglikli olmayan etkisinin daha az hale
getirebilecegini iddia etmistir (Miller, 1979). Miller (1979) tarafindan ifade edilene
gore, sirket icinde stres diizeyini diislirmenin bir yolu, personele bireysel ilgilerinin
dagilmasina engel olacak ve isleri lizerine odaklanabilecekleri sorumluluklar vermektir.
Is saatleri, yoneticilerin degismesi, personellerin orgiitiin sahip oldugu kiiltiire uyum
saglayamamasi ve patronlarin aslarinda meydana gelen iletisim problemleri sirket
icerisinde strese neden olabilen bir kaynak olabilir. Orgiitlerin bu sekildeki stres
kaynaklarina ¢6ziim bulmalarinin giic oldugu hallerde, iscilerine stres ile bas etme
teknikleri konusunda egitim ve bilgi vermeleri, stres kaynagini bertaraf edilmesi dahi

negatif neticelerini en alt seviyeye diisiirebilmektedir.
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2.2.3. Stres Tiirleri
2.2.3.1. Kisa Siireli Stres Tiirleri

Kisa siireli stres, insanlarin belirli bir stres kaynagina maruz kalip, onunla kendi
imkanlariyla basa ¢ikma caligmalarindan sonra rahatlayip gevseyebildigi, giindelik is
hayatina devam edebildigi ve ¢ok fazla etkilenmedigi stres tiiriidiir (Kirici, 2010). Strese
neden olan durumlardan birkacinin net bir ¢6ziimii bulunamamistir. Belli bash is
problemleri ve maddi zorluklar, duygusal ¢atismalar, ailesel sorunlar bunlardan sadece
birkagidir. Bu tarz streslerin devami bedensel islevlerimizde tepki olarak ortaya ¢ikar ve
kisa siireli streslerde bir artis gosterirler. Maalesef sorunlar ¢oziilmez ve devam ederse,
fizyolojik tepkilerimiz de daha fazla artig gézlemlenir. Bu sebeple stres azalsa bile, tam
olarak stres Oncesi diizeye donmesi miimkiin degildir. Ancak, bununla beraber siirekli

bir kaygi, hayal kiriklig1 ve tizlintii hissederiz (Kirict, 2010).
2.2.3.2. Uzun Siireli Stres Tiirleri

Uzun siireli stres, insanlarin strese sebep olan olaylara karsi miicadelesinde basarisiz
olmasi ve rahatlayamamasi sonucunda stresin kademeli olarak artmasi ve sinirlarinm
zorlamastyla var olan kaynaklarini tiikettigi stres tiirtidiir (Tekin, 2010). Coziilebilir kisa
stireli stres tiirleri ¢cok fazla olduklari zaman, uzun siireli strese sebep olabilirler.
Ornegin, aile bireylerinizden biri hasta oldugunda, isinizde yapmaniz gereken 6demeleri
zamaninda yapmadigimizda, onemli bir toplantiya ge¢ kaldigimizda... Bu tarz stres
kaynaklarmin tamami, {stesinden gelinebilecek streslerdir. Ancak, st lste
geldiklerinde sorun olusturabilirler. Maalesef ki her bir stres kaynagi tek basina
bedeninizin tepki géstermesine sebep olur. Kaygili olursunuz, bedensel islevleriniz artar

(Kabul, 2016).

Uzun siireli stresi devamli yasayan insanlar, bedensel hastaligi veya ruhsal hastalig
sonucu zorunlu olarak durdurulamazsa, kronik olarak da adlandirilan bu stres Oriintiisii
kolay kolay asilamamaktadir. Kronik stresin zararli etkilerinden korunabilmek igin,
bedenimizin strese gosterdigi fiziksel tepkilerin farkinda olmali ve bu tepkileri
tanimaliy1z. Kronik stres Oriintlisiinden kaginmakla, uzun siireli stresle iligkili oldugu

bilinen bazi fiziksel ve duygusal sorunlar1 yagama riskini de azaltabiliriz (Kirici, 2010).
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2.2.3.3. Olumlu stresler

Olumlu stres, kisinin yapmaktan zevk aldig1 etkinliklerin olusturdugu zorluklardan
kaynaklanir. Bu stres tiirline itiniversiteyi kazanmak, asik olmak gibi 6rnekler verilebilir

(Pekersen, 2015).

Bireyin karsisina ¢ikan giicliiklerle bas edebilmesi kadar zorlayici olan ve ayni zamanda
ona gii¢ ve enerji veren stres tiiriidiir. Baska bir deyisle, bireyi kaygilandirmak yerine,
istedigi zor bir amaca ya da arzuya ulasirken ona yaraticiligini ortaya ¢ikarma imkani
sunan, doyum ve yasama sevinci veren strestir. Olumlu stres, olumsuz stresin aksine
bireyler ve oOrgiitlere yarar saglar. Stres seviyesinin diisiik olmasi enerjiyi artirip,
calisan1 tesvik eder, yaraticilig1 canlandirir, ¢cabayi artirir, ¢aliskanlik ve dikkate pozitif
katkilar saglar. Bunlarin yani1 sira olumlu stres, bireyin c¢evresindekilerle uyum
icerisinde olmasina etki eder (Biricik, 2018). Bu bakimdan optimum diizeyde stres

basar1 i¢in gereklidir.
2.2.3.4. Olumsuz stresler

Olumsuz stres ise istenmeyen ancak uymak zorunda oldugumuz durumlar oldugunda
maruz kaldigimiz strestir. Bu duruma ise olim ve fazla is yiikii 6rnek olarak
gosterilebilir (Pekersen, 2015). Bireyin yasaminda karsilastigi giicliiklerle bas
edemeyecegi kadar zorlayici olan ve onun direncini kiran strestir. Diger bir ifadeyle,
kisiye glivenini kaybettiren, yetersiz hissettiren, caresizlik ve umutsuzluk duygularina
sokan ve hayal kirikl1g1 yaratan bir stres tiiriidiir. Olumsuz stres, bireylerin ve orgiitlerin
islerinin aksamamasina neden olur. Orta seviyelerdeki stres, verimliligi ve lretkenligi
artirirken, yiiksek diizeydeki stresin calisanlarin ruhsal ve fiziksel sagligin1 bozan ve

kendisine asir1 yiiklenmesine neden olan olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden

olur (Biricik, 2018).
2.2.4. Stres Kaynaklar:

Insan hayatinda strese sebep olan faktorler, stres vericiler, stres nedenleri, stresorler,
stres yapicilar stres kaynaklar1 olarak farkli isimlerle adlandirilmaktadirlar. Bireylerin
fizyolojik ve psikolojik diizenini etkileyen her sey birer stres kaynagidir. Genellikle
strese neden olan faktorler bireylerin kisiliginden, is yasamindan ve c¢evresel

unsurlardan kaynaklanmaktadir (Madenoglu, 2010).
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Stresi kontrol altina almamiz gerek bunu en 6nemli yolu ise stres yaratan kaynaklari
tespit etmektir. Stres kaynaklar1 fark edilmez ise stresi kontrol altina almamiz giiglesir.
Yapilan aragtirmalar neticesinde, kontrol edilemeyen stresin hem kisi hem de g¢evresi
icin ciddi sorunlar olabilecegini ortaya koymaktadir (Gbadamosi ve Ross, 2012). Stres
kaynaklari; bireysel, orgiitsel ve c¢evresel olmak {izere li¢ temel grupta toplanabilir

(Pekersen, 2015).
2.2.4.1. Kisilik

Stresten etkilenme, kisiden kisiye degismektedir. Kimi insanlar, diger insanlara nazaran
daha hizli ve daha siddetli alarm durumuna gecerek stresten cabuk etkilenmekte ve
yipranmaktadirlar, bazi insanlar ise daha yavas ve daha ge¢ alarm durumuna gecerler ve
stresten biraz daha gec etkilenmektedirler. Benzer sekilde, kimi insanlarin stresten
etkilenmeleri daha uzun siirerken, kimisinin de daha kisa siirer. Kisiligimiz

davraniglarimiza yon verir ve onlar1 idare eder (Giimiistekin, 2005).

Belirli kisilik yapisi olan insanlarin strese karst egilimleri de farkli etkilenmektedir.
Insanlarin hayatin1 derinden etkileyen strese karsi bilingli olunmasi ve dnlem alinmasi,
stresin daha 1yi yOnetilmesini saglayacaktir. Strese yatkin bir kisiligi olan insan, tutum
ve davraniglarinda daha dikkatli olacak ve strese karsi ¢esitli 6nlemler alacaktir. Stres
olusturan kisilik yapisinin bilinmesi, bunlara karsi alinacak o6nlemlere 151k tutacaktir.
Stresle kisilik yapisi arasindaki iligkilerin arastirilmasi, stresin yonetilebilmesine ve

denetlenebilmesine katki saglayacaktir (Durna, 2004).

Kisilik 6zellikleriyle stres arasindaki iligki gliniimiize kadar bir¢ok aragtirmanin konusu
olmustur. Bireylerde goriilen baskin kisilik 6zellikleri olarak nevrotik yani ige doniik
kisilik ile disa doniik kisilik yapisinin stresle olan iliskisi incelendiginde ice doniik
olanlarin (kati, endiseli, agirbasl, asir1 kontrollii, asosyal) disa doniik olanlara (sosyal,
iyimser, aktif, kaygisiz) gore daha fazla stres egilimli olduklar1 ortaya konmustur

(Erdem, 2014).

Kisilik ozellikleri ile ilgili literatiirde en ¢ok kabul goren yaklasim Friedman ve
Rosenman’in gelistirdikleri A ve B tipi davranis bigimleri teorisidir (Erdem, 2014).
Kisilik analizi ve stres iligkisinde ilk ciddi arastirmay1 yapan, iki kalp cerrahi olan Roy

Roseman ve Meyer Friedman tarafindan 1960’da baslamis ve on yil slirmiistiir. Bu
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arastirmaya 31 ile 59 yaglari arasindaki 3500 den fazla erkek denek katilmistir.
Aragtirmalar sonucunda kisilikler “A ve B” tipi olarak simiflandirilmistir (Tokur, 2011).
Friedman ve Rosenman bu aragtirmayla hangi tiir kisilik 6zelliklerinin strese ve stresin

olumsuz etkilerine daha yatkin olduklarini bulmay1 amag¢lamislardir (Pasa, 2007).

Friedman ve Rosenman bu arastirmasina gore A tipi kisilik davranislarina sahip olan
insanlarin kalp hastaliklarina daha ¢ok yakalandiklarmi belirlemistir. Bu ¢alismalarin
sonuglarmma goére A tipine sahip insanlar B tipine sahip insanlara kiyasla kalp
hastaliklarina yakalanma riski ii¢ kat daha fazladir. Friedman ve Rosenman’a gore A
tipi kisilik ile kalp rahatsizlig1 arasinda ciddi bir bag vardir. Bagka bir ifadeyle A tipi
kisilik 6zelligine sahip olmak kalp rahatsizligina yakalanmak i¢in bir risk faktoriidiir

(Yiiksel, 2014).

A tipi davranis 6zelligine sahip kisiler genelde benmerkezcidir. Hayatinda sosyal
aktivitelere katilmazlar, ailelerini ihmal ederler, tamamen iskoliktirler. Bildigini okur,
bildiginden sasmaz, bildigini yapar, kafasinin dikine gider. Bir sorunu bagkalariyla
tartismay1 sevmezler. Yaptig1 her isi ciddiye alarak yaparlar. Yarim is birakmazlar.
Yalniz, ayn1 anda bir¢ok isi yapmaya calistiklarindan, enerjileri diiser. Her isinde
titizlikle ¢alisip hata yapmamaya 6zen gosterirler. Isi 6ziinden saptirip ayrintilara takilip
kalirlar (Pasa, 2007). Acele konusurlar, diger insanlar konusurken onlar1 dinlemez acele
ederler, hizli bir sekilde yemek yerler, sirada beklemeyi sevmezler, asla bir seye
yetismek durumunda olmak istemezler, zamani1 bosa harcamay1 sevmezler, ¢ok yavas
insanlara karsi sabirsizdirlar, dinlenmeye, gezmeye, arkadaglarla sohbet etmeye veya
keyif alici seyler i¢in fazla zaman ayirmazlar. Miicadeleyi ve yarismayi severler

(Tatlilioglu, 2015)

B tipi davranig 6zelligine sahip kisiler, A tipindeki kisilerin tam tersidir. Bu tip insanlar,
kat1 kurallardan siyrilmis ve esnektirler. Zaman problemi yoktur, rahat ve sabirl
davranirlar. Basarili olmak konusunda ¢ok fazla hirshi degildirler. Baskalar1 ile yarisa
girmezler. Yaptiklar: isleri zevk alarak yaparlar. Is hayatinda rahat olmalari onlara
sugluluk duygusunu hissettirmez. B tipi davramis Ozelligine sahip insanlar, A tipi
kisiligine gore daha kolay yasarlar. Olduk¢a acik ve rahattirlar. Konusma tarzlari bile
son derece rahat ve sakin tondadir. B tipi kisilik, kendinden ve ¢evreden emin bir tiptir

(Giiglii, 2001).
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2.24.2. Yas

Calisanlar agisindan strese neden olan faktdrlerden biri de yastir. Ozellikle yasla ilgili
sorunlarin ortaya ¢ikmaya basladigi donem, orta yas ve yashilik donemleridir. Bu
donemlerde bireysel degisimler yasanmakta olup bu degisimler fiziksel ve zihinsel
bakimdan gerileme yasanmasina neden olan ve bir daha eskisi gibi yerine gelemeyecek
olan degisimlerdir. Calisanlarda, yas ilerledik¢e fazla mesailer daha zor gelmekte, geng
olan calisma arkadaslarinin temposuna ayak uydurmakta zorlanmaya baglamaktadirlar

(Soysal, 2009).

Insanlarin yaslar1 ilerledikge cevresel ve psikolojik stresle basa c¢ikma giigleri de
maalesef azalmaktadir. Bu donemde, insan beyni, bilgiyi kullanmakta yetersiz kalmakta
ve viicudunun degisimlere cevap verme kapasitesi diismekte, stres katlanilmayacak
kadar zorlagmaktadir. Bu durumun birey iizerinde dengeleyici bir etkisi vardir. Bireyler
yaslandik¢a tecriibelerine dayali olarak hirslart azalmakta, basaramayacaklari
sorumluluklar1  almamakta ve kendilerine gergeklestiremeyecekleri  hedefler

koymamaktadirlar (Erdal, 2009).
2.2.4.3. Cinsiyet

Strese sebebiyet veren bir diger faktorde cinsiyet olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Son
zamanlarda is hayatina atilan kadinlarin daha fazla strese maruz kaldigi sdylenebilir.
Ciinkii erkeklerin egemen oldugu orgiitlerde calismaya baslamislardir. Is hayatinda baz1
stres faktorlerine maruz kalan kadin calisanlar, cinsiyet ayrimi, cinsel taciz, siddet, aile
ortamindan ve is ortamindan gelen sorumluluklarin birbiriyle ¢atismasi olarak bilinirler

(Soysal, 2009).

Cinsiyet kavrami, stres agisindan ele alindiginda biiyiik bir stres kaynagidir. Kadin ve
erkek yoneticilerin stres kaynaklar1 genelde esit diizeyde seyretse de, giiniimiize kadar
yapilan incelemelere katilan erkek yoneticilerin, kadin yoneticilere nazaran daha yiiksek

diizeyde stres yasadiklar1 tespit edilmistir (Erdal, 2009).

Holmes ve Masuda’nin yaptig1 sosyal uyum smiflandirma 6lgegini iceren ampirik
calismada; kadinlarin stres dl¢im degerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Ayn1 ¢alismada kiiltiirle baglantili, milliyet unsurunun cinsiyet roliine bagl

stresi etkiledigi de vurgulanmaktadir (Erdal, 2009). Jick ve Mitz’in yaptiklar
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arastirmada, kadinlar erkeklere nazaran daha cok stres yasadiklari ve erkeklerin ise,

bedensel olarak daha ¢ok rahatsizlandiklar1 goriilmiistiir (Kaya, 2007).

Cinsiyet faktorii ayn1 zamanda stresle basa ¢ikma yontemleri agisindan farkliliga neden
olmaktadir. Ptacek ve arkadaslari (1992) tarafindan yapilan calismada, stresle basa
cikma stratejilerinde cinsiyetler arasi farklilagmalar test edilmis, bir takim iiniversite
Ogrencisinin art arda 21 giin sliren ve giin i¢inde kendileri i¢in en fazla strese maruz
kalan olayr hatirlamalari; olayr ne sekilde degerlendirdiklerini, hangi basa ¢ikma
yontemlerini kullandiklarini ve bunlarin ne sekilde etkili olduklarina iliskin algilarini,
bu stratejileri hangi siralamada kullandiklarini belirtmeleri istenmistir. Arastirma
sonucunda, erkeklerin “problem ¢6zme odakli”, kadmnlarin ise, “destek arama ve
duygusal odakli” stratejilere daha yogun bir sekilde yoneldikleri tespit edilmistir
(Akbag, 2000).

2.2.4.4. Kontrol odag

Bireysel stres kaynaklarindan biri de kontrol odagidir. Kontrol odagi kavramini 60’
yillarda Rotter ortaya atmistir ve o giinden bugiine kontrol odag: bir kisilik 6zelligi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu teoride, insanlar yasadiklar1 iyi veya kotii olaylarin

nedenlerini algilama yoniinden ayrilirlar (Cetin 2011).

Insanlarin, yasadiklari olaylarin nedenlerini nelere bagladiklari sosyal ve calisma
hayatlarinda 6nemli sonuglara sebep olmaktadir. Bazi insanlar, baslarina gelen her
olayda, kendi davraniglariyla, basar1 ve basarisizliklariyla ilgili olduklarina inanirken,
bazi insanlar ise kendi kontrolleri disinda gelisen sans ve kaderinin ilgili olduguna
inanmaktadirlar. Bu yonden olusan bu farklilik birgok davranis seklini belirlemekte,
olaylar1 kontrol ettigine inanan insanlar1 basariya tagirken, diger yandan her olay: sans
veya kaderin etkisine inanan insanlar basarisizliga ve psikolojik sorunlara

gotiirebilmektedirler (Basim ve Sesen, 2006).
2.2.4.5. Aile yapis1

Aile yasamindan kaynaklanan stresin 6nemli bir kismi aile iiyelerinin arasindaki iliski
sekillerinden kaynaklanmaktadir. Aile liyelerinin arasinda meydana gelen gegimsizlik,
anlasmazlik ve kimi zaman da iletisimsizlik, aile ic¢inde biiyiik sikintilara ve

gerginliklere yol agar. Farkli nedenlere dayali olan ¢atigsmalar, kavgalar ve kiismeler aile
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tiyelerinin hepsini etkiler (Yildirim, 2010). Yapilan aragtirmalarda 90’11 yillar da bir¢ok
insanin aile i¢gindeki ekonomik durumunun da stres yaratan faktorler arasinda oldugu

kanitlanmistir (Kaya, 2007).

Calisan aile iiyelerinin birbirleriyle olan iliskilerinde yasanan sorunlar, gerek sosyal ve
is hayatlarinda strese maruz kalmalarina neden olabilmektedir. Calisan insanlarin
hayatinda belli baglh strese neden olan olaylara birkag¢ tane 6rnek verecek olursak: Aile
tiyelerinden birinin 6liimii ve evli ¢iftlerin bosanmasi, ¢ocuklarin anne ve babalariyla
olan iletisimsizlikleri, kar1 koca birbirlerinin tizerinde egemenlik kurmak istemesi,
yasamini siirdiirdiikleri konutlarinda ¢ikan problemler sonucunda taginma istegi, aile

tiyelerinin hastalig1 gibi olaylar (Aytag, 2009).
2.2.4.6. Ekonomik sartlar

Insanlarm, hayatin1 devam ettirebilmek, refah diizeyini saglayabilmek ve temel
ihtiyaglarin1  karsilayabilmek i¢in calisip gelir elde etmeye ihtiyag duyar. Artik
giinimiizde daha liikks yasamak insanlart daha ¢ok calismaya ve daha ¢ok kazanmaya
sevk etmektedir. Bu istek ve arzularin gerceklesmesi icin, ek is yapma ve mesaiye
kalma istekleri strese maruz kalmak gibi sonuglar dogurmaktadir. Ama insanlarin
biyolojik yapilart agir ve yogun is ritmine dayanamayabilir. Gelir seviyesinin diigiik
olmast ekonomik sartlar iginde bashi basina bir stres kaynagidir. Ekonomik
beklentilerimiz de stres diizeyimizi etkiler. Mesela bazi insanlar kit kanaat gecinirken ve
bu ge¢im diizeyine razi iken bazi insanlar ise bu sartlar1 kabul etmemeleri, {izerlerinde
baski olusturup stres yasamalarima neden olabilirler (Yildirim, 2010). Ekonomik
sartlarin, her durumda yani kisitli imkanlar veya zenginlik durumlarinin her ikisinin de

strese neden olabilecegi unutulmamalidir.
2.2.5. Stresin Belirtileri

Dogal olarak Stres, bazi belirtilere yol agmaktadir. Bu belirtiler psikolojik, fiziksel,
davranigsal belirtiler olarak listelenebilir. Asagida stresin belirtileri detayli sekilde

verilecektir.
2.2.5.1. Stresin fiziksel belirtileri

Altta verilen etkiler stresin fiziksel belirtileri igerisinde degerlendirilir:
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e Tansiyon yiikselmesi/diismesi
o Asiri terleme

e Nefes darlig1

e Yorgunluk hissi

¢ Sindirim bozuklugu

e Mide bulantist

e Bas agrisi
o Alerji
2.2.5.1.1. Tansiyon Yiikselmesi/Diismesi

Stres yasayan bir kiside meydana gelen en net fizyolojik sorun aniden tansiyon diismesi
ya da yiikselmesidir. Viicut bir biitiin seklide calisir. Bedenin herhangi bir kisminda
ortaya ¢ikan problem bedenin diger bir kismi tizerinde etkili olabilir. Neredeyse ortaya
konan tiim saglik arastirmalarinda, stresin tansiyonu etkiledigi sonucuna varilmistir.
Tansiyon degisiminin yol actifi en agik tehlike ise, kalp krizine yol acabilmesidir
(Pehlivan, 2002). Seker ya da tansiyonu olanlarin, kesinlikle stresten kaginmasi

gerekmektedir.

Yonetici olan kisiler, tansiyon hastaligi olan bireyleri stres ihtimali daha az olan bir

yerde goreve vermeli 1 ve bu insanlari olabildigi kadar stresten uzakta tutmalidir.
2.2.5.1.2. Asir1 Terleme

Giindelik hayatta da dikkatli olan bir gozlemci, farkl: stres 6geleri ile karsilagtiginda da
karakter ozelliklerine bagli olan degisiklikleri kolay bir sekilde algilayabilir. Stres
kaynaklarina karsi1 olan tepkiler, karakter niteliklerine gore, kizarma, terleme gibi
fizyolojik 6geler de olabilir. Buna ek olarak, degisik kisiler ayni tepkileri gosterseler de
verilen tepkilerin siddeti degisiklik gosterir (Epstein, 2000). Stres yasayan bireylerin

normal bir kisiden ¢ok daha fazla terliyor olmasi en acik niteliklerinden bir tanesidir.

Fakat bireylerde yasanan fazla terleme, sadece strese 