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Oz

Bu galismanin amaci iyimserligin ve stresin ¢alisma hayatinda énemini vurgulamak ve
arastirmaya katilan bireylerin is tatminlerine etkisini degerlendirmektir.

Konu ile ilgili literatir calismalarindan sonra kolayda 6érnekleme secilerek (simple
random sampling) anket metodu uygulanmis, veri ve bilgiler toplanmistir. Anket
verilerinin analizi sonucunda bireyin iyimserligi, ise karsi duygular (job related well
being) ve is tatmini ile pozitif yénde, bireysel ve érgltsel stres diizeyi ile isten ayriima
egilimi ile de negatif yonde bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Cagimizin sorunlarindan biri olarak tanimlanan stresin olumsuz etkisinin azaltiimasinda
hem kisilik 6zelligi hem de bir disinme bigcimi olarak gdérebilecedimiz iyimserligin,
insan kaynaklari secim siirecinde de (zerinde durulmasi gereken bir faktér oldugu
gbzardi edilmemelidir.

ABSTRACT

The aim of this work is to emphasize the significance of optimism and stress in
business life and to evaluate their impact upon the job satisfaction of those who have
joined the research.

Subsequent to research on related literature, polling was done using simple, random
sampling methods to collect facts and data. As a result of the evaluation of the polling
data, it is determined that there is a positive effect of personal optimism on his/her job-
related well-being and job satisfaction. It also shows a negative effect on individual and
organizational stress and drop out.

It should not be overlooked that optimism, which can both be considered as a personal
trait and a way of thinking in reducing the negative effects of stress, which is identified
as one of the problems of our age, is also a significant factor in human resources

selection process.
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ONSOZ

insanin  bilissel, durumsal ve bireysel 6zellikleri cesiti modellerle
degerlendirilerek, iyi olmanin yapisi arastirmacilar tarafindan daha ¢ok anlasiimaya
calisiimaktadir.

Ginim(z calisan insaninin, isinde ve is yerinde mutlu olmasi; performansinin
artmasini , is tatminin ylikselmesini ve uzun sdreli galismasini saglayacaktir.Calisan
insanin orgltdeki mutsuzluk nedenlerine bakildiginda Kkisilik egilimleri ile isin
Ozelliklerinin ya da 6rgit yapisinin értismedidi gérilmektedir. Bu konu, isletmeler igin
insan kaynagi yénetiminde, segcme ve yerlestirme sirecini oldukga 6nemli bir konuma
getirmektedir.

Bireyin is uyumu olmak Uzere is tatmini ve isten ayrilma egilimine kadar bir ¢gok
kavram ¢rgitsel ve bireysel stresin etkilerinden zarar gérmektedir.Bireyin Kisiligi ve
stresden etkilenme bigimi 6nemlidir.

Dolayisiyla bu anlamda yapilan calisma ile 6rgltsel ve bireysel stres kaynaklari
ile, stres yaratan durumlarda bireyin kisilik yapisinin sonuglari olumlu ya da olumsuz
algilamada ne kadar 6nemli oldugu vurgulanmaktadir.

Tezimi olusturmam sirasindaki katkilarindan dolayr Tez Danismanim; Sayin
Dog.Dr.Génen Diindar'a tesekkiir ederim.Ayrica Istatistik Teknikleri konusunda bana
gosterdigi ilgi ve yardimlarindan dolayl arkadasim Sayin Yrd.Dog. Meltem Tuna'ya,
arastirmam siresince ihtiyac duydugum her asamada deste@ini goérdiigim Sayin
Prof.Dr.Serpil Aytag’a ve galismam sirasinda her tirli destegi ve sabri gisteren aile
dyelerimin her birine igtenlikle tesekkuri borg bilirim.
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GIRIS

Ekonomik dengelerin degismesi rekabetin artmasi ve kiresellesme ile asiri
calismaya dayall endUstriyel yasam, is yerinde stres faktériini daha belirgin bir sekilde
ortaya cikarmis ve insanlar Uzerindeki etkisini en aza indirme calismalari 6nem
kazanmistir.Bu noktada bireyin yapisi ve ise karsi duygusu is yasaminda énemli bir
unsur olarak ortaya ¢gikmigtir.

Farki yaratanlarin, basarinin temelinde ¢alisanlarin oldugu agiktir.Memnun ve
pozitif duygularla yikli olan galisanlar, rekabet ortaminda verimi arttirmaktadir. Ayrica
bireyin ruhsal ve bedensel sagliginin orgltlerin saghkli biyimesi ve gelismesiyle
dogrudan ilgili oldugu gézardi edilmemelidir.

Yiksek dlzeydeki stresin performans Uzerinde olumsuz etkileri bulunmakla
birlikte Kisilerin sagliklari Gzerinde de olumsuz etkileri olabilmektedir.Bu etkilerin
sonucunda o6rgltlerde performans disukligi, ise devamsizlik ve isgdren devir hizinin
ylksekligi gibi sonuglarin ortaya cikmasi nedeniyle isletmeler stresle basa cikma
konusunda dnemle durmaya ve bu konuda ¢alisanlari ydnlendirmeye baslamislardir.

Galisma hayatimizi olumsuz etkileyen stresin baskilarindan kagmanin tek yolu
onunla etkin bir sekilde basa cikmaktir.Stres kaynaklarini ortadan kaldirmak veya
kontrol altina almak, stresin olumsuz etkilerini énlemek ve bireyleri strese karsi daha
direngli kilmak icin &rgitsel ve bireysel stresle basa ¢ikma yollar lzerinde énemle
durulmasi ve bunlarin uygulanmasi gerekmektedir.

Birey tehdit ve zorlanmalar kargisinda kendini korumaya yonelik bir tepki zinciri
harekete gecirme &zelligine sahiptir.Birey 6nce tehditi algilar sonra tehdite iligkin
tepkileri algilar ve uygulamaya gecer.Tepkileri algilama safhasinda iyimserlik énemli rol
oynar.Bireyin davraniglari (izerinde gegmis yasam deneyimlerinin etkisi vardir.

Galismamiz iyimserligin stresin olumsuz etkisini azaltan bir degisken olarak ele
alinmasi goériistiinii desteklemektedir.

Galismanin birinci béliminde ; stresle ilgili kavram ve tanimlara yer verilmis,
Orgutsel ve bireysel stres kaynaklarina deginilerek stresin 6rgtitsel ve bireysel sonuglar
incelenmistir.

“Calisma Hayatinda lyimserligin Roli ve Onemi” baslikli ikinci bélimde;

iyimserlik kavrami ve tanimlarina yer verilmistir.



Calismanin Gciincl bélimiinde ise; lyimserlik, stres ve is tatmini arasindaki iligki
incelenmis, yapilan anket calismasinda elde edilen bulgular degerlendirmeye
calisiimistir.



BIRINCI BOLUM
CALISMA HAYATINDA STRES KAYNAKLARI VE ETKILERI

Birinci béluim giris niteliginde olup, bireysel ve 6rgltsel ve stres konularina iliskin
kuramsal bir gcercevenin gizilmesini hedeflemektedir.

1.1 Stres Kavrami
CGalisma ortaminda énemini gittikge hissettiren stres, fizyolojik ve sosyal yonleri

ile ele alinabilen bir olgudur. Stres igin ¢ok ¢esitli tanimlar verilmistir.Bu tanimlardan bir
kag! sOyledir;

Stres “Stress” s6zclgl latince “estrictia” fiilinden tlretilmistir. Sézlklerde fiil
olarak, baski yapmak, bastirmak, germek, énem vermek, ylklemek, zorlamak, isim
olarak baski, basing, gerilim, glc, kuvvet, 6nem, siddet, vurgu, yik, zarar, zor karsilig
kullaniimaktadir. Gogunlukla tip alaninda kullanilan bu sézctgin baska alanlarda ve
bilim dallarinda da kullanim yeri vardir (1).

Tip alaninda stres sézcligi ilk kez 19.ylizyihn ikinci yarisinda Unlii Fransiz
Fizyolojisti Claude Bernard tarafindan kullanilimis ve stres kavrami tanimlanmistir.
Arastirmaci stresi “organizmanin dengesini bozan uyaranlar” olarak tanimlamistir. Unli
Alman Fizyolojisti Pfluger 1877 yilinda stresi “yagsamin gereksinimlerini doyurmak ve
kargilamak icin organizmanin zararh etkenlerden kacip korunmasi” olarak
yorumlamistir. Ayni yillarda Belgikali Fizyolojist Fredericq’” de stresi “yasayan
organizmanin zararl etkenlere karsi tepkisi” olarak ele almig, bu tepkinin sonucunda
“organizmanin ya zararli etkilerden kurtulacagini ya da hastalanacagini” ileri sirmastir
(2). Organizmanin tim hareketleri saglikh bir yasam sirdirebilmek Gzerine
kurulmustur.Meydana gelecek bir bozulma organizmayi hastaliga hatta 6lime bile
g6turebilir.

Stres alaninda sirekli arastirma yapan Selye 1950li yillarda stresi
“organizmaya zarar veren uyaran” olarak tanimlamis, daha sonra “organizmada
zorlama sonucu ortaya ¢ikan tepki” olarak kabul etmistir. 1956 yilinda “6zgil olmayan

”

genel uyum belirtileri 7 Uzerinde durmus ve stresin “organizmanin zararli etkenler

karsisinda hastalik belirtileri géstermesi ” oldugunu ileri sGrmustir (3).

(1) Acar Baltag ve Zuhal Baltas, Stres ve Basacikma Yollari, istanbul, Remzi Kitabevi,
22.Basim, 2004, s. 304.

(2) Ozcan Kdknel, Zorlanan insan, istanbul, Altin Kitaplar, 4.Basim, 1998, s.38.

(3) Hans Selye, The Stress of Life, McGraw.Hill Book Company, Inc.1956.s.3-5.



Basta Selye olmak Uizere stres Uzerinde galisma yapan tim arastirmacilar bu
kavrama Once “organizmaya zarar veren etken” , daha sonra “dig ve i¢ ortamdan
kaynaklanan zararli etkenlerin organizmada yarattigi degisiklik” olarak yaklagsmiglardir.
GUnim(zde ikinci yaklagim bigimi benimsenmistir (4).

Acar-Zuhal Baltas’a gore stres “organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin ve
tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur ” (5).

Tehdit ve zorlanmalar karsisinda canl kendini korumaya ydnelik bir tepki zinciri
harekete gecirme 6zelligine sahiptir. Bu 6zellik bir tehlike ile karsilasinca savas veya
kac diye adlandirilan hareketin ortaya ¢ikmasidir. Bir tehlike ile ylzylze gelen canh
basagikamayacagina inandigi bu tehlikeden uzaklasmaya ¢alisir, basagikacagi tehlike
ile savasir. Organizmanin tehdit karsisinda oldugu stres durumunda insanlarda hem
bedensel, hem psikolojik diizeyde bir dizi olay meydana gelir. Bedensel dizeydeki
degisikliklerin bdtin insanlarda ayni basamaklardan ge¢mesine Kkarsilik, psikolojik
dlzeyde olanlar, kisilik ve gevre gibi bireysel sartlara bagh bir gok degisiklik gésterir.

Gagimizin temel taglarindan biri olan stres her meslek grubunda ve bireylerin
yasaminda kendini gdstermektedir. is ortaminda veya isten kaynaklanan stresle ilgili
galismalar, is stresini azaltacak metodlar gelistirme konusunda yogunlasmistir.

is stresi cevreden kaynaklanan taleplerin kisinin kapasitesini asti§i veya
cevrenin kisiye sagladigi firsatlarin kisinin gereksinmelerini karsilamada yetersiz
kalmasi olarak algilanmaktadir (6).

Stres hem etki hem de tepki olarak ele alinmistir. Etki olarak ele alindiginda
stres kisi Uzerinde rahatsizlik ve gerginlik yaratan bir kuvvettir. Tepki olarak ele
alindiginda ise kisinin strese neden olan seye karsi fizyolojik veya psikolojik tepkisi
olarak goraltr (7).

(4) Kéknel, a.g.e.s. 38.

(5) Baltas ve Baltas, a.g.e. s.283.

(6) James W. Mills, Coping With Stress, Drew Univ. Madison, New Jersey,John
Wiley & Sons,Inc.,1982.

(7) John Ivancevich & Micheal T.Matteson,1980. s.6-8;Hendrix, Summers, Leap & Steel,
1994.



Stresin psikolojik yénline agirhk veren Lazarus; stresi, tim insanlar ve
hayvanlarda yogun sikintilar yaratan ve davraniglarini da 6nemli dlcide etkileyen
evrensel bir olay olarak tanimlamaktadir (8).

Hugh J.Arnold, Daniel C.Feldman, 6&zellikle isletmeler yéninden yaptiklar
tanimlarinda stresi, bireylerin galisma ve is ¢evrelerindeki yeni ve tehdit edici faktorlere
tepki olarak belirtmektedirler (9).

Yukarida belirtilen tanimlardan ortaya ¢ikan husus stresin bireylerde hem
fizyolojik hem de psikolojik tepkilere neden oldugudur.

Stres Uzerinde uzun yillar sliren aragtirmalara ragmen heniiz stres kavramina
kesin olarak bir agiklk getirelemedigi stres yaratan durumlarin kolayca tanimlanmasi
ve kesin etkilerinin neler oldugunun ortaya konamadigdi anlasiimaktadir.

Arastirmacilarin 1970 vyillari sonucunda is yasaminda ortaya cikan stresi
tanimlama konusunda zorlanmalari onlari yapilan aragtirmalarin yéntem bilimine ve
konunun sinirlarinin yeniden gézden gegiriimesine ydneltmistir.

Bu anlam degisiklikleri icinde Murrel, bir neden bir etki ve bir sonugtan olusan
U¢ asamal bir mesleki stres kavrami gelistirmistir. Bu kavrama goére belirsizligi dnlemek
icin baski s6zcligl “stres” le es anlamh olarak bireyin disindaki durumlari tanimlamak
gerilim sbzclgu ise, yine “stres” le es anlamli olarak Kisi Uzerindeki baskinin etkisini
tanimlamak igin kullanilacaktir diyen Murrel’e gére “baskiya karsl koyabilecek
glce sahip olmama durumu, bireyde hosnutsuzluktan saglik durumunun giderek
bozulmasina kadar bir dizi sonuca yol acabilmektedir. ” Fletcher ve Payne de bu
konuda Murrel’e katilmakta baskinin gegici ya da uzun sdreli olabilen, fizyolojik ya da
psikolojik kdkenli bir gerilime yol agan stres etkenleri ile esit diizeyde oldugunu
belirtmektedirler (10).

(8) Ferda Aysan, “ Lise Ogrencilerinin Stres Yasantilarinda Basacikma Stratejilerinin Bazi
Degiskenler Agisindan incelenmesi.” Doktora tezi, Hacettepe Univ.,Sosyal Bilimler
Ens.1988,s.56.

(9) Hugh J.Arnold, Daniel C. Feldman, Organizational Behavior, McGraw-Hill Book
Company,1998, s.458-475.

(10) H.Murrel, Work Stress and Mental Strain, Londres, Publications du Ministere.

du Travail, 1978.



1.2. Stres Kaynaklari

Stres kaynaklari 6rgltsel ve bireysel stres kaynaklar olarak iki ana bélimde

incelenecektir.
1.2.1. Orgiitsel Stres Kaynaklari

Orgitsel stres modern cagin en 6nemli tehlikelerinden birisi olarak
tanimlanmaktadir. Calisan insanlarin sagliginin 6rgltsel stresden o6nemli 6élglde
etkilendigi belirtiimektedir. Bununla beraber 6rgitsel stres performans disikliga, ise
devamsizlik ve isgdren devir hizinin yidksek olmasi gibi sonuglan beraberinde
getirmektedir.

isvicre fedaral dairesinin yaptigi bir arastirmada strese bagdli saglhk
problemlerinin is hayatina maliyeti yaklasik olarak 4.2 milyar isvi¢re frangi oldugu ve
incelenen bireylerin %12 si strese bagli hastaliklardan sikayetci olmakta ve galisanlarin
%70 i stresle karsi karsiya kalmakta ve bununla basa ¢ikmaya galismaktadir (11) .

Alti blylk sirketde calisan 46.000 kisi Uzerinde yapilan bir arastirma érgltsel
stresin en pahaliya mal olan is yeri hastaliklari arasinda birinci sirada oldugunu ortaya
cikarmistir. Arastirmayi yiriten HERO 6rgitin baskani Bill Whitmer bu durumun
stresin ekonomi (zerindeki olagandan biyuk yikind kanitladigini belitmistir. Bulgular
6rgltlerde sagligin korunmasi ve tesvik edilmesine daha ¢ok énem verilmesi gerektigini
ortaya koymaktadir (12).

Orgiitsel stres kaynaklarinin bilinmesi ve bu konuda gereken &6nlemlerin
alinmasi 6rgitsel basariyi getirecektir.

Orgiitsel stres kaynaklari arasinda mesleki farkliliklar rol belirsizligi , rol
catismasi, asiri rol yUku, bireylerden/calisanlardan sorumlu olma ve kararlara katihmin

yoklugu dncelikli olarak sayilabilir.

(11) Micheal Maupin “Stress Is Expensive”, Swiss News, Nov 2000, s.4.
(12) ====- , Stress is Most Costly Health Factor”, Work & Family Newsbrief, Dec
2000, s.4.



Stres kaynaklarinin belirlenmesi ydniinde Manchester Universitesinden Cary
L.Cooper tarafindan gelistirilen bir modele gore, bazi stres kaynaklari ile bireysel
Ozelliklerinin birlesmesi isinden memnun olmama, hafiza kaybi, esler arasi ¢atisma,
alkol ve uyusturucu bagimliigi, kalp rahatsizhdr vb. gibi stres karsisinda verilen
tepkilerin nedeni olabilmektedir. (13)

is yasamindan ve kurumsal érgiitlenmeden kaynaklanan stresin alti kaynagi
bulunmaktadir. Bunlar; yapilan ise, kurumun icindeki role, mesleki kariyerinin
gelismesine, ig iligkilerine , kurumsal yapi ve iklime, is / aile iligkilerine bagl olarak
belirtiimektedir.

1.2.1.1.Is Ortamina Bagli Stres
is ortamina bagh stres, calisma kosullari, isin az veya ¢ok olmasi ile vardiya
usulu galismayi igerir

1.2.1.1.1. Uygun Olmayan Fiziksel Calisma Kosullarina Bagh
Stres

is ortamina bagl fiziksel stres uyaranlari; kalabalik ve gurilti, fiziksel tehlike
arzeden risk orani yiksek meslekler, ( Madenci, itfaiyeci, asker, polis, mayin temizleyici
vb.) asiri sicak ya da soguk ve hava kirliligi gibi olumsuz fiziksel kosullar is ortaminda
strese neden olan faktorlerdir.

Belirli dlciler icinde organizma igin uyarici olan kimi etken, bu 6élgilerin disina
cikildiginda zararli etken niteligini alir. Kimi etken de nicelik ve niteligi nedeniyle
organizma igin zararl etken olarak kabul edilir. Fizyolojik, ruhsal, toplumsal kaynakli
tim etkenler i¢in bu durum s6z konusudur (14).

(13) Cary L.Cooper, Judi Marshall, “ occupational Sources of Stress: A review of the
Literature Relating to Coronory Heart Disease and Mental ill Health” Journal Of
Occupational Psychology, Mart,1976,s.11.

(14) Koknel, a.g.e.,s.42



Calisma ortaminin gUrdltalid veya kalabalik olmasinin daha énceden bilinirligi,
calisanlarin stres dizeyini distrecektir. Bu konuda yapilan ¢alismalarin sonucunda,
bilinmeyen veya tahmin edilemeyen en kuguk gurilti veya kalabaligin bireyleri daha
¢ok rahatsiz ettigi tespit edilmistir. GirQlti ve kalabalik is ortaminda strese neden
olmakta ancak bunlarin bireylerce nasil algilanabilecegi ve ne gibi etkilerde bulunacagi
bazi kosullara bagl olmaktadir.

1.2.1.1.2.igin Cok Fazla ya da Cok Az Olmasina Bagli Stres

isin cok fazla olmasini bir stres etkeni olarak ele alan French ve Caplan isin cok
fazla olmasinin niceliksel ya da niteliksel (6rn.isin ¢ok zor oldugunu disinmek) bir
Ozellik tasidigini ve islevsel bozukluklarla birlikte bulundudunu tespit etmiglerdir.
Bundan vyola c¢ikan diger arastirmalarin fazla is miktari ile kroner hastaliklarin
belirtilerinden en etken olan fazla sigara tiketimi arasinda gugld bir baglanti oldugu, bir
baska arastirmada ise fazla ¢alismanin alkolizme siginma gibi bireyin kendine glivenin
azalmasi belirtileri ile baglantil oldugu ortaya konulmustur (15).

Cooper’in, Davidson’un polis is yerlerinde yaptidi stres konusu arastirmalarinda
ingiliz polis teskilatindaki gérevlilerinin fazla ¢alismalarinin, zaman zaman ortaya ¢ikan
gecici depresyonun nedeni olarak géstermiglerdir (16).  Fazla c¢alismada ortaya
cikan sikinti ve ise psikolojik uyumun ortadan kalkmasi da acil ve beklenmedik
durumlar karsisinda calisanlarin karar verme kapasitelerini azaltabilmektedir.

isin cok fazla olmasi bir stres etkeni iken, isin az olmasi da ayni derecede stres
etkeni olusturmaktadir. iki durumda da hem performans diismekte hem de bazi tibbi
sorunlar ortaya ¢cikmaktadir. Ancak ortaya ¢ikan rahatsizliklar birbirlerinden farklidirlar.
Daha az is yapan bireylerde disik performans, sikinti, ise devamsizlik, disik
motivasyon ve duygusuzluk belirtileri gézlenmistir.

(15) J.R.P.French , R.D. Caplan, Organisational Stress and Individual Strain, in
Marrow (ed.), The Failure of Success, New York, Amacon, 1973, s. 30-66.
(16) M.J.Davidson, “Stress in the Police Service: a multifaceted model, Pilot Study,

alinti Cooper”, White Collar and Professional Stress, s. 131-166.



1.2.1.1.3.Vardiya Usulu Calismaya Bagh Stres

Vardiyali calisma déntstmli bir calisma sistemini iceren belirli bir diizene gbére
ayni isletmedeki ¢alisanlarin birbirlerini vardiyalar halinde takip etmesini saglayacak
sekilde diizenlenen ve iscilerin verilen haftalik veya gunlik sirelerde farkli zamanlarda
galisma gerekliligini zorunlu kilan sdrekli veya siireksiz herhangi bir ¢calisma dizenini
saglama anlamina gelmektedir.

Tirkiye'nin de icinde bulundugu gelismekte olan Ulkelerde isletmelerin
sermayelerinin sinirll olmasi yeni yatirimlara girmelerini engellemektedir.Bu yiizden
isletmeler ylksek miktarda bulunan is gliciine yénelmekte ve vardiya uygulayarak
dretim miktarlarini arttirmaktadirlar.Ancak bu durum vardiyal ¢alisanlarin saglik basta
olmak tzere aile iligkileri, sosyal yasami ve is glivenligi Uzerinde olumsuz etki yaratir.

Calisanlar is kosullarina aligssalar dahi kendilerini diger calisanlardan
soyutlanmig olarak gérecekler ve bu da dolayli olarak motivasyonlarini etkileyecektir.

Gece vardiyasinda calisan bireylerde goérilen saglik problemleri arasinda basta
Ulser olmak (zere sindirim sistemi hastaliklarinin oldugu bilinmektedir.Asiri ve sirekli
yorgunluk bireyin hastalanma riskini artirir.

Ailesi ile olan iligkilerinin degismesi ve aile diizenin bozulmasi da bireyin strese
girmesine bir nedendir.

Ozellikle kadinlar, cogu zaman toplumsal nedenlerden &tirii vardiyal isleri
tercih etmemektedirler. Bu noktada, aile i¢i rol ve is dagiliminin ve toplumsal anlayisin
6nemi ortaya ¢ikmaktadir



1.2.1.2. Kurum igindeki Role Bagli Stres

Kuruma bagli stres kaynaklari; érgiitsel rol , rol belirsizligi, insanlardan sorumiu

olma ve 6rgitsel alana bagh olmak Gizere ele alinmistir.

1.2.1.2.1.0rgltsel Rolden Kaynaklanan Stres

Bireylerin gorevlerine bagh olarak birbiriyle ¢atisan roller arasinda bir segim
yapmasl ve hangisini segecegini karar verme durumunda kararsiz kalmasinda ortaya
¢ikan durum 6énemli bir érgitsel stres kaynagidir.

Yaptiklan arastirmalar sonucunda Kahn ve arkadaslari rol g¢atismasinin is
doyumu ve 6rglte duyulan glveni azaltici bir faktdr oldugunu saptamiglardir (17).Rol
catismalan  6zellkle ara kademelerde c¢alisanlarin  sorunu olarak ortaya
cikmaktadir(18). Ust kademeden verilen emirle en alt kademedekilerden yapilmasi
beklenenleri gergeklestirmek her zaman kolay olmaz. Genellikle bu tir gdrevlerde
kisilere verilen sorumluluklarla yetkiler ayni élgiide degildir.

incelenen orta kademe yéneticileri olduk¢a stresli bir grup olarak
tanimlanmistir.Grupta yaygin bir bicimde gdzlenen stres etkenleri sunlardir; Gcretlerin
disiklagd, yapilan isin rutinlesmesi ve/veya emeklilik yasinin yaklasmasina bagl
olarak ydneticinin statisini glvencede hissetmemesi, yetki kullaniminda engellemeler
ve meslekte asama kaydedemiyerek ayni statl icinde hapsolma duygusudur (19).

Bu durumun 6rgit havasinin olumsuz etkilenmesine ve tim calisanlarin
birbirlerine olan glvenlerinin sarsiimasiyla moral dizeylerinin dismesine neden
olabilecegi disintlmektedir. Boylelikle &rgltsel stresi arttiran hususlardan  6rgit
icindeki disUk morali de sayabiliriz.

(17) ilter Akat, Goniil-Gulay Budak, isletme ydénetimi, istanbul, 1994, s.348.
(18) Baltas ve Baltas, a.g.e., s.88)
(19) Jean Benjamin Stora, Stres, Cev.Ayse Kalin, istanbul, iletisim Yayinlari, s.24-25.
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1.2.1.2.2.Rol Belirsizliginden Kaynaklanan Stres

isin amaglarinin ne oldugunu tam olarak kavrayamamis olmak, yaptigi isin
bitin icinde ne ifade ettigini bilmemek, ¢alisanlarda gerginlige ve isteksizlige neden
olmaktadir. Ayni sekilde bireyin sorumluluk sinirlarinin iyi gizilmemis olmasi, gérevin
bireyden beklediklerinin agik olmamasi, galisanlari geliskiye disirmektedir (20). Buna
bagh olarak ¢alisanlardan beklenen basari diizeyi disecegi icin hem calisanlarin hem
de yoneticilerin stres diizeyleri artacaktir.

GUnimUzde sikga g6rilen bir durum olarak sirket birlesmelerinde galisanlar
genellikle kimin hangi isi yapacadl konusunda ikilem yasamakta, vyaptiklar isi
baskalarinin yapiyor olabilecegini distinmekte ve bu durumu kime iletecekleri
konusunda belirsizlik yasamaktalar. Bu tir rol belirsizligi ¢alisanlar Uzerinde strese
neden olmaktadir.

Yapilan arastirmalarda is belirsizligi ile can sikintisi, yasamdan zevk alamama ,
disUk is motivasyonu, isten ayrilma istegi, kaygi dizeyi ve alinganlik arasinda
dogrusal bir iligki kurulmustur(21).

1.2.1.2.3. insanlardan Sorumlu Olmadan Kaynaklanan Stres

Cok sayida asttan sorumlu olmak ydneticiler agisindan stres yaratmaktadir.
Astlarin glvenligi, mesleki ilerlemeleri ve c¢esitli sorunlari ydneticinin énemli bir
zamanini almaktadir.

John R.P.French ile Robert Caplan ‘nin birlikte NASA da (Goddard uzay
merkezinde) yaptiklari arastirmada, insanlar Uzerinde ¢ok fazla sorumlulugu olan
y6neticilerin stres dlzeylerinin yiksek oldugu saptanmistir(22).

(20) Baltas ve Baltas, a.g.e., s.88.

(21) John M.lvanchevich, Michael T.Matteson, “Stress at Work: A Managerial Perspective *,
Scott, Foresman, Glenview, 1980, s.111.

(22) French,Caplan, a.g.e. ,s.52
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Bu ydneticiler ginlik calisma sirelerinin blydk bir kismini; is ginQ iginde
yapilan toplantilara, telefon gériismelerine ve astlarin sorunlarina ayirmakta ve yalniz
calisma yapabilme sureleri ¢ok kisitli hale gelmektedir. Bu tip ydneticilerin digerlerine
g0re stres diizeyleri daha ylksek olmakta, sigara icme durumu artmakta, ylksek kan
basinci ve kollestrol dizeyleri ylUkselmektedir. Ayrica hipertansiyon ve (lser de
gorilmektedir. Ornegin bir calisanin terfiine veya isten cikarilmasina karar verme
durumu yénetici agisindan énemli bir stres kaynagidir.

1.2.1.2.4.0rgiitsel Alana Bagli Stres

Kisinin calistigi ve diger calisanlarla beraber oldugu yere Orgt alani denir.
Orgiitsel alan sinirlar, kisilerin calismalarini gerceklestirmede ¢ok énemli bir yer tutar.
Bir kurum iginde yasamak ginimuzde milyonlarca galisanin ortak kaderidir.Kurumun
yapisi geregi 6zgur, bagimsiz ve bireysel kisilige karsi bir tehdit unsuru olmasi, iletisim
hatalari, galisma yerlerindeki ginlik davranis bigimleri ile ilgili yasaklamalar, kurumun
bolimlere ayriimasi ve ydnetimin kontrol sistemlerinin gok karmasik olmasi bireyin
gerilmesine neden olacak yeterli kosullardir.

Kisinin yabanci olarak algiladigi bir alanda ¢alisma yapmasinin strese neden
oldugu French ve Caplan ‘nin yaptidi ¢alismada belirlenmistir. Bu ¢alismada bir
ybnetim béliminde calisan mihendisler ile bir mihendislik boéliminde calisan
ybneticiler Gzerinde orgltsel alanin etkisi arastiriimistir. Kendi boélimlerinden ayri bir
bélimde calisan bu Kkisilerin, kendi bélimlerinde c¢alisanlara gbére, kendini
gerceklestirme degerleri daha disik olup, sahip olduklari yetenekleri yeterince
kullanamamaktadirlar. Ornegin yénetim bélimiinde calisan mihendislerde, daha fazla
zaman baskisi, 6érgutsel alanlara daha fazla bagimhlik, tercih edilen isi yapma ve
ilerlemede daha az firsat ve disUk kendini gergeklestirme duygusu goriimektedir.
Mihendislik béliminde calisan y6neticilerde ise daha fazla niteliksel ve niceliksel is
yUku daha fazla zaman sinirlamasi, hizli nabiz atiglari ve kan basinci degisiklikleri
gorilmastdr (23).

(23) a.g.e. , s.94.
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1.2.1.3. Mesleki Kariyerin Gelismesine Bagh Stres

Mesleki gelisim konusu yeterince ilerleyememe, hizl terfi, is gtvenligi eksikligi,
engellenmis hirslar ve basari olgularinin bireyde stres dlizeyini yUkselttigi goralmastar.

1.2.1.3.1.Yeterince ilerleyememe

Yeterince ilerleyememe calisanin yeteneklerinin yeterince degerlendiriimedigi
ve bireye gereken sorumlulugun verilmedigi durumlarda ortaya ¢ikmaktadir (24).

Kariyer gelisiminde kisilerin beklentileri ile elde ettikleri arasindaki fark ne kadar
coksa stres diizeyleride o kadar artmaktadir. Orglitlerde her zaman her birey icin
gelecek vadeden veya heyacan verici iglerin bulunmayisi, yetersiz terfiyi ve giderek
Orgutsel stresi dogurmaktadir. Kisiye kapasitesinin altinda goérev verilmesi, kendini
gelistirme firsatlarindan mahrum birakir. Bu durum kiside moral bozukluguna ve stres

dizeyinin yikselmesine neden olur.
1.2.1.3.2. Hizh Terfi

Hizli terfi, ¢alisanin niteliklerden daha fazla &zellikler gerektiren bir konuma
getirimesini ifade eder. ” Peter ilkesi ” olarak tanimlanan bu olayda bireyin getirildigi
gbrev dlzeyinin talepleri kisinin kapasitesinin ¢ok Ustiindedir (25). Kisi burada
kendisinden bekleneni yerine getirmek igin olagan Ustl bir gayret sarfedecektir. Bu
durum kiginin yerini korumasi agisindan onu tedirginlige itecektir.

Genellikle bir bireye yeni goérev teklif edilirken bireyin daha &énceki isteki
deneyimlerine ve basarisina bakilir.Elde edilen bilgiler dogrultusunda bireyin yeni
gbrevinde basarili olacag! varsayilir.Ancak bireyin geldigi dizey kendi yeteneklerinin
¢ok Ustlndeyse strese girmesi kaginiimazdir.

(24) Ross A. Webber, Management Basic Elements of Managing Organizations. Richard
D.lrwin Inc., lllinois, 1979, s.566.

(25) Peter Lawrance, Raymond Hull, Peter ilkesi, Cev.Melih Ulker, Bilgi Yayinevi,
istanbul,1984, s.12.

13



1.2.1.3.3. Is Glvenliginin Eksikligi

Yoneticilerin  dislincesine goére, isgbrenin is glvenliginin az oldugunu
hissetmesi, verimini artiracagr yénindedir. Ancak ¢alismalar bunun tam tersini
sOylemektedir(26).Diger bir deyisle, is glvenliginin azalmasinin, ¢alisanlari gidileyici
bir etmen olmadi§i aksine bdylesine bir durumda calisanlarin daha az caba
harcayacagini séylemek mimkindir. Bireyler ¢alistiklari kurumdan glvence beklerler,
statl ve sosyal haklarini yitirmeyeceklerinden emin olmak isterler. Her an isini
kaybetme kaygisi duyan bir bireyden verim beklemek s6z konusu olamaz. Abraham
Maslow ve bir gok psikologun da belirttigi gibi is gtvenligi, verimliligin olmazsa olmaz
sartlarindan biridir. is glivenliginin eksikligi ise ciddi bir érgltsel stres kaynagidir.

1.2.1.3.4.Engellenmis Hirslara Bagli Stres

Bireyler mesleklerinde ilerleme ve gelisme icindedirler. Ancak mesleklerinde
gelmek istedikleri mevkiye henliz gelememislerse hayal kirikigina kapilmalari ve
bundan dolay stres altinda olmalari dogaldir.

Birey istedigi bir ydnetim basamaginin altinda bir yerlerde calisiyorsa bu
durumun hayal kirikligl, bireyi stres icine sokacaktir. Bdyle bir durum duygusal
insanlarda daha fazla stres yaratacaktir (27).

Bireyin 6rgltte istedigi noktaya gelememesine neden olan faktérin bireyin kendi
disinda olmasi halinde de bundan etkilenmesi olagandir. Bireyden veya bireyin
disindan kaynaklanan bu olumsuzlugun dikkatli bir bigimde incelenmesi ve sorunun
nereden kaynaklandiginin belirlenmesi sartdir.Aksi takdirde kisinin stresi artacaktir.

(26) Jere E.Yates, Managing Stress ,1.B.Amacom, NewYork, 1979, s.49.
(27) Cooper, Marshall, a.g.e., s.30.
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1.2.1.3.5.Basariya Bagh Stres

Sasirtici ve oldukga garip goriinsede basari da 6nemli bir stres kaynagidir.
Birey bir kere basarii olmussa cevresi kendisinden bu davranigi strdirmesini
bekleyecektir. Bireyin bu durumu disinmesi kendisini yeni basarilar elde etmeye
zorlamasina neden olacaktir. Bu baskilar bireyin zaman zaman basaridan kagmasina
neden olur. Burada unutulmamasi gereken 6nemli bir husus bireylerin basarili
olabilmeleri i¢in uygun miktarda ( dogru oranda ) stres olmasi yeterli ve yararl
olacaktir. Onemli olan bu diizeyi yakalamak ve ayni diizeyde kalabilmektir(28).

Bireylerin gecmiste goésterdikleri performansi strdirebilmeleri icin (zerlerinde
belli bir miktar baski olmalidir. Bu baski uzun sirse bile bireylerin ilerlemesi igin gerekli
olmaktadir.

Meslekte basari, bireylerin blylk olcide kendi haklarinda ne distindiklerini
tayin eden bir faktérdir.Basarili olan bireyin kendi hakkindaki degerlemesi olumlu bir
sekilde yukselir.

1.2.1.4. Is lligkilerinden Kaynaklanan Stres

Davranis Bilimcilerin cogu, bireysel veya 6rgltsel yasamda saglikli olmanin,
diger bireylerle iyi iligkiler igcinde olmayla mimkin oldugu gértustnde birlesmiglerdir.
Pek cok birey de bunu kendi deneyimleriyle yasamaktadirlar.Yénetim ve Orgiit
kuramcilari arasinda bulunan, Agyris, Gregor, Likert ve digerleri orgiitde bireyler
arasindaki iyi iliskilerin 6rgitsel sagligi gelistirmede ana 6ge oldugu goriisinde
birlesmiglerdir (29).

(28) Yates, a.g.e., s.62-63
(29) a.g.e., s.15,51.
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is yerinde bireyin cevresini olusturan ¢ok sayida calisan bulunmaktadir. Bu
bireyler Ust'ler, ast'lar ve meslektaglar yani bireyin diizeyinde bulunan digerleridir. is
yerindeki iliskiler de potansiyel bir stres kaynagidir. is yerindeki iligkilerini iyi
dizenleyemeyen bireyler cogunlukta olup stres icindedirler. Bu bireylerde bir takim
stres belirtileri ortaya ¢ikar. Bunlar boyun veya sirt agrisi, ishal, uykusuzluk gibi fiziksel,

endise, kaygi gibi distinsel rahatsizliklardir.

1.2.1.4.1. Astlarla iligkilere Bagl Stres

Yoneticilerin otoritesini kullanmasi ile astlarin bu konudaki beklentilerinin
catismasi veya uyumsuzlugu, iliskileri bozan ve dolayisiyla strese neden olan bir
durumdur.

Astlarin kisilik yapilarina gére de stres olusumu farklilik gésterecektir. Bagimsiz,
sorumluluk almak isteyen, calismaktan hoslanan bir astin, otokratik bir ydneticisi olmasi
ya da cesitli nedenlerle otoriteyi tartismasiz kabul eden ve saygl gésteren bir astin
kendisini yonetmede tamamen serbest birakan bir ydneticiye sahip olmasi bireyde
slphe uyandiracak ve onu tedirginlige itecektir. Tedirginlikte daha sonra strese neden
olacaktir.

Ayrica Yoneticinin yetki ve gbrev verme konusunda yeteneksizligi, gercek ve
resmi yetki arasindaki dengesizlik, statii kaybi, yetki erozyonu, astlarin katilimi kabul
etmemesi gibi durumlar potansiyel stres kaynaklaridir(30).

1.2.1.4.2.Ustlerle lliskilere Bagli Stres

V.Buch yaptidi bir ankette; Astlarin Ustlere karsi az saygili ya da hi¢g saygi
duymamalarinin iligkileri bozdugunu ve bunun da 6énemli bir stres kaynagdi oldugunu
saptamistir (31). Ustlere karsi gdsterilen saygi olumlu bir davranistir. Ustiinii
6nemseme, sevgi ve sicaklik da bunun bir géstergesidir.

(30) Rosemary Steward, The Reality Of Organizations, Doubleday and Comp., New
York, 1972, s.80.

(31) Vernon E.Buch, Working Under Pressure, Stoples Press Ltd.Great Britain,
1972, s.50.
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1.2.1.4.3. Meslektaslarla iliskilere Baglh Stres

Birey ile ayni dizeyde ve bir Ust basamaga ylUkselmek igin biribiri ile rekabet
halinde olan yéneticiler grubu meslektaslar olarak tanimlanir(32).

Bireyler diger meslektaslari ile rekabet halinde olduklarindan yardimlasma
duygusundan uzaktirlar. Bir Ust basamaga yilkselememe ve zayf goérinme
kaygisindan dolayr ayni  sorunlart olmasina karsin birbirlerine  kendilerini
acamayacaklardir. Dolayisiyla, samimiyetten uzak, yapay iligkiler strdireceklerdir.
GUlcli ve sorun yasamayan bir insan gibi gérinme cabalarinin kaygi, depresyon ve
somatik hastaliklara yol actigi dislnilecek olursa bu durum stres kaynagi acisindan

6nemli bir etkendir.
1.2.1.5. Kurumsal Yapi Ve iklime Bagh Stres

Kurumsal yapi ile ilgili stresin belirtiimesi uyum saglama, kararlara katilamama

ve bulrokratik sorunlar baglig altinda inceleyebiliriz.
1.2.1.5.1.Uyum Saglama

Orgiite uyum saglanmasi orgiitsel yasamda aranan birer dzelliktir. Orgitsel
yasamda bireylerin giyimleri, fikirleri ve dasinceleri ile 6rgite uyum saglamalar
istenmektedir. Bireylerin fikirleri ile uyum gdstermesi istenmesi ve bunun kontrol altina
alinmaya calisilmasi diger bir deyisle 6rgltiin tim bireylerini ayni fikirde olmaya
zorlama bireylerden bazilari igin stres dolu bir ortami yaratir.

irving Janis, grup diisiincesinin drgit icin potansiyel bir tehlike olusturdugunu
ortaya koymustur (33).

(32) inci Artan, Orgiitsel Stres Kaynaklari ve Yoneticiler Uzerinde Bir Uygulama,
istanbul, Ozgiin matbaacilik 1986, s.86.
(33) Irving Janis, Victims of Groupthink; Houghton Mifflin, Boston, 1975, s. 65.
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Orgiit bireyleri ayni fikirde olmaya zorlandi§i zaman grup diisiincesi érgiti zayif
duruma disUrecegi gibi mualif géruslere yer vermeyen &6rgltlerde gruplar cevreleri ile
iliskilerini koparacaklardir.

1.2.1.5.2 Kararlara Katilamama

Bireylerin &6rglt icindeki isle ilgili kararlara katilma ortaminin ve firsatinin
olmamasi dnemli bir stres kaynagidir.Katiimanin ise bireyin ve onun isi Gzerinde
olumlu etki birakacagi agiktir.(34)

French ve Caplan’nin bu konudaki arastirmalari sonucunda kararlara katiliminin
olmayisi durumunda ortaya c¢ikan stres yapicilarin is verimliligi Gzerinde olumsuz
etkileri oldugu saptanmistir (35).

Morgolis ve arkadaslarinin 1400 c¢alisan U(zerinde yaptiklari arastirma
sonucunda ayni bulgularn elde etmislerdir. Kararlara katiimin olmayisi stres belirtileri
ile gok yakindan ilgili oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu belirtiler psikolojik sagliga bagli olarak
fiziksel saghginda bozuk olmasi, igkiye baglilk, ice kapanma, kendine glvenin
azalmasi, tatminsizlik motivasyonun azalmasi ve isten ayriima egilimidir (36).

Kararlara katilmanin psikolojik saglikla ¢ok yakindan ilgisi vardir.Bu ylzden
katilmali bir yénetimin uygulanmasi, ¢alisan bireylerin ¢alistigi kurum ile ilgili herhangi
bir konuda veya en azindan kendi isleriyle ilgili konularda fikirlerinin alinmasi bireyleri
motive edecek ve isteki verimi arttiracaktir.

Sekil 1 de karara Kkatilan bireyin 6zelliklerinin isi Uzerindeki etkileri
gOrilmektedir.

1.2.1.5.3.Burokratik Sorunlar

Birokratik sorunlar yetki ve sorumluluklarin dengeli bir sekilde dagitiimadig
durumlarda ortaya ¢ikar.

Bireylerin kendi is tanimlarinin disindaki isleri veya baska bireylerin ya da
departmanlarin sorumlulugundaki igleri yapmalari sisteme karsi 6fke hissetmelerine
neden olur. Sistemin bozuklugundan kaynaklanan bu durum bireyler (zerinde stres

olusmasina neden olur.

(34) Jere E.Yates, Managing Stress ,1.B.Amacom, NewYork, 1979, s.54.
(35) French, Caplan, a.g.e., s.65-68.
(36) a.g.e., s.88.

18



Yiiksek is doyumu
Diisiik ise bagl tehditler
Yiiksek kendine giiven
Diisiik yabancilagma
Diisiik rol belirsizligi

Diisiik psikolojik gerilim

A 4

Profesyonel egitim ile kazanilan
Beceri ve yetenekler
Yonetim becerisi

Yiiksek diizeyde kullanim
(bilgi, beceri ve yetenek)

A 4

) sorumluluk
Iyi Calisma
iligkileri
» Ustler
Astlar
Meslekdaslar
Kararlara
katilan
bireyin Daha fazla is yapmak
ozellikleri Ee baglanmak
ise Karst ilgllslznek icin biiyiik firsatlart
olumlu Igili kitap ve dergilerin
tutumlar okunmasi
™ Arastirma yapmak
Yiksek verimlilik | vijksek diizeyde verimlilik

Az devamsizlik

Diisiik isten ayrilma

Yiiksek performans

Fazla is yapmak

Yoneticinin fazla deger vermesi

Sekil 1 :Kararlara Katilan Bireyin Ozellikleri — Kaynak: Jere E.Yates, Managing Stress,
1.B.Amacom, NewYork, 1979, s.54.



1.2.1.5.4. iklime Bagli Stres

Isi gogunlukla iklim kosullarini olusturan énemli bir 6ge olarak karsimiza ¢ikar.
Orgit calisma ortaminda kuru-sicak, kuru-sojuk hava kosullarina gére giyinme,
korunma ve galisma saglanirsa 1si ve neme bagh zararl etkiler ortaya ¢ikmaz.

insan organizmasinin en kolay ve rahat uyum sagladigi 1s1 ortami 20-25 derece
arasindadir. Sicak havada insan bedenindeki kilcal damarlar genisler geri iletimle 1si
dretimi azalr. Solunum ve terleme yolu ile buharlasma ¢ogalir. Kalp vurum sayisi,
nabiz, solunum sayisi artar. Bu zorlanmaya uyum saglanamazsa 6énce bas agrisi,
halsizlik, yorgunluk, uykusuzluk gibi ruhsal belirti ve yakinmalar ortaya ¢ikar.

Soguk ortamlarda sodugun etkisiyle derideki kilcal damarlar daralir. Bedenin i¢
Isisini artirmak igin titreme olur. Sodudun devami ve orani artinca isi Uretimini
saglamak (zere yagd dokusunda oksidasyon baglar. i¢ salgl bezlerinin iglevi artar.
Bdbrekistu ve tiriod bezinin salgilarindaki artma bedenin kalori harcamasini ¢ogaltan
geri iletim saglar. Kan basincinda 6zellikle kigik tansiyonda ylkselme gorQlUr.
Dolasim ve bosaltim sistemi hastaliklari ortaya ¢ikabilir (37).

1.2.1.6. is / Aile lliskilerine Bagh Stres

Bireysel stresi konu alan tim incelemeler; ailevi sorunlari, maddi guglikleri,
kisilerarasi ve isletme ici rekabet karsisinda duyulan glvensizligi, aileden ve
isletmeden gelen taleplerin catismasini gbzardi etmemek durumundadir (38). Bu durum
bireyin kargi kargiya kaldigi gerilimleri bir butlin olarak ele almaktir.

Birey her iki tarafta da yasadigi stresi bir digerine tasiyacaktir. Dolayisiyla
bireyin guvenli ve huzurlu bir is ortaminda ¢alismasinin énemli oldugu kadar mutlu ve
huzurlu bir aile yapisina sahip olmasi da ¢alisma hayati icin olduk¢a énemlidir.

(37) Koknel, a.g.e.,s.54.
(38) Stora, a.g.e., s.29.
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1.2.1.7. Orglitsel Stres Sonuglari

Bireyler stres altinda iken, kendilerini ve sosyal yasamlarini oldugu kadar is
yasamlarini da dogrudan etkilemektedirler. Performans dusUkIigl, sorumluluk kaybu,
yaraticiligin yok olmasi, ise devamsizhigin artmasi, is tatmini ve motivasyonun

azalmasi, isg6ren devir hizinin yikselmesi 6rgitsel sonuglar olarak yer almaktadir.

1.2.2. Bireysel Stres Kaynaklari

Orgiitsel stres kaynaklari disinda bireysel 6zelliklere bagh bireysel stres
kaynaklari; bireylerin yasadiklar toplum iginde bulunan sosyal ve ekonomik yasamina
bagli olan ve ailevi sorunlarindan dogan stres kaynaklaridir.

insanlar bireysel olarak bir ok farkli stres kaynaklari ile karsilasirlar ve bireysel
yap! ve Ozellikleri nedeni ile bunlara gésterdikleri tepkiler de farkli olmaktadir. Bireysel
stres kaynaklari kaygi diizeyi, belirsizliklere karsi tolerans, ailevi sorunlar, heyecan
dlzeyi, ekonomik sorunlar, hayal kirikligi, is hayatinin anlamsiz olmasi genel olarak
yasamdaki degisikliklerdir.

Bireysel stres kaynaklari 6rgit disi sosyal yasamdan kaynaklanan stres ve
bireylikten kaynaklanan olmak Gzere iki grup altinda iglenecektir.

1.2.2.1. Orgiit Disi Sosyal Hayatdan Kaynaklanan Stres

Bu tir sorunlar genellikle tim bireylerde goérilebilen ve sosyal yasamdan
kaynaklanan genel sorunlardir. Stres yapici sorunlar ; Orta yas bunalimi, aile sorunlari,
ise gidip gelme sorunlari ve parasal sorunlardir.
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1.2.2.2. Bireyin Kendinden Kaynaklanan Stres

Bireyler ¢ok farkl stres kaynaklari ile karsi karsiyadirlar. Bunlari karsi tepkileri,
hisleri, deg@erleri ve bireysel dzellikleri nedeniylede farkhliklar gdsterirler. Burada énemli

oldugu disiinilen bireysel stres kaynaklari agiklanacaktir.
1.2.2.2.1. Igin Anlaminin Kaybedilmesi

Bireyler bazi meslekleri anlaml bazilarini anlamsiz bulabilirler. Bazi bireyler bir
takim meslekleri digerlerine gére daha anlamh bulabilirler ve kendi mesleklerinin
anlamsiz olmasindan yakinirlar. Bu durumda blyUk olasilikla stres igine gireceklerdir.

Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde agiklandigi gibi bireyin gdsterdigi her
davranis onun sahip oldugu belirli gereksinmeleri gidermeye yoéneliktir. Bireyin
gereksinmeleri giderilmedigi durumda ise yabancilasan, ilgisiz, karamsar ve nevrotik bir
kisilik yapisina girdigi gorallr (39).

Ayni isi yapan bireylerin yaptiklar is hakkindaki disunceleri digerlerine gére
farkh olabilir. Yapti@r isi amagsiz ve anlamsiz bulan birey calisma saatlerini bosa
harcadigi dislncesi ile stres igine girecek ayni isi yapan diger birey ise isini sevdigi ve
bdyle bir iste calistigi icinde mutlu olacaktir.

1.2.2.2.2.HUsrana Ugrama
CGalisma ortamina gelen bireylerin blylk bir gogunlugu umut ettiklerinden daha

azini bulabilmektedirler. SUphesiz bu durum bireyin hiisrana ugramasi igin 6nemli bir
etkendir (40).

(39) Tugray Kaynak, Organizasyonel Davranis, isletme Fakiiltesi, istanbul, 1990,
s.122.
(40) Yates, a.g.e., s.61.
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Hisranin 6z0, bireyin ulagsmak istedigi amacin énlniin bazi engeller nedeni ile
kesilmesidir. Burada bireyin kendi disindaki bir nedenden veya bireyden
kaynaklanmasi stresin dizeyini etkileyebilir. Eger birey amacina ulasmak igin énindeki
su veya bu nedenden kaynaklanan engelleri yok edemezse strese girmesi

kaginilimazdir.
1.2.2.2.3.ise Karsi Asiri Ilgi

Ydneticilerin yasamlarinin biyUk bir kismini is kapsar. Yoneticiler basarili olmak
icin iste uzun saatler gegirirler ve ¢ok calisirlar. Bu bireyler tim enerjilerini, ilgilerini ve
zamanlarini galisarak tiketirler. Gogdu isten baska bir yasam tarzi diiginemez .

Ancak bu bireylerin yasantilari izlendiginde genelde mutsuz bireyler olduklari
gdzlenmektedir. Evlilikleri ve sagliklari bozuktur. icki ve sigara aliskanliklari vardir.
isten baska bir sey diisiinemezler ve is disindaki yasamlarinda genel olarak basarisiz
bireyler olduklar gézlenmistir (41).

1.2.2.2.4. Kaygi Dizeyi

Bireylerin sirekli bir kaygi duymalari stres iginde olduklarinin bir géstergesidir.

Ailevi sorunlar ve bireysel faktérleri kayginin bilinen nedenleri olarak sayilabilir.
Bunlara o6rgutsel faktdrleri de katabiliriz. Bu faktérler sik degisen ydnetim, bireyin
pozisyonunun agik olarak belirlenmemis olmasi olarak sayabiliriz. Stresli durum devam

ettigi stirece birey huzursuz ve mutsuzdur.

“Isin belirsizligi veya is baskisi ile ekonomik gevrenin ¢cabuk degismesi nedeni ile ortaya
¢ikan is glvensizligi de kaygiya neden olmaktadir (42)”.

(41) Artan, a.g.e., s.100.
(42) a.g.e., s.100.

23



1.2.2.2.5. Heyacan Duzeyi

Heyacan, bireylerdeki duygusal yapiyl tanimlar.Bireylerin stres kaynaklarina
g0sterdikleri tepkiler gibi heyacan diizeyleri de birbirinden farklidir.

Nevrotizm bir bireyin heyecan diizeyi icin kullanilan daha teknik bir terimdir.
Heyecan dlzeyi genelde dogustan varolan bir 6zelliktir. Bireylerin bazilarinin heyecan
dlzeyi, digerlerinden daha yUksektir. Bu bireyler performans géstermek icin gerekli dig
uyaricilara ¢ok az gerek duyarlar ve heyecansal uyanma diizeyine ¢abuk ulasirlar. Bu
bireylerin performanslari az yogunluktaki digsal glduleyici baskilarla bozulabilir. Bunun
tam tersine disik heyecansal uyanma diizeyinde olanlar, performans gdsterebilmek
icin cok fazla miktarda ve sayida dis uyariciya gerek duyarlar (43).

Yiksek heyacan diizeyinde olan bireylere olumlu geri besleme ile az miktarda
baski uygulanirken, disik dizeyde olanlara ise fazla baski uygulanmalidir. Bireyler
aras! bu farkhhklar onlara yaklagsmakta da farkliligi getirir.

1.2.2.2.6.Belirsizlige Karsi Hosgoru

Bireyin orgitteki rolli belirsiz ise bunun sonucunda strese girebilir. Pek g¢ok
arastirmaci belirsizlige karsi hosgoriinin, hizla yikselmekte olan bir ydneticinin dnemli
bir 6zelligi olduguna inanirlar. is giiciiniin giiniimiizde Uretim isinden nitelikli bilgi isine
dénismesi nedeniyle is tanimlarinda belirsizlik olusmaktadir. Rol belirsizligine karsi
hosgdri konusunun 6nemi de gin gectikce artmaktadir. Bu nedenle yoéneticiler
belirsizlige kargi hosgorili olma yeteneklerini gelistirmek durumundadirlar. Bunu
basaramayan yoéneticinin basarisizlia ugramasi ve strese girmesi sézkonusu olabilir
(44).

(43) Yates, a.g.e., s.63.
(44) Artan, a.g.e., s.102.
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1.2.2.3. Bireysel Stres Sonuglari

Stresin bireysel sonuglari fizyolojik, psikolojik ve davranissal olarak t¢ bélime
ayrilmaktadir. Stres altinda olan birey 6ncelikle fizyolojik olarak etkilenecek ve

“

Selye’nin  “ Genel Uyum Sendromu adini verdigi bu durumun alarm, direng ve
tikenme dénemleri olarak (¢ asamasi ortaya cikacaktir. Kalp rahatsizligi, Glser, bas
agrisi gibi rahatsizliklar da fizyoljik sonuglara érnek tegkil eder. Kaygi, depresyon,
uykusuzluk ve tikenme belirtileri ise stresin psikolojik sonuglaridir. Alkol, sigara ve
uyusturucu kullanimi saldirganlik ve kaza yapma egilimi gibi belirtiler de davranigsal
sonuclardir(45).

insanin strese uzun siire direng gdstermesi olanaksizdir.Stresli ortamlarda
yorulmus olan vicudun gevseme ve dinlenme gereksinimi, para-sempatik sinir
sisteminin yatistinci  etkiler yaparak bireyin gereken enerjiyi toplamasinin,
yorgunlugunu atmasini ve daha aktif bir sekilde micadeleye devam edebilmesini
saglamaktadir(46).

Stres bireyleri kaygilandirmakta, korkutmakta ve tehdit etmektedir. Stresin
belirtileri asin derecede alinganhktan, sinirsel bozukluklara, ki¢lik depresyonlara ve
kroner hastaliklara kadar genis bir yelpazede kendini géstermektedir. Bu belirtilerin
bireylerin davranislarini dolayl olarak etkilemesi séz konusudur.isletmeler igin  énemli
olan karar verme islevini yerine getirimede bireyin stres i¢cinde olmasi zaman zaman
bir takim olumsuzluklara neden olabilir.Ayni sekilde bireylerin bir konu Uzerinde
dikkatlerini toplayamamalari da saglikh kararlar alinmasini engeller.

Uzun vadede stresin belirtilerini tanimak ve stresle basa c¢ikmayi égrenmek
bireylerin daha iyi, daha Uretken ve daha mutlu isgérenler ve insanlar olmasini

saglayacakitir.

(45) Yates, a.g.e., s.86.
(46) Erol Eren, Orgiitsel Davranis ve Yonetim psikolojisi, beta ,istanbul,1998, s.223-224.
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1.3. Performans Ve Stres

Orgiitsel  stresin performans (zerindeki etkileri ilk kez Yerkez ve Datson
tarafindan 1908 yilinda arastirilmis ve arastirma sonucunda stres ile performans ve
etkinlik arasinda belli bir noktaya kadar dogrusal bir iliski bulunmustur.Bu calismaya
gbre stresin normal dUzeyinin (zerine ¢ikmasi bireylerin olumsuz olarak
etkilenmelerine neden olmakta ve performanslarinda bir disls yasanmaktadir(47).

Bu durumun nedeni asiri derecede yodun stresin bireylerin dikkatinin
azalmasina, yargilamalarinda ve kararlarinda bir takim yanlishklar yapmalarina neden
olmaktadir.

Stres diizeyinin diiglk olmasi da diisik performansa neden olmaktadir. Bireyin
elde edecegi sonuglari caba harcamaya degecek nitelikte gdrmemesidir (48).

insanlarin en etkili ve verimli diizeyde galigtiklar bir olumlu stres diizeyi vardir.
Bu dlizeyin altinda kalindiginda bireyden beklenen performansin gésterilmesi mimkiin
olmadigi gibi bu dizeyin Ustine ¢ikildiginda da kaygl ve stres tepkileri ortaya
cikmaktadir. Bu olayin uzun zaman devam etmesi ise bireyin tepkilerinin belirgin hatta
bir siire sonra kronik bir hal almasina neden olmaktadir (49).

Performans
Veya
Etkinlik

v

stres

Sekil 2 : Yerkes-Dodson Yasasi-Kaynak: inci Artan; Orgiitsel Stres Kaynaklari
ve Yoneticiler Uzerinde Bir Uygulama, istanbul, Ozgiin matbaacilik 1986,
s.123.

(47) Artan, a.g.e., s.123

(48) Nevzat Tarhan. s 81-82

(49) Karl Albrecht, “ Az stres Yagayarak Yiiksek bir Performansa Ulagmak” ,
Stresle Basa Cikma: Olumlu Bir Yaklagim, C.Nesrin H.Sahin, Ankara:Tirk
Psikologlar Dernegi Yayinlari, 1994, s. 114.
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Performansi dolayl etkileyen nedenlerden biri de blyiik sehirlerde yasayan ve
ise gidip gelmede trafik sorunu olan insanlarda gériliur. Daha ise gitmeden psikolojik
ve fizyolojik agilardan bu denli olumsuz etkilenmis ve eve dénlste de ayni sorunlar
yasayacak olan insanin isteki performansinin ¢ok ylksek olmamasi olasiligi yiksektir.
Ayrica Orgiitsel stres kaynaklari olan is catismasi ve belirsizligin calisanlarin
gbrevlerini yerine getirmelerinde ve basarili olmalarinda performanslarini azaltig
disUnulmektedir.Diger bir deyisle, bireysel olarak sahip olunan sinirh enerji ve gig
miktari bu iki stres kaynagindan dolayi bélinmektedir. Stres kaynaklari kisiye daha
fazla is ve basarili olmasi i¢in daha fazla dikkatli olma zorunlulugunu getirmektedir.

Belirsizlik ve ¢atisma uzun strdiginde mevcut kapasitenin azalmasina neden
oldugu diUslUnulmektedir.Clnkl stresin varligi gérevin yerine getirilmesini azaltiyor,
performansi dislriyor, is tatminini azaltiyor ve isten ayriima egilimini yikseltiyor.

Bireylerde olugan stresin gin gectikge artiyor olmasi arastirmacilari stres ile
birey arasindaki baglantiyi incelemeye ydneltmistir (50)

1.4. Is Tatmini Ve Stres

Bireylerin yasaminda iglerin oldukca dnemli rolli vardir. isgérenin verimli ve
etkin calisabilmesi icin isini anlamli bulmasi ve is tatmini cok édnemlidir. Her meslegin
ve isin anlami ve 6nemi blaydktir. Ancak isgérenin ne hissettigini dikkate almak gerekir.

“Bireyin psiko-sosyal olusumunda, isin segimi, isin kendisi, yeri, fiziki kosullar, tirQ,
gerektirdigi bilgi diizeyi, amaci, Ucreti, galisanlar arasinda iligkiler, glivenlik ve benzer etkenlerin
hangi derecede bireysel gereksinmelere cevap verdigi birincil 5Snemdedir. (51)”.

(50) Fiona Janes & Jim Bright Muth, Stress ,Theory and Research, Pearson Education
limited, 2001,s.4-11.
(51) Kaynak, a.g.e. s.114.
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Bu durum is tatmini dogrudan etkilemekte ve daha sonrasi igin isten ayrilmalara
kadar gidebilmektedir.Orglitteki ~ gUrdltl, titresim, aydinlatma, sicaklik ve
havalandirmanin istenen kosullarda olmamasi fizyolojik ve psikolojik rahatsizliklara

neden olmakta bu da dolayli yoldan is tatminini etkilemektedir.

1.5. Belirsizlik ve Stres

is yerinde kabul gérememe, tesvik olanaklarinin ve maaslarin yetersiz olmasi
galisani mutsuz eder. Bir de g¢alisan mesleginde ulasmak istedigi mevkiye henliz
ulasamamis ise hayal kirikligina ugrar. Kimi insan bu duruma kolaylikla adapte
olabilirken kimi insan kolay atlatamamaktadir. Bu etkenlerin ortadan kaldirilamamasi
durumunda da bireyin stres altinda kalmasi kaginilmazdir. Bireyin ise fazla zaman
ayirmasi ve ¢ok yogun calismasi is digi etkinliklere zaman ayiramamasi demektir ki bu
da kisiyi sinirli yapar, is iligkilerini olumsuz etkiler.

Bireylerin drgltlerde yapmakla yikimli olduklan bir gok rolleri vardir. Kisilerin
rollerini gerceklestirdikleri yer ve mekana iligkin sorunlar, rol gatismasi, rol belirsizligi ve
kisilere karsi sorumluluk stres kaynaklaridir (52).

Rol gatismasi bilhassa ara kademelerde ¢alisanlarin karsilastiklari bir sorundur.
Kisilere verilen yetki ve sorumlulugun dengeli olmamasi, bireylerin kendilerinden
beklenenleri ve sorumluluklari algilayamamasi rol catismasina neden olmakta
beraberinde de stresi getirmektedir.

is tanimlari ile ilgili belirli olmayan durumlar rol belirsizliginin séz konusu oldugu
durumlardir. Sirketler birlestiginde c¢alisanlar genellikle kimin hangi isi yapacagi
konusunda ikilem yasamakta ve strese neden olmaktadir. Rol belirsizliginden ve rol

catismasindan sikayetci olan bireylerin is tatmini de disUktdr.

Buraya kadar olan bélimde 6rgitsel ve bireysel stres kaynaklan
irdelenmistir.Bireyin kisilik yapisi stres kaynagindan etkilenis bigimini etkilediginden bir

sonraki bélimde bir kisilik 6zelligi olan iyimserlik kavrami ele alinacaktir.

(52) Arnold and Feldman, a.g.e. s.459
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IKINCIi BOLUM
CALISMA HAYATINDA iYIMSERLIGIN ROLU VE ONEMI

2.1. lyimserlik Kavrami

lyimserlik, olumlu sonuglar beklemeye iliskin egilimleri iceren hem bir kisilik
Ozelligi olarak hem de bir digslnce bicimi olarak gdérebilecedimiz bir kavramdir.
Bireylerin olumlu ya da olumsuz olaylarla ilgili yorumlari belli bir yanlilik igerisindedir.Bu
bilissel yanhlklar psikolojide iyimserlik basligi altinda incelenmektedir.Literatiirde
¢cogunlukla salt iyimserlik kullaniimakla birlikte, bu kavramin tirlerine de yer verildigi
gdzlenmektedir.lyimserlikle ilgili bazi kavramlari taniyalim.

iyimserlik ; olumsuz olaylardan ¢ok olumlu olaylari algilamaya iliskin temel
egilim olarak agiklanmaktadir.Karsilastirmali iyimserlik ; bireyin olumlu ve olumsuz
olaylarin ortaya g¢ikma olasihgini kendilerine gére yorumlamalaridir. Birey olumlu
olaylarla kargilasma olasiliginin digerlerine gére daha yiksek oldugunu, olumsuz
olaylarin bagina gelme olasiligin ise daha dislUk oldugunu disin(r. Gergekei olmayan
iyimserlik ; olumlu olaylarla karsilasma olasiliginin gergekte olusmasindan daha fazla
ylksek oranda gerceklesmesini beklemek , olumsuz olaylarin ise oldugundan daha
disUk oranda gerceklesecegini diisinmektir (1).

lyimserlikle ilgili diger bir yaklagim ise kigilkle ve durumla
baglantilandiriimasidir. Bu siniflamaya gére kisilige 6zgi iyimserlik ve duruma gére
iyimserlik olarak ikiye ayriimaktadir. Scheier ve Carver (1992) tarafindan Uretilen kisiye
6zgu iyimserlik ( dispositional optimisim) kavrami, i¢inde yasanilan durum ve
kosullardan bagimsiz bir kisilik zelligi olan, gbrece sirekli ve tutarl bir bigimde kisinin
yasaminda olumsuz sonuglar yerine olumlu sonuglar bekleme ve olumlu durumlarla
karsilasacagina inanma egilimi anlaminda kullaniimaktadir (2).

(1) Sibel Turkim, Stresle Basacikma ve lyimserlik, T.C.Anadolu Univ.Yayinlari,
No:1098,Eskisehir, 1999, s.78.

(2) S.C. Segerstrom , S.E. Taylor, M.E. Kemeny , J.L. Fahey, Optimism is associated with
mood, coping, and immune change in response to stress. Journal of Personality and
Social Psychology, 1998, 74(6), 1646-1655.
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Bazi arastirmacilara gére de kimi bireyler olumsuz olaylarla karsilasma
olasiiginin digerlerine gore cok fazla oldugunu disinurler. Gergekgi olmayan
karamsarlik ( unrealistic pessimism ) olarak isimlendirilen bu slrecte kigiler olumsuz
olaylarin kendi baslarina gelme olasiligina, bagkalari igin olabileceginden daha ylksek
bir deger bigmektedirler (3). Bu yapida olan bireylerin is performansinin ve is tatminin
olumsuz etkilenecegdi kaginilmazdir.

Cernobil’deki patlamadan bes glin sonra Polonya’da gergeklestirilen bir
arastirmada  Kisilerden bir seri olumsuz olaylarla karsilasma olasiliginin yanisira
radyasyonun sagliklarina getirdigi tehditi kendileri ve diger insanlar acgisindan
degerlendirmeleri istenmistir. Arastirmadaki bireyler, kendilerinin tren kazasi, soyguna
ugrama, yolda giderken bir kazaya kurban gitme gibi durumlarla karsilasma
olasiliklarini digerlerinden daha diisuk olarak degerlendirirken diger bir deyisle gergekgi
olmayan iyimserlik gb6sterirken, radyasyonla ilgili saglik sorunlar ile karsilasma
olasiliklarini daha yUksek degerlendirmiglerdir (4).

lyimserlik kavraminin bireyler icin anlamini ve iglevini belirginlestirme ¢abalar!

psikolojide 6nemli bir yer tutmaktadir.

“lyimserligin gergekligi algilamada ve sonuglarini yorumlamada icerdigi yanhligin sagliki
olmayan uyum ( Maladaptive ) oldugunu vurgulayan gorise karsilik, bir ¢cok bilim adami da
yararlarini vurgulamistir. Bu gérist benimseyenler iyimserligin kisiyi eyleme veya sonug¢ almaya
gldileyen ve onu caba gdstermekten alikoyan olumsuz duygulardan koruyan yoninu
vurgulamaktadirlar.  Ornegin kisilerin basarili  bir performans gdstereceklerine iliskin
iyimserlikleri, zor olan goérevlerde daha da ¢ok ugrasmalarina ve bdylece daha da basarih
olmalarina yol agabilir. (5)”

(3) C.Dewberry, M. Ing, S. James, M. Nixon and S. Richardson , Anxiety and unrealistic
optimism . The Journal of Social Pscyhology,1989, 130(2), s.151-156.

(4) Tarkim, a.g.e., s.81.

(5) a.g.e., s.84.
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insanlarin stres yaratici ya da tehdit edici olaylarla karsilastiklarinda verdikleri
tepkileri anlamamiza yardimci olabilecek bir kavram da olumlu yanilsamalardir.
Olumlu yanilsamalar (positive illusions) bireylerin zorlanma anlarinda , kendilerine
iliskin olumlu algilarla, yodun bir kisisel kontrol algisiyla ve geleceg@e iligkin iyimser
beklentilerle tepkilerde bulunmalarini icermektedir (6). Bilgilerin bu sekilde olumlu
olarak islenmesi psikolojik uyumla baglantilidir. inanglari sarsan travmatik yasantilar
ortaya ¢iktiginda insanlar bu inanclari onarmak icin aktif bir caba harcarlar. Bireylerin
bilgileri olumlu olarak ¢arpitmalari, psikolojik uyumlarin da olumlu bir etki yaratir ancak
gercekten cok fazla uzaklasildiginda sagliksizliga dénisebilmektedir.

Olumlu yanilsamalar, kisileri kendilerine iliskin daha dogru degerlendirmeler
yapabilmeleri ve olumsuz bilgiyi yani yanhs kararlari, gergekci olmayan amaglar ayirt
ederek yeni duzenlemeler yapmalar i¢in bir firsat verecektir. Kazanilan bu sire iginde
bireyler kisisel amaglarini, Kkararlarini ve gelecede iliskin planlarini yeniden
dizenleyebilmektedirler.

Yapilan bir ¢ok calisma, insanlarin kendilerini digerlerine gére daha olumlu
olarak degerlendirdiklerini gdstermektedir. Ornedin bir arastirmada Universite
ogrencilerinden 6zellik belirten sifatlar kullanilarak kendilerini ve herhangi bir 6grenciyi
derecelemeleri istenmistir. Bu alandaki diger c¢alismalara paralel olarak diger
6grencilerle karsilastirildiginda olumlu &zellikleri kendileri icin daha ¢ok yogun
kullanildigi géralmustar (7).

Olumlu yanilsamalarla ilgli, yapilan arastirmalar ilging sonuclar vermektedir.
Bazi calismalar depresyonda olmayan bireylerin kendilerini digerlerinin onlari
gb6rdiginden daha olumlu olarak gérme egiliminde olduklarini gdsterirken, diger bir
¢alismada ise depresyonda olmayan bireylerin kendilerini degerlendirmeleri yanilsama
yerine ¢ok sert acimasiz degerlendirmeler yaptiklari da gbézlenmistir (8).

(6) a.g.e. s.85.

(7) L.B. Myers, C.R. Brewin,lllusions of well-being and the repressive coping style.British
Journal of Psychology, 1996, 35, s.443-457.

(8) L.B. Myers , Repressive coping, trait anxiety and reported avoidance of negative
thoughts.Personality and Individual Differences, 1998, 24(3), 299-303.
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lyimserligin fiziksel ve psikolojik saglikla iligkisi bir cok arastirmada irdelenmistir.
Ornegin bir galismada Universitedeki bir grup dgrencinin duruma ve kisilige 6zgl
iyimserlik dOzeylerinin  duygu durumlart  ve bagisikliklari Uzerindeki etkisi
arastiriimistir(9).

“Veriler, iyimserlerin daha olumlu duygu durumunda ve insan saghgi i¢in olumlu islevleri
olan hiicrelere sahip olduklarini gdstermistir. Arastirmalara goére bireylerin karsilastiklari ve
karsilacaklari olaylarin sonugclariyla ilgili beklentileri, degerlendirmeleri ve duygu durumlarindaki
bireysel farklliklarin, bagisiklik tepkileri ve psikolojik sagliklari agisindan énemli olabilecegi
vurgulanmigtir (10)”.

2.2.Karamsarlik

lyimserligin kargit gorlisii olarak alabilecegimiz karamsarlik daha gok olumsuz
olaylari algilamaya iliskin temel egilim olarak agiklanmaktadir.Burada da iyimserlikte
oldugu gibi gercekci olmayan karamsarlik (unrealistic pessimism) den sdz etmek
mUmkundir.Gergekci olmayan karamsarlik olarak isimlendirilen bu siregte bireyler
olumsuz olaylarin kendi baslarina gelme olasiliklarin baskalarinkinden daha fazla
oldugunu dustnrler.

Seligman, insanlarin dislncelerinin depresyona yol agtigini varsaymistir.
Zaman iginde yaptidi deneylerde karamsarlarin iyimserlere gére depresyona girme
olasiliklarinin gok daha yiksek oldugunu saptamistir.Seligman’a gére karamsarlar ;
durumdan kendilerini sorumlu tutma egilimindedirler. Durumu kalici gérurler ve ne
yaparlarsa yapsinlar degismeyecegini distnudrler. Eger bu tutum yayginsa depresyon
kaginiimazdir (11). Yani sigara kanser icin nasil bir risk olusturuyorsa, karamsarlk da
depresyon igin oyle bir risk olusturur. Karamsarlarin riskleri depresyonlada sinirli
degildir. Saglklan acisindan bakildiginda, daha sik hastalanirlar ve bagisikhk

sistemleri zayiftir.

(9) Segerstrom ve dig. , a.g.e., s.1646-1655.
(10) Tarkim, a.g.e., s.87.
(11) S.Hovardaoglu, Ogrenilmis caresizlik modeli, Psikoloji Dergisi,1986, 5(20), s.3-16.
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Bu calismalara bakildiginda 6rnegin Scheier ve Carver’'in arastirma sonuclari,
iyimserlerin aktif, problem odakli basag¢ikmay! kullanmaya egilimli olduklarini, stresli
durumla karsilastiklarinda daha planli davrandiklarini gdstermistir. Karamsarlar ise
stres yaratan kaynakla iliskili olan hedef veya hedeflerle kendini mesgul etmemeye
ybnelik egilim igindedirler. Bunlara ek olarak iyimserler stresli olaylarin gergekligini
kabul ederken, karamsarlar inkari tercih etmislerdir (12).

lyimserler hos olmayan olaylarin gercekligini daha rahat kabul etme ve
deneyimlerinden hareketle bu olaylari en iyi duruma getirme egilimindedirler. Buradan
varilan sonug, iyimserlerin aktif basediciler, karamsarlarin ise guglikler karsisinda
vazgegcmeye egilimli kaginmaci basediciler oldugudur.

(Chang 1998a)Arastirmasinda, iyimserligin daha uyumlu, problem ¢dézme ve
yeniden yapilandirma gibi basacikma etkinlikleri ile karamsarligin ise daha uyumsuz,
problemden kaginma ve sosyal olarak ice donme gibi basagikma etkinlikleri ile iligkili
oldugunu gdéstermistir (13).

lyimserler ise durumdan baskalarini sorumlu tutma egilimindedirler. Yasanani
gecici ve yasamlarinin diger taraflarini etkilemeyecek bir durum olarak gorirler. Eger
bu durum yayginsa iyimserler baglarina ne gelirse gelsin depresif bir hal yasamazlar ya
da yasayacak olurlarsa da ¢abuk toparlanirlar (14).

(12) M.F.Scheier, C.S. Carver,Effects of optimism on psychological and physical well-being:
Theorical overwiew and emprical update.Cognitive Therapy and Research, 1992,
16(2), s.201-228.

(13) E.C.Chang, Cultural differences in optimism, pessimism, and coping: predictors of
subsequent adjustment in Asian American and Caucasian American college
students.Journal of Counseling Psychology,1996, 43(1), s.113-123..

(14) E.C.Chang, Dispositional optimism and primary and secondary appraisal of a
stressor:Controlling for confounding influences and relations to coping and
psychological and physical adjustment.Journal of Personality and Social
Psychology,1998a, 74(4), s.1109-1120.
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lyimserlik , karamsarlik ve kaygi gibi dzelliklerin kan basinci ve duygu durumu
etkilerinin arastirildigi bir baska arastirmanin  sonuglarn da séyle 6zetlenebilir.
Karamsar ve kaygili bireylerin kan basinci seviyelerinin, iyimser ve disik kaygili
bireylere gbre daha ylksek oldugu ve bu gruplara gére daha az olumlu ve daha yodun
olumsuz duygular hissettikleri gézlenmistir (15).

2.3.lyimserlik ile Fiziksel ve Psikolojik Saglik iligkileri

Segerstorm ve digerleri arastirmalarinda iyimserlerin daha olumlu iglevleri olan
hiicrelere sahip olduklarini gdstermistir.

Kanser hastaligina yakalanma ya da yakalanmama olasiligi ile baglantih olarak
yapilan galismalardan elde edilen sonug, bireylerin olaylari kendi kontrolu altinda
degerlendirmelerinin iyimserlikte 6nemli bir etken oldugudur (16).

Saglik sorunlari ile kargilasan bireylerin Kisilik 6zellikleri ile hastahidin seyri
arasindaki baglantiyi inceleyen arastirmada iyimserligin, olumlu sonuclar elde ettigi,
karamsarligin ise olumsuz sonuglara yol agtigr kaydedilmektedir.

Son yillardaki arastirmalar iyimserlerin, karamsarlarla karsilastirildiginda
psikolojik ve fiziksel olarak daha iyi uyum iginde olduklarini gdstermektedir.Ornegin
kroner damarlarla ilgili bypass ameliyati gibi stresli tibbi islemlerle karsilasanlardan
iyimserlerin karamsar hastalardan daha cabuk iyilestikleri ve ameliyat sonrasi
komplikasyonlarin daha az ¢iktigr géralmastur (17).

Bireye 6zgu iyimserlikle saglik iligkileri incelendiginde basagikmanin da bir
baska degisken olarak bu ¢alismalarda yer aldigi gérilmektedir. Arastirma sonuglari
iyimserlerin fiziksel sagliklarinin daha iyi oldugunun ve ameliyat sonrasi yasam

kalitelerinin daha yiksek oldugunu géstermektedir.

(15) K. Raikkénen, K.A. Matthews , J.D. Flory, J.F. Owens, B.B. Gump, Effects optimism ,
pessimism and trait anxiety on ambulatory blood pressure and mood everday life,
Journal Personality and Social Psychology ,1999, 76(1), s. 104-113.

(16) Myers ve Brewin, a.g.e.,1996 .

(17) M.F.Scheier, C.S.Carver, M.W. Bridges, Distinguishing optimism from neuroticism and
trait anxiety self mastery and self esteem: A Revaluation of the life Orientation Test.
Journal of Personality and Social Psychology,1994, 67(6), s. 1063-1078.
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Uyumlu basagikma stratejilerinin bir fonksiyonu olarak iyimserlerin saglikla ilgili
durumlarda olumlu aligkanliklari oldugu , stres yaraticilarindan daha az etkilendikleri
icin daha az alkol kullanabilecekleri, depresyon ve kaygiyi daha az yasayabilecekleri ve
bu nedenle de daha iyi uyuyabildiklerine baglanmaktadir (18).

ilgili literatiirde, iyimser bir dogaya sahip olanlarin bu 6zelliklerinden dolayi
stresle daha etkili bir bicimde basagikabileceklerini séylemektedir. Ornegin psikolojik
belirtileri kontrol edilerek yirGtllen bir arastirmada dénemin basinda iyimserlik puani
ylksek olan 6grencilerin, dislk olanlara gére ddnem sonunda daha az fiziksel belirtiler
gOsterdikleri saptanmistir.

Buraya kadar bahsedilen arastirmalarda elde edilen verilere gére Kkisilik
Ozelliklerinin, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklar (zerinde olumlu etki yarattig
konusunda fikirbirligi olugsmustur. Bundan sonraki calismalar artik olumlu etkinin
kaynaklarini daha derinlemesine arastirmaya kaymistir. iyimserlik diizeyleri yiiksek
olan bireylerin sosyallije daha cok yatkin olduklari, daha olumlu sosyal iliskilerde
bulunduklari  belirtiimektedir. Bu iliskiler duygusal ve fiziksel islevselligi
kolaylastirmaktadir.

Nitekim sosyal destegin stresi azalttigi ydoninde arastirma verileri vardir. Yine
sosyal destegin hastalik olasiligini azalttigi , iyilesmeye hiz kazandirdigi ve agir
hastaliklarda 6lim riskini azalttigini yansitan arastirmalara rastlanmaktadir.(19)
Sinavin stres yaratici olarak ele alindigi ve Universite égrencilerinden veri toplanan bir
arastirmada iyimserligin ve sinava iligkin degerlendirmenin basagikma, psikolojik ve
fiziksel saglik Uzerindeki etkisi arastinimistir. Arastirma sonuglari stresle ilgili
degerlendirmelerin iyimserlik, basagikma ve uyuma eslik ettigini gostermistir. Benzer
iliskilere diger arastirmalarda da rastlanmigstir(20).

(18) Segerstrom ve dig., a.g.e.,1998.

(19) L.G.Aspinwall, S.E. Taylor, Modeling cognitive adaption: A Longitudinal investigation of
the impact of individual differences and coping on college adjustment and performance ,
Journal of Personality and Social Psychology,1992 ,63(6), s.989-1003.

(20) Chang, a.g.e. 1998a, s.1109-1120.
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Bu calismalara goére, stresli durumlarda iyimserlerin daha c¢ok problemle
ugrasmay! iceren basacikma ydntemlerini kullanirken, karamsarlarin daha c¢ok
problemle ugragsmamayi iceren basagikma ydntemlerini kullandiklaridir.

lyimserlerin saglikla ilgili davranislarda, karamsarlara oranla daha etkin ¢aba
sarfettikleri ve tehdit edici bilgiyle daha ¢ok yuzyiize gelebildikleri gérilmistir.

“lyimserlik ve stres yaratici durumlarla basagikma iligkileri son yillarda arastirmacilarin
ilgilerini ¢ceken bir konu olmus ve bu iki yapi arasindaki iligskiler gesitli boyutlar agisindan

incelenmigtir.(21)”

2.4. Performans ve lyimserlik

insanlar yaptiklari her iste basarili olamazlar. Burada énemli olan genelleme
yapmamak ve herhangi bir alandaki disik performansin diger isleri de standartlarin
altindaymis gibi gdstermesine izin vermemektir. Yetersiz olan alanin sinirlarinin
belirlenmesi genel anlamda basarisiz hissedilmemesini saglar.

Basarili olmak igin pozitif ydnleri almak énemlidir. Clink(i performansi dogrudan
etkiler. O ylzden insanlara nelerin yolunda gitmedigini degil, neyi iyi yaptiginizi
anlatmaniz, kendinizden bahsederken bazi basarilariniza da yer vermeniz, basarili
olabilmek icin Ustesinden gelmek zorunda kalinan engellerden sézetmeniz, her bir
basarinin kisisel ya da kurumsal agidan tasidigi 6nemden sézetmeniz gereklidir.

Her olumsuz bir noktay! olumlu bir noktayla dengelemek ile ortaya ne kadar
¢ok olumsuz nokta ¢ikarsa ciksin , iyi performansin hak ettigi 6évglyld kazanmasi
glvence altina alinacaktir. Bu da iyimserligin stres (zerinde ne kadar &nemli
oldugunun bir gdstergesidir. Her zaman vyapici elestiriden yararlanmak
gerekmektedir.Yanlis olani belirlemek ve ne yapilabilecegini séylemek performansi
yikici degil olumlu kilar. Basarilar kaydetmek performans igin énemlidir.

Karamsar yaklasimindaki kisiler basarilarinin ardindan bile ileriye ydnelik
endise sergilerken, iyimserler basarisizliklari ilerisi igin bir engel olmaktan c¢ikarip
tekrarlanmayacak, degistirebilecek hatta firsata ddntstirebilecek deneyimler olarak
algilarlar.

(21)Tarkim, a.g.e.
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lyimserlere gdére karamsarlar diisilk seviyede is tatmini ve is performansi ve
yiksek is catismasi egilimi olusturular(22).Toplumu olusturan bireyler yasamlar
boyunca arzu ve amaglarini gergeklestirebilmek igin olusmus veye olusacak grublara
girerler.Ayni arzu ve amaglar igin bir araya gelen bireyler grup icinde karsilikh etkilesim
icinde olurlar.Kooperatif, kullp, okul gruplari ve isyeri gruplari bunlardan bir kagina
Ornektir.

Konumuzla ilgili olarak isyerinde olusan is gruplari bireyler arasinda samimi ve
sicak iligkilerin yasanmasina neden olur. Ayrica bireyler birbirlerini daha yakindan
tanima, arzu ve amaglarini bilme, sorunlarini 6grenme olanagina kavusurlar.Bu is
gruplarinda ortak deger yargisi olusur. Ortak deder yargisi bireylerin gliven duygusunu
ve performansini arttirir.is verimliligini ylikseltir.

Grup deger yargisini benimsemiyen bireyler dider grup Uyeleri tarafindan
diglanacagindan ¢alisma hayatinda yalniz kalarak, stres altina girer ve performansilari
azalir, is verimliligi duser.

“Insan is hayatinda bazen zorunlu olarak kendi istegi disinda (formel) dedigimiz bir
resmi yapilanma iginde de bir grubun Gyesi olabilir.is yerinde olusturulan “problem ¢dzme
gruplar”, “ kalite ¢gember gruplar’” bunlara érnek olarak verilebilir.Bu gruplarin 6zelligi grup
amacini gergeklestirdikten sonra dagiimasidir. Ancak kendiliginden olusan (informel) gruplarda,
samimi arkadaslik iliskileri, ylz yize iliskiler ve ortak ¢ikar dogrultusunda bir arada olmak
grubun kaliciigini ve sirekliligini olugturmaktadir.insanlar gruba ait olduklarinda, grubla ortak
hareket ettikleri igin daha g6zl pek davranmakta bu da bireylerin etkinlik ve verimliligini

yUkselterek performansini ve basarisini arttirmaktadir.(23)”

(22) Tracy L Tuten, ., Presha E.Neidermeyer, “Performance, satisfaction and turnover in call
centers The effects of stress and optimism.” Journel of Business Research 57 (2004) 26-34.

(23)Serpil Aytag, insani anlama Cabasi, Ezgi kitabevi, Eyliil 2004, s.24-25.
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isyerlerinde , bireylerin kendi istekleri ile olusan gruplarda ve bireylerin kendi
istekleri diginda resmi yapilanma iginde olusturulan gruplarda ortak deger yargilari
olustugundan bireylerin dayanisma ve baglilik iginde c¢abalari ile grup verimini
dolayisiyla da kendi verimliliginin ylkselmesine etken olacak performans ve basarisini
arttiracaktir.

Bireylerin kendi istekleri disinda resmi yapilanma iginde olusturulan gruplar,
uzman ve yetenekli bireylerden olusturuldugu igin belirlenen amacin daha kisa sirede
elde edilmesi nedeniyle grup dagilacagindan sirekli ve kalici olamazlar.

is yerlerinde bireylerin kendi istekleri ile olusturduklari gruplar daha uzun sireli
ve kalici olabilmektedir.Ancak beklentilerinin uzamasi ve amaglarinin olmayacagi
dislUncesine kapilmalari durumunda ¢ozllmeler nedeniyle surekli ve kalic
olmayabilirler.

Sosyal benlik siniflama teorisi ¢ercevesinde ele alinan grup bitiinlesmesi ve
grupla birlikte distnmek (group think) konularindaki yapilan arastirmalara |
arastirmacilar daha fazla 6nem ve agirlik vermeye baslamislardir.Bu arastirmalarda ,
grupla beraber disiinmek, grubun karar mekanizmasi ile ilgili bozukluga ve buna bagh
olarak, g¢ok ciddi ve tehlikeli durumlarda, yerinde olmayan yanlis karar verme
durumlarini belirtmektedirler(24).

“Janis 1982 yilinda yaptigi ¢alismalarinda 1950 Kuzey Kore savasinin hizlanmasi, 1941

de Pearl Harbor'un savunmasi, 1964-1967 yillarinda Vietnam Savasinin siddetlenmesinin hep
bu tir yanhs ya da yerinde olmayan kararlarin sonucunda oldugunu belirtmektedir. (25)”

Janis’in ¢alismalarinda belirtilen yanlhs ya da yerinde olmayan kararlarin genis
yetkilerle donatilmis ve asiri bitlinlesmis gruplarda s6z konusu oldugu ve asir
gruplarin uluslarin gelecegini tehlikeye sokabilen kararlar da verebildigi gérilmektedir.

(24)Aytag, a.g.e., 24-25.
(25)Michael Hogg, Sosyal psikolojik A¢idan Grupta Bitiinlesme Cev.Aliye
M.Aktas, Sistem yayincilik, istanbul ,1997, s.148.
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Ancak is yerlerinde kendiliinden veya resmi yapi iginde olusturulan gruplarin
belirlenen amaglarin yerine getirilmesinde olugsacak agsiri grup bitlinlesmesi sonucu
faaliyetlerinde verilecek yerinde olmayan veya yanhs verilen kararlarin bir ulusal tehlike
olusturmamakla birlikte, isyerinin gelecegini tehlikeye dlUslrebilecedi veya zarara
ugratabilecegi de gézden uzak tutulmamalidir.

2.5. Is Tatmini Ve iyimserlik

is hayatinda basarili olunmasini saglayan Duygusal Zeka'nin temel 6zellikleri
arasinda yer alan iyimserlik, gelecege yonelik olumlu bir bakis agisi getirerek ve
yasami yasamaya deger kilarak, uzun vadede motivasyonu korumayi da saglar.(26)

lyimserlik, icinde, hayatin zorluklarina ragmen, yasami etkin bir bigimde
sUrdirebilmek igin zorluklara dayanma gicini ve azmini barindirir.

islerin yirimeyecegi kaygisi insanlari strese sokar. Eger beklentiler azaltilirsa
basariya giden yol acilmis olur. Sunu unutmamak gerekir. "Durumun kendisi degil
secilen bakis acisi stres vericidir.”( 27 )

Kendi duygularini ve durtilerini kontrol edebilen insan mantiklidir. Bu mantigi
sayesinde bir glven ve adalet ortami vyaratacaktir. Dolayisiyla politika ve i¢
micadeleler azalacak , verimlilik artacaktir. Kendi duygularinin efendisi olan birey ,
degisime ayak uyduran bireydir. Yeni bir degisim programi ilan edildiginde panige
kapiimayip, 6n yargilarini bir yana birakip, bilgileri arastiracak proje hakkinda
aciklamalar dinlemeyi tercih edecektir.

Eger bir insan dis faktérlerden ziyade basariya dayali bir motivasyon iginde ise
bunun nedeni isine duydugu asktir. Bu tlr insanlar yaratici firsatlar arayan, 6grenmeyi
seven ve daha iyi yapmak igin sonsuz enerjiye sahip olan insanlardir.

(26) Daniel Goleman, Duygusal Zeka, Cev.Banu Seckin Yiuksel,Varlik
Yayinlari,s.334-335.
(27) Peter E.Makin, Patricia A.Lindley,Pozitif Stres Yoénetimi,Cev. Aysun Arslan,
Rotay. t.y.
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Surekli olarak performans citalarini yikselten basari ile motive olan birey ilk gita
aslldiktan sonra daha Uste c¢ikmanin yollarini arar. ilging olan bir olayda yiiksek
dizeyde motive olan bir insan sonuglar negatif olsa bile iyimserligini koruyabilmesidir.
Basarisizliklarinin ardindan gelen depresyonun Ustesinden gelmek igin kendi kendini
ayarlama ile basariya dayali motivasyonun kombinasyonu olusturulabilir.

Yiksek diizeyde motivasyon igin bir diger gosterge de érglte baghliktir. Eger
birey isi seviyorsa o isi gerceklestirmek igin 6rglte baglilik gésterecek beraberinde

bireye yiksek is tatmini saglayacaktir.

2.6.Belirsizlik Ve lyimserlik

Kisi orgat igindeki konumuna iliskin yeterli bilgiye sahip degilse, belirsizlik
s6zkonusu olacaktir. Eger Kkisi kariyer planini bilmiyorsa, dogru yerde degilse,
niteliklerinden tamamen farkl isi yapiyorsa gelecek korkusu yasayacak ve bu da Kisiyi
strese sokacaktir. is yerinde degisiklikler calisanlar agisindan yeni zorluklari da
beraberinde getirir. Bu durumda ortada olan bosluga karamsarlarin kaygilari egemen
olur ve ¢aliganlarin ig verimini, motivasyonunu etkilendigi gérdldr.

CGalisanlar kariyer ilerlemelerine iliskin bir belirsizlik algiladiklarinda, yapilmasi
gereken sey ilerletme kriterlerinin neler oldugunun Ustlerden &grenilmesidir.Boylece
dikkat edilmesi ve Gzerine digtlmesi gereken durumlar kesinlik kazanacaktir.

Belirsizlik strecinde basima ne gelecek, ben ne olacagim degil, bu sureg i¢in
ben ne yapabilirim gibi distncelere yer vermek gerekir.

isini iyi yapmayi slrdirmek, isine odaklanmak, neseli ve iyimser olmak,
belirsizligi gelisme firsati olarak gérmek , kendini gelistirmek, bltiin bunlar hayata karsi
alinan bir tavir, tutumdur. Jeff Keller ayni bashk kitabinda “ Yaklasim her
seydir’.demektedir.
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2.7. Birey Agisindan lyimserlik

Mutlu ve huzurlu bireylerin daha uzun ve saglkli yasadiklar bilinen
gerceklerdendir. insanda herhangi bir yasta iyimserlik kapasitesi yilksekse strese
dayanma gulcil belirgin bir sekilde artmaktadir. Hayat boyu yasama bakis agisini
renklendiren , zorluklara g6gdis germeyi basarabilen kisilik 6zelligine sahip olmak
gerekir. lyimserlik, imitli ve olumlu bakis reflekslerini kazanmak ve pozitif diigiinmeyi
yasam felsefesi haline getirmektir. Hayatdan ¢ok sey istememek, bize verilenlerin
kiymetini bilmek, kendimizi iyi hissetmenin, daha dogrusu ne kadar iyi oldugumuzun ve
mutlu olmak icin ne kadar cok nedenimizin oldugunu farkina varmamizin sihirli
formGludir. Buna bir 6érnek verecek olursak;

Bilge bir zatin talebesi sirekli her seyden yakiniyor, sikayet ediyor, karamsar
davraniglar sergiliyordu. Séylediklerinin gcogu hakliydi. Bilge kisi stirekli onu izliyordu.
Bir giin bir avug tuz aldi, bir bardak su ile karistirdi. igmesini istedi; égrencisinin agzina
almasiyla ¢ikarmasi bir oldu.

-Neden tikirdin, dedi bilge hoca.

-Ogrencisi “ Cok aci ” diye cevap verdi.

Hocasi onu aldi, gélin kenarina gétirdi. Ayni miktar tuzu géle atti.Gélden bir bardak
su aldi ve 6grencisine igirdi.

-Nasil, diye sordu.

-Cok nefis, diye cevap aldi.

Bilge kisinin yorumu séyleydi “Oglum, hayattadaki zorluklar bir tutam tuz gibidir, onu
duygularinla genis karsilarsan sana zarar vermez. Sarayda kederli, zindanda mutlu
olmak insanin elindedir. (28)”

Kisilik yapisi, dinyaya bakis agisi ve yasam tarzi ile stresin o kisideki etkisi

arasinda derin bir baglanti vardir. GUnimizde insanlarin beklenti dizeylerinin
ylkselmesi, llks yasama arzusu, ¢cok harcamayi 6zendiren rekabetci ekonomi anlayisi
icinde olmalari kendileri izerinde zaman ve basari baskisini olusturmustur.
Dogal olarak bu baski, geriliminin artmasina ve buna bagli olarak da birgok hastaligin
ortaya cikmasina neden olmustur. Hayatda yasanan zorluklar ve elde edilen
deneyimler bazilarimizi olgunlagtirirken bazilarimizi da yok eder. Herkes iki yoldan
birini segmek zorundadir. Ya hayatta kalip micadele edecek ya da her seyi birakip
yenilgiyi kabul edecektir.

(28) Nevzat Tarhan, Stresi Mutluluga Déniistiirmek, Timas Y.,istanbul,2002,s.25-26.
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Stres karsisinda herkesin farkli tepkisi ve yaklasimi vardir. Burda kisilik yapisi
6nem kazanir. Uyum saglamayi kolaylastiran kisilik 6zelliklerine sahip bir birey bunu iyi
kullanabilirse , her engele ve zorluga uyum saglayip Ustesinden gelebilecektir. Hayat
boyunca deneme yanilma yoluyla bireyin uyum saglayici kisilik 6zellikleri gelisir. Akilh
kisiler deneme yanilma ydntemini en az kullananlardir. Gegmis tecribelerden iyi ders

alirlar.

“Stresle miicadeleyi zorlastiran kisilik 6zellikleri; dismanca duygular agir basan, asiri
duyarh, ben merkezci, kati, endiseli, karamsar, igine kapanik, alingan, huzursuz, tepkisel,
saldirgan, aceleci, telash, hirsh, doyumsuz, kolay kiskirtilan, doyumsuzdur. Bu &zelliklere sahip
olan insanlarin stresle miicadele etmesi olduk¢a zordur.(29)”

Filozof ve Roma Imparatoru Marcus Aurelius, Diisiinceler adl yapitinda ?
Yasamimiz, distincelerimiz onu nasil kiliyorsa dyledir.” diye yazmistir(30). Burdan elde
edilecek sonug olumlu dislnceye sahip olma hayatimizi daha ilimli ve iyi yasamimizi
sadlar. Bu bir bakis agisidir. Bardagin dolu kismini gérme gibi hayata bakisi bu sekilde
yasamaktir. Onemlidir ve nasil olumsuz disiincelere cok kolay sahip olabiliyorsak
olumlu dustincelere de o kadar kolay sahip olabiliriz demektir. Olumlu diistinmede ilk
adim, olumsuz dislnceyi tanimaktir. Basari agisindan bakildiginda olumsuz disiince;
olumlu bir durumu alip ona hak ettiginden daha az deger bigmektir. Genelde herkesin
karsilastigi durumdur. Basarinin degeri azaltilir, hatalar kisilestirilir veya genellestirilir
ya da hatalar abartilir. Bu durumda basariyr kabullenmek, olaya 6zgl hatalarin
sorumlulugunu almak, vyeterlik alanini belirlemek, sonuglari uygun bir bicimde
degerlendirmek gerekir. Gergekten yolunda giden ve sahip olduklarinizin listesini
yaptiginizda olumsuz distinceleriniz size o kadar da halledilemez gelmeyecektir. Dale
Carnegie “isinizden ve Yasaminizdan Hosnut Olmanin Yollari “ adli kitabinda da ayni
gbrislere yer vermistir. BlylUk bir ¢ogunluk hayatini mutsuz eden %10 luk kismina
takilir, iyi seyleri gbzardi eder. Dengeyi saglamak icin her olumsuz olayin yaninda
olumlulan diistinmektir.(31)

(29) Tarhan, a.g.e.s.25
(30) Peter Makin, Pozitif stres yonetimi,s.109
(31) a.g.e., s.113
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2.8.Bireyin Oznel lyi Olma Durumu Ve ise lliskin Oznel lyilik Algisi

insanin iyi olma durumunu (well-being) anlama gabasi ilk caglardan bu yana
slre gelen bir etkinliktir.

Oznel iyi olma ( subjective well-being) alani; bireyin bakis agisindan yasami
degerlendirmesidir.Yasam doyumu da , bireyin kendi yasamina iliskin
degerlendirmelerinde elde ettigi olumlu-olumsuz  duygularin  sonucudur.Bu
degerlendirmeler, temel olarak bilissel nitelikli olup, haz, hoslanma vb. gibi hos
duygular ile Gzlntd, tiksinti, kizginlk vb. gibi nahos duygulari igerisinde barindirir (32)

is yasami dnemli bir yasam alani olup, is doyumu ile iyi olma arasinda giglil
iliskiler oldugu bilinmektedir.

Bireyin kisiligi ve stresden etkilenme bicimi dnemlidir.Dolayisiyla, bireyin isiyle
ilgili algilarinin yapisi yani ise iliskin 6znel iyilik algisi énemlidir.Ote yandan yaptiklari
ise iliskin olumsuz duygular besleyen calisanlarin asin strese maruz kaldiklari
bilinmektedir.

CGalisan kisinin isinden alacagi doyumu birey-is iligkisinin temelinde ortaya ¢ikan
olumlu ya da olumsuz tutumlar etkilemektedir. Calisma kosullari, bireyin yaptigi isin
niteligi, isin sevilerek yapilmasi, ise duyulan ilgi bireylerin isiyle ilgili olumlu ya da
olumsuz duygular yiklemesine neden olur.

Literatirde 6znel iyi olma ile is iligkisini konu edinen arastirmalar
bulunmamaktadir.Bati toplumlarinda arastirmacilar igle iligkili iyilik durumunu élgmek
Uzere yillardan beri ugras vermektedirler.Warr’ in gelistirmis oldugu model kamu
sektérinde beyaz yakalilar Gzerinde kullaniimis ve arastirma sonucunda ise ait
duyuslarin kisinin is tatminini etkiledigine ydnelik bulgular elde edilmistir. ( 33)

Ayrica War tarafindan Russell''n iki boyutlu duyus modeli temel alinarak bir
model gelistiriimis ve ise iligkin iyilik durumunu etkileyen farkli duyuslarin varoldugu
ortaya konulmustur. (34 )

(32) N. Bayram,M. E.Kusdil, S.Aytac, N.Bilgel, “ise iligkin iyilik algisi élgeginin Job-related
affective well-being-Jaws Tlrkge versiyonun gevenirlilik Galismasi” ,Hakemli Dergisi,
6neri C.6.5.22.,2004, s.1-7.

(33) a.g.e., s.1-7.

(34) a.e.
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Katwyk, Fox, Spector ve Kelloway, Russell ve Warr’in yaklagimlarini izleyerek,
bireyin ise karsi duygularini élgmek icin ise iliskin duyussal iyilik durumu (Job-Related
Affective Well-Being-JAWS) adini verdikleri bir dlgek gelistirmiglerdir.S6z konusu 0lgek,
negatif ve pozitif duygulardan olusmaktadir(35).

Katwyk ve arkadaslar yaptiklari diger calismalarla séz konusu 6lgegin is
stresorleri, saghkla iligkili semptomlar, isten ayrilma niyeti ve is tatminiyle iliskisini
incelemislerdir.Bulgular bu tir degiskenlerle oldukga tutarli baglantilar sergiledigini
gOstermektedir. ( 36)

Bu alanda (ilkemizdeki boslugu gidermek amaciyla; Uludag Universitesi'nden
Serpil Aytag, M.Ersin Kusdil, Nuran Bayram ve Nazan Bilgel, Katwyk ve ark.tarafindan
olusturulan ve ise iligkin iyilik durumunu etkileyen farkli duygularin él¢iiimesine olanak
saglayan Ise iliskin Duyussal lyilik Algisi Olcegini (yazarlarin onayi dahilinde)Tiirkge'ye
uyarlayarak gtvenirliligini degerlendirmislerdir.

Bundan sonraki bélimunde bu gine kadar yapilan arastirmalarin 1s1g1 altinda
stres, iyimserlik, iyilik algisi ve is tatmini arasinda iliskiyi belirlemeye yoénelik yapilan
anket galismasindan elde edilen bulgular degerlendirilmis ve yorumlanmistir.

(35) N.Bayram ve dig., a.g.e., s.1-7
(36) a.e.
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UCUNCU BOLUM

STRES VE IYIMSERLIGIN CALISANLAR UZERINDEKI ETKISINE
YONELIK BIR ARASTIRMA

Bu bélimde arastirmanin amaci, evren ve 6rneklem, veri toplama araclari,

uygulama, verilerin analizi, sonug ve dneriler yer almaktadir.

3.1.Tezin Arastirma Konusu Ve Amaci

Arastirmanin amaci iyimserligin ve bireysel ve Orgitsel stresin  c¢alisma
hayatinda 6nemini vurgulamak ve arastirmaya katilan bireylerin is tatminlerini
degerlendirmektir.

Olasi kriz, belirsizlik gibi olumsuz durumlarda olusabilecek stresli ortamlarda
bireyin iyimser yapisi sonucu kendi, ¢alisanlari ve dolayisiyla yaptidi isi olumlu yénde
etkileyecegdi disinilmektedir.

Zaman ve maliyet sinirlamalarindan dolay! arastirma istanbul ve Bursa illerinde
Otomotiv Sektoriinde otomobil ( binek ) Uretimi yapan bir fabrikanin satis sonrasi

(teknik departman, direction after sale ) gurubu galisanlari arasinda yapilmistir.

- Arastirma otomotiv sektériinde bir isletme ile sinirli tutulmustur.

- Cevaplayicilardan alinan sonuglarla sinirlidir.

- Arastirma Otomotiv Sektdriinde ele alinan isletmenin Teknik Departman
calisanlari ile sinirhdir.

- Arastirma tez i¢in ayrilan siire, maddi olanaklar ve hazirlayanin bilgisi ile

sinirlidir.
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3.2.Arastirmanin Yoéntemi

Arastirma bir kani arastirmasi niteligi tagidigindan tanimlayici arastirma modelidir.

lyimserlik
» Is tatmini
Stres
bagimsiz degiskenler bagimli degisken

Sekil 3: Arastirmada degisken grublarina iligkin etkiligsim.

3.3.Veri ve Bilgi Toplama Yontemi ve Araci

Bilgi ve veri toplama yéntemi olarak bu arastirmada anket metodu kullaniimistir.
Zaman ve maliyet kisitlamalari nedeniyle tam sayim yapilamadigindan bir ¢ok
arastirmada oldugu gibi kolayda érnekleme yapiimistir.

Ornek kiitle olarak segilen Teknik Departman calisanlarina uygulanan anket bes
ana bdlimden olugmaktadir.Anket formu anketi cevaplayacak kisiye hitaben bir tanitim
yazislyla baslamakta ve otuzdért soru icermektedir.

Birinci bélimde calisan bireylerin stres diizeylerini dlgmek igin toplam onbes
sorudan olusan stres 6lgegdi kullaniimistir.

46



Bu 6lcekte yer alan stres boyutlari sunlardir;

1. Is ortamina bagl stres
11, 12. sorular

2. Kurum igindeki role bagh stres
9, 10. sorular

3. Mesleki kariyerin gelismesine bagl stres
6, 7, 8. sorular

4. is iliskilerinden kaynaklana stres
4, 5. sorular

5. Kurumsal yapi ve iklime bagh stres
3.soru

6. is / Aile iligkilerine bagl stres
2.soru

7. Bireysel stres
1,13, 15, 20. sorular

Bu sorularla stresin farkl boyutlari  dlciilmeye  calsiimistir.Olgekte
6,7,8,15.sorular ters kodlanmigtir.

Olgegin ikinci bdlimiinde is tatmini dlcedi yer almaktadir.Olgekte toplam dért
soru bulunmaktadir.
14,16, 17, 19. sorular
Olgegin tciincl bélimiinde iki sorudan olusan isten ayriima egilimini saptayan 6lcek
bulunmaktadir.
18, 21.sorular
Olcegin dérdiincii bolimii Ise karsi duyulan iyilik algisi dlgegidir.
22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29.sorular

Toplam sekiz sorudan olusur. Olgekte dért soru pozitif duygulari
(22,23,24,25.sorular) diger doért soruda (26, 27, 28, 29.sorular) negatif duygulari
Olcmektedir.

Olgegin tiirli kendini degerlendirme 6lcegi ve niteligi ise bireyin yaptig is ile ilgili
iyilik durumuna etki eden duygulardir. Olcekte toplam puan hesaplanirken negatif
maddeler ters kodlanmistir.
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Olgegin tanitildigl 6zgiin makale:Katwyk Van Paul, Fox Suzy, Spector Paul,
E.ve Kelloway Kevin,(2000) “ Using The Job related Affective Well-Being Scale (Jaws)
to investigate responses to work stressors.”

Olcegin besinci bélimiinde iyimserlik 8lgedi yer almaktadir.Yasam Yénelim
Testi olarak ifade edilen test (YYT), Scheier ve Carver tarafindan gelistirilip, Aydin ve
Tezer (1991) tarafindan tlrkceye uyarlanmis ve Tlarkim (2001) tarafindan (YYT-R)
revizyondan gecirilmistir.Sekiz sorudan olusan 6lcekte yer alan (i¢ soru dolgu maddesi
olarak kullanildigindan cevaplayiclyl sikmamak icin bu (0¢ madde O&lgekte yer
almamisgtir.

Olgek 30,31,32, 33, 34.sorular icerir.Olcekte iki soru 30 ve 32.sorular dogrudan
puanlanmakta, 31, 33, 34. sorular ise ters puanlanmaktadir.

Anketde Likert yéntemi kullaniimistir.Her sorunun yanina bes ayr sik
yerlestirilmistir.Bu siklar; hicbir zaman, ender olarak, bazen, ¢ogu zaman ve her zaman
olarak nitelendirilmigtir.

Arastirmaya katilan bireylere mevcut segeneklerden kendi durumlarini en iyi
yansitan segenegi isaretlemeleri istenmistir.

Otuzdort soruya verilen cevaplarda; dogrudan kodlamalarda hicbir zaman (1
puan), ender olarak ( 2 puan), bazen (3 puan), ¢cogu zaman (4 puan), her zaman ( 5
puan) olarak degerlendiriimistir.

Ters kodlamalarda ise higbir zaman (5 puan), ender olarak (4 puan), Bazen (3
puan), cogu zaman ( 2 puan), her zaman ( 1 puan ) olarak degerlendirilmigtir.

Arastirma igin anket sorularinin hazirlanmasina Mayis 2006 tarihinde
baslanmistir.Bu tarihten itibaren anket sorularinin diizenlenmesi Temmuz 2006 tarihine
kadar devam etmistir.

10 Temmuz 2006 tarihinde insaat sektériinde yer alan bir firma galisanlarindan
tesadifi olarak segilen on denege bir 6n uygulama yapilmis, alinan sonuglarin verdigi
isaretler ydninde bazi dizeltmeler yapilarak élgeklere son sekli verilmigtir.

15 Temmuz 2006 ile Agdustos 2006 tarihleri arasinda segilen otomotiv
sektériinde Teknik Departman galisanlarina anket uygulanmistir.

Arastirmanin hedefi Teknik Departman galisanlarina testi uygulamakti.Bu hedef
dogrultusunda c¢aliganlarin izin dénemine rastgeldiginden toplam 60 calisandan
32'sine ulasiimis ve anket uygulanmistir. Uygulamalar bizzat koordine edilerek
yapimistir.  Anket uygulamasi  genellikle bireylerin  istirahat saatlerinde
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gerceklestiriimistir. Ayrica arastirmanin objektif olabilmesi icin ankete katilanlarin

isimlerini yazmamalari ve kendilerine en uygun secenekleri isaretlemeleri istenmistir.
3.4.Uygulanan Istatistiki Analizler

Arastirma verileri SPSS istatistik programi ile analiz edilmistir.Bu incelemede
demografik 6zelliklerin frekans dagihmlari, iyimserlik - is tatmini, stres - is tatmini ve
stres - iyimserlik arasindaki iligki basit dogrusal regresyon modeli kullanilarak
incelenmistir.

Regresyon modellerinde artik degerlerin  normal dadihma uygunlugu
Kolmogorov-Simirnov testi ile sinanmistir. Ayrica anketde kullanilan her bir élgegin
glvenirligi cronbach alfa degeri hesaplanarak élgilmustar.

3.5.Bulgular ve Yorumlar

Arastirmanin modeli dogrultusunda stresin is tatminine ve iyimserligin is
tatminine etkisini belirlemek amaciyla regresyon analizi gergeklestiriimistir. Test edilen
hipotez; Hy :degiskenin katsayisi 0’'dir.

H; . degiskenin katsayisi 0’dan farklidir.

Regresyon modelindeki artik degerlerin 6zel bir dagilima uygunlugu

Kolmogorov -Smirnov Testi ile test edilir. Bagska bir deyisle test edilen hipotez;

Ho : hata terimleri normal dagilima uygundur.

H, : hata terimleri normal dagilhima uygun degildir.

seklindedir.lyimserlik ve is tatmini ( alpha 0.504), Stres ve is tatmini (alpha 0.781), stres
ve iyimserlik (alpha 0.892), arasindaki regresyondan elde edilen hata terimleri Gzerinde
hesaplanan Kolmogorov-Smirnov istatistigine dair p anlamlilik degerlerinin yliksek
olmas! nedeniyle Ho hipotezi red etmek icin yeterli neden yoktur.Dolayisiyla hata
terimleri dagilimi normal dagilima uydugu kabul edilir.
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Demografik 6zelliklerle ilgili anketde bes soru sorulmustur.Bu sorulara iligkin
bulgular asagidaki dért tabloda verilmistir.

Tablo 1: Katilimcilarin Medeni Durumlari

Medeni durum n %
Evli 25 78
Bekar 5 16
Diger 2 6

Toplam 32 100

Satis sonrasi Teknik departman calisanlarin % 78 i evlidir.Bekar %16 ve diger
gruba giren %6 dir.Arastirmada evli galisanlarin stres diizeylerinin bekarlara gére
daha yulksek oldugu gértlmustur.Evliler bekarlara gbre ¢alisma ortamindan ve asiri is
ylklnden daha fazla rahatsiz olduklarini belirtmiglerdir.

Tablo 2: Katiimcilarin Yas Dagilimi

Yas n Y%
25 alt 2 6
25-35 12 38
36-45 14 44
46-55 4 12
55 ustii - -

Toplam 32 100

%44 ‘U 36-45 ile %38 ‘i de 25-35 yas araliginda olmasi ¢ogunlugun orta yas gurubunda
oldugunu géstermektedir.
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Tablo 3: Katiimcilarin Egitim Diizeyleri

Egitim durumlari n %
Lise 2 6
Universite 28 88
Y.Lisans 2 6
Toplam 32 100

Ele alinan igletmenin Teknik departman calisanlarinin egitim dizeyleri, tablo’3 de
belirtildigi gibi %88 Universite ,%6 Yiiksek Lisans ve %6 lise mezunudur.

Tablo 4: Katilimcilarin Hizmet Sireleri

Hizmet siireleri n %
0_5 3 9
5-10 9 28
10 - 15 5 16
15 -20 10 31
20 - 5 16
Toplam 32 100

Hizmet sidrelerinde en fazla ¢alisan sayisi 5- 10 yil ile 15 —20 yil arasindadir.
Stres diizeyleri yUksek olan calisanlara bakildiginda hizmet siirelerin bu orta gurupta
yer aldigi ve emekliligine az kalmis galisanlar oldugu gézlenmistir.Calisanlarin %62’si
10 yil ve daha Ust dilimdedir.Hizmet sireleri uzun olan bireylerin galisma ortami ile ilgili

sikayetlerinin hizmet sUreleri daha az olanlara gére fazla oldugu géralmustar.
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Stres boyutunu élgmek icin toplam 15 soru sorulmustur. Adi gecen 15 soruya
uygulanan faktdér analizi sonucunda S1, S3, S5, S8, S10, S12, ters S15 numarall
sorularin diger sorulardan ayri olarak gruplanabilecegi gorlimastir. Bu sorular igin
Cronbach Alfa degeri 0.74 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglardan yola gikilarak S1,
S3, S5, S8, S10, S12, ters kodlama S15. sorularinin stres degiskenini agiklamak igin
tek bir boyutta kullaniimasina karar verilmistir.Cronbach’s alfa > 0.70. Sorular tek
boyutta kullanilabilir.

lyimserlik boyutu icin toplam 5 soru (S30, S31, S32, S33, S34) sorulmustur.
C.A. degeri 0.776 olarak hesaplandigindan iyimserligi agiklamak igin 5 sorunun bir

boyutta kullaniimasina karar verilmistir

is tatmini boyutu igin toplam 4 ( S14, S16, S17 , S19) soru sorulmustur. Bitiin
sorularin kullaniimasi durumunda C. A. degeri 0.552 olarak hesaplanmistir.Faktoér
analizi sonucunda sorularin (S14, S16, S17) ve (S19) olmak Uzere iki grupta

toplanabilecegi géralmastir.

Tablo 5 : is Tatmini Bilesenler

Matrisi
Bilesenler
1 2
S14 .606 -.579
S16 .888 147
S17 .870 .028
S19 .220 .891

(S14, S16, S17) sorulari icin C.A. degeri 0.710 olarak hesaplandigindan bu sorularin is
tatminini agiklamak igin tek boyutta kullaniimasina karar verilmistir.
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Tablo 6: Stres is Tatmini Korelasyonu

Is
Tatmini Stres

is Tatmini Pearson 1] 7120

Korelasyon ’

Anlamlilik (2- 000

yonlu) '

N 32 32
Stres IIzearson _712(™) 1

orelasyon

Anlamlilik (2-

yonlu) .000

N 32 32

** Korelasyon 0.01 duzeyinde (2- yonlt) anlamlidir.

Yukaridaki tablo 6 da Pearson Korelasyon katsayisi, r, -0.712 olarak
hesaplanmistir. iki yénlii test sonucu 0.01 diizeyinde anlamlidir ve korelasyon 0 dan
farklidir. iki degisken arasinda kuvvetli ve ters yonlii bir iligki vardir.

Dogrusal regresyon analizi yapilmadan énce bu iki degisken arasindaki iliskinin
dogrusal olup olmadiginin da arastirilmasi gerekir. Bunun igin sekil 4‘de verilen
serpilme diagrami ¢izilmistir. Diagramdan de gorilebilecedi gibi stres ve is tatmini

arasinda dogrusal bir iligki s6z konusudur.
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Sekil 4: is Tatmini ve Stres icin Serpilme Diagrami

Tablo 7: Stres ile is Tatmini Arasindaki iligki Degerleri

Standardize Standardiz Beta igin %95
Mod edilmemis e edilmis Anlam- | dizeyinde gliven
el katsayilar katsayilar t ik araligi
Std. Alt Ust
B Hata Beta Sinir Sinir
1 Sabit 5.962 439 13.587 .000 5.066 | 6.858
Stres -.968 174 -.712 -5.549 .000 -1.324 -.612

Bagimli degisken: is tatmini

Regresyon analizi sonucunda stres ve is tatmini arasindaki iligki icin belirlenen

fonksiyon asagida verildigi gibidir.

is Tatmini = 5.962 — 0.968 Stres
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Stres degiskeninin katsayisi -0.968 ve bu parametreye ait %95 diizeyindeki
glven araligi (-1.324, -.612 ) olarak hesaplanmistir.
Bu deger icin asagida verilen test kullaniimistir.

H, : Stres degiskeninin katsayisi O dir.

H, : Stres degiskeninin katsayisi 0 dan farklidir.

Yukarida verilen hipotezin testinde student T istatistigi kullanilir. Bu istatistik
tablo 7’ nin 6. sGtununun ikinci satirinda -5.549 olarak verilmistir. Student T tablosuna
g6re bu degere ait olasilik degeri ¢ok kii¢lktir yani Ho hipotezini red etmek igin yeterli
neden vardir. Ayni sonuca Student T tablosuna bakmaya gerek kalmadan Tablo 7’nin
7. sOtununun ikinci satirina bakilarak da varilabilir. Buradaki deger p-degeri olarak
adlandinlir ve 0.01 den klcik olmasi Ho daki ifadenin red edilmesi icin yeterli neden
oldugunu gésterir.

R kare degeri 0.507 olarak hesaplanmigtir. Stres dlzeyi kisiden kigiye farklilk
gosterir. Bu farkhhgl tam anlamiyla yakalamak, kisinin stresini hatasiz olarak tahmin
etmek yani stresin degismesine neden olan bitin etkenleri bulup kullanmak mimkdn
degildir. Stresin degismesine neden olan etkenlerden biri is tatminidir. is tatmini
kullanilarak Kisinin stres dlzeyinin yizde 50.7’si dogru olarak hesaplanabilir.

Yukaridaki regresyon analizi i¢in hesaplanan tek yénli varyans analizi (ANOVA)
tablosu asagida verilmistir.

Tablo 8 : Stres ve i tatmini Regresyonu icin Varyans Analizi

Mode Kareler Serbestlik Ort.Hata Anlam-

| toplami derecesi kareleri F hlik.

1 Regresyon 7118 1 7118 30.794 .000
Kalint 6.934 30 .231
Toplam 14.052 31

Bagimh degisken: is tatmini
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Regresyon ve kalintilar igin kareler toplami G¢lncl sttunda, serbestlik dereceleri
dérdiinct situnda ortalama hata kareleri ise besinci situnda verilmistir.  Asagida
verilen hipotezlerin testi igin hesaplanan F degeri altinci situnda bu F degerine ait p
degeri de son situnda verilmistir.

Ho : Modeldeki biitlin Beta parametreleri O dir.

H, : Modeldeki Beta parametreleriden en az biri sifirdan farklidir.

Altinci situndaki p degeri Hy hipotezini red etmek icin yeterli neden oldugunu gésterir.

Hata terimlerinin Normal dagihma uygunlugunun testi icin Kolmogorov Smirnov test
istatistigi kullaniimigtir. Kurulan Hipotez asagida verildigi gibidir.

Ho: Hata terimleri dagilimi Normal dagilima uygundur.

H, : Hata terimleri dagihmi Normal dagilima uygun degildir.

Tablo 9 : Stres ve i tatmini Regresyonu icin Tek Ornek
Kolmogorov-Smirnov Testi

Hata
terimleri
N 32
Kolmogorov-Smirnov Z 438
Asimtotik anlamlilik (2-tailed) 991

Yukaridaki tablo 9'da Kolmogorov Smirnov test istatistigi ve bu istatistige dair p
degeri (anlamlihk dbzeyi) verilmistir. Anlamlilik dizeyinin ¢ok yiksek olmasi (0.991)
Ho hipotezini red etmek icin yeterli neden olmadigini gdsterir. Dolayisiyla hata
terimlerinin dagilminin normal dagilima uydugu kabul edilir. Butin bu analizler ile is
tatmini ve stres arasindaki regresyonun anlamli ve gegerli oldugu gdsterilmis olur.

is Tatmini = 5.962 — 0.968 Stres

Kurulan bu modele gére stres degeri diger calisanlardan bir birim yiksek olan
bir kisinin is tatmini 0.968 birim daha disUkt(r.
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Tablo 10: lyimserlik ve is Tatmini Korelasyonu

iyimserlik | Is tatmini

iyimserlik Pearson

Korelasyon 1| .663(™)

Anlamlilk

(2- yonld) .000

N 32 32
is tatmini Pearson o

Korelasyon -663(™) 1

Anlamhhk(2-

yonl) .000

N 32 32

** Korelasyon 0.01 diizeyinde (2-y6nl) anlamhidir..

Tablo 10’ da Pearson Korelasyon katsayisi ,r,.663 olarak hesaplanmistir.Test sonucu
anlamlidir.Dolayisiyla iki degisken arasinda iligki vardir.
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Sekil 5: lyimserlik ile is Tatmini Arasindaki iliskiyi Gésteren Serpilme Diagrami

Sekil 5'deki serpilme diagraminda da gérilebilecegi gibi iki degisken arasinda dogrusal
bir iliski vardir.
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Tablo 11: iyimserlik ile is Tatmini Arasindaki iliski Degerleri

Standardize Standardize Beta igin %95
Mode edilmemis edilmis Anlam- | dizeyinde glven
| katsayilar katsayilar T Nk araligi
Std. Alt Ust
B Hata Beta Sinir Sinir
1 Sabit 1.427 452 3.158 .004 .504 | 2.350
lyimserlik .660 136 .663 | 4.849 .000 .382 | .938

Bagimli degisken: is tatmini

Regresyon analizi sonucunda iyimserlik ve is tatmini arasindaki iligki icin
belirlenen fonksiyon asagida verildigi gibidir:

Is tatmini = 1.427 + 0.660 iyimserlik

lyimserlikteki bir birim artis is tatminini 0.660 birim arttiriyor. Is tatminindeki
degisimin ylizde 43.9' u iyimserlikle aciklanabiliyor. (R®= 0.439) Digerlerinde oldugu
gibi hata terimleri arasinda iligki yoktur, regresyon varsayimlari saglanmistir.

Tablo 12: iyimserlik ve is Tatmini Regresyonu icin Varyans Analizi

Mode Kareler Serbestlik Ort.Hata Anlam-

| toplami derecesi kareleri F hlik.

1 Regresyon 6.174 1 6.174 23.510 .000
Kalint 7.878 30 .263
Toplam 14.052 31

a Bagimsiz degisken: (Sabit), iyimserlik
b Bagimli degisken: is tatmini

Tablo 12'deki tek yonli varyans analizinde asagida verilen test kullaniimistir.

Ho: Modeldeki butin Beta parametreleri 0’dir.
H1:Modeldeki Beta parametrelerden en az biri sifirdan farkhdir.

p degerinin 0.01 den kuglk olmasi Ho hipotezini red etmek igin yeterli neden oldugunu
gOsterir.
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Tablo 13: iyimserlik ve is Tatmini Regresyonu igin
Tek Ornek Kolmogorov-Smirnov Testi

Hata

terimleri
iyimserlik ve

is tatmini

(bagimli)
N 32
Kolmogorov-Smirnov Z .825
Asimtotik anlamlilik (2-ydnl() 504

a Test dagihmi normal.

Yukardaki tablo 13’ deki Kolmogorov-Simirnov test istatistigi ve bu istatistige bagh p

degeri (.504) Ho hipotezini red etmek igin yeterli neden degildir.Dolayisiyla hata

terimlerinin normal dagilima uydugu kabul edilir.

Tablo 14 : Stres ,iyimserlik ve is Tatmini Regreyonu icin Varyans Analizi

Mode Kareler | Serbestlik | Ort.hata Anlam-

| toplami | derecesi kareler F Nk

1 Regresyon 8.731 2 4.365 23.790 .000
Kalinti 5.321 29 .183
Toplam 14.052 31

a Bagimsiz degiskenler (Sabit), stres, iyimserlik
b Bagiml degisken: is tatmini

p degeri modelin bir biitiin olarak anlaml oldugunu gésteriyor.

Tablo 15: Stres, iyimserlik ve is Tatmini Arasindaki iligki Degerleri

Standardize | Standardiz Beta icin %95
Mode edilmemis e edilmis Anlam- diizeyinde Collinearity
| katsayilar katsayilar t ik glven araligi Istatistigi

Std. Alt Ust | Toler

B Hata Beta Limit Limit | ance | VIF

1 (Sabit) 3.967 | .778 5.097 .000| 2.375| 5.559
lyimserlik 397 | 134 399 | 2.965 .006 123 .671| .723| 1.384
Stres -.682| .183 -.502 | -3.733 .001| -1.056| -.308| .723| 1.384

a Bagimli degisken: is tatmini

Is tatmini = 3.967 + 0.397 iyimserlik — 0.682 stres
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Stres ve iyimserlik iligkili olabilir ve bu da ¢oklu regresyon analizinde g¢oklu baglanti

problemini ortaya ¢ikartir. Bunun icin ¢oklu baglanti olup olmadiginin test edilmesi

gerekir. Regresyon tablosunun son sitununda verilen VIF degerleri bu test icin

kullanilabilir. Bu degerlerin 10’ dan kii¢lk olmasi coklu baglanti olmadigini dolayisiyla

modelin anlamli oldugunu gésterir.

Tablo 16: Stres ile iyimserlik Arasindaki iligki Degerleri

Standardize

Standardize

edilmemis edilmis
katsayilar katsayilar
Sid. Anlam-
Mode B Hata Beta T lihk
1 Sabit 3.672 .365 10.055 .000
iyimserlik -.382 110 -.535 -3.472 .002

Bagimh degisken: stres

Regresyon analizi : Stres = 3.672 -0.382 iyimserlik

Regresyon analizi sonucu her iki degisken arasinda p< 0.01 dizeyinde

istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu gd&stermektedir.Buna gbére bireyin

iyimserligi artikca stresi azalir.Tablo 16 ‘da lyimserligin bir birim artmasi stresi 0.382

birim azaltir. Stresdeki degisimin yiizde 28.7’ si iyimserlik ile agiklanabilir. (R? = 0.287)
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Sekil 6 : iyimserlik ile Stres Arasindaki iliskiyi Gosteren Serpilme Diagrami
Hata terimleri dagihmi normale yakindir ve hata terimleri bagimsizdir. Hata
terimleri varyansi sabit ve ortalamasi 0 civarindadir. Béylece hesaplanan regresyon
dogrusunun anlamli oldugu sdylemek mimkiindiir. lyimserlik ile stres arasindaki iligki
grafikte de g6zlendigi gibi negatif ydndedir.
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Tablo 17: Stresle ilgili istatistiki Degerler

N

En az

En fazla

Ort.

Std. Sapma

is.6zel yag.zaman
ayr.engeller(S1)

Is
hayat.gor.sor.aile
hayat.gor.ve
sor.etkiler(s2)
Yurir.yénet.birok.
fali. is
yas.olumsuz
etkiler (s3)

Fikir.ve
isim.ilg.amir.tam
giiv.al.inan.(S4)
Mesai ark .ve
amir.sik
anlas.i¢.qir.(S5)
isim.ilg.iler.ylksel.
hk.y.bilgi.sa.degil.(
(S6)
Sos.hak.yetr.ol.ina
niyorum(S7)
Mesai ark
bekl.tam
ol.yer.getirir.(S8)
Bir is

g.ic.bit. me.kadr
is.y0.ol.dlisun.(S9)
Gahs.ken ayni iki
Ust.emir alir.(S10)
Gece
vard.kal.raht.eder
(811)

is yer.fiz.kosul.
uygun.(S12)

Bir glin
is.kayb.oluyor mu
(S13)

Is
yer.gele.ilg.belirsiz
raht.eder(S20)

Su an
is.cals.deg.ol.dis.
(S15 Ters kod)

32

32

32

32

32

32

32

32

32

32

32

32

32

32

32

1

4

2.56

2.63

3.06

3.41

2.34

2.22

3.25

2.16

3.53

2.41

3.91

2.38

2.44

3.41

2.38

716

.833

716

1.073

.787

.906

1.078

723

1.135

.946

1.254

.871

.982

1.073

751
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Tablo 18 : Tanimsal istatistik

N Enaz | Enfazla Ort. Std. Sapma
is hayat.gér.sor.aile
hayat.gor.ve 32 1.00 4.00 2.63 .833
sor.etkiler
Yirr.yénet.burok.
fali. is yas.olumsuz 32 2.00 4.00 3.06 .716
etkiler
Is ortamina bagli
Stres 32 1.50 4.50 3.14 .732
Kurum igindeki role
bagl stres 32 1.50 4.50 2.97 .683
Mes.kar.bag.stres 32 1.33 3.67 2.54 .638
is.ilis.bag.stres 32 1.50 4.00 2.88 .622
Birey.kay..stres 32 2.00 4.50 2.70 .598

Stres boyutlarinin ortalamalari yukaridaki tablolarda verildigi gibidir. Tablolardan
da gorulebilecegi gibi en yiiksek stres is ortamina bagh stres ile kurumsal yapi ve
iklime bagl stres boyutundadir.Mesleki kariyer ve is/aile iliskilerine bagh stres en diisik
stres boyutlari olarak gbézlenmistir.Tablo sonuglarina gére Teknik Departman
Boélimindeki ankete katilan calisanlarin calisma kosullarini yeterli gérmedikleri ve
blrokratik engellerin o departmanda calisanlar (zerinde stres yarattigi sdylenebilinir.

Sinirsel bir yogunluk ve gerilim hali olan stres bireyi hem ruhsal hem de
fizyolojik agidan olumsuz bir bicimde etkiler.iste bu etkilisimi an aza indirgemede
bireyin yapisinin ¢ok énemli oldugu, iyimser bir yapinin bu etkilisimden karamsar bir
bireye gbre daha az etkilenecegi agiktir.

Bu dogrultuda 6rneklem olarak secilen grup Uzerinde iyimserlik, iyilik algisi,
stres , is tatmini arasinda iliski incelenmis ve iyimserligin,is tatmini ve iyilik algisi ile
pozitif ydnde, stres ile de negatif ydnde bir iliski oldugu gdzlenmistir. Yine elde edilen
veriler dogrultusunda stres dizeyi ylksek olan bireylerin isten ayrilma egilimlerine
bakildiginda bu oranin yiiksek oldugu gériilmektedir.isten ayrilma egiliminin is tatmini
ile negatif yonde bir iligkisi oldugu arastirmacilar tarafindan da ifade edilmektedir.
Wasti'de bulgularinda kurumlarinda yiliksek dizeyde duyussal baglanim sergileyen
calisanlarin isten duyduklar tatmin dizeyinin yiksek, isten ayrilma isteklerinin disik
oldugunu gbéstermistir.
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SONUC VE ONERILER

Olumlu stres dizeyinde calismak insanlari motive eder, zaman baskisina galip
gelmede ve 6nemli kararlar almada yardimci olur ve yaraticiigi giglendirir.Basa
¢ikilamiyan stres ise olumsuz strese dénls0r ve bireylerin kendilerini, kosullar kontrol
edemeyen , yardima gereksinmesi olan ve sonug¢ olarak da depresif bireyler olarak
hissetmelerine neden olur.Orgitsel stresin giin gectikce daha cok lzerinde durulan bir
konu olmasinin cesitli nedenleri vardir: Bunlardan ilki stresden kaynaklanan
hastaliklarin giderek yayginlasmasi, ikincisi ise stresin verimliligi dislren ve is
kazalarina neden olan bir etken olmasi, dolayisiyla da performans disikliga, ise
devamsizlik ve is gbren devir hizinin ylksekligi gibi sonuglarin ortaya
cikmasidir.Yalnizca o6rgit yapisi Uzerinde durmak, orgltsel basari igin yeterli
olmamaktadir.Orgiitde calisan bireyleri tanimak ve davranislarina yoén vermek de bir
gerekililiktir.

Endise , caresizlik, umutsuzluk, kaygi, korku gibi duygular ve bu duygularin
bireylerin durumlari ile ilgili tepkilerine ve iyilik hallerine yansimalari bir ¢ok
arasgtirmanin ilgi odagl olmustur. Bireyin yasadigi duygulari karsilasilan durumla ilgili
tepkilerini etkilemektedir.

Bireyler stresle basacikmada daha cok bilgi alarak daha aktif bir rol alabildikleri
gibi, olaylari kendi akisina birakarak pasif bir rol de segebilmektedirler.Bu segimi
Lazarus ve Folkman’in gelistirmis olduklar stresle basagikma tirlerini problem ve
duygu odakli olmak Uzere iki boyut altinda grublayabilmek mimkunddir.

Problem odakli basa ¢ikma; kendini kontrol altinda tutma, sorumlulugu kabul
etme, planli bir bicimde problem ¢ézme, sorun Uzerinde olumlu olarak durma gibi
egilimleri igermektedir.

Duygu odakh basacikma ise kagma-kacinma, inkar, sorundan uzak durma ,
haz almaci kaginmacilik, sosyal destek arama, ylzlestirici basagikma, kuruntulu
disiinme, zihinsel anlamda sorunla mesgul olmama gibi egilimleri igerir.

GUnimizde basacikma literatiriinde gelinen nokta, hangi stres kaynaklar
karsisinda hangi basagikma tepkilerinin etkili oldugunun belirlenmesidir.Sahip
oldugumuz kigilik 6zelliklerinin  bazi basagikma yollarina daha kolay yénelmemizi
sagladigi sdylenebilir.
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Carver ve Scheier, basacikkmanin bir andan diger bir ana kadar
degisecebilecegini kabul etmekle birlikte, bireylerin stresle ugrasirken gelistirmis
olduklari aliskin yollar olduguna ve bu yollarin veya basagikma ydntemlerinin yeni
durumlardaki tepkilerini etkileyebilecegini tartismanin yararini vurgulamislardir.

Literatiirde Folkman ve Lazarus’un stres modeline dayall olarak yapilan bir gok
arastirmanin sonucu olarak kisilik 6zellikleri bireylerin stres kaynagdi karsisinda nasil
tepki verebilecekleri hakkinda bilgi vermekte ve bireylerin bu egilimleri oldukga
sureklilik gbstermektedir.

Birey dnce bir tehditi algilar sonra tehdite kargi tepkiyi algilar ve uygulamaya
gecer.Diger bir deyisle stresle basacikma ydntemini belirler.Bireyin tepkiyi algilama
sUrecinde kisilik yapisinin ve daha dénceki yasanmis duygularin etkisi blyUktar.

Kisilige 6zgl iyimserlikle saglik iligkilerinin incelendigi arasgtirmalarda,
iyimserlerin saglikla ilgili daha olumlu aligkanlhklar oldudunu, stres vyaraticilarla
kacinmaci basacikma yollarini daha az kullandiklari icin daha az alkol
kullanabilecekleri, depresyon ve kayglyl daha az yasayabilecekleri ve bu nedenle de
daha iyi uyayabilecekleri ifade edilmistir.

Segerstrom ve digerleri Iyimser bir dogaya sahip olanlarin bu &zelliklerinin
stresle daha etkili bir bicimde basagikmalarina yardimci oldugunu éne sirmektedirler

Bilim adamlarn bdylesi olumlu kisilik 6zelliklerine sahip olan bireylerin sosyal
destek saglamada sanslarini arttirdiklarini - distinmektedirler.Bdylece iyimserlik
dizeyleri yiksek olan bireylerin sosyallige daha c¢ok yatkin olduklari, daha olumlu
sosyal iligkiler gdsterdikleri sdylenebilinir.Bu olumlu iligkiler duygusal ve fiziksel
islevselligi kolaylastirmaktadir.

Nitekim sosyal destegin stres karsisinda rahatsizlig etkili bir bicimde azalttigini
gosteren arastirma bulgulari vardir.Yine sosyal destegin hastalik olasilhigini azalttigini
ve agir hastaliklarda iyilesmenin hiz kazandigini yansitan arastirmalara da
rastlanmaktadir .

Aspinwall ve Taylor, iyimserligin, psikolojik iyilik hali, gidilenme, Gretken bir
sekilde calisma ve saglik (izerinde dogrudan etkisi oldugunu iddia etmektedirler.

Bu calismalara dayal olarak iyimserlerin daha ¢ok problemle ugrasmayi igeren
basacikma stratejilerini segtikleri sdylenebilinir.Arastirma bulgular iyimserlik ve stresle
basacikma arasinda dogrudan baglanti oldugunu gdstermektedir.

Ofke, diismanlik, kayg ve depresyonu iceren siirekli olumsuz duygular disik
benlik saygisi ile iyimserligin eksikligiyle baglantiidir .
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Su ana kadar elde edilen arastirma bulgularina baktigimizda iyimserlerin akiif,
problem odakl basagikmayi tercih ettikleri stres i¢inde olduklarinda planh davranmayi
sectikleridir. Stresli olaylar kontrol etmek bireyin iyimserlik &zellikleri ile problem odakh
basagikma yollarini kullanmalari arasinda olumlu iligkiler oldugu gézlenmistir

Bu dogrultuda 6rneklem olarak secilen grup Uzerinde basit dogrusal regresyon
analizi yapilarak iyimserlik, stres ve is tatmini arasinda iligki incelenmis ve iyimserligin
is tatmini ile pozitif, stres ile de negatif ydonde oldugu bulunmustur.Ele alinan isletmenin
teknik departman g¢alisanlarinin %16’s1 20 yil ve Ustl, %31’ 15-20 yil ve %16’sI 10-15
yil diliminde olmasi dider bir deyisle hizmet sirelerinin uzun olmasi ¢alisma ortami ve
blrokratik engellerle ilgili sikayetlerin de artmasina neden olmustur.Yine ayni
galismada bekarlarin evli galisanlara gore stres duzeylerinin daha disik oldugu
g6rilmuastir.Evliler bekarlara gére ¢alisma ortamindan ve asiri is yikinden daha fazla
rahatsiz olduklarini belirtmislerdir.is tatmini yiiksek olanlarin isten ayrilma egilimlerinin
de distk oldugu gérilmustir.Genelleme yapilamasa da ele alinan teknik departman
calisanlarinin bagl oldugu isletmenin insan Kaynaklari Yéneticisine, bireyleri olumlu
disinmeye ydneltecek ve stres azaltici egitimlerin verilmesinin, érgit i¢i toplantilar
yapilarak 6rgltiin sorunlarina egilmenin ve bireylerin birbirlerinden aldiklari geri
bildirimler ile kendi psiko sosyal yapilarini gelistirme firsatinin verilmesinin mutlu
calisan bireyler ve is verimliligi agisindan faydali olacagdi goérisu iletilmigtir.

lyimserlikle ilgili (lkemizde az sayidaki calismalardan biri olarak, Aydin ve
Tezerin (1991) arastirmalari, Gniversite dgrencilerinin iyimserlik dlzeyleri ile saghk
durumlarinin iyi olmasi arasinda olumlu bir iliski oldugu, cinsiyetler arasinda bir farkhhk
yansitmadigi belirtilmistir.

insanin dogasini tanima davraniglarini ortaya gikaran itici giigleri anlama cabasi
insanla dogrudan ugrasmasi gerektiren disiplinler ve mesleklerde yeni anlayislarin ve
hizmetlerin gelistiriimesine éncilik edecektir.

lyimserligin etkilesimini yansitan arastirmalar insanin dogasi hakkinda bilgilerin
yaninda, davranig problemlerini de anlamamizi saglayacaktir.Psikolojik danigma ve
rehberligin bu konuda énemli iglevleri olacaktir.

lyimserler, gelecege yonelik olumlu bir bakis agisi icerisinde olmalari ile yasami
yasamaya deger kilarak, uzun vadede motivasyonu korumayi da saglamis olacaklardir.
Bu nedenle insan Kaynaklar Yénetiminde ise alim sirecinde calisanlarin sadece
diplomalarninin degil kisilik 6zelliklerinin ve Ozellikle de iyimserligin sorgulanmasi
6nemlidir.
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lyimserlik bir bakis acisidir.lyimser bir birey hayatin zorluklari ile basedebilir,
tehlikelerden az zararla gikabilir.Bireylerdeki bu iyimser davranislarin ¢ikis noktasinin
belirsizligi, bireyleri olumlu kilan iyi olma durumunu anlama cabalari halen devam
etmektedir.Bu tir calismalarin bireyleri pozitif distinme, olumlu olma ydninde
gelistirme programlarinda etkili olacagi distinilmektedir.

Bu arastirmanin bir sonraki asamasi olarak ise Kkisilik 6zellikleri, stres ve
duyussal iyilik algisi arasindaki baglantilarin ¢alisiimasi disOnebilinir.Bu sekilde
genisletilebilecek bir model dogrultusunda bireyler arasindaki farkliliklarin da
degerlendirmelere katilmasina olanak saglanmis olacaktir. Bdylelikle Orgiitsel baglilik
ve duyussal iyilik algilari arasindaki iliskilerin kisilik &zellikleriyle baglantili olarak
incelenmesi s6z konusu olabilecektir.

Ulkemizde mesleki iyi olma ve is mutlulugu iliskisini ele alan bir calisma da
yoktur.Ancak Yetim(1985) ve Sahin Batigin-Durak (1997) yaptiklarn arastirmalari
disUk Gcretli is ve mesleklerle mutluluk arasinda farkliliklar oldugunu ortaya
cikarmistir.  Oznel iyi olma ile is iliskisini konu edinen arastirmalar da
bulunmamaktadir.Literatiirde 6znel iyi olma ile ilgili kendini degerlendirme yontemi(self
report) yontemi kullaniimaktadir.Bu élgegin eksik oldugu ifade edilsede bu konuda
kullanilan &lceklerin  gegerlik ve guvenirliligine iliskin olduk¢a ylksek bulgular
bulunmaktadir.

Orgiit kiiltirl icindeki bireyi anlamak igin diizenlenmis olan bu tiir calismalarin
diger bir deyisle iyilik algisi dlgedi ve iyimserlik élcegi gibi 6lgeklerin érgitsel psikoloji
alanina getirecegi katkiyi arttiracagi kuskusuzdur.

Duygu durumundaki bireysel farkliliklar (zerinde yapilan arastirmalar cinsiyetler
arasindaki bazi farkliliklara isaret etmekdedir. Bu konudaki bilgi agikhginin giderilmesi
psikolojik yardim hizmetlerinde cinsiyete 6zgi farkhlilari da dikkate alan daha etkin
programlarin planlamasina ve yiritilmesine yardimci olacaktir.

Stresle miicadelede etkili olabilecegini disindigimiz bize gére O6nemli
Orgutsel ve bireysel tekniklerden bazilarina asagida yer verilmistir.

-Sosyal destek sistemlerin iglevleri stresin algilanma diizeyini azaltma ve bunun
sonucunda gdésterilen psikolojik ve davranissal tepkileri zayiflatmaktadir.

-Is yerinde ast'larla, Ustlerle ve meslekdaslarla destekleyici iliskiler kurmak
6rglt stresinin algilanmasini azaltir.
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-Orgiit ici toplantilar yaparak orgitiin sorunlarina egilmek ve orgit Gyeleri
birbirlerinden aldiklar geri bildirimlerle kendi psikososyal yapilarini gelistiriler.

-Kendi uzmanlik dali disinda g¢alistirilan bireyler i¢cin meslek danismanlarinin
hazirladigi bir programla bireye kendi yetenekleri dogrultusunda 6rgit icinde bagka bir

bdlime gecebilecek firsatlar yaratilabilinir.

-Bireyler kendi baslarina ¢6ézimleyemedikleri stres dolu durumlari, stres
danigmanlari(Rehberlik hizmeti) yardimiyla ¢dzebileceklerdir.isletmede gérev alacak
danismanin psikolog veya sosyal psikolog olmasi bireylere yol géstermede son derece
basarili sonuglar yaratmaktadir.

-Stres azaltici egitim programlarinin verilmesi bireyleri, sorunlari daha iyi
¢6zUmler duruma getirecek, karsilastiklari pek ¢ok olaya asir tepki géstermeden
islerine daha olumlu bir sekilde yaklagsmalarini saglayacaktir.

-Diyet ve dengeli beslenme saglikh ve gigli olmak igin gereklidir.

-Gerginlik  azaltici  hareketlerin  yapilmasi  stresin  olumsuz  etkilerini

azaltmaktadir.

-Gevseme tekniklerin kullaniimasi da son derece iyi bir dinlenme yoludur.

-Zamanin birey i¢in 6nemi buyiktir.Zamani iyi bir sekilde yéneten birey stres
icine daha az girecektir.

-Stresin tehlikeli boyutlara ulasmamasi igin bireylerin daha rahat olmasi bazi
olaylari normal kabul etmesi, basacikamayacagi olaylarla karsilastigi zaman ise bu isin
uzmani bir rehberden yardim istemesi saglikh bireyler ve saghkli toplumlar
olusturacakitir.

Uygulanan bu teknikler sayesinde verimlilik artmakta, devamsizlik, is géren

devir hizi azalmakta, Grindn kalitesi artmakta, ham madde kaybi ve kaza oranlari
azalmaktadir.
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EK 1.Anket

Sayin Katihmci,

Bu anket Istanbul Universitesi Sosyal Bilimler Enstitlisii blinyesinde bulunan isletme
Anabilim dalina bagl olarak yapilan bir yiksek lisans tezinde kullaniimak Uzere
hazirlanmistir. Bu anketin amaci hem kisilk 6zelligi hem de distinme bigimi olarak
gOrebilecegimiz iyimserligin is yasamindaki stresi ve tatmini nasil etkiledigini
belirlemeye yéneliktir. Sizin ve diger birgok kisinin cevaplari 1s1d1 altinda ¢alisanlarin
islerindeki memnuniyetin hangi faktoérlere bagh oldugunu anlayabilecegimizi
umuyoruz.Bu anketin degeri bunu cevaplandirmada g&stereceginiz samimiyet ve
dikkate baghdir. Amacimiz genel bir sonug¢ elde etmek oldudu igin isminizi
yazmaniza gerek yoktur. Cevaplariniz hig kimse tarafindan gérilmeyecek ve hig bir
sekilde 6zel olarak kullaniimayacaktir. Anketler sadece arastirmayr yapan Kisi
tarafindan degerlendirelecektir. Yardimlariniz igin simdiden tesekkir ediyoruz.
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Yag(yil): ( )25alti ( )25-35 ( )36-45 ( )46-55 ( )55' isti
Cinsiyet: ( )Kadin ( ) Erkek

Medeni durum : ( )Bekar ( )Evli ( )Diger

Egitim : ( )ilkokul ( )Lise ( ) Universite ( )Y.Lisans
is hayatinizdaki hizmet siireniz: ( )YYih () Ay

hi¢ bir ender cogu her
zaman olarak bazen zaman zaman

1 Isim 6zel hayatima zaman ayirmami engeller. | 1 | | 2 | | 3 | | 4 | | 5

2 is hayatimdaki gérev ve sorumluluklar aile L+ 2 |3 |4 |[s

hayatimdaki gérev ve sorumluluklarimi olumiu
yonde etkiler.

3 Yarirlikte bulunan yénetmelik mevzuat ve biirokratik L+ ]2 |3 [[ 4 |[s>

faaliyetler is yasamimi olumsuz yénde etkiler

4 Fikirlerimle ve isimle ilgili olarak amirlerimin tam L+ ]2 |3 |[ 4 |[s>

glvenini aldigima inaniyorum.

5 Mesai arkadaslarimla ve/veya amirlerimle sik sik anlagsmazlik ve | 1 | | 2 | | 3 | | 4 | | 5

catisma igerisine girerim.

6 isim ile ilgili olarak ilerleme ve yiikselmem hakkinda L+ L2 |3 |[a ][5>

yeterli bilgiye sahibim.

7 Sosyal haklarimin (Is giivenligi, ikramiye, L+ ]2 |38 [ [s

prim vb.)yeterli olduguna inaniyorum.

8 Mesai arkadaslarimin benden beklentilerini tam | 1 | | 2 | | 3 | | 4 | | 5
olarak yerine getiririm.

9 Bir is glini igerisindeki bitirilemeyecek kadar agir bir L+ 2 |3 |4 |[s
is yukimun oldugunu digtniyorum

10 Calisirken ayni anda iki degisik tistden emirler alirnm. L+ L2 s 1[4 [s

11 Gece vardiyalarina kalmak beni rahatsiz eder. L+ ]2 |3 [[ 4 |[s>

12 Is yerinizin fiziksel kosullari (is1, 1sik, guriilti,kalabalik, | 1 | | 2 | | 3 | | 4 | | 5
havalandirma,yerlesim diizeni, vb.) ¢aligma ortamina uygundur.

13 Birgiin isinizi kaybedebileceginizi disiindaginiz oluyormu? |1 | [ 2 [ 3 [ 4 ][ 5

14 Calismakta oldugum isim bilgi ve yeteneklerimi kullanmaagisindal_ 1 | [ 2 | [ 3 || 4 || 5

bana gok uygundur.
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hi¢ bir ender cogu her
zaman olarak bazen zaman zaman

15 Su andaki isimin calismaya deger bir is oldugunu disinayorum | 1| [ 2 [ 3 [ a4 [ s
16 Genel olarak isimi severim. L+ {2 [ 3 [ 4 ][s
17 Igim tamamen beni tatmin eder. L+ |2 [ 3 [ 4 ][s
18 Gesitli nedenlerle izin talebiniz oluyor mu? [+ ][ 2 ][ s ][ &« ][ s
19 Yaptigim iyi bir is karsiiginda takdir edilecegimi bilirim. L+ L2 |13 |[a |[s
20 Isyerimdeki gelecegim le ilgili belirsizlik beni rahatsizeder. |1 | [ 2 |[ 38 ][ 4 [ s
21 Ozel nedenlerden isi birakmay! diisindiigiiniiz oluyor mu? L+ |23 ][ a][s
22 Isim, kendimi nese dolu hissetmemi saglad. L 2 s 1 |[s
23 Isim, kendimi heves dolu hissetmemi saglad!. [+ ][ 2 ][ s ][ &« ][ s
24 isim,bende bir huzur duygusu uyandirdi. L+ |2 [ 3 ][4 ][s
25 Isim, bende bir memnuniyet duygusu uyandird. L 2 s |1 |[s
26 Isim, bende bir hayal kinkligi duygusu uyandirdi. L 12 |3 |[ & |[s
27 Isim, kendimi tehdit altindaymisim gibi hissetmeme nedenoldu. |1 | [ 2 [ 3 |[ 4 |[ 5
28 Isim, bende bir can sikintist duygusu yaratti. L Jl2 1L 1 J[s
29 Isim, kendimi yorgun hissetmeme neden oldu. L 12 |13 [[ & |[s
30 Ne olacagini énceden kestiremedigim durumlarda o] 2 1 s 1[ e ][>

hep en iyi sonucu beklerim

31 Bir isimin ters gitme olasili§1 varsa mutlaka ters gider. L+ ]2 |13 |[a [
32 Gelecegim konusunda hep iyimserimdir L 12 |3 |[ & |[s
33 Islerimin istedigim gibi yiriyecegini nerede ise higbeklemem | 1 | [ 2 [ 3 [ 4 |[ s
34 Bagima iyi seylerin gelecegine pek bel baglaman. L+ ]2 1l s |[a [
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